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Cuidados 
asistidos 
por 
tecnología
Ejercer como cuidador a distancia requiere 
equilibrar la logística con el apoyo 
emocional. A menudo, la clave del éxito 
reside en crear una red de respuesta local 
y fiable, así como en mantener una buena 
comunicación con ella. Las herramientas 
digitales pueden ser de gran ayuda:
• Centralice la coordinación de los cuidados

mediante una aplicación que cree un
centro de control digital compartido.
Facilite el acceso a familiares y amigos que
vivan cerca para que puedan coordinar las
citas médicas y almacenar de forma segura
la documentación sanitaria.

• Cree un calendario digital compartido
donde los amigos cercanos puedan
programar y asumir fácilmente tareas
específicas, como hacer la compra los
martes.

• Utilice timbres inteligentes o sensores de
movimiento pasivos para supervisar la
actividad diaria sin invadir su privacidad.

• Configure sistemas de alerta para
emergencias utilizando dispositivos
domésticos y dispositivos vestibles
(wearables).

• Programe consultas virtuales con sus
médicos a las que usted pueda unirse a
distancia, mientras un familiar o cuidador
local acompaña a su ser querido en la
habitación.
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Experto en 
suplementos
Navegar por el mundo 
de los suplementos 
nutricionales puede 
parecer un laberinto. 
El primer paso es saber 
qué necesita realmente 
tu organismo. Tomar 
decisiones informadas 
garantiza que inviertas 
en productos que 
complementen de 
manera segura y eficaz 
tu estilo de vida, tus 
hábitos alimenticios y 
tus objetivos de salud a 
largo plazo.

PASOS PARA EL ÉXITO

•	 Consulte siempre a un médico 
o dietista antes de comenzar a 
tomar un nuevo suplemento 
para asegurarse de que no 
interfiera con sus medicamentos 
actuales o su historial médico. 
Ellos también pueden evaluar, 
mediante análisis de sangre y un 
examen clínico, si el suplemento 
es recomendable para mejorar su 
salud general.

•	 Procure obtener la mayor parte 
de sus nutrientes de una variedad 
colorida de frutas, verduras, 
cereales integrales y proteínas 
magras para lograr una mejor 
absorción y un bienestar óptimo.

•	 Los suplementos nutricionales 
no requieren el mismo nivel 
de revisión por parte de la 
Administración de Alimentos y 
Medicamentos (FDA) que los 
medicamentos para garantizar 
su seguridad, calidad y eficacia. 
Sin embargo, si se les solicita, 
los fabricantes deben contar con 
pruebas que demuestren que sus 
productos son seguros.

•	 Busque productos que hayan 
sido analizados por terceros 
independientes, como NSF 
International.

•	 Consumir cantidades superiores 
a la dosis diaria recomendada 
de ciertas vitaminas liposolubles 
puede ser perjudicial; por ello, 
aténgase a la dosis indicada en la 
etiqueta.

•	 Ciertas etapas de la vida, como 
el embarazo o el envejecimiento, 
pueden requerir suplementos 
nutricionales específicos, tales 
como ácido fólico, calcio o 
vitamina B12.

•	 Lleve un registro de cómo se 
siente después de empezar a 
tomar un suplemento para 
ayudar a su profesional de la 
salud a monitorear su progreso.

•	 Revise periódicamente las fechas 
de caducidad en el envase, ya 
que las vitaminas caducadas 
pueden perder su potencia 
y no proporcionar el aporte 
nutricional que usted espera.

•	 Guarde los frascos en un lugar 
fresco y seco, protegido de la luz 
solar directa y de la humedad 
del baño, para evitar que los 
ingredientes se degraden.
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Pulmón de 
palomitas de maíz
El «pulmón de 
palomitas de maíz» 
es una afección 
grave denominada 
bronquiolitis 
obliterante. Esta 
enfermedad pulmonar 
poco frecuente se 
produce cuando las 
vías respiratorias 
más pequeñas 
de los pulmones 
sufren cicatrización, 
estrechamiento y 
daños, lo que provoca 
inflamación. Aunque 
está relacionada con 
ciertas sustancias 
químicas, el daño 
causado es irreversible.

SIGNOS Y SÍNTOMAS
•	 Tos seca persistente

•	 Dificultad para respirar

•	 Sibilancias que no parecen 
desaparecer con el descanso 
habitual

Dado que los pulmones no pueden 
mover el aire de manera eficaz, 
a las personas les puede resultar 
mucho más difícil hacer ejercicio o 
realizar tareas cotidianas sin sentirse 
agotadas o sin aliento.

CAUSAS Y FACTORES DE 
RIESGO
•	 Los cigarrillos electrónicos y los 

vaporizadores suelen contener 
aromatizantes y sustancias 
químicas que pueden resultar 
perjudiciales si se inhalan 
profundamente hacia los pulmones 
durante un periodo prolongado.

•	 Una sustancia química 
llamada diacetilo —utilizada 
anteriormente para dar sabor a 
mantequilla a las palomitas de 
maíz— se encuentra a menudo 
en los sabores de los líquidos 
para vapear y es una causa 
conocida de este tipo de daño.

•	 Los jóvenes son especialmente 
vulnerables a la comercialización 
de cigarrillos electrónicos con 
sabores, los cuales pueden 
ocultar la presencia de sustancias 
químicas tóxicas que amenazan su 
sistema respiratorio en desarrollo.

•	 Manténgase informado sobre la 
seguridad en el lugar de trabajo, 
ya que la inhalación de polvo 
o vapores industriales también 
puede provocar complicaciones 
respiratorias graves.

TRATAMIENTO
Una vez que las vías respiratorias 
presentan cicatrices y se estrechan, 
el daño es irreversible. Esto significa 
que, actualmente, no existe forma 
de «curar» o reparar el tejido 
cicatricial.

El tratamiento a largo plazo se 
centra en el uso de medicamentos, 
como los esteroides, o en la 
oxigenoterapia para facilitar la 
respiración y mejorar la calidad 
de vida diaria. En ocasiones, es 
necesario un trasplante de pulmón.

CUIDADOS PERSONALES
•	 Es fundamental consultar a un médico si experimenta irritación 

pulmonar, ya que detectar a tiempo los problemas respiratorios puede 
ayudar a controlar los síntomas y prevenir un mayor deterioro de los 
pulmones.

•	 La forma más eficaz de proteger sus pulmones es evitar la inhalación 
de sustancias químicas nocivas, incluidas las presentes en los cigarrillos 
tradicionales, diversos productos de vapeo y el humo de segunda mano.
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INGREDIENTES
•	 1 taza de yogur griego natural sin 

grasa

•	 2 cucharadas de jugo de limón 
fresco

•	 1 cucharada de aceite de oliva

•	 1 cucharadita de orégano seco

•	 1/4 de cucharadita de ajo en 
polvo

•	 Una pizca de pimienta negra

•	 1/2 taza de quinua seca (rinde 
aproximadamente 1,5 tazas 
cocida)

•	 2 tazas de pechuga de pollo 
cocida, cortada en cubos

•	 1 lata (15 onzas) de garbanzos 
bajos en sodio, enjuagados y 
escurridos

•	 1 taza de zanahoria rallada

•	 1 taza de pepino inglés, cortado 
en dados

•	 1 taza de tomates cherry, 
cortados por la mitad

•	 4 tazas de espinaca tierna fresca 
(baby spinach), bien compactada

•	 1/4 de taza de queso feta 
desmenuzado

INSTRUCCIONES
1.	Enjuaga la quinua. En una cacerola pequeña, pon a hervir 1 taza de agua 

con la quinua. Reduce el fuego al mínimo, tapa y cocina a fuego lento 
durante 15 minutos. Retira del fuego, deja reposar tapado durante 5 
minutos, ahueca con un tenedor y deja enfriar por completo.

2.	En un tazón pequeño, mezcla el yogur griego natural, el jugo de limón 
fresco, el aceite de oliva, el orégano seco, el ajo en polvo y una pizca de 
pimienta negra. Bate hasta obtener una mezcla homogénea.

3.	Prepara cuatro frascos de vidrio de boca ancha (de aproximadamente un 
litro o un cuarto de galón de capacidad). Distribuye el aderezo de yogur 
equitativamente en el fondo de cada frasco.

4.	Coloca por capas los tomates cherry cortados por la mitad, la quinua fría, 
la pechuga de pollo en cubos, el queso feta desmenuzado y los garbanzos 
enjuagados, directamente sobre el aderezo.

5.	Reparte la zanahoria rallada y el pepino picado de manera uniforme entre 
los cuatro frascos.

6.	Presiona bien las espinacas tiernas (*baby spinach*) en la parte superior de 
cada frasco. Cierra herméticamente y refrigera. Agita el frasco o vierte el 
contenido en un tazón para servir.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL:
Para 4 personas
Por porción: 415 calorías, 9 g de grasa total, 
3 g de grasa saturada, 41 g de carbohidratos, 
0 g de azúcares añadidos, 8 g de fibra, 38 g de 
proteína, 400 mg de sodio.

Receta: Ensalada 
mediterránea de pollo 
y garbanzos en frasco
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PASOS INTELIGENTES

Sabiduría financiera
El bienestar 
financiero no 
se trata solo de 
números. Se trata 
de ganar la libertad 
de vivir tu vida con 
total confianza. Al 
desarrollar hábitos 
inteligentes, puedes 
reducir el estrés y 
crear una red de 
seguridad sólida.

SEGUIMIENTO DE 
GASTOS
Observa a dónde va tu dinero cada 
mes para identificar hábitos que 
podrían estar vaciando tu cuenta 
bancaria innecesariamente.

CREA UN PRESUPUESTO
Utiliza un plan sencillo para 
equilibrar tus ingresos y gastos, 
asegurándote de tener suficiente 
para lo esencial sin dejar de 
disfrutar de tus aficiones favoritas.

FONDO DE EMERGENCIA
Trata de ahorrar lo suficiente para 
cubrir entre tres y seis meses de 
gastos de manutención, a fin de 
protegerte ante imprevistos.

ENTIENDA EL CRÉDITO
Revisa tu informe de crédito 
periódicamente para asegurarte de 
que la información sea correcta, ya 
que una buena puntuación te ayuda 
a obtener mejores tasas al alquilar 
una vivienda o solicitar un préstamo 
para un automóvil en el futuro.

ESTABLECE OBJETIVOS 
CLAROS
Define para qué estás ahorrando 
—ya sea una casa nueva, unas 
vacaciones o iniciar un negocio— 
para mantenerte motivado.

GESTIONAR LA DEUDA
Concéntrate primero en liquidar 
los préstamos con tasas de interés 
elevadas para ahorrar dinero a largo 
plazo y aliviar la carga mental que 
supone arrastrar un saldo elevado.

SALUD MENTAL
Ten en cuenta que el estrés 
financiero puede afectar tu 
bienestar general, así que no 
dudes en buscar apoyo si las 
preocupaciones por el dinero te 
resultan abrumadoras.

AUTOMATIZA EL 
AHORRO
Configura una transferencia 
recurrente a tu cuenta de ahorros 
para hacer crecer tu patrimonio sin 
tener que preocuparte por ello.

PROTEGER LA 
IDENTIDAD
Ten cuidado con tu información 
personal en línea y utiliza 
contraseñas seguras y únicas para 
todas tus cuentas financieras a fin 
de prevenir el fraude y el robo.

HERRAMIENTAS DE IA
Considere utilizar la IA para ayudar 
a establecer su propio «programa» 
de bienestar financiero que le 
asista en la fijación de objetivos, 
el seguimiento de gastos, la 
elaboración de presupuestos y más.

INVIERTE PRONTO
Aprovecha el interés compuesto 
depositando pequeñas cantidades 
en cuentas de jubilación ahora, lo 
que permitirá que tu dinero crezca 
durante décadas.

BUSQUE 
ASESORAMIENTO FIABLE
Busca asesoramiento financiero en 
fuentes gubernamentales fiables o 
en profesionales certificados, en 
lugar de basarte en tendencias no 
verificadas de las redes sociales.
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Decodificación 
del ADN
Si bien los kits de 
ADN para uso 
doméstico son famosos 
por permitir encontrar 
primos lejanos, 
muchos de ellos ahora 
ofrecen información 
sobre su salud. Estas 
pruebas analizan su 
código genético en 
busca de marcadores 
específicos, pero solo 
revelan una parte de su 
historia. Comprender 
las limitaciones de 
estos resultados es 
fundamental para 
gestionar su bienestar.

LA VERDAD SOBRE LOS INFORMES DE ADN

•	 La mayoría de los kits 
comerciales analizan solo 
un pequeño subconjunto de 
variantes genéticas en lugar de 
secuenciar todo su genoma. 
Esto significa que pueden pasar 
por alto fácilmente mutaciones 
importantes que causan 
enfermedades.

•	 Estas pruebas no son 
diagnósticas. Estiman su riesgo 
estadístico de padecer afecciones 
como la diabetes tipo 2 o 
enfermedades cardíacas, en lugar 
de confirmar que realmente las 
tiene.

•	 Su salud es un rompecabezas 
complejo en el que el ADN es 
solo una pieza, junto con sus 
hábitos de estilo de vida y la 
exposición a factores ambientales 
que estos kits no pueden medir.

•	 Un resultado “negativo” no 
significa que esté libre de riesgo. 
Podría seguir corriendo peligro 
debido a variantes genéticas poco 
comunes que la prueba comercial 
específica no fue diseñada para 
detectar.

•	 Si bien existen leyes que 
le protegen contra la 
discriminación genética por parte 
de empleadores y aseguradoras 
de salud, a menudo estas 
protecciones no se aplican a los 
proveedores de seguros de vida, 
discapacidad o cuidados a largo 
plazo.

•	 Algunas empresas pueden 
compartir o vender sus datos 
genéticos anonimizados a 
investigadores externos o 
compañías farmacéuticas. Es 
fundamental leer detenidamente 
la letra pequeña sobre privacidad.

•	 Cualquier hallazgo preocupante 
derivado de un kit de uso 
doméstico debe ser verificado 
mediante una prueba de 
grado clínico solicitada por un 
profesional de la salud antes 
de tomar decisiones médicas 
importantes.

•	 Conocer una predisposición a 
una enfermedad incurable puede 
generar estrés; por ello, resulta 
útil analizar los resultados con 
un asesor genético que pueda 
ofrecerle orientación experta. 
Además, a menudo existen 
cambios en el estilo de vida que 
pueden reducir el riesgo, incluso 
si se tiene una predisposición 
genética.

•	 Las empresas que realizan estas 
pruebas utilizan diferentes 
algoritmos para interpretar los 
datos brutos, lo que explica 
por qué dos servicios distintos 
pueden ofrecer estimaciones de 
riesgo para la salud ligeramente 
diferentes a partir de una misma 
muestra.

•	 Nuestros conocimientos 
sobre genética evolucionan 
constantemente. Un informe 
que parece preciso hoy podría 
actualizarse mañana a medida 
que los investigadores descubren 
nuevas formas en que genes 
específicos interactúan con 
nuestro entorno.
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LLEVAR UN DIARIO DE SALUD TE 

AYUDA A IDENTIFICAR PATRONES 

EN TU BIENESTAR FÍSICO O 

MENTAL, LO QUE HACE QUE 

LAS VISITAS AL MÉDICO 

SEAN MÁS PRODUCTIVAS 

Y LA ATENCIÓN MÁS 

PERSONALIZADA.

Registra tus 
datos para 
una mejor 
salud

•	 Monitoree los efectos de la 
medicación. Utilice su diario 
para anotar cómo se siente tras 
comenzar un nuevo tratamiento, 
lo que ayudará a su médico a 
ajustar las dosis o cambiar de 
tratamiento.

•	 Haga valer su voz. Un registro 
proporciona datos objetivos 
que le ayudan a defender sus 
necesidades, asegurando que sus 
inquietudes sean escuchadas y 
atendidas con pruebas claras.

•	 Dispositivos digitales 
portátiles. También puede 
utilizarlos para ayudar a registrar 
esta información.

•	 Detecte patrones ocultos. 
Registrar los síntomas diarios le 
ayuda a usted y a su profesional 
de la salud a identificar 
desencadenantes específicos, 
como ciertos alimentos, niveles 
de estrés o cambios ambientales.

•	 Optimice las consultas 
médicas. Tener un registro por 
escrito garantiza que no olvide 
detalles importantes durante la 
visita, lo que facilita diagnósticos 
más precisos.
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CORAZONES EN ACCIÓN

VIDA 
FAMILIAR

Niños amables
Ayudar a los demás 
no es algo exclusivo 
de los adultos. Los 
niños también 
pueden aumentar 
su propia felicidad 
y el bienestar de 
la comunidad 
mediante actos de 
bondad sencillos y 
significativos, así 
como a través de 
su participación a 
nivel local.

•	 Recoger basura en un parque 
o iniciar un proyecto familiar 
de reciclaje demuestra cómo 
las pequeñas acciones protegen 
nuestros espacios naturales 
compartidos.

•	 Enviar tarjetas de agradecimiento 
a los maestros o dibujos alegres a 
personas mayores de la localidad 
puede mejorar significativamente 
el bienestar emocional de todos.

•	 Invitar a un compañero 
que juega solo a unirse al 
juego fomenta el sentido de 
pertenencia y previene el 
aislamiento social.

•	 Participar en proyectos de 
huertos comunitarios o en 
jornadas locales de limpieza 
ayuda a los niños a ver el 
impacto positivo inmediato de 
su esfuerzo.

•	 Pequeños gestos, como sostener 
la puerta abierta o compartir 
un juguete, ayudan a crear un 
ambiente positivo y solidario 
para todos.

•	 Los niños pueden recolectar 
alimentos enlatados o ropa 
en buen estado para ayudar a 
vecinos necesitados, aprendiendo 
así el valor del servicio a la 
comunidad.

© 2026, American Institute for Preventive Medicine. Todos los derechos reservados. HealthyLife.com

http://HealthyLife.com

