Inflammation and health
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Acute inflammation is the body’s normal response to injury or invaders like viruses and
other germs. When you cut a finger or catch a cold, inflammation helps you recover.
Chronic inflammation happens when your body is in a constant state of low-level
inflammation over time, even when there’s no injury or infection. This can be harmful to
your health and lead to diseases — including cancer, heart disease, diabetes, arthritis,
depression, and Alzheimer's.

Here are some common symptoms of chronic inflammation:

® Ongoing pain or discomfort - Joint pain, stiffness, or muscle aches that don’t go away. Arthritis or
tendinitis are examples of chronic inflammation.
Fatigue - Feeling tired all the time, even after a full night’s sleep.
Frequent infections or illnesses
Digestive problems - Bloating, gas, diarrhea, or constipation. Irritable bowel syndrome (IBS) and
Crohn’s disease are linked to inflammation.
e  Weight gain or difficulty losing weight - Unexplained weight gain or trouble losing weight even
with diet and exercise.
e  Skinissues - Eczema, acne, or psoriasis are linked to inflammation. Your skin may be red,
inflamed, or irritated.
Memory problems - Difficulty concentrating, poor memory, or a feeling of “brain fog.”
Mood changes - Chronic inflammation can affect your brain chemistry and cause emotional
changes, depression, or anxiety.
Swelling - This can happen in your joints, abdomen, or other areas of your body.
One of the most accurate ways to know if you have chronic inflammation is through blood tests,
such as C-reactive protein (CRP) or erythrocyte sedimentation rate (ESR).
If you're experiencing any of these symptoms regularly, it’s a good idea to visit your healthcare provider.
They can help determine whether chronic inflammation is the cause and suggest treatments or lifestyle
changes to help reduce it.
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Prevent Inflammation

Preventing inflammation is all about taking care of your body through healthy habits. Here are some things

you can do to help prevent inflammation:

1.

Eat a Healthy, Balanced Diet. Focus on:

o Fruits and vegetables: They are full of vitamins, antioxidants, and fiber that can fight inflammation.

o Whole grains: Foods like oatmeal, brown rice, and whole-wheat bread are better for reducing
inflammation than processed foods.

o Healthy fats: Foods like olive oil, nuts, and fatty fish (like salmon) contain omega-3 fatty acids, which can
help lower inflammation.

o Spices and herbs: Ingredients like turmeric, ginger, and garlic have natural anti-inflammatory properties.

Stay Active with Regular Exercise - This keeps your body strong and reduces inflammation. Activities like

walking, swimming, biking, or playing sports can make a big difference. Aim for at least 30 minutes of activity

most days of the week.

Get Enough Sleep - When you don’t get enough sleep, your body can produce more inflammatory chemicals.

Aim for 7-9 hours of sleep each night to help your body repair and recover.

Reduce Stress - Chronic stress can trigger inflammation, so it’s important to find ways to relax. Try deep

breathing, meditation, yoga, or spending time in nature to help calm your mind and body.

Drink Plenty of Water - Staying hydrated is key for your body to work properly and manage inflammation. Try

to drink at least 6-8 glasses of water a day.

Avoid Smoking and Limit Alcohol - Smoking and drinking too much alcohol can both cause more

inflammation in your body. If you smoke, try to quit, and reduce or quit alcohol to prevent inflammation.

Limit Processed Foods and Sugar - Sugary snacks, fast food, and processed meats can increase inflammation

in the body.

Consider Anti-Inflammatory Supplements - Some supplements, like omega-3 fatty acids or turmeric, can help

reduce inflammation. Talk to your healthcare provider before starting any new supplement to make sure it’s

right for you.

Check for Underlying Health Issues - Sometimes, chronic inflammation is caused by an underlying health

condition like an autoimmune disorder or an infection. If you have persistent inflammation that doesn’t go

away, see your healthcare provider to find out what might be causing it.

March Exercise: take action to reduce inflammation

Stock your kitchen with vegetables, fruits, whole grains, and healthy fats
Do something to relieve stress every day
Make a medical appointment if you have symptoms of chronic inflammation
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Inflamacion y salud

2 \e/@ I Un minuto para su salud

Marzo de 2025

La inflamacion aguda es la respuesta normal del cuerpo a una lesidén o a invasores como
virus y otros gérmenes. Cuando te cortas un dedo o te resfrias, la inflamacion te ayuda a
recuperarte. La inflamacion crdénica se produce cuando el cuerpo se encuentra en un estado
constante de inflamacién de bajo nivel a lo largo del tiempo, incluso cuando no hay una
lesion o infeccion. Esto puede ser perjudicial para la salud y provocar enfermedades, como
cancer, enfermedades cardiacas, diabetes, artritis, depresion y Alzheimer.

A continuacidn se presentan algunos sintomas comunes de la inflamacion crénica:

e  Dolor o malestar persistente: dolor articular, rigidez o dolores musculares que no desaparecen. La
artritis o la tendinitis son ejemplos de inflamacion crénica.

Fatiga: sensacién de cansancio constante, incluso después de dormir toda la noche.
Infecciones o enfermedades frecuentes

Problemas digestivos: hinchazdn, gases, diarrea o estrefiimiento. El sindrome del intestino
irritable (Sll) y la enfermedad de Crohn estan relacionados con la inflamacion.

e Aumento de peso o dificultad para perder peso: aumento de peso inexplicable o dificultad para
perder peso incluso con dieta y ejercicio.

® Problemas de la piel: el eccema, el acné o la psoriasis estan relacionados con la inflamacion. La
piel puede estar roja, inflamada o irritada.

° Problemas de memoria: dificultad para concentrarse, mala memoria o sensacién de "niebla
mental".

e Cambios de humor: la inflamacién crénica puede afectar la quimica del cerebro y provocar
cambios emocionales, depresién o ansiedad.

° Hinchazdn: puede ocurrir en las articulaciones, el abdomen u otras dreas del cuerpo. Una de las
formas mas precisas de saber si tienes inflamacidn crénica es a través de analisis de sangre, como
la proteina C reactiva (PCR) o la velocidad de sedimentacién globular (VSG).

Si experimenta alguno de estos sintomas con regularidad, es buena idea consultar a su médico. El podra
ayudarle a determinar si la inflamacidn crdnica es la causa y sugerirle tratamientos o cambios en el estilo
de vida para ayudar a reducirla.
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Prevenir la inflamacion

Para prevenir la inflamacién es necesario cuidar el cuerpo mediante habitos saludables. A continuacidn, se
indican algunas medidas que puede tomar para ayudar a prevenir la inflamacién:

1.Siga una dieta sana y equilibrada. Concéntrese en:
o Frutas y verduras: estan llenas de vitaminas, antioxidantes y fibra que pueden combatir la inflamacidn.
o Cereales integrales: los alimentos como la avena, el arroz integral y el pan integral son mejores para reducir la inflamacion
que los alimentos procesados.
o Grasas saludables: los alimentos como el aceite de oliva, los frutos secos y los pescados grasos (como el salmén)
contienen acidos grasos omega-3, que pueden ayudar a reducir la inflamacion.
o Especias y hierbas: los ingredientes como la circuma, el jengibre y el ajo tienen propiedades antiinflamatorias naturales.

2. Manténgase activo con ejercicio regular: esto mantiene su cuerpo fuerte y reduce la inflamacion. Actividades
como caminar, nadar, andar en bicicleta o practicar deportes pueden marcar una gran diferencia. Trate de hacer al
menos 30 minutos de actividad la mayoria de los dias de la semana.

3. Duerma lo suficiente: cuando no duerme lo suficiente, su cuerpo puede producir mas sustancias quimicas
inflamatorias. Trate de dormir de 7 a 9 horas cada noche para ayudar a su cuerpo a repararse y recuperarse.

4. Reduzca el estrés: el estrés cronico puede desencadenar la inflamacidn, por lo que es importante encontrar
formas de relajarse. Pruebe la respiracién profunda, la meditacion, el yoga o pasar tiempo en la naturaleza para
ayudar a calmar su mente y cuerpo.

5. Beba mucha agua: mantenerse hidratado es clave para que su cuerpo funcione correctamente y controle la
inflamacién. Trate de beber al menos de 6 a 8 vasos de agua al dia.

6. Evite fumar y limite el alcohol: fumar y beber demasiado alcohol pueden causar mds inflamacién en su cuerpo. Si
fuma, trate de dejarlo y reduzca o elimine el alcohol para prevenir la inflamacién.

7. Limite los alimentos procesados y el azucar: los bocadillos azucarados, la comida rdpida y las carnes procesadas
pueden aumentar la inflamacién en el cuerpo.

8. Considere los suplementos antiinflamatorios: algunos suplementos, como los acidos grasos omega-3 o la circuma,
pueden ayudar a reducir la inflamacién. Hable con su proveedor de atencién médica antes de comenzar a tomar
cualquier suplemento nuevo para asegurarse de que sea adecuado para usted.

9. Verifique si hay problemas de salud subyacentes: a veces, la inflamacion crdnica es causada por una afeccion de
salud subyacente, como un trastorno autoinmune o una infeccién. Si tiene una inflamacidn persistente que no
desaparece, consulte a su proveedor de atencién médica para averiguar qué podria estar causandola.

Ejercicio de marzo: tome medidas para reducir la inflamacién

Llene su cocina con verduras, frutas, cereales integrales y grasas saludables
Haga algo para aliviar el estrés todos los dias
Concierte una cita médica si tiene sintomas de inflamacioén crénica
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