
 “La región de las Américas 
fue la primera en erradicar 
la viruela, la primera en 
eliminar la poliomielitis y 
ahora es la primera en elimi-
nar la rubeola y el síndrome 
de rubeola congénita. Estos 
logros prueban el valor 
de la vacunación y cuán 
importante es hacer que las 
vacunas estén disponibles 
aún en los rincones más 
remotos de nuestro con-
tinente”, subraya Carissa 
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 >América es la primera región del mundo declarada libre de rubeola por la Organización Mundial de la 
Salud. Esta enfermedad puede tener consecuencias muy graves si la contrae una mujer embarazada.

 >  “Una vez que se contrae la 
infección, el virus se disemina 
por todo el organismo en unos 
cinco o siete días. Habitualmente, 
los síntomas aparecen de 
dos a tres semanas después 
de la exposición”, subraya la 
Organización Mundial de la 
Salud.

F. Etienne, directora de la 
Organización Panamericana 
de la Salud.

Asimismo, Margaret Chan, 
directora general de la 
Organización Mundial de la 
Salud, explica que hace tres 
años “los gobiernos acor-
daron un Plan de Acción 
Global de Vacunas. Una de 
las metas de ese plan era 
eliminar la rubeola en dos 
regiones de la OMS para el 
final de 2015. Felicito a la 
región de las Américas por 
ser la primera en alcanzar 
esta meta”.

INFECCIÓN
VÍRICA AGUDA Y
CONTAGIOSA.

Hubo brotes generalizados 
de rubeola en el continente 
americano antes de la intro-
ducción de la vacuna SPR, 
también conocida como 
vacuna triple viral. 

“Aunque el virus de la 
rubeola suele causar infec-
ciones leves o asintomáticas 
en niños y adultos, cuando 
una mujer la contrae al co-
mienzo de su embarazo, 
puede causar un aborto 

involuntario o el síndro-
me de rubeola congénita, 
que implica defectos de 
nacimiento como ceguera, 
sordera y problemas cardía-
cos”, detalla la Organización 
Panamericana de la Salud.

La rubeola es una infección 
vírica aguda y contagiosa. 
La OMS precisa que en los 
niños, por lo general, la 
enfermedad es leve y sus 
síntomas incluyen erupción 
cutánea, fiebre de menos de 
39 ºC, náuseas y conjunti-
vitis leve. 

“Entre el  50% y el 80% de los 

GRIPE O INFLUENZA:

Una enfermera prepara una vacuna  en un centro de vacunación de un paquete inmunológico con la aplicación de vacunas contra el sarampión, rubéola, diarrea, poliomielitis, difteria 
y otras enfermedades que atacan sobre todo a los menores y a mujeres en edad fértil. EFE/MARIO LóPEZ

Adiós
a la rubeola
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casos presentan exantema 
(erupción en la piel), que 
habitualmente comienza 
en la cara y el cuello para 
luego extenderse hacia 
otras partes del cuerpo. El 
exantema permanece de 
uno a tres días”, señala esta 
entidad. 

Asimismo, añade que la 
inflamación de los ganglios 
linfáticos en la parte pos-
terior de las orejas y en el 
cuello es la característica 
clínica más destacada.

Por su parte, los adultos 
infectados, con mayor fre-
cuencia mujeres, “pueden 
padecer artritis y dolores 
articulares que suelen du-
rar entre tres y diez días”, 
expone la OMS.

“Una vez que se contrae la 
infección, el virus se dise-
mina por todo el organis-
mo en unos cinco o siete 
días. Habitualmente, los 
síntomas aparecen de dos a 
tres semanas después de la 
exposición. Por lo general, 
el periodo más contagioso 
es de uno a cinco días des-
pués de la aparición del 
exantema”, subraya.

Asimismo, los especialis-
tas del Servicio Nacional 
de Salud del Reino Unido 
recomiendan no acudir al 
colegio o al trabajo hasta seis 

rubeola congénita pueden 
padecer defectos de audi-
ción, oculares, cardíacos 
y otros trastornos perma-
nentes como autismo, dia-
betes mellitus o disfunción 
tiroidea.

“El mayor riesgo de síndro-
me de rubeola congénita 
se registra en los países en 
los que las mujeres en edad 
fértil no tienen inmuni-
dad contra la infección. 
De hecho, antes de la in-
troducción de la vacuna, 
hasta cuatro niños de cada 
mil nacidos vivos,  nacían 
con síndrome de rubeola 
congénita”, expone la OMS.

Esta organización preci-
sa que la vacuna contra la 
rubeola contiene una cepa 
de virus vivo atenuado que 
se ha utilizado durante más 
de 40 años. “Una sola dosis 
de vacuna confiere un nivel 
de inmunidad a largo plazo 
superior al 95%”, destaca. 

También desde esta ins-
titución explican que las 
vacunas contra la rubeola 
están disponibles en pre-
paraciones monovalentes 
(vacuna dirigida a un solo 
patógeno) o, con más fre-
cuencia, en combinación 
con otras vacunas  contra 
el sarampión o la rubéo-
la; contra el sarampión, la 
parotiditis y la rubeola; o 

bien contra la rubeola, el 
sarampión, la parotiditis 
y la varicela.

 “La vacunación a gran 
escala en la última década 
prácticamente ha eliminado 
la rubeola y el síndrome 
de rubeola congénita en 
numerosos países desarro-
llados y en algunos países en 
desarrollo”, afirma la OMS. 

De hecho, en la región de 
las Américas los últimos 
casos endémicos (de origen 
local) de rubeola y síndrome 
de rubeola congénita se 
reportaron en 2009. No 
obstante, la Organización 
Panamericana de la Salud 
indica que, dado que el 
virus sigue circulando en 
otras partes del mundo, ha 
habido casos importados 
en algunos países de la re-
gión como Canadá, Estados 
Unidos y Argentina.

“La batalla contra la rubeo-
la nos tomó más de 15 años, 
pero hemos ganado en lo 
que considero que es uno 
de los logros panamerica-
nos más importantes de la 
salud pública del siglo XXI. 
Ahora es tiempo de fortale-
cer el trabajo y terminar la 
tarea de eliminar también 
el sarampión”, destaca la 
directora de la Organización 
Panamericana de la Salud.

 Santo Domingo (Republica Dominicana)  Una niña es  vacunada de la rubéola. 

días después de que haya 
comenzado la erupción para 
no infectar a otras personas. 
Además, aconsejan evitar 
el contacto con mujeres 
embarazadas durante ese 
periodo.

La Organización Mundial 
de la Salud explica que el 
virus de la rubeola se trans-
mite “por gotículas en el 
aire, cuando las personas 
infectadas estornudan o 
tosen”. 

LOS LACTANTES PUE-
DEN CONTAGIAR LA 
ENFERMEDAD.

Del mismo modo, los 
especialistas de la Clínica 
Universidad de Navarra 
(norte de España) señalan 
que la enfermedad pasa 
de una persona enferma 
(tenga síntomas o no) a una 
sana a través del aire, “por 
las gotitas de saliva, desde 
dos o tres días antes de la 
aparición del exantema 
hasta unos días después”.

Además, estos expertos 
añaden que “los lactantes 
con rubeola congénita pue-
den contagiar la enferme-
dad mediante las secrecio-
nes corporales durante un 

año o más. Las embarazadas, 
por su parte, transmiten el 
virus al feto a través de la 
placenta”.

La OMS aclara que cuando 
el virus de la rubeola infecta 
a una mujer en las primeras 
etapas del embarazo, la pro-
babilidad de que transmita 
el virus al feto es del 90%. 
“Esto puede provocar aborto 
espontáneo, nacimiento 
de un bebé muerto o de-
fectos congénitos graves 
en la forma del síndrome 
de la rubeola congénita”.

Esta entidad detalla que 
los niños con síndrome de 
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La diabetes Mellitus tipo II 
es una enfermedad altamen-
te asociada a la obesidad, que 
disminuye la expectativa de 
vida de los pacientes que la 
padecen, se relaciona con 
enfermedades cardiovas-
culares, lesión de nervios 
periféricos, ceguera e in-
suficiencia renal. La cirugía 
metabólica es la aplicación 
de las técnicas quirúrgicas 
utilizadas en la cirugía bariá-
trica o cirugía de la obesidad 
a pacientes con obesidad 
leve Índice de Masa Corporal 
(IMC) de 30 a 35 y obesidad 
severa IMC 35 a 40, que pa-
decen diabetes Mellitus tipo 
II que no logran alcanzar los 
niveles deseados de glucemia 
(azúcar en sangre) a pesar 
de un correcto tratamiento 
médico (medicamentos + 

Por: Héctor Vallejos
Mi Espacio ¿Qué es la cirugía metabólica

o cirugía para la diabetes?
dieta + ejercicio físico). 

Actualmente este tipo de 
cirugía está avalada por to-
das las Sociedades Científicas 
como ser el Instituto 
Nacional de Salud de los 
Estados Unidos, la Sociedad 
Americana de Cirugía de la 
Obesidad y la Asociación 
Americana de Diabetes, para 
aquellos pacientes que pa-
decen de diabetes tipo II y 
obesidad severa (IMC mayor 
de 35). Paro los pacientes 
con obesidad leve (IMC 30 
a 35) y diabetes tipo II aún 
se encuentra en estudio los 
beneficios de este tipo de 
intervenciones.

¿En quién está indicado 
este tipo de procedimiento? 

• La cirugía meta-
bólica como dijimos ante-
riormente está indicada 
en pacientes con obesidad 
severa que tienen asociado 
diabetes Mellitus tipo II.

• Mayores de 18 años 
y menores de 65 años.

• Historia de diabe-
tes tipo II que no puede ser 
controlada efectivamente 
con el tratamiento médico 
intensivo (medicamentos, 
dieta y ejercicio físico).

¿En qué consiste la cirugía 
metabólica?

La principal técnica quirúr-
gica que se realiza para este 

tipo de pacientes es el bypass 
gástrico por videolaparos-
copía. La videolaparoscopía 
es una forma de acceso a la 
cavidad abdominal que nos 
permite mediante la realiza-
ción de pequeñas incisiones 
en la piel poder realizar la 
cirugía. El beneficio de esta 
vía de acceso es menor dolor 
y rápida recuperación en el 
post operatorio si la compa-
ramos con la cirugía abierta 
o de grandes incisiones. El 
bypass gástrico consiste en la 
modificación de la anatomía 
del aparato digestivo, crean-
do un pequeño estómago, 
lo que producirá restricción 
en el volumen de alimentos, 

es decir las porciones de 
alimentos necesarias para 
sentir saciedad serán mucho 
menores a las originales y se 
saltea mediante un bypass de 
intestino las primeras por-
ciones del intestino delgado, 
sitio donde se absorben la 
mayor cantidad de las grasas 
que ingerimos.

¿Cuáles son los beneficios 
de la cirugía metabólica?

Los resultados luego de 
la cirugía demuestran dis-
minución hasta incluso au-
sencia de la necesidad de 
medicación para la diabetes, 
dependiendo esto de cada 
caso en particular. Se reducen 
los riesgos cardiovasculares, 
valores de lípidos en sangre 
y necesidad de medicación 
anti Hipertensiva.
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 > ¿Te ha pasado que tu corazón de repente 
late más rápido o más lento de lo normal? Puede 
tratarse de un trastorno en el ritmo del corazón, 
una condición común que por lo general es 
inofensiva. Sin embargo, cuando se trata de la 
salud del corazón, no hay que tomarlo a la ligera 
y es mejor estar informados. En Vida y Salud 
te contamos de qué se tratan las arritmias 
cardiacas.

El corazón es el motor que 
bombea sangre a todo tu 
cuerpo. Tiene un ritmo que 
sigue como un reloj, pero a 
veces sucede que puedes estar 
sentado, relajado y de repente, 
se acelera. O al contrario, que 
se vuelva más lento. Cuando 
el corazón se acelera se lla-
ma taquicardia (más de 100 
pulsaciones por minuto) y 
cuando baja su velocidad, se 
llama bradicardia (menos de 
60 latidos por minuto).

Por lo general las arritmias 
cardiacas son inofensivas y la 
mayoría de la gente las puede 
experimentar ocasionalmen-
te. Sin embargo, en algunas 
ocasiones las arritmias pue-
den causar molestias y hasta 
síntomas graves. Por eso es 
importante consultar con tu 
médico pues las arritmias se 

Las arritmias 
cardiacas,
lo que debes 
saber

Por: Alisa pueden controlar o eliminar 
totalmente con tratamiento. 
En ocasiones, el médico pue-
de recomendarte que hagas 
cambios en tu estilo de vida, 
ya que las arritmias pueden 
deberse a malos hábitos.

¿Cómo puedes saber si tie-
nes una arritmia? Aunque 
te parezca raro, a veces ni 
siquiera te darás cuenta. 
Puede ser que tu médico la 
detecte antes que tú durante 
un examen rutinario. Aunque 
no siempre es así. Hay muchas 
personas que tienen síntomas 
típicos de arritmia cardiaca. 
En algunos casos pueden in-
dicar alguna condición seria 
y en otros, sólo un episodio 
pasajero. Por eso, si tienes 
síntomas debes consultar 
con tu médico. Los siguientes 
son algunos de los signos y 
síntomas que debes tener en 
cuenta para identificar una 
arritmia cardiaca:

    Latidos fuertes o sensación 
de que el corazón se sacude

    Latidos rápidos
    Latidos lentos
    Dolor en el pecho
    Falta de aire
    Mareo
    Desmayos

Es importante que ante es-
tos síntomas consultes con 
tu médico urgentemente, 
pues puede tratarse de una 
arritmia ocasional o de algo 
más grave como la fibrilación 
ventricular, un tipo de arritmia 
que es mortal. Ocurre cuando 
los latidos del corazón son 
rápidos y erráticos. Esto puede 
causar que la función de los 
ventrículos se afecte y que tu 
corazón deje de bombear san-
gre a los órganos vitales. Esto 
causa que la persona pierda la 
consciencia (se desmaye) en 
unos cuantos segundos y se 
quede sin pulso y sin respirar. 

Por eso es importante que si 
tienes estos síntomas, actúes 
de inmediato:

    Si alguien cercano conoce 
las técnicas de resucitación car-
diopulmonar (RCP o, en inglés, 
CPR) es necesario aplicarlas 
para ayudar a que la sangre 
llegue a los órganos vitales 
mientras se recibe atención 
médica con choques eléctricos.

Recuerda que la salud del 
corazón es algo muy serio y 
debes tomarlo así.  El fumar, 
el uso de drogas ilegales y el 
alcohol, el tener diabetes y 
presión alta, el abusar de los 
suplementos de dieta  o de 
hierbas (aunque sean “na-
turales”), el estrés y algunas 
medicaciones, entre otros, 
pueden ser los causantes de 
las arritmias.

Consulta con tu médico ante 
cualquier duda y haz todo 
lo que está a tu alcance para 
mantener sano a tu corazón.
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 > La gripe o influenza es una enfermedad viral 
respiratoria que se presenta habitualmente en los 
meses más fríos del año.

La respiración y el ejercicio van de la mano

Los síntomas suelen aparecer 
a las 48 horas de efectuado el 
contagio y la mayoría de los 
afectados se recuperan en una 
o dos semanas sin necesidad 
de recibir tratamiento mé-
dico. Sin embargo, en niños 
pequeños, personas de edad 
y personas aquejadas de otras 
afecciones médicas graves, la 
infección puede conllevar gra-
ves complicaciones, provocar 
neumonía e incluso causar la 
muerte.

¿Cómo se transmite?
La gripe -al igual que otras 

infecciones respiratorias- se 
transmite por contacto con 
secreciones de personas in-
fectadas a través de las gotitas 

Síntomas y tratamiento
para la Gripe o Influenza

Por: Dra Alisa
que se diseminan al toser o 
estornudar y de superficies 
u objetos contaminados con 
estas secreciones.

¿Cuáles son
sus síntomas?

Esta enfermedad se mani-
fiesta con:

• Fiebre mayor a 38 ºC.
• Tos.
• Congestión nasal.
• Dolor de garganta, de ca-

beza y muscular.
• Malestar generalizado.
En los niños pueden presen-

tarse también:
• Problemas para respirar.
• Vómitos o diarrea.
• Irritabilidad o somnolencia.
Ante estos síntomas, es ne-

cesario consultar al centro de 
salud para recibir atención 

frecuentemente las manos en 
la escuela y hogar.

• Vacunar anualmente a 
todas aquellas personas que 
pertenezcan a grupos de riesgo 
de presentar complicaciones 
por influenza de acuerdo al 
Calendario Nacional de 
Vacunación: bebés entre 6 y 
24 meses, embarazadas, puér-
peras hasta 10 días después del 
parto  (sino fueron vacunadas 
durante el embarazo), adul-
tos mayores y personas con 
enfermedades respiratorias 
y/u otras enfermedades cróni-
cas o graves. (Ir al Calendario 
Nacional de Vacunación).

 ¿Cuál es el tratamiento?
La mayoría de los pacientes 

sólo requieren tratamiento 
sintomático, como antitérmi-
cos, reposo e hidratación. Sin 
embargo algunos pacientes 
con enfermedades crónicas 
deben recibir tratamiento es-
pecífico con antivirales, por lo 
que debe consultarse en un 
centro de salud. 

médica.

¿Cómo se puede
prevenir?

 Para evitar el contagio, es 
importante: 

• Lavarse frecuentemente 
las manos con agua y jabón.

• Al toser o estornudar, cu-
brirse la boca y nariz con un 
pañuelo descartable o con el 
ángulo interno del codo.

• Tirar a la basura los pañuelos 
descartables inmediatamente 
después de usarlos.

• Ventilar los ambientes 

y permitir la entrada de sol 
en casas y otros ambientes 
cerrados.

• Mantener limpios picapor-
tes y objetos de uso común.

• No compartir cubiertos 
ni vasos.

• Enseñar a los niños a lavarse 

Muchas personas respiran 
de una manera superficial mo-
viendo mayormente el pecho 
en vez de respirar profunda-
mente al usar el diafragma 
mas eficientemente.  Yo pierdo 
la cuenta del numero de per-
sonas que vienen a verme en 
mi practica privada y que al 
inhalar el aire presionan el 
músculo abdominal hacia 
adentro o coloquialmente 
“aprietan la barriga”. Cuando 
eso sucede la respiración no es 
tan eficiente como podría ser si 
se le diera libertad al abdomen 
a expandirse.  Adicionalmente 
ese tipo de respiración  tiende 
a promover o exacerbar ten-
siones en el área del cuello y 
de los hombros.

o imaginar que te abrochas 
unos pantalones apretados.  De 
esa manera estarás utilizando 
los músculos centrales de tu 
cuerpo los cuales te ayudan a 
estabilizar tus movimientos.

De manera similar, la respira-
ción es clave cuando hacemos 
ejercicios de fortalecimiento.  
Cuando hacemos pesas exha-
lamos en la parte más difícil 
del ejercicio y es que en ese 
momento necesitamos usar 
nuestro centro para mante-
ner la estabilidad del cuerpo.  
Lo mismo sucede cuando 
levantamos objetos pesados.

El primer paso para opti-
mizar la respiración es el 
estar consciente de cómo 
respiramos 

Por los próximos días tomate 
unos minutos varias veces al 
día para prestarle atención a la 
manera en que estas respiran-
do.  ¿Es tu respiración fluida 
o no lo es?, ¿sientes que estas 
respirando profundamente 
o de una manera superficial?  
No trates de cambiar lo que 
está ocurriendo sino que sim-
plemente observa lo que esta 
sucediendo.

La respiración es el primer 
eslabón en la conectividad del 
cuerpo y si no dominamos ese 

primer paso, nuestro cuerpo 
terminará encontrando ten-
dencias compensatorias que 
no son las más eficientes para 
su funcionamiento.

Un ejemplo de lo anterior es 
lo siguiente:  Si no expandimos 
suficientemente el diafrag-
ma al respirar terminaremos 
creando tensiones en el cue-
llo.  Es posible que entonces 
al caminar no movamos los 
brazos suficientemente ya 
que nuestro cuello esta ten-
so y eso a su vez tendrá una 
serie de consecuencias.  Una 
de ella podría ser la tensión 
o problemas en la parte baja 
de la espalda.

Como mencione anterior-
mente, el respirar correcta-
mente no sólo es importante 
durante los ejercicios, sino que 
puede ser de gran ayuda para 
todo el cuerpo.  La practica 
de la respiración profunda 
puede ser beneficiosa cuan-
do tratamos de relajarnos, 
para combatir la ansiedad 
y la depresión. Además de 
ayudar a combatir tensiones 
en el cuerpo y el respirar pro-
fundamente podría eliminar 
toxinas.

Existen innumerables ma-
neras de conectarnos con 

nuestra respiración, entre 
ellas están el Pranayama, la 
meditación y la visualización. 
También existen practicas que 
combinan la respiración con 
el movimiento del cuerpo 
entre estas están el Yoga, el 
Qi gong y el Tai chi.

Un excelente ejercicio de 
meditación que te ayuda a 
conectarte con tu respira-
ción y el funcionamiento de 
tu cuerpo en general es el 
tomarte unos cinco minutos 
al día y observar lo siguiente:

    Las partes del cuerpo que 
se expanden durante la res-
piración. Puede ser de ayuda 
poner una mano en el vientre 
y otra en el pecho durante la 
observación.  Este ejercicio 
consiste en observar lo que 
sucede en nuestro cuerpo 
durante la respiración sin 
tratar de cambiar nada.

Si la inhalación es mas larga 
que la exhalación o viceversa, o 
si ambas son de igual duración.

Si hay algunas áreas del cuer-
po que se mueven sutilmente 
durante la respiración

Si hay algunas áreas del cuer-
po que se encuentran tensas 
y sin movimiento mientras 
respiramos

Yo he visto a muchas mujeres 
haciendo esto y pienso que 
quizás tenga que ver con el 
hecho de que no nos gusta 
que se nos vea mucha barriga.  
Pero la expansión durante la 
respiración es muy impor-
tante, y no tiene que venir 
solamente del empujar el 
vientre hacia fuera.

En realidad a mí me gusta 
mas bien pensar en la res-
piración de una manera tri-
dimensional, expandiendo 
la parte central de mi cuerpo 
en todas direcciones.  Hacia 
adelante y hacia atrás, hacia 
los lados (expandiendo el tórax 
hacia los lados) y hacia arriba y 
abajo. Todo ese procedimiento 
podría parecer complicado, 
pero en realidad es simple-

mente cuestión de prestarle 
atención al cuerpo mientras 
respiramos y de permitir que 
la expansión ocurra. Quizás 
algo que puede facilitar el 
proceso es el pensar en la 
respiración de la siguiente 
manera:

Cuando inhalamos nos 
expandimos y nos conecta-
mos con el resto del mundo a 
nuestro alrededor y al exhalar 
estamos volviendo a nuestro 
centro.  Por esa razón este es el 
momento de traer el ombligo 
hacia la espina dorsal (hacia la 
columna) y no cuando inha-
lamos.  Ese movimiento debe 
ser leve.  En vez de pensar en 
apretar la barriga, es mejor 
pensar en levemente traer el 
ombligo hacia la espina dorsal 

 > Uno de los 
aspectos más básicos 
y más ignorados 
cuando hacemos 
ejercicio es la 
respiración.  El respirar 
correctamente es una 
parte muy importante 
del ejercitar y es 
obviamente muy 
importante de por sí
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