








porque ahora se piensa dos veces antes de fumar, 
contamos con más productos para cuidar nuestra piel, 
una dieta muy original, nuevos récords y más prevención. 

LA GUERRA RADICAL
Productos con potentes antioxidantes dirigidos contra 
los radicales libres que favorecen las arrugas llegaron 
para auxiliar a nuestro cutis. Destacaron el coffeeberry 
y el ácido L-ascórbico (vitamina C). La línea Priori 

CoffeeBerry tiene tres veces más antioxidantes que el té verde, 
además unifica el tono de la piel y la hidrata. Mientras que 
productos como C+C Vitamine Line de Natura Bissé y los del 
Doctor Perricone ofrecen lo mejor de la vitamina antioxidante 
de las naranjas, listos para untarse.

Dieta atlántica, 
buena opción
Las españolas viven más de 
84 años. Por eso, su dieta ya 
se considera tan saludable 

como la mediterránea. A diferencia de esta 
última, que se distingue por incluir frutos 

secos, aceite de oliva y pescado 
azul, la atlántica se centra en 

verduras, fibra, proteínas 
y ácidos grasos omega-3, 
que reducen el colesterol 
‘malo’ (LDL) en la sangre. 
Se cree que este régimen 

disminuye en un 25% la 
mortalidad de cualquier 

enfermedad, indica el Servicio  
de Endocrinología, Metabolismo  
y Nutrición del Hospital San 
Carlos de Madrid.

México se puso al día
Por primera vez nuestro país fue sede de la XVII conferencia 
AIDS 2008, organizada por la Sociedad Internacional de 
Sida. Tan sólo en 2007, 2.7 millones de personas fueron 
contagiadas con VIH. Ante esta realidad, los especialistas 
destacaron la importancia de crear programas más efectivos 
de prevención, así como combatir la discriminación hacia 
las personas con VIH pues sólo fomenta la expansión de 
la enfermedad. Por otro lado, se 
difundió la prueba rápida de saliva 
Oral Quick, la cual puede detectar 
en 20 minutos, con una precisión 
de 99%, la presencia del virus. 
Recuerda que sólo se aplica 
en centros de salud.

Récords Olímpicos
El despliegue de tecnología en 
Beijing asombró al mundo. En estas 
Olimpiadas se rompieron varios récords. 
El más recordado será el del nadador 

estadounidense Michael Phelps, quien obtuvo ocho 
medallas de oro. Otro atleta que sorprendió por su 
velocidad fue el jamaiquino Usain Bolt, al ganar 
la carrera de 100 metros planos en sólo 9.69 
segundos. México se quedó con dos oros. Además, 
la ropa deportiva nos sorprendió con materiales que 
brindan más comodidad y libertad de movimiento.

100% Antitabaco
En el D.F. se aprobó la Ley para la 
Protección de la Salud de los No 
Fumadores, la cual prohíbe fumar en 
espacios públicos cerrados (restaurantes, 

escuelas, oficinas, hospitales y transporte público). 
También entró en vigor la Ley para el Control del Tabaco 
(aplica a nivel nacional) que además de promover los 
espacios libres de humo, prohíbe la publicidad de la 
industria tabacalera e intensifica las sanciones contra el 
contrabando de cigarros. El objetivo es reducir la incidencia 
de enfermedades cardiovasculares y cáncer.

especialistas ACLARAN tus dudas

EL Experto responde
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R  Fabiola Ruedas, dermatóloga; Dense Morales, nutrióloga  
	 de Nutrición Interna, y Claudia Sánchez, médico general. l
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Se le conoce como queratosis pilar y ocurre 
porque la queratina (proteína de la 
piel) forma tapones duros dentro 
de los folículos pilosos. Se presenta 
por herencia o si padeces dermatitis 
atópica. Por lo general empeora 
en el invierno y disminuye en 
el verano. Al usar cremas 
humectantes podrías 
mejorar el aspecto de 
tu piel, pero lo más 
recomendable es acudir 
con un dermatólogo para 
que determine el origen del 
malestar y te aconseje el mejor 
tratamiento para tu caso.

Tengo muchos 
granitos en los 
brazos, Parece ‘piel de 
gallina’, ¿a qué se debe?

Los médicos te 
recomendarán ungüentos 
que contengan urea, ácido 
láctico, ácido glicólico  
o vitamina D. 

1
Mi hijo cuenta muchas 
historias fantasiosas 
¿cómo hago que las 
distinga de la realidad?

Esta conducta sólo comienza a ser un 
problema cuando se prolonga hasta los siete 
años o le impide convivir con otros niños 
de su edad. En ese caso lo mejor es recibir 
orientación de un psicólogo.

Tener una buena comunicación con él es la mejor 
manera de lograrlo. 

Juega Participa en su mundo mágico. Vuélvete 
detective y sigue sus fantasías. Analiza si dentro 
de su ilusión expresa sentimientos como miedo 
por algunas actividades y agrado por otras.
 
Explica Aprovecha los momentos en los que no 
están jugando para aclararle que sólo son juegos 
que consisten en interpretar a personajes ficticios 
creados por su imaginación. Si no quiere hablar, 
no fuerces la conversación. Aunque cambie de 
tema, poco a poco entenderá.

2

Tu médico puede recetarte 
píldoras antihistamínicas  
o atomizadores nasales 
para eliminar los 
malestares ocasionados  
por la rinitis alérgica.

L a razón más frecuente es una 
infección en el oído medio, 

la cual se genera por rinitis 
alérgica, que impide un adecuado 
drenaje del oído. Esto a su vez 
provoca inflamación, alteraciones 
en la audición y problemas en 
el equilibrio. La condición tiene 
otros signos como:

• Estornudos 

• Nariz congestionada 

• Secreción nasal 

• Comezón en la nariz, paladar, 
garganta y ojos

Con frecuencia me 
zumban los oídos 
¿cuál es la causa?



Entérate de lo nuevo en salud

breves
y yo tan cómoda... Las caminatas con zapatos planos no son tan bene-
ficiosas como se pensaba; a la larga ocasionan dolor en pies, piernas y tobillos, según un 
reciente estudio realizado por la Universidad de Auburn, en Alabama, el cual asegura 
que este tipo de calzado modifica la manera de caminar y puede derivar en deformacio-
nes desde los pies hasta la cadera y la parte baja de la espalda. Lo recomendable es usar 
zapatos con cinco centímetros de tacón sin plataforma.

SI MENSAJEAS, NO MANEJES ¿Mandas mensajes por tu celular mien-
tras conduces? Pues es más peligroso que estar alcoholizada. Así lo demostró un experi-
mento en el Reino Unido realizado por la RAC Foundation, el Transport Research La-
boratory y Facebook, en el que se midió el tiempo de reacción ante imprevistos. Con los 
mensajes las personas reaccionaron 35% menos rápido, mientras que bajo los efectos del 
alcohol o de la mariguana lo hicieron entre 21 y 12% menos rápido.

SALIDA FÁCIL Psicólogos ingleses están preocupados por la actitud de algunos 
médicos que recetan Ritalina, Concerta o Strattera a menores de cinco años con Trastorno 
por Déficit de Atención con Hiperactividad, pues más de la mitad responderían con  
terapias y otras estrategias, evitando así efectos secundarios como insomnio, náuseas,  
mareo, fatiga y cambios de ánimo. 

		  elige tu preferido El ejercicio diario durante la me-
nopausia estimula la liberación y concentración de endorfinas 
en mujeres, mejora su forma física y anímica, favorece el mante-
nimiento de la masa ósea y muscular, disminuye los factores de 
riesgo cardiovascular, evita la obesidad, las fracturas y el cáncer, 
y hace más lento el envejecimiento, indican investigadores de la 
Universidad de Salzburgo, Alemania. Las actividades con más  
impacto son: paseos en bicicleta, tenis, carreras, golf  y natación.   
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8.6 
es la 

calificación 
que los 

mexicanos 
dan a su 
felicidad*

*Consulta Mitofsky
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EL TÉ MÁS VERSÁTIL 
Tras alimentar a ratas diabéticas con 

extracto de manzanilla, científicos 
de la Universidad de Toyama, Japón, 

mostraron que éste reduce el azúcar 
en la sangre y bloquea la enzima 

de la diabetes. Los resultados son 
preliminares, pero los investigadores 

estiman  que en los humanos una taza diaria 
de este té podría prevenir complicaciones de la 

diabetes: pérdida de la visión y daños renales.


