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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

Pediatría
HIGIENE  
DURANTE  
LA LACTANCIA  
Mi madre insiste en que 
debo lavarme el pecho con 
agua y jabón cada vez que 
mi bebé mama. ¿Realmente 
es necesario? Por la noche se 
me hace muy pesado. 

Laura Porqueras. Valencia

No es necesario ni conve-
niente hacerlo. Antes de ma-
mar tu hijo, el pezón tiene muy 
pocos microbios. En la areola 
hay unos granitos llamados tu-
bérculos de Montgomery (que 
aumentarán de tamaño en el 
embarazo) que segregan una 
sustancia antibacteriana. Hay 
menos microbios en el pezón 
que en las manos, con las que 
tocamos tantas cosas. Des-
pués de mamar, los microbios 
que pueda haber son los de la 
boca de tu hijo. Puedes secar-
te y ya está. Es cierto que en 
otras épocas se recomendaba 
esta práctica pero se ha visto 
que tanta limpieza puede irri-
tar la piel o eliminar las defen-
sas naturales.  Basta con du-
charse regularmente y tener 
la precaución de no frotar mu-
cho los pezones.

Carlos 
González
Pediatra y escritor.  
Autor de 'Bésame 
mucho', 'Mi niño no  
me come' y 'Un regalo 
para toda la vida'

CUÁL ES EL 
MEJOR AUDÍFONO 
EN MI CASO

 Me tienen que colocar 
un audífono y me pregunto 
si hay de varios tipos y cuál 
es el más recomendable. 

Aurelia Granda. Lugo

Tienes que ser visitada previa-
mente por un otorrino para 
determinar si existe alguna le-
sión en el oído. Antes de adap-
tar un audífono, hay que rea-
lizar un estudio audiológico 
completo para determinar el 
tipo de sordera que tienes y ver 
cuál es su posible solución. En 
la actualidad, hay una variedad 
tecnológica muy amplia, a la 
que hay que añadir diferentes 
vías de abordaje. Se puede se-
leccionar un modelo u otro en 
función del nivel y tipo de pér-
dida auditiva, las característi-
cas anatómicas del paciente, 
las contraindicaciones médi-
cas (por ejemplo, si necesita 
ventilación como consecuen-
cia de sufrir problemas de oti-
tis...), la habilidad de manejo y 
la discreción, entre otras. El au-
dífono más recomendable de-
penderá de las necesidades 
concretas de cada paciente.  

Otorrinolaringología 

Pablo  
Ortiz
Especialista en 
Otorrinolaringología 
y Cirugía de Cabeza 
y Cuello y experto de 
Doctoralia.es
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A QUÉ SE REFIERE 
CON LA PALABRA 
'BULTOMA'

 Tengo un bultito blando 
en la parte de atrás del 
hombro derecho. Mi médico 
me ha pedido una ecografía. 
Pero en la solicitud habla de 
‘bultoma’, estoy asustada...

Rosario Calvo. Madrid

Pues se trata de una forma 
médica genérica para refe-
rirse a cualquier bulto que se 
detecta en una exploración 
física. También su usan tér-
minos como 'masa' o 'nódu-
lo'. Personalmente, prefiero 
'bultoma', pues tiene menos 
componente emotivo añadido 
y la persona que lo lee no se 
siente tan desamparada como 
ante los vocablos anteriores 
(o ante el término 'tumor'). En 
realidad, en la solicitud que 
comentas, bajo el concepto 
'bultoma' no podemos dedu-
cir si es benigno o maligno (se 
verá con la prueba de imagen: 
ecografía en tu caso, o TAC). 
De todas formas, si estás asus-
tada y no puedes esperar a la 
prueba, pregúntale su impre-
sión a tu médico. Seguro que 
te saca de dudas.

Salud

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

Dermatología
SIENTE UN PICOR 
CONTINUO  
EN LAS INGLES

 Mi hermano de 32 años 
tiene las ingles rojas y le 
pican mucho. Ha usado dife-
rentes cremas. Parece que 
se cura, pero sigue picando. 

Marga López. Tarragona

Cuando las ingles están rojas y 
pican, como en todas las der-
matosis, hay que realizar un 
buen diagnóstico. El uso in-
discriminado de cremas solo 
conduce al fracaso terapéutico. 
Por eso, lo mejor es dejar pasar 
unos días sin tratamiento (para 
no inducir a error) y acudir a 
un dermatólogo para que rea-
lice un cultivo de la zona. Con 
el resultado, podrá darle el tra-
tamieno adecuado. Los ecze-
mas del área inguinal, debido 
al roce, son más susceptibles 
de sobreinfectarse, especial-
mente en verano al aumentar 
la sudoración. También podría 
tratarse de una psoriasis, pa-
rasitación por hongos o cual-
quier otra dermatosis eczema-
tosa. Una buena medida, hasta 
ver a su médico, es evitar la hu-
medad secándose muy bien 
después del baño. 

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

ME NOTO  
MUCHOS FALLOS 
DE MEMORIA

 Tengo 70 años y he 
notado muchos fallos de 
memoria que, no obstante, no 
afectan a mi vida normal. 
¿Qué me está sucediendo?

Mari Carmen Aoiz. Bilbao

Lo más probable es que pre-
sentes lo que se conoce como 
'deterioro cognitivo leve', que 
se caracteriza por fallos de 
memoria que no afectan a la 
normal realización de las ac-
tividades de la vida diaria. Se 
asocia con la edad y lo pue-
den padecer hasta el 30% de 
los mayores de 65 años. Debe 
diferenciarse de la demencia, 
donde aparte de los fallos de 
memoria, existen alteraciones 
en la realización de las activi-
dades cotidianas que limitan 
tareas que antes parecían sen-
cillas, o cuando se detectan 
pérdidas de habilidades ma-
nuales o sociales, incluso alte-
raciones del comportamiento. 
Estaría muy bien que procu-
raras realizar actividades que 
estimulen el sistema nervio-
so (lectura, crucigramas, su-
dokus, etc…)

Salud

Yoseba Cánovas 
Zaldúa
Médico especialista en 
Medicina Familiar  
y Comunitaria.  
Director EAP Passeig de  
Sant Joan de Barcelona

¿EN QUÉ CONSISTE 
LA DIETA  
MACROBIÓTICA?

 Una amiga ha empeza-
do a seguir una alimentación 
macrobiótica y está encanta-
da con los cambios que está 
notando. ¿Me animas  
a que la pruebe?

Pilar Navarro. Madrid

Desde mi punto de vista la 
macrobiótica y la dieta me-
diterránea son las más equili-
bradas y saludables. En gene-
ral, la macrobiótica suprime 
los lácteos (el calcio se obtie-
ne de verduras de hoja verde, 
algas, frutos secos y semillas) y 
las carnes, en especial las rojas 
(obtienen la proteína a partir 
de pescados, mariscos, huevos, 
legumbres con cereales, frutos 
secos, seitán, tempeh y tofu). 
Además, prioriza los cereales 
integrales (arroz, quinoa, mijo, 
espelta, avena, cebada, trigo 
sarraceno, maíz…), los frutos 
secos, las legumbres e introdu-
ce las algas. Suprime los refi-
nados, procesados y azúcares 
sencillos no naturales. Puntua-
lizar que hay posiciones más 
extremas, por lo que convie-
ne consultar a un especialista.

Nutrición

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


