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1o 1deas equivocadas comunes sobre la salud

;Cuantas leyendas urbanas conocidas seran ciertas? En este articulo desmentimos mitos medicos y
algunas de las ideas equivocadas comunes sobre la salud.

Sydney Vail, MD, FACS, FABC

(4 j in Salud general, Wellness Now

NOVEMBER 15, 2021 9 min read

In This Article:

e Desde hace muchas generaciones ha habido leyendas urbanas relacionadas con la salud, sin embargo, por medio de
estudios de investigacion médica recientes hemos podido comprobar o desmentir muchas de las ideas equivocadas mas

comunes sobre la salud.
e Entérese de 18 mitos médicos conocidos que son ciertos, falsos o parcialmente ciertos.

e Cuando escuche un mito médico, asegurese de usar el sentido comun, no creer todo lo que se dice y siempre consultar

fuentes confiables para confirmar la informacion.
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En los ultimos afios ha habido muchos avances dentro del campo de la investigacion medica y a raiz de esto hemos podido dar
con la verdad detras de muchas de las ideas equivocadas mas comunes del mundo sobre la salud. Vamos a desmentir mitos
meédicos y leyendas urbanas antiguas, asi que preparese porque se va a sorprender, ya que resulta que algunos son ciertos,

otros son falsos y muchos representan un término medio entre ambos extremos.

¢Es necesario beber ocho vasos de agua al dia?

No precisamente. La cantidad que debe beber depende de la humedad y la temperatura promedio del clima del estado en el
que reside, asi como de su nivel de actividad y sus genes. El cuerpo necesita determinada cantidad de liquido al dia, pero tal vez
no sean ocho vasos, es decir, no hay una cantidad fija. Sin embargo, un color de orina que es claro o transparente, siempre es

una buena sefial, puesto que indica un nivel de hidratacion adecuado.

¢Es peligroso aguantarse un estornudo?

iSil Aunque no lo crea, esto es cierto. Cuando se impide a proposito un estornudo, esto aplica demasiada presion a los senos
paranasalesy los pulmones, lo cual puede ocasionar que se revienten tanto vasos sanguineos como los timpanos, incluso,
irritacion en la garganta y otros efectos. Nuestros médicos han atendido a muchos pacientes que se aguantaron de mas los
estornudos. Aunque los efectos adversos son poco comunes, aun es posible padecerlos. Por lo tanto, la proxima vez que esté a
punto de estornudar, jdeje que salga por completo el estornudo, sobre todo si sufre de una enfermedad respiratoria

preexistente!

¢Hay algo de cierto en la regla de los cinco segundos?

Posiblemente. Esta es una situacion en la que tal vez tendra que usar su mejor juicio. Por ejemplo, si esta en su casay se le cae
una galleta al piso de madera limpio, probablemente si se la pueda comer sin peligro. Sin embargo, si esta en el parque y se le
cae una paleta pegajosa al suelo, eso ya es otra cosa. Esta cuestion depende tanto del alimento y la superficie que los médicos

aun no tienen una respuesta definitiva. jEn este caso conviene usar el sentido comun!

cUsamos solo el 10% de nuestra capacidad cerebral?

No. No se sabe qué cantidad de nuestra capacidad cerebral usamos, pero definitivamente es mas del 10%. Aunque las
tomografias computarizadas y las resonancias magnéticas han demostrado que hay ciertas areas del cerebro que no usamos
tanto, hasta las actividades mas sencillas activan la mayoria de las areas del cerebro. Algunas personas pueden usar mas areas

cerebro que otras, asi que el porcentaje exacto depende de la persona.
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No. Si se arranca solo un foliculo piloso, es imposible que en ese lugar crezcan dos canas. Por lo tanto, jeste mito médico queda

desmentido!

Al afeitarse, ;crece el cabello mas oscuro y grueso que antes?

Posiblemente. Aunque el afeitado puede estimular el crecimiento del cabello, la forma en la que el cabello vuelve a crecer
depende en gran medida de sus genes. Por lo general, el cabello que vuelve a crecer no es mas grueso ni mas oscuro que

antes. Sin embargo, crecera mas rapido.

¢Leer con poca luz causa efectos adversos en la vista?

No precisamente. Aunque la fatiga ocular si es un padecimiento, las personas tienen diferentes niveles de tolerancia a la luz. Si
usted es capaz de leer de manera adecuada con luz tenue sin sentir cansancio o dolor en los 0jos, entonces, idisfrute de su libro
en lo oscuro! Por otro lado, si le es dificil leer con luz tenue, quiza eso no sea lo mas indicado para usted. Una vez mas, esto es

algo que depende de la persona y sus predilecciones.

cLas personas se vuelven mas bajas de estatura al envejecer?

iSi! Con los afios, puede disminuir el tamafio de los espacios entre las vértebras de la columna vertebral y eso reduce por una o

dos pulgadas la estatura de las personas.

;Tronarse |os dedos ocasiona artritis?

No. Esta es una idea equivocada comun sobre la salud que no es cierta; no hay pruebas que la respalden en absoluto. Asi que, si
siente la necesidad de tronarse los dedos, hagalo, pero tome en cuenta que con el tiempo esto podria disminuir un poco la

fuerza de prension de sus manos.

;Comer pavo ocasiona sueno?

No precisamente. El pavo tiene la fama de ocasionarles suefio a las personas porque contiene triptéfano, un aminoacido que a
menudo se vincula con el suefio. Sin embargo, la realidad es que se sorprendera al enterarse de cuantos otros alimentos
también tienen un alto contenido de triptéfano. Por lo tanto, comer pavo si podria ser uno de los factores que contribuye al
suefio que siente después de la cena del Dia de Accién de Gracias, pero el puré de papa, el relleno y el pastel también tienen

Qver.
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cerebral era despertarla a cada hora para asi poder evaluar su capacidad de reaccionar. Hoy dia, por medio de las tomografias

No. En el pasado, la Unica forma de evaluar el funcionamiento cerebral de una persona que habia sufrido una conmocién

computarizadas, las resonancias magneéticas y las tomografias por emision de positrones nos podemos dar cuenta de qué tan
consciente y orientada esta la persona. De hecho, ahora sabemos que el cerebro se recupera mas pronto cuando tiene mucho

reposo.

¢Hace dano nadar justo después de comer?

No. Aunque su mama le haya comentado esta idea equivocada comun sobre la salud, no es necesario que espere una hora para
entrar a la piscina. La teoria original detras de este mito era que el cuerpo quemaba tanta energia para digerir la comida que el
flujo sanguineo no alcanzaria a llegar a los brazos y las piernas, lo cual causaria que uno se ahogara. Esto es falso. Al nadar justo

después de comer el Unico peligro es que posiblemente pudiera sentir malestar estomacal.

¢Los suplementos pueden ayudar a combatir los resfriados?

Posiblemente. Los nutrientes como la vitamina C pueden reforzar el sistema inmunoldgico, lo cual puede ayudar a reducir el
tiempo que dura un resfriado, pero esto es solo si los toma de la manera adecuada y con moderacion, ya que podrian ser
dafinos si se toman en exceso. El exceso de nutrientes que resulta al tomar los suplementos de forma irresponsable puede
ocasionar insuficiencia de los rinones y el higado. Por eso, jhable primero con su médico antes de intentar curarse el resfriado

con suplementos!

¢Los dulces y otros alimentos azucarados causan acné grave?

No precisamente. El azdcar definitivamente no ayuda con el acné, pero tampoco lo causa. Siempre y cuando no consuma en
exceso alimentos dulces, es probable que el azucar y los dulces no afectaran mucho su piel. La cantidad de acné que presenta

depende casi exclusivamente de sus genes y hormonas.

¢Es peligroso despertar a un sonambulo?

No precisamente. Despertar a un sonambulo no ocasiona algun peligro a largo plazo. Sin embargo, lo mejor es encaminarlo
tranquilamente a la cama en lugar de despertarlo a la fuerza. Esto protege al sonambulo contra la desorientacion (y le evite a

usted una bofetada en la cara).

¢La orina ayuda a curar una picadura de medusa?

~iblemente. Necesitara lavarse el area de la picadura con una solucién acida o basica. La solucion exacta queda a su eleccion.

orina no es un remedio comprobado, pero tampoco se ha desmentido su eficacia. Sin embargo, para que evite acusaciones
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aparatos meédicos?

No. Cuando de primero se empezaban a usar los celulares, algunas personas dudaban en usarlos adentro de los hospitales.

Ahora que ha pasado mas tiempo, sabemos que los celulares no afectan los aparatos médicos cercanos.

;Una manzana al dia, del médico me ahorraria?

Posiblemente. Aunque, si Unicamente se refiere a las manzanas, no hay garantia de que solo esas le basten para evitar ir con el
médico. Sin embargo, se ha comprobado que una dieta que es mayormente saludable disminuye el riesgo de padecer
enfermedades cronicas. Los alimentos no procesados que tienen un alto contenido de fibra son buenos tanto para el intestino

como para la salud en general y las manzanas definitivamente son un ejemplo de esos tipos de alimentos.

Aunque hemos avanzado mucho en materia de desmentir mitos médicos y leyendas urbanas, para los profesionales médicos
aun hay muchas ideas equivocadas comunes sobre la salud por aclarar. Recuerde que si alguna vez escucha algo que es
demasiado bueno para ser verdad, probablemente no es verdad. Asi que, asegurese de usar el sentido comun, no creer todo lo

que se dice y siempre consultar fuentes confiables para confirmar la informacion.
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;Tiene mas preguntas acerca de estas ideas equivocadas comunes sobre la salud? Nuestros médicos pueden aclarar sus

dudas. jHaga hoy una cita de telesalud o en personal!

C Haga una cita )
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