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salud
Lo más importante 

para tu salud 
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E
l oxígeno es un 
elemento impres-
cindible para que 
nuestro organis-
mo funcione co-

rrectamente ya que inter-
viene en la gran mayoría de 
sus procesos, entre ellos 
en la transformación de los 
alimentos en energía. Por 
ello, hay una relación di-
recta entre la respiración y 
nuestra condición física: si 
la primera se hace de mane-
ra adecuada, la segunda se 

benefi ciará sin duda.
Infórmate sobre la uti-

lidad de esta gran función 
corporal:

Incrementa el núme-
ro de glóbulos rojos.  Una 
buena oxigenación brinda 
adecuadas condiciones 
para producir mayor can-
tidad de sangre y con esto, 
poder eliminar fácilmente 
toxinas.

Mejora la capacidad 
del cuerpo para asimilar los 
alimentos.  El oxígeno par-
ticipa del metabolismo de 
nuestros organismos, pro-

ceso esencial para transfor-
mar alimentos en energía.

Favorece el funciona-
miento del sistema nervio-
so.  El oxígeno que reciben 
nuestro cerebro, columna y 
nervios permite una buena 
relajación de los mismos, 
comunicando este estado 
de calma a la mente y cuer-
po. 

Si hacemos una ruti-
na de respiración pausada 
y profunda podemos tam-
bién calmar un corazón 
acelerado, un músculo 
agotado o atravesar satis-

factoriamente estados de 
ansiedad.

Mantiene en buen 
estado a la glándula pitui-
taria.  Esta es la glándula 
que controla las funciones 
de las demás y regenera sus 
células gracias al ingreso 
correcto del oxígeno. 

Es importante con-
servarla en condiciones 
apropiadas para evitar 
problemas hormonales de 
cualquier tipo.

Brinda mayor fuerza y 
salud a los pulmones. 

 Con una buena respi-

ración se mejora la capaci-
dad pulmonar previniendo 
al organismo de enferme-
dades respiratorias. 

Además brinda mayor 
elasticidad a este órgano, 
favoreciendo su resistencia 
ante el esfuerzo.

Aumenta la vitali-
dad del corazón.  Respirar 
profunda y lentamente au-
menta la efi ciencia de las 
funciones cardíacas pre-
viniéndonos de posibles 
defi ciencias.

Respirar adecuadamen-
te es importante incluso en 

momentos de descanso o 
cuando dormimos, porque 
un sueño reparador depen-
de también de ello. 

 Es esencial mantener 
atención y cuidado a nues-
tra respiración para estar 
seguros de realizarla co-
rrectamente y así garanti-
zar el rendimiento de nues-
tro organismo en todos los 
momentos de nuestro día. 
Si percibes alguna defi cien-
cia o molestia al inhalar o 
exhalar, acude a un médi-
co especialista para evitar 
cualquier complicación.

Los beneficios de una correcta 
respiración en tu día a día
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C
uando el azúcar 
en la sangre está 
fuera de control 
durante un pe-
ríodo prolongado, 

puede afectar todo el cuer-
po, según Ana Kausel, MD, 
endocrinóloga de Nueva 
York.

Es por eso que prevenir 
las complicaciones es uno 
de los objetivos principales 
del tratamiento de la dia-
betes. 

Estos son algunos de 
los riesgos más graves de 
la diabetes que deberías 
saber:

1. Diabetes y Salud del 
Corazón

Solo tener diabetes au-
menta el riesgo de enfer-
medad del corazón de una 
persona en un 20 por cien-
to, según la Dra. Kausel. 
Eso es porque el nivel alto 
de azúcar en la sangre pue-

de dañar los vasos sanguí-
neos con el tiempo. Cuanto 
más tiempo tenga diabetes, 
mayor será tu riesgo de de-
sarrollar enfermedades del 
corazón.

Debido al riesgo de en-
fermedad del corazón, 
las personas con diabetes 
deben revisar tu presión 
arterial y colesterol regu-
larmente en las visitas al 
médico.

2. Diabetes y Salud 
Ocular

Tus ojos también tienen 
pequeños vasos sanguíneos 
que alimentan la visión, y 
la presión arterial alta en 
estos vasos puede dañar la 
retina. Esto puede conducir 
a la retinopatía diabética, lo 
que puede resultar en una 
visión reducida y poten-
cialmente ceguera.

Debido a este riesgo co-
mún, es crítico ver a tu of-
talmólogo al menos una vez 
al año, según la Dra. Kausel.

3. Diabetes y Salud del 
Pie

La diabetes puede afec-
tar la salud del pie de dos 
maneras principales: da-
ñar los nervios de los pies 
(neuropatía) y restringir la 
circulación sanguínea.

“La diabetes puede 
afectar cualquier nervio 
en el organismo,” dice la 
Dra. Kausel. El daño a las 
terminaciones nerviosas 
en los pies por diabetes se 
llama neuropatía diabética. 
Si tienes neuropatía diabé-
tica, tus pies pueden sen-
tirse entumecidos o hormi-
gueantes. Es posible que no 
puedas sentir lesiones.

Además, la circulación 
sanguínea defi ciente puede 
causar cortes menores en 
los pies y provocar proble-
mas mayores.

 La falta de glóbulos 
rojos puede causar que las 
heridas sanen lentamen-
te o que no se curen. Por 
lo tanto, es importante no 
ignorar estas heridas apa-

rentemente pequeñas.
Si tienes diabetes, debe 

visitar a un podólogo re-
gularmente para evaluar la 
salud de tus pies. Mante-
nerte al tanto de estas citas 
puede prevenir complica-
ciones graves como dedos 
en martillo, ulceraciones y 
amputaciones.

La Dra. Kausel también 
recomienda evaluar tus 
pies en casa regularmente. 
Es benefi cioso buscar úl-
ceras o problemas con las 
uñas de los pies.

4. Diabetes y Salud del 
Riñón

La diabetes es la causa 
más común de enfermedad 
renal terminal. De hecho, 
aproximadamente una 
cuarta parte de los adul-
tos estadounidenses con 
diabetes tienen también 
enfermedad renal. Esto 
ocurre porque los vasos 
sanguíneos dañados por el 
nivel alto de azúcar en la 
sangre no funcionan tan 
bien como deberían, y esto 

puede dañar los riñones.
Tu médico puede eva-

luar tu salud renal de dos 
maneras. Los análisis de 
sangre pueden ayudar a 
evaluar la función renal, y 
los análisis de orina pue-
den detectar altos niveles 
de proteína, lo que indica 
que los riñones no son sa-
ludables.

5. Diabetes y Salud 
Bucal

Las personas con diabe-
tes tienen un mayor riesgo 
de caries y enfermedad de 
las encías. De hecho, tu 
dentista podría ser el pri-
mero en detectar la diabe-
tes: Durante una limpieza 
regular, tu dentista puede 
notar síntomas de la diabe-
tes que incluyen sangrado 
de encías, boca seca, aftas 
orales y otras infecciones, y 
cortes persistentes o herpes 
labial que no sanan.

Practica una buena hi-
giene bucal, que incluya ce-
pillarte los dientes dos ve-
ces al día y usar hilo dental 

al menos una vez. Visita a tu 
dentista para una limpieza 
regular y un examen oral 
una o dos veces al año.

6. Diabetes y el Sistema 
Inmune

Tener diabetes puede 
afectar tu capacidad para 
combatir infecciones. Es 
importante mantenerte 
actualizado con tus vacu-
nas, especialmente las si-
guientes:

La vacuna contra la 
infl uenza

La vacuna antineu-
mocócica

La vacuna Tdap
La vacuna contra la 

hepatitis B
La vacuna zóster 

Las personas con dia-
betes tienen más probabi-
lidades de contraer infec-
ciones, y también tienen 
más probabilidades de ex-
perimentar complicacio-
nes por una infección. Por 
ejemplo, la infl uenza puede 
elevar el azúcar en la sangre 
a un nivel peligroso.

C O M P L I C AC I O N E S  D E L  A Z U C A R  E N  L A  S A N G R E

La diabetes 
puede afectar a 
todo el cuerpo
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