
 
 

 

MUJERES Y AUTOCUIDADO 

Sandra Barilari 

Infecciones Genitales 

Si eres mujer y estás eliminando una secreción amarillenta, espesa y desagradable por tu vagina, entonces 
tienes una infección vulvovaginal. Esta se caracteriza precisamente por la eliminación de un líquido blanco 
amarillento y espeso por la vagina, a veces de mal olor y asociado a picazón y ardor genital. 

Las causas de la infección son muchas, destacando las siguientes: 

 Aseo inadecuado de los genitales. 

 Uso de ropa muy ajustada que hace transpirar bastante la vulva. 

 Relaciones sexuales con hombres infectados. 

 Uso excesivo de antibióticos, que permite la proliferación de hongos. 

Los principales gérmenes responsables de estas infecciones son los hongos, un parásito llamado 
tricomonas y algunas bacterias. 

En este caso te aconsejo que acudas inmediatamente a un/a médico/a para que te indique un 
tratamiento.  

 

 



 
 

Si tienes relaciones sexuales, debes acudir con tu pareja ya que el tratamiento será para ambas/os. De 
lo contrario la infección continuará, dado que el germen no ha sido erradicado. 

Mientras tengas la infección o estés en tratamiento, no debes tener relaciones sexuales. Son infecciones 
consideradas de transmisión sexual, y por lo tanto muy contagiosa.  

Si eres hombre, generalmente no presentas molestias, por lo que no existe preocupación y por lo tanto 
no consultas al médico. Sin embargo, a veces, sueles presentar picazón, ardor o irritación en el glande o 
prepucio. 

Lo fundamental es mantener una higiene adecuada, y para ello te aconsejo lo siguiente: 

• Evita la ropa muy ajustada sobretodo la de nylon o de fibra sintética, que hace transpirar demasiado.  
• Mantén tus manos y uñas limpias.  
• Evita la mala técnica de aseo, es decir, no debes lavarte los genitales desde el ano hacia la vagina.  
• Usa siempre una toalla personal para tu aseo.  
• Evita el uso de papel higiénico, manteniéndolo en los genitales por mucho tiempo.  
• No retires tu ropa interior con los zapatos puesto, ya que es fuente de infección.  
• Después de las relaciones sexuales debes hacerte un buen aseo genital. 

 
 
 

 

 

 

 



 
 

INFECCIÓN POR CLAMIDIAS. 

Signos y Síntomas 

  

Acerca de la Enfermedad Gravedad Tratamiento 

 Dolor al orinar 

 Flujo vaginal en 
mujeres 

 Flujo uretral en 
hombres 

 La infección puede 
carecer de síntomas 

Puede producir cicatrices en las 
trompas de Falopio en las 
mujeres y prostatitis o 
epidermitis en los hombres. 

Tocar los ojos con secreciones 
infectadas puede causar infección 

ocular. La madre puede 
transmitir la infección a su hija/o 
durante el nacimiento y causarle 

neumonía o infección ocular 

Se prescriben antibióticos. La infección 
debe desaparecer en 1 a 2 semanas. 

Todas/os las/os compañeras/os sexuales 
deben recibir tratamiento, incluso en 

ausencia de síntomas. De lo contrario se 
transmiten repetidamente unas/os a 

otras/os la enfermedad. 

 

 

 

 



 
 

 
HERPES GENITAL.

Signos y Síntoma Acerca de la Enfermedad Gravedad Tratamiento 

 Dolor o comezón en 
la región genital. 

 Vesículas con 
líquido límpido o 
ulceraciones abiertas. 

 Es posible la 
presencia de úlceras 
genitales, invisibles 
cuando están en la 
vagina o en la uretra. 

 Episodios 
recurrentes. 

Producido por el virus del herpes 
simple, habitualmente del tipo 2. 
Los síntomas se presentan 2 a 7 

días después de la exposición. La 
comezón o ardor van seguidos de 

vesiculación y úlceras. Estas 
aparecen en la vagina o en los 
labios de la vulva, glúteos y el 

ano. En hombres, lo hacen sobre 
el pene, escroto, glúteos, ano y 

muslos. El virus permanece 
latente en las áreas infectadas y se 

reactiva periódicamente, 
produciendo síntomas. 

No se cuenta con tratamiento 
curativo ni vacuna. La 

enfermedad es altamente 
contagiosa cuando existen 

ulceraciones. 

Los autocuidados consisten en mantener 
limpias y secas las ulceraciones. El 
aciclovir. Antiviral de prescripción, 

ayuda a acelerar la cicatrización. 

 
 

 

 

 

 



 
 

GONORREA.  

La gonorrea es una enfermedad venérea muy frecuente, siendo muy fácil detectarla en el hombre ya que se 
produce una secreción purulenta por la uretra con bastante dolor al orinar. En cambio en la mujer, es mucho 
más difícil detectarla ya que generalmente no da molestias y sí las da, no es muy específica y puede 
confundirse con otras infecciones genitales (se produce una secreción purulenta por la vagina). 

La mujer infectada, que no da síntomas y además tiene una vida sexual activa sin protección, promueve 
conductas de riesgo transmitiendo a toda persona que tenga relaciones sexuales con ella. 

En caso de tener Gonorrea debes acudir inmediatamente a un servicio de salud,  te indicarán un tratamiento 
adecuado. Por ningún motivo debes automedicarte, usando un antibiótico cualquiera. 

Además debes decirles  a quienes has tenido relaciones sexuales con vos, ya que dichas personas también 
deben ser tratadas. 

No sientas temor ni vergüenza. Debes confiar en las/os profesionales de la salud, quienes respetaran tu 
intimidad. 

¿Qué sucede si la gonorrea no es tratada? Indudablemente se estarán infectando  otras personas. 

Al no combatirse la bacteria, ésta irá infectando y destruyendo los órganos genitales internos de la mujer, tales 
como el útero y las trompas de Falopio, produciendo una enfermedad llamada "pelviperonitis", muy similar a 
una apendicitis, que requiere hospitalización y es de difícil diagnóstico y tratamiento. 

Es causa de esterilidad de muchas mujeres, es decir, tendrán dificultad o no podrán concebir un/a hija/o a 
futuro. 

 

 



 
 

VIRUS DEL PAPILOMA HUMANO 
Generalidades 

Al menos el 50% de las personas sexualmente activas contraerán VPH genital. La mayoría ni siquiera sabrá que 
lo tiene. El VPH genital es un virus común entre hombres y mujeres sexualmente activas/os. 

En los Estados Unidos, el virus del papiloma genital humano (VPH) es el virus más común transmitido 
sexualmente. Al menos la mitad de los hombres y mujeres sexualmente activas/os contraerán VPH genital en 
algún momento de sus vidas.  

Por lo general, las condiciones como las verrugas genitales o los cambios celulares leves en el cuello del útero 
de una mujer, no constituyen un riesgo para la salud. Pero, en algunas ocasiones, el VPH genital puede 
conducir a cáncer cervical en las mujeres. Sin embargo, este tipo de cáncer (la consecuencia más grave del 
VPH genital) se puede prevenir con pruebas rutinarias de Papanicolaou. 

El VPH genital no es algo de temer. Es algo que la comunidad debe conocer y sobre lo que se debe hablar. 
Toma un paso importante para la protección de tu salud y la de aquellas/os que te rodean: aprende más 
sobre este virus común.  

¿Qué es el virus del papiloma genital humano? 

El VPH es un virus que se transmite a través del contacto genital (como sexo vaginal o anal). El VPH puede 
afectar los genitales de los hombres (el pene y el ano) y de las mujeres (el cuello del útero, la vagina y el ano).  

¿Por qué la gente no sabe mucho acerca del virus del papiloma genital humano? 

El VPH genital no es un virus nuevo. Pero muchas personas no saben acerca de este virus ya que, 
normalmente, no presenta síntomas y desparece por sí solo sin causar problemas de salud.  

 

 



 
 

¿Quién puede contraer el virus del papiloma genital humano? 

Cualquier persona que tenga contacto genital con otra persona infectada puede padecer el VPH genital. 
Tanto hombres como mujeres pueden contraerlo y transmitirlo sin saberlo. Dado que el virus puede 
permanecer inactivo durante un tiempo prolongado, una persona puede estar infectada con VPH genital aún 
después de años desde que tuvo contacto sexual con la persona infectada. 

Estudios demuestran que el VPH genital se transmite por: 

• Contacto genital con una persona que tenga la infección de VPH genital, incluyendo:  
o Sexo vaginal con una persona que tiene la infección de VPH genital  
o Sexo anal con una persona que tiene la infección de VPH genital  

Ningún estudio demuestra que el VPH genital se transmite por: 

• Asientos de baño  
• Besos en la boca, abrazar alguien o tomarse de las manos  
• Higiene personal deficiente  
• Compartir alimentos o utensilios  
• Nadar en piscinas, Jacuzzis, etc.  

No debes sentir culpa ni avergonzarte por tener el VPH genital 
 
Es natural que las personas que descubren que están infectadas con el VPH genital deseen saber quién se lo 
transmitió. Pero no hay modo de saberlo con seguridad. El virus es muy común. Una persona puede tener VPH 
genital durante un tiempo prolongado antes de ser detectado. Si tienes VPH genital, no culpes a nadie, ni 
supongas que te han engañado.  

El VPH genital no debe interpretarse como una señal de que tu o tu pareja estén teniendo relaciones sexuales 
fuera del ámbito del/a compañero/a sexual.  

 



 
 

Es posible que te sientas incómoda/o para hablar de temas sexuales con tu pareja sexual. Pero mantener una 
conversación abierta acerca del VPH genital y de la salud sexual puede ayudarlas/os a ambas/os a proteger 
su salud. Puedes pedir a tu pareja que lea este documento o bien pueden leerlo juntas/os; de esta manera, les 
resultará más sencillo comenzar a hablar sobre el tema. 

¿Qué hace que una persona sea más propensa a contraer el virus del papiloma genital humano? 

La mayoría de las personas sexualmente activas contraen el VPH genital. Hay más probabilidades de 
contraerlo si tienes: relaciones sexuales desde una edad temprana, varias parejas sexuales a la vez o una sola 
pareja sexual que esté infectada.  
El VPH genital no es lo mismo que el VIH o herpes (virus del herpes simples; VSH). Si bien todos estos virus pueden 
transmitirse sexualmente, ellos no causan los mismos síntomas o problemas de salud. 

El VPH genital no causa problemas de salud en la mayoría de las personas 
 
Existen varios tipos diferentes de VPH genital, los cuales forman dos grupos principales. El primer grupo puede 
causar verrugas genitales (tipos de VPH de "bajo riesgo"). El segundo grupo se ha vinculado con el cáncer 
cervical en las mujeres (tipos de VPH de "alto riesgo").  

¿Qué significa VPH de "bajo riesgo"? 
 
Algunos tipos de VPH se conocen como de "bajo riesgo" porque no implican el riesgo de cáncer. Los tipos de 
VPH de bajo riesgo pueden causar cambios leves en el cuello del útero de una mujer. Estos cambios no 
conducen al cáncer. No son perjudiciales y desaparecen con el tiempo.  

En ocasiones, este tipo de VPH también puede provocar cambios visibles en el área genital, denominados 
verrugas genitales. Las verrugas genitales son crecimientos anormales del tejido de la piel que aparecen en la 
zona genital de hombres y mujeres. Por lo general no causan dolor. Pueden ser elevadas, planas, pequeñas o 
grandes, simples o múltiples.  

 



 
 

Existen varias opciones de tratamiento para las verrugas genitales. Pero, aún después de tratar las verrugas, es 
posible que el VPH genital aún persista y se pueda transmitir. Por tal razón, no se ha demostrado si el 
tratamiento de las verrugas genitales reduce las probabilidades de que una persona transmita o no el VPH 
genital a una pareja sexual. Si no se tratan, las verrugas genitales pueden desaparecer, permanecer sin 
cambios o aumentar en tamaño o en número. No se convertirán en cáncer. Se desconoce por qué el VPH de 
bajo riesgo causa verrugas genitales en algunos casos, pero no en otros.  

 
¿Qué significa VPH de "alto riesgo"? 

El segundo grupo de tipos de VPH genital se conoce como de "alto riesgo" porque estos tipos se asocian con el 
cáncer cervical. Los tipos de alto riesgo también han sido asociados con otro tipo de cáncer genital menos 
común, como el cáncer anal. Por lo general, la infección de VPH de alto riesgo no causa problemas de salud 
a nadie. Pero, en ocasiones, estos tipos de VPH pueden provocar cambios celulares. Con el tiempo, estos 
cambios celulares pueden conducir al cáncer, si no son tratados. Sólo la infección persistente de VPH de alto 
riesgo (aquella que no desaparece durante años) aumenta el riesgo de cáncer en las personas.  

¿El VPH de "alto riesgo" significa cáncer? 

No. El VPH de alto riesgo no es lo mismo que el cáncer. Los tipos de VPH de alto riesgo pueden causar cáncer 
si persisten con el tiempo y producen un cambio en las células durante muchos años. El cáncer cervical en las 
mujeres es el problema de salud más grave causado por el virus del VPH de alto riesgo.  

Pero, la buena noticia es que: existen grandes posibilidades de prevenir y curar el cáncer cervical con pruebas 
rutinarias de Papanicolaou y seguimiento médico. El cáncer cervical es raro en los Estados Unidos gracias al 
gran uso de las pruebas del Papanicolaou a través de todo el país. 

 

 

 



 
 

¿El cáncer cervical puede originarse por otras causas?  

No existe información que sugiera que las mujeres pueden contraer VPH genital o cáncer cervical por 
practicar sexo rudo, abortos, o sexo durante la menstruación. Sin embargo, el hecho de fumar o de tener débil 
las defensas del cuerpo puede contribuir a que una mujer desarrolle cáncer cervical si está infectada con el 
VPH genital y no se somete a pruebas rutinarias de Papanicolaou ni hace un seguimiento médico. 

El virus del papiloma genital humano y las mujeres. 

Es importante conocer la relación entre el VPH genital y el cáncer cervical-y qué pasos se deben seguir para 
evitar este cáncer.  
Lamentablemente, en algunas culturas, el estudio del cáncer cervical no forma parte de la práctica rutinaria 
de atención médica. Por este motivo, las mujeres hispanas reciben el diagnóstico de cáncer cervical con más 
frecuencia y en etapas más avanzadas que las mujeres blancas. Todas las mujeres deben someterse a 
pruebas rutinarias de Papanicolaou, aún cuando se sientan saludables, para comprobar si existen problemas 
que todavía no se sienten. 

¿De qué manera las mujeres pueden prevenir el cáncer cervical? 

Las mujeres pueden someterse a pruebas rutinarias de Papanicolaou. Esta prueba revela cambios en las 
células producidos por el VPH genital. Detecta los cambios en las células en etapas tempranas, de manera 
que puedan ser tratados antes de que se conviertan en cáncer. Esta prueba también detecta el cáncer en la 
etapa inicial, de modo que pueda ser tratado antes de implicar un riesgo de vida. 

¿Por qué las mujeres deben someterse a pruebas de Papanicolaou regularmente? 

El cáncer cervical no presenta síntomas hasta que está avanzado. Por ese motivo la práctica de pruebas 
rutinarias de Papanicolaou puede salvar la vida de una mujer, porque detecta problemas antes de que la 
mujer se sienta enferma. Es importante para las mujeres realizar pruebas rutinarias de Papanicolaou, aún si se 
sienten saludables y ya no estén activas sexualmente. Cualquier mujer que haya tenido relaciones sexuales 

 



 
 

tiene un riesgo de desarrollar el cáncer cervical. En los Estados Unidos, aproximadamente mas de la mitad de 
las mujeres que desarrollaron cáncer cervical nunca o rara vez se realizaron una prueba de Papanicolaou.  

¿Las mujeres deberían preocuparse por un resultado anormal en la prueba de Papanicolaou? 

No. Las pruebas anormales de Papanicolaou son comunes. Cuando se encuentran cambios en las células, por 
lo general son sencillos de tratar. Pero la mujer debería realizar un seguimiento con su doctor/a, u otra/o 
prestador/a de servicios de salud cuando obtiene un resultado anormal. De este modo, el  servicio de salud de 
una mujer puede detectar y tratar los cambios de las células en el cuello del útero (causados por el VPH 
genital) para asegurarse de que no se conviertan en un cáncer cervical que implique riesgo de vida.  

O bien, el servicio de salud simplemente deberá observar estos cambios en las células para asegurarse de que 
no empeoren. 

¿Qué sucede con la prueba de VPH para la mujer? 

Los  servicios de salud pueden utilizar esta prueba del ADN del VPH en las mujeres (de cualquier edad) que no 
obtengan resultados claros en la prueba de Papanicolaou, para ayudar a determinar los pasos a seguir en la 
detección del cáncer cervical. Para las mujeres mayores de 30 años, esta prueba y la prueba de 
Papanicolaou puede hacerse como parte de los estudios rutinarios de cáncer cervical. Esta prueba solo está 
aprobada para ser realizada como parte de los estudios de cáncer cervical.  

Las mujeres deberían hablar con su servicio de salud para saber si es conveniente para ellas someterse a la 
prueba de VPH genital junto con la del Papanicolaou.  

¿Cuál es la diferencia entre la prueba de Papanicolaou y la prueba de VPH?  

La prueba del ADN del VPH se utiliza solamente para detectar VPH genital en el cuello uterino. La prueba de 
Papanicolaou busca cambios anormales de las células en el cuello uterino, generalmente causados por el 

 



 
 

VPH genital. Los/as médicos/as no pueden tratar el VPH genital pero pueden tratar los cambios en las células 
que éste provoca.  

Es por ello que la prueba de Papanicolaou es estándar en la detección del cáncer cervical.  

El VPH genital y los hombres. 

No existe una prueba aprobada de VPH para hombres. Sin embargo, aunque el VPH genital es común entre 
los hombres, muy raras veces les ocasiona complicaciones de salud graves. Por lo general, el resultado más 
evidente del VPH genital en hombres son las verrugas genitales, las cuales se pueden ver a simple vista.  
Es importante saber que los hombres pueden tener una infección de VPH genital y transmitirla a sus 
compañeras/os sexuales.  

¿Es necesario que sepa si tengo VPH genital? 

Colposcopía  

El colposcopio es una especie de microscopio o lente de aumento que permite visualizar a mayor tamaño los 
tejidos y que sirve para detectar lesiones tanto benignas como malignas a nivel de cuello, vagina, vulva, etc. 

La colposcopía es un procedimiento médico consistente en la observación microscópica del epitelio cuello 
uterino, paredes vaginales así como entrada a la vagina, que permite identificar lesiones precancerosas con 
gran precisión. Este procedimiento permite realizar con mayor exactitud y seguridad el Papanicolau o toma de 
biopsias ante la presencia de lesiones sospechosas en el cuello uterino  

La colposcopía no provoca dolor ni sangrado, se realiza en pocos minutos, es seguro, no requiere 
hospitalización y terminado el estudio, la mujer puede regresar a casa. 

 

 



 
 

Cómo se realiza el examen? 

Se le pide a la mujer acostarse sobre la espalda con los pies en los estribos de la mesa de exploración 
ginecológica; se le introduce un espéculo (un instrumento usado para mantener abierta la vagina y poder 
visualizar y examinar el cuello uterino), Se le aplica al cuello uterino una solución química (ácido acético) para 
retirar el moco que recubre la superficie y ayudar a resaltar las áreas anormales. Se ubica el colposcopio en la 
abertura de la vagina y se examina extensamente el área e incluso se pueden tomar fotografías. Si el/la 
médico/a lo considera necesario dirigido por lo que observa a través del colposcopio puede tomar una 
muestra de tejido para biopsia. 

Quién debe realizarse este estudio? 
 
1. Toda mujer que haya iniciado relaciones sexuales. 
2. Mujeres con resultado de Papanicolaou anormal (presencia de displasia o NIC) 
3. Control de mujeres con antecedentes de infección por virus de papiloma humano o cáncer. 
4. Pacientes con sangrado transvaginal anormal. 
5. Pacientes con flujo vaginal que no se cura con tratamientos usuales. 
6. Presencia de lesiones externas (verrugas, condilomas , úlceras, excoriaciones )  
7. Como estudio previo a la realización de operaciones del útero.  

Preparación para el examen 
 
No requiere ninguna preparación especial. Es recomendable el vaciamiento de la vejiga y el intestino 
previamente al examen. No se deben practicar duchas vaginales, ni tener relaciones sexuales durante las 24 
horas anteriores al examen. 

GeoSalud, Septiembre 2003 

 

 

http://geosalud.com/Cancerpacientes/papanicolao.htm


 
 

¿Existe una cura para el virus del papiloma genital humano? 

No existe una cura para el virus (VPH genital) en sí mismo, pero el cuerpo de una persona saludable puede 
normalmente combatir el virus por sí solo. Existen tratamientos para los problemas de salud que el VPH genital 
puede causar, como las verrugas genitales, los cambios en las células en la el cuello del útero y el cáncer 
cervical. Esto es importante, ya que una vez que el cáncer cervical se desarrolla, no desaparece por sí solo 
(como el VPH genital).  

¿Existen modos de reducir las probabilidades de contraer el virus del papiloma genital humano? 

El modo más seguro de prevenir el VPH genital es tener relaciones sexuales protegidas. Si decides tener una 
vida sexualmente activa, puedes reducir el riesgo si mantienes un acuerdo de salud mutua con gente que 
asuma la responsabilidad de tomar medidas de autocuidado (sexo protegido, controles de la salud, 
autoconocimiento). De lo contrario, procura limitar  los contactos desprotegidos y de este modo evitarás 
conductas de riesgo. 

¿Qué sucede con los preservativos o condones? 

Se desconoce qué grado de protección ofrecen los preservativos o condones contra el VPH genital. Esto se 
debe a que las áreas que no son cubiertas por el preservativo o condones podrían estar expuestas al virus. Sin 
embargo, los preservativos o condones pueden reducir el riesgo de padecer de verrugas genitales y cáncer 
cervical, causados por el VPH.  

Los preservativos o condones también pueden reducir el riesgo del VIH y de otras infecciones de transmisión 
sexual cuando se utilizan en todo momento y de la manera correcta.  

¿Qué sucede con una vacuna? 

Para información sobre la vacuna visita http://www.geosalud.com/VPH/epivph.htm
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Entiende el VPH Genital: No te alarmes, informate. 

En resumen, es importante que todo el mundo conozca los siguientes puntos acerca del VPH genital. 

• La mayoría de las personas sexualmente activas tendrán VPH genital en algún momento de sus vidas.  
• El VPH genital por lo general desaparece por sí solo, sin causar problemas de salud.  
• La consecuencia más grave del VPH genital es el cáncer cervical en las mujeres.  
• El cáncer cervical se puede prevenir mediante la realización de pruebas rutinarias de Papanicolaou. La 

mayoría de las mujeres que contraen cáncer cervical no se han sometido a pruebas rutinarias de 
Papanicolaou.  

• Las mujeres deben consultar con un servicios de salud para realizarse pruebas rutinarias de 
Papanicolaou a fin de prevenir problemas en el futuro.  

• Es importante que tanto hombres como mujeres conversen abiertamente sobre el VPH genital con sus 
compañeras/os sexuales, de manera que todas/os estén informadas/os y sean libres y capaces de 
tomar decisiones seguras para su salud.  

Fuente 
Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades  
http://www.cdc.gov/

Recomendaciones Generales para las  
Mujeres con Lesiones Activas por VPH 

1.  
Un control riguroso periódicamente mediante el examen de Papanicolaou (al menos una vez al año o 
más frecuente si así lo indica su médico).  

2. Evitar los compañeras/os sexuales que no asumen medidas de autocuidado.  
3. No fumar. El fumar aumenta el riesgo de que las lesiones provocadas por este virus evolucionen hacia 

cáncer. 
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4. Estimular el sistema inmunológico. Para ello es conveniente tener una alimentación muy sana orientada 
al consumo de sustancias antioxidantes (http://www.geosalud.com/Nutricion/antioxidantes.htm ) que 
mejoren su sistema inmunológico. Para ello debe comer mucha fruta y verdura: el tomate, de 
preferencia cocido es rico en un antioxidante llamado licopeno; brócoli y otros vegetales verdes; frutas y 
vegetales rojos y amarillos (ricos en betacarotenos). Consumir mucha vitamina C natural (jugo de 
naranja, limón, tomate, kiwi, fresa, etc.) Consumir alimentos ricos en fibra vegetal. Evitar o comer poco 
carnes en conserva (jamones y similares) y reducir el consumo de carnes rojas.  

5. Consumir alimentos ricos en ácido fólico el cual se encuentra en las hojas verdes (que se deben 
consumir crudas o poco cocidas). Algunas de las principales fuentes alimenticias de ácido fólico son los 
vegetales de hojas verdes, el hígado, los granos integrales, los cítricos, las nueces, las legumbres y la 
levadura de cerveza. También puede consumir el ácido fólico en tabletas. La dosis es de 400 
microgramos diarios, para ello puede consumir media tableta de 1mg al día.(lo usual es conseguir 
tabletas de 1 mg.) 

6. Evitar el estrés dado que éste baja las defensas del organismo. Se pueden utilizar técnicas para ayudar a 
manejar el estrés tal como el yoga y la meditación.  

7. Hacer ejercicio físico al menos 3 veces por semana (caminar, nadar, etc.). El ejercicio físico estimula el 
sistema inmunitario de su organismo. Si  sufre de alguna enfermedad crónica, obesidad o tiene dudas 
sobre su salud antes de comenzar a hacer ejercicios consulte con su servicio de salud. 

8. No abusar de drogas ni alcohol dado que reducen las defensas del organismo.  
9. Dormir al menos ocho horas diarias. Si el organismo no descansa,  las defensas bajan. 

GeoSalud, enero 2004 

 

 

 

 

 

http://www.geosalud.com/Nutricion/antioxidantes.htm


 
 

 SÍFILIS. 

La sífilis al igual que las otras enfermedades venéreas, solamente se transmite por el contacto sexual con una 
persona infectada. 

Se puede fácilmente descubrir si luego de varios días de haber tenido una relación sexual sin protección 
aparece en los genitales (glande, prepucio, surco balanoprepucial en el hombre; labios mayores o menores, 
vulva en la mujer), una úlcera indolora de base dura, acompañada de inflamación de los ganglios de la ingle. 

Si ello ocurriera, rápidamente acudir a un servicio de salud para que te hagan un tratamiento que es cien por 
cien efectivo: si no lo haces, desaparecerá la úlcera y la infección se diseminará por todo el organismo 
dañándolo irreversiblemente. 

La úlcera indolora que aparece en los genitales desaparece espontáneamente, dando la falsa sensación de 
curación. Pero no es así, ya que la enfermedad silenciosamente se difunde por todo el organismo, 
apareciendo algunos meses después una serie de manchas en la piel e inflamación de los ganglios de la axila, 
cuello e ingle. A este estado se le conoce como SIFILIS SECUNDARIA. 

Si la persona tiene contacto sexual en esta etapa, lo transmitirá inevitablemente a su pareja. 

Posteriormente, al pasar los años, la enfermedad comienza a destruir órganos importantes, tales como el 
corazón, el cerebro y la médula espinal; produciéndose insuficiencia en el corazón, demencia, parálisis y la 
muerte. A este estado se le conoce como SIFILIS TERCIARIA. 

 Actualmente es muy difícil llegar a estos niveles, ya que el tratamiento de la sífilis es precoz y muy bueno.

Las infecciones de transmisión sexual (ITS) o enfermedades venéreas son cada vez más frecuentes. La mayor 
parte de las ITS son tratables. 

 



 
 

Aunque es posible infectarse con el VIH por el uso de agujas contaminadas o, en raras ocasiones, por 
transfusiones sanguíneas no testeadas, es más común que se transmita por contacto sexual sin protección. El 
virus, que está presente en el semen y en las secreciones vaginales, entra en el cuerpo a través de pequeños 
desgarros de la mucosa vaginal o rectal durante la actividad sexual. La transmisión del virus sólo tiene lugar por 
el contacto íntimo con la sangre, semen o secreciones vaginales infectadas.  

Las infecciones de transmisión sexual debidas a clamidias, gonorrea, herpes verrugas venéreas y sífilis son 
altamente perjudiciales. Muchas de ellas se diseminan sólo por contacto sexual. Los microorganismos que 
causan las ITS, incluido el VIH, mueren tras unas cuantas horas de permanecer fuera del cuerpo humano. Sin 
embargo, ninguna de estas infecciones se transmiten por el contacto casual, como el saludar con la mano o 
sentarse en un baño público. 

La única forma segura de prevenir las ITS-VIH/sida es a través de las medidas de autocuidado 
sexual. En caso de no considerar medidas de protección (preservativos, campo de lates, film, 

etc.) las personas están incurriendo en conductas de riesgo que facilitan el contraer una 
Infección de Transmisión Sexual. 
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