
BOLETÍN DE SALUD

Los niños son la

esperanza del mundo.
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El boletín que te informa, entretiene y actualiza.
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“TODAS LAS PERSONAS MAYORES
FUERON AL PRINCIPIO NIÑOS.
( AUNQUE POCAS DE ELLAS LO

RECUERDAN ).”

UNA PAUSA
NECESARIA EN LA VIDA

-ANTOINE DE SAINT –EXUPÉRY 

TOMADO DEL LIBRO EL PRINCIPITO.



L O  N O V E D O S O
RELOJ INTELIGENTE.

Un reloj  que cuida tu salud mientras durmes.

El  texto del  párrafoS a b ía s  q u é  e x i s ten  r e lo jes  inteligentes  que pu ede n regist ra r durante la
n o ch e  da to s co m o  la  f r ecu encia cardía ca,  la  respiració n,  lo s  mo v imien to s
y  la  c a lid a d  d e l  s u e ñ o?

M ie n tra s  d orm im o s n u e st ro  cuerpo sigue  envia ndo se ña les  i mportan t es
s o b r e  n u e st r a  s a lu d.

R e v is a  e st os  d a tos:
E n  e s tu dio  c on m á s de u n m illón de participante s,  los  rel oje s
in te l i g e n t e s  m os tr a r on sensibil idad y especificidad super io res  a l  9 0 %
p a r a  d e te ct a r arritm i a s (f ibrila ción auricular)  com par ados con  e l
e le ctro c a rd iog ram a.
Lo s  r elo je s  det ecta ron  u n alto  porcentaje  de  personas co n alt o  riesgo de
a p n ea  del  su eño ,  q u e ib a  rela cionado con hipertensión ,  obesid ad  y
a r r i t m ia s .
A d e m á s log rar o n pr e c isi ón cercana al  89% para identifica r o tros
e v e n t os  res pi rat or ios  d u r ante el  su eño.



Sin duda,  esta información permite  detectar cambios que podrían pasar
desapercibidos en la  vida diaria.
Al  analizar estos  datos durante varios  días  o  semanas,  los  dispositivos
pueden identificar patrones inusuales,  como pausas en la  respiración,
latidos irregulares o  un sueño muy fragmentado.  Estas alteraciones
pueden ser  una señal  temprana de problemas como apnea del  sueño,
trastornos del  ritmo cardiaco,  o  niveles  elevados de estrés  en el
organismo.

A unque estos  dispositivos no sustituyen una evaluación médica,  pueden
funcionar como una alerta temprana y una simple  alerta de un reloj
puede ser  el  impulso para visitar  a  su médico y  detectar un problema de
salud a t iempo.
Imagina que tu reloj  te  ayude a  detectar una arritmia cardiaca mientras
duermes y solucionarlo   con un tratamiento médico oportuno.  
La verdadera ventaja de la  tecnología en salud,  es  ayudarnos a  detectar
antes  lo  que antes  descubríamos demasiado tarde.
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RELOJ INTELIGENTE.
Un reloj  que cuida tu salud mientras durmes.



.Y  APARTE

LOS HIJOS NO SOLO ESCUCHAN…

Lo s  n iñ o s no  ap r end e n  s o la m e nte de  lo  que se
le s  d i ce ,  s ino  de  lo  qu e v en todos los  día s.  La
p s icolo g í a  lo  ex plic a a  tr av é s  del  “aprendizaje
obs e r v a ciona l” ,  u n  pro c es o m e diante el  cu al  los
h ijo s  im ita n  condu c tas ,  há bitos  y  actitude s de
qu ie n e s  lo s  ro dea n ,  esp ec ialm ente de  sus
p a d r e s .  

Esto  s ig n if ica qu e ,  in c lus o  sin darnos cuenta ,  estam os  en señando
co n sta nt e m e nt e .  Si  u n ni ño  v e  a  sus  padres hidrata rse,  al iment ars e bien  o
cu i d a r su  s a lu d ,  es  m ás  probab le  que  lo  repita.  Pero  tam bié n o cu rre lo
co ntr a r io:  los  háb i tos  po co s a lu da ble s  s e  trans miten co n la  misma facil id ad.
D e  h e ch o ,  e studio s  m u estr an qu e la  forma en que los  pa dres  act úan influ ye
d ir e c t a m e nt e en el  de sar ro llo  e m ocional ,  social  e  incluso en con ducta s com o
la  e m p at í a  y  el  auto cu ida do  de sde  eda des  m uy tempra na s.  
Po r  e s o ,  m á s qu e d ec ir les  qu é  ha cer,  e l  verdadero re to es  se r  ejemplo.

¿Q u é  p od e m o s h a cer e n ca sa?

· P r i oriza r  h áb ito s  v isib les :  to mar agu a,  comer balanceado,  d escan sar bi en

· E v i ta r  contra d i ccion es  entre lo  qu e decim os  y  lo  que hacemos

· Invo lu cr a r  a  los  niño s e n  d ecis ione s s aludables  (alim ent aci ón ,  a ctiv idad
f ís ic a )

· M o stra r  con a c cio n es qu e  cuida r la  salu d e s  una prioridad,  no una
oblig a c i ó n

Ed u c a r e n sa lu d no  e m pieza  con re glas  e stricta s,  s ino co n pequeños actos
d ia r i os  qu e los  n i ñ os  obs er v an  y hacen propios.

Po r qu e  a l  f in al ,  lo s  hábi tos  d e  ho y no s olo  forman conducta s… construyen l a
s a lu d  de l  m a ñ ana.



NUTRICIÓN SIN RUIDO Y SIN DRAMA

CENAR EN LA NOCHE ¿TE AYUDA O TE COMPLICA?

DURANTE MUCHO TIEMPO SE HA CREÍDO QUE CENAR ENGORDA, Y POR ESO MUCHAS PERSONAS
PREFIEREN SALTARSE LA CENA. PERO EN LA PRÁCTICA, ESTO NO SIEMPRE AYUDA Y A VECES
TERMINA COMPLICANDO MÁS LAS COSAS.
PASAR MUCHAS HORAS SIN COMER PUEDE HACER QUE AL DÍA SIGUIENTE TENGAS MÁS
HAMBRE, MÁS ANTOJOS Y MENOS CONTROL AL MOMENTO DE ELEGIR QUÉ COMER. INCLUSO, ES
COMÚN QUE AL INTENTAR NO CENAR, TERMINES PICANDO ALGO MÁS TARDE, SIN REALMENTE
SENTIRTE SATISFECHO, INCLUSO RECURRIENDO A ALIMENTOS MÁS CALÓRICOS O CARGADOS DE
AZÚCAR.
HOY SABEMOS QUE EL CUERPO NO DEJA DE FUNCIONAR POR LA NOCHE, PERO SÍ RESPONDE A
CÓMO DISTRIBUYES TU ALIMENTACIÓN DURANTE EL DÍA. DE HECHO, DISTINTOS ESTUDIOS HAN
OBSERVADO QUE SALTARSE COMIDAS PUEDE AUMENTAR EL HAMBRE Y FAVORECER EPISODIOS
DE SOBREINGESTA DESPUÉS.
UNA CENA BALANCEADA NO TIENE QUE SER PESADA. PUEDE SER ALGO SENCILLO QUE TE AYUDE
A CERRAR EL DÍA SIN HAMBRE: UN POCO DE PROTEÍNA, VERDURAS Y ALGO LIGERO QUE TE DEJE
EN CALMA.
MÁS QUE SEGUIR REGLAS RÍGIDAS, SE TRATA DE ESCUCHAR A TU CUERPO. HAY NOCHES EN LAS
QUE NECESITARÁS CENAR MÁS Y OTRAS EN LAS QUE ALGO MUY LIGERO SERÁ SUFICIENTE.
AL FINAL, NO SE TRATA DE CENAR O NO CENAR, SINO DE ENCONTRAR UN EQUILIBRIO QUE
PUEDAS SOSTENER SIN CULPA Y SIN COMPLICARTE.
LA CLAVE NO ES DEJAR DE CENAR, ES DEJAR DE PELEARTE CON LA COMIDA.         



El   Especialista del
mes.

NEFROLOGÍA ,  
EL RIÑÓN AL SERVICIO DE LA VIDA.

La nefrología es  la  especialidad que cuida la  salud de los  riñones,
encargados de f i ltrar la  sangre y  el iminar toxinas del  cuerpo.
Es  importante acudir  con un nefrólogo si  t ienes diabetes,  presión alta,
infecciones urinarias  frecuentes,  hinchazón o  cambios en la  orina.
También es  clave como parte  de la  prevención.
Tus riñones trabajan en si lencio  todos los  días… no esperes  a  escucharlos
fallar  para empezar a  cuidarlos.

Dr Arturo Arjona Torres
Especialista de primer grado de

Nefrología.
Whatsapp:  55  7609 3659
Teléfono:  55  5374 0860



ENTRE MITOS Y
REALIDADES

Frutas en la noche: ¿más mito que problema?

Durante años se ha repetido la idea de que comer fruta por la noche “engorda”, “fermenta” o

incluso “se convierte en grasa mientras dormimos”. Pero cuando revisamos lo que dice la ciencia

actual, la realidad es mucho más matizada… y menos alarmante.

Hoy se sabe que el cuerpo no deja de procesar los alimentos por la noche. De hecho, el impacto de

la fruta en el peso no depende del horario, sino del balance total de lo que comemos a lo largo del

día. 

Además, la fruta aporta lo mismo en la mañana que en la noche: fibra, vitaminas, antioxidantes y

agua. 

Entonces, ¿de dónde vienen los mitos?

Muchos nacen de ideas simplificadas, como pensar que el azúcar natural de la fruta se “convierte

en grasa” automáticamente al dormir, lo cual no tiene respaldo científico.  También es falso que la

fruta “fermente” en el estómago por la noche; nuestro sistema digestivo está preparado para

procesarla en cualquier momento. 



Por ejemplo:
·En personas con diabetes o resistencia a la insulina, el tipo y cantidad de fruta sí puede
influir en sus niveles de glucosa.
·Si se consume en exceso o como única cena, puede generar hambre más tarde o desequilibrar
la alimentación.
·En casos de reflujo o digestión sensible, algunas frutas pueden causar molestias si se
consumen muy tarde. 
Por otro lado, bien integrada, la fruta en la noche puede ser una excelente opción:
·Es ligera y fácil de digerir
·Aporta fibra que favorece la saciedad
·Puede ayudar a evitar antojos menos saludables
·Contribuye a cubrir la recomendación diaria de frutas y verduras, clave para la salud 
En resumen:
 La fruta en la noche no es el problema… el problema es cómo, cuánto y en qué contexto se
consume.
Más que prohibir, se trata de aprender a elegir. Porque en nutrición, casi nunca es blanco o
negro… y este es un claro ejemplo.

Frutas en la noche: ¿más mito que problema?



Hoy solo es el primer paso: cuando
ayudamos desde el corazón, el impacto

siempre se multiplica.
Fundación Dra Sol.
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