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La llegada de un año nuevo representa en 
muchos ámbitos de la vida un rayo de es-
peranza, la renovación de objetivos,  la con-
quista de metas, la renovación de promesas 
por un grato porvenir no se hacen esperar; 
es que cada comienzo de año trae sus pro-
pias ilusiones, pero en el sector salud en 
nuestro país, las carencias son las de siem-
pre. 

La herencia de precariedades en el sector 
salud, como hospitales de tercer nivel a me-
dio construir, terminados pero con vicios de 
construcción, construidos hace años con 
entrega a medias, inaugurados pero sin in-
strumentos, insumos o personal calificados, 
entre otras falencias, son evidencias de las 
promesas incumplidas, la falta de continui-
dad de los planes del Estado, son parte de 
las deudas pendientes en materia de salud 
solo a nivel estructural, sin mencionar las 
debilidades organizacionales que le acom-
pañan a los ya funcionales. 

Si hablamos del aspecto de suministro de 
insumos, las carencias son enormes, desde 
la falta de guantes de látex  desechables y 
oxigeno médico, hasta anestésicos de alta 
calidad; dependiendo la llegada de estos 
en muchas ocasiones de los administra-
dores de dichos centros, pues muchos se 
esfuerzan, es cierto , en hacer llegar insu-
mos a tiempo y de calidad, mientras otros 
abaratan costos, inflan cotizaciones, obtie-

nen dividendos para fines personales y a veces 
economizan unos centavos, pero todo en det-
rimento de quienes más necesitan, de los con-
tribuyentes de impuestos y por ende la clase 
más desprotegida de la sociedad, que como 
aquel coronel, no tienen quien les escriba. 

Sigue siendo materia pendiente la contratac-
ión de personal asistencial suficiente, entrega-
do, apasionado y sobre todo preparado para 
las exigencias del puesto; que no lleguen por 
recomendación de alguien ajeno al sector o 
por deuda política de turno.  Mejorando este 
aspecto los indicadores de calidad pueden au-
mentar, el nivel de satisfacción entre los usuari-
os se equilibra y se convierte la salud de acceso 
público, en un referente para el nivel privado y 
no al revés. 

No solo en este año nuevo, en este cambio 
de estación, es permanente que la población 
clama, necesita y por derecho merece recibir 
asistencia pública de calidad, a la altura de los 
nuevos tiempos, donde reine la calidad y el tra-
to digno; que los espacios físicos no parezcan 
beneficencias, donde se mendiga por el dere-
cho universal a la salud que todos sin impor-
tar extracto social merecemos, por el simple 
hecho de ser seres humanos. Todo esto sin de-
jar de lado la visión de mejora constante de las 
condiciones laborales, para el personal asist-
encial que batalla por hacer su trabajo, aun en 
medio de estas deprimentes condiciones. 

Dr Jonathan Mora Martinez

AÑo nuevo, carencias
de siemprede siempre
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La amigdalitis (inflamación de 
las amígdalas) es una enferme-
dad común en pediatría, ocu-
pando la 3ra causa de motivo 
de consulta en los padres al 
asistir al pediatra. La amigdal-
itis puede ser la causa de algo 
viral en el cuerpo del niño o por 
alguna bacteria, de ahí parte la 
importancia de su diagnostico y 
del tratamiento oportuno para 
evitar ciertas complicaciones 
que suelen comprometer la 
vida de nuestros niños. Al asistir 
al pediatra, es difícil diferenciar 
cual sea la etiología, pero el exa-
men físico ayudará a diferenciar 
e identificará si la causa es viral 
o bacteriana. 

La amigdalitis viral suele acom-
pañarse de síntomas respirato-
rios tales como: estornudos, tos, 
secreción nasal, febrículas y al 
pediatra examinar la boca ob-
servara amígdalas aumentadas 
de tamaño y rojas, ahora bien, si 
la causa es bacteriana los sínto-
mas son más intensos y de ini-
cio brusco, tales como: dolor al 
tragar que puede acompañarse 
de fiebre, cefalea, malestar gen-
eral, dolor abdominal, náuseas 
y vómitos, lo que puede condu-
cir a una ingesta oral deficiente 
y al examinar las amígdalas 
pueden aparecer aumentada 
de tamaño, eritematosas, con 
placas blanquecino-amarillento 
adheridas. 

La bacteria que suele ser más 
común en la amigdalitis bac-
teriana es el Estreptocócica B 
hemolítico del grupo A, y es de 
importancia poder tratar dicha 

patología con antibioterapia y así 
evitar sus complicaciones. 

Si no es tratada, después 3 a 4 
semanas luego del niño haber 
tenido amigdalitis, esta bacteria 
suele diseminarse a través de la 
sangre y estacionarse  en el riñón 
y causar una inflamación en este 
órgano tan importante, causan-
do una enfermedad llamada 
Glomerulonefritis, esta se carac-
terizara por manifestarse como 
un Síndrome Nefrítico, donde se 
observara un niño edematiza-
do, consecuencia de retención 
de líquidos en su cuerpo, con 
disminución de la orina, acom-
pañado de hematuria (orina con 
sangre) y niveles tensionales el-
evados en la sangre, siendo esta 
identidad de importancia para 
los Nefrólogos Pediatras ya que 
la hipertensión arterial puede 
causar complicaciones en el niño 
tales como convulsiones y hasta 
líquidos en los pulmones, mani-
festándose con dificultad respir-
atoria; se ha observado que de 
1 al 5% de los pacientes pueden 
hacer una falla renal, ameritando 
hasta diálisis para realizar las fun-
ciones de limpieza de la sangre 
que hace el riñón. 

Además de afectar los riñones, 
esta misma amigdalitis bacteria-
na se ha relacionado con la Fiebre 
Reumática, siendo esta una de la 
causas principales de afectación 
de las válvulas defectuosas en 
el corazón. Por eso es de vital 
importancia el seguimiento del 
paciente con su pediatra y poder 
recibir atención oportuna para 
evitar complicaciones futuras.
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Antes de definir la depresión 
como síntoma, entiendo fa-
vorable diferenciar la tristeza 
de esta, pues se tiende a con-
fundir una con la otra. 

La tristeza es una de las 5 
emociones principales que 
tiene el ser humano, básica 
y esencial que se caracteriza 
por sentimientos de desáni-
mo, desesperanza o pérdida, 
estos pueden aparecer ante 
algunas situaciones como la 
pérdida, decepción o frus-
tración. Dichos sentimientos 
suelen tener un tiempo pro-
longado, es decir, su tiempo 
será a medida en que el indi-
viduo se va adaptando a esa 
situación o logra encontrar 
una solución. 

La depresión (como síntoma) 
se define como una alteración 
del tono de humor hacia for-
mas de tristeza profunda, con 
reducción de la autoestima y 
necesidad de autocastigo. 
Es decir, a diferencia de la 
tristeza, la depresión tiene 
un alto riesgo de que si el 
individuo no logra solucio-
nar la situación que provoca 
este malestar, estará vulner-
able para llegar a un trastor-
no, lo cual se confirmará a 
través de una batería de test 
y su historial clínico. En esta 
depresión podemos visu-

alizar los siguientes síntomas 
comunes: 

• Tristeza profunda 
• Sentimientos de minusvalía 
• Sentimientos de haber per-
dido el gozo de actividades 
antes disfrutadas 
• Llantos incontrolables 
• Irritabilidad 
• Problemas de concentración 
• Aislamiento
• Sentimientos de desesper-
anza 
• Sentimientos de inutilidad 
• Autocríticas destructivas 
• Alteraciones en el sueño y el 
apetito 

Las causas de la depresión 
como síntomas son muchas, 
entre ellas se pueden men-
cionar situaciones no solu-
cionadas adecuadamente, no 
tener control de la emoción 
tristeza, condición médica, 
trastornos subyacentes. Estas 
causas a su vez podemos cla-
sificarlas de la siguiente man-
era: 

Factores biológicos: Factores biológicos: se refiere 
a aquellas sustancias propi-
as del cuerpo que provocan 
este sentimiento, entre estas 
tenemos el desorden hormo-
nal que desencadenan enfer-
medades relacionadas con la 
tiroides, si bien es cierto que 
es una glándula que segrega 

varias hormonas incluyendo 
aquellas que inciden en el es-
tado de ánimo, provocando 
sentimientos de depresión y 
ansiedad por una cantidad 
de tiempo. Aquí también se 
debe mencionar aquellas 
sustancias que se encuentran 
en el cerebro como los neuro-
transmisores encargados de 
pasar señales de una célula a 
otra, en la depresión vemos 
los neurotransmisores de 
serotonina y Noradrenalina, 
ambos juegan papel impor-
tante en el estado de ánimo, 
cuando no hay un buen fun-
cionamiento de estos, pues 
se reflejan en sentimientos 
de depresión. 

Factores sociales:Factores sociales: en el día a 
día hay determinadas situa-
ciones complicadas y difíciles 
de resolver en el momento, 
por ejemplo, problemas fa-
miliares, laborales o nuestro 
círculo de amistad. Estas sit-
uaciones causan malestar 
en aquellas personas que 
en el momento no saben 
cómo responder, colocán-
dolos en vulnerabilidad para 
la aparición de síntomas de 
depresión. 

Otro factor que incideOtro factor que incide es 
aquel que tiene que ver con 
condiciones médicas. Nos 
referimos a condición méd-

Licda. Crismel Morel Pujols Licda. Crismel Morel Pujols 
Psicóloga Clínica Psicóloga Clínica 

tristeza no es sinonimo de 
depresidepresiónn



mento lo hace. 
• Buscar ayuda psicológica será 
siempre la mejor opción. 

• Si la depresión es por enfer-
medad, indicarle a tu médico 
tratante cómo te has sentido y 
como han estado apareciendo 
los síntomas para que él haga 
el referimiento al departamen-
to de psicología y brindarte un 
acompañamiento durante el 
proceso de la enfermedad. 
• Haz ejercicio siempre que 
puedas. 
• Mantén tu entorno organiza-
do. 
• Practica técnicas de relación. 
• Comunícale a tu persona de 
confianza lo que  has estado 
sintiendo, el será un buen alia-
do en el proceso y en caso de 
desorientación, esa persona 
podrá guiarte a expertos de la 
salud mental.

Tener en cuenta que para di-
agnosticar un trastorno del 
estado de ánimo se necesita 
ser evaluado por un psicólogo 
clínico o psiquiatra que son los 
profesionales capacitados para 
realizar dicha evaluación y trat-
amiento posteriormente. 
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ica cuando hay una enferme-
dad crónica como por ejemplo 
la insuficiencia cardiaca, cánc-
er, artritis o cualquier afección 
médica que provoque tristeza 
profunda en el individuo y que 
este no tenga manejo de la 
misma o no esté orientado en 
cómo manejar el tratamiento 
de dicha enfermedad. 

La depresión resulta compli-
cada para quienes la padecen 
y esto a su vez limita su enten-
dimiento generando así incerti-
dumbre y ansiedad, tanto para 
ellos como para su entorno 
que desconoce que puede es-
tar pasando con ese individuo. 
Cuando se está pasando por 
esta situación es común sen-
tirse encerrado y confundido 
de qué debe hacer para solu-
cionar la situación, encontrar 
un lugar que sea el adecuado 
entre su alrededor será una de 
las principales soluciones para 
ayudar a la persona. 

Dentro de las recomendaciones Dentro de las recomendaciones 
están: están: 

• Prestar atención a lo que te 
indica tu cuerpo, y en qué mo-
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Empezar un nuevo año puede 
ser el momento oportuno para 
establecer nuevas metas y obje-
tivos. Sin embargo, si no se plan-
ifican adecuadamente, las me-
tas pueden parecer agotadoras 
y difíciles de alcanzar. Además, 
si no se presta atención al equi-
librio mental, es posible que nos 
sintamos estresados, frustrados o 
incluso ansiosos por no cumplir 
con nuestros objetivos.

En este artículo, te ofrecemos al-
gunos consejos para organizar 
esas nuevas metas en este año 
nuevo y mantener un buen equi-
librio mental sin caer en la frus-
tración ni el estrés:

1. Define tus objetivos1. Define tus objetivos

Lo primero que debes hacer es 
definir tus objetivos. ¿Qué quieres 
lograr en este año? cosas como: 
¿mejorar tu salud, tu carrera, tus 
relaciones, o algo más? Una vez 
identifiques lo que quieres lograr, 
puedes empezar a desarrollar un 
plan.

2. Haz que tus objetivos sean es-2. Haz que tus objetivos sean es-
pecíficos, medibles, alcanzables, pecíficos, medibles, alcanzables, 
relevantes y con un plazorelevantes y con un plazo

Para que tus objetivos sean más 
realistas y alcanzables, es impor-
tante que sean específicos, med-
ibles, alcanzables, relevantes y 
con un plazo. Por ejemplo, en 
lugar de decir "quiero perder 

Licda. Yinet Gonzalez 
Psicologa Clinica

peso", puedes decir "quiero perd-
er 10 kilos en 6 meses".

3. Divide tus objetivos en metas 3. Divide tus objetivos en metas 
más pequeñasmás pequeñas

Si tus objetivos son demasiado 
grandes o difíciles de alcanzar, 
es posible que te sientas abru-
mado y desmotivado. Por eso, es 
importante dividirlos en metas 
más pequeñas y manejables. Por 
ejemplo, si tu objetivo es perd-
er 10 kilos, puedes dividirlo en 
metas mensuales de 2 kilos, es 
decir, que diseñar metas a cor-
tos plazos te dará la oportunidad 
de sentir la recompensa de que 
lo estas logrando y que puedes 
continuar con una nueva acción, 
estar motivado te ayudará para 
continuar con la nueva creación 
de otras metas a corto plazo.

4. Crea un plan de acción4. Crea un plan de acción

Una vez que hayas definido tus 
objetivos y los hayas dividido en 
metas más pequeñas, es hora 
de crear un plan de acción. ¿Qué 
necesitas hacer para alcanzar tus 
metas? ¿Necesitas cambiar tu di-
eta, hacer más ejercicio, o apren-
der nuevas habilidades? Planifica 
lo que necesitas hacer y cuándo 
lo harás.

5. Sé realista5. Sé realista

No proyectes metas demasiado 
difíciles de alcanzar, esto para 

prevenir la desmotivación. Em-
pieza con metas pequeñas y al-
canzables, y luego puedes ir au-
mentando la dificultad a medida 
que avances.

6. Establece plazos para cada 6. Establece plazos para cada 
metameta

Esto te ayudará a mantenerte en-
focado y a evitar procrastinar.

7. Sé flexible7. Sé flexible

Las cosas no siempre salen según 
lo planeado, así que prepárate 
para hacer ajustes en tu plan de 
acción según sea necesario.

8. Celebra tus éxitos8. Celebra tus éxitos

Cuando alcances una meta, 
tómate un momento para cel-
ebrar tu éxito. Esto te ayudará a 
mantenerte motivado y encami-
nado.

Consejos para mantener un buen Consejos para mantener un buen 
equilibrio mentalequilibrio mental

Además de organizar tus metas 
de manera efectiva, es impor-
tante incorporar metas de salud 
y bienestar en tu plan. Esto en-
caminado a prevenir futuras sit-
uaciones de salud que lamentar, 
es responsabilidad absoluta de 
cada uno de nosotros velar por 
una buena salud física y mental.

como organizar metas en este 
nuevo año y mantener un buen 
equilibrioequilibrio mental
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Aquí hay algunos consejos Aquí hay algunos consejos 
específicos para mantener específicos para mantener 
un buen equilibrio de salud un buen equilibrio de salud 
mental:mental:

Cuídate a ti mismo. Cuídate a ti mismo. Esto sig-
nifica comer sano, hacer ejer-
cicios, dormir lo suficiente, y 
reservar tiempo para las ac-
tividades que disfrutas.

Establece límites.Establece límites. Es impor-
tante saber decir no a las co-
sas que no son importantes 
para ti, saber decir no tam-
bién es un acto de responsa-
bilidad con nosotros mismos.

Aprende a manejar el estrés. Aprende a manejar el estrés. 
Hay muchas técnicas que 
pueden ayudarte a manejar 
el estrés, como la meditac-
ión, el ejercicio, o las técnicas 
de respiración, también es 
importante saber identificar 
cuando no manejas algunas 
de estas técnicas para que 

puedas a tiempo buscar la 
ayuda necesaria y dotarte de 
las herramientas adecuadas.  
Buscar apoyo si estás luchan-
do para mantener un buen 
equilibrio mental, o si sale 
de control tu estado de salud 
física, habla con un amigo, 
familiar, terapeuta, o conseje-
ro. Siguiendo estos consejos, 
podrás organizar metas en 
este año nuevo y mantener 
un buen equilibrio mental.

Recordar que:Recordar que: debes ser tu 
propia prioridad, es un com-
promiso contigo mismo de 
cada día ser mejor para si, por 
lo tanto, analizas tus estrate-
gias, las herramientas con las 
que cuentas y pon en marcha 
tu plan de acción, desarma el 
rompe cabeza, inicia desde 
cero, pero jamás te rindas se 
vale empezar una vez más las 
veces que sean necesario.
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El suicidio es un problema de salud 
pública que afecta a millones de 
personas en el mundo. Entre los gru-
pos de mayor riesgo se encuentran 
los profesionales de la salud, que se 
enfrentan a situaciones de estrés, 
agotamiento, ansiedad y depresión 
derivadas de su trabajo. Estos fac-
tores pueden generar pensamien-
tos y conductas suicidas, que en 
algunos casos llegan a consumarse.

¿Cuáles son los factores de riesgo ¿Cuáles son los factores de riesgo 
que aumentan la probabilidad de que aumentan la probabilidad de 
suicidio en el sector salud? suicidio en el sector salud? 

Algunos de ellos son la exposición 
a situaciones traumáticas, como la 
muerte o el sufrimiento de los pa-
cientes, la violencia o el acoso lab-
oral, la falta de recursos o de apoyo 
institucional, la sobrecarga o la falta 
de control sobre el trabajo, la difi-

cultad para conciliar la vida laboral 
y personal, el estigma o el temor a 
reconocer los problemas de salud 
mental, el acceso a medios letales, 
como medicamentos o armas, y la 
presencia de trastornos mentales, 
como depresión, trastorno bipolar, 
trastorno por estrés postraumático 
o abuso de sustancias.

Como psiquiatra, considero que es 
fundamental prevenir el suicidio en 
el sector salud, mediante la detec-
ción precoz de los signos de alarma, 
la intervención oportuna y el apoyo 
psicosocial. Algunos de los signos 
de alarma son aislamiento, cam-
bios de humor, pérdida de interés, 
descuido personal, expresiones de 
desesperanza, culpa o inutilidad, 
ideación o planes suicidas, despedi-
das o regalos inusuales, entre otros.

Si se detecta alguno de estos signos 
en un colega o en uno mismo, es 
importante buscar ayuda profe-
sional lo antes posible. 

¿Cómo puedo prevenir el suicidio ¿Cómo puedo prevenir el suicidio 
en mi trabajo? en mi trabajo? 

Hay algunas medidas que puedo 
tomar para cuidar mi salud mental 
y reducir el riesgo de suicidio, como:

-- Reconocer mis emociones y ex-
presarlas de forma adecuada. No 
reprimir ni negar lo que siento, sino 
buscar espacios para compartirlo 
con personas de confianza.

- - Buscar ayuda profesional cuan-
do lo necesite. No tener miedo 
ni vergüenza de consultar a un 
psicólogo o psiquiatra si tengo sín-
tomas de depresión, ansiedad o es-

Fotografia | 
rawpixel.com

Dra.YIsa E. Quero Cabrera Dra.YIsa E. Quero Cabrera 
Médico Psiquiatra. Médico Psiquiatra. 

Suicidio Suicidio en el 
personal de la salud
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trés. Seguir el tratamiento in-
dicado y no automedicarme.

--  Cuidar mi autocuidado. 
Dormir lo suficiente, alimen-
tarme bien, hacer ejercicio, 
evitar el consumo de alcohol, 
tabaco u otras drogas, prac-
ticar actividades que me re-
lajen y me den placer, como 
leer, escuchar música o med-
itar.

- - Establecer límites en mi 
trabajo. No asumir más re-
sponsabilidades de las que 
puedo manejar, delegar tar-
eas cuando sea posible, res-
petar mis horarios y mis des-
cansos, negociar condiciones 
laborales justas y equitativas, 
denunciar situaciones de 
violencia o acoso laboral si 
las hay. Establecer límites en 
mi trabajo también significa 
respetar mis necesidades y 
derechos como profesional 
de la salud, y comunicarlos 
de forma asertiva a mis supe-
riores, colegas y pacientes. 
Es muy importante señalar 
algunas formas de establecer 
límites como, por ejemplo:

-- Definir mis prioridades y ob-
jetivos. Tener claro qué es lo 
más importante para mí en 
mi trabajo, qué espero lograr 
y qué me motiva. Así puedo 
enfocar mi energía y tiempo 
en lo que realmente me inte-
resa y me satisface.

-- Decir no cuando sea nece-
sario. No aceptar más tar-

eas o compromisos de los 
que puedo cumplir, ni hacer 
cosas que vayan en contra 
de mis principios o valores. 
Aprender a decir no sin sentir 
culpa ni miedo, y explicar las 
razones de mi negativa.

-- Pedir ayuda cuando la 
necesite. No pretender hac-
erlo todo solo o sola, ni asum-
ir que nadie me va a ayudar. 
Reconocer mis limitaciones y 
buscar el apoyo de otras per-
sonas que puedan colaborar 
conmigo o asesorarme.

-- Respetar mis horarios y mis 
descansos. No trabajar más 
horas de las establecidas, ni 
llevarme el trabajo a casa. 
Dedicar tiempo suficiente al 
ocio, al descanso y al cuidado 
personal. Evitar consultar el 
correo electrónico o el telé-
fono fuera del horario labo-
ral, salvo en casos de emer-
gencia.

El suicidio es prevenible y 
tratable. No hay que tener 
miedo ni vergüenza de pedir 
ayuda. La salud mental es tan 
importante como la salud 
física, y merece ser cuidada 
y protegida. Así que es im-
portante fortalecer tu red de 
apoyo. Mantener el contacto 
con tu familia, amigos y com-
pañeros de trabajo. Pedir 
ayuda cuando la necesite y 
ofrecerla cuando pueda.

Fotografia | 
rawpixel.com
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