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Editorial

Actualmente, las enfermedades hepaticas ocupan la quinta
causa de muerte a nivel mundial y se estima que mds de la
mitad pudieron ser prevenidas. Estamos lejos de que este
problema se erradique pues habitos como: la alimentacian,
gobernada por el consumo desmesurado de grasa, harina, sal
y azlcar, la falta de actividad fisica, la automedicacian, el
consumo de drogas y algunas actividades diarias como el uso
de productos de limpieza o solventes en lugares con poca
ventilacion; estan condicionando cada vez mas el desarrollo
de enfermedades hepaticas que de volverse crénicas llevan al
incremento de casos de cirrosis y cancer de higado.

Definitivamente, la prevencion es fundamental para abatir
el nimero de personas con males del higado y por lo tanto,
el ndmero de muertes, Pequefios cambios en nuestra vida
diaria y reducir factores de riesgo pueden llevarnos
a prevenir enfermedades, detener su avance y atenuar
sus consecuencias.

Un individuo informado y participativo puede tomar
decisiones responsables modificando conductas
de riesgo, La prevencién ayuda a las personas a vivir
mads tiempo con mds calidad.

En este nimero te presentamos informacion que te
ayudara a identificar los factores de riesgo, a impulsar
el diagndéstico temprano de la enfermedad y a buscar
tratamiento oportuno y adecuado, pero sobretodo
a promaover mantener un higado sano para disfrutar
la vida con plenitud.

FundHepa

Promover la Salud Hepdtica en México

Sabias Que... Cualquier efecto

en la salud repercute en todos los ambitos
de la vida y afecta fisica, mental y socialmente.

La Organizacitn Mundial de la Salud (OMS) en sb Constitucion
de 1946, define salud como ‘el estado de completo blenestar
flsico, mental, espiritual, emocional y social’, ¥ ne solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades. La salud implica
gue todas las necesidades afectivas, sanitarias, nutricionales,
sociales y culturales de la persona estén cubiertas, es dedir,
gue al Individuo se encuentre en | mejar estads de blepestar
Integral

la salud intearal es la principal condicion del desarrollo
humana v lo clerto es que poto nos preccupamos por cuidarla,
Conseryarna y patenciar.

Se llama salud Integral porgue gl estado de bienestar ideal
solamente se logra cuando hay equilibrio entre los factores
flsicos, biclégicos, emecionales, mentaies, espirituales y
sociales, gue permiten el adecyado crecimiento. en todos los
ambitos de la vida.

La salud permite el desarrollo delas habilidades v capacidades
que cada ser humano tiene, como persona Individua! y unica
ya pesar o afaver de las diferencias que existen entre cada Uno.

La indlvidualidad es uno de lgs factores gue méds peso tiene
en la salud integral ya que ninguna
persona puede compararse a otra,
Cada individuo tierg

diferentes clrcurnstancias,
oportunidades y condiclonies.

Sus reacciones fisicas
yemocionales

2 los medicamentos
ya los tratamientos
tarmbién son distintas,

Iinformate:

www.higado.com.mx
informate@fundhepa.org.mx



Sin embargo, aungue cada persona, familia y comunidad
otorga a la salud un valor diferente, para todos es clare que
estar sano significa estar bien, verse bien, sentirse bien, actuar
bien, ser productivo y relacionarse adecuadamente con los demids.

La salud vy la enfermedad forman un proceso ‘continuo,
donde en un extremo se encuentra la enfermedad, muchas
veces prévenible y en el otro la salud, fmuchas veces
preservable. La separacion entre salud y enfermedad no es
absoluta.

La salud, en términos fisicos, forma parte de uno de los
pllares de |2 calidad de vida, del bienestar y en definitiva de Ja
felicidad. Conservar la salud es tarea que corresponde a toda la
socledad y no solo a la medicing o a el goblerna.

En Iz actualidad existe mucha informacidn sobre el cuidade
de nuestra salud,sin embargo de nada sirve si no la hacemos
propia. La informacion nos da el poder de decidir v de actuar
para conservar la salud, va que ninguna persona, de ningun
medio, raza, edad, situacion socipecondmica o religion esta
esenta de perderla,

“La prevencién son las medidas destinadas no
solamente a evitar la aparicién de la enfermedad, tales
coma la reduccidn de factores de riesqo, sino también a
detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez

(OMS, 1998)
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Mantener un higado sano para disfrutar
la vida.

{Por qué un higado sano?

l’_Pl? Porque realiza mas de 5000 funciones que permiten
tener una vida plena.

Almacena la glucosa que se ingiere para ponerla a
dispesicion del organismo cuando se reguiere energia.

Permite la utilizacién de los componentes de los alimentos
ya que es el érgano central del metabolisma de los
azicares, las grasas y las proteinas.

Mantiene el equillorio de minerales, vitaminas y hermenas.

Produce protéinas vitales como la albumina que
transporta substancias en nuesta sangre, v los factores de
coaguiacion que ayudan a que las heridas dejen de sangrar,

¢ &C & G

Lleva a cabo procesos de trasfermacion y eliminacidn
de-substancias téxicas como alcohol, medicamentos
y substancias contaminantes.

Algunas acciones para disfrutar
de salud hepatica,

» Lava tus manos después de ir al bafio.

Lavarse bien las manos con agua y jabon después de ir al
bafo, después de cambiar pafales y antes de preparar o comer
alimentos asegura la eliminacidn de virus y toxinas.

> Desinfecta frutas y verduras.

Lava y desinfecta los alimentos que se consumen crudos
como hortalizas y vegetales para eliminar microbics que
pueden enfermar seflamente al higado,

> Evita los alimentos con alto contenido en grasa,
azdcar o sal y aumenta el consumo de frutas y verduras.

El exceso de grasas se acumula en tw higado y lo enferman
volviéndolo mds susceptible a que puedan ser mas graves
otras enfermedades. Evita los dulces, los refrescos vy el
exceso de pan o pastas que conducen a un incremento de
grasa en el higado e incrementa alimentos con alto
contenido en fibra como cereales integrales y vegetales.

» Haz ejercicio reqularmente.

El ejercicio ademas de hacerie sentir
mejor todos los dias, ayuda a mantener
¢l peso adecuado ¥y 8 conservar
el higado sano evitando
la acumulacion de grasa
y otro tipo de substancias
toxlcas, El ejercicio no sélo
previene las enfermedades
hepéaticas, tamblén permite
mantener la'salud Integral.

* Los articulos de higiene
personal son solo tuyos,

No compartas nl prestes
el ceplllo de dientes, rastrillo,
ciorta unas o tijeras para el
cuidado de pies y manos ya
gue pudieran estar infectados y contagiarte.

* No te automediques.

No cambies las dosis o mezcles medicamentos con
producios de origen natunsta, Los medicamentos recetados
por un médico sdlo son buenos v efectivos para el paciente a
guien le fueron prescritos ¥ Gnicamente para la enfermedad
gue se haya tenido en ese momento, Consulta 3 tu meédico
antes de consumir substanclas como infusiones, tés o algun
otro remedio casero o naturista para tratar una enfermedad

» 5ibebes alcohol, hazlo con moderacion.

De preferencia evita al maximo el consumo de bebidas
alcohdlicas; El alcehol es transformado en el higado donde <e
generan otras substancias aln mas peligrosas gue o dafan,
Md combines el alcohol con bebidas energizantes, nl con
medicamentos:

> Sitienes vida sexual activa, protégete,

Algunos virus que atacan al higado pueden ser transmitidos
por fuidos corporales al tener relaciones sexuales sin
proteccion. Usa preservativo o condan
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» Ten cuidado con los productos de limpieza y pinturas.

Muchos diselventes

en |as pinturas o componentes
e los articulos de limpleza
que usamos diario, se difigen
al higado cuando son
inhalados o hacen conlacto
can la piel v lo dafan
yenferman, Asegura

una buena ventilacion
cuando los emplees,
Lsa guantes

y de preferencia
cubire tu nariz

¥ boca con

una mascarilla

» Usa agujas nuevas o esterilizadas
correctamente (autoclave).

Aseguirate gue todas las agujas
Qe uses sean nNuevas o estén
debidamente esterilizadas, Slvas a
hacerte tatuajes o perforaciones
corparales, ‘piercings’, hazlo an un
lugar que tenga las condiciones
sanitarias adecuadas ya gue de no
ser asi, se corre el riesgo de que te
puedan transmitir diferentes virus
entre ellos los de las Hepatitis By C

» No consumas drogas.

Todas las drogas. permitidas o no, dafan el higado, pues es
ahl donde se transforman para ser excretadas. En este proceso se
generan moléculas ihtermediarias gue son toxicas para el higado
¥ para otros Grgancs.

» Vacinate contra los virus de la Hepatitis A y la Hepatitis B.

Las vacunas contta las Hepatitis A (2 dosis con intervalo de 6
meses) y Hepatitis, B (3 dosis con intervalo de 1 mesentre la lay
la 2a v a los 6 meses |a 3a) te protegen contra estas
enfermedades virales que pueden volverie crdnicas v terminar
en cirrosls y cancer, Existe una vacuna recombinante que te
brinda proteccion contra la Hepatitis A y [a Hepatitis B,

» Infarmate.

La mejor forma de prevenir ias enfermedades del higado, o
cualquier otra, es informédndate v conociendo mds sobre tu
CLErPO.

® "B

Preguntas frecuentes

SN e

¢Hasta qué punto influyen la alimentacién y
la actividad fisica en la prevencion de
enfermedades cronicas?

Las enfermedades crdnicas son afecciones de largs
duracidn, no contagiosas y, en gran parte, evitables. Son |a
primera causa de muerie en el mundo y supanen una lacra
para la sociedad, especlalmente |as anfermedades como la
obesidad, la diabetes, |as enfermedades cardiovasculares,
el cancer y [a osteoporosis.

La alimentacion y la actividad fisica son factores determi-
nantes en el desarrollo de enfermedades cronicas. Es evidente
gue los cambios en la alimentacion,
derivadas del desarrollo en las itimas
décadas han llevado a modifica-
ciones &n la dieta antes basada
en productos vedetales
y-actualmente, cada vez mas,
reemplazados por alimentos
gltes en contenido de grasa,
proteinas animales y elevado
contenido calérico.

Estos cambilos
en la alimentacian vl
cpdentarismo aunados
a otros factores
de riesgo tienen
un efecto acelerador
en la frecuencia con que
se estan presentando
las enfermedades crdnicas
en &l mundo,

{Cémo se
si me encuentro
saludable?

Salld (del latin
salus, -utfs) es el estado de complete
bienestar fisico, mental y social,
y no solamente |a ausencla de infecclones
o enfermedades. La salud también se define como el nivel de
eficacia funcional o metabdlica de un arganismo tanto a nivel
micro (celular) comao en el macro (social).

“La salud se mide por el choque o agresion gue una
persana pueda recibir sin comprometer su sistema de vida. Asi,
el sistema de vida se convierte en criterlo de salud. *Una
persona sanma es aguella que puede vivir sus suerfos no
confesados plenamente ..." (Mashé Feldenkrals),

"La salud es principalmente una medida de 1a capacidad de

cada persona de hacer o convertirse en lo que guiere ser.”
{Rene Dubos).
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{Qué determina una buena salud?

Segun el reporte de Lalonde, del afo 1974 realizado
en Canadd, suglere que existen cuatro determinantes
generales que influyen en la salud, a los cuales llamé,
*bivlogia humana’, “ambiente’ forma de vida' y la
*organizacitn del cuidado de la salud® De esta manera, [a
salud es mantenida por la clencia y la practica de
medicina, pero también por esfuerzo propio al tomar las
decisiones adecuadas para mantener nuestra salud,

Mitos D
y Realidades ¥

) Sino me siento mal, estoy sano.

¥ No necesariamente ya que muchas de las enferme-
dades del higado no presentan sintomas hasta muchos
anos después de haberse contraida. Bl prablema radica
en gue cuando se descubren puede ser demasiado
tarde. S| tu has estado expuesto a algun factor de riesgo
o tienes |a duda lo mejor es consultar un médico y/o
hacerte una prueba,

D Si me realizo un examen genético
puedo saber que enfermedades voy
a padecer.

# Un examen genético permite el diagnéstico de la
vulnerabllidad de una persocan hacia determinadas
enfermedades hereditarias basandose en la genética.
Con este examen se identlfican camblas en cromosomas,
genes o proteinas. La mayor parte de las veces se utiliza
para hallar cambios que estdn asociados con
enfermedades hereditarias, es decir cuando wun
padecimiento se presenta en miembros de la familia
materna o paterna. Sus resultados pueden confirmar o
descartar una condicidn genética de predisposicién a
alguna enfermedad; sin embargo, no determinan si una
persona suffird sintomas; cuan severos serdan o el progreso
de la mismaen caso de contraerla.

J Comer de noche en gorda,

# La obesidad puede asociarse a comer de noche,
5in embarga, no quiere decir que se deba a ello, afirman
los investigadores Rachel Vieaman y Aaron Carroll de la
Universidad de Indlana. Ellos asegquran que la
obesldad se da sl se consumen mds calorias de las que
se gastan, sin importar en que horario se consuman.
Ademas, citan un estudio sobre habitos alimenticios
aplicado a 2,500 personas en el que no se encontrd
hinguna relacién entre comer de noche y subir de peso.

J El término medicina preventiva
implica un diagnéstico precoz.
# Medicina preventiva significa en el sentido mas

estricto y clasico, la promocién y adopcitn de
conductas y estllos de vida saludables para mantenerse

libre de enfermedades como son tener una dieta
saludable, realizar ejercicio fisico moderado habitual-
mente y no fumar, La medicina preventiva no implica
&l diagndstico precoz el cual consiste &n someter a
ciidadanos sanos & diferentes tipos de examenes para
diagnasticar alguna enfermedad.

Si te duelen el estomago y la cabeza,
seguro sufres un ataque de higado.

* B 'higado siempre es el gran culpable!’ bromea la
médica gastroenterdloga Soledad Campos, del Hospital
Universitario Austral en Buenos Aires, Argentina, en una
platica sobre mitos en la medicina. Con frecuencia es
acusado de <2r el responsable de toda clase de
dolencias. Por ejemplo, si se tiere mucho dolor de
cabeza y después vomito, la mayoria de la gente
sentencia gue tienes el famoso ataque de higado.
En realidad, lo mas probable es que seas portador de
una migrafia o una jaqueca. La especialista aclara: Bl ataque
de higada no existe; cuando este 6rgano se ve afectado
por virus, toxinas o medicamentos directamente, se
genera una hepatitis”.

Signos alentadores

Se han logrado avances significativos
en la prevencion de la Hepatitis C.

El Dr. Michael Houghton, investigador de fa
Universidad de Alberta en Canada, quien descubrid el
virus de fa Hepatitis C en 1989, asequrd en febrero de
2012, que <o ha desarrollado una vacuna contra todas
las variantes de este virus Actualmente se realizan
pruebas clinicas: para determinar su efectividad y
seguridad en humanos y pasardn por lo menos 5a 7
afios antes de que los gobiernos aprueben su uso en
toda |a pablacion,

Como casi todas fas vacunas, su principal objetivo es
prevenir |3 infeccidn si una persona entra en contaclo
con el virs, sin'embargo, seguraments se evallard su
efecto en personas que ya estdn Infectadas La
Investigacion cientifica basica es la iniciadora de estas
buenas noticias que se consolidardn después en fa
investigacion clinica.

Paralelamente, en enero 2012, cientificos de fa
Universidad de Oxford en el Reino Unido han
presentado datos promisorios de un: ensayb diinico
prefiminar de- una vacuna conira fa Hepatitis C dirigida
contra los componentes Intemos del virus, 3 difefencia
de las que han sido disefiadas a partir de componentes
externos que han mostrado tener poco impacto. Esta
vacuna ha sido probada en 41 pacientes con
resultados favorables lo que permitird sequir haciendo
pruebas.

El doctor Paul Klenerman, miembro del equipo
dentifico en Oford, mengiond que los resuitadibs mostraron
una respuesta inmune fuerte que durd al menas un afio y
no caust efectos secundarios importantes:

El desarrollo de nuevos medicamentos es sin duda
buera noticia, sin embargo, la prevencion s mucho més
efectiva que cualquier medida terapéutica médica
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Dato curioso

Cada dia hay mas evidencia cientifica de que existe una relacién
bidireccional entre ser feliz y estar sano.

Ser optimista estd directamente relaciohado con gozar de una buena szlud, Una actitud positiva puede
prevenir | desarrolle de enfermedades como depresidn, estrés, Insomnic, niveles inadecuados de colestero| y
anorexla, por lo que es cada vez mas impartante atender |os aspectos emocianales de le vida diarla para
prevenir enfermedades, Esta canclusidn se desprende del estudie "La Felicidad vy la Percepcién de la Salud',
realizado por el Instituto Coca-Cola de la Felicidad y la Universidad Complutense de Madrid
(M)Al contrane; las perscnas menos felices "tenden a tener maés presentes los problermas
fisicos v psicologicos gque les afectan’,

Seqin el informe, existe una relacidn bidireccional entre ser feliz y estar sano. Tal ¥ como
sefiala Carlas Chaguaceds, "as persanas gue se slenten mas contentas ¥ positivas tienen
ung mejor percepdan de su salud” Esta asociacion, asegurdn |os expertos, cada vez tiene
mas evidencia cientlfica y asl lo confirma Josep Marla Serra-Grabiulosa, doctor v profesor
del departamento de Psiguiatrla v Psicobinlagia Clinica de fa Universidad de Barcelona,

"Ser mas optimista afecta al sisterma nemviosa, neurcendocrine e inmunolégica. Por esta:razdn,
los que son mds felices; en general, sufren menos alteraciones cardio v cerebrovasculares ¥,
comio su sistema Ineune se refuerza, disminuyen las posibilidades de contraer enfermedades”

Erv definitiva, los niveles altos de felicidad mejoran |a salud mental. De hecho, aclara
Gonzale Hervas, atro de los autores del informe y doctor y profesor de fa facultad
de Psicologia de la UCM, "hemos constatado que la salud mental es un companente igual
o mas Importante que la fislca en la percepcldn de lg propia salud v gue los problemas
de tipo psicologico estan mucho mas relacionados con la infelicidad que los problemas fisicos”

Rey LatAm Enfermagem 2070 18 (3): 472478

Es importante
Difundir una mayor esperanza y calidad de vida. “Cada muerte evitada representa un avance”.

Se trata de una meta ambiciosa y audaz. En los » Elige alimentos con fibra natural: frutas y verduras,
Objetivos del Milenio en la Organizacion Mundial de cereales de grano entero, legumbres y frutos secos.

la Salud en el 2005, el Objetivo 1 es: “Erradicar la o Consume pescado. Debes comer dos alimentos

pobreza extrema y el hambre’, una meta muy amplia proteicos diarlamente, Prefiere pescado
- 5 : : Fa sea
pero que busca la salud y la prevencién, con el fin blanco o azul.

de reducir la dificultad del crecimiento econémico y
el desarrolla. # Reduce las grasas. Controla la cantidad y la calidad

de grasa, En la medida de lo posible utiliza aceites
Cada pals, independientemente de su nivel de j
recursos, tiene al alcance la posibilidad de introducir vegetales (de oliva, girasol, efc)

mejoras en la prevencién y control de enferme- # Deja la sal en el salero. La OMS recomienda que
dades y de adoptar medidas para alcanzar la meta no consumas mas de 5 gramos de sal diarios.
mundial. Se trata de un nuevo enfoque de la » Bebe agua natural. Tan importante como comer
prevencion en la agenda de politica publica en <ano es hidratarse correctamente. La mejor bebida
salud con el fin de mejorar la calidad de vida y el es, sin duda, el agua.

bienestar de la poblaclén mundial, Basicamente se

busca impulsar un estilo de vida saludable, @ Mantén un peso adecuado. Ten en cuenta que tu

del balance
Para ello, los paises interesados han incluido en el ev BLICSIACO Ot Lifarich M U0Y;

sus agendas publicas objetivos particulares que contri- ® Vive activo para estar sano. La OMS recomienda

buyen a este fin. Por ejemplo: realizar al menos 30 min de actividad fisca diaria.

* Come sano. Comer sano no es privarse es tener ® |ncluye una actividad recreativa en tu rutina. Lee,
una dieta variada y balanceada. escucha misica, toma clases de algo que te guste, etc

#» Consume frutas y verduras. Es importante tomar ® Se positivo, Una actitud positiva te ayudara a
cinco raciones al dia, tres de fruta y dos de verduras, resolver mas facllmente los retas de la vida diaria.
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i Noticias interesantes!

Prevencion y deteccion temprana pueden ayudar a disminuir

el riesgo de cancer en el higado.

La Organizacion Mundial de la Salud reporta que gl ano
mueren por cancer de higado:carca d@e /00,000 personas, v
gste numern va en aumento. Esta cifra es alarmante si
comparamos  que  hay aproximadament2 400,000
defunciones por accldentes de transitg,

£l cancer de higado o hepatocarcinoma. celular (HEC)
narrmalmente: se puede -evitar con la prevencidn de las
Repatitls . la cirrosis. Una vacuna puede proteger a fas
personas sanas contra la Hepatitis B, causada por el virus de
la Hepatitis B que es cien veces mas infeccinso que el virus
de la inmunedeficlencia hurmana (VIH), De hecho, todas lbs
ninosy jOvenas en nuestra pals deben recibir esta vacuna.

No existe upa yacuna contra la Hepatitls T, ascciada con
transfiusiones de sangre Infectada con el virus o bien con &l
abuso de drogas intravenosas. Los bancos de sangre de
nuestro pais contrelan la sangre donada para asegurarse de
gue noesté Infectada con-el virus de la Hepatitis

Cada vez existen mas pruehas de que determinados
medicarmentos pueden
contralar la infeccion
cronica por Hepatitis Ba C
v, por o tanto, reducir la
inflamacion (hinchazon)

Que astos virls calsan en el
higado y el riesgo de cancer,
sobre todo si los medica:
mentos se administran antes
de-que se desarrolle cirrsis,

Para obtener informacion sobre estos tratamientos es
importante hablar con un hepatSlogo, médico que
especializado en enfermedades del higado.

Reclenternente, en el Congreso Internacional del Higado
2012 de la Asodiacion Europea para 2l Sstudio del Wgado que
se llevd a cabo en Barcelona, el By Frank Lammert presentd un
trapajo donde se sugiere que la obesidad Infartil ne sole lleva
al cesarrollo de muchas afecciones metabalicas (diabetes tipo 2
y enfarmedad cardiaca) sino ambién a la enfermedad de
higade graso, la cual puede progresar a esteatohepatitis,
fitarosis; citrosis, nsuficiencia hepstica v evertualmente resultar
en cancer de higado. Los resuitados de-este estudioapuntan a
una correlacian potencial entre la obesidad infantil y el
desdrrollo de cancer de higade en |a vida aduita.

La cirasis se puede prevenit evitando el consumo excesive
de alcohol, manteniendo un peso adecuado, sometiéndose
a revisiones periddicas § se padecen algunas ofras enfermedades
hepdticed v previpiendo yo tratando 138 hepatitie viral,

51 'tu sabes que tienes cirrosis U otros factones

de riesgo; es impartante gue hables con tu

rredico sebre si debes someterte

’ - & controles periodicos pard

o detectar la presencia de cancer
de higada, La deteccldn antes
de que aparezcan sintomas
puede aumentar

las posibilidades de-un
tratamiento exitosn,
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