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Qué Hay que Saber Sobre la Temporada

de Gripe de Este Afio

En Estados Unidos, la temporada de gripe dura de
octubre a mayo, con picos de actividad gripal entre
diciembre y marzo. Ademas, la temporada de gripe en
el hemisferio sur suele indicar lo que esta por venir en
Estados Unidos. La temporada 2026 fue notablemente
mas suave que el brote récord de 2025, con un nimero
de casos aproximadamente la mitad de alto. Sin embargo,
los expertos advierten que un inicio suave no garantiza
un final suave, por lo que la vacunacién sigue siendo la
forma mas eficaz de prevenir la gripe, especialmente
enfermedades graves y hospitalizaciones.

Los Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades de EE. UU. (CDC)
estiman que la gripe causé entre 9,4 y 51
millones de enfermedades anualmente
entre 2010 y 2025.

Cémo Mantenerse Sano

La gripe puede causar complicaciones graves en
personas de cualquier edad, pero los nifios y las personas
mayores son especialmente vulnerables. Para ayudar

a mantener tu hogar sano esta temporada de gripe,
considera estos consejos:

- Vacunarse contra la gripe. Vacunarse contra la gripe es
tu mejor oportunidad para prevenir la enfermedad. Los
CDC recomiendan que cualquier persona de 6 meses o
mas se ponga la vacuna contra la gripe cada afo.

+ Evita el contacto cercano con personas enfermas y
mantente alejado de los demas cuando te encuentres
mal. Como los sintomas de gripe, resfriado y COVID-19
son similares, los médicos dicen que lo mejor es
hacerse pruebas para saber qué tienes.

- Lavate las manos con frecuencia usando jabdn y agua
tibia para protegerte de los gérmenes. Si no hay jabén
ni agua disponibles, usa un gel desinfectante a base
de alcohol.

+ Clbrete la boca y la nariz. Tose o estornuda
en un panuelo o en el codo, y deshazte de los
panuelos inmediatamente.

» Duerme de siete a nueve horas de calidad cada noche
para reforzar tu sistema inmunoldgico.

« Haz ejercicio regularmente para fortalecer tu cuerpo
y hacerlo més resistente frente a infecciones,
incluida la gripe.

« Mantente hidratado y lleva una dieta nutritiva rica
en cereales integrales, proteinas magras, frutas,
verduras y fibra.

Los expertos recomiendan vacunarse contra la gripe
antes de finales de octubre, asi que no lo retrases.
Contacta con tu médico para saber mas sobre

las vacunas.
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Como Reacciona Tu Cuerpo al Horario de Verano

La mayor parte de Estados Unidos alterna entre el
horario estandar y el horario de verano (DST) cada afio
en un esfuerzo por "salvar" la luz natural. Los relojes se
retrasaran una hora el domingo 1 de noviembre, cuando
termine el periodo de verano. Aunque puedas estar
entusiasmado por ganar otra hora en tu dia, incluso un
turno de una hora puede desajustar el sistema interno de
sincronizacién del cuerpo durante dias o mas.

Tu ritmo circadiano, el reloj interno de 24 horas del
cuerpo, coordina mas que el suefio. Cronometra la
liberaciéon de melatonina y cortisol, hormonas que regulan
cuando te sientes somnoliento y cuando te sientes alerta,
y también influye en la digestion, la temperatura corporal
y la funcién inmunitaria. Cuando los relojes se desplazan,
ese ciclo interno se desincroniza brevemente con el ciclo
externo luz-oscuridad del que depende para reiniciarse.
El resultado puede incluir fatiga diurna, tiempo de
reaccion mas lento y disminucion de la concentracién y
el juicio. La aparicién temprana de la oscuridad vespertina
que viene con el cambio de hora también puede afectar
el estado de &nimo, ya que la menor exposicién a la luz
puede disminuir la actividad serotoninérgica.

;Sudar Quema Calorias?

El sudor es un mecanismo de refrigeracién, no uno

que quema calorias. Cuando la actividad fisica eleva la
temperatura central, las gldndulas sudoriparas responden
liberando un liquido que se evapora y extrae el calor del
cuerpo. Ese proceso en si consume muy poca energia.
Las calorias quemadas durante un entrenamiento
provienen de la actividad muscular, por lo que una
camiseta mojada no es sefal de una sesion fuerte.

Cuanto suda una persona depende

de factores no relacionados con el
esfuerzo, como la genética, el tamano
del cuerpo, las hormonas, la hidratacion,
el nivel de forma fisica y la temperatura
y humedad circundantes.

Si tu zona sigue el horario de verano, considera estos
consejos para adaptarte al cambio de horario:

- Haz ejercicio por la manana para aumentar tu vigilia y
reiniciar tu reloj interno.

« Prioriza la exposicién a la luz diurna, especialmente por
la mafana, para ayudar a realinear tu ritmo circadiano
con el nuevo horario.

« Mantén una rutina de sueno regular y procura dormir
entre siete y nueve horas cada noche. Intenta evitar la
tentacion de dormirte de mas, ya que también puede
alterar tu ritmo circadiano.

- Elimina las alteraciones del suefio (por ejemplo, la
exposicion al alcohol, la cafeina y la luz azul) un par de
horas antes de acostarte.

Los expertos en salud recomiendan aprovechar la hora
extra para dormir. Para facilitar la transicién al horario
de verano, intenta acostarte 15 a 20 minutos antes en
los dias previos para ayudar a tu cuerpo a adaptarse. Si
tienes alguna duda, habla con tu profesional sanitario.

Por ello, un ejercitista bien acondicionado puede sudar
mucho durante una sesién moderada, mientras que
alguien menos en forma suda muy poco en una mas
intensa, aunque la quema calérica no tenga el mismo
control. Esto también explica por qué las sesiones de
sauna, el yoga caliente y otras actividades de caloria no
necesariamente se traducen en una mayor pérdida de
grasa. Cualquier caida rapida en la bascula después casi
siempre es peso de agua, que vuelve una vez que se
reponen los liquidos.

En lugar de controlar el sudor, las mejores sefales de
progreso real incluyen cambios constantes en fuerza,
resistencia y composicién corporal a lo largo del tiempo,
junto con habitos sostenibles como movimiento regular,
suefo adecuado y nutricién constante. Habla con un
profesional sanitario para obtener orientacién adicional.
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Receta del Mes

PREPARACION

1. Enun bol grande, mezcla las harinas, la levadura en
polvo, la sal, el azdcar moreno y las especias de tarta
de calabaza usando un batidor de alambre.

2. En otro bol, mezcla la calabaza, la leche, el aceite y
los huevos. Mezcla hasta que quede suave.

3. Remueve la mezcla de calabaza con los ingredientes
secos, mezclando hasta humedecerse.

4. Coloca la masa en una sartén ligeramente grasada
y precalentada.

5. Cocina despacio hasta que salgan burbujas por
encimay la parte inferior se dore.

Tortitas de Calabaza

Rinde: 8 porciones

6. Gira las tortitas y cocina hasta que el otro lado
esté dorado.
INGREDIENTES

- 1taza de harina

7. Sirve caliente. Enciérrelo con azucar glas o sirope
para tortitas.
+ 1taza de harina integral
INFORMACION NUTRICIONAL

+ 2 cucharaditas de levadura en polvo )
(POR PORCION)

« Y2 cucharadita de sal

Calorias totales 220

+ 2 cucharadas de aztcar moreno Crasa total 8¢g

+ 1cucharadita de especias de tarta de calabaza Proteina 89
Sodio 320 mg

.3 5

% de taza de puré de calabaza (enlatado) Carbohidratos 31g

- 1% tazas de leche (desnatada) Fibra dietética 39

« 3 cucharadas de aceite vegetal

- 3 huevos (ligeramente batidos) Fuente: USDA
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