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Ya pensaste cómo deseas concluir este 2023 y recibir el 2024? 
A quién no le gustaría hacerlo  con una gran cena, una torre de 
regalos, amigos, fiesta, brindis y mucho más, pero creo que no 
hay mejor manera de cerrar el año que teniendo salud, para así 
disfrutar de los regalos de la vida y fruto del trabajo.
Un buen regalo para ti sería hacerte un chequeo clínico com-

pleto, para ello visita a tu médico de cabecera para que te reali-
ce un examen físico y te solicite los estudios complementarios. 
Como bien dice Ralph Waldo Emerson: “La primera riqueza es 

la salud”.
Después de esta sencilla recomendación, te comparto detalles de nuestra 

última edición de este 2023. Te comento que en PORTADA, te presentamos 
a XP Quick Claims, una compañía fundada y dirigida por Ximena Rodríguez, 
quien junto a su equipo se dedica a gestionar el trámite y cobro de seguros 
dentales americanos, trabajando estrechamente con dentistas resolviendo 
sus reclamos de manera favorable y rápida.
En SALUD POR PARTES, especialistas hablan sobre cómo los diabéticos 

se deben cuidar durante las festividades de fin de año, previniendo de esta 
manera que el cambio de rutina y alimentación afecten la salud. En SALUD 
EMOCIONAL, nuestra colaboradora Adriana Reid nos dice cómo cerrar círcu-
los y elegir nuestros estados emocionales.
En CONSEJOS DE SALUD, el Dr. Erik Narváez ofrece algunas recomenda-

ciones preventivas para tomar en cuenta para esta época invernal, las cuales 
nos ayudarán a evitar, en la medida de lo posible, infecciones y otras enfer-
medades respiratorias. 
Esto y mucho más encontrarás en tu edición de diciembre 2023 de SALUD 

ACTUAL.
¡Felices fiestas!

REGÁLATE SALUD 

¡GRACIAS!
POR HACERNOS PARTE DE TU DÍA 

Y PARTE DE TU VIDA
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CUIDA 

EN LAS FESTIVIDADES
LA DIABETES 

N
os encontramos en uno de 
los meses del año en el que 
las  fiestas están llamando 
a nuestra puerta. Para mu-
chos de nosotros, las vaca-
ciones incluyen viajes físicos 
y unas vacaciones ligeras de 
nuestra dieta diaria.
Una de las enfermedades 

de mayor auge definitiva-
mente es la diabetes, por ello especialistas de 
Sharp Grossmont Hospital señalaron que, si tie-
nes este padecimiento, el cambio de rutina du-
rante esta época del año puede ser uno de los 
mayores retos navideños, por lo que planificar 
con anticipación puede ayudar a controlar la tem-
porada festiva y tu diabetes.

PLANIFICA Y PREVÉN
Como parte de esta planificación, los es-
pecialistas compartieron algunas reco-

mendaciones: 
l Mientras viajas, es importante lle-
var el doble de suministros para la 
diabetes que crees que necesita-
rás, en caso de emergencias o 
retrasos.
l Cuando vueles, lleva todos 
estos suministros en tu bolso 
de mano y ten los medica-
mentos, refrigerios, sustitutos 
de comidas y geles o table-
tas de glucosa en tu asiento 
para tener fácil acceso.
Si te sirves una comida en 
el vuelo, asegúrate de lla-
mar con anticipación para 

solicitar una comida 
para diabéticos. 

l Si usas insulina, comunícate con el fabricante para 
obtener instrucciones especiales sobre el cambio de 
presión del avión.
l Obtén las vacunas recomendadas y siempre lleva tu 
información médica que indique que efectivamente 
eres diabético.

DISFRUTA LAS COMIDAS
Entonces, ¿qué pasa con esas comidas de días de 

fiesta? Kendra Grinde-Busalacchi , RDN, CDE, dietis-
ta nutricionista registrada y educadora en diabetes 
certificada del  Sharp Grossmont Hospital , dice que 

la diabetes y las va-
caciones se pueden 
controlar de forma 
conjunta con éxito.
“ Tener diabetes no 

debería impedirte 
disfrutar de las fes-
tividades y las co-
midas tradicionales”, 
dice Grinde-Busa-
lacchi. “Con un poco 
de preparación y 
planificación, aún 
puedes celebrar con 
tus platos favoritos”.
Para disfrutar la 

temporada
Para que la comi-

da y la diabetes no 
arruinen tus feste-
jos navideños, ten 
en consideración las 
siguientes recomen-
daciones:

1) Pregunta al anfitrión con 
anticipación 

qué se servirá y lle-
var una guarnición 
saludable favorita 
para compartir.

2) Llena al menos la 
mitad del 

plato con verduras coloridas y elige aquellas sin 
salsas ni aderezos para mantener la ingesta de sodio 
al mínimo.

3) Comer un pequeño refrigerio antes de ir a 
las celebraciones para no llegar con hambre; 
esto ayuda a evitar comer en exceso y tomar 

malas decisiones alimentarias.

4) También es importante mantenerse activo 
durante las vacaciones. Trata de realizar al 
menos 30 minutos de  actividad física.

Finalmente, Grinde-Busalacchi ofrece un valioso 
consejo para todos: no es necesario que la fiesta sea 
el centro de atención: “Céntrate en la familia, los ami-
gos y las actividades en lugar de la comida”.

EL CAMBIO DE 
RUTINA durante esta 
época del año puede 
ser uno de los mayores 
retos navideños, por 
lo que planificar con 
anticipación puede 
ayudar a controlar la 
temporada festiva y tu 

diabetes
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PORTADA SALUD
POR MÓNICA MÁRQUEZ Y  SANTA FÉLI X

INCREMENTA 
TUS INGRESOS 
ACEPTANDO 

SEGUROS DENTALES 
AMERICANOS

XP QUICK 
CLAIMS

Deseas incrementar las consul-
tas dentales en tu clínica? ¿Eres 
dentista y dudas en aceptar se-
guros americanos por temor 
a que no te paguen? XP Quick 
Claims te ayuda a que este pro-
ceso sea exitoso, ya que se tra-
ta de una compañía dedicada a 
gestionar el trámite y cobro de 
seguros dentales americanos, 

trabajando estrechamente con dentistas re-
solviendo sus reclamos de manera favorable y 
rápida.
XP Quick Claims cuenta con una plataforma 

amigable y eficiente para la gestión de cada 
uno de los reclamos, desde la verificación has-
ta el pago de los claims.
Para conocer más sobre los servicios y pro-

cesos, Mujer Actual platicó con Ximena Ro-
dríguez, directora y fundadora de XP Quick 
Claims.

¿CÓMO Y CUÁNDO SURGE 
XP QUICK CLAIMS?
XP Quick Claims inició en el 2007, yo trabaja-

ba en bienes y raíces en Estados Unidos y se 
viene la crisis americana, entonces empiezo 
a trabajar en una clínica dental integral, en la 
cual teníamos dos tipos de pacientes: los de 
aseguranza y los particulares.  

En ese entonces, teníamos contratada una compa-
ñía que nos tramitaban entre seis y ocho me-
ses, entonces si atendíamos un paciente el 
día de hoy, nos pagaban seis u ocho meses 
después, lo que implicaba que invirtiéra-
mos en todo:  en el local, el personal, en 
laboratorio, pagas a profesionistas y no 
recibes nada hasta en tanto tiempo.
Entonces, empecé a ver cómo se ha-

cían las cosas, me certifiqué en Estados 
Unidos y empecé hacer la cobranza en esa 
clínica. Poco a poco fuimos creciendo, me fue-
ron recomendando y así es como tengo clínicas en 
San Luis, Mexicali y Tijuana.  

¿QUÉ SERVICIOS OFRECE? 
Cobranza dental para 

pacientes que vienen de 
Estados Unidos a atender-
se a México. Me encargo 
de que las aseguradoras 
americanas le paguen al 
doctor mexicano. Realizo 
el trámite de Estados Uni-
dos para que ya sea que le 
reembolsen al paciente o 
a los dentistas mexicanos, 
para ello se envía la radio-
grafía, se codifica, se les 
da seguimiento a los casos 
hasta que el seguro manda 
un cheque. El 98% siempre 
termina en pago.
Es una oportunidad para 

que los doctores se puedan 
abrir a este mercado, por-
que a pesar de las largar 
filas para cruzar a Estados 
Unidos, las personas vie-
nen por servicios médicos 
o dentales, especialmente 
los fines de semana y días 
festivos, porque en México 
cuesta una cuarta parte de 

lo que vale en E.U. y con una cobertura al 100%.
De cada 10 pacientes, 4 preguntan si aceptan 
aseguradora y los doctores no lo quieren to-
mar porque no saben cómo es el proceso, 
ahí es donde entro yo, los llevo de la mano 
y también capacito al personal para que 
puedan ir conociendo, vamos desmenu-
zando hasta que el doctor pueda encon-
trar el nicho de mercado y de ahí, los mis-

mos pacientes refieren el trabajo. 

¿CÓMO LES BRINDAN LA ATENCIÓN A LOS 
DENTISTAS?
Tengo una plataforma donde es un tipo WhatsApp, 

todo es en tiempo real, el doctor me manda la verifi-
cación, yo la recibo y recibe notificación, ahí mismo 

se manda cobrar, radiografías, 
reportes, toda la documenta-
ción que se requiere; nosotros 
codificamos y mandamos. 
Aquí siempre está el estatus 
real del cobro, nadie en la ciu-
dad lo ofrece. Cuando recibi-
mos el pago, los doctores por 
ese medio reciben sus factu-
ras y explicaciones de benefi-
cios.

¿QUÉ DISTINGUE 
A XP QUICK CLAIMS 
DE OTROS NEGOCIOS 
DEL MISMO GIRO?
La baja comisión que tene-

mos, la agilidad y la platafor-
ma, que es el parteaguas de 
muchas cosas. Antes utilizá-
bamos el correo electrónico 
porque siempre me ha gusta-
do que quede la evidencia de 
cuándo el doctor envía las co-
sas. Nosotros siempre estamos 
documentando los reclamos 
para evitar negaciones, todo es 
transparente y seguro. 

ESTA ES UNA COMPAÑÍA dedicada desde hace 16 años a gestionar el 
proceso y cobro de seguros dentales americanos, trabajando estrechamente con 

dentistas resolviendo sus reclamos de manera favorable y rápida.

CONTACTO
FACEBOOK 

E INSTAGRAM: 
XP Quick Claims

Web: www.xpquickclaims.
com
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SALUD MENTAL
POR MARU LOZANO 

EL BAJÓN 
DE INVIERNO

EXISTE EL TRASTORNO 
AFECTIVO ESTACIONAL 
“TAE” que es una condición del 

estado de ánimo debido al cambio de 
estación que se tiene desde noviembre. 
Esta depresión otoño-invernal no es 
para siempre, de hecho, los trastornos 
no se convierten en patologías si los 

aterrizamos en tratamiento.

Te has sentido bajoneada en la época 
decembrina? ¿Conoces a alguien que 
experimenta profunda tristeza y hasta 
se enferma?  Existe el trastorno afectivo 
estacional “TAE” que es una condición 
del estado de ánimo debido al cambio 
de estación que se tiene desde noviem-
bre. Esta depresión otoño-invernal no 
es para siempre, de hecho, los trastor-
nos no se convierten en patologías si 
los aterrizamos en tratamiento.
El psiquiatra sudafricano y nacionalizado 

americano Norman E. Rosenthal descubrió este trastorno en 

1984. Dice que aparece y desaparece al concluir el invierno. 
Nos platica que da más en mujeres y que los síntomas son 
un sueño bárbaro, muchas ganas de comer y, por supuesto, 
aumento de peso.  El deseo sexual disminuye totalmente.
Aunado a lo anterior, se siente apatía, todo da tristeza y el 

decaimiento tumba la mayor parte del día. No dan ganas de 
hacer absolutamente nada porque algo consume el interés, 
la energía y el dinamismo.  Como se la pasa uno comiendo y 
subiendo de peso, ahora también se suma la culpa a la bomba 
de sentimientos del trastorno afectivo estacional.
Ya ni mencionar el cambio de humor porque como tene-

mos menos luz, baja la actividad física y también disminuye 
la producción de vitamina D; entonces, como no hay sol hace 

Sugiero pensar por cinco minutos, reviviendo, un 
evento o suceso que te de alegría recordar, ¡cinco mi-
nutos! Usa todos tus sentidos al relacionarte con la 
comida, las personas y las cosas, toca, observa, escu-
cha… ¡Siente! Un psicoterapeuta humanista es buení-
simo para este tipo de terapia.

MEDIDAS 
PREVENTIVAS 
Hay muchas medidas 
preventivas que pueden 
ayudar a las personas a hacer 
la transición a los meses de 
invierno sin experimentar 
cambios negativos en el estado 
de ánimo. 

l Intenta pasar algún tiempo al 
aire libre cada día, incluso en un 
día nublado. 

l Realiza algún tipo de actividad 
física al menos treinta minutos 
al día. 

l Los alimentos ricos en 
triptófano dan serotonina 
natural, búscalos y organiza tu 
dieta basada en ellos. 

l Invierte en una lámpara de 
fototerapia o conocidas como 
lámparas para la depresión 
estacional para que te des 
luminoterapia; ¡las encuentras 
en las tiendas en línea!

l Busquemos luz exterior 
e interior, ésta última 
practicando la gratitud 
no sabes cómo ayuda 
a cambiar tu vida.  
Acuérdate, esos 
minutos de revivir 
algo bello y 
significativo 
dan calor 
y energía 
para ti y tu 
entorno ¡sin 
dudarlo!

acto de presencia las irregularidades del ritmo circadiano. És-
tos son los trastornos del ciclo de sueño y vigilia, son proble-
mas que aparecen cuando nuestro reloj biológico -que nos 
indica el momento de dormir o de estar despiertos- no está 
sincronizado con el entorno.  Imagínate cómo andaremos sin 
serotonina, este neurotransmisor que impacta directamente 
en nuestro estado de ánimo y que en invierno mengua.
Con toda esta sintomatología, entonces parecería que 

estamos ante una gran depresión porque no queremos 
movernos, ni bañarnos, arreglarnos ni mucho menos in-
teractuar con las personas.  Fíjate, ¡hasta gripa da!  Ya lo 
ha publicado  el “American Journal of Psychiatry”, dicien-
do que alrededor del 20% de los episodios depresivos 
recurrentes surge del cambio estacional.
 
¿QUÉ HACER?  
e suelen recetar antidepresivos para ayudar a aliviar 
los síntomas graves de la depresión y el TAE. Muchas 
personas descubren que los resultados duraderos se 
logran mediante la participación en la psicoterapia, tal 
vez en combinación con medicación o terapia de luz. 
La terapia cognitiva conductual, por ejemplo, ha demos-

trado en algunos estudios ser tan efectiva como los medi-
camentos antidepresivos para tratar la depresión porque 
ayuda a las personas a comprender y reorganizar sus pa-
trones de pensamiento cuando viven con una enfermedad 
como el TAE o la depresión, lo que conduce a métodos 
más saludables para hacer frente a la situación que depen-
der solo de la medicación para tratar los síntomas. 

CONTACTO
CORREO: 

lozanocarbonell@gmail.com 
 

La autora es Lic. Educación con 
estudios en psicotetapia Gestalt
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TU SALUD 
MENTAL 

LA MENOPAUSIA
DURANTE 

ESTE PERIODO, que 
generalmente comienza 

alrededor de los 45 a 55 años, 
puede influir en la salud mental 
de las mujeres de diversas 

maneras, ya que las fluctuaciones 
hormonales intervienen en el 

equilibrio emocional”

L
os síntomas 
físicos y fluc-
t u a c i o n e s 
emoc iona les 
por las altera-
ciones hormo-
nales que ex-
perimentan las 
mujeres duran-
te la menopau-

sia podrían impactar en su salud 
mental, por lo cual el Hospital Ma-
terno Infantil de Mexicali (HMIM) 
recomienda prestar atención a esta 
situación para mejorar su calidad 
de vida.
José Rojas Serrato, director del 

nosocomio, explicó que la meno-
pausia es un proceso natural en 
la vida de una mujer que marca el 
fin de la etapa reproductiva y viene 
acompañada de cambios físicos y 
hormonales significativos.
“Este periodo, que generalmen-

te comienza alrededor de los 45 a 
55 años, puede influir en la salud 
mental de las mujeres de diversas 
maneras, ya que las fluctuaciones 
hormonales intervienen en el equi-
librio emocional”, añadió.
Durante el proceso, las mujeres 

pueden experimentar sofocos, in-
somnio, fatiga y cambios en el es-
tado de ánimo. La disminución de 
estrógeno puede contribuir a la an-
siedad y la depresión. Además, los 
cambios físicos pueden influir en la 

SÍNTOMAS DE LA MENOPAUSIA

autoestima y la imagen corporal. La 
falta de información y apoyo ade-
cuados puede aumentar el estrés 
durante esta transición.

LA EDUCACIÓN 
SOBRE LA 
MENOPAUSIA
“Aún en nuestros días este tema 

sigue siendo tabú o motivo de mi-
tos, por lo que la educación sobre la 
menopausia y sus síntomas es cru-
cial, ya que empoderará a las muje-
res para tomar decisiones informa-
das sobre su bienestar”, aseveró.

Un enfoque de autocuidado con 
información adecuada puede miti-
gar los efectos negativos y promo-
ver una transición más suave hacia 
esta nueva etapa.
Por último, reiteró que el Hos-

pital Materno Infantil de Mexicali 
seguirá impulsando una cultura 
de no discriminación y estigma-
tización hacia las mujeres que 
atraviesan este proceso. Las mu-
jeres que lo viven deben sentir la 
confianza para solicitar atención 
médica que no solo se centre en 
lo físico, sino también en su salud 
emocional.

TÓMALO EN CUENTA
Para cuidar tu salud mental durante esta etapa es importante con-
siderar los siguientes puntos.
nMantén una comunicación abierta con profesionales de la salud y 
busca apoyo emocional en caso necesario.
n Practica técnicas de relajación como la meditación y yoga, que pue-
den ayudar a reducir el estrés. 
n Adopta un estilo de vida saludable que incluya una dieta equilibrada 
y ejercicio regular, esto puede mejorar la salud física y mental.

n Periodos irregulares
nCalores repentinos
n Sudores nocturnos
n Problemas para dormir
nCambios vaginales

nNecesidad de orinar
 con frecuencia
n Infecciones urinarias
nCambios en el estado de ánimo 
y en el deseo sexual



puede crear la conciencia necesa-
ria para el autocuidado. También 
abordamos el reto que muchas mu-
jeres enfrentan con su autoimagen, 
fomentando la aceptación y valora-
ción de su singularidad. 
Te propuse ejercicios prácticos 

para iniciar una comunicación amo-
rosa contigo misma para reempla-
zar declaraciones de inferioridad 
con afirmaciones positivas. Recuer-
da abrazar tu singularidad, aquello 
que te hace única e irrepetible, el 
autocuidado físico no se trata solo 
de la apariencia, sino también de 
tu salud emocional y tu bienestar. 

LAS CLAVES DEL 
AUTOCUIDADO
En el cuarto artículo de la serie, 

nos enfocamos en las claves del 
autocuidado y lo que 
significa hacernos car-
go de nosotras mismas 
en un mundo lleno de 
demandas y responsa-
bilidades. Nos sumergi-
mos en la idea de re-
conectar con partes 
de nosotros mismos 
que podrían haber 
quedado desco-
nectadas del 
amor durante nuestro cre-
cimiento. 

Enfatizamos la im-
portancia de sanar las 
heridas invisibles de 
la infancia como un 
acto de amor pro-
pio y cómo este 
proceso libera 
emociones que 
distraen nues-
tro amor propio. 
Alentamos la 
observación im-

parcial de uno mis-
mo como una herra-

mienta poderosa en el 
autocuidado y la recone-
xión interior, permitiendo 
descubrir patrones de 
comportamiento y re-
acciones despropor-
cionadas que podrían 

ser la causa del autosabotaje.
En el quinto y último artículo de 

la serie exploramos el autoconcep-
to y su influencia en la percepción 
de nosotros mismos y en las inte-
racciones con los demás. Destaca-
mos la importancia de comprender 
y trabajar en el autoconcepto para 
mejorar nuestra autoestima, la con-
fianza personal y la capacidad para 
alcanzar metas y objetivos. Ade-
más, te propuse dos ejercicios sim-
ples, el “espejo de la autoimagen” y 
el “registro de logros y habilidades”, 
para fortalecer el autoconcepto y 
fomentar un mayor entendimiento 
de ti mismo en el proceso de creci-
miento personal.

QUIÉNES SOMOS
A lo largo de esta serie hemos vis-

to cómo nuestros autos 
nos acercan a un mayor 
entendimiento de quié-
nes somos y a partir de 
ahí utilizar nuestras he-
rramientas para crecer. 
La capacidad de auto 
observación, el auto cui-
dado y la auto imagen 
nos capacita para recu-
perar el poder de hacer-
nos responsables de las 

consecuencias que generan nuestras 
decisiones y elecciones.
Para este cierre de año te propongo 

el siguiente ejercicio: revisa tus autos 
y desde este momento, agradece a 
tu yo del pasado por todas las veces 
que tu resiliencia te trajo hasta aquí en 
2023; en otra hoja, has una carta a tu 
yo del futuro y explícale todas las co-
sas que quieres manifestar en 2024.
Date cuenta, durante este ejerci-

cio, que mientras agradeces, no hay 
lugar a la ansiedad.
Si sientes que luchas con tus emo-

ciones, no dudes en buscar ayuda 
profesional. Si deseas explorar más 
sobre este tema o unirte a nuestra lis-
ta de distribución, escríbenos a info@
be2be-coaching.com con el asunto: 
“Quiero suscribirme/diciembre2023” 
o escanea este código QR para per-
tenecer a nuestro grupo de Salud 
Emocional ¿por dónde empiezo?
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SALUD EMOCIONAL
POR ADRIANA REID 

CIERRA 
CÍRCULOS 

Y ELIJE 
TUS ESTADOS 

A LO LARGO DE 
ESTA SERIE HEMOS 

VISTO cómo nuestros 
autos nos acercan a un 
mayor entendimiento de 
quiénes somos y a partir 
de ahí utilizar nuestras 
herramientas para crecer.

E
ste mes, te in-
vito a hacer un 
recuento de 
nuestra serie ‘Au-
toconoc imien-
to’. Desde junio 
propuse iniciar 
un viaje a nues-
tro interior revi-
sando nuestros 

diferentes autos. Aquí te presento un 
resumen:
En el primer artículo de la serie, ha-

blamos sobre la importancia del cui-
dado de nuestra salud emocional, 
resaltamos que las emociones no 
deben ser etiquetadas como buenas 
o malas, sino como útiles o no útiles. 
La propuesta de Be2Be-Coaching se 
centró en comprender y regular nues-
tras emociones como mensajes que 
se manifiestan en tu cuerpo, lo que 
te da herramientas para interpretar y 
manejar tus estados emocionales de 
manera más efectiva y saludable. Ade-
más, destacamos la necesidad de re-
conocer nuestros “autos emociona-

les” como parte esencial de 
nuestro bienestar.

AUTOS 
SOCIALES Y 
AUTOS FÍSICOS 
En el segundo artículo de 

la serie, nos centramos en 
nuestros “autos sociales” y 
su impacto en nuestra vida 
emocional y social en general. 
Destacamos cómo mejorar nuestro 
autoconcepto y autoconfianza social 
puede fortalecer nuestras relaciones y 
contribuir significativamente a mejorar 
nuestra calidad de vida. Subrayamos 
la necesidad de comprometernos y 
practicar activamente para cultivar 
estos aspectos, resaltando beneficios 
significativos.
En el tercer artículo de la serie, nos 

enfocamos en nuestros “autos físicos” 
y su papel integral en el autoconoci-
miento y la salud en general. Destaca-
mos la importancia de cuidar no solo 
nuestra apariencia física, sino también 
nuestra autoimagen corporal, nuestra 
autoestima y nuestro autocuidado físi-
co. Reconocimos cómo estos aspec-
tos tienen un impacto significativo en 
nuestra salud mental, emocional y físi-
ca, y cómo un mayor conocimiento de 
nosotros mismos y de nuestro cuerpo 

EMOCIONALES

CONTACTO
CORREO: 

info@be2be-coaching.com 
 

La autora es maestra en 
Educación con especialidad en 
Ingeniería en Software Humano. 
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EL INVIERNO 
Y LOS CUIDADOS DE LA VÍA 

RESPIRATORIA

ABRIGARTE BIEN, 
vacunarte contra influenza, 
neumococo y COVID, 
llevar una alimentación 
balanceada y acudir 
al médico en caso de 
presentar síntomas son 
algunas de las medidas 
preventivas que debes 
considerar en esta 
temporada invernal 

E
l invierno se ca-
racteriza por el 
rápido descen-
so de la tempe-
ratura ambien-
tal, en nuestra 
región se agre-
ga época de 
lluvias, nuestro 
cuerpo reali-

za cambios a nuestro metabolismo 
para adaptarnos a las circunstancias, 
pero en ocasionas son superados 
por las circunstancias y aparecen 
infecciones de la vía respiratoria y 
otros problemas respiratorios, como 
la aparición de crisis asmáticas.
A continuación platicaremos so-

bre cómo evitar estas complicacio-
nes durante el invierno. 

1) ABRÍGATE BIEN
Lo primero es proteger-

nos del  frio, utilizando 
ropa apropiada, como cha-
marras, bufandas  y go-

rros cuando sea necesario, esto se 
vuelve fundamental en niños me-
nores de 5 años y adultos mayores 
(mayores de 60 años), ya que sus 
cuerpos pueden no adaptarse lo 
suficientemente rápido a un cam-
bio de temperatura brusco, por lo 
tanto cargar con una chamarra al 
salir de casa siempre es una pre-
caución adecuada. Es muy impor-
tante tomar en cuenta que los cam-
bios bruscos de temperatura en un 
asmático pueden desencadenar 
crisis.

2) VACÚNATE Los virus respiratorios 
se multiplicarán en 

esta temporada y son 
causa de infecciones, bacterias 
agregadas y también crisis asmá-
ticas, es por eso que típicamente  
se reinician las campañas de 
vacunación para influenza, neu-
mococo y ahora COVID.  

Es importante que todos los meno-
res de edad cuenten con su esque-
ma de  vacunación completo de 
acuerdo a su edad, especialmente 
menores de 5  años, así como todo 
los adultos mayores, especialmente  
si tienen enfermedades crónicas 
como diabetes, hipertensión o 
enfermedades pulmonares cróni-
cas (enfisema, asma o bronquitis 
crónica).

3) LLEVA  UNA ALIMENTACION 
ADECUADA
Una alimentación adecuada 

siempre es importante para nuestro 
sistema inmunológico y respiratorio, 
los alimentos ricos en antioxidantes, 
como algas, guisantes, puerros, arán-
danos, brócoli, yema de huevo, espina-
cas, acelga, repollo, col, maíz, tomate, 
plátano, perejil, apio, flor de calabaza y 
naranja, nos ayudan para evitar infec-
ciones y disminuir una resurta inflama-
toria. También es importante consumir 
alimentos ricos en antioxidantes como 
la vitamina A, C y D, ya que son espe-
cialmente beneficiosos en esta  tem-
porada como por ejemplo: Cítricos, 
guayabas y piña. 

4) ACUDE A TU MÉDICO
Por último, no dejes que 

las gripas se compliquen,  
si presentas irritación de gar-

ganta, obstrucción nasal  o tos per-
sistente por más de una semana, vi-
sita a tu  médico y no permitas que 
arruine estas fechas decembrinas, 
es mejor dedicarlas a tu sano con-
vivio familiar.  
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CONTACTO
*El autor es especialista 
en Otorrinolaringología. 

TELÉFONO
664 331 7801
CORREO:

eriknvz@gmail.com 






