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HEALTHDAY NEWS      

L
os síntomas de asma aumen-
tan en primavera, lo que hace 
que para las personas con esta 
enfermedad de los pulmones 
sea particularmente impor-

tante conocer los desencadenantes y 
factores de riesgo, señala una experta.

“El asma es una enfermedad que 
provoca de por vida difi cultades para 
respirar, falta de aliento, opresión en el 
pecho y tos”, dijo la Dra. Linda Rogers, 
directora del programa clínico de as-
ma del Instituto de Salud Respiratoria 
Mount Sinai-National Jewish, en la 
ciudad de Nueva York.

“Aunque el asma no tiene cura, un 
plan personalizado de atención que in-
cluya los medicamentos adecuados y la 
educación sobre los desencadenantes 
y las técnicas apropiadas de atención 

puede evitar que se produzcan ata-
ques, lo que ayuda a los pacientes a 
vivir vidas completas y activas”, afi r-
mó en un comunicado de prensa del 
Mount Sinai.

Un ataque de asma puede provocar 
que las vías respiratorias se hinchen, 
lo que constriñe el fl ujo del aire y re-
sulta en difi cultades para respirar. Los 
desencadenantes comunes del asma 
incluyen el humo de tabaco, la conta-
minación del aire exterior, los ácaros 
del polvo, la caspa de las mascotas, los 
coches parados con el motor encen-
dido, los alérgenos de cucaracha y el 
moho.

El asma afecta a 25 millones de es-
tadounidenses, equivalente al 8 por 
ciento de la población del país, según la 
Academia Americana de Alergia, Asma 
e Inmunología (American Academy of 
Allergy, Asthma and Immunology).

Los desencadenantes comunes del asma incluyen el humo de tabaco, la contaminación del aire exterior, los ácaros 
del polvo, la caspa de las mascotas.     FOTO: THINKSTOCK

Síntomas de asma fl orecen en primavera
Más personas la desarrollan
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E
l gobierno de Barack 
Obama está presio-
nando a la industria 
alimenticia para que 
la comida sea menos 

salada, y finalmente se dio a 
conocer nuevas regulaciones 
sobre el sodio, en un esfuerzo 
por prevenir miles de muertes 
cada año por enfermedades 
del corazón y cerebrovascu-
lares.

Las pautas divulgadas re-
cientemente son voluntarias, 
así que no se exigirá a las em-
presas de alimentos cumplir-
las, pero la idea es persuadir a 
las compañías y restaurantes 
—muchos de los cuales ya han 
reducido los niveles de sodio 
en sus productos— a adoptar 
un enfoque más consistente.

Las directrices establecen 
límites recomendados pa-
ra casi 150 categorías de ali-
mentos, desde cereales hasta 
pizzas y sándwiches. Algunos 

objetivos tienen metas a dos 
años, mientras que otros lo 
tienen a 10 años.

“Toda la evidencia cien-
tífica, tal como fue revisada 
por muchas organizaciones 

científicas respetadas, con-
tinúa apoyando la reducción 
del consumo de sodio de los 
niveles actuales”, dijo Susan 
Mayne, directora de segu-
ridad alimenticia y nutri-
ción de la Administración de 
Alimentos y Medicamentos 
(FDA). “De hecho, en el mer-
cado actual es muy difícil no 
consumir demasiado sodio”.

Los estadounidenses con-
sumen casi una cucharada y 

media de sal al día (3,4 gra-
mos). Eso es un tercio más 
que lo recomendado por el go-
bierno para una buena salud 
y suficiente para incrementar 
el riesgo de hipertensión ar-
terial, derrames cerebrales y 
otros problemas. La mayoría 
del sodio está oculto dentro 
de los alimentos procesados 
comunes y las comidas en res-
taurantes.

El contenido de sodio ya 
está incluido en las etiquetas 
de muchos alimentos, pero el 
gobierno no había estableci-
do antes recomendaciones de 
sodio específicas.

Las directrices se espe-
raban desde hace tiempo. En 
un principio, la FDA dijo que 
emitiría las pautas en 2010, 
luego que un informe de un 
Instituto de Medicina indicó 
que las empresas no habían 
hecho suficiente para reducir 
el sodio y aconsejó al gobierno 
establecer niveles máximos 
para los diferentes alimen-
tos. Pero la FDA sólo decidió 
proponer normas voluntarias.

E N  U N  E S F U E R Z O  P O R  P R E V E N I R  M I L E S  D E  M U E R T E S

150 
categorías de 

alimentos
se regularan.

La mayoría del sodio está oculto dentro de los alimentos 
procesados comunes y las comidas en restaurantes.

FDA propone normas para 
reducir consumo de sal 

Las directrices establecen límites recomendados para alimentos, desde cereales hasta pizzas y 
sándwiches. 							                  FOTO: THINKSTOCK
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M
uchas mujeres 
tienen senos que 
se sienten llenos 
de bultos, den-
sos y sensibles 

al tacto, especialmente justo 
antes de sus períodos. Estos 
síntomas se llaman cambios 
fi broquísticos de los senos. 

También pueden llamarse 
cambios cíclicos de los senos, 
porque aparecen y desapare-
cen con su ciclo menstrual.

Los cambios fi broquísticos 
en los senos son normales e 
inofensivos. No son cáncer ni 
aumentan su probabilidad de 
tener cáncer de seno (mama).

Pero tener cambios fi bro-
quísticos de los senos puede 
difi cultar encontrar un abulta-
miento que pudiera ser cáncer.

Cómo se diagnostican
Si usted nota un abultamiento nuevo 

en los senos, espere hasta el siguiente 
ciclo menstrual. Si aún está ahí después 
de su período, vea al médico para que le 
examine los senos. Si no tiene períodos 
menstruales, vea al médico para que le 
examine los senos tan pronto como note 
un bulto nuevo.

Para diagnosticar cambios fi bro-
quísticos de los senos, su médico le hará 
un examen de los senos y le pregunta-
rá cuándo tuvo su último período. No 
suelen requerirse exámenes ni pruebas 
adicionales. Pero si su médico requiere 
más información o usted quiere sentirse 
tranquila, es posible que deba hacerse 
otras pruebas, como una mamografía 
o una ecografía de los senos.

Tratamiento
La mayoría de las mujeres con cambios 

fi broquísticos y sin síntomas que causen mo-
lestias no tiene necesidad de tratamiento, 
pero podrían necesitar un seguimiento ri-
guroso. Si la fi brosis le causa molestias leves, 
es posible que usted se sienta mejor con el 
uso de sostenes con soporte bien entallados, 
la aplicación de calor o usando analgésicos 
(medicina contra el dolor) de venta sin re-
ceta.

Algunas mujeres indican que los síntomas 
mejoran si dejan de ingerir cafeína y otros 

estimulantes contenidos en el café, el té, el 
chocolate y muchos refrescos. Los estudios 
no han descubierto que estos estimulantes 
causen estos síntomas, pero muchas muje-
res consideran que vale la pena evitar estos 
alimentos y bebidas durante un par de meses.

Debido a que la hinchazón de los senos 
en los últimos días de la menstruación re-
sulta dolorosa para ciertas mujeres, algunos 
doctores recomiendan que las pacientes con 
síntomas intensos reduzcan la ingestión de 
sal o que tomen diuréticos (medicamentos 
para ayudar a eliminar el líquido del cuerpo).Causas

Los expertos piensan que 
los cambios fi broquísticos de 
los senos están vinculados a los 
cambios hormonales que su-
ceden durante el ciclo mens-
trual de la mujer. Cada mes, 
el cuerpo de la mujer se alista 
para un posible embarazo. Li-
bera hormonas que le indican a 
los senos que produzcan leche. 
Las glándulas productoras de 
leche (o mamarias) aumentan 
de tamaño, lo cual podría hacer 
que los senos de algunas muje-
res se sientan llenos de bultos 
y sensibles. Estos síntomas 
desaparecen después de que 
la mujer comienza su período.

Usted tiene más probabi-
lidades de tener senos fi bro-
quísticos si su madre o her-
manas los tienen.

Síntomas
Si usted tiene senos fi broquísticos, puede notar 

los síntomas justo antes de su período menstrual. Es 
posible que descubra que:

Sus senos están hinchados.
Se sienten sensibles o doloridos. A menudo, 

las mujeres describen esto como un dolor sordo o 
constante, pesadez o dolor generalizado.

Sus senos se sienten llenos de bultos. Su mé-
dico puede llamarlo “abultamiento generalizado 
de los senos”. Las zonas que tienen bultos (quistes) 
se sienten gruesas. Es posible que tenga uno o más 
bultos que están siempre en la misma zona y que 
crecen y decrecen en cada ciclo menstrual. Los abul-
tamientos se mueven si los empuja. (Un bulto que 
es cáncer suele no moverse pero se siente adherido 
a sus costillas).

Sus síntomas mejoran hacia el fi nal de su pe-
ríodo.

Los síntomas pueden darse en uno o ambos lados, 
y pueden presentarse arriba hacia la axila y bajo esta.

Muchas mujeres notan por primera vez los cam-
bios fi broquísticos de los senos cuando tienen de 
30 a 39 años. A esta edad, sus niveles hormonales 
comienzan a variar más que antes.

Aspiración con aguja fi na
Con este tratamiento el especialista intentará 

drenar el líquido del quiste y para ello necesitará 
una aguja de cabello delgado para retirar el líquido 
y confi rmar si es un quiste mamario, en conse-
cuencia se aliviará el malestar asociado.

Escisión 
quirúrgica

Luego de realizar la aspiración 
con aguja fi na lo ideal es que todo 
mejore, pero en algunos casos eso 
no sucede, porque el quiste vuelve 
aparecer así que hay que practicar 
la escisión quirúrgica que busca 
extirpar el bulto de raíz.

Dentro del tratamiento pa-
ra aliviar la fi brosis quística en 
los senos el médico prescribe el 
consumo de analgésicos y anti-
conceptivos orales que dismi-
nuyen los niveles hormonales y 
pueden ser factores por el que los 
ciclos menstruales cambien y se 
produzcan la fi brosis quística en 
los senos.

Los cambios fi broquísticos afectan a un 60 por ciento de las mujeres de entre 30 y 50 años.

Conozca una condición no cancerosas del seno

Los cambios fi broquísticos afectan a un 60 por ciento de las mujeres de entre 30 y 50 años.

Senos fi broquísticos
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L
os picnics y las bar-
bacoas son una gran 
parte de las reunio-
nes del verano, pero 
hacer que la comida 

siga siendo segura para comer 

en esta época de altas tempe-
raturas puede ser difícil.

El primer paso es lavarse 
las manos antes y después de 
manejar cualquier alimento. 
Si se encuentra en el exterior y 
no tiene acceso a jabón y agua, 
lleve consigo un limpiador de 

manos que contenga al menos 
un 60 por ciento de alcohol, 
recomendó Torey Armul, 
nutricionista dietética regis-
trada.

“Además, recuerde lim-
piar con regularidad la hiele-
ra, la canasta del picnic y los 

No deje que los alimentos en mal estado le echen a perder una buena barbacoa.    FOTO: THINKSTOCK

E N  L A  T E M P O R A DA  D E  B A R B AC OA

Evite la contaminación 
alimenticia

Haga que la diversión continúe cocinando los alimentos a 
las temperaturas adecuadas.

bolsos de mano, porque estos 
artículos pueden ser un terre-
no fértil para las bacterias”, 
comentó Armul, vocera de la 
Academia de Nutrición y 
Dietética (Academy 
of Nutrition and 
Dietetics).

Si tiene pla-
neado cocinar 
alimentos en 
el lugar donde 
hará el picnic, 
separe las car-
nes crudas, la 
carne de ave, el 
pescado y el ma-
risco de los alimentos 
que estén listos para comer, 
aconsejó en un comunicado 
de prensa de la academia.

“Use una hielera para las 

carnes crudas y otra para los 
alimentos que estén listos 
para comer, como la fruta, la 
verdura, el queso y los pos-

tres. 
Lleve dos jue-
gos de platos 

y cubiertos: 
uno para las 
carnes cru-
das y otro 
para ser-
vir los ali-

mentos ya 
cocinados”, 

indicó Armul.
Deje la hielera 

en la sombra con la 
tapa cerrada. Coloque un 

termómetro en la hielera pa-
ra asegurarse de que se man-
tiene a 40 grados Fahrenheit 

(4.5 grados Celsius) o menos, 
sugirió.

Use un termómetro de co-
mida para asegurarse de que 
los alimentos estén cocinados 
a una temperatura interna su-
ficientemente alta como para 
matar las bacterias dañinas. 
La carne molida debería coci-
narse a una temperatura de al 
menos 160 grados Fahrenheit 
(71 grados Celsius), según el 
Departamento de Agricultura 
de EE. UU. (USDA). 

El USDA aconseja que el 
pollo (incluyendo las pechu-
gas de pollo y la carne de po-
llo molida) debería cocinarse 
a 165 grados Fahrenheit (74 
grados Celsius), y el filete a un 
mínimo de 145 grados Fahren-
heit (63 grados Celsius)

No coma 
las partes de la 
carne que estén 
quemadas esas 

áreas tienen niveles 
altos de sustancias 

que provocan 
cáncer.
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Dermatitis es una infección de la piel

Prevenga enfermedades de aguas recreativas
Las enfermedades transmitidas por el agua en lugares de recreación acuática pueden incluyen infecciones, como 

gastrointestinales, de la piel, del oído, respiratorias, de los ojos.
HEALTHDAY NEWS              

N
ada parece mejor 
en un día caluroso 
que zambullirse en 
una piscina fría.

Pero una nueva 
investigación podría animar 
a ducharse primero y a ase-
gurarse de que sus hijos no 
orinen en el agua.

Investigadores de la Uni-
versidad de Carolina del Sur 
informan que los desinfec-
tantes usados para mantener 
limpias las piscinas pueden 
crear productos secundarios 
de la desinfección peligrosos 
cuando se combinan con el 
sudor, los productos de aten-
ción personal y la orina.

Algunos de estos produc-
tos secundarios han provoca-
do daños genéticos a células 
en pruebas de laboratorio, y 
otros informes han descu-
bierto unas tasas más altas de 
cáncer de vejiga y problemas 
respiratorios en personas que 
van a piscinas con regularidad, 
indicaron los investigadores.

Y aunque los hallazgos del 
estudio son válidos para las 
piscinas públicas, las pisci-
nas privadas y los jacuzzis, 
los investigadores señalaron 
a las piscinas y los jacuzzis en 
interiores también como una 
gran preocupación.

“Nunca dejé a mis hijos 
que participaran en un equi-

po de natación en una piscina 
cubierta, nadando todos los 
días. Hoy en día haría lo mis-
mo sabiendo lo que sé”, dijo 
la coautora del estudio, Susa 
Richardson, del departamen-
to de química y bioquímica de 
la universidad.

“El aire que se respira es 
de productos secundarios 
de desinfección; es ese olor 
a cloro, pero realmente no 
es cloro. En lugar de eso, es 
un producto secundario de 
la desinfección peligroso, la 
combinación de orina y clo-
ro. Pasa fácilmente del agua al 
aire. Esa sustancia es un irri-
tante respiratorio conocido”, 
dijo Richardson.

Dichos irritantes podrían 
aumentar el riesgo de compli-
caciones por resfriados y por 
el asma, señaló Richardson. 
“No aconsejaría a las personas 

que no fueran a las piscinas, 
pero todo con moderación”, 
añadió.

A Richardson le preocupan 
menos las piscinas y los ja-

cuzzis al aire libre, porque hay 
más ventilación. Pero cuan-
do esas piscinas y jacuzzis se 
usan mucho, los niveles de 
productos secundarios de la 
desinfección peligrosos son 
peores, según el estudio.

De promedio, los investi-
gadores hallaron que el agua 
de llave estaba más limpia que 
las muestras de agua de pisci-
na desinfectada, que tenían el 

doble de mutagénicos. Y las 
muestras de los jacuzzis tenían 
cuatro veces más mutagéni-
cos, dijo Richardson, “porque 
las temperaturas más calientes 
aumentan la tasa de reacción, 
formando estos productos se-
cundarios de la desinfección 
con mayor rapidez”.

Los hallazgos aparecieron 
en la revista Journal Environ-
mental Science & Technology.
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Existe una mortal 
y silenciosa epi-
demia de droga-
dicción a la que la 
opinión pública 

norteamericana está recién 
despertando con horror. La 
reciente confirmación de 
que el artista Prince es una 
de sus victimas, ha pues-
to nuevamente el tema en 
la discusión. La epidemia 
afecta a personas de toda 
edad, e increíblemente, 
ha sido originada en gran 
parte por millones de re-
cetas médicas expedidas 
por miles de doctores. Es 
la epidemia de adicción a 
los populares analgésicos 
opiáceos que son vendidos 
en todo el mundo.

El opio y los opiáceos
El opio (del latín opium 

que significa jugo) es el látex 
lechoso que segrega la cáp-
sula de una milenaria plan-
ta llamada adormidera. Ese 

látex contiene una serie de 
productos naturales deno-
minados opiáceos, siendo los 
principales, la morfina y la co-
deína. Tanto el opio en su for-
ma bruta, como los opiáceos 
naturales, han sido usados 
desde tiempos inmemoriales 
como los más potentes me-
dicamentos contra el dolor. 
A comienzos del siglo pasado 
se fabricaron derivados de los 
opiáceos, entre ellos la heroí-
na, la oxicodona, la metadona 
y el fentanilo.

Al igual que mi madre, pa-
ra quien fue una bendición, es 
probable que algún familiar o 
amigo con cáncer terminal 
haya recibido morfina para 
aliviar el severo dolor de la en-
fermedad y es probable tam-
bién que usted amable lector 
haya tomado alguno de esos 
analgésicos, entre ellos la oxi-
codona o codeína. El asunto 
es que, además de su extraor-
dinario poder analgésico, los 
derivados naturales y sintéti-
cos del opio tienen un enorme 
poder adictivo, adicción que 

originándose en los Estados 
Unidos, esta llegando al Perú 
y otros países latinoameri-
canos.

Efecto de los opiáceos
Además del efecto analgé-

sico, los opiáceos causan una 
marcada euforia, además de 
ansiedad, mareos, nauseas, 
vómitos, sudoración profu-
sa, estreñimiento y fatiga. 
A dosis altas, los opiáceos 
tienen un gravísimo efec-
to secundario: deprimen el 
centro respiratorio en el ce-
rebro y pueden ocasionar la 
muerte por un paro respira-
torio, siendo probable que esa 
haya sido la causa de muerte 
del cantante Prince. Son tan 
adictivas que al dejar de con-
sumirse, causan un severo 
síndrome de abstinencia, el 
cual esta caracterizado por 
severos ataques de nauseas, 
vómitos, ataques de pánico, 
dolor muscular severo, in-
somnio y fiebre alta.

La epidemia de adictos a 
los opiáceos

Se calcula que el año 2012, 

los médicos norteamericanos 
expidieron 259 millones de re-
cetas de analgésicos opiáceos 
y que en el 2013, existían dos 
millones de personas mayo-
res de 12 años adictas a esas 
medicinas, en el 2014, mas de 
28,000 personas murieron por 
una sobredosis por heroína o 
analgésicos opiáceos. Si bien 
es cierto que muchas personas 
inician su adicción usando la 

heroína que consiguen en el 
mercado negro de las drogas, 
una de cada dos mujeres y uno 
de cada tres varones empezó 
su adicción a la heroína con 
la receta médica de un anal-
gésico como codeína u oxi-
codona.

Como manejar el dolor 
para no caer en la adicción

El dolor es un comple-
jo fenómeno que tiene dos 
componentes: el físico y el 
emocional. El dolor físico 
esta determinado por la esti-
mulación de los nervios que 
inervan la zona adolorida. El 
dolor emocional se siente en 
el cerebro y es diferente de 
persona a persona, definien-
do lo que se llama sensibili-
dad o umbral del dolor.  Ante 
la presencia de un dolor, el 
médico debe determinar el 
tipo, intensidad, frecuencia, 
y aconsejará el medicamen-
to más adecuado. Si el dolor 
es leve a moderado, lo usual 
es que se empiece con aspi-
rina o un anti inflamatorio no 
esteroidal (AINES), como el 

ibuprofeno, naproxeno, di-
clofenaco, etc.

Si el médico receta un 
analgésico de tipo opiáceo, 
entre los que están codeína, 
fentanilo, hidrocodona, hi-
dromorfona, meperidina, 
morfina, oxicodona y tra-
madol , es preciso saber que 
esos medicamentos, por mas 
beneficiosos que sean, tienen 
el potencial de causar depen-
dencia y ser altamente adic-
tivos, por lo que deben ser 
usados por cortos periodos 
de tiempo. 

Sin duda que el uso de 
medicamentos opiáceos en 
un paciente con grave dolor 
es una necesidad absoluta. 
Lo que debe evitarse es que 
debido a un uso innecesario 
y sin control, personas ino-
centes desarrollen una grave 
adicción. La adicción a los 
medicamentos opiáceos se 
esta convirtiendo en un serio 
problema de salud pública, y 
es necesaria la colaboración 
de toda la sociedad para im-
pedir este serio problema.

POR EL DOCTOR
ELMER HUERTA
Director Preventorium del Cáncer
Washington Hospital Center

Los analgésicos  
opiáceos son  
• la codeína 
• fentanilo
• hidrocodona
• hidromorfona
• meperidina
• morfina
• oxicodona 
• tramadol 

ADICCIÓN A ANALGÉSICOS OPIÁCEOS: 
LA NUEVA EPIDEMIA DE DROGADICCIÓN
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