
Usos tradicionales:

Estados gripales (fiebre, tos y malestar
general); ansiedad, nerviosismo e
insomnio; retención de líquido (edema).

La infusión se prepara con 1 cucharada
del vegetal para 1 litro de agua recién
hervida: beber 1 taza 3 veces al día. En los
estados gripales usar la infusión caliente,
en los demás fría.

Efecto: antiespasmódico, antitusivo,
diaforético (estimula la transpiración),
sedante, diurético, antiinflamatorio.

Precauciones:

Puede potenciar el efecto sedante de
antihistamínicos, barbitúricos,
benzodiazepinas y alcohol, por lo que se
aconseja no administrar en forma
conjunta. Se debe evitar su uso excesivo.

Otros antecedentes:

Su uso tiene alguna evidencia científica.

Fuente: Guía “Medicamentos Herbarios
Tradicionales”, del Minsal.

Tilo 
(Tilia cordata)
Árbol de tallo recto con corteza
lisa que alcanza los 18 metros. Sus
hojas tienen forma acorazonada.
Las flores tienen un color
amarillento, agrupadas en
racimos. Frutos de aspecto
globoso. Para la preparaciones se
usan las flores y las hojas.

La Biblioteca de Santiago cumple 20 años y
está celebrando con diversas actividades. Entre
ellas, el viernes 21 de febrero, a las 16:30 horas,
Guardia Cordillera hará un taller y charla para
incentivar el cuidado de la naturaleza. La activi-
dad incluye cuentacuentos para toda la familia.

El jueves 27, a las 16 horas,
siguen los cuentacuentos.
Esta vez se trata de “La vida
pirata se pasa mejor”, una
narración de cuentos con di-
ferentes técnicas, realizada
por ClonHadas.

Ambas actividades serán en la Sala Infantil de
la Biblioteca de Santiago, ubicada en Av. Matuca-
na 151. Las actividades son con cupos limitados
según la capacidad de la sala. Más información en
bibliotecasantiago.gob.cl.

Cuentos en la
Biblioteca de
Santiago

21
de febrero
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Desde el 21 y hasta el 23 de febrero se realizará la IV
edición de “Aves del Maipo”. La Red de Observadores
de Aves y Vida Silvestre de Chile (ROC) visitará Llolleo,
Santo Domingo, Peñaflor y Puente Alto, para dar a co-

nocer información sobre las
aves, sus vuelos y migraciones.
La idea es poner en valor, desde
la cordillera al mar, la extraordi-
naria diversidad biológica y cul-
tural del río. Habrá actividades
gratuitas para todas las edades,

como salidas de observación de aves, teatro, música en
vivo, charlas, talleres, muralismo, una feria de organi-
zaciones y emprendedores, entre otras. Más informa-
ción y los detalles de las actividades en el Instagram
@redobservadores.

Pajarear a lo largo del río Maipo

23
de febrero
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El Observatorio Astronómico Nacional (OAN), ubicado en
el cerro Calán y dirigido por el Departamento de Astronomía
de la Universidad de Chile, realiza a partir de marzo un ciclo
de visitas nocturnas cada martes para público general, con el

fin de difundir la astronomía y la ciencia a la
población. Las visitas son dirigidas por inte-
grantes del Departamento de Astronomía, la
actividad principal es la observación de obje-
tos astronómicos, pero también incluye un
recorrido histórico por dos telescopios, Hay-
de y Goto, para dar a conocer algunos de los

tipos de instrumentos que se han utilizado en la observación
astronómica, y hay una charla sobre algunos conceptos as-
tronómicos. Para inscribirse, hay que llamar al 56 22 977
1154. Más información en http://www.oan.uchile.cl/visitas/

Observar el cielo desde el cerro Calán

4
de marzo

Agendado

Gabriel Mezzano, hepatólogo del
Programa de Enfermedades Hepáticas
de Clínica U. de los Andes.

El hígado graso, o esteatosis hepáti-
ca, es la acumulación excesiva de grasa
en las células hepáticas, superando el
5-10% del peso del órgano. Puede ser
una condición benigna en sus prime-
ras etapas, pero si no se controla, puede
evolucionar a inflamación (esteatohe-
patitis), fibrosis, cirrosis o incluso cán-
cer hepático. Actualmente, se prefiere
el término “enfermedad por esteatosis
hepática asociada a disfunción meta-
bólica” debido a su estrecha relación
con factores de riesgo cardiovascular.

Las principales causas incluyen so-
brepeso, obesidad, resistencia a la insu-
lina, diabetes, dislipidemia, consumo
excesivo de alcohol, dieta poco saluda-
ble, sedentarismo, factores genéticos y
ciertos medicamentos. En las primeras
etapas, la enfermedad suele ser asinto-
mática y se detecta en exámenes de ru-
tina. Algunos pacientes pueden experi-
mentar fatiga, malestar abdominal y
aumento del tamaño del hígado. En fa-
ses avanzadas, pueden presentarse sín-
tomas más graves propios de la cirro-
sis, como ictericia, desorientación, asci-

tis y pérdida de masa muscular.
El diagnóstico se basa en la presen-

cia de factores de riesgo y hallazgos en
estudios de imagen abdominal, con o
sin alteraciones en las pruebas hepáti-
cas. Uno de los equipos utilizados es la
elastografía hepática, examen no inva-
sivo que, a través de una técnica de ul-
trasonido, mide o cuantifica el grado de
fibrosis hepática que tiene un paciente
con una enfermedad hepática crónica
de cualquier causa, ya sea hígado gra-
so, abuso de alcohol, hepatitis, entre
otras. Asimismo, es esencial descartar
otras enfermedades hepáticas, como
hepatitis B o C, por lo que la evaluación
por un hepatólogo es clave.

Factores de riesgo incluyen el género
masculino, sobrepeso, obesidad, diabe-
tes, colesterol alto y hábitos poco salu-
dables. La predisposición genética tam-
bién influye, con el gen PNPLA3 asocia-
do a una mayor gravedad de la enfer-
medad, más frecuente en etnia latina.

El hígado graso no siempre está re-
lacionado con el alcohol, ya que pue-
de desarrollarse únicamente por fac-
tores metabólicos. Sin embargo, el
consumo excesivo de alcohol (más de
20 gramos diarios en mujeres y 30
gramos en hombres) puede provocar
hígado graso alcohólico sin necesidad
de otros factores de riesgo.

Sin tratamiento oportuno, la enfer-

medad puede derivar en fibrosis, cirro-
sis o cáncer hepático. Afortunadamen-
te, es reversible en etapas tempranas
mediante cambios en el estilo de vida.
La alimentación juega un rol clave. Se
debe evitar el azúcar refinado, grasas
saturadas y colesterol, mientras que se
recomienda aumentar el consumo de
frutas y verduras crudas, aceite de oliva,
frutos secos, legumbres, cereales inte-
grales y pescado, siguiendo un patrón
de dieta mediterránea.

Además, se recomienda una pérdi-
da de peso de entre 7-10%, ejercicio
regular (150-300 minutos semana-
les), reducción de fructosa y elimina-
ción o reducción del alcohol.

El tratamiento incluye el manejo
de enfermedades asociadas con fár-
macos como estatinas, metformina o
análogos de GLP-1. No obstante, los
cambios en el estilo de vida siguen
siendo la base del tratamiento.

Para prevenir la enfermedad
es fundamental mantener hábi-
tos saludables: hacer ejercicio
regularmente, consumir frutas y
verduras, seguir una dieta medi-
terránea, preferir carnes ma-
gras, evitar azúcares y grasas,
priorizar alimentos integrales
y controlar adecuadamente
enfermedades metabólicas
como la diabetes, hiperten-
sión y dislipidemia.

¿Qué es el hígado graso y cómo se trata?

Mande su pregunta al correo
saludybienestar@mercurio.cl

Consulta remota 
Enfermedades hepáticas:

Botiquín
natural
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Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

19/02/2025
  $2.698.721
 $20.570.976
 $20.570.976

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

     320.543
     126.654
     126.654
      13,12%
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Frecuencia:
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