
consultorio PRÁCTICA

I LECTURAS I 17 mayo 201786

Nuestros especialistas te regalan  
los consejos más útiles para que, día 
a día, puedas ir mejorando tu salud. 
Hábitos, cuidados, alimentos...

Envía tu consulta a: Revista LECTURAS, 'Consultorio'.  
Diagonal, 189. 08018 Barcelona. Por e-mail a: lecturas@rba.es

Los expertos 
resuelven todas 
tus dudas

CONSEJOS DE SALUD

CALMAR LOS  
NERVIOS DURANTE 
EL EMBARAZO

 Mi mujer está esperando 
un bebé y se encuentra 
extremadamente nerviosa. 
¿Hay algo natural que pueda 
tomar?

Juan Gómez. Málaga

No hay estudios realizados con 
medicamentos ni con comple-
mentos alimenticios en emba-
razadas porque, al desconocer 
cómo reaccionará el feto a los 
principios activos de cualquier 
sustancia administrada. no 
sería ético experimentar. Sin 
embargo, desde siempre, las 
mujeres han tomado infusiones 
sin problemas. En dos casos, 
sin embargo, sí que se conoce 
un potencial peligro. El primero, 
la pasiflora, ya que puede indu-
cir contracciones uterinas (por 
lo que podría dar lugar a un 
parto prematuro o a un aborto 
en fase precoz). El segundo, el 
lúpulo, con efecto estrogénico 
(similar a los fitoestrógenos de 
la soja o del trébol rojo). En el 
resto de casos, insistir, sobre 
todo, en evitar comprimidos o 
soluciones y quedarnos solo 
con las infusiones. 

Salud

Francisco Marín 
Jiménez
Médico de Atención 
Primaria. Es autor de 
la página web: www.
consejosmedicosdoc 
tormarin.com

Pediatría
¿DEBO CUMPLIR  
HORARIOS EL FIN 
DE SEMANA?

 Me han dicho que es 
importante que mi bebé 
tenga un horario fijo. Entre 
semana lo despierto a las 
siete y media para dejarlo en 
la guardería. ¿Debería hacer 
lo mismo el fin de semana? 

Francisca Grandetti. Madrid

Pues claro que no. No es im-
portante que tu bebé tenga 
un horario fijo ni para dormir 
ni para comer ni para nada. 
Nadie sigue el mismo hora-
rio todos los días de la se-
mana, ni todos los meses del 
año. De hecho, si fuera pre-
ciso acostumbrarle a algo, 
sería a no tener horario fijo. 
Prepararle para la vida real. 
Un adulto incapaz de cam-
biar su horario tendría serias 
dificultades para encontrar 
trabajo (“¿De 8 a 3? Lo sien-
to, yo como a la una”). Por 
suerte no es necesario acos-
tumbrarle a nada. Tu hijo se 
irá adaptando a las situacio-
nes, como todo el mundo. Lo 
importante es que dejes de 
prestar atención a quienes te 
dan ese tipo de consejos.

Carlos 
González
Pediatra y escritor.  
Autor de 'Bésame 
mucho', 'Mi niño no  
me come' y 'Un regalo 
para toda la vida'
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Dermatología
LA CAÍDA DEL  
CABELLO TRAS  
EL PARTO

 Tengo un bebe de 5 
meses. Me he recuperado 
muy bien en todo después 
del parto, pero ahora se me 
cae mucho el pelo, ¿es 
normal? ¿Me volverá a salir? 

Ana Pérez. Gijón

Más o menos entre los 4 y los 
6 meses después del parto 
suele caerse mucho el cabe-
llo, incluso de forma alarmante 
para muchas madres. Se trata 
de una situación normal y se 
conoce como efluvio teló-
geno posparto: una caída de 
cabello temporal, autolimita-
da, totalmente reversible, cuya 
causa es la vuelta a la normali-
dad de los niveles hormonales 
que estaban aumentados en la 
gestación. En ocasiones, esta 
caída puede estar influida por 
disminución de hierro sanguí-
neo, por el estrés generado en 
esos momentos; o también 
ocurre si existían problemas 
previos. En cualquier caso, 
podría ser aconsejable realizar 
una analítica para comprobar 
si los niveles plasmáticos son 
normales o no.

Lola Bou  
Camps 
Médico especialista 
en Dermatología 
Médico-Quirúrgica y 
Venereología. www.
doctoralolabou.com

ME SUPURAN LOS 
OÍDOS Y TENGO 
MUCHA CERA

 Hace un tiempo que un 
oído me supura. Cada 
mañana lo noto mojado 
como si saliera agua. 
Además, se me forma 
mucha cera oscura. ¿Por 
qué? ¿Debería ir al médico? 

Raúl Grado. Barcelona

Siempre que se produce secre-
ción en el oído que no sea ce-
rumen, significa que hay infec-
ción. Esta secreción puede ser 
amarilla o verde amarillenta y 
puede oler mal. La infección 
puede derivarse de una otitis 
externa, es decir, un proceso 
inflamatorio o infeccioso de la 
parte externa del oído, el pabe-
llón auricular y el conducto au-
ditivo externo. También podría 
tratarse de una otitis media, 
con infección a ese nivel y sali-
da de secreción desde el oído 
medio a través de una perfo-
ración timpánica. Si no exis-
ten antecedentes de otitis con 
perforación, lo más probable 
es que sea una otitis externa, 
aunque esta suele ser dolorosa. 
Es importante que acudas al 
médico para que te examine. 

Audición 

Virginia Murcia
Otorrinolaringóloga  
en el Hospital  
Universitario Dr Peset. 
Directora de la Clínica 
Otológica Murcia. 
www.topdoctors.es

ELEGIR LAS  
DEPORTIVAS MÁS 
ADECUADAS

 Mi hijo necesita unas 
deportivas para hacer 
gimnasia en la escuela. Él 
solo se guía por las marcas, 
pero a mí me gustaría saber 
en qué debo fijarme para 
elegir las que le vayan mejor. 

Conchita Samper. Zaragoza

En la actualidad, las marcas 
de calzado deportivo que to-
dos conocemos realizan unas 
deportivas de mucha calidad. 
Lo importante es elegir el mo-
delo en función de la utilidad 
que le vamos a dar, ya que 
existen uno para cada tipo de 
deporte, para correr, para an-
dar por asfalto, por tierra, etc. 
Una vez elegido el modelo 
para nuestra actividad (evitan-
do los que mencionamos que 
son tan específicos) hay que 
valorar las características del 
mismo en función de las me-
didas del pie y la forma de ca-
minar. En el caso de los niños 
y los adolescentes, es compli-
cado hacerles entender que 
han de ser modelos por uti-
lidad y no solo por el diseño.

Podología

Antonio Zalacaín
Coordinador de la  
Sección Departamental  
de Podología de la UB 
 y Vicepresidente del 
Colegio de Podólogos  
de Cataluña.

NO CONSIGO QUE 
MI HIJA ENGORDE 
UN POCO

  Mi hija está muy 
delgada y no engorda con 
nada. El médico que dice 
que está bien, pero yo le doy 
bollería, rebozados, salsas...  
y no hay manera. ¿Cómo 
puedo hacer que coja peso?

Beatriz Luna. Madrid

Por un lado, si el médico te 
dice que tu hija está bien, deja 
de preocuparte, es una niña 
saludable de constitución más 
delgada; quizás sea una niña 
más movida y por eso se man-
tiene así. Si supieras las perso-
nas adultas que vienen a mi 
consulta para adelgazar que 
de pequeñas eran 'palillos' 
(así se definen)... Por otro lado, 
si le das bollería y salsas para 
que coja peso, lo que conse-
guirás es que pase de ser una 
niña delgada y saludable a una 
niña delgada y mal alimenta-
da, con las consecuencias que 
esto puede acarrear. Mucha 
gente piensa que al estar del-
gada puede comer todo tipo 
de alimentos, sin darse cuenta 
de que el fin no es estar delga-
do, sino bien nutrido.

Nutrición

Nerea 
Cenoz
Diplomada en  
Nutrición Humana  
y Dietética por la Univer-
sidad de Navarra. 
www.nereacenoz.com


