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M
uchos productos 
para el cuidado 
de la piel pro-
meten mejorar 
la apariencia 

mediante la exfoliación (la 
eliminación de las células 
muertas) de la capa exterior 
de la piel.

Pero a veces, exfoliarse 
puede hacer más mal que bien, 
según la Academia Americana 
de Dermatología (American 
Academy of Dermatology, 
AAD).

“En algunas personas, la 
exfoliación puede en realidad 

empeorar la piel al aumentar 
el enrojecimiento o los bro-
tes de acné”, comentó la Dra. 
Rebecca Tung, profesora aso-
ciada de dermatología en el 
Centro Médico de la Univer-
sidad de Loyola, en Maywood, 
Illinois. “Si decide exfoliarse, 
es importante que lo haga de 
forma segura para no dañar 
su piel”.

Antes de exfoliarse, ten-
ga en cuenta su tipo de piel, 
aconsejó Tung en un comu-
nicado de prensa de la AAD.

La piel sensible con fre-
cuencia arde o pica tras el uso 
de productos de cuidado de la 
piel.

La piel normal es clara y no 
es sensible.

La piel reseca es escamosa, 
pica o se siente áspera.

La piel grasa es brillante y 
aceitosa.

La piel combinada es seca 
en algunas áreas y aceitosa en 
otras.

“Entender cuál es su tipo 
de piel puede ayudarle a ele-
gir un método de exfoliación 
que se adapte bien a su piel”, 
señaló Tung.

Hay dos formas de exfo-
liarse en casa. Se puede eli-
minar la piel muerta con una 
herramienta mecánica, como 
un cepillo o esponja. 

Estos pasos ayudan a pre-
venir el daño:

Tenga en cuenta cualquier 
medicamento y productos de 
cuidado de la piel que ya utili-
ce. Algunos podrían hacer que 
su piel sea más sensible, como 
las cremas recetadas con re-
tinoides o los productos que 
contienen retinol o peróxido 
de benzoilo. Exfoliarse mien-
tras usa esos productos puede 
provocar brotes de acné o se-
quedad excesiva.

Elija un método adecuado 

para su tipo de piel. Las per-
sonas con piel seca, sensible 
o que tenga tendencia al acné 
debe pensar en usar un paño y 
un exfoliante químico suave. 
Las que tengan una piel más 
aceitosa y gruesa quizá pre-
fieran tratamientos químicos 
más fuertes o la exfoliación 
mecánica. Los que tienen la 
piel más oscura quizá no res-
pondan bien a los exfoliantes 
ásperos.

Sea cariñoso con su piel. 
Los exfoliantes químicos se 

deben aplicar suavemente 
en movimientos circulares 
pequeños durante unos 30 
segundos. Enjuáguese con 
agua tibia. Nunca se exfolie si 
su piel está agrietada, cortada 
o quemada por el sol.

Aplique un humectante 
inmediatamente tras exfo-
liarse.

No exagere. En la mayo-
ría de casos, mientras más 
agresiva es la exfoliación, 
con menos frecuencia debe 
realizarse. 

D E  U N  B R I L L O  S A N O

Exfoliar la piel de 
forma segura

Los exfoliantes ásperos podrían dejar a algunos tipos de 
piel enrojecidos e irritados.

Un dermatólogo puede evaluar su piel y ayudarle a decidir si exfoliarse será beneficioso para 
usted.                  FOTO: THINKSTOCK.
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a
medida que au-
menta la canti-
dad de personas 
en todo el mundo 
con una presión 

arterial elevada o con hiper-
tensión, también aumenta 
el número de fallecimientos 
asociados a esta “asesina si-
lenciosa”, según un estudio 
reciente.

Un análisis internacional 
de casi 9 millones de personas 
afirma que la tasa de hiper-
tensión y de presión arterial 
elevada (prehipertensión) 
aumentó entre 1990 y 2015.

“Hay casi 900 millones de 
personas en el mundo con hi-
pertensión, y hay casi 3.5 mil 
millones de personas con una 
presión arterial elevada que 
no cumple completamente 
con la definición de hiperten-
sión”, dijo el autor principal 
del estudio, Christopher Mu-

rray, que dirige el Instituto 
de Medidas y Evaluación de 
la Salud de la Universidad de 
Washington, en Seattle.

La presión arterial está 
conformada por dos cifras. 
La cifra superior, llamada 
presión sistólica, mide la 
presión en las arterias cuando 
el corazón bombea la sangre. 
La cifra inferior, la presión 
diastólica, mide la presión 
entre latidos cardiacos. La 

presión arterial se mide en 
milímetros de mercurio (mm 
Hg).

Los autores del estudio 
dijeron que incluso una pre-
sión arterial sistólica den-
tro de lo que se considera 
un rango normal (menos de 
120/80 mm Hg, según la Aso-
ciación Americana del Cora-
zón [American Heart Asso-
ciation]) puede aumentar el 
riesgo de ataque cardiaco y 

accidente cerebrovascular.
En el estudio, la presión 

arterial sistólica de 110 a 115 
mm Hg se consideró elevada, 
y se consideró hipertensión a 
partir de 140 mm Hg.

Según el coautor del estu-
dio, el Dr. Gregory Roth, los 
investigadores decidieron 
observar la presión arterial de 
110 a 115 mm Hg (bastante por 
debajo de la definición clínica 
de hipertensión) porque aquí 
es donde empieza el riesgo de 

hipertensión.
“La definición de hiper-

tensión es que la presión 
sistólica es mayor de 140 mm 
Hg. Pero hay evidencias fir-
mes de que el riesgo de tener 
una presión arterial elevada 
empieza por encima de 115 
mm Hg”, dijo Roth, profesor 
asistente de cardiología en la 
Universidad de Washington, 
en Seattle.

Lo que falta son eviden-
cias de que las personas con 

una presión arterial entre 
115 y 140 mm Hg deberían 
empezar a tomar medica-
mentos para reducirla. Hay 
otras maneras de controlar la 
presión arterial, incluyendo 
los estilos de vida saludables 
y mantener un peso normal, 
dijo Roth.

Un experto en el corazón 
indicó que las personas no 
pasan de tener una presión 
arterial normal a hiperten-
sión de un día a otro.

Vinculan un c

Y pueden presentarse riesgos de salud incluso a niveles que antes se consideraban seguros.

Obesidad uno de los factores responsables

la hipertensión está en aumento 
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S
i tiene asma, debe 
hacer todo lo que 
pueda para mante-
nerse saludable. Con 
el asma, cualquier 

infección respiratoria, inclu-
yendo la gripe, puede afectar 
a los pulmones, causando in-
flamación y estrechamiento 
de las vías respiratorias.

Las personas con proble-
mas pulmonares, incluyendo 
aquellos con asma, tienen un 
mayor riesgo de problemas 

respiratorios asociados con 
la gripe. Una vacuna contra 
la gripe es la mejor manera 
de prevenir la influenza y los 
problemas respiratorios pos-
teriores asociados a ella, in-
cluyendo un empeoramiento 
de los síntomas del asma.

Síntomas de la gripe y el 
asma

 Llama a tu médico si ex-
perimentas influenza o sín-
tomas de un ataque de asma, 
incluyendo:

 Aumento en la falta de 
aliento, dificultad para respi-

rar o sibilancia.
 Tos con crecientes can-

tidades de moco.
 Mucosidad amarilla o de 

color verde.
 Fiebre (temperatura de 

más de 38ºC) o escalofríos.
 Fatiga o debilidad.
 Dolor de garganta, irrita-

ción o dolor al tragar.
 Drenaje de los senos pa-

ranasales, congestión nasal, 
dolor de cabeza o sensibilidad 
a lo largo de los pómulos su-
periores.

Lo que debe hacer:

Si tienes síntomas de gripe, 
llama a tu médico para 
recibir consejos so-
bre cómo prevenir 
que los sínto-
mas del asma 
empeoren. El 
médico puede 
prescribir un 
medicamento 
antiviral para 
ayudar a reducir 
los síntomas de 
la influenza y hacer 
cambios a tu plan de acción 
para el asma.

Asegúrate de seguir las 
instrucciones de tu plan de 
acción para el asma y man-
tener los síntomas del asma 
controlados. Además, debes 
continuar revisando tu tasa de 
flujo máximo para asegurarte 
de que tu respiración está en la 
zona de seguridad.

Prevenga las infecciones:
Hay pasos que puedes se-

guir para ayudarte a prevenir 
infecciones que pueden desen-
cadenar los síntomas del asma:

Lávate las manos. Una bue-
na higiene puede reducir tu 

probabilidad de   infecciones 
virales como la influenza. Re-
cuerda lavarte las manos con 
frecuencia durante el día para 
deshacerse de los gérmenes 
que permanecen en tus manos.

Vacúnate contra la gripe. 
Consulta con tu médico acer-
ca de recibir una vacuna con-
tra la influenza cada año. Ade-
más, discute la posibilidad de 
contraer una vacuna contra la 
neumonía. El neumococo es 
una causa común de neumonía 
bacteriana, una enfermedad 
que puede ser particularmen-

Tome medidas con el fin de evitar contraerla

La gripe y el asma
Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC) de EE. UU. 

Afirman que el ritmo de la actividad gripal continúa acelerándose por todo Estados Unidos, y es probable que 
aún no haya alcanzado su punto máximo, por lo que es necesario que tome sus medidas.

Contraer un virus de la gripe empeora el asma y con una 
vacuna contra la gripe se puede proteger de contraer algunos de los 
virus con los que estarán en contacto en el invierno.  FOTO: THINKSTOCK

El asma es la afección más común entre adultos y niños hospi-
talizados con la influenza.    FOTO: THINKSTOCK

te grave en una persona con 
asma.

Prevenir la sinusitis. Sé 
consciente de los síntomas 
de una infección en los senos 
paranasales y reporta inme-
diatamente a tu especialista 
en asma para ayudarte a pre-
venir los ataques de asma.

No compartas los medica-
mentos o equipos de asma. No 
dejes que otros usen tus medi-
camentos o equipos de asma, 
incluyendo tu inhalador para 
el asma, nebulizador y el tubo 

nebulizador y la boquilla.

Vacunas disponibles:
Existen dos tipos de vacu-

na contra la gripe, una tradi-
cional y un spray nasal.

Las vacunas contra la in-
fluenza no contiene un virus 
vivo y no pueden causar la in-
fluenza. La vacuna nasal con-
tra la gripe, llamada FluMist, 
contiene virus debilitados 
y en raras ocasiones, puede 
causar la influenza. Las per-
sonas con asma deben recibir 

la vacuna contra la influenza, 
que no sea FluMist. Se reco-
mienda la vacuna nasal contra 
la influenza sólo para las per-
sonas sanas de 2 a 49 años de 
edad que no tienen problemas 
médicos crónicos y no están 
embarazadas.

Beneficios de las vacunas 
en personas asmáticas

Las vacunas contra la in-
fluenza funcionan de la misma 
manera para todos, incluyen-
do a las personas con asma. 

Causan que se desarrollen 
los anticuerpos en tu cuerpo. 
Estos anticuerpos te prote-
gen contra la infección de la 
influenza. Esta reacción an-
ticuerpo puede causar fatiga 
y dolor muscular en algunas 
personas.

Cada año, la vacuna contra 
la influenza contiene varios 
tipos diferentes de virus de la 
influenza. Las cepas escogidas 
son las que los investigadores 
creen que son más propensas 
a aparecer ese año. 

No es
muy tarde 

para 
vacunarse, 
según los 

CDC.
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apuntó Lumsden.
Las personas embaraza-

das, o con antecedentes de 
enfermedad cardiaca, cáncer 
o coágulos sanguíneos siem-
pre deben consultar al médico 
antes de un viaje largo, acon-
sejó.

HealtHDay News                            

e
star sentado duran-
te periodos largos 
en un coche o avión 
puede limitar la cir-
culación y provocar 

una afección llamada trom-
bosis venosa profunda (TVP). 
En la TVP, se forman coágulos 
en las venas profundas de la 
parte inferior de las piernas y 
los muslos.

Un coágulo puede des-
plazarse a través del torren-
te sanguíneo y atascarse en 
el cerebro, los pulmones, el 
corazón y otras áreas, provo-
cando un daño orgánico grave 

e incluso la muerte.
Pero la trombosis venosa 

profunda es fácil de prevenir, 
según el Dr. Alan Lumsden, 
jefe de cirugía cardiovascular 
del centro Cardiaco y Vas-
cular Metodista DeBakey, en 
Houston.

“Si planifica viajar al ex-
tranjero o cruzar el país, 
asegúrese de ponerse de pie 
y caminar un poco al menos 
cada dos horas, e intente no 
dormir más de cuatro horas de 
seguido. Beba bastante agua o 
jugos, use ropa floja, consu-
ma comidas ligeras y limite el 
consumo de alcohol”, dijo en 
un comunicado de presa del 

centro cardiaco.
Si usted es una persona 

mayor o tiene problemas de 
circulación, también es una 
buena idea utilizar medias 
de compresión. Evitan que 
se formen coágulos, apuntó 
Lumsden.

Si no es posible ponerse 
de pie y moverse cada par de 
horas, sugirió realizar este 
ejercicio sentado: Extienda 
ambas piernas y mueva los 
pies en ambas direcciones 
con un movimiento circu-
lar. Mueva la rodilla hasta el 
pecho y sostenga ese estira-
miento durante al menos 15 
segundos. Ponga ambos pies 

en el suelo y apúntelos hacia 
arriba, y entonces levante 
ambos talones todo lo que 
pueda.

La trombosis venosa pro-
funda afecta a unos dos millo-
nes de estadounidenses cada 
año, y casi 200,000 mueren, 
según el centro cardiaco.

“Los síntomas incluyen 
dolor y sensibilidad, infla-
mación, enrojecimiento y un 
aumento de la temperatura en 
una pierna. En algunos casos, 
un médico podría sugerir que 
un paciente tome anticoagu-
lantes o simplemente una as-
pirina antes y durante un via-
je largo para evitar la TVP”, 

Protéjase de los coágulos sanguíneos
evite un riesgo

Estar sentado durante periodos prolongados lo pone en riesgo de trombosis 
venosa profunda, que es potencialmente letal.

la trombosis venosa 
afecta principalmente a las 
grandes venas en la parte 
inferior de la pierna y el muslo.    
fOTO:THINkSTOCk
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Por EL doctor
ELmEr HuErta
director Preventorium del Cáncer
Washington Hospital Center

Diversos estudios 
han demostrado 
que el exceso en 
el consumo de 
azúcar esta rela-

cionado a una serie de proble-
mas de salud, principalmente 
obesidad y enfermedades cró-
nicas. Uno de los elementos 
que contribuye a ese proble-
ma (además de falta de activi-
dad física, exceso de comida 
y alimentos procesados) es 
el consumo de bebidas exce-
sivamente azucaradas como 
gaseosas, jugos de frutas arti-
ficiales, bebidas energizantes 
y deportivas.

Ante eso, mucha gente cree 
que al tener “cero calorías” las 
bebidas dietéticas, “light” o 
de dieta son una alternativa 
saludable al consumo de las 
bebidas azucaradas. Pero una 
reciente revisión, publicada 
en PloS Medicine por investi-
gadores ingleses y brasileños, 
pone en duda esa aseveración 
y demuestra que las bebidas 
dietéticas no tienen nada de 
saludables.

Magnitud del problema
No hay duda que la obe-

sidad se esta convirtiendo en 
una epidemia mundial que 
explica la explosión de enfer-
medades crónicas como infar-
tos cardiacos, derrames cere-
brales, diabetes y cáncer. En 
EE.UU., estas bebidas proveen 
el 46% del exceso de azúcar 
diario que consume la gente.

Tanta es la magnitud del 
problema, que en marzo del 
2015, la Organización Mun-
dial de la Salud publicó sus 
guías para el consumo de azú-
car e instó a los gobiernos a le-
gislar para que sus pobladores 
obtengan menos del 10% de 
sus calorías diarias del azúcar.

respuesta 
de la industria

Debido a que desde hace 
mucho tiempo se sabe que el 
exceso de azúcar esta relacio-
nado a problemas de salud, 
los investigadores refieren 
que la industria de bebidas 
azucaradas reaccionó con di-
versas iniciativas, entre ellas 

cabildear por “auto regula-
ción voluntaria”, influenciar 
la investigación científica, 
promoviendo la actividad 
física y los deportes, y con-
tribuyendo económicamen-
te a los candidatos a puestos 
políticos.

En ese sentido, una de sus 
principales iniciativas fue la 
reformulación de sus pro-
ductos y   crearon la línea de 
gaseosas dietéticas o “light” 
como una alternativa saluda-
ble a sus productos azucara-
dos. Actualmente, 25% de 
las ventas de gaseosas en el 
mundo son del tipo dietético 
o “light” y su consumo se ha 
duplicado en los niños nor-
teamericanos entre el 2000 y 
el 2008. Impacto de bebidas 
dietéticas sobre la salud

La revisión que hacen los 
investigadores sobre el im-
pacto de las bebidas dietéticas 
en la salud del ser humano es 
exhaustiva y están encamina-
das a responder a la aserción 
de la industria de que al te-
ner cero calorías, las bebidas 

dietéticas son una alternativa 
saludable a las bebidas azuca-
radas. Lo que encuentran es 
que diversas investigaciones 
han demostrado que al enga-
ñar al sensorio (gusto dulce 
en la lengua), las bebidas die-
téticas disparan mecanismos 
compensatorios que hacen 
que la persona consuma otros 
productos con alto número de 
calorías. Al parecer ese efec-
to es potenciado por el de-
mostrado efecto que tienen 
los edulcorantes usados en 
las bebidas dietéticas sobre la 
composición de la microbiota 
intestinal, antiguamente lla-
mada flora intestinal.

Con respecto al control 
del peso, los investigadores 
encuentran resultados contra-
dictorios, los cuales dependen 
de quien financió el estudio. 
En estudios subvencionados 
por la industria los resultados 
son favorables, en aquellos es-
tudios independientes, los re-
sultados indican que las bebi-
das dietéticas pueden incluso 
hacer que sus consumidores 

aumenten de peso. Al respec-
to, un estudio en 81 mujeres 
obesas con diabetes de tipo 2 
a quienes se les dio una dieta 
idéntica pero un grupo tomó 
agua y el otro una bebida die-
tética, demostró que aquellas 
que tomaron una bebida die-
tética aumentaron mas de pe-
so que las que tomaron agua.

Los autores concluyen que 
no existe ninguna evidencia 
científica que demuestre que 
las bebidas dietéticas o “light” 
sean beneficiosas para la sa-
lud y al contrario, al alterar 
la microbiota, podrían ser no 
saludables.

corolario
Se dice que aquellos que 

olvidan la historia, están con-
denados a repetir los mismos 
errores del pasado. Al respec-
to, en los años cincuenta, al 
sentirse acorralados por la 
enorme evidencia de que el 
cigarrillo causaba enfermedad 
y muerte, la industria del ta-
baco inventó y promovió el 
uso de los cigarrillos “light” 

como una alternativa saluda-
ble al cigarrillo regular. Pen-
samos que estamos ante el 
mismo escenario, las bebidas 
dietéticas, promovidas como 
una alternativa saludable al 
consumo de bebidas excesi-
vamente azucaradas, no pre-
vienen el aumento de peso, no 
son beneficiosas para la salud 
y pueden, al contrario, ser no 
saludables.

Debido a que por alguna 
razón, probablemente por 
no haber estado expuestos 
al agua pura durante nuestra 
niñez, mucha gente prefiere 
consumir bebidas azucara-
das. Pensamos que además 
de volver a recuperar el con-
sumo de las bebidas naturales 
que consumíamos durante 
nuestra niñez, el enseñarle a 
los niños a desarrollar el gus-
to por el agua pura es funda-
mental.

Lo que si parece ser cierto, 
en base a las investigaciones 
científicas, es que las bebidas 
dietéticas no son una alterna-
tiva saludable.

Las bEbidas diEtéticas no son saLudabLEs
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