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Mensaje editorial

día Mundial
de la salud
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E n 1948, la Primera Asamblea Mundial de la Salud pro-

puso que se estableciera un Día Mundial de la Salud 

para conmemorar la fundación de la Organización 

Mundial de la Salud. Desde 1950, este día se celebra 

cada 7 de abril y qué mejor manera de conmemo-

rar la fecha que cuidando nuestra salud con una dieta saludable 

rica en alimentos verdes.

Una dieta saludable y correcta nos otorga grandes beneficios a 

nuestra salud, y el consumo de frutas y verduras es parte fundamen-

tal, ya que nos ayuda a prevenir enfermedades del corazón, dia-

betes, hipertensión, deficiencias, ciertos tipos de cáncer, en general 

para el buen funcionamiento de nuestro organismo, además de 

dar color a nuestras comidas. Al respecto, nos habla la nutrióloga 

Nancy Martínez.

Otra manera de cuidar nuestra salud es realizándonos un chequeo 

médico general para detectar cualquier problemita que pudiéra-

mos tener, pues existen diversos padecimientos que nos mandan 

avisos pero les hacemos caso hasta que realmente se convierten en 

un problema grave, como es el caso de la enfermedad diverticular 

de colon, que si no es atendida a tiempo puede causar la muerte.

Estos y otros temas como epilepsia, disfunción eréctil, estrés e higie-

ne bucal en los infantes son parte de la edición de abril, en la cual 

no podemos dejar de felicitar a nuestros peques ¡Feliz Día del Niño!

¡disfruten salud actual!

pasta con
jitomate fresco

En la cocina

Darle una buena alimentación a la familia no tiene porque convertirse en una preocupación, aquí te 
ofrecemos una receta sencilla, rica y nutritiva: pasta con jitomate fresco

3
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inGredientes
>> 1 jitomate grande
>> 200 gramos de pasta italiana
>> 1 diente de ajo
>> 1 cucharadita de albahaca seca
>> 1 cucharadita de aceite vegetal

preparaCión:
>> Coloca el ajo en una olla con 
agua y sal, deja que el agua hierva 
y agrega la pasta. Cocina hasta que 
quede al dente, entre 10 y 12 minu-
tos. Escurre y regresa a la olla. 
Mientras la pasta se cocina, pica el jito-

mate en trozos de 2.5 centímetros 
y colócalos en un tazón peque-
ño. Espolvorea el jitomate con al-
bahaca y agrega el aceite. Pasa 
los jitomates a la olla con la pasta 
escurrida, revuelve bien y come 
mientras la mezcla aún está caliente.

Bondades del toMate

Crudo, frito, cocido, en salsa o en zumo, el tomate 
es un alimento nutritivo y refrescante que le aporta 
grandes beneficios al organismo, pues se encarga 
de eliminar el ácido úrico y de reducir el colesterol, 
además de ser una fuente de potasio, fósforo y mag-
nesio (necesarios para la actividad normal de nervios 

y músculos), de aportar importantes cantidades de 
vitaminas B1, B2, B5, E y, sobre todo, C y A, en concre-
to betacaroteno o pro-vitamina A. El tomate apenas 
contiene grasas. Esta característica, unida a su poder 
diurético, lo convierte en un aliado de excepción en 
las dietas de adelgazamiento y de control de peso
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por Yan gonzález

¿T u pareja pade-

ce de disfunción 

eréctil? ¡Ten cui-

dado, podría ser 

un síntoma de una enfer-

medad cardiaca isquémica seve-

ra!  La disfunción eréctil en algunos 

casos se presenta como aviso del 

sistema circulatorio en general, es 

por ello que se debe consultar a un 

especialista para que determine las 

causas de este padecimiento y re-

cete el tratamiento adecuado.

Se habla de disfunción eréctil cuan-

do no se puede mantener o lograr 

una erección para poder realizar una 

relación sexual con penetración, so-

bre todo cuando es persistente. Es 

un padecimiento que se puede pre-

sentar desde edades tempranas, se 

sabe que uno de cada dos hombres 

mayores de 50 años la padece, co-

mentó el cirujano urólogo Juan Car-

los Altamirano Medina.
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Hombres

el temor 
de muchos

hombres

disfunción 
eréCtil,

los tipos
existen dos tipos de disfunción eréctil:
disfunCión eréCtil psiCó-
Gena: es provocada por el estrés, 
angustia y depresión.
disfunCión eréCtil orGáni-
Ca: es ocasionada por la diabetes 
mellitus, arteriosclerosis, hipertensión 
arterial, dislipidemias (alteraciones del 
colesterol y triglicéridos), insuficiencias 
hormonales, tabaquismo, abuso de 
drogas (marihuana, cocaína, cristal, 
etc.), medicamentos, neuropatía alco-
hólica, parkinson, fracturas de pelvis o 
columna vertebral y desnutrición.
Hay ocasiones en que la persona 
puede presentar problemas esporá-
dicamente por falta de erección y 
eso no es disfunción eréctil, aclaró. 
Es sumamente importante el apoyo de 
la pareja mostrando comprensión y to-
lerancia, esto logrará que la confianza 
en el hombre se recupere y sobrelleve 
más rápido la disfunción eréctil, acon-
sejó, de lo contrario si no hay compre-
sión, hay presión y recibe críticas por 
parte de su pareja, puede inducirlo a 
una etapa de angustia logrando que 
se hunda más en el problema.
Lo más recomendable es que acu-
dan con un especialista si detectan 
algunos de los síntomas antes men-
cionados, para que les proporcione 
el tratamiento adecuado.

los Grados
existen cuatro graDos que De-
terminan qué tipo De Disfunción 
eréctil paDece la persona.

Grado 1. 
Erección completa pero dura poco 
tiempo

Grado 2. 
Erección que no se logra completa-
mente y tampoco tiene la duración 
adecuada

Grado 3. 
Se logra ocasionalmente una erec-
ción pero no se logra completamente

Grado 4. 
No hay una erección en ningún 
momento
En la actualidad, existen en el merca-
do medicamentos seguros y efecti-
vos que pueden ayudar a la persona 
a llevar una mejor vida sexual, y en 
algunos casos curar su enfermedad, 

aunque no dejan de tener efectos 
indeseables y deben ser siempre ad-
ministrados bajo supervisión médica, 
aseguró el cirujano urólogo.  
Antes de prescribir estos medica-
mentos, se debe tomar en cuenta 
que el paciente no presente alguna 
enfermedad cardiaca o hepática 
que contraindiquen su administración  
o que esté tomando medicamentos 
que interactúen provocando efectos 
adversos, expuso.

el siguiente cuestionario está diseñado para ayudarle a detectar si está 
experimentando disfunción eréctil.
marque la respuesta que mejor describa su situación. 
Durante los últimos seis meses:

1. ¿CóMo CalifiCa usted su Confianza en poder loGrar o Man-

tener una ereCCión?

4. durante la relaCión sexual, ¿Qué tan difíCil fue Mantener 

su ereCCión Hasta la eYaCulaCión? 

5. Cuando intentó tener una relaCión sexual, ¿Con Qué fre-

CuenCia ésta fue satisfaCtoria para usted?

2. Cuando usted tuvo ereCCiones ¿Con Qué freCuenCia fue-

ron lo sufiCienteMente firMes CoMo para loGrar la pene-

traCión?

3. durante la relaCión sexual ¿Con Qué freCuenCia fue Ca-

paz de Mantener su ereCCión después de HaBer penetrado 

a su pareja?

Muy baja (1)     Baja (2)      Moderada (3)     Elevada (4)

No intenté mantener relaciones 
sexuales  (0)
Extremadamente difícil (1)
Muy difícil (2)

Difícil (3)
Ligeramente difícil (4)
No tuve dificultades (5)

No intenté mantener relaciones 
sexuales (0) 
Casi nunca/nunca (1)
Pocas veces (mucho menos que la 
mitad de las veces) (2)

A veces (aproximadamente la 
mitad de las veces) (3)
La mayoría de las veces (mucho 
más que la mitad de las veces) (4)
Casi siempre/siempre (5)

No tuve actividad sexual  (0)     
Casi nunca  (1)      
Pocas veces (mucho menos que la 
mitad de las veces)  (2) 

A veces (aproximadamente la 
mitad de las veces)  (3)  
La mayoría de las veces (mucho 
más que la mitad de las veces) (4)

No intenté mantener relaciones 
sexuales  (0)         
Casi nunca/nunca  (1)
Pocas veces (mucho menos que la 
mitad de las veces) (2)

A veces (aproximadamente la 
mitad de las veces  (3)
La mayoría de las veces (mucho 
más que la mitad de las veces)  (4)
Casi siempre/ Siempre  (5)

test

>> Si su puntuación es menor de 21 puntos tiene cierto grado de dis-
función eréctil, entre menor sea la puntuación mayor es el grado de la 
disfunción eréctil, se recomienda atenderse.
>> Si su puntuación es de 21-25 puntos su condición es óptima, ocasio-
nalmente pudo  haber presentado una falla pero se encuentra sano y no 
requiere tratamiento.

datos
Curiosos
>> Sabías que las 
personas que tuvieron infartos 
cardiacos, padecieron cierto 
grado de disfunción eréctil pre-
viamente.
>> Sabías que uno de cada dos 
hombres mayores de 50 años 
padece disfunción eréctil. 5
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Es sumamente importante 
el apoyo de la pareja 
mostrando comprensión 
y tolerancia, esto logrará 
que la confianza en el 
hombre se recupere y 
sobrelleve más rápido el 
problema de la disfunción eréctil.



por Yan gonzález

E l mes pasado te ha-

blamos de esta enfer-

medad tan peligrosa 

que puede ocasionar 

la muerte si no se atiende rápida-

mente. En esta edición te diremos 

cómo evitar esta enfermedad.

La causa más frecuente de la enfer-

medad diverticular de colon, es que 

las personas consumen una alimen-

tación baja en fibra vegetal y, por el 

contrario, consumen una dieta alta 

en grasas, lo que obliga al intestino a 

hacer un esfuerzo en su movimiento 

intestinal con contracciones fuertes 

para empujar y movilizar las heces 

fecales, eso aumenta de alguna ma-

nera la presión dentro del intestino 

provocando que en el “sigmoides”, 

área anatómica mayormente afec-

tada,  se produzcan los diverticulos, 

en ciertos sitios que son “más débiles” 

en la pared intestinal, señaló Rigober-

to Pallares Aceves, médico internista 

certificado y recerticado. 

La enfermedad diverticular se 

complica cuando las heces 

fecales entran en el divertícu-

lo y se resecan al absorber el agua 

y minerales, la mucosa, la presión 

del  fecalito o heces secas laceran 

por dentro al divertículo provocan-

do pequeñas ulceraciones y afec-

tando la circulación sanguínea, 

esto da origen al crecimiento de 

bacterias, agregó, en algunos ca-

sos, pueden presentarse hemorra-

gias que son expulsadas por el rec-

to, o colección de pus y dolor. Sí el 

divertículo se perfora libera materia 

fecal dentro del organismo, se con-

vierte en una urgencia quirúrgica y 

una posibilidad grande de muerte.

No es una enfermedad que se 

considere hereditaria, más que un 

patrón hereditario está relaciona-

do con un estilo de vida, señaló el 

Dr. Rigoberto Pallares Aceves.

Lo primero que debes hacer para 

evitar esta enfermedad es cambiar 

tus hábitos alimenticios por una die-

ta sana, balanceada y adecuada, 

es decir, ingerir una cantidad más 

alta en fibra vegetal, añadió, 30 

gramos de fibra diarios es lo ideal.

No existe un tratamiento que vaya 

a desbaratar la enfermedad diverti-

cular, debido a que esto es una alte-

ración anatómica que se desarrolló 

con el paso del tiempo  en conse-

cuencia de una mala alimentación. 

Lo más recomendable, además 

de cambiar los hábitos alimenticios, 

es realizarse una endoscopia  de in-

testino grueso o colonoscopia cada 

5 ó 10 años para las personas mayo-

res de 40 y 50 años, como método 

de escrutinio si se tiene la sospecha 

de su existencia, diferente a la en-

doscopia de tubo digestivo alto o 

panendoscopia, cuando otro tipo 

de problemas se ubican en esófa-

go, estómago o parte próximal del  

intestino delgado;  estos exámenes 

deben realizarse bajo la dirección y 

supervisión de un especialista.6
página
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General

Cambia tu 
estilo de vida, 
¡evita la enfermedad 
diverticular de colon!

>> Dolor abdominal en el cua-
drante inferior izquierdo.
>> Fiebre
>> Estreñimiento
>> Baja en el apetito 
>> Incrementos de los glóbulos 
blancos ocasionado como una 
respuesta inflamatoria del orga-
nismo.
>> En algunos casos se puede 
presentar una colección de pus a 
un lado del intestino y el tamaño 
de éste puede variar de muy 
pequeño a grande o severo.

señales de alerta

>> Sabías que en EUA la 
mitad de las personas 
mayores de 60 años pa-
decen de enfermedad 
diverticular de colon.
>> Los 59 años de edad 
se considera como 
edad la media de esta 
enfermedad.
>> La prevalencia de 
esta enfermedad se 
da más en los hombres 
antes de los 50 años, y 
en mujeres después de 

los 70 años. 
>> La enfermedad 
diverticular puede ser 
con síntomas y sin sínto-
mas, complicada o no 
complicada.
>> Aproximadamente 
el 75% de las personas 
puede llegar a tener 
enfermedad diverticular 
no complicada.
>> El 25% de las personas 
padece enfermedad 
diverticular complicada.

en Breve...

No es una 
enfermedad 
que se considere 
hereditaria, más 
que un patrón 
hereditario está 
relacionado con 
un estilo de vida
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por Yan gonzález

D urante mucho tiem-

po se ha especulado 

acerca de la epilep-

sia, lo cierto es que la 

mayoría cuando ve a una persona 

con ataques epilépticos le aterra o sim-

plemente guarda su distancia, ya que 

no está informado sobre las causas o 

simplemente no sabe cómo manejar 

la situación, pero ¿qué es la epilepsia? 

¿Qué la causa? ¿Es curable?

La epilepsia es una enfermedad 

neurológica que afecta al Sistema 

Nervioso Central. Consiste en una 

repetición de crisis epilépticas sin 

un claro factor desencadenante y 

sin un motivo aparente. Es la enfer-

medad neurológica más frecuente, 

por detrás de las cefaleas. 

Cualquier proceso que al-

tere el correcto funcionamiento de 

las neuronas puede manifestarse  

como  epilepsia, comentó el Neuro-

cirujano Carlos Ruiz Macías. 

La epilepsia se genera por factores 

genéticos, es decir, la enfermedad 

puede ser heredada y también se 

puede desarrollar por factores adqui-

ridos en el transcurso de la vida, entre 

ellos destacan los traumáticos, tumo-

rales, hemorrágicos, hipóxicos, tóxicos, 

metabólicos o por infecciones como 

bacterias, virus, micóticos y parásitos.

La prevalencia de esta enferme-

dad neurológica es igual en hombres 

y mujeres; se puede generar desde 

el momento de la unión del esper-

matozoide con el óvulo, de igual for-

ma se puede presentar en cualquier 

momento de la vida, esto depende-

rá del momento en que se altere el 

buen funcionamiento neuronas, dijo.

Los síntomas de la epilepsia de-

penderán del área cerebral afec-

tada; existen diversos tipos de epi-

lepsia pueden ser convulsivas o no, 
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General

epilepsia, 
un mal que altera las neuronas

agregó, con alteración del estado 

de alerta o no, visuales, auditivas, 

sensitivas, sensoriales, vegetativas, 

de las emociones, de las funciones 

cognitivas, entre otras. 

Explicó que en algunos casos, las 

personas que padecen de esta en-

fermedad neurológica, al tener un 

ataque epiléptico, no presentan nin-

guna alteración de la conciencia, 

es decir, la persona está consciente 

mientras se presenta el ataque.

el trataMiento

Actualmente, existe una gran va-

riedad de medicamentos antiepi-

lépticos muy efectivos, los cuales 

previenen esta enfermedad o de-

tienen su avance. 

La epilepsia hoy en día puede ser 

controlada con medicamentos, en 

algunos casos puede llegar a curar-

se, esto dependerá del factor que la 

ocasionó, es decir, si se generó  por 

infección  se cura con antibióticos; si 

dicha infección no ocasionó ningún 

daño neuronal permanente, las pro-

babilidades de que no vuelva a pre-

sentarse la epilepsia son muy altas y 

se puede afirmar que la persona ya 

no padece esta enfermedad, expu-

so el neurocirujano.

Por el contrario, hay epilepsias 

que sí ocasionan lesiones neuro-

nales permanentes, y lo más pro-

bable es que se pueda controlar 

pero la persona requerirá trata-

miento de por vida. 

La elección del medicamento 

más adecuado para cada pa-

ciente dependerá del tipo de epi-

lepsia, edad y género y condicio-

nes concomitantes que rodean al 

enfermo, afirmó el neurocirujano.

Los síntomas de la epilepsia dependerán
del área cerebral afectada; existen

diversos tipos de epilepsia pueden ser
convulsivas o no,  con alteración del estado
de alerta o no, visuales, auditivas, sensitivas, 
sensoriales, vegetativas, de las emociones,

de las funciones cognitivas, entre otras. 

>> Sí crees padecer de epilepsia 
es necesario acudir con un neuró-
logo para que te examine y haga 
un electroencefalograma y una 
tomografía de cráneo, para des-
cartar la posibilidad de ésta.

sí padeCes epilepsia:
evita:
>> Alcohol 
>> Drogas
>> Desvelos: en caso de hacerlo, 
duerme mínimo 6 horas para re-
cuperar tu tiempo de sueño.
>> aYunos: No debes pasar más 
de 6 horas sin comer.

Considéralo
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por nancY martínez a.

U na dieta saludable y 

correcta nos otorga 

grandes beneficios 

a nuestra salud, y el 

consumo de frutas y verduras es 

parte fundamental, ya que nos 

ayudan  a prevenir enfermedades 

del corazón, diabetes, hiperten-

sión, deficiencias, ciertos tipos de 

cáncer, en general para el buen 

funcionamiento de nuestro or-

ganismo, además de dar color a 

nuestras comidas.

La recomendación de la inges-

ta de frutas y verduras que hace la 

FAO junto con la OMS es de 400g 

diarios, que se pueden tradu-

cir en 5 porciones al día, pero 

desafortunadamente en México no 

alcanzamos a cubrir la recomenda-

ción a pesar de vivir en un país con 

bastante variedad de alimentos. 

Últimamente se han populariza-

do mucho las verduras y frutas ver-

des, así como su versión en jugos, 

y esto es por la gran cantidad de 

vitaminas, minerales, fibra y  foto-

químicos que contienen y  las can-

tidades que poseen, además de 

que tienen un bajo contenido de 

calorías.

Además que el fondo mundial 

de Investigación en  Cáncer ase-

gura que las dietas con alto consu-

mo de hojas verdes protegen con-

tra cáncer de pulmón y estómago, 

por lo que hace ideales para nues-

tra alimentación.
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Nutrición

el verde es vida… 
¡los vegetales 
son vida!

Grandes BenefiCios
a continuación una breve descripción de los componentes principales 
de verduras y frutas verdes:
Hierro: es un mineral esencial que participa en la formación 
de hemoglobina, la cual transporta el oxígeno en el organismo, 
además de ser componente de muchas proteínas y  enzimas que 
nos mantienen con un buen estado de salud.
La deficiencia de hierro produce anemia, es una deficiencia más 
común de lo que uno piensa y tanto las mujeres como los niños 
están en  riesgo de padecerla; en los niños puede retrasar su creci-
miento y desarrollo  y con las mujeres se puede presentar por cau-
sa de su ciclo menstrual o durante el embarazo, ya que aumentan 
los requerimientos de hierro y si no se cubren, se corre el riesgo a la 
hora del parto. 
potasio: un mineral que ayuda en la contracción muscular 
eléctrica del corazón, participa en el metabolismo de carbohidra-
tos, además de ser electrolito.
vitaMina a: ayuda a las funciones del sistema inmunológico, 
mejora la salud de la vista y la piel.
vitaMina C: es un gran antioxidante, favorece la forma-
ción de anticuerpos, ayuda a la cicatrización de heridas y repara 
tejidos, produce colágeno que es una proteína componente de la 
piel, tendones y huesos. Ya que nuestro cuerpo no puede producir-
la es vital que la adquiramos por medio de los alimentos.
vitaMina K: su función principal es la coagulación de la 
sangre, además de dar densidad a los huesos por lo tanto disminu-
ye el riesgo de osteoporosis y mantiene en buen estado los vasos 
sanguíneos. La deficiencia de vitamina K puede causar síndrome 
hemorrágico en los recién nacidos durante la primera semana 
después del nacimiento.
Clorofila: es un pigmento vegetal encargado de dar el 
color verde a los vegetales. Dentro de sus funciones son que tiene 
un gran efecto anticancerígeno, el estimula el sistema inmunoló-
gico, es cicatrizante, ayuda la actividad intestinal y es útil comba-
tiendo malos olores. 
fotoQuíMiCos: son sustancias que solamente se encuen-
tran en los vegetales y dan efectos positivos a la salud. Algunas de 
sus propiedades son mejorar el sistema inmunológico, antioxidante 
y ayuda a prevenir la aparición del cáncer.
fiBra: ayuda a regular la digestión, previene el estreñimiento y 
disminuye el  colesterol malo.

Que no falten en tu dieta
verduras
>> Acelga
>> Espinaca
>> Brócoli

>> Col rizada
>> Espárragos
>> Perejil
>> Lechuga
>> Repollo

>> Puerros
frutas
>> Manzana verde
>> Kiwi

*La autora es nutrióloga.

a continuación algunas recomenda-
ciones que ayudarán a aprovechar 
al máximo todos los nutrimentos.
>> Consume las verduras crudas,  
de esta manera aprovecharás 
más sus beneficios; aunque si las 
cocinas, evita una cocción prolon-
gada y altas temperaturas ya que 
pierden parte de sus nutrimentos. 
También puedes utilizar el agua 
del cocimiento para preparar cal-
dos  y aprovechar lo que quedó 
de vitaminas y minerales.
>> En el caso de vegetales altos en 
hierro, es importante siempre com-
binarlos con una buena fuente de 
vitamina C como puede ser limón, 
naranja o guayaba, debido a que 
el tipo de hierro que se encuentra 
en las verduras no es tan fácil de 
absorber y necesita de la vitamina 
C para mejorar la absorción.
>> Evita consumir al mismo tiem-
po o después de la comida el té, 
café, vino y derivados de soya, ya 
que estos impiden la buena absor-
ción del hierro.
>> En cuanto a los jugos es una 
buena forma de incluir o aumentar 
la ingesta de verduras, pero no 
debemos abusar de ellos ni re-
emplazarlos por completo por las 
verduras en nuestras comidas que  
hay que seguir incluyendo.

¡sáCales proveCHo!
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por Daniel vázquez montaño

E l estrés se disfraza, se 

oculta; generalmente, 

cuando hablamos de 

estrés pensamos en ex-

ceso de trabajo, tráfico, problemas 

financieros y conflictos familiares. 

Podríamos decir que esos ejem-

plos son la cara oficial del estrés. 

Cuando estamos inmersos en una 

de esas situaciones lo expresamos 

con palabras “estoy estresado,” 

“necesito descansar,” “necesito 

un masaje”, es decir, somos cons-

cientes de la situación y de lo que 

necesitamos para aliviar cómo nos 

sentimos, pero el estrés tiene otras 

caras menos conocidas.

Los ejemplos de arriba podemos 

llamarlos “oficiales” porque estamos 

acostumbrados a asociar la pala-

bra estrés con las palabras proble-

ma y reto, lo cual implica dejar al-

gunas situaciones no identificadas 

como problema o reto fuera de la 

General
p

s
iC

o
lo

G
ía

 Y
 s

a
lu

d
 M

e
n

ta
l

¡elimina 
el estrés 

de tu
vida!

ecuación, por ejemplo el hambre, la falta de sueño, sed, el tra-

bajo doméstico o salir de casa para un viaje o paseo. 

“¿Cómo? ¿El hambre es estresante?” Enormemente. Recor-

demos que el estrés es una respuesta fisiológica que se activa 

en situaciones que el cerebro identifica como una emergen-

cia. El cerebro identifica el hambre (sobre todo cuando come-

mos pasada la hora de comida) como una emergencia, ya 

que literalmente el cuerpo comienza a autoconsumirse a falta 

de combustible nuevo. Se dispara la producción de adrenali-

na, el cuerpo se tensa, el ritmo cardiaco se acelera. Estas con-

diciones nos pueden poner más irritables o hipersensibles a las 

presiones externas (solemos poner “cara de pocos amigos”).

En nuestra consulta es común detectar cómo algunas fami-

lias o parejas descuidan estos “pequeños” detalles fisiológicos 

y en ocasiones las peleas o discusiones suelen darse justo an-

tes de la hora de la comida cuando más hambre sentimos o 

en la noche cuando ya están cansados y con sueño; no es 

buena idea hablar de temas delicados a esas horas. El can-

sancio y falta de sueño también generan estrés y por lo tanto 

irritabilidad. Que la conversación salga mal es casi inevitable; 

hay que estar descansados para platicar cosas serias.

¿Qué hay del trabajo doméstico? El trabajo doméstico es una 

actividad sumamente demandante física y mentalmente. Preparar 

comida (trabajo de cocinero), atender a los hijos, llevarlos y traerlos 

de la escuela (trabajo de chofer y niñera), ordenar la casa (trabajo 

de empleada doméstica) son actividades que absorben las ener-

gías por completo de cualquier persona. Si la ama de casa que lleva 

a cabo todo esto y no se toma su tiempo para descansar a mitad 

de la jornada, al final del día será una ama de casa muy estresada.

¿Y salir de casa a un viaje o paseo? En este caso, lo más común 

que suele darse es el choque del estilo femenino con el mascu-

lino. La mujer quiere llevar 10 maletas, el hombre sólo un rastrillo 

de rasurar; la mujer se toma su tiempo, el hombre se quiere ir en 

cinco minutos. Siempre salen mil cositas de último momento que 

hay que preparar y entre el corre, sube, lleva y trae se genera la 

ilusión de una situación de emergencia, lo cual a su vez genera 

estrés y éste puede generar irritabilidad y malos ratos innecesarios.

Por lo tanto, pon atención a tu estado fisiológico: si te sientes 

“de malas” puede ser estrés por hambre, sed o sueño. Tómate 

un descanso a mitad de tu jornada y cuando salgan de casa, 

tómense su tiempo pero sobre todo creen la conciencia de la 

ilusión de urgencia que nosotros mismos solemos generar.
*El autor es sicólogo, especialista en terapia de pareja. 

Pon atención a tu estado 
fisiológico: si te sientes 
“de malas” puede ser estrés 
por hambre, sed o sueño. 
Tómate un descanso a mitad 
de tu jornada y cuando salgan 
de casa, tómense su tiempo 
pero sobre todo creen la 
conciencia de la ilusión 
de urgencia que nosotros 
mismos solemos generar.



devuelve 
la juventud 

a tu piel 
sin CiruGía: 

radio 
frecuencia

accent
por mónica márquez

E n la actualidad, existen un sinnúmero de tra-

tamientos que prometen devolver la juventud 

a la piel pero que muchas veces se quedan 

en promesas o el proceso es realmente dolo-

roso o molesto, ahora existe un novedoso tratamiento: 

Radio Frecuencia Accent, que no causa dolor y permite 

que la piel se contraiga sin necesidad de cirugía.

El reconocido dermatólogo y cirujano dermatólogo 

Antonio Cueva, director médico de Saudé Sciencie 

Health Beauty, nos ofreció algunos detalles del trata-

miento Radio Frecuencia Accent.

¿Qué es aCCent?

Por mucho tiempo la tecnología ha buscado devolver a 

la piel su estado de juventud. Lo que hasta hace poco 

tiempo no era posible, ahora con la tecnología de Radio 

Frecuencia Accent, se logra que la piel se recoja y con-

traiga (Skin Tightening) sin necesidad de cirugía.

¿CóMo funCiona?

La Radio Frecuencia Accent produce un calentamiento gra-

dual sobre la piel, actuando principalmente sobre las fibras 

existentes de colágeno, fortaleciéndolas y produciéndose en 

la piel un efecto llamado Colagenogénesis (formación de 

nuevo colágeno), creando el efecto de contracción de la 

piel, y por lo tanto dándole firmeza (Skin Tightening).

¿CóMo se siente el trataMiento?

Se siente un calentamiento gradual en la piel que irá en 

aumento sin llegar a ser doloroso. Este tratamiento es tan-

to para hombres como para mujeres que deseen mejorar 

su aspecto sin cirugía.

¿Qué puedo esperar de este trataMiento?

El resultado se puede apreciar en dos fases: la primera 

ocurre de manera inmediata al lograrse la contracción 

del colágeno existente, y la segunda con el paso de las 

semanas se irá acentuando, al ir formándose nuevas fibras 

de colágeno lográndose el máximo efecto 30 después del 

tratamiento.
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trataMientos

trataMiento 
Corporal
Así como en el área facial, el 
tratamiento Accent trabaja 
contrayendo la piel, y por lo 
tanto mejorando la flacidez 
del tejido causada por la 
edad, embarazos y la pérdi-
da o ganancia repentina de 
peso. Dicha contracción es 
palpable en brazos, abdo-
men, glúteos y piernas. El 
resultado es evidente desde 
la primera sesión, después 
de la cual notarás que la 
ropa te sienta mejor.
El tratamiento también está 

indicado para la disminución 
de la apariencia de la celu-
litis, principalmente porque 
este problema está ligado a 
la flacidez. Así, al dar firmeza 
a la piel, la apariencia de la 
celulitis disminuye.

trataMiento faCial
En la cara y el cuello es útil 
para lograr la contracción 
de la piel (efecto ‘lifting’) 
ya que redefine el óvalo del 
rostro, levanta los pómulos y 
las cejas, así como el cuello 
(papada) y remodela el con-
torno de los ojos.



por aimé peralta

U na sonrisa no cues-

ta nada y produce 

bastante, no dura 

más que un instan-

te y su recuerdo a veces es eter-

no. Como padres de familia es 

de suma importancia ayudar a 

nuestros hijos a sonreír seguros de 

sí mismos, haciendo conciencia 

de lo importante que es la pre-

vención bucal infantil.

Mujer Actual platicó con la 

odontopediatra Yazmín Zúñiga 

Chagoya, quien afirmó que ac-

tualmente no existe suficiente con-

ciencia en los padres de familia, 

sobre la importancia de llevar a sus 

hijos al odontopediatra. 

Cuida 
la sonrisa
de tus niños

a c t u a lB a j a  C a l i f o r n i a

actual
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“Si se descuida y mantiene alejado a su pequeño 

del chequeo dental periódico, es muy posible que 

se deterioren los tratamientos dentales que le prac-

ticaron en el pasado y probablemente requerirá de 

muchos procedimientos dentales para recuperar su 

salud bucal. Tenga presente que es perfectamente 

posible mantener la boca de sus hijos sana, siempre y 

cuando adopte como padre la costumbre de acudir 

al odontopediatra cada 6 meses o con mayor fre-

cuencia si su hijo así lo requiere¨ puntualizó. 

para Considerarlo

la odontopediatra Yazmín zúñiga chagoya nos brindó 
algunos consejos útiles de uso diario para mantener 
sana la boca de nuestros pequeños.

a) 
enseña Y supervisa a tus hijos el cepilla-
do de los dientes después de cada alimen-
to, especialmente después de la cena.

B) 
no es Conveniente eMplear una pasta 
con flúor hasta que el niño aprenda a no 
tragársela, esto sucede alrededor de los 4 

años. Sin embargo, a partir de los seis años, usar una 
pasta dental con flúor previene el deterioro dental, in-
cluso ayuda a reparar los dientes que han sufrido des-
calcificación dental en menor grado.

C) 
reduCe el ConsuMo de dulCes, sobre 
todo entre comidas. No utilices los dulces 
como estimulante para que tu hijo realice 

alguna actividad.

d) 
los aliMentos Que Contienen flúor en 
forma natural (frutas y verduras) contribu-
yen a reforzar el esmalte de los dientes y los 

hace más resistentes a las caries.

e) 
Hasta los seis años se debe de ayudar a 
los niños a cepillar sus dientes. A esa edad, 
el pequeño debe tener la noción de saber 

cuándo y cómo hacerlo.

f) 
los dientes Que Ya están Cariados de-
ben atenderse para evitar infecciones. Es 
importante resaltar que los dientes de leche 

guían el crecimiento de los dientes permanentes.

G) 
es neCesario que los papás elijan un 
cepillo diseñado especialmente para la 
etapa en que se encuentra el menor (no 

por el diseño o color), sólo así se logrará una limpieza 
efectiva. 

H) 
CaBe resaltar que el Odontopediatra 
es el especialista de la atención dental de 
los niños hasta los 11 años de edad. Es ne-

cesario visitarlo regularmente para seguir programas 
preventivos.
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por Drs. HenrY mateo, lYsanDra 

HernánDez Y viriDiana arroYo

E l embarazo es un de-

seo que para muchas 

mujeres puede verse 

truncado por procesos 

naturales inexplicables, que produ-

ce un sentimiento de frustración y 

desesperación en la pareja que lo 

experimenta. La Pérdida Gestacio-

nal Recurrente (PGR) está definida 

como 2 ó más pérdidas de emba-

razos comprobados médicamente, 

de los cuales el 50% de los casos no 

tendrá una causa definida. En mu-

jeres jóvenes, del 15-20% de emba-

razos reconocidos médicamente y 

mayor a 50% de todos los embara-

zos sufre una pérdida espontánea.

Es muy difícil determinar la causa 

de estas pérdidas, pero es impor-

tante que la pareja sea evaluada 

por  un especialista, de preferen-

cia en reproducción humana, ya 

que es necesario realizar una ba-

tería de estudios tanto al hombre 

como a la mujer. 

Es imperativo que la pareja 

identifique algunas de estas cau-

sas junto con su médico, ya que 

estas pueden ser tratadas, la gran 

mayoría de ellas, de forma con-

servadora. Actualmente, la tecno-

logía y la medicina reproductiva 

han avanzado de tal manera que 

ofrecen una esperanza extraordi-

naria a parejas con PGR. Así que, 

si eres una mujer que ha perdido 

varios embarazos y no has podido 

mantener uno saludable, eres can-

didata para un estudio minucioso 

y ser tratada de manera adecua-

da para que ese deseo que pare-

ce lejano o imposible sea una rea-

lidad hermosa y una maravillosa 

experiencia de vida. 

pérdida 
gestaciónal 
recurrente

existen varios  faCtores Que influYen
 en la Causa de la pGr:

faCtores MasCulinos
>> Bajo conteo espermático 
faCtores anatóMiCos
>> Alteraciones en la forma del úte-
ro como: útero septado, bicorne, 
unicorne y didelfo
>> Alteraciones adquiridas como: 
miomas, pólipos y adherencias
faCtores GenétiCos
>> Alteraciones en los cromoso-
mas como: aneuploidías (cambio 
en el número cromosómico, que 
pueden dar lugar a enfermedades 
genéticas)
faCtores endoCrinolóGiCos
>> Diabetes Mellitus: azúcar alta
>> Hipotiroidismo: función disminui-
da de la tiroides
>> Hiperprolactinemia: alta produc-
ción de Prolactina
>> Síndrome de Ovarios Poliquísti-
cos: enfermedad relacionada con 
resistencia a la insulina y falta de 
ovulación

faCtores autoinMunes
>> Producción de anticuerpos que 
afectan al mismo organismo, por 
ejemplo: el síndrome antifosfolípidos 
el cual produce daño a los vasos 
sanguíneos en el embarazo.
faCtores troMBofíliCos
>> Alteración en la sangre que produ-
ce coágulos en las venas placentarias 
infartando el tejido embrionario.
faCtores infeCCiosos
>> Ciertas infecciones de transmi-
sión sexual producen infertilidad 
como: Clamidia.
faCtores de estilo de vida
>> Se ha relacionado el estrés con 
un impacto negativo para mante-
ner un embarazo.
faCtores psiColóGiCos
>> Ciertos aspectos psicológicos, 
principalmente relacionados con 
la incapacidad para procrear y 
mantener un embarazo, repercuten 
negativamente en dicho proceso.
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H oy les quiero plati-

car de un tema que 

me impacta mu-

cho, esto es el nivel 

de egoísmo que puede alcanzar 

la naturaleza humana. En muchas 

ocasiones, la mayoría de ellas sin 

darnos cuenta, centramos el en-

foque en nosotros mismos. Llega-

mos a darnos demasiada impor-

tancia, como si el mundo dejara 

de existir si no estuviéramos pre-

sentes. Rara vez nos detenemos a 

pensar y ver por las necesidades 

de los demás. ¿Cuándo fue la úl-

tima vez que le preguntaste a un 

familiar, amigo o conocido: ¿en 

qué forma te puedo ayudar?

No hemos abrazado por com-

pleto el concepto de amor al 

prójimo, de ser así viviríamos de 

una forma notoriamente diferen-

te. Si tan sólo nos detuviéramos 

un momento y observáramos lo 

frágiles y vulnerables que real-

mente somos, apreciaríamos 

muchísimo más todo lo que tene-

mos, podríamos conocer su ver-

dadero valor. Muchas veces, la 

razón por la cual no lo vemos es 

porque desperdiciamos la mayor 

parte de nuestro tiempo queján-

donos por lo que no tenemos.

Que hermoso regalo cuando 

son quitadas las vendas de nues-

tros ojos y adquirimos la habilidad 

de ver por las demás personas y 

conocer sus necesidades; que 

bonito cuando nos damos la 

oportunidad de hacer una dife-

rencia en la vida de los demás, 

cuando convertimos esos “bue-

nos deseos” en acciones.

Somos un país, una cultura, ciu-

dadanos y personas que estamos 

lejos a más no poder de la per-

fección. Aunque la perfección 

es inalcanzable, el ser humanos, 

conscientes y sensibles sí es posi-

ble. Nunca es demasiado tarde 

para cambiar y dejar de ser quie-

nes no queremos. No solamen-

te creo, sino que sé con firmeza 

que somos capaces y poseemos 

las herramientas para ser quien sí 

queremos ser. Entre muchas co-

sas que requerimos, dos de ellas 

son piezas claves: la actitud co-

rrecta y el poder de la decisión. 

Decide hoy ser una persona di-

ferente y toma las riendas de tu 

destino, enfrenta cada situación 

con el mayor optimismo y tu me-

jor actitud de vida.

- José Carlos Tellaeche -

Convirtiendo
buenos deseos

en acciones

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.
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