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;COMO FUNCIONAN LAS
VACUNAS?

De acuerdo con la OMS las vacunas son
preparaciones destinadas a generar
inmunidad (proteccién) contra una
enfermedad. Este es el procedimiento
meédico mas efectivo para prevenir
enfermedades infecciosas.

¢Cémo actua nuestro cuerpo?

Los microbios estan en todo nuestro entorno,

en el medio ambiente circundante y en nuestros
cuerpos. Cuando una persona es susceptible y los
microbios encuentran un organismo nocivo, éstos
pueden provocar enfermedad y muerte.

El cuerpo tiene muchas maneras de defenderse
contra patégenos (organismos causantes de
enfermedades). La piel, las mucosas y los cilios
(6rganos microscopicos filiformes que expulsan los
residuos de los pulmones) actiian como barreras
fisicas para impedir que los patdgenos entren en el
cuerpo.

Cuando un patogeno infecta el cuerpo, nuestras
defensas, o sea el sistema inmunitario, se activan,
atacan y destruyen el patdgeno o lo reducen.

¢Como ayudan las vacunas?

Las vacunas contienen partes atenuadas o inactivadas de un
organismo especifico (antigeno) que provoca una respuesta
inmunitaria en el cuerpo. Las vacunas mas recientes
contienen las ‘instrucciones’ para producir antigenos, en
lugar del antigeno en si mismo. Independientemente de que
la vacuna contenga el antigeno o las instrucciones para que
el cuerpo lo produzca, esa version atenuada no provocara

la enfermedad en la persona vacunada, pero inducira al
sistema inmunitario a responder como lo hubiese hecho en
su primera reaccion ante el patégeno real.
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Un poco de historia:
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Antigeno: Todas las vacunas contienen un componente

activo (el antigeno) que genera una respuesta
inmunitaria, o las instrucciones para producir ese

componente activo.

Conservantes: Impiden que la vacuna s€ contamine
tilizara para vacunar a

cuando se abre un vial que se U
mas de una persona.

duzcan reacciones

Estabilizantes: Impiden que se pPro
los componentes de

quimicas en la vacuna y evitan que
la vacuna se adhieran al vial.

Sustancias tensioactivas: Mantienen mezclados todos

los ingredientes de la vacuna.

nfimas cantidades de
durante la fabricacion
no son ingredientes

Sustancias residuales: Son i
diversas sustancias utilizadas
o) produccién de la vacuna, que
activos en la vacuna final.

Ahqra que ya tienes
los l()gredientes, debes
realizar lo siguiente:

Diluyente: Es un liquido utilizado para diluir una vacuna
en la concentracion correcta, inmediatamente antes de

SuU usO.

Coadyuvante: Mejora la respuesta inmunitaria a la
n sea reteniendo la vacuna en el lugar de la

vacuna, bie
inyeccion durante algo mas de tiempo.
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La vacuna sé administra a un pequefio numero de
yoluntarios con el fin de evaluar su seguridad, confirmar
qgue genera una respuesta inmunitaria y determinar la
dosis correcta. En esta fase, por lo general, las vacunas se
prueban en voluntarios adultos jovenesy sanos.

La vacuna sé administra a varios cientos de voluntarios, con
el fin de evaluar mas a fondo su seguridad y su capacidad
para generar una respuesta inmunitaria. Los participantes
en estos ensayos rednen las mismas caracteristicas (por
ejemplo, edad, sexo) que as personas a las que se preve
administrar la vacuna.

La vacuna se administra a miles de voluntarios y s€
realizan comparaciones con un grupo similar de persona
que no fueron vacunadas, pero recibieron un producto
comparador, a fin de determinar si la vacuna es eficaz
contra la enfermedad y estudiar su seguridad en un grupo
de personas mucho mas NUMeroso-

Los resultados de todos esos ensayos clinicos es necesario
realizar una serie de pasos que incluyen examenes

de la eficacia y la seguridad destinados a obtener las
aprobaciones reglamentarias y normativas de salud publica.

Referencias bibliogrdficas:
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e Instituto Nacional d 1
e Alergias y Enfer j
'medades Infecciosas (NIAID): https://www.niaid.nih.gov/i
. .nih.gov/research/vaccines-im )
-immunizations

Organizacién Panameri
mericana de |
a Salud (OPS): https://www.paho.org/en/topics/vaccines-and-
s-and-immunization
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Tipos de Insulina y como

funcionan

La insulina es una hormona que se produce en nuestro cuerpo
en los islotes de Langerhans del pancreas y su funcion es
mantener los niveles normales de glucosa o azticar en sangre.
En la diabetes tipo 1, el cuerpo no produce esta insulina; en la
tipo 2, no elabora la suficiente o el cuerpo tiene dificultades para

utilizarla.

El objetivo fundamental de la terapia con insulina es imitar los
niveles normales y funciones de esta hormona. La insulina para
terapia de remplazo puede ser humana sintética, elaborada a
través de tecnologia de ADN recombinante o andlogos de la
insulina, con modificaciones en la secuencia de los aminodacidos
de la insulina natural, lo cual modifica y mejora sus propiedades.

Algunas propiedades muy importantes de los diferentes tipos de insulina son:

Inicio: qué tan répido
comienzan a disminuir los
niveles de glucosa en sangre.

y

Pico: cuanto tardan
para llegar a su punto
maximo de accion.

De acuerdo con estas propiedades, podemos clasificar a las
insulinas en:

Duracién: cuanto dura su
efecto, antes de desaparecer.

Prandiales.

Pueden ser insulinas rapidas o
ultrarrapidas (5-15 y 30 minutos para
inicio de accién, respectivamente) y
de corta duracién. Esta caracteristica
permite flexibilizar los horarios de las
comidas y corregir los niveles altos de
glucosa en sangre.

Basales.

Son insulinas de accién prolongada
y de inicio intermedio o lento. Cubre
las necesidades de insulina de 12y
hasta 36 o mas horas. Se usa para
controlar los niveles de glucosa en
sangre durante la noche, mientras se
estd en ayunas y entre comidas.

Mezclas.

Contienen insulinas de accion
rapida con insulina de accién
intermedia, que permite un
menor numero de inyecciones
en el paciente.
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Ejercicio y alimentacion, en pacientes
con terapia de remplazo con insulina

En pacientes con Diabetes Mellitus tipo 1 donde el
remplazo de la insulina es total, es muy importante

estar instruido por su médico para realizar los ajustes
precisos a su terapia con insulina para disminuir riesgos de
hipoglucemia, una de sus principales complicaciones.

Es recomendable realizar un monitoreo frecuente

de sus niveles de glucosa antes, durante y después

del ejercicio y con base en ello tomar decisiones para

la ingestion de colaciones previa (glucosa <100 mg/dL)

y revisién de niveles de cetonas cuando los niveles de
glucosa en sangre estén por arriba de los 250 mg/dL, para
confirmar o posponer la prdctica de ejercicio.

El tipo de insulina que el paciente utiliza también
influye en cuando realizar ejercicio. Por ejemplo, si se
inyecta insulina de efecto intermedio, el realizar ejercicio
posterior a la comida, puede ayudar a nivelar su glucosa en
sangre. Sin embargo, si utilizé insulina de efecto rapido o
ultrarrdpido, tendra que esperar al menos tres horas, de lo
contrario podria sufrir una hipoglucemia.

En cuanto a la hidratacidn, si el ejercicio tuvo una
duracién menor a una hora, consumir agua simple
puede ser suficiente; si la duracion es mayor puede

ser necesario también ingerir hidratos de carbono para
evitar la hipoglucemia y deshidratacion. El consumo de
hidratos de carbono de la mano de un monitoreo continuo
permitird tomar las decisiones correctas, después de una
practica de ejercicio.

En lo que respecta a la alimentacién, representa una
pieza fundamental en las personas que tienen terapia
con insulina, sobre todo en aquellos que el remplazo es
total, como sucede en la Diabetes Tipo 1. Para lograr
un resultado exitoso, la técnica de conteo de hidratos
de carbono es basica y ayuda al paciente a flexibilizar
sus elecciones alimentarias. Su fundamento estriba
en que los niveles de glucosa en sangre dependen de la
cantidad total de hidratos de carbono consumidos y la
insulina disponible. Otra de las ventajas es que promueve
la adherencia del paciente al plan de alimentacion y su
empoderamiento. Esta precision tiene sus desventajas,
pues implica aumentar el nimero de mediciones de
glucosa capilar y la necesidad de realizar célculos
matematicos y mediciones de raciones de alimentos
constantemente.
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Otros conceptos sobre alimentacion que el paciente
con terapia con insulina tiene que aprender son: indice
glucémico, carbohidratos complejos, grupos de alimentos Cada 14 de noviembre, se conmemora el

y cuales tienen hidratos de carbono, sistema de porciones, Dia Mundial de la Diabetes que es una
b
entre otros.

oportunidad para crear conciencia sobre el
Es el médico quien determinara el esquema de la terapia

de remplazo es mejor para cada paciente, con base en o »
su nivel de actividad, el manejo actual de sus niveles personas y compartir informacion sobre los

de glucosa, su edad, su alimentacién. Muchas veces, pasos a seguir para mejorar su prevencién,
es necesario utilizar una combinacion de insulinas para

lograr un buen control glucémico. Ademas del médico,

el paciente puede acercarse a un nutriélogo clinico y
educador en diabetes para instruirse respecto al manejo de
insulina, ejercicio y alimentacion.

impacto de la diabetes en la salud de las

diagnostico y manejo.
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Claves para afrontar
dias tristes

El positivismo ha inundado nuestras vidas: conversaciones con
amigos y charlas de expertos, publicaciones en redes sociales,
videos motivacionales, lecturas, entre muchos otros aspectos
que dia con dia forman parte de nuestra rutina.

Y, no esta mal, siempre y cuando no nos lleve a una vision
irreal y poco saludable de que todo el mundo debe de vivir la
perpetua felicidad, ya que todo el abanico emocional existe por
una razon.

Dicho esto, es normal que experimentemos momentos de
tristeza. Hemos olvidado que tenemos derecho a sentir, que
todas nuestras emociones son validas, y es precisamente esto lo
gue nos impide gestionarlas adecuadamente.

Por ello, te compartimos algunas claves basicas para
afrontar asertivamente los dias tristes:

Acepta tu estado emocional Ponte en marcha

La tristeza es una emocion basica, la cual forma parte Cuando alguno de nuestros seres queridos esta pasando
de nuestra mochila de afrontamiento debido a que es un un mal momento, nosotros tomamos una postura de
mecanismo adaptativo que nos ayuda a superar momentos accion: los cuidamos, atendemos y consolamos.

adversos, como por ejemplo un duelo por la pérdida de

salud, una ruptura sentimental, fracaso de un objetivo, etc. Del mismo modo y con la misma disposicion, cuidate,

atiéndete y consuélate. Banate, vistete como tu quieras,
Por un lado, disminuye nuestro nivel funcional y tiende cuida tu aspecto; no por vanidad, sino como un acto de
a aislarnos, lo que nos permite aumentar el grado de amor propio y autocuidado.
introspeccion, facilitando que reflexionemos sobre las
situaciones que nos rodean y concentrar la atencién en
aquello que consideramos mds importante para nuestro
bienestar.
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Dejemos de ver a la tristeza como una
enemiga y comencemos a percibirla como
una aliada. Ella nos ofrece la oportunidad

de conocernos mejor, de profundizar en
nuestro ser, de acompafiarnos y sanarnos.
Si cesamos de resistirnos a los dias
tristes y comenzamos a aprovecharlos,
estaremos un paso mas cerca de la
felicidad.

Bibliografia:

Bresd, E., Gabriela, M. R. Y., & Andriani, J. (2013). La inteligencia emocional y
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Despeja tu mente

Dedicale un tiempo a tu mundo interior. Siéntate
frente a un papel en blanco y escribe lo que
sientes, sin censura y sin organizacion, solo ve
plasmando lo que surja de ti.

Si lo necesitas, busca compaiiia.

La tristeza que transmitimos explicitamente
mediante nuestras palabras y mediante nuestro
lenguaje no verbal, tiende a despertar la empatia
y apoyo de aquellos que nos rodean en esas
circunstancias dificiles.

Compartir tiempo con las personas que te
aprecian y te aportan valor, ayudara a que tu
estado de animo vaya mejorando.
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