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a salud cognitiva, la capacidad de
pensar, aprender y recordar con cla-
ridad, es un componente importante
para realizar las actividades cotidianas. La salud
cognitiva es solo un aspecto de la salud general

del cerebro.

La salud del cerebro
La salud cerebral se refiere a qué tan bien fun-

ciona el cerebro de una persona en varias areas.

Los aspectos de la salud del cerebro incluyen:
e Salud cognitiva: qué tan bien piensa, aprende
y recuerda

e Funcion motora: qué tan bien hace y controla

los movimientos, incluido el equilibrio

Imagen de <a href T

attribution&utm medium=referral&utm ca

wm source-link-atril  medum-rferral
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e Funcion emocional: qué tan bien interpreta y
responde a las emociones

e Funcion tactil: qué tan bien se siente y res-
ponde a las sensaciones del tacto, incluida la

presion, el dolor y la temperatura.

La salud del cerebro puede verse afectada por
cambios en el cerebro relacionados con la edad,
lesiones como un derrame cerebral o una lesion
cerebral traumatica, trastornos del estado de
animo como depresion, trastorno por uso de
sustancias o adiccion, y enfermedades como la
enfermedad de Alzheimer. Si bien algunos fac-
tores que afectan la salud del cerebro no se
pueden cambiar, hay muchos cambios en el es-
tilo de vida que podrian marcar la diferencia. La
investigacion cientifica sugiere que los si-
guientes pasos estan relacionados con la

salud cognitiva.

Cuida tu salud fisica

e Hagase los examenes de salud que su
médico le recomiende.

e Controle los problemas de salud croni-
cos como la diabetes, la presiéon arterial
alta, la depresion y el colesterol alto.

e Consulte con su proveedor de atencién
médica sobre los medicamentos que toma
| y los posibles efectos secundarios sobre la

memoria, el suefio y la funcion cerebral.

JULID 2023
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Reducir el riesgo de lesiones cerebrales debi-

do a caidas y otros accidentes.

Limite el uso de alcohol y procure no mezclar

el alcohol con los medicamentos.

Deje de fumar. También evite otros productos

de nicotina como el tabaco de mascar.

Duerma lo suficiente, generalmente de siete a

ocho horas cada noche.

Manejar la presién arterial alta

Prevenir o controlar la presion arterial alta no
solo ayuda a su corazén, sino que también pue-

de ayudar a su cerebro.

Décadas de estudios observacionales han de-
mostrado que tener presion arterial alta en la
mediana edad (de los 40 a los 60 afos)
aumenta el riesgo de deterioro cogniti-
vo mas adelante en la vida. Ademas,
en uno de esos estudios se mostré que
la reduccién intensiva de la presion
arterial (incluso por debajo del objetivo
estandar anterior de 140 para la pre-
sion arterial sistélica) reduce el riesgo
de deterioro cognitivo leve, que es un

factor de riesgo de demencia.

Come comida saludable

Una dieta saludable puede ayudar a

reducir el riesgo de muchas enferme-

"
Foto de Mikhail Nilov: https:/ /s pexels.com es-csfolol
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dades cronicas, como enfermedades cardiacas
o diabetes. También puede ayudar a mantener

su cerebro saludable.

En general, una dieta saludable consiste en fru-
tas y verduras; cereales integrales; carnes ma-
gras, pescado y aves; y productos lacteos bajos
en grasa o sin grasa. También debe limitar las
grasas solidas, el azucar y la sal. Asegurese de
controlar el tamafio de las porciones y beber

suficiente agua y otros liquidos.

Sea fisicamente activo

Ser fisicamente activo a través del ejercicio re-

gular, las tareas del hogar u otras actividades,

tiene muchos beneficios.

JULID 2023
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Te ayuda a:
e Mantener y mejorar tu fuerza.

e Tener mas energia

Mejorar tu equilibrio

Prevenir o retrasar enfermedades del corazon,

diabetes y otras preocupaciones

Mejorar tu estado de animo y reduce la de-

presion.

Mantén tu mente activa

Estar intelectualmente comprometido puede
beneficiar al cerebro. Las personas que partici-
pan en actividades personalmente significativas,
como el voluntariado o los pasatiempos, dicen
gue se sienten mas felices y saludables. Apren-

der nuevas habilidades también puede mejorar

su capacidad de pensamiento.

Este d tiene cardcter te inf

Muchas actividades pueden mantener tu mente
activa. Por ejemplo, lea libros y revistas. Jugar
juegos. Toma o ensefia una clase. Aprende una

nueva habilidad. Trabajo o voluntariado.

Manténgase socialmente activo

Conectarse con otras personas a través de acti-
vidades sociales y programas comunitarios pue-
de mantener su cerebro activo y ayudarlo a
sentirse menos aislado y mas comprometido

con el mundo que lo rodea.

Participar en actividades sociales puede reducir
el riesgo de algunos problemas de salud y me-
jorar el bienestar. Las personas que realizan ac-
tividades personalmente significativas y produc-
tivas con otros tienden a vivir mas tiempo, me-
joran su estado de animo y tienen un

sentido de propdsito.

Manejar el estrés

El estrés es una parte natural de la vi-
da. El estrés a corto plazo puede inclu-
so enfocar nuestros pensamientos y
motivarnos a tomar medidas. Sin em-
bargo, con el tiempo, el estrés cronico
puede cambiar el cerebro, afectar la
memoria y aumentar el riesgo de pa-
decer Alzheimer y demencias relacio-

nadas.
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Para ayudar a controlar el estrés y desarrollar la
capacidad de recuperarse de situaciones estre-
santes, hay muchas cosas que puede hacer:

e Hacer egjercicio regularmente. Practicar tai chi
o salir a caminar, especialmente en la natura-
leza, puede devolver una sensacion de bie-
nestar.

e Escribe en un diario. Poner sus pensamientos
0 preocupaciones en papel puede ayudarlo a
dejar de lado un problema o ver una nueva
solucion.

e Pruebe técnicas de relajacion . Practicas como
la atencion plena, que implica centrar la aten-
cion en el momento presente sin juzgar, o los

ejercicios de respiracion pueden ayudar a que

su cuerpo se relaje. Estos pueden ayudar a

Este d tiene cardcter te inf

disminuir la presion arterial, disminuir la ten-
sion muscular y reducir el estrés.

e Manténgase positivo. Libera rencores o cosas
gue estan fuera de tu control, practica la gra-
titud o haz una pausa para disfrutar de las
cosas simples, como la comodidad de una

taza de té o la belleza de un amanecer.

Reducir los riesgos para la salud cognitiva

Se cree que los factores genéticos, ambientales
y de estilo de vida influyen en la salud cognitiva.
Algunos de estos factores pueden contribuir a
una disminucion de las habilidades de pensa-
miento y de la capacidad para realizar tareas
cotidianas, como conducir, pagar facturas, to-

mar medicamentos y cocinar.

Los factores genéticos se transmiten
(heredan) de padres a hijos y no se
pueden controlar. Pero muchos facto-
res ambientales y de estilo de vida se
pueden cambiar o manejar para redu-

Cir su riesgo.

Estos factores incluyen:

e Algunos problemas de salud fisica y
mental, como presion arterial alta o
depresion

e Lesiones cerebrales, como las debi-

das a caidas o accidentes.
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e Algunos medicamentos, o uso inadecuado de
medicamentos

e Falta de actividad fisica

e Dieta pobre

e De fumar

e Beber demasiado alcohol

e Problemas para dormir

e Aislamiento social y soledad.

La demencia

La demencia es la pérdida del funcionamiento
cognitivo (pensar, recordar y razonar) y de las
habilidades conductuales hasta tal punto que

interfiere con la vida y las actividades diarias.

n[u—mui;r—ofu'im—

pus Production: hitps:/fwww.pexels. comfeste:
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Los sintomas pueden incluir:

e problemas con las habilidades del lenguaje

e Problemas con la percepcion visual

e Dificultades para prestar atencion.

e Algunas personas tienen cambios de perso-

nalidad.

Hay diferentes formas de demencia que inclu-
yen la enfermedad de Alzheimer, los trastornos
frontotemporales y la demencia con cuerpos de

Lewy.

El deterioro cognitivo leve (DCL) es una condi-
cion en la que las personas tienen mas proble-
mas de memoria o de pensamiento que
otras personas de su edad, pero aun pue-
den realizar sus actividades diarias norma-
les. Las personas con DCL tienen mas pro-
babilidades de desarrollar la enfermedad
de Alzheimer que las que no lo tienen. Sin
embargo, no todas las personas con DCL

desarrollaran la enfermedad de Alzheimer.

Al tomar medidas ahora para reducir sus
riesgos de deterioro cognitivo, ayudara a

mantener su salud cognitiva en el futuro.

Referencia:

Instituto Nacional sobre el Envejecimiento (NIA, por sus siglas en inglés). “Salud Cognitiva y Adultos Mayores”.

https://www.nianih.gov/health itive-health-and-older-adults
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| autocuidado es la accion de brin-

darnos atenciones dirigidas a cuidar

nuestra salud. Como los habitos salu-
dables que realizamos por iniciativa propia y que
estan orientadas al bienestar fisico y psicolédgico.
Nuestro instinto de supervivencia es el que hace
gue de una manera mas o menos consciente
sepamos que es necesario protegernos y cuidar-
nos para preservar nuestra vida. No importa en
que etapa de la vida estemos, es fundamental

incorporar el autocuidado.

Importancia del autocuidado

Cuidarse a si mismo significa preguntarse ;qué
necesito? y darse una respuesta honesta. Signifi-
ca tomar medidas para cuidar de nosotros mis-
mos y de nuestras necesidades fisicas, emocio-

nales, mentales, financieras, ambientales y espiri-

relativo: asi como cada ser humano es uUnico, el

autocuidado es diferente para cada persona.

Beneficios del autocuidado

Mejora tu productividad. Aprendes a decir «<no»
a las cosas que se extienden demasiado y co-
mienzas a hacer tiempo para las cosas que son
mas importantes. Hace que visualices mejor tus
metas para enfocarte y concentrarte en lo que

estas haciendo y es importante para ti.

Mejora tu autoestima. Cuando tenemos tiempo

para nosotros mismos, tiempo en el que nos tra-
tamos bien y satisfacemos nuestras propias ne-
cesidades, enviamos un mensaje positivo a
nuestra mente. Un mensaje personal de que so-
mos importantes, haciendo que mejore nuestro

didlogo interno.

tuales. Cuando dejamos tiempo para
nosotros mismos y lo hacemos una prio-
ridad evitamos el agotamiento y aumen-

tamos nuestra productividad.

Comienza con el reconocimiento de que
nosotros somos los responsables de
nuestro propio bienestar y que se ex-
tiende maés alla del contexto individual
para incluir a todos los que son impor-
tantes para nosotros: nuestra familia y

nuestra comunidad. El autocuidado es

Este d tiene cardcter te inf
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Nos conocemos mejor. Practicar el autocuidado

requiere pensar en lo que realmente nos gusta
hacer y necesitamos. El ejercicio de descubrir
qué es lo que realmente nos apasiona e inspire,

nos ayuda a entendernos mejor.

Tipos de autocuidado

Una de las principales excusas que nos presenta-
mos para ignorar el autocuidado es que simple-
mente no tenemos tiempo. La buena noticia es
que hay muchas cosas que podemos hacer por
nosotros, y ninguna de ellas es especialmente
dificil o requiere mucha planificacion. El truco es
encontrar algo que realmente disfrutemos y que

se ajuste a nuestra vida y valores.

1. Autocuidado Emocional

Cuando se trata de nuestra salud
emocional, uno de los mejores con-
sejos es asegurarte de que estamos
conectados  completamente  con
nuestras emociones. Podemos sentir
la tentacion de rechazar sentimien-
tos como la tristeza o la ira, pero es
saludable sentirlos, aceptarlos y se-
guir adelante. Recuerde que las

emociones no son «buenas» o
«malas». No eres culpable por las
emociones que sientes; solo como te

comportas en respuesta a ellas.

Este d tiene cardcter te inf

Ideas de autocuidado emocional

e Mantener un diario y ser totalmente honesto
acerca de tus sentimientos.

e Darse tiempo para reflexionar y reconocer lo
que realmente no esta funcionando.

e Consultar a un terapeuta o doctor cuando sin-
tamos que no podemos solucionar nuestros
problemas solos.

e Tomarse el tiempo para estar con un amigo o
familiar que realmente nos entienda.

e Aceptar las emociones sin juzgarlas.

e Meditar.

e Reir, viendo una pelicula o videos.

e Permitirse llorar.

e Encuentra canales para expresar tus senti-

mientos: pintar, bailar, escribir.

JULID 2023
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2. Autocuidado fisico

El auto cuidado fisico se trata de atender a nues-
tro cuerpo fisico y nuestra salud. La actividad
fisica es vital no solo para nuestro bienestar cor-
poral, sino también para ayudarnos a desaho-

garnos y a liberar el estrés.

ldeas de autocuidado fisico

e Cocinar una comida nutritiva.

Ir a la cama un poco mas temprano.
e Prepararse para la mafana desde la noche

anterior para poder dormir un poco mas.

Hacer yoga.

Unirse a una clase

Aprender un nuevo deporte.

Simplemente dar una caminata.

Tmagen de <a href-"https://pixabay.com/esfusersfyogakalyanii-o390205/?utm source-link-

attribution&utmmediu Lca 1 [[pixabay.contlesl?
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3. Autocuidado intelectual

El autocuidado intelectual consiste en ejercitar
nuestra mente, estimular el pensamiento critico

y la creatividad.

ldeas de autocuidado intelectual
e |eer un libro.

e Hacer un rompecabezas o crucigrama.

Ser creativos: Escribir, dibujar o tocar un ins-

trumento musical.

Mezclar la rutina: tomar una ruta diferente pa-

ra ir al trabajo o ir a un nuevo restaurante.

Comenzar un proyecto que use las manos co-

mo tejido, costura o manualidades.

Aprende a hacer algo nuevo.

Escuchar un podcast educativo sobre algo

nuevo para ti.

4. Autocuidado espiritual

El autocuidado espiritual consiste en co-
nectar con tus valores y lo que realmente
te importa. Se relaciona con quién eres

en tu interior.

Ideas de autocuidado espiritual

e Mantener una practica diaria de medi-
tacion o atencion plena.

e Asistir a un servicio, ya sea religioso o
humanistico.

e Pasar tiempo en la naturaleza.
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e Llevar un diario de gratitud.
e Decir afirmaciones que fundamenten el senti-

do de si mismo y prop0sito.

5. Autocuidado Social

La conexion con otras personas es necesaria pa-
ra nuestra felicidad. Nos ayuda a entender que
no estamos solos. No se trata solo de hacer co-
sas con otros por el simple hecho de hacerlo,
sino de elegir hacer cosas con personas que

realmente nos hacen sentir bien.

Ideas de autocuidado social
e Salir con amigos.
e Conectarse con los que estan lejos.

e Unirse a un grupo de personas que compar-

)

comida-pizza-azotea-verano-4881606/

Foto de cottonbro studlio: https://www.pexels.com
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ten tus intereses.

e Dejar de socializar con aquellos que no te ha-
cen bien.

e Iniciar una conversacién con alguien intere-
sante.

e Inscribirse en una clase para aprender algo y

conocer gente nueva al mismo tiempo.

Tenemos la idea de que el autocuidado es algo
en el que tenemos que gastar dinero, pero no, la
definiciébn de autocuidado significa detenerse,
reconocer nuestras necesidades y hacer algo por

nosotros mismos que nos beneficie.

El autocuidado es un habito que podemos fo-
mentar cada dia. No tienes que abordar todo de
una vez, los pasos pequefios también te

llevan a cumplir el propésito de cuidarte.

Enfocarnos en nuestras necesidades y
hacer del autocuidado una prioridad, nos
brindara mejores resultados en todas las

areas de nuestra vida.

Referencias

Helpsi Capital Humano SC . “La importancia del autocuidado’.

hitps://helpsi

it fresale s matidl
At
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a hepatitis viral es una infeccion que
causa inflamacion y dafio al higado.
La inflamacion es una hinchazén que
ocurre cuando los tejidos del cuerpo se lesionan
o se infectan. La inflamacién puede dafiar los

organos.

Los virus de la hepatitis son la causa mas comun
de hepatitis en el mundo, pero otras infeccio-
nes, sustancias toxicas (por ejemplo, alcohol,
ciertas drogas) y enfermedades autoinmunes

también pueden causar hepatitis.

Hay cinco virus de hepatitis principales, denomi-
nados tipos A, B, C, D y E. Estos cinco tipos son
los méas preocupantes debido a la carga de en-
fermedad y muerte que causan y el potencial de
brotes y propagacion epidémica. Los expertos

creen que hay virus desconocidos y distintos de

Hepatitis Viral

{20 36808 4. htm#page=4&query=h%C3%

ADgado&position=41&from view-search&lrack=sph'>Tmagen de L en Freepik
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los tipos A, B, C, D y E que pueden causar algu-
nos casos de hepatitis, en estos casos pueden

llamarla hepatitis no AE o hepatitis X.

Cinco cosas que debes saber sobre los virus de
las hepatitis

1.- Los virus de las hepatitis pueden ser mortales
Los virus de las hepatitis A, B, C, D y E pueden
causar infeccion y posterior inflamacion del hi-
gado y pueden producir enfermedades graves,

incluso cancer de higado o la muerte.

Los virus de la hepatitis A y E generalmente
causan infecciones agudas, es decir, de corta
duracion. En una infeccion aguda, el cuerpo
puede combatir la infeccién y el virus desapare-
ce. Las personas casi siempre se recuperan y no

necesitan tratamiento.

Los virus de las hepatitis B, C y D pueden cau-
sar infecciones agudas o cronicas. La hepatitis
crénica ocurre cuando el cuerpo no puede
combatir el virus de la hepatitis y el virus no
desaparece. La hepatitis cronica puede provo-
car complicaciones como cirrosis, insuficiencia
hepatica y cancer de higado; pero si la infec-
cion se detecta a tiempo puede tratarse con
medicamentos. Los pacientes con virus de la

hepatitis C pueden recuperarse por completo.
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Hay vacunas para proteger contra los virus de

las hepatitis A, B, D y E.

2.- Algunos virus de las hepatitis también se
transmiten a través de relaciones sexuales

Los virus de las hepatitis B, C y D pueden trans-
mitirse a través de la sangre, el semen y otros
liquidos corporales. Es decir, éstos pueden
transmitirse al momento de tener relaciones se-
xuales sin proteccion. El virus de la hepatitis B es
diez veces mas infeccioso que el VIH. Una mujer
embarazada que tenga hepatitis B puede trans-
mitir el virus a su hijo al momento del parto. La
probabilidad de que la infeccién se vuelva cro-
nica depende de la edad a la que la persona se
infecte (80—90% de los lactantes infectados du-
rante el primer afio de vida y 30-50% de los ni-

fos infectados antes de los 6 afos).

Los virus de las hepatitis A y E se transmiten
muchas veces por agua insalubre, mala higie-

ne de los alimentos y falta de saneamiento.

3. No compartir jeringas o cuchillas de afeitar
Los virus de la hepatitis B, C y D se pueden
transmitir a través de liquidos corporales de
una persona infectada a otra. Las personas
gue se inyectan drogas estan en alto riesgo de

infeccion, ya que a veces comparten jeringas.

Este d tiene cardcter teinfe

Para evitar el riesgo de infeccién, no se deben
compartir cuchillas de afeitar, jeringas o instru-
mentos no esterilizados para hacer tatuajes o
piercing. En los servicios de salud siempre de-

ben utilizarse jeringas seguras.

4.— Realizarse la prueba para detectar si son
portadores del virus de las hepatitis C

Antes de la década de los noventa las transfu-
siones de sangre no eran tamizadas para detec-
tar el virus de las hepatitis, por ello se reco-
mienda que todas las personas mayores de 40
ahos se realicen la prueba de sangre para de-

tectar si son portadores del virus.

Las personas que recibieron una transfusion de
sangre en un pais donde no se hacen los exa-

menes de deteccion del virus de las hepatitis

también deben realizarse la prueba.
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5. La hepatitis C puede desarrollar cirrosis hepa-
tica sin presentar sintomas

El virus de la Hepatitis C puede permanecer en
la sangre de una persona sin presentar sinto-
mas, incluso hasta 20 afios después hasta que
produce inflamacion y dafio al higado, lo que
puede derivar en una hepatitis crénica, cirrosis o
un cancer de higado. La hepatitis C se puede
curar, hoy en dia existen medicamentos efecti-
vos que en un lapso de tres meses el paciente

puede recuperarse totalmente.

Vacunas contra la hepatitis

La hepatitis B y la hepatitis A se pueden prevenir
con vacunas seguras Yy eficaces disponibles actual-
mente. También esta disponible una vacuna com-

binada que proporciona proteccion contra estas

dos enfermedades.

oto de cottonbro studio: http
-
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Hepatitis B

La vacuna ofrece una proteccion del 95-100%. La
prevencion de la infeccion por el virus de la hepa-
titis B (VHB) evita el desarrollo de complicaciones,

como enfermedades cronicas y cancer de higado.

La vacunacion con una dosis de hepatitis B al na-
cer en las primeras 24 horas de vida seguida de
una serie de vacunacion infantil tiene como objeti-
vo prevenir la transmisién de madre a hijo y crear

inmunidad comunitaria a la hepatitis B.

La vacuna también se recomienda para personas
gue no hayan sido vacunadas previamente y que
estén en grupos de alto riesgo para adquirir la
infeccion. Esto incluye:

e personas que con frecuencia requieren sangre o
productos sanguineos, pacientes de diélisis y
receptores de trasplantes de 6rganos sélidos;

® personas en prisiones;

e personas que se inyectan drogas;

e contactos familiares y sexuales de personas
con infeccion cronica por el VHB;

e personas con multiples parejas sexuales;

'."_‘\\ '/ e trabajadores de la salud y otras personas que

pueden estar expuestas a la sangre y a los pro-
ductos sanguineos a través de su trabajo; y
e viajeros que no hayan completado su serie de
VHB, a quienes se les debe ofrecer la vacuna

antes de salir a areas endémicas.
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La vacuna ha sido aprobada para usarse durante
el embarazo y es altamente recomendada para
mujeres embarazadas que no han sido previa-

mente inmunizadas.

Hepatitis A

Casi el 100% de las personas desarrollan niveles
protectores de anticuerpos contra el virus en el
plazo de 1 mes después de la inyecciéon de una
sola dosis de vacuna. Hay varias vacunas inyecta-
bles de hepatitis A inactivada disponibles. No se
autoriza ninguna vacuna para niflos menores de 1
ano de edad. Cualquier persona que no haya sido
vacunada o previamente infectada puede infectar-

se con el virus de la hepatitis A.

En las zonas donde el virus estd muy extendido
(alta endemicidad), la mayoria de las infecciones

de hepatitis A ocurren durante la primera infancia.

|

Foto de Nataliya Vaitkevic}
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En términos generales, los paises con endemici-
dad intermedia se beneficiaran mas de la inmuni-
zacion universal de los nifios. Los paises con baja
endemicidad pueden considerar vacunar a adultos
de alto riesgo:

e usuarios de drogas recreativas;

e viajeros a paises donde el virus es endémico;

hombres que tienen relaciones sexuales con
hombres; y

e personas con enfermedad hepatica cronica
(debido a su mayor riesgo de complicaciones

graves si adquieren la hepatitis A).

En los paises con alta endemicidad, el uso de va-
cunas es limitado, ya que la mayoria de los adul-

tos son naturalmente inmunes.

Aunque el régimen de 2 dosis de la vacuna contra
la hepatitis A inactivada se utiliza en muchos pai-
ses, otros paises pueden considerar la inclusion de
una vacuna de una dosis Unica contra la hepatitis
A inactivada en sus programas de inmunizacion.

Referencias:

Organizacién Mundial de la Salud (OMS). “Hepatitis”.

hitps:/fwww.who.int/news questi d item/hepatitis

Organizacién Panamericana de la Salud (OPS). “5 cosas que debes saber sobre los virus de las hepatitis”

hitps:/fwww.paho. t hepatiti que-debes-saber-sobre-virus-hepalit

Organizacién Panamericana de la Salud (OPS). “Vacunas contra la hepatitis”

hitps:/fwww.paho.orgfes/tagfvacunas-contra-hepatitis
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Para prevenir la apari-
cion de alergia, o sus
molestos sintomas
cuando la persona ya ha desarrollado la afec-
cion, lo mas importante es evitar el contacto
con los alérgenos, es decir, todas aquellas sus-
tancias que desencadenan la reaccién exagera-
da del sistema inmunitario. Sin embargo, esto
no siempre es posible, ya que vivimos rodeados
de sustancias potencialmente alergénicas; de-
bemos, por tanto, seguir una serie de recomen-
daciones para minimizar al maximo el contacto
con todas esas sustancias que pueden provocar
la reaccion alérgica, especialmente cuando ya
sabemos cuales son.

4 No fumes, y no frecuentes lugares donde se
concentre humo de tabaco, porque esta sus-
tancia incrementa la respuesta alérgica y redu-
ce los factores de defensa de la mucosa respi-
ratoria frente a las infecciones.

¢ Evita los cambios bruscos de temperatura vy,
en épocas de epidemia de gripe o catarro,
procura no permanecer mucho tiempo en lu-
gares cerrados donde haya mucha gente
(centros comerciales, cines, restaurantes...), ni
tener contacto con personas que tengan al-
gun tipo de infeccion respiratoria.

¢ Protege tu piel del sol. Utiliza una crema pro-
tectora adecuada para tu tipo de piel si vas a
exponerte a la luz solar, aunque no sea ve-
rano.

¢ Los olores fuertes que desprenden algunos
productos también pueden originar alergia y
agravar los sintomas y molestias. Si eres alér-
gico, ten cuidado con alimentos como salsas
picantes y vinagre, perfumes, lacas, desodo-
rantes, acetona, alcohol, y productos de lim-
pieza para el hogar, entre otros.

TIPS DE SALUD |

CONSE]OS GENERALES PARA PREVENIR ALERGIAS
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Cuando hay miem-
bros de la familia
alérgicos
(especialmente si se trata del padre, la madre,
o ambos) se incrementan las posibilidades de
que el nuevo bebé llegue a desarrollar algin
tipo de alergia. Sin embargo, tomar algunas
precauciones puede contribuir a retrasar, o
incluso evitar, el desarrollo de alergias en los
nifos.

e No al tabaco. No se debe exponer a los nifios

al humo del tabaco, ni durante la gestacion,
ni después del nacimiento. La embarazada no
debe fumar, y tampoco deben hacerlo las
personas que conviven con ella.

e Lactancia materna. Se ha demostrado que

amamantar al bebé retrasa la exposicion del
intestino, todavia inmaduro, a una serie de
alimentos (huevo, leche de vaca) potencial-
mente inductores de reacciones alérgicas. Es
recomendable, pues, mantener la lactancia
durante los seis primeros meses de vida, y
retrasar la introduccion de pescados, huevos
y legumbres hasta los nueve, doce y quince
meses, respectivamente.

e Medidas dietéticas. Medidas que favorezcan

el retraso de la aparicion de posibles alergias
en la infancia en nifios con alto riesgo por
antecedentes familiares alérgicos. En los ca-
sos en que no sea posible la lactancia mater-
na, utilizar leches especiales hipoalergénicas
(bajo riesgo para desencadenar alergia). Es
fundamental esperar hasta pasados los seis
meses de vida para incorporar alimentos séli-
dos a la dieta de estos nifios.

e Evitar la auto-medicacion. El uso indiscrimina-

do de farmacos puede originar la aparicion
de importantes reacciones indeseables.

Referencia:

Webconsultas Healthcare S.A. “Alergias”.

hitps:/ wwwwebconsultas.comalergia/prevencion-de-la-alergia-3275
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Dia Mundial del Stndrome de Rubinstein-Taybi

Dia Mundial de la A[ergia

Dia Mundial de la Poblacién

Dia Internacional del Trastorno por Déﬁcit de Atencién e Hiperactividad

Dia Mundial de la Escucha

Dia Mundial del Cerebro

Dia Internacional del Autocuidado de la Salud

Dia Mundial de la Hepatitis
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CITA CELEBRE

“La mayor de las locuras
es sacrificar la salud
por cualquier otro tipo
de felicidad”

Arthur Schopenhauer
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DIRECTORIO DE INSTITUCIONES DE SALUD

JURISDICCI ON SANITARIA V11
Tapachu[a, Chiapas

ISSSTE
Clinica Hospita[ "Dr. Roberto Nettel Floves"

IMSS
Hosp ital General en Tapachu[a

ISSTECH

Clénica Hospita[ Tapachula

CRUZ ROJA
De[egacién Tapachu[a

HOSPITAL GENERAL
TAPACHULA

HOSPITAL REGIONAL DE ALTA
ElSlPE”C]AUDAD “CIUDAD SA

CENTRO DE INTEGRACION
JUVENILA. C.

PROTECCION CIVIL
MUNICIPAL

BOMBEROS TAPACHULA

EMERGENCIAS 911

962 628 6886

962 626 1927

962 626 1915

962-625-3063

962 6267644

962 810 6080

962 620 1100

962 626 1653

962 626 1085

962 625 2065

Carretera Antiguo Aeropuerto S/N. Tapachula, Chia-
pas. C.P. 307490

Av. Tuxtepec y Oaxaca s/n. Fracc. Francisco Villa.

Tapachula, Chiapas, C.P. 30740

Anillo Periférico, Esq. Carretera Costera. Tapachula,

Chiapas. C.P. 30700

ata Ave. Sur y 20 Calle Oriente S/N. Tapachula,
Chiapas.

9A Norte N/A. Tapachula, Chiapas. C.P. 30700

Finca, Carretera Federal Tapachula - Puerto Madero
Km 10.5 s/n, Sta Teresa, 30807. Tapachula, Chiapas.

Carretera Tapachula Puerto Madero S/N km. 15 +
200, Carretera Federal 225, Col. Los Toros, 30830

Ja. Av. Norte No. 166. Col. Frace. Jardines del Tacana
Tapachula, Chiapas. C.P. 30720

Carretera Puerto-Chiapas Km 6.3, Ejido Llano de la
Lima. Tapachula, Chiapas. C.P. 30798

8a Avenida Sur §/N. Tapachula, Chiapas. C.P. 30700




