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L 
a tiroides es una glándula pequeña 

con forma de mariposa en la parte 

frontal del cuello. Las hormonas tiroi-

deas controlan la forma como el organismo usa 

la energía, por lo que afectan casi todos los órga-

nos, incluso la forma como late el corazón. 

 

HIPERTIROIDISMO 

Se presenta hipertiroidismo, también conocido 

como tiroides hiperactiva, cuando las glándulas 

tiroides producen más hormonas tiroideas de las 

que el organismo necesita. Al haber exceso de 

hormona tiroidea, se aceleran muchas de las fun-

ciones del organismo. El hipertiroidismo es mas 

común en las mujeres y las personas mayores de 

60 años. 

 

Es más probable que una persona tenga hiperti-

roidismo si: 

 tiene antecedentes familiares de enfermedad 

de la tiroides 

 tiene otros problemas de salud, como: 

 anemia perniciosa, diabetes mellitus  (tipo 

 1 o 2) o insuficiencia suprarrenal primaria 

 come grandes cantidades de alimentos con 

yodo, como algas marinas 

 toma medicamentos que contienen yodo 

 usa productos de nicotina 

 estuvo embarazada en los últimos 6 meses. 

 

Síntomas 

Los síntomas del hipertiroidismo pueden variar 

de una persona a otra y podrían incluir: 

 adelgazamiento a pesar de un aumento del 

apetito 

 latidos del corazón rápidos o irregulares 

 nerviosismo, irritabilidad, dificultad para dor-

mir, fatiga 

 manos temblorosas, debilidad muscular 

 sudoración o dificultad para tolerar el calor 

 deposiciones intestinales frecuentes 

 un abultamiento en el cuello, conocido como 

bocio (coto) 

En los adultos mayores, el hipertiroidismo se con-

funde a veces con la depresión o demencia. 

 

Causas del hipertiroidismo 

El hipertiroidismo tiene varias causas, entre ellas: 

 enfermedad de Graves 

 nódulos tiroideos hiperactivos 

Glándula  
Tiroides 

https://img.freepik.com/vector-gratis/ilustracion-concepto-tiroides_114360-8379.jpg?size=626&ext=jpg&ga=GA1.1.708652614.1684283608&semt=ais 



4 B O L E T I N  S A L U D  U N I V E R S I T A R I A  M AYO  2 0 2 3  

 

 tiroiditis (inflamación de la glándula tiroides) 

 exceso de yodo 

 exceso de medicamentos con hormona tiroi-

dea 

 tumor no canceroso de la glándula pituitaria 

 

Enfermedad de Graves 

La enfermedad de Graves, la causa más común 

del hipertiroidismo, es un trastorno autoinmuni-

tario. Con esta enfermedad, el sistema inmunoló-

gico ataca la tiroides y hace que produzca exceso 

de hormona tiroidea. 

 

Nódulos tiroideos hiperactivos 

Los nódulos tiroideos hiperactivos, o protuberan-

cias en la tiroides, son comunes y, por lo general, 

no son cancerosos. Sin embargo, uno o más nó-

dulos pueden volverse hiperactivos y producir un 

exceso de hormona tiroidea. Los nódulos hiper-

activos se encuentran con mayor frecuencia en 

los adultos mayores. 

 

Tiroiditis 

La tiroiditis es la inflamación de las glándu-

las tiroideas. Algunos tipos de tiroiditis pue-

den hacer que la hormona tiroidea se fugue 

de las glándulas tiroideas a la corriente san-

guínea. Como resultado, la persona podría 

desarrollar síntomas de hipertiroidismo. 

 

La tiroiditis también puede causar síntomas de 

hipotiroidismo o tiroides hipoactiva. En algunos 

casos, después de que la tiroides ha estado hi-

peractiva durante un tiempo, puede volverse hi-

poactiva. 

 

Exceso de yodo 

La tiroides usa yodo para producir la hormona 

tiroidea. En algunas personas, el consumo de 

grandes cantidades de yodo podría hacer que la 

tiroides produzca exceso de hormona tiroidea. 

Algunos jarabes y medicamentos para la tos, in-

cluidos algunos medicamentos para el corazón, 

podrían contener mucho yodo. Los suplementos 

de algas y a base de algas también contienen 

mucho yodo. 

 

Exceso de medicamentos con hormona tiroidea 

Algunas personas que toman medicamentos con 

hormona tiroidea para el hipotiroidismo podrían 

Foto de Liza Summer: https://www.pexels.com/es-es/foto/mujer-pared-dentro-casa-6383271/  
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tomarlo en exceso. Algunos otros medicamentos 

también pueden interactuar con la hormona tiroi-

dea y aumentar las concentraciones hormonales. 

 

Tumor no canceroso 

En algunos casos muy poco comunes, un tumor 

no canceroso de la glándula pituitaria, ubicado 

en la base del cerebro, puede causar hipertiroi-

dismo. 

 

HIPOTIROIDISMO 

Se presenta hipotiroidismo, conocido también 

como tiroides hipoactiva, cuando las glándulas 

tiroides no producen suficientes hormonas tiroi-

deas para satisfacer las necesidades del organis-

mo. Si no hay suficientes hormonas tiroideas dis-

minuirán muchas de las funciones del organismo. 

 

Las mujeres son mucho más propensas que los 

hombres a desarrollar hipotiroidismo. La enfer-

medad también es más común entre las personas 

mayores de 60 años. 

 

Es más probable que una persona tenga hipoti-

roidismo si: 

 ha tenido un problema de tiroides antes, como 

un bocio (coto) 

 ha tenido una cirugía o yodo radiactivo para 

corregir un problema de tiroides 

 recibió radioterapia en la tiroides, cuello o pe-

cho 

 tiene antecedentes familiares de enfermedad 

de la tiroides 

 estuvo embarazada en los últimos 6 meses 

 Tiene síndrome de Turner 

También es más probable que la tiroides sea po-

co activa si la persona tiene otros problemas de 

salud, incluidos enfermedad celíaca, síndrome de 

Sjögren, anemia perniciosa, diabetes mellitus 

(tipo 1 o 2), artritis reumatoide o lupus. 

 

Síntomas 

El hipotiroidismo tiene muchos síntomas que 

pueden variar de persona a persona. Algunos 

síntomas comunes del hipotiroidismo incluyen: 

 Fatiga, ritmo cardiaco lento, depresión 

 aumento de peso 

 dificultad para tolerar el frio 

 dolor en las articulaciones y los músculos 

 piel seca o cabello seco y ralo Foto de SHVETS production: https://www.pexels.com/es-es/foto/mujer-joven-no-saludable-clinica-6984611/  

Foto de Towfiqu barbhuiya: https://www.pexels.com/es-es/foto/persona-manos-sentado-salud-
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 períodos menstruales abundantes o irregulares, 

o problemas de fertilidad 

Debido a que el hipotiroidismo se desarrolla len-

tamente, es posible que la persona no note los 

síntomas de la enfermedad durante meses o in-

cluso años. 

 

Causas 

El hipotiroidismo tiene varias causas, entre ellas: 

 enfermedad de Hashimoto 

 tiroiditis o inflamación de la tiroides 

 hipotiroidismo congénito o hipotiroidismo que 

está presente al nacer 

 extirpación quirúrgica parcial o total de la tiroi-

des 

 radioterapia de la tiroides 

 ciertos medicamentos 

Con menos frecuencia, la causa del hipotiroidis-

mo es exceso o escasez de yodo en la dieta o 

trastornos de la glándula pituitaria o el hipotála-

mo. 

 

Enfermedad de Hashimoto 

Es un trastorno autoinmunitario, es la causa más 

común de hipotiroidismo. Con esta enfermedad, 

el sistema inmunológico ataca la tiroides. La tiroi-

des se inflama y no puede producir suficientes 

hormonas tiroideas. 

 

Tiroiditis 

La tiroiditis, una inflamación de la tiroides, hace 

que la hormona tiroidea almacenada se escape 

de la glándula tiroides. Al principio, el escape au-

menta las concentraciones de hormonas en la 

sangre, lo que causa tirotoxicosis, una afección 

en la que las concentraciones de la hormona ti-

roidea son demasiado altas. La tirotoxicosis 

puede durar muchos meses. Después de 

eso, la tiroides podría volverse hipoactiva y, 

con el tiempo, la afección podría volverse 

permanente y necesita un reemplazo de la 

hormona tiroidea. 

 

Hipotiroidismo congénito 

Algunos bebés nacen con una tiroides que 

no está completamente desarrollada o no 

funciona correctamente. Si se deja sin tratar, 

el hipotiroidismo congénito puede causar Foto de SHVETS production: https://www.pexels.com/es-es/foto/mujer-joven-no-saludable-clinica-6984611/  

Foto de Pixabay: https://www.pexels.com/es-es/foto/foto-de-primer-plano-de-medicamentos-159211/  
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discapacidad intelectual y problemas de creci-

miento. El tratamiento temprano puede prevenir 

estos problemas. 

 

Extirpación quirúrgica parcial o total de la tiroides 

Cuando los cirujanos extirpan parte de la tiroides, 

la parte restante podría producir cantidades nor-

males de hormona tiroidea. Sin embargo, algunas 

personas que se someten a esta cirugía podrían 

desarrollar hipotiroidismo. La extirpación total de 

la tiroides siempre resulta en hipotiroidismo. 

 

Radioterapia de la tiroides 

El yodo radiactivo, un tratamiento común para el 

hipertiroidismo, destruye gradualmente las célu-

las tiroideas. Si la persona recibe tratamiento con 

yodo radiactivo, es probable que con el tiempo 

desarrolle hipotiroidismo. Los médicos también 

tratan a las personas que tienen cánceres de ca-

beza o cuello con radioterapia externa, que tam-

bién puede dañar la tiroides si se incluye en el 

tratamiento. 

 

Medicamentos 

Algunos medicamentos pueden interferir con la 

producción de la hormona tiroidea y provocar 

hipotiroidismo, incluidos ciertos medicamentos 

para el corazón, medicamentos para el trastorno 

bipolar y medicamentos para el cáncer. Varios 

medicamentos para el cáncer desarrollados re-

cientemente, en particular, pueden afectar la ti-

roides directamente o afectarla indirectamente al 

lesionar la glándula pituitaria. 

 

Diagnóstico 

El médico revisará la historia clínica de la persona 

y le hará un examen físico. Un diagnóstico de 

hipertiroidismo o hipotiroidismo no puede ba-

sarse únicamente en los síntomas porque mu-

chos de sus síntomas son los mismos que los 

de otras enfermedades. Es por eso que el mé-

dico podría usar varios análisis de sangre de la 

tiroides y pruebas de diagnóstico por la ima-

gen para confirmar el diagnóstico y encontrar 

su causa. 
 

Referencias 

Instituto Nacional de la Diabetes y las Enfermedades Digestivas y Renales (NIDDK, por sus siglas en inglés) . “Enfermedades 

Endocrinas, hipertiroidismo e hipotiroidismo”. 

https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/enfermedades-endocrinas 
Foto de SHVETS production: https://www.pexels.com/es-es/foto/mujer-joven-no-saludable-clinica-6984611/  

<a href="https://www.freepik.es/foto-gratis/hombre-endocrinologo-haciendo-ultrasonografia-paciente-oficina-ultrasonido-diagnostico-

ultrasonido-glandula-tiroides_28001785.htm#page=5&query=glandula%20tiroides&position=47&from_view=search&track=ais">Imagen 

de stefamerpik</a> en Freepik 
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L 
as enfermedades y trastornos del 

sistema digestivo son muy comunes. 

Todos tienen dolor o molestias en el 

intestino, de vez en cuando, pero si el dolor y 

otros síntomas intestinales continúan durante 

semanas o más, algo más grave podría estar 

pasando. 

 

Causas 

Uno de los trastornos intestinales más graves es 

la enfermedad inflamatoria intestinal (EII), aun-

que no es muy común. La EII ocurre cuando las 

células del sistema inmunológico en el intestino 

reaccionan de forma exagerada a una amenaza 

percibida para el cuerpo. 

 

A menudo, esa "amenaza" son las bacterias nor-

males que conforman el microbioma, las criatu-

ras microscópicas como bacterias, hongos y vi-

rus, que viven en el intestino. Esta reacción exa-

gerada puede dañar el tracto digestivo 

(gastrointestinal o GI). 

 

Los dos tipos principales de EII son la colitis ul-

cerosa y la enfermedad de Crohn. La enferme-

dad de Crohn puede ocurrir en cualquier parte 

del tracto digestivo, desde la boca hasta el ano. 

La colitis ulcerosa ocurre solo en el intestino 

grueso. Estas dos enfermedades también difie-

ren en qué tan profundamente pueden dañar el 

tejido. La colitis ulcerosa causa daños en el re-

vestimiento intestinal. La enfermedad de Crohn 

puede atravesar todo el intestino. 

 

Otras afecciones pueden dañar el revestimien-

to del estómago y provocar un tipo de infla-

mación llamada gastritis. La causa más común 

de gastritis es la infección por una bacteria 

llamada Helicobacter pylori. Otras causas in-

cluyen el uso a largo plazo de algunos medi-

camentos para el dolor. Si no se trata, la gas-

tritis puede provocar úlceras dolorosas. 

 

Muchos tienen síndrome del intestino irritable 

(SII). Este es un trastorno muy común. Se ca-

racteriza por dolor abdominal, hinchazón y 

Imagen de <a href="https://pixabay.com/es/users/elf-moondance-19728901/?utm_source=link-

attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6141120">Moondance</a> en <a href="https://pixabay.com/es//?

utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6141120">Pixabay</a> 
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cambios en los hábitos intestinales. Puede tener 

diferentes causas en diferentes personas. A ve-

ces implica problemas con la forma en que el 

cerebro y el intestino trabajan juntos. 

 

Otros motivos que pueden causar dolor e inco-

modidad en el tracto gastrointestinal son el re-

flujo ácido o la sensibilidad a los alimentos. 

 

Diagnóstico 

Puede ser complicado diagnosticar una enfer-

medad digestiva porque comparten muchos 

síntomas. Entre ellos incluyen dolor, flatulencia, 

hinchazón y diarrea. 

 

Para la EII, existen varios síntomas graves. Estos 

son sangre en las heces, pérdida de peso y sig-

nos de inflamación que se encuentran en un 

análisis de sangre. Una señal de la EII en los 

niños es la imposibilidad de crecer. 

 

El SII puede causar diarrea y estreñimiento a 

algunas personas. Algunas personas van y 

vienen entre los dos. 

 

La gastritis y la sensibilidad a los alimentos 

también pueden causar molestias intestinales 

a largo plazo. Para descubrir qué está causan-

do problemas intestinales, los médicos pue-

den necesitar realizar una variedad de prue-

bas. Estos pueden incluir análisis de sangre y 

una prueba de heces para detectar infección. 

Algunas personas pueden hacerse una prueba 

de imagen, como una tomografía computariza-

da. Otras pueden necesitar una endoscopia. 

 

Tratamiento del dolor y las molestias 

Si bien los síntomas de diferentes trastornos 

intestinales pueden ser similares, los tratamien-

tos varían mucho. Para la gastritis causada por 

una infección bacteriana, se usan antibióticos 

para matar los gérmenes. Si los medicamentos 

están causando gastritis, cambiar a un tipo dife-

rente de medicamento permitirá que el estóma-

go sane generalmente. 

 

La sensibilidad a los alimentos se puede contro-

Alimentos que provocan 

 problemas intestinales  
 

No todas las personas con trastornos intestinales 

tienen problemas con los mismos alimentos. Pero 

algunos alimentos que comúnmente causan moles-

tias intestinales incluyen: 

● Productos lácteos 

● Cafeína 

● Bebidas carbonatadas 

● Azúcar, dulces y comida chatarra 

● Jugos de fruta 

● Frijoles 

● Vegetales crucíferos, como el brócoli y la coliflor 
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lar con un cambio de dieta. Un nutricionista 

puede ayudarlo a descubrir qué alimentos po-

drían estar irritando su intestino. El reflujo ácido 

también puede mejorarse, a menudo, mediante 

cambios en su dieta y medicamentos. 

 

El tratamiento no se ajusta a todos los que pa-

decen el SII, porque puede tener diferentes cau-

sas. Algunas personas pueden obtener algo de 

alivio ajustando su dieta. 

 

“También se les dice a los pacientes que coman 

de dos a tres comidas al día, que tal vez tomen 

una merienda o dos. Pero no comer todo el día.  

Y aunque el estrés no causa el SII, puede desen-

cadenar brotes de síntomas en muchas perso-

nas. Las estrategias de reducción del estrés y la 

terapia cognitiva conductual, pueden ayudar a 

algunas personas a controlar los síntomas del 

SII. 

 

La EII es más difícil de tratar que la mayoría de 

los trastornos intestinales. Los tratamientos se 

centran en detener la inflamación el tiempo su-

ficiente para permitir que el tejido intestinal se 

cure. Algunos medicamentos utilizados para la 

EII controlan la inflamación. Otras drogas más 

nuevas suprimen el sistema inmunológico. Pero 

estos medicamentos más nuevos 

pueden tener efectos secundarios 

graves y generalmente solo se usan 

cuando otros no funcionan. 

 

Hable con su médico si las molestias 

intestinales o el dolor están afectan-

do su calidad de vida.  

 
 

Referencia: 

Institutos Nacionales de Salud (NIH, por sus siglas en inglés). “Problemas intestinales”. 

https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/problemas-intestinales 

Datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS) 

<a href="https://www.freepik.es/foto-gratis/hermosa-mujer-joven-dolor-estomago-severo-que-visita-al-medico-recibir-

tratamiento_27507570.htm#query=intestinos%20doctor&position=42&from_view=search&track=robertav1_2_sidr">Imagen de tonodiaz</a> en Freepik 
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E 
l asma es una afección crónica que 

afecta las vías respiratorias en los pul-

mones. Afecta a personas de todas las 

edades y, frecuentemente inicia durante la niñez. 

 

Síntomas 

Los síntomas del asma pueden incluir opresión en 

el pecho, tos, especialmente por la noche o la ma-

ñana temprano, falta de aire, sibilancias, que son 

silbidos que se escuchan cuando exhala. Otras 

afecciones pueden causar estos síntomas. Pero en 

el asma, los síntomas con frecuencia siguen un 

patrón: 

 Aparecen y desaparecen a lo largo del tiempo o 

en el plazo del mismo día. 

 Comienzan o empeoran con las infecciones vi-

rales, como un resfrío. 

 Se desencadenan con el ejercicio, las alergias, el 

aire frío o al respirar demasiado rápido al reírse 

o llorar. 

 Son peores por la noche o la mañana. 

 

Causas 

El asma con frecuencia comienza durante la niñez, 

cuando nuestro sistema inmunitario todavía está 

en desarrollo. Múltiples factores pueden actuar en 

conjunto para causar asma, como: 

 Elementos de nuestro entorno (denominados 

alérgenos) que lo afectaron cuando era un bebé 

o niño pequeño, que pueden incluir el humo de 

cigarrillo y determinados gérmenes. 

 Infecciones virales que afectan la respiración 

 Antecedentes familiares, como el padre o la 

madre que sufren de asma (especialmente la 

madre). 

Pueden afectar la forma en que se desarrollan los 

pulmones o la forma en que el cuerpo combate 

los gérmenes. 

 

Otros aspectos que pueden aumentar el riesgo 

de desarrollar asma incluyen:  

 Alergias: Habitualmente, el asma es un tipo de 

reacción alérgica. Las personas que tienen asma 

con frecuencia tienen otros tipos de alergias, 

como a los alimentos o al polen. 

 Obesidad: Esta afección aumenta sus probabi-

lidades de desarrollar asma o de hacer que los 
https://img.freepik.com/foto-gratis/hombre-joven-que-sufre-tos-camisa-ve-enfermo_176474-20423.jpg?

size=626&ext=jpg&ga=GA1.2.950902038.1683138273&semt=sph 
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síntomas del asma empeoren. 

 Raza o grupo étnico: Los afroamericanos y los 

puertorriqueños tienen un mayor riesgo de su-

frir de asma que las personas de otras razas. 

 Sexo: De niños, el asma es más frecuente en 

varones que en niñas, mientras que el asma es 

más frecuente entre las mujeres adolescentes y 

adultas. 

 Riesgos ocupacionales: Inhalar sustancias quí-

micas o polvos industriales en el lugar de traba-

jo aumenta el riesgo de desarrollar asma. 

 

Desencadenantes del asma 

Los desencadenantes del asma son elementos 

que inician o empeoran los síntomas del asma. 

Los desencadenantes habituales del asma son: 

 Alérgenos de interiores, como los ácaros del 

polvo, el moho y la caspa o pelos de animales 

 Alérgenos de exteriores, como pólenes y 

moho 

 Estrés emocional, como enojo, llanto o risa 

intensos 

 Actividad física, si bien con tratamiento, 

usted o su hijo deberían poder mantener 

una vida activa 

 Infecciones como resfríos, influenza (gripe) 

o COVID-19 

 Determinados medicamentos, como la as-

pirina 

 Aire de escasa calidad o muy frío. 

Cómo el asma afecta los pulmones 

En algunas personas, el sistema inmunitario reac-

ciona de manera potente al provocar inflamación. 

Cuando esto ocurre, las vías respiratorias se tor-

nan tumefactas, se estrechan y pueden producir 

más moco. Los músculos que rodean a las vías 

respiratorias también pueden contraerse. Esto 

puede dificultar aún más la respiración. Con el 

tiempo, las paredes de las vías respiratorias pue-

den tornarse más gruesas. 

 

Cómo manejar el asma en el hogar 

 Busque grupos de capacitación o respaldo. 

 Infórmese para que pueda comprender el pro-

pósito de los medicamentos, cómo previenen 

los síntomas, cómo reconocer en forma tem-

prana las crisis asmáticas y cuándo procurar 

atención médica. 
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 Monitoree su flujo de aire. Como parte de su 

plan de acción para el asma, su médico podrá 

mostrarle cómo controlar su asma mediante un 

medidor del flujo máximo. 

 Anote los problemas que tenga con el asma y 

lleve el registro a su visita al médico. 

 

Siga estos pasos para evitar los desencadenantes 

 Mantenga a las mascotas con pelo fuera de su 

hogar o de los dormitorios si el pelo de los ani-

males le desencadena síntomas de asma. 

 Elimine el polvo y el moho de su hogar. 

 Aléjese de lo que desencadena sus síntomas en 

el lugar de trabajo. 

 Limite su tiempo al aire libre si los niveles de 

alérgenos son altos. 

 Mantenga las ventanas cerradas y evite la activi-

dad extenuante al aire libre cuando la calidad 

del aire es baja. 

 Vacúnese contra la gripe todos los años 

 Informe a su médico sobre todos los medica-

mentos que utiliza. 

 Conserve los dispositivos para calefaccionar y 

cocinar de interiores bien ventilados. 

 Evite el humo del tabaco, incluido el humo de 

segunda mano. 

 

Haga cambios saludables en su estilo de vida 

 Trate de mantener un peso saludable.  

 Elija alimentos saludables para el corazón.  

 Haga actividad física con regularidad. Hable con 

su médico sobre cuál es el nivel de actividad 

adecuado para usted.  

 Maneje el estrés. Aprenda técnicas de respira-

ción y relajación. 

 Deje de fumar o evite el humo de segunda 

mano.  

 Intente conseguir un sueño de buena calidad.  

 

Llame al médico si: 

 sus medicamentos no alivian una crisis asmática; 

 la medición del flujo máximo muestra un valor 

bajo, si tiene un medidor de flujo máximo 
 

 

Referencias: 

Instituto Nacional del Corazón, los Pulmones y la Sangre  (NHLBI, por sus siglas en inglés). “Asma”. 

https://www.nhlbi.nih.gov/es/salud/asma 

Foto de cottonbro studio: https://www.pexels.com/es-es/foto/mujer-animal-casa-mascota-6865174/  
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https://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/infografias/cuidados-vista 
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Hay muchos factores que 

pueden afectar la salud 

intestinal, cómo está 

constituido su cuerpo, sus antecedentes familia-

res y genéticos, cómo maneja el estrés y su ali-

mentación son todos factores que pueden afec-

tar el intestino. La salud del intestino tiene un 

papel fundamental en su salud y bienestar gene-

rales. Usted puede tomar decisiones para ayudar 

a que su cuerpo vaya por el buen camino.  

 

 Coma más despacio. Mastique bien los ali-

mentos antes de tragarlos. Esto podría ayu-

darlo a tragar menos aire y a darse cuenta de 

cuándo se ha saciado. 

 

 Coma porciones más pequeñas. Coma con 

moderación para evitar llenar de más su estó-

mago y favorecer la digestión. Un estómago 

lleno también puede provocar reflujo, o que 

los alimentos vuelvan a subir. 

 

 Fije una hora para que su intestino descanse. 

Trate de limitar la cantidad de alimentos que 

come luego de que os-

curece. Su tracto gastro-

intestinal está más acti-

vo por la mañana y durante el día. 

 

 Maneje el estrés. Aprenda maneras saludables 

de reducir el estrés, como la respiración rela-

jante, la meditación consciente (mindfulness) y 

el ejercicio. El estrés hace que le resulte más 

difícil digerir bien los alimentos. 

 

 Arme una rutina. Intente comer más o menos 

a la misma hora cada día. Es probable que su 

aparato gastrointestinal funcione mejor si tie-

ne un horario establecido. 

 

 Considere consumir probióticos. Hable con su 

médico sobre tomar probióticos (bacterias 

saludables suplementarias). Estos podrían ayu-

dar a aliviar los síntomas de estreñimiento y el 

síndrome del intestino irritable. 

 
Referencia: 

Institutos Nacionales de Salud (NIH, por sus siglas en inglés). “Mantener el intestino bajo control”. 

https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/mantener-el-intestino-bajo-control 

TIPS DE SALUD 

PARA UNA MEJOR SALUD INTESTINAL  

CITA CÉLEBRE 

“Las emociones no expresadas nun-

ca mueren. Son enterradas vivas y 

salen más tarde de peores formas” 

Sigmund Freud  

https://www.lifeder.com/frases-de-salud-mental/ 

Imagen de <a href="https://pixabay.com/es/users/janeb13-725943/?utm_source=link-

attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1153858">Welcome to 

All ! ツ</a> en <a href="https://pixabay.com/es//?utm_source=link-

attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1153858">Pixabay</a> 
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02 Día mundial  del asma (1er.  martes)  

05 
Día Mundial de  la  Hipertensión Pulmonar 
Día Internacional  del Cel iaco  

06 
Día Internacional  Contra la Osteogénesis Imperfecta 
Día Mundial de  la  Espondil it is  (1er. sábado)  

08 
Día Mundial Cáncer de Ovario 
Día de la  Cruz Roja Internacional  

10  
Día Mundial del  Lupus 
Día de los Lípidos (disl ipidemia)  

12  Día Mundial de  la  Fibromialgia y  del Síndrome de la  Fatiga Crónica 

13  
Día Internacional  de la  Concienciación sobre  el  síndrome de Cornelia de 
Lange “CdLS”  (2do  sábado)  

14 Día Mundial del  Seguro 

15 Día Mundial de  la  Esclerosis  Tuberosa 

17 Día Mundial de  la  Hipertensión 

19 Día Mundial de  la  Enfermedad Inflamatoria Intest inal  

21  Día Mundial de  la Salud Visual  

22  Día Mundial de  la  Preeclampsia 

24 
Día Internacional  de la  Epilepsia  
Día Mundial de  la  Esquizofrenia 

25 Día Internacional  de la  t iroides  

28 
Día Mundial de  la  Nutrición 
Día Internacional  de Acción por la Salud de las Mujeres 
Día Mundial de  la  Higiene Menstrual  

30 Día Mundial Contra la  Esclerosis Múlt iple 

31  Día Mundial S in Tabaco o  Día de No Fumar 

https://yiminshum.com/calendario-salud-sanitaria-2022/ 

Efem
érides   m

ayo   2023 
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DIRECTORIO DE INSTITUCIONES DE SALUD 

JURISDICCIÓN SANITARIA VII 
Tapachula, Chiapas 

962 628 6886 

ISSSTE 
Clínica Hospital "Dr. Roberto Nettel Flores"  

962 626 1927  

IMSS 
Hospital General en Tapachula 

962 626 1915 

ISSTECH 
Clínica Hospital Tapachula 

962-625-3063  

CRUZ ROJA 
Delegación Tapachula 

962 626 7644 

HOSPITAL GENERAL  
TAPACHULA 962 810 6080 

HOSPITAL REGIONAL DE ALTA 
ESPECIALIDAD “CIUDAD SA 
LUD”  

962 620 1100  

CENTRO DE INTEGRACION 
 JUVENIL A. C. 962 626 1653 

PROTECCIÓN CIVIL  
MUNICIPAL 962 626 1085 

BOMBEROS TAPACHULA 962 625 2065 

EMERGENCIAS 911 

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

Tapachula, Chiapas, C.P. 30740  

Anillo Periférico, Esq. Carretera Costera. Tapachula, 

Chiapas. C.P. 30700  

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 Antiguo Aeropuerto S/N. Tapachula, Chia-

pas. C.P. 30790 

9a. Av. Norte No. 166. Col. Fracc. Jardines del Tacaná 

Tapachula, Chiapas. C.P. 30720 

Carretera Puerto-Chiapas Km 6.3, Ejido Llano de la 

Lima.  Tapachula, Chiapas, C.P. 30798  

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

5ta Ave. Sur y 20 Calle Oriente S/N. Tapachula, 

Chiapas. 

Carretera Tapachula Puerto Madero S/N km. 15 + 

200, Carretera Federal 225, Col. Los Toros, 30830  


