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¡Por la 
diversión 
sin alcohol!
Elegir actividades sin alcohol crea 
entornos dinámicos donde todos 
se sienten apoyados, cómodos y 
conectados.
• Reúnanse para disfrutar de juegos

de mesa, concursos de preguntas
y respuestas o videojuegos, entre
risas, competencia amistosa y
aperitivos.

• Salgan a hacer una caminata
panorámica, un paseo en bicicleta
o un día de picnic relajante en el
parque local.

• Fortalezcan sus vínculos
probando algo nuevo: participen
juntos en un taller grupal de
cerámica, pintura o cocina
gourmet.

• Preparen bebidas deliciosas y
refrescantes sin alcohol utilizando
frutas frescas, hierbas, siropes
originales y agua con gas.

• Creen una experiencia de
cine acogedora en casa, con
abundante palomitas de maíz,
mantas cómodas y sus sagas
cinematográficas favoritas.

• Pasen la tarde recorriendo galerías
de arte, exposiciones históricas o
centros de ciencia de su ciudad.

HealthyLife®
CARTA



Esquema de 
análisis de sangre
Abrir un informe 
de laboratorio 
puede parecer como 
leer en un idioma 
extranjero, lleno 
de siglas confusas y 
números misteriosos. 
Sin embargo, 
comprender estos 
indicadores básicos es 
una forma poderosa 
de tomar las riendas 
de tu salud. A 
continuación, 
presentamos una 
explicación sencilla 
de lo que realmente 
miden estas pruebas 
estándar en tu 

organismo.

THE LAB CODE

•	 El hemograma completo (CBC, 
por sus siglas en inglés) ofrece 
una imagen general de su estado 
de salud. Mide los glóbulos rojos, 
que transportan oxígeno vital por 
todo el cuerpo, y los glóbulos 
blancos, que actúan como su 
principal sistema de defensa 
contra las infecciones.

•	 La hemoglobina y el hematocrito 
son valores específicos que 
indican la cantidad de proteína 
transportadora de oxígeno en la 
sangre y el espacio que ocupan 
los glóbulos rojos. Los niveles 
bajos pueden indicar anemia, 
lo que provoca fatiga crónica, 
debilidad o una sensación 
inusual de lentitud o falta de 
energía.

•	 Las plaquetas son otro 
componente del hemograma. 
Son pequeños fragmentos 
celulares que ayudan a que la 
sangre coagule correctamente 
cuando se produce un corte. Si el 
recuento de plaquetas disminuye 
demasiado, es posible que note 
que le salen moretones con 
facilidad o que sangra más de lo 
habitual.

•	 El panel metabólico básico 
(BMP) funciona como un 
análisis químico que evalúa 
la función renal, el equilibrio 
de líquidos y los niveles de 
azúcar en sangre. Supervisa 
electrolitos como el sodio y el 
potasio, que permiten el correcto 
funcionamiento del corazón, los 
músculos y los nervios.

•	 La prueba de glucosa en ayunas 
revela la cantidad de azúcar 
que circula actualmente por 
el torrente sanguíneo. Ayuda 
a identificar la prediabetes o a 
controlar la diabetes.

•	 La prueba de hemoglobina 
A1C (HbA1c) proporciona un 
promedio de los niveles de azúcar 
en sangre de los últimos dos o 
tres meses. Un valor más bajo 
suele indicar un mejor control 
del azúcar a largo plazo y un 
menor riesgo de complicaciones 
cardiovasculares.

•	 El panel de lípidos analiza las 
grasas presentes en la sangre para 
evaluar su salud cardiovascular a 
largo plazo.

•	 El colesterol HDL (colesterol 
“bueno”) y el LDL (colesterol 
“malo”) son lípidos clave. Lo 
ideal es tener niveles altos de 
HDL para eliminar la grasa de las 
arterias y niveles bajos de LDL 
para prevenir la acumulación de 
placa.

•	 Consulte a su médico sobre los 
resultados de las pruebas y cómo 
influyen en su salud general.
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El dilema de 
la próstata
La prostatitis es una 
afección frecuente 
que implica la 
inflamación de la 
glándula prostática 
y afecta a hombres 
de todas las edades. 
Aunque puede 
resultar alarmante, 
comprender 
los factores 
desencadenantes y 
los tratamientos es 
el primer paso para 
encontrar un alivio 
duradero y recuperar 

el bienestar.

SIGNOS Y SÍNTOMAS
•	 Necesidad frecuente y urgente de 

orinar

•	 Sensación de ardor al orinar

•	 Dolor persistente en la pelvis, la 
ingle o la zona lumbar

•	 En casos de prostatitis 
bacteriana aguda, es posible que 
experimente fiebre repentina, 
escalofríos y dolores corporales, 
además de los problemas 
urinarios. Estos síntomas graves 
requieren atención médica 
inmediata.

•	 Busque atención de urgencia 
de inmediato si es totalmente 
incapaz de orinar o si observa 
sangre en la orina.

CAUSAS
Si bien algunos casos se deben a 
infecciones bacterianas, otros son 
consecuencia de daños nerviosos 
en las vías urinarias inferiores, 
estrés o traumatismos físicos. 
Tener múltiples parejas sexuales y 
mantener relaciones sexuales sin 
protección también son posibles 
causas.

DIAGNÓSTICO
Por lo general, los médicos 
recomiendan un examen físico y 
análisis de orina para determinar 
si la inflamación se debe a una 
infección o a una afección crónica. 
También pueden obtener una 
muestra de líquido prostático.

TRATAMIENTO
•	 Antibióticos

•	 Se pueden utilizar 
alfabloqueantes para relajar el 
cuello de la vejiga y facilitar la 
micción.

AUTOCUIDADO / 

PREVENCIÓN
•	 Mantenerse bien hidratado 

ayuda a eliminar las bacterias 
del tracto urinario, mientras 
que practicar una buena higiene 
y mantener relaciones sexuales 
seguras puede reducir el riesgo 
de factores desencadenantes de 
infecciones.

•	 Tomar baños de asiento con 
agua tibia y evitar los «irritantes 
prostáticos» —como la cafeína, el 
alcohol y las comidas picantes— 
puede reducir considerablemente 
las molestias diarias y los 
espasmos vesicales.

•	 Usar un cojín al permanecer 
sentado durante períodos 
prolongados y evitar actividades 
de alto impacto, como el 
ciclismo, durante los brotes 
puede ayudar a proteger la 
sensible zona pélvica de una 
mayor irritación.

•	 La mayoría de los hombres 
encuentran alivio mediante una 
combinación de intervención 
médica y cambios constantes 
en el estilo de vida. Los casos 
crónicos pueden requerir un 
seguimiento continuo por 
parte de un urólogo, médico 
especialista en enfermedades y 
afecciones del tracto urinario.
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Cambiar los refrescos 
tradicionales por 
alternativas modernas 
puede transformar tu 
rutina diaria. Si bien 
la búsqueda de esa 
efervescencia perfecta 
a menudo nos lleva 
hacia latas coloridas 
que prometen 
beneficios para la 
salud, es fundamental 
entender qué 
contiene realmente 
tu vaso para tomar 
la mejor decisión en 
favor de tu bienestar 

a largo plazo.

•	 Dejar de consumir refrescos 
tradicionales reduce la ingesta de 
azúcar líquida, lo que disminuye 
significativamente el riesgo de 
aumento de peso y problemas 
cardiovasculares.

•	 Las aguas con gas simples 
que contienen pequeñas 
cantidades de sabores naturales 
se consideran una alternativa 
más saludable, ya que aportan 
hidratación y efervescencia 
sin añadir calorías, sodio ni 
edulcorantes artificiales a la dieta.

•	 Algunos refrescos incorporan 
fibras vegetales destinadas a 
favorecer la salud intestinal. 
Aunque tienen menos azúcar, 
obtener fibra a través de 
alimentos integrales sigue siendo 
la estrategia nutricional más 
eficaz.

•	 Las opciones endulzadas con 
estevia o fruta del monje ofrecen 
un sabor dulce sin provocar picos 
glucémicos. Por ello, son una 
elección popular entre quienes 
vigilan sus niveles de glucosa en 
sangre.

•	 Incluso las bebidas carbonatadas 
sin azúcar son ácidas, lo que 
significa que su consumo 
frecuente puede afectar el esmalte 
dental con el paso del tiempo. Es 
aconsejable alternarlas con agua 
natural.

•	 Las bebidas sin calorías 
endulzadas artificialmente 
pueden ayudar a los adultos 
sanos a reducir el consumo de 
azúcar y controlar el peso. Sin 
embargo, pueden aumentar 
el deseo general de consumir 
alimentos y bebidas dulces. Si 
se consumen con moderación, 
pueden integrarse en una dieta 
saludable.

Efervescencia 
sin el ajetreo

BEBER CON INTELIGENCIA

•	 Muchas alternativas “saludables” 
siguen conteniendo pequeñas 
cantidades de azúcar de caña. 
Consulte la línea de “Azúcares 
añadidos” en la etiqueta de 
información nutricional para 
limitar o evitar los azúcares 
añadidos en sus bebidas con gas.

•	 Algunas alternativas con gas 
contienen extracto de té verde o 
cafeína sintética; por tanto, tenga 
en cuenta su ingesta total diaria 
de estimulantes para evitar alterar 
el sueño o aumentar la ansiedad.

•	 Algunas bebidas incluyen 
ahora adaptógenos. Se trata 
de sustancias de origen vegetal 
que actúan sobre factores 
estresantes específicos del 
organismo. Consulte a su médico 
si está tomando medicación, 
ya que estos ingredientes 
pueden provocar interacciones 
medicamentosas perjudiciales.

•	 Aunque las aguas saborizadas 
contribuyen a alcanzar los 
objetivos de hidratación, el agua 
natural sigue siendo la opción 
ideal para la función metabólica 

y la salud general.

Nota: Algunas investigaciones han 
relacionado el edulcorante artificial 
aspartamo con el cáncer, mientras que 
otras no, especialmente si se consume 
con moderación. Si decide evitar el 
aspartamo, revise la lista de ingredientes.
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Poner límites
En un mundo que 
exige constantemente 
tu tiempo y atención, 
establecer límites 
personales firmes 
no es un acto de 
egoísmo. Estos 
límites son un 
componente esencial 
del autocuidado. 
Fijar límites claros 
garantiza que tengas 
la energía necesaria 
para prosperar, en 
lugar de limitarte a 

sobrevivir. PLAN PARA EL ESPACIO PERSONAL

•	 Presta mucha atención 
a sentimientos como el 
resentimiento, la irritación o la 
fatiga extrema; a menudo, estas 
emociones son señales claras de 
que se ha traspasado un límite.

•	 Expresa tus necesidades de 
manera directa, tranquila y 
firme, sin recurrir a excusas 
excesivamente elaboradas. Por 
ejemplo, un simple “no puedo 
encargarme de eso ahora mismo” 
suele ser más que suficiente.

•	 Proteger tu energía implica 
también establecer límites 
tecnológicos, como desactivar 
las notificaciones del trabajo 
fuera del horario laboral y limitar 
la exposición diaria a noticias 
estresantes.

•	 Rechazar una invitación o una 
tarea no equivale a rechazar 
a la otra persona, sino que es 
una decisión necesaria para 
salvaguardar tu propio bienestar.

•	 Reserva tiempo específico para 
el descanso, las aficiones, la 
actividad física o la quietud 
absoluta.

•	 Es de esperar que surja cierta 
resistencia al empezar a 
implementar cambios. Con el 
tiempo, la constancia será clave 
para que los demás aprendan 
a respetar tus nuevos límites 
personales.

•	 Si te cuesta evitar la culpa al 
establecer límites, hablar con 
un terapeuta profesional puede 
proporcionarte estrategias 
valiosas para fortalecer tu 

confianza y tu asertividad.

•	 Los límites son fronteras 
saludables que estableces para 
proteger tu tiempo, energía 
emocional, integridad física 
y espacio mental frente a la 
saturación por demandas 
externas.

•	 Decir “sí” a todas las peticiones 
puede provocar estrés crónico, 
lo cual afecta negativamente a 
tu sistema inmunológico, a la 
calidad del sueño y a la salud 
cardiovascular a largo plazo.

•	 Exigirte más de la cuenta de 
forma constante, ya sea en 
el trabajo o en las relaciones, 
genera agotamiento emocional, 
dificultando enormemente tu 
capacidad para desenvolverte con 
eficacia o mantener una actitud 
positiva.
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La poción del 
movimiento
Mantén tu cuerpo 
en movimiento 
fluido cuidando 
especialmente tus 
articulaciones. 
Incorporar 
ejercicios regulares 
de movilidad y 
flexibilidad a tu 
rutina preserva la 
alineación natural de 
tu cuerpo, protege tu 
estructura ósea del 
desgaste prematuro y 
garantiza que puedas 
moverte sin dolor en 
todas las etapas de la 

vida.

DEFINICIÓN DEL DÚO
La flexibilidad se refiere a la 
capacidad de los músculos para 
alargarse de forma pasiva. La 
movilidad es la capacidad activa 
de una articulación para moverse 
a través de todo su rango de 
movimiento previsto.

LUBRICACIÓN DE LAS 
ARTICULACIONES
Realizar movimientos dinámicos 
estimula la producción de líquido 
sinovial. Este actúa como un 
lubricante natural para reducir 
la fricción y nutrir el cartílago 
articular.

ALIVIA LAS MOLESTIAS 
COTIDIANAS
Los estiramientos regulares alivian 
la tensión muscular crónica. Esto 
reduce directamente la carga 
diaria que soportan las principales 
articulaciones que sostienen el peso 
corporal, como las caderas, las 
rodillas y la zona lumbar.

POTENCIA EL EQUILIBRIO
Una mayor conciencia articular y 
una mejor flexibilidad refuerzan 
su estabilidad y coordinación 
generales, lo que reduce el riesgo 
de resbalones, tropiezos y caídas 
incapacitantes.

PREVIENE LA RIGIDEZ 
CRÓNICA
A medida que el cuerpo envejece, los 
tejidos pierden elasticidad de forma 
natural. El movimiento constante 
contrarresta este proceso, ayudando 
a prevenir afecciones como la 
osteoartritis y la rigidez crónica.

APOYA LA SALUD DEL 
CORAZÓN
Los estiramientos complementan el 
ejercicio cardiovascular al mejorar 
la circulación, reducir la rigidez 
arterial y preparar el cuerpo para 
una actividad física más intensa.

CALENTAMIENTO 
DINÁMICO
Los expertos médicos recomiendan 
realizar movimientos suaves y activos 
—como rotaciones de brazos, 
caminatas o zancadas— antes de 
hacer ejercicio, para preparar las 
articulaciones de forma segura para 
la carga de trabajo posterior.

ENFRIAMIENTO 
ESTÁTICO
Mantener estiramientos relajantes 
después de un entrenamiento, 
cuando los músculos están 
completamente calientes, es la 
forma más segura y eficaz de 
aumentar permanentemente tu 
flexibilidad general.

ESCUCHAR A TU CUERPO
Evita forzar el estiramiento hasta 
sentir dolor real. El verdadero 
progreso proviene de una tensión 
suave y constante, no de tirones 
agresivos que podrían provocar un 
desgarro de ligamentos.
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LA MENTALIDAD DE CRECIMIENTO ES 

LA PODEROSA CREENCIA DE QUE TUS 

HABILIDADES Y TU INTELIGENCIA 

PUEDEN DESARROLLARSE 

MEDIANTE LA DEDICACIÓN, 

EL TRABAJO DURO Y EL 

USO DE ESTRATEGIAS, EN 

LUGAR DE PERMANECER 

INMUTABLES.

Entrena tu 
cerebro

•	 Céntrate en recompensar 
tu esfuerzo, estrategia y 
perseverancia —más que 
simplemente el resultado final— 
para reforzar una ética de trabajo 
sana y positiva.

•	 Acepta los consejos de los demás 
para identificar puntos ciegos y 
obtener pasos claros y prácticos 
que te permitan mejorar 
continuamente tus habilidades.

•	 Cultiva la autocompasión en los 
momentos difíciles para prevenir 
el agotamiento. Esto favorecerá 
tu bienestar psicológico general 
mientras te esfuerzas por alcanzar 

la excelencia personal.

•	 Considera los desafíos como 
oportunidades estimulantes para 
aprender, en lugar de obstáculos 
insuperables. Esto ayuda a 
transformar tu enfoque ante 
metas personales y profesionales 
difíciles.

•	 Reinterpreta los errores 
como lecciones valiosas. Esto 
contribuye a reducir la ansiedad 
por el rendimiento, proteger 
tu bienestar emocional y 
desarrollar una resiliencia mental 
a largo plazo frente a futuros 
contratiempos.

•	 Cambia tu diálogo interno de 
«no puedo hacer esto» a «no 
puedo hacer esto *todavía*» para 
abrir la puerta al crecimiento.

7

SALUD 

INTEGRAL



KIT DE HERRAMIENTAS PARA LA DEFENSA DE LA ATENCIÓN MÉDICA

VIDA 

FAMILIAREquipo de 
soporte sénior
Navegar por el 
complejo sistema 
de atención 
médica para padres 
mayores requiere 
organización, 
comunicación clara 
y una planificación 
proactiva para 
garantizar que 
reciban la mejor 
atención y el mayor 

respeto.
•	 Anote una lista concisa de las 

principales preocupaciones y 
síntomas antes de las citas para 
aprovechar al máximo el tiempo 
limitado de consulta con los 
médicos.

•	 No dude en pedir a los médicos 
que expliquen claramente la 
terminología médica compleja, 
los efectos secundarios de los 
tratamientos o las opciones de 
diagnóstico alternativas.

•	 Coordínese estrechamente con 
los trabajadores sociales y los 
coordinadores de alta hospitalaria 
cuando su padre o madre pase 
del hospital a la rehabilitación o a 
la atención domiciliaria.

•	 Designe a un miembro de 
la familia como responsable 
principal de la toma de 
decisiones sobre los cuidados 
de su padre o madre, incluidas 
las decisiones sobre el final de la 

vida.

•	 Mantenga preparada una carpeta 
actualizada con su historial 
médico, las recetas actuales, 
las alergias y la información de 
contacto de los especialistas para 
las citas médicas.

•	 Asegúrese de que los documentos 
esenciales —como las 
designaciones de representante 
de atención médica, los poderes 
notariales y las voluntades 
anticipadas— estén firmados 
legalmente y sean fácilmente 
accesibles para los profesionales 
de la salud.
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