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Los riñones son dos órganos relativamente 
“pequeños”, pero que cumplen grandes 
funciones, y sobretodo, funciones importantes 
para mantener el equilibrio del cuerpo. Se encargan 
de filtrar la sangre para eliminar sustancias de 
desecho, regular la cantidad de líquidos, mantener 
en balance minerales como el sodio y el potasio, 
y participar en la producción de hormonas que 
influyen en la presión arterial y en la formación de 
glóbulos rojos. 

Sin embargo, muchas enfermedades renales 
avanzan silenciosamente, sin causar síntomas 
evidentes hasta etapas avanzadas. Cuando los 
riñones comienzan a fallar, estas funciones se ven 
afectadas, causando una variedad de síntomas que 
pueden ser fáciles de ignorar si no se reconocen a 
tiempo.

El dolor de espalda puede ser un signo de 
problemas renales, especialmente si se siente en la 
parte baja de la espalda. El dolor renal puede ser 
constante o intermitente y puede empeorar con 
la actividad física. Además, existen enfermedades 
crónicas que pueden afectar directamente la 
función de los riñones. 

La diabetes mellitus y la hipertensión arterial son 
dos de las causas más frecuentes de daño renal 
progresivo. Cuando no se mantienen bajo control 
adecuado, pueden impactar de forma negativa en 
la capacidad de filtración de los riñones.

¿Viste espuma en la orina? La presencia ocasional 
de espuma en el inodoro puede ser completamente 
normal, especialmente si orinaste con fuerza o si 
el cuerpo está deshidratado. Sin embargo, cuando 
la espuma es persistente o abundante, también 
puede ser un signo de problemas en los riñones. 
Normalmente, la orina es de color claro, con un 
tono amarillento, sin sangre ni espuma. Cuando 
lo que vemos son burbujas, normalmente son 
grandes, claras y se eliminan al jalar la palanca, sin 
embargo, cuando se trata de espuma, es blanca y 
persiste en el inodoro a pesar de jalarle.  

La espuma en la orina se debe a menudo al paso 
rápido del flujo urinario o a concentraciones 
elevadas de ciertas sustancias, como proteínas. 
Pero si el patrón se repite, se debe investigar. Es 
importante tener en cuenta que la orina espumosa, 
cuando se acompaña de piernas hinchadas e 
hinchazón o inflamación alrededor de los ojos, 
puede indicar una enfermedad renal grave.

Con el paso de los años, es normal que la función 
renal disminuya ligeramente, incluso en personas 
que no tienen una enfermedad diagnosticada. 
Este cambio forma parte del proceso natural 
de envejecimiento y, en la mayoría de los casos, 
ocurre de manera gradual.

Muchas enfermedades renales no presentan 
síntomas en las primeras etapas y solo se 
detectan mediante pruebas de diagnóstico. Como 
Nefrólogo, me especializo en la prevención, 
diagnóstico y tratamiento adecuado de las 
enfermedades que afectan al riñón como 
nefropatía diabética, enfermedad renal crónica, 
diálisis peritoneal, hemodiálisis, litiasis renal, por 
mencionar algunas. 

No dudes en solicitar una opinión, juntos podemos 
lograr la armonía que tu cuerpo necesita. 

¡Por una salud renal de calidad para todos!



GOLPES EN LA CABEZA: 
Señales de alarma y cuándo buscar

                     atención médica 

Los golpes en la cabeza son frecuentes y muchas 
veces parecen leves. Sin embargo, incluso un golpe 
aparentemente pequeño puede causar lesiones 
internas en el cerebro. Por eso es importante 
vigilar los síntomas durante las primeras 24 a 48 
horas después del golpe.

“Este material te ayudará a identificar cuándo 
un golpe puede ser peligroso y cuándo acudir 
a valoración médica”.

Si el golpe fue leve y no hay señales de alarma:

•Descansar durante las primeras 24 horas.
•Evitar ejercicio intenso, alcohol o actividades de 
riesgo.
•Aplicar hielo envuelto en un paño durante 10–15 
minutos en la zona del golpe.
•Pedir a un familiar que observe a la persona 
durante las primeras horas.

En algunos casos puede recomendarse vigilar el 
estado de alerta durante la noche.

Sin embargo, existen algunos síntomas que 
pueden alertarnos de que se trata de algo 
grave.

Busca atención médica inmediata si la persona 
presenta alguno de estos síntomas:

•Pérdida de conciencia, aunque haya sido breve.
•Dolor de cabeza intenso o que empeora 
progresivamente.
•Vómitos repetidos.
•Somnolencia excesiva o dificultad para 
despertarse.
•Confusión, desorientación o comportamiento 
inusual.
•Convulsiones o movimientos anormales.
•Debilidad, adormecimiento o dificultad para 
mover una parte del cuerpo.
•Problemas para hablar, ver o caminar.
•Sangrado o salida de líquido claro por la nariz o 
los oídos.
•Pupilas de diferente tamaño.

 ¿QUÉ ESTUDIOS PUEDE SOLICITAR EL 
ESPECIALISTA?

Los más frecuentes son:

Tomografía computarizada (TAC o CT de cráneo)

Es el estudio más utilizado en urgencias. Permite 
detectar hemorragias, fracturas del cráneo o 
inflamación cerebral de forma rápida.

Resonancia magnética (RM)

Ofrece imágenes más detalladas del cerebro y 
puede utilizarse cuando los síntomas persisten o 
cuando se requieren evaluaciones más específicas.

Aunque ningún estudio sustituye una exploración 
neurológica completa y una valoración clínica 
detallada por un especialista. 

La mayoría de los golpes en la cabeza son leves 
y se recuperan sin complicaciones. Sin embargo, 
algunos síntomas pueden aparecer horas después 
del accidente.

Ante la duda, es mejor consultar con un profesional 
de salud. Una valoración oportuna puede prevenir 
complicaciones potencialmente mortales.

Dr. Enrique González Gallardo 
Neurocirugía y Cirugía de Columna Vertebral

Céd. Prof. 9501907 UNAM   Céd. Esp. 13380010 UNAM
Certificado por el Consejo Mexicano de Cirugía 

Neurológica A.C. 1564.

@dr.enrique_gonzalezg

CITAS: (999) 949 4254  
            (999) 168 3909
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Calle 54 #365 Zona Paseo de Montejo,  Centro Mérida





La fisioterapia no solo trata lesiones, también 
previene problemas futuros y mejora la calidad 
de vida. Sin embargo, muchas personas no saben 
cuándo es el momento adecuado para acudir a 
un fisioterapeuta, o bien, si sus “motivos son lo 
suficientemente grandes”. 

¿Sabías que la fisioterapia puede ayudarte 
a evitar cirugías y reducir la dependencia de 
medicamentos al ofrecer tratamientos no invasivos 
y personalizados?, ¿Te imaginas recuperarte 
de lesiones y molestias más rápido y con menos 
complicaciones?

La fisioterapia proporciona una recuperación 
eficiente y efectiva, permitiéndote retomar tus 
actividades diarias en menos tiempo.

Los grandes beneficios de la fisioterapia 
comienzan desde la prevención:

•Mejora la fuerza muscular
•Te da mayor flexibilidad
•Previene y controla el deterioro físico
•Previene lesiones
•Te ayuda a lograr una recuperación exitosa

ALGUNA VEZ TE HAS PREGUNTADO
 ¿Solo se acude a fisioterapia cuando hay una 

lesión?

Esta es una de las creencias más comunes y también 
una de las más equivocadas. Generalmente se cree 
que la fisioterapia solo es necesaria después de 
una fractura, un esguince o una cirugía, cuando en 
realidad su valor preventivo, correctivo y funcional 
es igual o más importante que el terapéutico.

Entender esto permite redefinir cuándo acudir 
al fisioterapeuta, ya que su intervención puede 
marcar la diferencia antes de que aparezca una 
lesión grave.

Uno de los signos más claros de que tu cuerpo 
necesita atención profesional es cuando pierdes 
libertad de movimiento o comienzas a evitar 
ciertas actividades por miedo al dolor o a sentirte 
limitado. En muchos casos, estas restricciones 
aparecen de forma gradual, y es común que se las 
normalice hasta que impactan directamente en su 
calidad de vida.

Saber cuándo acudir al fisioterapeuta no solo se 
trata de tener dolor, sino también de identificar 
esos pequeños bloqueos que afectan tu 

funcionalidad diaria.

L.F.R. Eduardo Castillo Canul
Fisioterapia y Rehabilitación

Céd. Prof. 10802278 UNIVERSIDAD MARISTA DE MÉRIDA

CONSULTORIO
 CASTILLO FISIOTERAPIA

Calle 9 #397C entre 10 y 12, Col. Díaz Ordaz 

CITAS: 
(999) 458 9658





DEPRESIÓN
FUNCIONAL: 
Cuando por fuera todo 
parece estar bien
Este término no es un diagnóstico formal como el 
Trastorno Depresivo Mayor, pero se utiliza para 
describir a personas que continúan con su rutina, 
aunque emocionalmente se sientan agotadas, tristes 
o desconectadas.

Cada persona puede experimentarlo de forma 
distinta, pero algunos síntomas frecuentes incluyen:

•Tristeza persistente o sensación de vacío
•Cansancio constante, incluso después de descansar
•Pérdida de interés o placer en actividades que antes 
eran agradables
•Dificultad para concentrarse o tomar decisiones
•Irritabilidad o baja tolerancia al estrés
•Sentimientos de culpa o autocrítica excesiva
•Problemas de sueño (insomnio o dormir demasiado)
•Sensación de vivir “en piloto automático”

A pesar de estos síntomas, la persona puede seguir 
trabajando, estudiando o cumpliendo con sus 
responsabilidades, por lo que el problema puede 
pasar desapercibido. Esto puede llevarlas a minimizar 
su malestar con pensamientos como:

•“Si sigo funcionando, entonces no estoy tan mal”
•“Debería poder con esto”
•“No tengo motivos para sentirme así”

En algunos casos, los síntomas pueden mantenerse 
durante largos periodos y relacionarse con cuadros 
depresivos persistentes como el Trastorno Depresivo 
Persistente (distimia).

Señales de que podría ser buena idea consultar 
con un psiquiatra

•Los síntomas de tristeza, apatía o cansancio duran 
más de dos semanas
•Sientes que cada día te cuesta más esfuerzo cumplir 
con tus actividades

•Has perdido el interés en cosas que antes disfrutabas
•Tienes problemas frecuentes de sueño o apetito
•Te sientes constantemente culpable, insuficiente o 
muy crítico contigo mismo
•Notas dificultad para concentrarte o rendir en el 
trabajo o estudio
•Te sientes emocionalmente desconectado de las 
personas o de tu vida
•Empiezas a pensar que la vida tiene poco sentido o 
aparecen pensamientos de muerte

La buena noticia: la depresión tiene tratamiento

Incluso cuando la depresión es silenciosa o “funcional”, 
existen tratamientos eficaces dependiendo de cada 
caso.

Seguir funcionando no significa que tengas que 
sentirte mal por dentro. Muchas personas con 
depresión funcional están haciendo un gran 
esfuerzo para sostener su vida cotidiana. Buscar 
ayuda no es una señal de debilidad, sino un paso 
importante hacia el bienestar.

Hablar con un profesional de salud mental puede 
ayudarte a entender lo que está pasando y encontrar 
formas efectivas de sentirte mejor. 

Céd. Prof. 10359668 UNAM  Céd. Esp 12838701 UNAM

CITAS: (999) 949 4254 
              (999) 168 3909

EDIFICIO ANEXO AL CMA CONSULTORIO 10.
 Calle 54 #365 Zona Paseo de Montejo, Centro Mérida

@dra.marinapaunero          Dra. Marina Paunero          



¿Cómo nos afecta el ¿Cómo nos afecta el 

DOLOR DE CIÁTICADOLOR DE CIÁTICA??
Cuando nos convertimos Cuando nos convertimos 

en adultos mayores…en adultos mayores…
La ciática es un dolor profundo que viaja desde la 

parte baja de la espalda a través del glúteo hasta 

la pierna, siguiendo el recorrido del nervio ciático, 

el más largo del cuerpo humano.

Este dolor no es una enfermedad en sí, sino un 

síntoma que indica que algo está comprimiendo 

o irritando ese nervio. Esta situación se vuelve 

recurrente a medida que envejecemos, porque los 

discos intervertebrales que amortiguan nuestra 

columna pierden elasticidad con el tiempo, y las 

articulaciones de la espalda baja comienzan a 

degenerarse. 

En personas mayores, la ciática tiene su origen en 

la degeneración de los discos intervertebrales, que 

pierden flexibilidad y comprimen el nervio ciático. 

Existen otras condiciones de la edad que pueden 

exacerbar el problema como la artrosis lumbar, 

resultado del desgaste de las articulaciones 

vertebrales, provoca pinzamientos y rigidez; una 

hernia discal, que consiste en el desplazamiento 

de un disco hacia el nervio, genera presión directa, 

la estenosis espinal y finalmente, ciertos factores 

de riesgo agravan estas condiciones.

El sedentarismo reduce la fuerza muscular que 

sostiene la espalda, el exceso de peso aumenta 

la carga sobre la columna vertebral, y las malas 

posturas ejercen presión innecesaria sobre los 

discos y las raíces nerviosas. 

Estos cambios explican por qué la ciática es tan 
común en mayores.

Muchas personas describen una sensación de 

quemazón, hormigueo o incluso una descarga 

eléctrica, que a menudo va acompañada de 

adormecimiento e incluso de cierta debilidad.

Un detalle importante es que el dolor empeora 

al permanecer sentado durante largos periodos y 

mejora con el movimiento, debido a que estando 

en marcha se activa la musculatura de apoyo y 

disminuye la compresión sobre el nervio ciático.

El dolor ciático puede empeorar con actividades 

como estar sentado por largos períodos, toser, 

estornudar o realizar esfuerzos físicos. Los 

síntomas varían según la raíz nerviosa afectada, 

pudiendo manifestarse en diferentes áreas de la 

pierna, desde la parte posterior del muslo hasta 

el pie.

La salud de tu columna es mi prioridad, tu 
confianza, un compromiso.



Histerectomía
¿Una intervención opcional o 

necesaria?

La histerectomía, un procedimiento quirúrgico 
importante, puede ser un tema desconocido 
o confuso para muchas. ¿Alguna vez te has 
preguntado qué es una histerectomía y por qué 
algunas mujeres necesitan someterse a este 
procedimiento? También es común que se crea 
que la extirpación del útero es la mejor manera 
de tratar ciertos problemas ginecológicos. Sin 
embargo, no siempre es la única opción.

Una histerectomía es el procedimiento quirúrgico 
en el que se extirpa o remueve el útero. El útero, 
es el órgano más grande del aparato reproductor 
de la mujer. Su principal función es albergar al feto 
durante su gestación. Se puede remover como una 
solución a problemas y complicaciones de la salud 
femenina.

Las técnicas utilizadas para realizar la histerectomía 
son menos invasivas que hace años.  Actualmente 
existen diferentes métodos que se pueden utilizar 
como la técnica por laparoscopia, la extracción por 
vía vaginal y el método abierto, es la mejor opción 
cuándo existen muchos miomas o el útero es muy 
grande.

Aunque hay varias afecciones que son señal de 
que existe un problema en el útero, no siempre 
es necesaria su extirpación. Usualmente se 
recomienda la preservación del órgano, ya que es 
un órgano “de sostén”. 

También se prefiere no eliminar completamente 
el útero sino solo las partes afectadas siempre y 
cuando sea posible. 

Si el tejido endometrial se pasa a una zona 
del útero llamada miometrio se ocasiona el 
engrosamiento uterino. A este padecimiento se 
le llama adenomiosis y ante éste su extirpación 
es una opción. Cuando hay presencia de miomas 
(tumores benignos) o fibromas uterinos (masas 
anormales de tejido muscular) se puede intervenir 
para extraerlos. Regularmente solo se operan si 
son de gran tamaño y ocasionan intenso dolor o 
sangrados muy abundantes. 

En casos severos donde se presentan hemorragias 
o sangrado intenso sin causa conocida y cuando 
no haya otra solución, se puede llegar a practicar 
una histerectomía. Actualmente existen varios 
tratamientos que controlan el problema del 
sangrado excesivo, así que la extirpación del útero 
es el último recurso.

En casos de cáncer de útero, de ovario o de 
trompas, la mejor opción es remover el órgano. Al 
padecer un prolapso uterino grave con síntomas 
serios que afectan la calidad de vida de la mujer. 
Éste se produce cuando la matriz se descuelga y 
presiona la vagina lo que puede provocar pérdidas 
de orina.

La histerectomía es un procedimiento quirúrgico 
mayor que puede tener un impacto significativo en 
la vida de una mujer. Sin embargo, para muchas, 
puede representar la mejor opción para aliviar los 
síntomas graves y mejorar su calidad de vida. 

Como con cualquier decisión médica, es esencial 
que se realice con una comprensión completa de 
lo que implica, los posibles riesgos y beneficios, y 

considerando todas las alternativas disponibles.
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         @mm_muscular



ARTRITIS REUMATOIDEARTRITIS REUMATOIDE
Aprendiendo a convivir conAprendiendo a convivir con  

Quien padece de artritis reumatoide sabe lo difícil 
y doloroso que puede ser realizar tareas cotidianas 
como abrir un frasco o una puerta. Además, luchar 
contra el dolor durante todo el día puede ser 
agotador y provocar que los síntomas se agraven. 
Sin embargo, es posible vivir en armonía con esta 
condición. 

La artritis reumatoide es el tipo de artritis 
autoinmune más común. El sistema inmunitario 
del cuerpo comienza a reaccionar contra sus 
propios tejidos, lo que provoca una inflamación 
significativa en las articulaciones.

Es una enfermedad crónica que se asocia con 
discapacidad progresiva permanente cuando no 
se diagnostica o trata adecuadamente.

Se presenta a cualquier edad, incluso en niños y 
adolescentes, pero es más frecuente entre los 30 y 
50 años. También es más habitual en mujeres que 
en hombres.

Generalmente se presenta de forma gradual con 
dolor e inflamación de las pequeñas articulaciones 
de las manos y las muñecas, aunque puede afectar 
hombros, codos, rodillas, tobillos y dedos de los 
pies. Provoca fatiga, debilidad y rigidez en las 
articulaciones. En algunos casos puede haber 
afección de la piel, nervios, ojos, pulmones y 
corazón.

La enfermedad requiere que su especialista tenga 
un alto grado de sospecha. Para su diagnóstico, 
el Reumatólogo requiere conocer los síntomas de 
forma detallada y realizar una exploración física 
integral. Para su control es fundamental realizar 
un diagnóstico temprano.

El manejo de cada paciente debe realizarse 
de forma individual ya que es cambiante y 
dinámico.

¿SE PUEDE EVITAR LA DEFORMIDAD Y TENER 
BUENA CALIDAD DE VIDA?

El diagnóstico temprano y adecuado dirigido por 
un especialista reumatólogo modifica el curso de la 
enfermedad y evita las deformidades. El paciente 
debe acudir de forma periódica a sus citas y no 
modificar o suspender el tratamiento sin avisar a su 
médico. Los pacientes que siguen adecuadamente 
estas reglas tienen un pronóstico favorable y 
evitan complicaciones de la enfermedad.

Vivir con artritis reumatoide y tener una buena 
calidad de vida es posible. El seguimiento regular 
con su Reumatólogo es clave para un control 
adecuado de la enfermedad y reducir el riesgo de 
daño articular.

Dr. Ángel Alejandro Castillo Ortiz 
Reumatólogo  Céd. Esp. 9722707 UNAM

Tel: 9992 17 74 22 y 999 238 2190
Hospital Faro del Mayab. 

Consultorio 802 
Hospital Amerimed

Consultorio 317
Dr. Angel Castillo – Reumatólogo           @drangelcastilloreumatologo





Imagina sentir dolor al tragar o experimentar 
acidez estomacal de manera recurrente; estos 
son solo algunos de los síntomas que pueden 
indicar la presencia de esofagitis.

Esta afección es una inflamación del esófago, el 
conducto muscular que transporta alimentos y 
líquidos desde la boca hasta el estómago. Esta 
condición puede ser más común de lo que se 
piensa y, aunque puede parecer un problema 
menor, puede afectar significativamente la 
calidad de vida de quienes la padecen.

Cuando este revestimiento se inflama o se daña, 
puede causar dolor, especialmente al tragar. Las 
personas con esofagitis pueden sentir ardor en 
el pecho, molestias al comer o incluso que la 
comida se les quede atascada, acidez estomacal 
y regurgitación ácida.

¿PERO, QUÉ LA HACE TAN PELIGROSA?

La esofagitis puede ser causada por diversas 
razones, como el reflujo ácido, infecciones o 
irritantes químicos. Esta enfermedad es de 
gran importancia por su potencial para causar 
complicaciones graves.

La principal razón que hace a la esofagitis 
tan peligrosa es que, si no es tratada 
adecuadamente, puede llevar a complicaciones 
severas como úlceras, pérdida de peso 
involuntaria, deshidratación, estenosis esofágica 
(estrechamiento del esófago) e incluso cáncer 
esofágico. 

Es fundamental hacer un diagnóstico temprano 
y un tratamiento adecuado para prevenir estas 
complicaciones. El tratamiento de la esofagitis 
depende de la causa y de la gravedad del daño 
al tejido que recubre el esófago. 

Para reducir el riesgo de desarrollar esofagitis, 
se pueden tomar medidas como mantener un 
peso saludable, evitar el consumo excesivo de 
alcohol y tabaco, evitar comidas abundantes 
y picantes, así como acostarse después de las 
comidas.

También es importante controlar el estrés y 
sobretodo, consultar a tu especialista si se 
presentan síntomas de reflujo ácido de manera 
frecuente.

Dr. Oswaldo Valencia
Endoscopía Gastrointestinal, Cirugía Laparoscópica.

Céd. Prof. 3175635 INCAN, ASGE. UADY
Permiso S.S.A. 31S008X

Mérida: 
CENIT planta baja 

Anexo CMA Consultorio 20 
Tel: (999)  943 0596       Cel (999) 582 7202

www.droswaldovalencia.com          @dr.oswaldo.valencia          Dr. Oswaldo Valencia

CAMPECHE:
Calle Llovizna N° 20 Fracciorama 2000

Tel: (981) 813 3566

Una afección muy dolorosa

ESOFAGITISESOFAGITIS





Hay pocas cosas que se consideren más 
devastadoras que el divorcio en un matrimonio. 
La vida después del divorcio puede ser dolorosa 
e impactante y puede hacerte sentir que nada 
volverá a ser igual.

Y, sinceramente, es verdad. Las cosas no serán 
iguales, pero eso no significa que deban ser 
terribles. El divorcio a menudo puede ser complejo 
y deprimente, pero el final del camino puede estar 
lleno de nuevas oportunidades y una nueva vida 
que puedes disfrutar genuinamente.

Imaginar y ajustar tu rutina sin la persona con 
la que has compartido tu vida en años pasados 
puede ser agotador y requiere mucha fuerza. La 
nueva vida después del divorcio está totalmente 
en nuestras manos para trabajar en nosotros 
mismos y convertirlo en algo mejor.

Es importante entender que una separación 
también puede ser el inicio de un nuevo capítulo 
lleno de oportunidades. Al desarrollar estrategias 
para afrontar este proceso con éxito, se puede 
lograr no solo una separación efectiva, sino 
también un crecimiento personal significativo.

Un divorcio exitoso implica más que solo enfrentar 
aspectos legales y financieros; también requiere 
una comprensión profunda de las emociones 
involucradas. 

Acechar la realidad de cómo la ruptura afecta 
tanto a uno como a los hijos, amigos y familiares 
puede ser abrumador. Es esencial tomar un 
momento para reflexionar sobre la pérdida de una 
visión compartida del futuro y cómo reconstruir 
esa visión de forma individual.

La aceptación es un componente vital del proceso 
de divorcio. Este paso implica dejar de intentar 
cambiar lo que ha pasado y aceptar la realidad 
de la ruptura. Esto puede resultar en una lucha 
interna, especialmente si una de las partes 
todavía alberga la esperanza de reconciliación. Sin 
embargo, es importante aceptar que, en muchos 
casos, la decisión de divorciar se basó en problemas 
arraigados que ya no pueden ser solucionados.

Finalmente, afrontar un divorcio con éxito 
y bienestar emocional es un camino largo y 
personal. La aceptación, el coraje emocional 
y el establecimiento de fronteras son clave 
para navegar este proceso, congratulando los 
recordatorios de que es posible avanzar hacia un 
nuevo comienzo.

Recuerda que no estás solo en este camino.





Imagina que cada noche, mientras duermes, tu 
cuerpo está en constante lucha por obtener algo 
tan vital como el oxígeno. No es solo una pesadilla, 
sino una realidad que afecta a muchas personas.

El sueño es fundamental para nuestra salud 
general; durante este tiempo, nuestro cuerpo se 
recupera, nuestro cerebro procesa la información, 
y se llevan a cabo funciones vitales de reparación 
celular. 

La falta de oxígeno durante el sueño, una condición 
conocida como hipoxia intermitente, puede tener 
consecuencias devastadoras para la salud. Esta 
situación puede llevar a que el cuerpo no reciba 
suficiente oxígeno, afectando la función cerebral, 
el corazón y otros órganos esenciales.

Un problema común relacionado con esta 
falta de oxígeno es la apnea del sueño, un 
trastorno en el que la respiración se detiene 
repetidamente durante el sueño.

La apnea del sueño obstructiva, la forma 
más grave de este trastorno, ocurre cuando 
las vías respiratorias superiores se bloquean 
temporalmente mientras dormimos, lo que 
interrumpe la respiración y provoca breves pausas 
en la misma.

Estas interrupciones pueden ocurrir más de 30 
veces por hora, y cuando se presentan, el oxígeno 
en la sangre disminuye, lo que afecta a varios 
sistemas del organismo, incluido el cerebro.

Los ronquidos son otro factor que afecta la calidad 
del sueño, tanto para quien los sufre como para 
quien los escucha. Los ronquidos ocurren cuando 
hay una obstrucción parcial en las vías respiratorias 
durante el sueño. El aire que pasa a través de la 
nariz y boca hacia la garganta provoca que los 
tejidos de la garganta vibren, lo que produce el 
característico sonido de los ronquidos.

Aunque los ronquidos pueden parecer inofensivos, 
en realidad pueden ser un indicio de un problema 
respiratorio subyacente. Las personas que roncan 
a menudo tienen un riesgo más alto de desarrollar 
apnea obstructiva del sueño, ya que la causa del 
ronquido puede ser una obstrucción parcial o 
total de las vías respiratorias. A medida que la 
obstrucción empeora, el riesgo de desarrollar 
apnea del sueño también aumenta, lo que pone en 
peligro la calidad del sueño y la salud en general.

La relación entre la respiración y el cerebro es 
compleja y multifacética. La mala respiración 
durante el sueño lleva a una serie de efectos 
negativos que con el tiempo, se convierten en 
factores de riesgo de diversos padecimientos. 

@drsauriorl             Otorrino en Mérida, Dr. Alejandro Sauri



Todos hemos pasado por esa duda razonable: 
¿Habrá sido ese taco de la esquina o el sushi 
de ayer?, la intoxicación alimentaria no avisa, 
simplemente llega. Pero, ¿Sabes realmente qué 
está pasando en tu cuerpo?

Una intoxicación alimentaria ocurre cuando 
comes alimentos o bebes agua que contienen 
microbios dañinos (como bacterias, virus, 
parásitos y hongos), químico (metales pesados, 
pesticidas, toxinas naturales) o físico (fragmentos 
de vidrio, metales, plásticos).

Imagina que tu sistema digestivo es una vía 
rápida; cuando entra algo “malo”, tu cuerpo 
activa una alarma de emergencia para expulsarlo 
lo más rápido posible.

LOS CULPABLES MÁS COMUNES:

Salmonella. Suele estar en huevos o aves crudas.
  
E. Coli. Común en carne de res poco cocida o 
vegetales contaminados.

Norovirus. Muy contagioso, a menudo se 
propaga por manipular alimentos con las manos 
sucias.

Los síntomas pueden aparecer desde unas horas 
después de comer hasta varios días después. Lo 
más común es sentir:  
-Náuseas y vómitos: tu cuerpo intentando 
“limpiar” el estómago.  
-Diarrea: la forma más rápida que tiene el cuerpo 
de eliminar intrusos del intestino.

-Dolor abdominal: calambres causados por la 
inflamación.  
-Fiebre y debilidad: tu sistema inmune luchando 
contra la infección.  

La clave es la gestión de crisis en casa; la 
hidratación es lo más importante, evita 
automedicarte, no tomes medicamentos para 
“cortar” la diarrea sin consultar a un médico, ya 
que esto puede atrapar a las bacterias dentro 
de tu cuerpo por más tiempo.

LA REGLA DE ORO: LA PREVENCIÓN

Para evitar que tu “próxima cena” se convierta 
en una pesadilla, lávate las manos y desinfecta 
las superficies constantemente. No uses la 
misma tabla para la carne cruda y las verduras. 
Cocina muy bien los alimentos, el calor mata a 
los microbios. 

En casos graves, puede haber deshidratación 
severa, fallo renal, afectación hepática o 
neurológica. Acude con tu especialista, cuida tu 
salud. 



En la etapa de la adolescencia, los jóvenes están 
experimentando una serie de cambios físicos, 
emocionales y cognitivos, realmente lo que sucede 
en la mente de estos jóvenes es una “revolución”.

El trastorno obsesivo-compulsivo en adolescentes 
es una condición debilitante que puede afectar 
significativamente su vida diaria y bienestar 
emocional.

Se caracteriza por la presencia de “obsesiones  
y/o compulsiones” que interfieren en todos los 
aspectos de la vida del adolescente. 

COMPRENDIENDO EL TOC

Las obsesiones son pensamientos, imágenes o 
impulsos recurrentes y no deseados que causan 
ansiedad o malestar, como el miedo a los 
gérmenes, necesidad de simetría, y pensamientos 
violentos.

Las compulsiones son comportamientos 
repetitivos o actos mentales que el adolescente 
siente la necesidad de realizar en respuesta a una 
obsesión. Cuando existe el miedo a los  gérmenes, 
como consecuencia tenemos un lavado de manos 
excesivo; contar, verificar, y repetir acciones son 
otros ejemplos.

Las personas con TOC se sienten apresadas en un 
estresante ciclo de pensamientos y conductas. La 
terapia cognitivo conductual ayuda a las personas 
con TOC a superar este ciclo. Aprenden a hacerle 
frente a sus pensamientos, a calmar la ansiedad y 
a afrontar sus miedos con seguridad.

El impacto del TOC en la vida del adolescente se 
refleja en aspectos clave:

RENDIMIENTO ACADÉMICO

Las obsesiones y compulsiones pueden interferir 
con la concentración y el tiempo dedicado al 
estudio, afectando el rendimiento académico.

RELACIONES SOCIALES

El TOC dificulta la interacción social y lleva al 
aislamiento, ya que los adolescentes pueden 
sentirse avergonzados de sus síntomas.

SALUD EMOCIONAL

La ansiedad y el estrés asociados con el TOC pueden 
llevar a problemas de salud mental adicionales, 
como depresión y baja autoestima.

RUTINAS DIARIAS

Las compulsiones consumen mucho tiempo, 
dificultando la participación en actividades 
cotidianas y responsabilidades.

La terapia cognitivo-conductual (TCC) es el 
tratamiento más eficaz para el TOC en adolescentes. 
Se centra en identificar y cambiar patrones de 
pensamiento y comportamiento negativos. 

Dra. Mónica I. Sánchez Pérez
Médico Psiquiatra Especialista en Psiquiatría Infantil y de la Adolescencia
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La visión juega un papel fundamental en el 
proceso de aprendizaje de los niños. Desde 
la lectura de libros hasta la participación en 
actividades escolares, una buena visión es 
esencial para el éxito académico. Sin embargo, 
los problemas de visión pueden afectar 
significativamente el rendimiento escolar de los 
niños, a menudo pasando desapercibidos.

Los niños con problemas de visión pueden tener 
dificultades para ver la pizarra en clase, leer 
libros o incluso reconocer caras en el patio de 
recreo. Esto puede llevar a la frustración, la falta 
de interés en la escuela y, en última instancia, a 
un bajo rendimiento académico. 

El sistema educativo depende en gran medida 
de la capacidad de los niños para ver y procesar 
información visualmente. Desde actividades 
en el aula hasta exámenes escritos, una buena 
visión es esencial para participar plenamente en 
el proceso de aprendizaje.

Por lo tanto, es crucial abordar cualquier 
problema de visión lo antes posible para 
garantizar que los niños tengan las herramientas 
que necesitan para tener éxito en la escuela. 
Detectarlos a tiempo es clave para su desarrollo 
integral, especialmente en etapas críticas de su 
crecimiento.

Algunos comportamientos pueden indicar que 
tu hijo tiene dificultades para ver correctamente, 
como cuando se acerca demasiado a la televisión, 
tabletas o libros, si parpadea excesivamente o 
entrecierra los ojos al intentar ver de lejos, se 
queja de dolores de cabeza o cansancio ocular 

después de leer, muestra falta de interés en 
actividades que requieren enfoque visual, como 
leer o dibujar.

Estas señales podrían estar relacionadas con 
problemas visuales comunes en niños como:

Miopía: dificultad para ver objetos lejanos.
Hipermetropía: problemas para enfocar objetos 
cercanos.
Astigmatismo: visión borrosa tanto de cerca 
como de lejos.

¿POR QUÉ DETECTARLOS A TIEMPO?

Si no se detectan a tiempo, estos problemas 
pueden afectar negativamente el rendimiento 
escolar y las relaciones sociales de los niños. 
Entre el 5% y el 10% de los niños en edad 
preescolar y el 25% de los niños en edad escolar 
tienen problemas visuales no diagnosticados.

No esperes a que los síntomas sean más graves. 
Detectar los problemas a tiempo puede prevenir 
complicaciones futuras y garantizar una mejor 
calidad de vida para tu hijo.





DOLOR OROFACIAL Y NEURALGIAS 
DE ORIGEN NERVIOSO

Una molestia leve puede convertirse en un dolor severo e 
incapacitante

¿Notas molestias frecuentes en la mandíbula o la 
cara? ¿Te resulta incómodo abrir bien la boca? Si 
te pasa a menudo, es posible que tengas dolor 
orofacial.

El dolor orofacial es un término que describe 
el dolor en la cara, mandíbula, dientes, encías y 
estructuras relacionadas. Este tipo de dolor puede 
ser muy debilitante y afectar la calidad de vida de 
quienes lo padecen. Desde una molestia leve en 
las encías hasta un dolor severo en la mandíbula, 
el dolor orofacial puede ser causado por una 
variedad de factores.

El dolor que provoca la neuralgia dental es descrito 
como una sensación aguda, ardiente o como una 
descarga eléctrica en la región afectada. Suele 
desencadenarse al hablar, masticar, cepillarse los 
dientes o incluso con un simple roce en la zona.
Sin embargo, estos tipos de dolor… ¡No son lo 
mismo! 

El nervio trigémino es uno de los nervios más 
importantes de la cara. Es el responsable de 
transmitir sensaciones como dolor, calor, frío o 
tacto desde la cara hacia el cerebro.

La neuralgia nerviosa y el dolor orofacial no son 
lo mismo. La neuralgia del trigémino es un tipo 
específico de dolor facial que se caracteriza 
por episodios de dolor intenso y repentinos, 
generalmente desencadenados por acciones 
cotidianas como el cepillado de dientes o el frío. 
Este dolor puede ser similar al dolor orofacial, 
pero es causado por una compresión del nervio 
trigémino y no por problemas dentales o de 
mandíbula.

El dolor orofacial tiene múltiples desencadenantes: 
bruxismo y estrés, migrañas, neuralgia, maloclusión 
dental, infecciones orales, enfermedades 
sistémicas e inmunológicas, traumatismos faciales, 
por mencionar solo algunos. 

Si el dolor es persistente o interfiere con la vida 
diaria, es importante acudir con tu especialista para 
un diagnóstico preciso y tratamiento adecuado. 
Recordemos que la prevención es el primer paso 
para preservar nuestra salud. 
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La Medicina hiperbárica es una terapia basada en 
incrementar el nivel de Oxígeno en la sangre (Hiperoxia). 
El aumento del Oxígeno (O2) se logra disolviéndolo en el 
plasma sanguíneo, a presiones atmosféricas superiores a 
las normales. 

Esta hiperoxigenación rejuvenece, regenera y repara, 
logrando una gran cantidad  de beneficios en los 
pacientes.
Se respira oxígeno al 100% por medio de una máscara y 
se aumenta la presión atmosférica a más de 1.5 atm, de 
acuerdo a la necesidad de cada paciente.
Las sesiones en Cámara Hiperbárica pueden aumentar 
más de 20% la longitud de los telómeros en una 
población que envejece. Además disminuye el número 
de células senescentes en un 10-37%.

Se cuenta con dos características clave del proceso de 
envejecimiento: acortamiento de la longitud de los 
telómeros y senescencia celular.

BENEFICIOS EN PACIENTES SANOS

Con el tratamiento retrasa el envejecimiento, tiene 
efecto antioxidante, aumenta la producción de colágeno, 
aumenta el crecimiento del cabello, disminuye canas, 
mejora la memoria y la concentración, revitaliza, reduce 
estrés, agudiza la visión, reduce el insomnio y provoca 
sueño profundo, mayor energía y vitalidad, se tiene 
mejor estado de ánimo, efecto antidepresivo, aumenta 
la energía a nivel celular, acelera la recuperación de 
lesiones o la recuperación de post cirugía.

BENEFICIOS EN PACIENTES DEPORTISTAS 

Mejora el rendimiento, aumenta la energía, recuperación 
más rápida post entrenamiento, reduce estrés 
deportivo, acelera curación de lesiones, incrementa el 
potencial físico, la capacidad de ejercicio y el sistema 
cardiovascular, reduce la fatiga muscular.

BENEFICIOS EN PACIENTES CON DIABETES 

•Mejora y aumenta la producción de insulina por parte 
del páncreas.
•Mejora el sistema inmunológico el cual es el responsable 
de defendernos de infecciones y está deprimido en el 
paciente con diabetes.
•Mejora la cicatrización la cual está disminuida en este 
tipo de pacientes.
•Reduce los daños por parte de las hiperglucemias, 
de esta forma reduce los efectos secundarios como 
neuropatías, retinopatías, etc.
•Mejora la circulación y el aporte de oxígeno a todo el 
cuerpo.
•Mejora la calidad de vida del paciente.
•Acelera la curación y cicatrización de úlceras tanto 
crónicas como agudas.

El número de sesiones, frecuencias, tiempo de duración, 
y presión atmosférica de la sesión dependerá de cada 
caso particular y será determinado por el Dr.

@medicina_estetica_clarece






