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os defectos de nacimiento son cam-
bios estructurales que estan presentes
al momento del nacimiento y que
pueden afectar casi cualquier parte del cuerpo
(por ejemplo, el corazén, el cerebro, los pies).
Pueden afectar la apariencia y el funcionamiento

del cuerpo, o las dos cosas.

Causas

Los defectos de nacimiento se pueden producir
en cualquier etapa del embarazo. La mayoria se
produce en los primeros 3 meses del embarazo,
cuando los 6rganos del bebé se estan formando.
Sin embargo, algunos defectos de nacimiento se
producen maés tarde en el embarazo. Se conocen
las causas de algunos defectos de nacimiento, co-

mo el sindrome alcohdlico fetal. Pero en el caso

de la mayoria, no se sabe qué los causa.

Se cree que la mayoria de los defectos de naci-
miento son causados por una combinacién com-
pleja de factores. Estos factores incluyen los genes
(la informacién que se hereda de los padres), los
comportamientos y los elementos en el ambiente.
Pero no se sabe completamente cdbmo estos fac-
tores podrian interactuar y causar defectos de na-

cimiento.

Se ha aprendido mucho acerca de los defectos de

nacimiento mediante las investigaciones realiza-

das en el pasado. Por ejemplo, algunas cosas pue-

den aumentar las probabilidades de tener un be-

bé con un defecto de nacimiento, tales como;:

e Fumar, beber alcohol o consumir ciertas drogas
“callejeras” durante el embarazo.

e Tener ciertas afecciones médicas, como obesi-
dad o diabetes no controlada antes o durante el

embarazo.

e Tomar ciertos medicamentos.

e Tener alguien en la familia con un defecto

de nacimiento.

e Ser madre a mayor edad, generalmente

después de los 34 afios.

Tener uno 0 mas de estos riesgos no significa
que tendra un embarazo afectado por un de-
fecto de nacimiento. Ademas, una mujer pue-
de tener un bebé con un defecto de naci-

miento aunque no tenga ninguno de estos
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riesgos. Es importante que hable con su médico

sobre lo que puede hacer para reducir su riesgo.

Identificacién de los defectos de nacimiento

Los defectos de nacimiento pueden detectarse
antes del nacimiento, al momento del nacimiento
0 en cualquier momento después del nacimiento.
La mayoria de los defectos de nacimiento se de-
tectan en el primer afio de vida. Algunos (como el
labio hendido) se notan con facilidad, pero otros
(como los defectos del corazéon o la pérdida audi-
tiva) se detectan a través de pruebas especiales,
como ecocardiogramas (una imagen ecografica
del corazdn), radiografias o pruebas de la audi-

cion.

Prevencion

Sabemos que no todos los defectos de nacimien-
to se pueden prevenir. Pero también sabemos que
las mujeres pueden aumentar sus probabilidades
de tener un bebé sano al manejar sus afecciones y
adoptar comportamientos saludables antes de

quedar embarazadas.

Planifique por adelantado

Tome acido folico todos los dias. El acido félico es
una vitamina B. Si una mujer tiene suficiente acido
folico en su organismo al menos 1 mes antes y
durante el embarazo, esto puede ayudar a preve-

nir defectos de nacimiento graves en el cerebro y

la columna vertebral (anencefalia y espina bifida).
Las mujeres pueden obtener &acido fdélico a través
de alimentos fortificados o suplementos, o una
combinacion de los dos, ademéas de a través de

una alimentacién rica en folatos.

Vea a un profesional de la salud con regulari-
dad. Las mujeres deben ver a su médico cuando
planifiquen un embarazo y comenzar a recibir
atencion médica prenatal tan pronto crean que
estan embarazadas. Es importante ver al médico
con regularidad durante todo el embarazo, por lo

que deben ir a todas sus citas prenatales.

Evite sustancias daninas

Evite el alcohol en todo momento durante el em-
barazo. El alcohol en el torrente sanguineo de la
mujer pasa al bebé en desarrollo a travées del cor-

don umbilical. Segun lo que se sabe, no hay nin-

N
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guna cantidad de alcohol que sea seguro consu-
mir durante el embarazo o mientras se esté tra-
tando de concebir. Tampoco hay un momento
durante el embarazo en el que sea seguro beber
alcohol. Todos los tipos de alcohol son igualmen-
te dafiinos, incluso el vino y la cerveza. Beber al-
cohol durante el embarazo puede causar aborto
espontaneo, muerte fetal y wuna variedad
de discapacidades intelectuales, fisicas y del com-
portamiento para toda la vida. Estas discapacida-
des en el nifio, que ocurren porque la madre be-
bi6 alcohol durante el embarazo, se conocen co-
mo trastornos del espectro alcohdlico fetal (TEAF).
El mejor consejo para las mujeres es que dejen de

beber alcohol cuando estén intentando quedar

embarazadas.

Foto de RODNAE Productions: https://

mbre-en-camisa-blanca-de-cuello-redondo-abrazando-a-mugjer-

en-camisa-negra-6149350/

Evite fumar cigarrillos. Los peligros de fumar du-
rante el embarazo incluyen nacimiento prematuro,
ciertos defectos de nacimiento (labio o paladar
hendido) y la muerte del bebé. El solo hecho de
estar alrededor de humo de tabaco pone a las
mujeres y el embarazo en riesgo de tener proble-
mas. Lo mejor es dejar de fumar antes del emba-
razo. En el caso de las mujeres que ya estan em-
barazadas, dejar de fumar lo antes posible todavia
puede ayudar a proteger contra algunos proble-
mas de salud en el bebé, como el bajo peso al

nacer.

Evite la marihuana y otras drogas. Las mujeres que
consumen marihuana u otras drogas durante el
embarazo pueden tener un bebé que nace pre-
maturamente, con bajo peso al nacer o con otros
problemas de salud, como defectos de nacimien-
to. Ya que, segun lo que sabemos, no hay ningun
nivel de consumo de marihuana durante el emba-
razo que sea seguro, las mujeres que estén emba-
razadas o considerando quedar embarazadas no
deben consumir marihuana. Las mujeres que con-
suman marihuana por razones médicas deben
hablar con su médico acerca de usar una terapia
alternativa que tenga datos de seguridad especifi-

cos para el embarazo.

Prevenga las infecciones. Algunas de las infeccio-

nes que las mujeres pueden contraer durante el
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embarazo pueden ser dafiinas para el bebé en
desarrollo e incluso causarle defectos de naci-

miento.

Evite sobrecalentar el cuerpo y trate la fiebre
pronto. Durante el embarazo se debe evitar so-
brecalentar el cuerpo y se debe tratar la fiebre
pronto. El sobrecalentamiento puede ser causado
por una fiebre o por la exposicion a altas tempe-
raturas (como al usar una bafiera de hidromasa-
jes), lo cual aumenta la temperatura central del
cuerpo. El sobrecalentamiento del cuerpo puede
aumentar las probabilidades de tener un bebé

con ciertos defectos de nacimiento.

Escoja tener un estilo de vida saludable

Mantenga controlada la diabetes. No controlar

bien la diabetes durante el embarazo aumenta las
probabilidades de que se produzcan defectos de
nacimiento en el bebé y otros problemas en el
embarazo. También puede causar complicaciones
graves en la madre. La atencién médica adecuada
antes y durante el embarazo puede ayudar a pre-
venir los defectos de nacimiento y otros resulta-

dos adversos.

Intente alcanzar y mantener un peso saluda-
ble. Las mujeres que sean obesas (con un indice
de masa corporal [IMC] de 30 o maés) antes del
embarazo enfrentan mayor riesgo de tener com-
plicaciones durante el embarazo. La obesidad en
las mujeres embarazadas también aumenta las
probabilidades de que el bebé tenga diversos de-
fectos de nacimiento graves. Incluso para las mu-
jeres que no estén planeando activamente un em-
barazo, tomar medidas para tener una vida sana
puede mejorar su salud y humor. Si una mujer
tiene sobrepeso u obesidad, debe hablar con su
médico sobre cdmo alcanzar un peso saluda-

ble antes de quedar embarazada.

Hable con un proveedor de atencion médica

Hable con un proveedor de atencion médica so-
bre los medicamentos. Sabemos que ciertos me-
dicamentos pueden causar defectos de nacimien-
to graves si se toman durante el embarazo. Para

muchos de los medicamentos que toman las mu-

MARZD 2023



BOLETIN SALUD UNIVERSITARIA

jeres embarazadas, ha sido dificil determinar la
seguridad. A pesar de los limitados datos de se-
guridad, algunos medicamentos son necesarios
para tratar afecciones graves. Si una mujer esta
embarazada o planea quedar embarazada, no
debe dejar de tomar los medicamentos que nece-
sita ni comenzar a tomar medicamentos nuevos
sin consultar primero con su proveedor de aten-

cion médica.

Hable con un proveedor de atencion médica so-
bre las vacunas. La mayoria de las vacunas son
seguras durante el embarazo y algunas se reco-
miendan especificamente durante el embarazo.
Algunas vacunas protegen a las mujeres contra
infecciones que pueden causar defectos de naci-

miento. Ponerse las vacunas correctas en el mo-

es-es/foto/gente-profesional-clinica-

mento correcto puede ayudar a mantener sanos a
las mujeres y al bebé. Las mujeres deben hablar
con su médico sobre qué vacunas estan recomen-

dadas para ellas durante el embarazo.

La vida con un defecto de nacimiento

Los bebés que tienen defectos de nacimiento a
menudo necesitan cuidados especiales e interven-
ciones para sobrevivir y desarrollarse bien. Los
programas de seguimiento de los defectos de na-
cimiento proporcionan una forma de identificar a
los nifios y de remitirlos lo antes posible a los ser-
vicios que necesiten. La intervencion temprana es
vital para mejorar los resultados en estos bebés. Si
su hijo tiene un defecto de nacimiento, preguntele
a su médico sobre los recursos locales y el trata-
miento. Otro recurso son los genetistas, los conse-

jeros en genética y otros especialistas.

El embarazo es un periodo emocionante, pero
puede también ser estresante. Saber que esta ha-
ciendo todo lo posible para prepararse para el em-
barazo, para mantenerse sana durante el embara-
zo y para que su bebé comience la vida con buena

salud, la ayudara a tener tranquilidad.

Referencias:
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC). “Defectos de nacimiento”.

hetps:/wwnw.cdcgov/nchddd/spanish/birthdefects/index.html
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os riflones son érganos vitales y reali-
zan trabajos importantes como filtrar
los desechos de la sangre, ayudan a
controlar la presion arterial y producir glébulos
rojos, mantienen a tus huesos sanos, ayudan a
controlar los niveles de vitamina D de su cuerpo
y regulan ciertos electrolitos en tu cuerpo, como

sodio, calcio y potasio.

Si sus rifones estan dafiados y no funcionan co-
mo deberian, el exceso de liquido y los desechos
regresan al torrente sanguineo en lugar de salir
de su cuerpo en forma de orina. Esto puede ha-
cer que se acumulen liquidos y desechos toxicos
en su cuerpo, lo que puede afectar érganos co-

mo el cerebro, el corazon, los pulmones y los

huesos.

Causas del dafio renal

Hay varias causas de dafio renal:

e Enfermedad renal crénica (ERC)

e Una lesion renal, como por un accidente o una
lesion deportiva

e Lesion renal aguda.

Enfermedad renal crénica (ERC)

La enfermedad renal crénica (ERC) significa que
tiene un dafio duradero en los riflones que pue-
de empeorar con el tiempo. Si el dafio es severo,
sus rifones pueden dejar de funcionar. Esto se
llama insuficiencia renal y significa que necesita-

ra dialisis o un trasplante de rifion.

Qué causa la ERC

Las dos causas mas comunes de la ERC son la
diabetes y la presion arterial alta . La dia-
betes significa que su nivel de azucar en la
sangre es demasiado alto, lo que puede
dafar sus rifiones. La presion arterial alta
significa que la fuerza de la sangre en los
vasos sanguineos es demasiado fuerte, lo
que puede dafar los vasos sanguineos y

provocar ERC.

Hay otros problemas renales que pueden
conducir a la ERC, como Glomerulonefritis,
Poliquistosis renal, Nefritis lupica y Cancer

de rifién.
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No existe cura para la ERC, lo que significa que

cualquier dafio a sus rifiones no se puede revertir.

Lesién renal aguda

A veces, sus rifiones pueden dejar de funcionar
muy repentinamente, en dos dias o menos. Esto
se denomina lesion renal aguda (o, a veces, in-
suficiencia renal aguda). Puede suceder si no hay
suficiente flujo de sangre a los rifiones. En este
caso, el dafio renal no siempre es permanente: si
se trata de inmediato, sus riflones pueden recu-

perar su funcion completa o casi completa.

Factores de riesgo

Cualquiera puede tener una enfermedad renal

pero algunas personas tienen una mayor proba-

bilidad, como las personas que:

e Tiene diabetes, presion arterial al-
ta o enfermedad cardiaca.

e Tiene un familiar cercano con enferme-
dad renal.

e Tiene mas de 60 afios

e Son afroamericanos, hispanos, nativos

americanos o asiaticos americanos.

Sintomas de enfermedad renal e insuficien-
cia renal.

Si sus rifiones comienzan a fallar, es posi-
ble que tenga uno o mas de estos sinto-

mas:

e Picazon en la piel

e Calambres musculares

e Sentirse mal del estbmago o vomitar

e Sentirse menos hambriento de lo normal

e Hinchazdn en manos, piernas, pies o tobillos

e Orinar mas o menos de lo normal

e Problemas para recuperar el aliento

e Problemas para conciliar el suefio o permane-
cer dormido

e Dolor en la espalda baja.

Diagnéstico

La Unica manera de saber qué tan bien estan
funcionando sus rifiones es haciéndose una
prueba. La enfermedad renal a menudo no pre-
senta sintomas hasta que los riflones estan gra-
vemente dafiados. La prueba es especialmente
importante si tiene diabetes, presion arterial alta

0 antecedentes familiares de enfermedad renal.
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e Analisis de sangre: eGFR (tasa de filtracion
glomerular estimada) para saber que tan bien
estan funcionando sus rifiones.

e Analisis de orina para comprobar si hay san-
gre o proteinas en la orina

e Pruebas de imagenes para observar sus rifio-
nes como ecografias, tomografia computari-

zada, radiografia o una resonancia magnética.

;Qué sucede si mis rifiones fallan?
Si sus rifiones fallan, eso significa que han deja-
do de hacer su trabajo para filtrar los desechos

de su sangre por completo. Los desechos pue-

den acumularse en la sangre y causar problemas

de salud, como hipertension, anemia, cardiopa-
tia, enfermedad Osea, desequilibrios de electroli-

tos y Gota. Si esto sucede, debera comenzar la

didlisis o someterse a un trasplante de ri-

fidn para vivir.

iCOmo puedo ayudar a mantener mis rifiones

sanos?

La mejor manera de cuidar sus riflones es man-

tener un estilo de vida saludable, que incluye:

e Elija comidas saludables: siga un plan de ali-
mentacion saludable para los rifiones que sea
bajo en sal, grasa y azucar e incluya muchas
frutas y verduras.

e Manténgase activo durante al menos 30

minutos la mayoria de los dias de la sema-

na; esto puede ser cualquier cosa, desde

caminar o andar en bicicleta hasta nadar o

bailar.

e Si tiene presion arterial alta o diabetes,

siga su plan de tratamiento para mantener

su presion arterial o azucar en la sangre
dentro de su rango objetivo.

e Dejar de fumar o usar tabaco.

e Mantenga un peso saludable: hable con

su médico acerca de lo que es un peso sa-

ludable para usted.

Referencias
American Kidney Fund. “Todo sobre los rifiones”.

hitps:/ v kicdneyfund.org/all-about-kidneys
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s un raro y heterogéneo grupo de

trastornos congénitos y adquiridos,

caracterizados por el déficit parcial o
generalizado del tejido adiposo en ausencia de
estados hipercatabdlicos o carencia nutricional.
Esta péerdida de tejido adiposo causa una defi-
ciencia de adipocitoquinas (leptina), la cual se
asocia con depdsito de grasa ectodpica (higado y
masa muscular) y anomalias metabdlicas asocia-
das a la insulinorresistencia (hiperglucemia, dis-

lipidemia, esteatosis hepatica).

CLASIFICACION
De acuerdo a su etiologia en
e Congénitas

e Adquiridas.

ciertos trastornos de envejecimiento prema-

turo (sindromes progeroides).

Parciales: afecta extremidades, simétrica. La
distribucion de la pérdida de grasa, la edad
de inicio, ciertos rasgos fenotipicos y los ante-
cedentes familiares son factores determinan-
tes en el diagndstico de los subtipos de lipo-
distrofia parcial, que incluyen trastornos con-
génitos y adquiridos. La Lipodistrofia Parcial
Familiar (LDPF), Se han reportado hasta 10
subtipos de LDPF en funcion del gen respon-
sable. La lipodistrofia parcial adquirida (LPA) o
sindrome de Barraquer-Simons. Lipodistrofia
parcial asociada con el trasplante de células

madre hematopoyeéticas en la infancia.

De acuerdo a la extension
de la pérdida de grasa en:
e Generalizadas: pérdida
de grasa de casi todo el
cuerpo. Las lipodistro-
fias generalizadas inclui-
rian la lipodistrofia con-
génita  generalizada
(LCG o sindrome de Be-
rardinelli-Seip), la lipo-
distrofia  generalizada
adquirida (LGA o sin-

drome de Lawrence) y

e Localizadas: éareas pe-
quefas (implicancias cos-
méticas). Estas formas de
lipodistrofia se caracteri-
zan por la pérdida de
grasa subcutanea en un
area pequefa del cuerpo.
Lipodistrofia  localizada
causada por farmacos,
lipodistrofia semicircular,

lipodistrofia  centrifuga,

lipodistrofia asociada a

paniculitis.
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Lipodistrofia Congénita Generalizada (LCG)
(Berardinelli-Seip).

Es un trastorno autosomico recesivo asociado
con una ausencia casi total de tejido adiposo. La
pérdida de tejido adiposo se hace evidente al
nacimiento o durante el primer afio de vida en
los subtipos 1 [MIM: #608594) y 2 (MIM:
#269700), mientras que aparece durante la in-

fancia en los subtipos 3y 4.

Caracteristicas

e Perdida generalizada de grasa, generalmente
reconocida al nacimiento.

e Anomalias metabdlicas que cominmente se
manifiestan en la ni-
nez.

e Pacientes con muscu-
latura marcada.

e Flebomegalia que se
observa tanto en ex-
tremidades superiores
como inferiores

e Acantosis nigricans

con acrocordones que

con frecuencia se ex-
tienden mas alla de las
axilas y el cuello vy
afectan a las ingles, la

flexura de los codos y

el abdomen.

Lipodistrofia Familiar Parcial (LDFP) (Dunnigan,
Kébberling, mandibuloacral).

Es una lipodistrofia congénita; incluye un con-
junto de trastornos que comparten una apa-
riencia cushingoide y una asociacion variable
con un exceso de peso corporal. Se han repor-
tado hasta 10 subtipos de LDPF en funcién del

gen responsable.

Caracteristicas

e Pérdida de grasa subcutanea en las extremi-
dades y la region glutea, que suele aparecer
durante la infancia o la pubertad en las muje-
res (mas tarde en los hombres), asociada con

la acumulacién de grasa en

la cara, el cuello y la regiéon

intraabdominal

e Anomalias  metabdlicas

observadas durante la edad

adulta.

Lipodistrofia Adquirida Ge-
neralizada (LAG) (Sindrome
de Lawrence).

Al tratarse de una enferme-
dad adquirida no existen
antecedentes familiares de
lipodistrofia en estos casos,
pero la presencia de otras

enfermedades autoinmunes
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en familiares puede ayudar en el diagnostico. Se
han propuesto tres subtipos de LGA (asociado a
paniculitis, autoinmune e idiopatica). Es mas co-
mun en mujeres que en hombres (proporcion

3:1).

Caracteristicas

e Pérdida de tejido adiposo en la nifiez o ado-
lescencia, que afecta a la cuasi-totalidad del
cuerpo, precedida o seguida por manifesta-
ciones autoinmunes en otros 6rganos. La pér-
dida puede ser rapida (en semanas) o gradual

(en afos)

Lipodistrofia Parcial Adquirida (LPA) (Barraquer-
Simons).

Es un trastorno muy raro de etiologia descono-
cida (posiblemente
autoinmune) carac-
terizado por una
pérdida cefalocau-
dal del tejido adi-
poso  subcutaneo
(TAS). Es més co-
mun en mujeres
que en hombres

(relacion 4:1).

Caracteristicas

e Pérdida de tejido

adiposo en la nifiez o adolescencia, a veces
después de una infeccion virica

e La perdida de grasa es cefalocaudal, inicial-
mente afecta a la cabeza, dando a los nifios
una apariencia envejecida, y avanza hacia la
cintura escapular, las extremidades superiores
y el tronco en un proceso que puede durar
semanas, meses o afios.

e Exceso de grasa en las extremidades inferio-
res

e Acantosis nigricans generalmente ausente.

Las lipodistrofias son enfermedades progresivas
y potencialmente mortales. Actualmente, no hay
cura para la lipodistrofia, y no hay un tratamien-
to que pueda regenerar el tejido adiposo. Las
comorbilidades metabdlicas deben tratarse para
manejar las complica-
ciones de la enferme-
dad a corto y largo pla-

Z0.

Referencias
Andres ME. “Lipodistrofias”. Servicio de Nutricién y Diabetes
Hospital de Nifos P. de Elizalde.

Andres Lipodistrofias pdf

Aratjo-Vilar D Sénchez-Iglesias S.; Guillin-Amarelle, C. y
Fernandez-Pombo A.. “Guia Prictica para el Diagnéstico y
Tratamiento de las Lipodistrofias Infrecuentes”.

GUIApdf
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%ﬂ CANCER DE
IMSS COLON XY RECTO

El cancer colorrectal es el que se origina en el
colon o el recto, generalmente inicia con el
- - crecimiento del tejido o un tumor al que se le I
Descripcion llama pélipo no canceroso, el cual puede
comenzar a crecer en el espesor de la pared del
colon o del recto y al paso del tiempo volverse
canceroso.

éCuales son
los sintomas?

Cambio en los habitos de
evacuacion como diarrea

Estrefiimiento o reduccién
del diametro de las heces
(excremento) por varios
GIES

Sensacién de que
necesita defecar y que no

Prevencién desaparece después de

hacerio

Sangrado rectal

Aungue no conocemos la causa
exacta del cancer de colon y recto,
es posible prevenirlo, siguiendo
estos sencillos consejos:

- > X O O T Z

Color del excremento
oscuro o sangre fresca en
las heces (sin embargo, a
menudo, el excremento

Incluye en tu dieta diaria vegetales, tiene color normal)

verduras, frutas y granos integrales

P

: A Colicos o dolor abdominal
Limita el consumo de carnes rojas y

4 procesadas, como los embutidos

Debilidad

>

@ Practica ejercicio diariamente Cansancio

® Mantén tu peso ideal de acuerdo a
la edad y sexo

Pérdida inexplicable de
peso

» Evita el tabaquismo y el consumo de
alcohol

htps:/ fwww.imss.gob. [ud-en-linealinfc 1

INSTITUTO MEXICANO DEL SEGURO SOCIAL Siguenos en www.imss.gob.mx @ 0 o @




o1

03

04

05

09

12

7

20

21

23

24

26

30

31

BOLETIN SALUD UNIVERSITARIA

Dia de la Concienciacién de la Autolesién

Dia Internacional de la Audicién
Dia Mundial de los Defectos de Nacimiento
Dia Internacional de la Prevencién de Enfermedades Venenosas

Dia Internacional de la Obesidad

Dfa de la Personalidad Multiple

Dia Internacional del Rifién

Dia Mundial Contra el Glaucoma

Dia Mundial del Suefio

Dia Mundial de la Salud Bucal o Salud Oral
Dia Mundial del Sindrome de Down

Dia Mundial de Rehabilitaciéon del Lisiado

Dia Mundial de la Tuberculosis

Dia Mundial de la epi[eps[a
Dia Mundial de la prevencién del cdncer de cuello uterino

Dia Mundial del Trastorno Bipo[ar

Dia Mundial contra el Cancer de Colon
Dia Mundial de la Lipodistrofias

Srrioadrd et
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CITA CELEBRE

“La felicidad del cuerpo se funda
en la salud; la del entendimiento,
en el saber”

Tales de Mileto
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TIPS DE SALUD |
Al igual que comer bieny escuela, y un mayor ries-
mantenerse fisicamente DUERMA BIEN POR LA NOCHE go de sufrir accidentes

activo, dormir lo suficien-
te por las noches es vital para su bienestar.

¢Cuantas horas de sueiio son suficientes?

La cantidad de horas de suefio necesarias varia
segun la persona y cambia a lo largo del ciclo
de vida. La mayoria de los adultos, incluyendo
los de edad avanzada, necesitan entre 7 y 8 ho-
ras de suefio cada noche. Los nifios tienen dife-
rentes necesidades de suefio segun la edad.

El sueio y la Salud

Los estudios demuestran que no dormir lo sufi-
ciente o tener una mala calidad de suefio de
manera constante aumenta el riesgo de tener
presion arterial alta, enfermedad cardiaca y
otras condiciones médicas.

Ademas, durante el suefio, su cuerpo produce
hormonas valiosas. Estas hormonas contribuyen
al crecimiento de los nifilos y ayudan a los adul-
tos y a los niflos a aumentar la masa muscular,
combatir infecciones y reparar células. Las hor-
monas que se liberan durante el suefio también
afectan la manera en que el cuerpo utiliza la
energia. Los estudios indican que, mientras me-
nos duerme una persona, mayor es la probabili-
dad de que aumente de peso o sufra obesidad,
desarrolle diabetes y prefiera comer alimentos
con alto contenido de calorias y carbohidratos.

Rendimiento

Necesitamos dormir para pensar con claridad,
reaccionar con rapidez y crear recuerdos. Escati-
mar suefio tiene su precio. Reducir tan solo 1
hora de suefio puede hacer que sea dificil con-
centrarse al dia siguiente y que su tiempo de
respuesta sea mas lento.

Los estudios han demostrado que, debido a
la falta de suefio, hay mas probabilidades de
que usted tome decisiones incorrectas y asu-
ma riesgos innecesarios. Esto puede resultar
en un rendimiento deficiente en el trabajo o la

automouvilisticos.

Estado de animo

El suefio también afecta el estado de animo. La
falta de suefio puede provocar irritabilidad y
esto afectara el comportamiento y las dificulta-
des en las relaciones, especialmente en los ni-
flos y adolescentes. Ademas, las personas con
falta de suefio cronica tienen mas probabilida-
des de sufrir depresion.

A continuacién, le ofrecemos algunos consejos
que pueden ayudarlo:

e Ajustese a un horario de suefio: acuéstese y
levantese a la misma hora cada dia.

e Evite la cafeina y la nicotina.

e No haga ejercicio muy tarde durante el dia.

e Evite las bebidas alcohdlicas antes de acos-
tarse.

e Evite comidas y bebidas abundantes a altas
horas de la noche.

e No duerma una siesta después de las 3:00
p.m.

e Reldjese antes de acostarse; por ejemplo,
tome un bafno caliente.

e (Cree un ambiente apropiado para dormir.
Deshagase de las distracciones que tenga
en la habitacion: ruidos, luces brillantes,
una cama incémoda, un televisor o una
computadora.

e Visite a su médico si continda teniendo

problemas para dormir.

Referencia:
Healthy Sleep At-A-Glance SPANISH Final pdf
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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. IB6. Col. Frace. Jardines del Tacana
Tapachula, Chiapas. C.P. 30720

Carretera Puerto-Chiapas Km 6.3, Ejido Llano de a
Lima. Tapachula, Chiapas. C.P. 30738

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