














MIELITIS 
TRANSVERSA

La mielitis transversa es un trastorno neurológico 
causado por la inflamación de la médula espinal. 
El segmento particular de la médula espinal que 
tiene inflamación o sufre daño determina los 
síntomas que presenta la persona que lo padece. 

En general, la inflamación en un segmento causa 
síntomas en ese nivel y por debajo de ese nivel. 
Con mayor frecuencia, la médula espinal superior 
se ve afectada, lo que provoca problemas en el 
movimiento de las piernas y problemas para 
controlar el intestino y la vejiga. 

La mayoría de las personas con mielitis transversa 
tienen debilidad de diversos grados en las piernas; 
algunos también en sus brazos. Inicialmente, las 
personas con esta afección pueden notar que 
están tropezando, arrastrando un pie o que 
ambas piernas parecen más pesadas de lo normal. 
Dependiendo del nivel de afectación dentro 
de la médula espinal, también se puede haber 
problemas de coordinación o de la fuerza en las 
manos y los brazos.

La pérdida de la capacidad de sentir dolor o de la 
sensibilidad a la temperatura es uno de los cambios 
sensoriales más comunes. 

Los pacientes que tienen una sensibilidad alterada 
suelen padecer entumecimiento, hormigueo, frío 
o ardor. Las personas con mielitis transversa tienen 
una mayor sensibilidad al tacto.

En ocasiones, usar ropa o un ligero toque con 
un dedo les causa mucho dolor, además de una 
mayor sensibilidad a los cambios de temperatura o 
al calor o frío extremos.  

La inflamación que causa un daño tan extenso a 
las fibras nerviosas de la médula espinal puede 
ocurrir en forma aislada o como un problema de 
otra enfermedad. 

Cuando ocurre sin causa subyacente aparente, se 
le conoce como idiopático. La mielitis transversa 
es idiopática en aproximadamente el 60% de los 
casos.

Los tratamientos que existen pueden controlar y 
aliviar los síntomas y dependen en gran medida de 
la gravedad de la afectación neurológica. La terapia 
generalmente comienza cuando el paciente tiene 
los primeros síntomas.

De la mano con tu especialista puedes tener 
una mejor calidad de vida. 

Cómo un déficit sensorial 
afecta tu calidad de vida



El período de incubación es de 8 a 14 días y 
puede atacar al niño desde las primeras semanas 
de vida. El contagio es por contacto directo, a 
través de la saliva, la tos o estornudos, y tiene una 
duración de 6 a 8 semanas aproximadamente.

Los síntomas de la tos convulsa varían en función 
de la edad, las afecciones médicas y si el niño 
está vacunado contra la enfermedad. 

Uno de los principales signos es la tos fuerte. 
Entre cada ataque de tos, los niños respiran 
profunda y rápidamente. Esto puede crear el 
sonido agudo de “silbido” que da nombre a la 
enfermedad. 

La tos de la tosferina también se conoce como 
“tos de los 100 días” porque puede durar 
meses. A veces, la tos reaparece en infecciones 
respiratorias posteriores.

La vacunación es la herramienta más 
efectiva para prevenir la tos ferina.

En niños, especialmente en los menores 
de 6 meses, la tos ferina puede ser grave y 
potencialmente mortal. Las complicaciones 
incluyen neumonía, convulsiones, encefalopatía 
(daño cerebral) y, en casos extremos, la muerte. 

La enfermedad puede ser grave en niños que no 
han sido vacunados o que no han completado 
el esquema de vacunación, por lo que es 

importante siempre seguir las recomendaciones 
de su especialista en pediatría. 

Detectar la tos ferina, en las etapas tempranas 
a veces resulta un desafío debido a que sus 
síntomas iniciales se asemejan a los de un 
resfriado común. 

Sin embargo, para prevenir complicaciones 
graves y limitar su propagación hay que 
poner cuidado cuando los síntomas se vuelvan 
más distintivos y graves, lo que facilita su 
identificación.

Recuerda que los niños requieren una 
atención especializada. Te espero con los 

brazos abiertos, Dra. Sarahí De Pau Onell. 
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La tos convulsa o tosferina, es una infección respiratoria muy 
contagiosa, está causada por una bacteria llamada Bordetella 
Pertussis. La infección ataca el revestimiento de las vías 
respiratorias. 

Se puede contraer tos convulsa en cualquier época del año, 
pero generalmente las infecciones incrementan en los meses 
invernales. 















DENGUE
Una enfermedad en 

expansión que puede ser 
mortal

El dengue es una enfermedad vírica transmitida 
por un mosquito, que puede presentar 
diferentes cuadros clínicos y cuyo pronóstico es 
impredecible. 

La Organización Mundial de la Salud la considera 
una enfermedad emergente susceptible de 
provocar epidemias en muchas regiones del 
mundo.

El dengue es transmitido por la picadura de 
un mosquito de la especie Aedes infectado 
con alguno de los cuatro serotipos de los virus 
existentes. Los síntomas aparecen al término del 
periodo de incubación (entre tres y 10 días).

La enfermedad se manifiesta entonces de 
forma abrupta, con fiebre de moderada a alta 
(que puede llegar a ser incapacitante), fuertes 
dolores de cabeza y ojos, dolores musculares y 
de articulaciones.

Otro síntoma común es el sarpullido, manchas 
rojizas predominantes en el tórax y los miembros, 
los cuales desaparecen brevemente. La erupción 
de piel del dengue generalmente se presenta 
desde el 3º día de fiebre.

El dengue hemorrágico es la manifestación 
más grave de la enfermedad. Se caracteriza 
por cambios en la coagulación de la sangre y 
por inflamación difusa de los vasos sanguíneos, 
especialmente de los capilares (vasos más 
pequeños del cuerpo). Como resultado, tenemos 
los siguientes eventos:
1. Aumento de la permeabilidad de los vasos 
sanguíneos. La inflamación de los capilares 
puede evolucionar a shock circulatorio.

2. Trombocitopenia (caída del número de 
plaquetas). Las plaquetas son células que forman 
parte del sistema de coagulación. Son la primera 
línea de defensa contra sangrados.

El cuadro clásico del dengue dura de 5 a 7 días y 
desaparece espontáneamente. No se transmite 
directamente de persona a persona ni por 
compartir artículos.

La medida más importante en la prevención del 
dengue es combatir el mosquito, sus larvas y 
huevos. 

Por esta razón, es importante no dejar 
recipientes que puedan acumular agua al aire 
libre. Esto incluye latas, llantas, baldes, plantas 
en macetas, botellas, etc.

Acude con tu especialista de confianza, no 
tomes a la ligera esta enfermedad. 







La cirugía de rodilla, ya sea un reemplazo articular, 
reparación de ligamentos o una artroscopia, 
es un paso importante hacia la recuperación de 
tu movilidad y calidad de vida. Sin embargo, el 
verdadero progreso comienza en la rehabilitación.

Después de someterse a una operación de rodilla 
es crucial seguir cuidadosamente las instrucciones 
proporcionadas por tu especialista para asegurar 
una recuperación exitosa y minimizar el riesgo de 
complicaciones.

La rehabilitación desempeña un papel crucial 
en el proceso de recuperación. Tu especialista 
diseñará un programa de ejercicios específicos 
para fortalecer los músculos circundantes, mejorar 
la flexibilidad y restaurar la función de la rodilla. 
Es importante seguir este programa de manera 
diligente para optimizar la recuperación y evitar la 
rigidez y la debilidad muscular.

Recuperarse de una operación de rodilla puede 
variar considerablemente dependiendo del 
tipo de procedimiento realizado. Si te sometiste 
a una artroscopia con termoplástica mediante 
radiofrecuencia, que es básicamente láser, es 
posible que puedas caminar inmediatamente 
después de la cirugía. Este tipo de intervención 
minimiza el trauma y facilita una recuperación más 
rápida.

Sin embargo, si la cirugía incluyó suturas de 
menisco o una reconstrucción de los ligamentos 
cruzados anteriores, el proceso de recuperación es 
más prolongado. En estos casos, el apoyo parcial 
de la pierna se recomienda durante un período de 
dos a tres semanas. Después de este tiempo, es 
habitual comenzar un programa de rehabilitación 
para recuperar la movilidad y fortalecer la rodilla.

Por otro lado, si se te colocó una prótesis total de 
rodilla, el proceso de recuperación también tiene 
sus particularidades. 

Se aconseja un apoyo gradual y progresivo durante 
los primeros quince días mientras se cicatriza la 
herida. 

Tras este período inicial, la rehabilitación se 
convierte en una parte esencial del proceso 
de recuperación para asegurar una correcta 
adaptación a la prótesis y restaurar la funcionalidad 
de la rodilla.

La rehabilitación de una cirugía de rodilla tiene 
como objetivo recuperar el rango de movimiento, 
fortalecer los músculos que rodean la rodilla, 
reducir el dolor y la inflamación y restaurar la 
funcionalidad y la independencia. 

La rehabilitación tras una cirugía de rodilla es un 
proceso que requiere dedicación, paciencia y la 
orientación adecuada. Con los ejercicios correctos 
y un plan personalizado, puedes recuperar tu 
movilidad y volver a tus actividades diarias de 
manera segura.

En clínica Reintegra y el departamento de 
rehabilitación del Hospital Christus Muguerza (Faro 
del Mayab) contamos con el personal y equipo 
especializado  para ayudarte en tu rehabilitación. 

La importancia de laLa importancia de la REHABILITACIÓN  REHABILITACIÓN 
después de unadespués de una  CIRUGÍA DE  RODILLACIRUGÍA DE  RODILLA













¿QUÉ ES LO QUE ESTÁ PASANDO?

La obstrucción intestinal es un problema de 
salud que puede tener graves consecuencias si 
no se detecta y trata a tiempo. Es un bloqueo 
que impide el paso normal de contenido 
digestivo a través del intestino. Puede ser parcial, 
permitiendo algo de movimiento, o completa, 
cesando por completo el tránsito intestinal.

El bloqueo puede ocurrir en el intestino delgado 
o en el colon y dependiendo de la causa y 
severidad, el tratamiento puede variar desde 
terapias conservadoras hasta intervenciones 
quirúrgicas.

Las causas detrás de una obstrucción intestinal 
son diversas. Entre las más comunes se 
encuentran las adherencias, que son bandas de 
tejido cicatricial que pueden formarse después 
de cirugías. Además, hernias, presencia de 
tumores malignos como en el caso del cáncer de 
colon, enfermedades inflamatorias intestinales 
que causan hinchazón y obstrucción, e 
intususcepción, donde una parte del intestino 
se desliza dentro de otra también aumenta el 
riesgo de padecer una obstrucción intestinal. 

Cuando el material en el intestino no puede 
pasar más allá de la obstrucción, el cuerpo 
reabsorbe grandes cantidades de líquido y el 
abdomen se inflama.

El estrangulamiento intestinal (interrupción 
del flujo sanguíneo al intestino), ocurre en 
aproximadamente el 25% de los casos y es una 
afección grave que puede progresar a gangrena 
en unas seis horas.

Esta patología presenta síntomas que pueden 
indicar una situación que debe ser atendida de 
inmediato: 

•Dolor abdominal intermitente o continuo, que 
a menudo se describe como cólicos.
•Distensión abdominal o sensación de 
hinchazón.
•Vómitos y náuseas.
•Incapacidad para defecar o liberar gases.
•Estreñimiento, que puede progresar a una 
ausencia total de evacuaciones.

Sin tratamiento, puede llevar a complicaciones 
graves como perforación intestinal o peritonitis.
Las obstrucciones intestinales no tratadas 
pueden ser fatales. El intestino se estrangula o 
se perfora, causando una infección masiva. Sin 
embargo, con un tratamiento rápido, la mayoría 
de los pacientes se recuperan sin complicaciones.

OBSTRUCCIÓNOBSTRUCCIÓN
 INTESTINAL INTESTINAL



El síndrome del ojo seco o simplemente ojo seco, 
es una enfermedad inflamatoria crónica, compleja 
y multifactorial que afecta a la superficie ocular, 
provocando molestias y alteraciones visuales que 
pueden llegar a ser graves.

Se produce cuando el sistema lagrimal del ojo es 
incapaz de producir de forma natural la lágrima 
necesaria para la correcta lubricación del ojo.

Las principales funciones de la lágrima son nutrir 
de oxígeno a la córnea, mantener hidratada la 
superficie corneal y lubricarla favoreciendo el 
parpadeo, favorecer la visión al crear una superficie 
lisa y transparente que atraviesan los rayos de luz.

Además tiene una acción antibacteriana gracias a 
los anticuerpos y enzimas que están presentes en 
su composición. 

También protege al ojo de infecciones e 
irritaciones, ya que favorecen la eliminación de 
microbios, polvo, insectos.

Por lo tanto, el ojo seco puede influir en la calidad 
de vida de la persona que lo padece y, en función 
de la severidad del caso, el daño puede ir de 
simples molestias a problemas más graves.

El síndrome del ojo seco se presenta principalmente 
en los ancianos, aunque con el aumento de los 
puestos de trabajo que obligan a pasar mucho 
tiempo frente a una pantalla, cada vez afecta a 
personas más jóvenes.

Los cambios hormonales son una de las principales 
causas del ojo seco y provocan que las glándulas 
lagrimales empiecen a producir menos lágrima o 
que la película lagrimal tenga una calidad inferior.
Los síntomas del ojo seco pueden variar mucho 
de una persona a otra y pueden tener una amplia 
progresión. 

Los síntomas más comunes son: Picor, ardor o 
escozor en el ojo; enrojecimiento; sensación de 
cuerpo extraño; fotofobia o sensibilidad excesiva 
a la luz; visión borrosa; sensación de fatiga 
o cansancio visual; escasa lágrima; lagrimeo 
abundante, pero de poca calidad y mucosidad.

Al no estar bien lubricada la superficie ocular, 
además de los síntomas descritos con anterioridad, 
la persona que padece ojo seco puede llegar a 
sufrir infecciones, inflamación de la córnea y/o la 
conjuntiva, queratitis punteada, úlceras corneales 
que lleguen a provocar cicatrices y hasta pérdida 
de visión.

Acude con tu especialista, no esperes a vivir las 
complicaciones de esta afección.  

¿Qué es el ¿Qué es el 
OJO SECO?OJO SECO?





En este segundo escrito sobre Salud Mental y 
Emocional vamos a explorar la importancia de la 
conciencia personal, por motivos de confusión 
y que no estamos muy de acuerdo en el prefijo 
AUTO, autoconciencia, Autoestima, autocontrol, 
autorregulación, y en general todos estos conceptos 
que realmente no describen de manera adecuada 
lo que es la regulación, lo cual lo abordaremos en 
otra ocasión como cuando se traduce del inglés 
el Self, como Self-consciousness, Self-control, Self-
regulation, por algún motivo se ocupa Auto en vez 
de Propia o Uno mismo.

Tener la capacidad de tener conciencia de cómo 
es nuestra mirada, tono de voz, movimientos, las 
expresiones que utilizamos, nuestras reacciones, 
la manera como afectamos a los demás, como 
nos afecta lo que los demás hacen y regresamos 
a nosotros respondiendo o reaccionando a lo que 
sucede en el exterior. La lista y descripción puede 
ser mucho más amplia y detallada, ¡exacto! Es 
complejo y requiere una especie de atención y 
concentración constante. 

¿Qué tiene que ver esta conciencia personal con 
la Salud Mental y Emocional? La respuesta es ¡casi 
todo! Si puedo tener la capacidad de ver cómo me 
afecta el ambiente, una relación, una situación, algo 
que estoy haciendo y no me hace sentir bien, algo 
diferente en mi cuerpo, en mis emociones, entonces 
a través de esta capacidad de tomar conciencia de 
ello puedo tal vez pasar al siguiente paso que será, 
¿qué quiero hacer con esto?

El tomar conciencia de uno mismo, para quien 
quiera practicarlo tiene los siguientes pasos:
1.Detenerse y poder escanearse a uno mismo:
-¿Qué estoy pensando?
-¿Qué estoy sintiendo?
-¿Qué sensaciones en mi cuerpo estoy teniendo?

Ya que se puede tener claro qué sucede con uno 
mismo, es poder ver de manera clara lo que pasa 
en el exterior:

¿Qué hay en mi entorno?
Si es con una persona o varias personas, como 
están actuando, como si las viéramos de fuera y 
pudiéramos describir como si fuese una película, sin 
juicio, crítica o expectativa.

Lo siguiente es poder preguntarse:
-Lo que esta, o están haciendo ¿Cómo me afecta?
-¿Cómo me está afectando esto que está pasando?

Lo tercero es tener claro:
-¿Qué estoy haciendo yo con esto que está 
sucediendo?
Es como volver al primer paso, pero ahora 
escaneando como lo exterior nos afecta, por 
ejemplo, es como ver que en el espacio todos están 
sin suéter, pero yo tengo frio, eso parece que es 
algo individual. Pero si empiezo a sentir frio, ve 
a los demás poniéndose algún tipo de abrigo y 
pregunto, está haciendo frio, y los demás dicen, si, 
está bajando la temperatura, entonces es algo que 
todos percibimos.

2. ¿Qué quiero hacer con lo que estoy 
experimentando, sintiendo o está pasando?
Es poder tener opciones, alternativas o formas 
más sanas y adecuadas de reaccionar y enfrentar 
las dificultades, en especial. Esto nos lleva a no ser 
tan reactivos.

En general, no podemos controlar y 
responsabilizarnos de lo que los demás hacen, 
pero si nos podemos responsabilizar de lo que 
nosotros hacemos o reaccionamos con lo que los 
otros hacen.

Es tener la capacidad de responsabilizarnos de 
nuestros Pensamientos, Emociones y Acciones. 
Si, esta parte es complicada y en general hay la 
tendencia a “culpar” a los demás por nuestras 
acciones y reacciones.

Salud Mental y 
Emocional II
Conciencia Personal (Awareness)



El darse cuenta tiene que ver también con la 
capacidad de tomar responsabilidad de nuestras 
acciones, aunque pareciera que no es nuestra 
responsabilidad. Por ejemplo, si una persona 
viene y me dice algo que me molesta, no puedo 
controlar que la otra persona haga eso, pero si 
de lo que yo hago en respuesta, las emociones 
no son negociables, si la persona viene y me dice 
algo desagradable, el enojo es una emoción, mi 
reacción es la diferencia, puedo gritar, pegar, 
tener también una manera de responder agresiva. 
O puedo decidir, contárselo a alguien, ir a caminar, 
hacer ejercicio, meditar, alguna manera positiva 
de expresar mi enojo.

3.Es tener conciencia de la manera en que lo yo 
hago afecta al ambiente, a los demás. Este es un 
nivel de conciencia y darse cuenta más profundo, 
es poder tener claro cómo es mi mirada, mi tono 
de voz, mis movimientos, en general, como todo 
lo que hago afecta a los demás, al ambiente, qué 
efecto e impacto tengo yo en el exterior.

En resumen, una parte fundamental de la Salud 
Mental y Emocional es la capacidad de tener 
conciencia de uno mismo en tres niveles:
-Pensamientos.
-Emociones.
-Sensaciones.
Y lo vemos en dos dimensiones:
-Lo que sucede internamente, lo que sucede 
dentro de mi.
-Lo que sucede externamente, lo que pasa fuera 
de mi.

Ahora que ya sabes un poco más sobre la conciencia 
personal o el darse cuenta, te sugiero hacer este 
ejercicio. Ayuda mucho cuando empiezan algunas 
situaciones de ansiedad o no poder dejar de 
pensar en algo, no es magia, practicando puede 
ser muy bueno.

Haz 4 respiraciones profundas.
Toma conciencia de lo que estás pensando, sin 
juzgar, sin tratar de resolver, seguir el pensamiento, 
solo intenta observar lo que estás pensando y 
como ponerle un título: trabajo, dinero, pareja, 
hijos, familia, problemas, etc.
Ahora toma conciencia de tus emociones: Miedo, 
Tristeza, Enojo, Dolor, Alegría o Amor.

Ahora lleva tu atención a tu cuerpo, qué 
sensaciones tienes: tensión, dolor, relajación, 
calor, frío, un poco más profundo como ansiedad, 
frustración, desesperación, baja o alta energía, 
hambre, sueño, cansancio, etc.

Ahora trata de tener claro qué sucede en ti, que es 
tuyo, estos pensamientos, emociones, sensaciones 
o lo que pasa en tu cuerpo como si te escanearas.

Lo siguiente es que pongas atención al exterior, 
los sonidos, la temperatura del ambiente (cuidado 
de no confundir con tu temperatura corporal), lo 
que puedes observar como si tus ojos fueran una 
cámara donde no hay juicio, los colores, formas, 
objetos, describiendo sin juicio ni calificativos, en 
el momento del juicio y calificar se activa nuestro 
pensamiento, si solo vemos una silla, una pared 
blanca, un foco, el cielo, las nubes, es descriptivo y 
no nos conectamos con pensamientos y emociones 
que se detonan por el pensamiento. 

Después de escanear el exterior con tus sentidos, 
sin juicio, etiquetas, o que se detonen tus 
pensamientos o emociones, intenta volver a lo que 
piensas o sientes ¿Ha cambiado algo? ¿Notas algo 
diferente? Este es un ejercicio básico pero muy 
importante de toma de conciencia o darse cuenta 
de que ayuda mucho en momentos difíciles.

Como puedes ver, este tener conciencia puede 
ayudar a tener claro cómo te afecta lo que comes, 
ya que tendrás más conciencia de tu cuerpo, de lo 
que necesitas y hasta de tal vez qué hacer cuando 
tienes una emoción fuerte, ya que puedes notar 
tu emoción y poder decidir qué hacer en vez de 
tratar de ignorarla.

La única forma de que funcione, practicar, 
practicar, practicar, y si quieres saber más, puedes 
ver las referencias, algunos videos sugeridos o 
ponerte en contacto, si te das cuenta de que lo 
necesitas.
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