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Mensaje editorial
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N os encontramos en una de las épocas 

preferidas por muchos: el verano, una 

temporada ideal para la playa, las alber-

cas, los paseos pero también para los gol-

pes de calor o la insolación si no tomamos 

medidas preventivas cuando nos exponemos a temperatu-

ras mayores a los 25°C.

De acuerdo con la Dra. Amelia Ramírez, la temperatura 

máxima crítica en humanos es cuando hay una tempera-

tura corporal de 41 a 42°C durante  45 minutos a 8 horas; 

sin embargo, son suficientes 5 minutos en temperaturas ex-

tremas como 49 a 50°C, para que ocurra daño celular en el 

organismo, de ahí la importancia de aplicar algunas medi-

das preventivas en esta época de calor. En esta edición te 

ofrecemos unas sencillas recomendaciones.

También en el verano nuestro cuerpo necesita una alimen-

tación adecuada para mantenernos saludables y radiantes, 

y la clave son los antioxidantes y la hidratación, además de 

seguir algunos consejos que nos ofrece la nutriologa Nancy 

Martínez.

De igual manera, podrás encontrar un artículo sobre el 

asma, una enfermedad cada día más común.

no te pierdas tu edición de julio. 
¡disfruta salud actual!
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ioH ace un par de días 

tuve la oportunidad 

de ver un programa 

en la TV mientras ha-

cía mi rutina de ejercicios. El tema 

que abordaban era el estrés. Me 

llamó mucho la atención por varios 

aspectos, uno de ellos es el hecho 

de que simplemente pronunciar tal 

palabra implica una fuerza a la que 

en automático le damos una con-

notación negativa; y es ahí donde 

empieza mi cuestionamiento: ¿es el 

estrés realmente negativo?

El estrés es una reacción de nuestro 

organismo ante situaciones general-

mente difíciles (el trabajo, nuestras re-

laciones personales e interpersonales, 

etc.), viene acompañado de una am-

plia gama de síntomas y es un hecho 

que estos últimos tienen la capacidad 

de causar mucha tensión, ansiedad, 

falta de sueño, irritabilidad; pudien-

do provocarnos problemas de salud 

como la famosa gastritis y su vecina la 

colitis; cabe mencionar que en dichas 

condiciones somos más propensos a 

volvernos más críticos, menos creati-

vos, menos productivos y mucho más 

abrumados, entre otras tantas cosas.

Viendo todo esto, podríamos pre-

guntarnos para qué existe si es tan 

perjudicial; podríamos incluso caer 

en lo que yo llamo una “mezcla de 

rechazo y negación”; sin embar-

go, siendo realistas y poniendo los 

pies en la tierra, la verdad es que 

el estrés existe por una razón muy 

importante: es nuestro sistema de 

emergencias, el cual se activa y 

nuestro cerebro envía a todo el 

cuerpo un súper coctel de distintas 

sustancias que nos ayudan a reac-

cionar ante situaciones adversas.

Entonces, ¿dónde está el proble-

ma? El verdadero problema está en 

la forma que lo usamos. Como dije 

anteriormente, el propósito del estrés 

es para emergencias, pero incons-

cientemente hemos creado hábitos 

donde lo usamos en muchos aspec-

tos de nuestra vida, con lo cual ge-

neramos un gran desgaste tanto físi-

co como mental y emocional.

Es importante identificar las causas 

del estrés en nuestras vidas y tratar de 

minimizarlo y si es posible eliminarlo a 

través de la respiración, meditación 

y relajación. Conocer nuestros límites 

y no exigirnos ni esperar demasiado 

es importante. Es necesario entrar en 

un estado de consciencia en el aquí 

y ahora. Pocas veces realmente vi-

vimos en el presente, la mayoría del 

tiempo lo desperdiciamos enfoca-

dos en el pasado y futuro, estresados 

por lo que pasó o no pasó y también 

por la incertidumbre de qué pasará.

Yo te invito a que en el momento 

que detectes estrés es tu vida hagas 

una pequeña pausa y te preguntes: 

¿esto es una emergencia? Y de ser así, 

adelante; no pierdas un segundo más, 

pero si no lo es, entonces date permiso 

de tranquilizarte y sigue actuando en 

calma, que nada te robe tu paz.

Manejando el estrés

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.

- José Carlos Tellaeche -



por NaNcy martíNez arauz

E l verano se acerca, au-

menta la temperatura, 

tenemos días soleados, 

empiezan las vacacio-

nes y nuestra alimentación cambia 

al igual que el clima, ya que nues-

tro cuerpo requiere adaptarse a 

esta temporada, pero ¿qué tanto 

debemos cambiar nuestra dieta?

Primeramente, no debemos de ol-

vidarnos de las características de una 

alimentación saludable: adecuada, 

suficiente, completa, equilibrada, 

inocua y variada. Generalmente, de 

manera automática durante los días 

calurosos nuestro cuerpo apetece 

de alimentos y comidas más frescas 

y ligeras, por lo que preferimos comer 

ensaladas, sopas frías, aguas frescas, 

etc., a diferencia del invierno que 

tendemos a consumir alimentos ca-

lientes y confortantes.

Los antioxidantes y la hidratación 

son puntos clave para los días vera-

niegos que se aproximan, así como 

llevar una alimentación correcta.

los antioxidantes
Los antioxidantes que obtenemos 

de los alimentos son necesarios 

siempre, pero con la cantidad de 

horas que estamos expuestos al sol 

es indispensable ayudarle a nues-

tra piel a prepararse y protegerse.
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Nutrición

los aliMentos
QUe tU cUerPo necesita en el verano

La función de los antioxidantes es prevenir y/o  protegernos de 

los radicales libres; los causantes del envejecimiento prematuro, 

cáncer y ciertas enfermedades del corazón, diabetes, enferme-

dades neurodegenerativas, entre otros, por lo que las vitaminas A, 

E, C y betacarotenos, así como  el selenio y el zinc juegan un papel 

importante en nuestra salud, que en conjunto nos ayudarán a re-

novar nuestra piel, retrasar el envejecimiento, además de reforzar 

las defensas de nuestro cuerpo y evitar ciertos tipos de cáncer.

la Hidratación 

La hidratación es un fac-

tor indispensable durante 

esta época del año, ya 

que al estar expuestos a al-

tas temperaturas sufrimos 

de pérdidas de líquidos y 

electrolitos por medio del 

sudor, que es un mecanis-

mo para mantener nues-

tra temperatura interna, lo 

que nos hace susceptibles 

a la deshidratación. 

Recordemos que 

nues-tro cuerpo está 

formado por aproxima-

damente 70% de agua 

y las consecuencias de 

no beber lo suficiente 

nos puede ocasionar malestares propios de la deshidratación 

como dolor de cabeza, debilidad y mareos. 

HáBitos salUdaBles
Como siempre, debemos estar atentos al tamaño de las porciones, 

comer nuestras tres comidas con sus dos colaciones y el ejercicio.

Los días de verano nos dan la oportunidad perfecta para mejorar o 

empezar hábitos saludables, como aumentar el consumo de frutas y 

verduras, pescados, métodos de cocciones diferentes y realizar más 

actividades físicas al aire libre. La naturaleza está de nuestro lado y los 

alimentos de temporada son ideales para mantenernos saludables y 

frescos y el  aprovechar de sus beneficios está en nosotros.

Dichos antioxidantes se encuen-
tran principalmente en los si-
guientes alimentos:
>> vitaMina a: Zanahorias, 
brócoli, col rizada, calabaza, 
hígado, leche y yema de huevo.
>> vitaMina e: Aceites ve-
getales: aceite de oliva y soya, 
aguacate,  semillas, leguminosas 
y verduras de hojas verdes.
>> vitaMina c: guayaba, fre-
sa, naranja, toronja, kiwi, pimien-
tos, tomate y brócoli.
>> Betacarotenos: 
Alimentos de color anaranjado 
como zanahoria, chabacanos, 
camote, mangos, melón, papa-
ya, espinaca y col rizada.
>> selenio: lácteos, pollo, hue-
vo, granos enteros, nuez de Brasil, 
atún y salmón.
>> Zinc: carne de res, pollo y 
cerdo, nueces, granos enteros y 
levadura. 

para compensar estas pérdidas 
es importante mantenernos bien 
hidratados ya sea con: 
>> Agua natural, bebidas isotóni-
cas (como gatorade)
>> El agua de coco es una exce-
lente opción, ya que posee pro-
piedades increíbles, además de 
ser muy refrescante, proporciona 
vitaminas y minerales y sobretodo 
una alta cantidad de potasio.
>> Existen otras formas de hidra-
tarnos y no es solamente con 
agua. Frutas y verduras como 
la sandía, melón, naranja, pepi-
no, tomate, lechuga contienen 
abundante agua, minerales y 
vitaminas.
>> Otras recomendaciones son 
que debemos tener cuidado 
evitando las sodas, ya que éstas 
solamente aportan calorías, azú-
car y sabor pero ningún beneficio, 
igualmente ojo con los helados y 
nieves hay que preferirlos a base 
de yogur o sus versiones light. 

* La autora es egresada de la Licenciatura en Nutrición y Ciencia de los Alimentos por  
la Universidad Iberoamericana Tijuana. Está certificada  por el Consejo Nacional de Normalización 

y Certificación de Competencias Laborales. en: “Preparación de Alimentos”.



por Dra. ViriDiaNa arroyo HerNáNDez 

y Dr. HeNry mateo SáNez

T al vez has escuchado ha-

blar del término “Estimu-

lación ovárica” y te pre-

guntarás en qué consiste, 

pues bien, la estimulación ovárica 

es un proceso que consiste en indu-

cir una ovulación múltiple, es decir, 

producir varios óvulos mediante 

medicamentos hormonales. Este 

proceso se lleva a cabo para lograr 

la reproducción asistida, ya sea por 

coito programado, inseminación 

artificial o fecundación in vitro.

Para que salgan adelante estas téc-

nicas de reproducción asistida con 

un mayor porcentaje de posibilida-

des de embarazo se intenta obtener 

más de un óvulo. Este método permi-

te garantizar y anticipar el momento 

exacto de la ovulación, así como la 

correcta maduración del óvulo que 

se fecundará. Existen distintos tipos de 

estimulaciones, desde las más suaves 

hasta las más fuertes.

La estimulación ovárica es un pro-

ceso que habitualmente dura 

entre 8 y 14 días. La administra-

ción de las hormonas para producir 

la estimulación ovárica suele em-

pezar el segundo o tercer día de la 

menstruación. 

Con el tratamiento se intenta que 

se desarrollen hasta la madurez 

completa varios folículos ováricos 

(futuros óvulos). Durante el tiempo 

que dura la estimulación, la mujer re-

cibe una inyección diaria de las hor-

monas implicadas en la regulación 

de la reproducción, estas hormonas 

son llamadas gonadotropinas.

Las hormonas pueden ser in-

yectadas vía subcutánea (en el 

abdomen) o intramuscular (en el 

glúteo), dependiendo de la pauta 

de medicación que el especialista 

decida. Esta pauta se establece 

a partir de diversos factores de la 

paciente como la edad, la fun-

ción de los ovarios, el peso de la 

paciente, los resultados de los es-

tudios hormonales y la respuesta a 

la estimulación en ciclos previos.

Los profesionales en reproducción 

asistida suelen indicar la medicación 

y las dosis más adecuadas a cada 

mujer, individualizando los casos y 

evitando estandarizar el tratamien-

to, se hace “un traje a la medida”.

Durante todo el proceso se ha-

cen controles regulares median-

te ecografías y análisis de sangre 

para controlar el crecimiento y 

maduración folicular y determinar 

el mejor día para realizar el proce-

dimiento de reproducción asistida.

Para la maduración de los óvulos 

previa a la programación del coito,  

inseminación artificial o fecundación 

in vitro se utiliza una hormona llama-

da “HCG”, la cual desencadenará la 

ovulación o expulsión de los óvulos de 

los ovarios hacia la trompa de Falopio, 

esto permite planificar con precisión 

el momento óptimo de maduración 

para proceder a la fecundación.

En general, la estimulación ovári-

ca permite disponer de más de un 

óvulo fecundable en los procesos 

de reproducción asistida aumen-

tando las posibilidades de emba-

razo e, incluso, puede ser posible la 

búsqueda de un embarazo geme-

lar. Otra de las ventajas es que me-

diante esta técnica, se asegura la 

calidad ovulatoria teniendo como 

resultado un embarazo exitoso para 

poder llevar un bebé sano a casa.
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por Dra. graciela jiméNez trejo

L os beneficios y ries-

gos de elegir ciertos 

alimentos se han 

centrado en las dis-

cusiones sobre la promoción y res-

ponsabilidad personal, y esto con-

lleva que tanto el riesgo como la 

responsabilidad personal sean 

rasgos de la modernidad y que 

sea definida por la población 

como decisiones proactivas; esto 

a su vez define que el estilo de 

vida de las personas se base en la 

calidad de ciertos alimentos.

La ortorexia es denominada como 

una entidad independiente debido 

a que se considera un nuevo tras-

torno de la conducta alimentaria 

que todavía no es reconocido por 

el DSM-5 (Diagnostic and Statistical 

Manual of Mental Disorders) ni por 

alguna otra clasificación internacio-

nal. Se conoce actualmente como 

ortorexia a la tendencia a consumir 

únicamente alimentos “sanos”. 

El término ortorexia deriva del grie-

go ortos (justo, correcto) y orexia 

(apetito), y fue utilizado por primera 

vez en 1997 por el doctor Ste-

ve Bratman, quien forma parte 

del mo-

v imiento 

denominado ali-

mentación natural “dieta para 

curarlo todo” en los Estados Unidos y 

autor del libro “Health-Food Junkies”.

A diferencia de los trastornos de 

la conducta alimentaria como la 

anorexia y la bulimia nerviosa don-

de su principal característica se 

basa en la cantidad de alimento, 

en la ortorexia se basa en la cali-

dad de los alimentos.

Se menciona que uno de los des-

encadenantes de dicho trastorno 

se debe a las 

excesivas alertas 

acerca de alimentos o 

animales contaminados (por ejemplo 

la gripe aviar, pescado infectado por 

mercurio, entre otros), esto aunado a 

mecanismos obsesivos-compulsivos 

con rasgos de personalidad similares 

a los de anorexia nerviosa de tipo res-

trictiva (rigidez, perfeccionismo, nece-

sidad de control de su vida transferi-

da a la alimentación), mecanismos 

fóbicos (ansiedad intensa ante cier-

tos alimentos y evitación de los mis-

mos) y mecanismo hipocondriacos, 

ortorexia, 
¿la dieta perfecta..?
Hay QUe coMer Para vivir, y no vivir Para coMer

(molière)

ha conllevado a que exista 

una búsqueda desesperada 

por encontrar o consumir ali-

mentos “saludables”; esto ha 

ocasionado que las personas 

tiendan a realizar dietas muy 

estrictas donde restringen 

gran cantidad de nutrien-

tes (carbohidratos, lípidos o 

proteínas) o ciertos grupos 

alimentarios (harinas, lácteos, 

carnes), dando como resulta-

do la afección tanto en las re-

laciones personales y sociales, 

como en su estado de salud 

físico y mental. 

Otras de las causas desen-

cadenantes de este trastorno 

pueden ser la ilusión de llegar 

a tener una “salud total o ple-

na”, sin tener en considera-

ción el riesgo de enfermedad, 

así mismo pueden cursar con 

el deseo a tener el control de 

uno mismo, sobre todo lo que 

come; también se ha obser-

vado que se encuentran en 

constante búsqueda de iden-

tidad o espiritualidad a través 

de los comportamientos ali-

mentarios.

lo sano coMo oBsesión
Se convierte en trastorno cuando la obsesión a la comida 

llega a niveles maniacos, lo cual hay que diferenciar de las 

personas vegetarianas, quienes no comen carnes o sus de-

rivados por respeto a la vida de otros seres vivos, y no por 

miedo excesivo hacia ciertos alimentos. El simple hecho de 

querer consumir alimentos saludables no es un trastorno, 

pero sí la obsesión por algún tipo específico de alimento en 

conjunto a la pérdida del balance de los nutrientes y los há-

bitos alimentarios.

la ortorexia no posee criterios 
diagnósticos; sin embargo, se 
pueden definir dos caracte-
rísticas principales: la presen-
cia de un trastorno obsesivo 
compulsivo y la modificación 
de los hábitos en base a la 
calidad de los alimentos. 
Bratman propone criterios 
para realizar el diagnóstico 
de ortorexia los cuales son: 

a) Pasar Más de 3 Ho-
ras al día pensando 

en una dieta sana

B) PreocUPación cons-
tante por la calidad 

de los alimentos y no por el 
placer de comer

c) disMinUción en la cali-
dad de vida

d) Presencia de cUlPaBi-
lidad excesiva cuando 

no se llevan a cabo los regí-
menes dietéticos previamen-
te establecidos

e) disfUncionalidad a 
nivel social lo que conlle-

va a comer solo, debido a que 
frecuentemente pasan mucho 
tiempo dedicados a planear, 
comprar, preparar y consumir 
productos que consideran sanos

f) Planificar con anti-
ciPación lo que se va a 

comer

g) sentiMientos de sU-
Perioridad

Es importante hacer hinca-
pié que estas características 
deben de darse por un largo 
tiempo y generan un impacto 
negativo en la calidad de vida; 
no son conductas transitorias o 
que sólo aparecen bajo ciertas 
circunstancias o momentos de 
la vida (por ejemplo bajo estrés 
o que se tiene algún evento 
importante).

características 
de la ortorexia

 *La autora es psiquiatra del Hospital de Salud Mental en Tijuana.
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Niños

el asma,
un silbido

que trastorna

por móNica márquez

D e acuerdo con la or-

ganización Mundial 

de la Salud, el asma 

es la enfermedad 

crónica más común entre los niños, 

pues afecta a unos 235 millones de 

personas en el mundo, y aunque en 

muchos casos no es curable, sí se 

puede controlar permitiéndoles llevar 

una vida normal, aseguró la Dra. Cris-

tina Díaz Barba, alergólogo pediatra.

El asma es una enfermedad infla-

matoria y crónica de las vías aéreas; 

se considera una enfermedad que 

con medicamento puede ser rever-

sible, explicó, la característica princi-

pal es la hiperreactividad de la vía 

aérea, es decir, que reaccionan de 

manera exagerada a la expo-

sición de ciertos detonantes.

Dijo que los factores predisponen-

tes se dividen en ambientales y no 

ambientales. Dentro de los factores 

ambientales, el más importante es el 

tabaquismo, de ahí le sigue la conta-

minación, por lo que en las ciudades 

que tienen mayor contaminación 

este problema se recrudece.

Las infecciones también predisponen 

a la persona a padecer esta enferme-

dad, ya que los niños asmáticos cada 

que tienen una infección viral presen-

tan crisis. Hemos visto también que se 

comporta de manera diferente de-

pendiente de cómo se presentan en 

la infancia, es decir, fenotipos de asma. 

Por ejemplo, los niños que presentan 

sibilancias, que es la característica prin-

cipal del asma, cuando la presentan 

antes del año y se relaciona a infeccio-

nes, generalmente a partir de los 6 o 7 

años se les quita.

Hay otros menores que  llamamos sibilantes persistentes y 

son los que empiezan a partir de los 3 años con crisis y en ellos 

sí se relaciona más a alérgenos ambientales, como exposi-

ción a polen, pelo de gato o perro y ácaros… estos niños son 

los que persisten con asma toda su vida, consideró.

El factor predisponente no ambiental más importante en asma 

es la atopia, es decir, la predisposición genética que tienen algunas 

personas a reaccionar o reconocer como algo dañino sustancias 

que a otras personas no les causan ningún daño; añadió, es una 

característica heredada de padres a hijos, aunque también se 

puede presentar en personas que no tienen familiares con asma.

El sexo también es algo que influye, ya que los niños tien-

den a ser más afectados antes de la adolescencia, precisó, 

después se igualan hombres y mujeres y ya en la edad adul-

ta es más frecuente en mujeres que en hombres.

el asMa y las alergias
Aunque las alergias y el asma son dos afecciones distintas, ambas 

están relacionadas. Las personas con alergias -en especial, aquellas 

que afectan la nariz y los ojos- son más propensas a padecer asma.

Dijo que la alergia es algo que está en los genes, los alérgi-

cos pueden presentar alergias de muchas formas, una es el 

asma, pero lo que sucede generalmente es la marcha atópi-

ca: cuando están bebés presentan dermatitis atópica o aler-

gia a alimentos, después rinitis y al final el asma, o viceversa.

“Los alérgicos siempre van a ser alérgicos, lo manifiestan de 

diferentes formas y la alergia no se cura, se controla; cuando tu 

asma es por alergia se cura dependiendo a qué seas alérgico 

porque existe la inmunoterapia, que son las vacunas de alergias; 

dependiendo a lo que seas alérgico, se les puede dar tratamien-

to con vacunas de alergia y en esos casos sí se cura o al menos se 

cambia el curso clínico del asma”, explicó Dra. Cristina Díaz.

La única medida preventiva contra el asma es la lactancia 

materna exclusiva por tres meses mínimo, idealmente seis 

meses, aseguró la dra Cristina Díaz.

“El asma no es curable, se controla, a menos de que en-

contremos el alergeno y lo controlemos, aunque si vacuna-

mos un alérgeno puede haber más y es algo que cambia el 

curso del asma pero no lo cura”, precisó.

La buena noticia es que mientras un niño esté controlado, 

puede llevar una vida normal. Lo importante es que su con-

trol correctamente.

1)el Polvo y los PelUcHes 
caUsan asMa

verdad: Si el niño es alérgico al 
polvo le va a causar asma, por 
lo que es muy importante elimi-
nar de la casa todo aquello que 
guarde polvo, como peluches, al-
fombras, etc.

2)según crecen, los niños 
se cUran del asMa 

Un Mito: El asma no es como un 
par de zapatos viejos que pode-
mos desechar, esta enfermedad 
puede aparentar desaparecer por 
largos o cortos periodos de tiem-
po, pero puede regresar en cual-
quier momento sin previo aviso.

3)los Perritos cHiHUaHUa 
cUran el asMa

Mito: El perro chihuahua no cura 
el asma, al contrario, si el menor 
es alérgico a los perros o gatos en-
tonces va a ser un factor de ries-
go. Aunque en estudios recientes 
se ha comprobado que los niños 
que crecen con mascotas en 
casa son menos frecuentes que 
presenten alergias, esto se cree 
debido a que es porque el estar 
en contacto con unas bacterias 
que generan endotoxinas  entre-
nan al sistema inmunológico. 

Mitos y realidades

Mientras un niño esté 
totalmente controlado, puede 

llevar una vida normal. La base de 
que no tenga exacerbaciones 

es que su control lo lleve como es 
y que los padres identifiquen 

los detonantes del asma de su hijo, 
pues es distinto en cada uno.
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Hipertensión, 
el asesino silencioso 
del siglo

por móNica márquez

E n la actualidad, la hi-

pertensión es el asesino 

silencioso del siglo, pues 

tan sólo en México exis-

ten 22.4 millones de personas que la 

padecen, de las cuales más de la mi-

tad no se atiende, causando así más 

muertes que el cáncer cervicouterino. 

La hipertensión arterial es el au-

mento de la presión arterial de for-

ma crónica, es una enfermedad 

que no da síntomas durante mucho 

tiempo y, si no se trata, puede des-

encadenar complicaciones severas 

como un infarto de miocardio, una 

hemorragia o trombosis cerebral, 

crecimiento de corazón (cardio-

megalia) e  insuficiencia renal, entre 

otros, comentó el Dr. José Sabino 

Rubio López, cardiólogo interven-

cionista y subdirector médico del 

Hospital General de Zona no. 8 del 

IMSS en Ensenada.

En México, cerca del 33% de la 

población mayor de 20 años sufre 

de hipertensión, aunque a mayor 

edad el porcentaje aumenta, con-

tinuó, pues cerca del 65% de la po-

blación de 65 años o más la pade-

ce, aunque muchos lo desconocen.

Dijo que existen dos causas por las 

que se da esta enfermedad: enve-

jecimiento de la población y malos 

hábitos de vida, es decir, por pro-

blemas de obesidad, sedentarismo, 

alto consumo de sal, grasas y carbo-

hidratos, así como el tabaquismo y 

el alcoholismo.

La hipertensión se puede preve-

nir, o bien, se puede lograr que su 

aparición sea lo más lejana y me-

nos severa posible, expuso, y esto se 

puede lograr haciendo ejercicio y 

llevando una dieta sana en la que 

se incluyan vegetales, frutas y car-

nes blancas, así como evitando las 

carnes rojas, la sal y el harina.

Esta enfermedad se considera un 

asesino silencioso, ya que no da sín-

tomas y cuando éstos se presentan 

es porque se disparó la presión y es 

cuando la persona siente dolor de 

cabeza, zumbido de oídos, mareos, 

falta de aire y cansancio, precisó.

Un control 
adecUado
La mejor manera de prevenir la-

mentables consecuencias de la 

hipertensión es llevando un control 

adecuado con su médico familiar 

y en caso de un disparo elevado 

en los niveles de la presión arterial 

es importante acudir al servicio de 

urgencias, consideró el Dr. José Sa-

bino Rubio López.

“Esta enfermedad se controla, 

pero no se cura”, advirtió.

De acuerdo con la Encuesta Na-

cional de Salud y Nutrición 2012 

de México, existen 22.4 millones de 

mexicanos con hipertensión y sola-

mente 5.7 millones están controla-

dos, es decir, el 25%, el resto aban-

dona el tratamiento por apatía o 

por olvido, sobre todo cuando son 

pacientes que toman pastillas para 

diferentes padecimientos.

La buena noticia es que reciente-

mente la Secretaría de Salud apro-

bó un nuevo medicamento para el 

control de la hipertensión: Duoalme-

tec (olmesartán medoxomilo / besi-

lato de amlodipino), un medicamen-

to combinado altamente seguro y 

con excelentes resultados, aseguró 

el cardiólogo intervencionista. 

“Ojalá que este medicamento se 

metiera al cuatro básico del IMSS”, 

expresó, “así se lograría mayor con-

trol en los hipertensos y menos aban-

dono en el tratamiento”.

El Dr. José Sabino Rubio mani-

festó que es importante que las 

personas estén pendientes de su 

presión, pues la hipertensión está 

causando más muertes que el 

cáncer cervicouterino; una vez 

que la persona es diagnosticada 

como hipertensa, debe llevar una 

alimentación sana, hacer ejercicio 

y seguir adecuadamente el trata-

miento para evitar consecuencias 

como infarto de miocardio, una 

hemorragia o trombosis cerebral, 

crecimiento de corazón (cardio-

megalia) e  insuficiencia renal.

Prácticas recoMendaciones

para prevenir crisis por hipertensión arterial, es muy im-
portante considerar algunas recomendaciones.
>> Suprime el salero de la mesa. 
>> Cocina con poca sal o reemplazarla por condimentos na-
turales como perejil, ajo, cilantro, jugo de limón, etc. 
>> Evita el consumo excesivo de pan, así como de pas-
teles, ya que contienen polvos de hornear que aumen-
tan su contenido de sodio. 
>> Lee las etiquetas de los alimentos envasados y evita 
el consumo de los productos que contengan aditivos 
con sodio como glutamato monosódico.    
>> Evita el consumo de leche en polvo y descremada, 
quesos, pescados y mariscos en conserva y ahumados, 
embutidos, caldos en cubitos y sopas en sobres, condi-
mentos como ketchup, salsa de soja y de tomate, mayo-
nesa, entre otros.

saBías QUe…
>> La hipertensión puede producir ataques cardiacos 
y cerebrales, y otros problemas de salud graves, como 
insuficiencia renal, ceguera, hemorragias y disfunción 
cerebral. 
>> De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud, 
la hipertensión afecta a más de un tercio de los adultos y 
está en el origen de más de 9 millones de muertes anuales. 
>> Muchas personas no saben que padecen hiperten-
sión porque no siempre produce síntomas. 
>> El riesgo de padecer hipertensión puede reducirse 
consumiendo menos sal y llevando una dieta equilibra-
da, evitando el consumo nocivo de alcohol y tabaco, 
además de hacer ejercicio regularmente.
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¡¡Que calor!! 
Prevén la 

insolación 
y los golPes 

de calor 
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Para prevenir estas 
enfermedades 

es importante tomar más 
agua de la que se pierde, 
mantenerse a la sombra 

y evitar realizar actividades
deportivas en las 

horas de mayor calor

por móNica márquez

C on la llegada del ve-

rano y las altas tem-

peraturas resulta 

muy frecuente que 

la familia salga a la playa, centros re-

creativos o simplemente a caminar en 

busca de diversión, sin imaginar que la 

sobreexposición al sol puede ser cau-

sa de golpes de calor o insolación si no 

se toman las medidas precautorias.

Cuando hablamos de golpe de 

calor e insolación nos referimos a una 

emergencia médica ya que se carac-

teriza por un incremento en la tempe-

ratura corporal por arriba de los 40°C 

y alteraciones en el Sistema Nervioso 

Central, debido  a la falla en el siste-

ma termorregulador.  Estas patologías 

se producen en ambientes calurosos, 

comentó la Dra. Amelia Estefanía Ra-

mírez Santiago, médico general.

La insolación y el golpe de calor son 

situaciones médicas comunes en el 

verano, consideró, el golpe de calor 

es producto de la acción del calor so-

bre el organismo, no siempre tiene re-

lación a la exposición prolongada al 

sol, mientras que la insolación sí tiene 

una relación directa con el tiempo de 

exposición solar, sobre todo cuando 

la exposición es en la cabeza.

Se pueden clasificar en 2 tipos: la for-

ma clásica y por esfuerzo. En el primer 

caso predomina en ancianos cuando 

hay temperaturas mayores a 32°C, de-

bido a que ellos presentan una dismi-

nución en la capacidad de sudar.

Cuando se da un golpe de calor o 

insolación por esfuerzo por lo regular es 

en pacientes jóvenes que hacen ejer-

cicios a temperaturas ambientales que 

sobrepasan los 25°C o con importante 

concentración de humedad. Esta es la 

segunda causa de muerte en atletas. 

“La temperatura máxima en huma-

nos es una temperatura corporal de 

41°C a 42°C durante  45 minutos a 8 

horas; sin embargo, son suficientes 5 mi-

nutos en temperaturas extremas como 

49°C a 50°C para que ocurra daño ce-

lular en el organismo”, advirtió.

Medidas inMediatas
¿Qué debemos hacer ante un caso 

de insolación o golpe de calor? De 

acuerdo con la Dra. Ramírez Santia-

go, lo principal es bajarle la tempera-

tura corporal a la persona, por lo que 

es importante trasladarla a un lugar 

frío, desnudarla  e iniciar el enfriamien-

to extremo mojando constantemen-

te la piel. Lo ideal es colocar al pa-

ciente en posición semisentada con 

el cuello en extensión para mejorar la 

entrada de aire e hidratarlo. 

“Un retraso de tan sólo 2 horas en el 

inicio del tratamiento puede dar lugar 

a una probabilidad de muerte.  Un mal 

pronóstico se relaciona con tempera-

turas superiores a los 47°C aunado a  

complicaciones por la misma eleva-

ción de la temperatura tales como 

taquiarritmias o persistencia de coma 

después de 6-8hras”, advirtió.

Para prevenir estas enfermedades por calor es suficiente que el agua 
ingerida sea superior al agua que uno pierde, además de sencillas reco-
mendaciones dadas por la Dra. amelia estefanía ramírez Santiago.

Si alguien en la familia presenta los siguientes síntomas es necesario acu-
dir al servicio médico, la persona podría estar sufriendo un golpe de calor 
o insolación con graves consecuencias.

>> No salir a la calle en las horas más 
calurosas. Si lo hacen, caminar por 
la zona de sombra 
>> Usar ropa fresca, de colores cla-
ros y preferentemente de algodón, 
pues facilita la transpiración y retie-
ne menos calor que las fibras acrí-
licas.
>> Hay que beber muchos líquidos 
para evitar la deshidratación, de pre-
ferencia agua.
>> Es importante tomar baños de 
agua tibia o fría y refrescarse con 
toallas húmedas.
>> No permanecer en el carro y mu-
cho menos con las ventanas cerradas
>> Evitar actividades deportivas en 

las horas más calurosas. 
>> Los ancianos deben resguardar-
se en zonas sombreadas y frescas 
durante las horas caniculares.
>> Ingerir alimentos ligeros y frescos. 
Las digestiones copiosas consumen 
mayor cantidad de agua, mientras 
que las ricas en grasas proporcionan 
muchas calorías y  aumentan la tem-
peratura corporal.
>> Evitar bebidas alcohólicas, ya 
que favorecen la pérdida de agua.
>> Descansar periódicamente si 
realizan una gran actividad física 
permaneciendo en la sombra y be-
biendo agua para que el organismo 
recupere su temperatura normal.

>> Alteraciones en el comportamiento
>> Confusión o delirio 
>> Se pueden presentar  convulsio-
nes, especialmente en la fase de 
enfriamiento 
>> Cara roja y caliente
>> Dolor de cabeza, sobre todo en 
la región frontal

>> Náuseas y vómito
>> Fatiga y calambres musculares
>> Deshidratación 
>> Sed intensa y sudoración profusa, 
aunque en algunos puede faltar la 
sudoración sobre todo en pacien-
tes de golpe de calor con deshidra-
tación

Más vale Prevenir

Ponte atento
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por yaN goNzález 

H oy en día, existen 

muchos tratamien-

tos de endodoncia 

que te ayudan a 

que luzcas una sonrisa muy estéti-

ca, pero también existen otros que 

si no son aplicados correctamen-

te, te pueden ocasionar serios pro-

blemas de salud.

Tal es el caso de Ivette, quien sufrió 

hace dos años negligencia médica 

al inyectarle una sustancia muy co-

nocida por los dentistas: “hipoclorito 

de sodio”,  la cual se utiliza como irri-

gante en tratamientos de conductos.

Para saber más sobre el tema, 

Mujer Actual platicó con el doctor 

Enrique Aguilar, quien es cirujano 

dentista, cuenta con un postgra-

do en endodoncia, tiene una 

maestría en Ciencias de la Salud 

y es socio activo de la Asociación 

Mexicana de Endodoncia.

Odontología
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s Hipoclorito 
de sodio, 

¡cUidado 
si te lo 

aPlican 

Mal!

“El hipoclorito de sodio es el irrigante más utilizado en los tratamien-

tos de conductos,  lo utilizamos para limpiar durante el tratamiento 

de la endodoncia, ya que degrada el material necrótico y tejido 

pulpar; desde 1920 es el irrigante más utilizado”, aseguró el doctor.

Dijo que únicamente se utiliza como irrigante, y para aplicarlo 

se requiere de unas agujas especiales para poder introducirlo 

dentro del conducto, donde se está realizando el tratamiento 

de endodoncia, no es inyectado, aseguró, únicamente se uti-

liza como irrigante para limpiar o barrer lo que están limpiando 

dentro de los conductos; jamás es inyectado, insistió.

Los síntomas que se presentan al inyectarse por “accidente” el 

hipoclorito de sodio se manifiestan al instante como inflamación 

severa, dolor, edema, el cual puede llegar a provocar fiebre y en 

casos más severos puede llegar a producir necrosis en los tejidos, 

explicó el doctor, haciendo hincapié en que siempre se debe 

tener el debido cuidado al utilizar el instrumental y el material, 

pero sobre todo tener el conocimiento de la anatomía radicular 

para poder utilizarlo. 

el esPecialista adecUado
“Hay especialidades en la rama de la odontología en las cua-

les uno de ellos viene siendo el endodoncista, el cual tiene un 

mayor grado de conocimiento en cuanto a la realización de 

tratamientos de conducto o tratamientos de endodoncia, ge-

neralmente estos riesgos de infiltración de hipoclorito son muy 

bajos en la práctica del endodoncista; sin embargo, se ven 

muy elevados a veces en la práctica del dentista general por 

no tener la habilidad, el conocimiento de la anatomía radicular 

y del manejo del hipoclorito de sodio” aseguró.

Lo más recomendable es que optes por acudir a un endodon-

cista capacitado para que no te ocurra este tipo de accidente, 

quien estará capacitado para resolver cualquier tipo de situa-

ción que se llegue a presentar en caso de algún accidente con 

el hipoclorito de sodio; él también tendrá a la mano el instrumen-

tal y el material adecuado para la realización de algún trata-

miento exitoso de conducto, sin ninguna complicación.

Si realizas una primera consulta con un dentista general, él 

tiene la facultad de referirte con un especialista, ya sea en-

dodoncista, odontopediatra en caso de los niños, o un ciruja-

no oral, en caso de que él no esté capacitado para realizar el 

tipo de tratamiento que requieres y así no exponerte a ningún 

tipo de accidente. 

Si por alguna razón te 
inyectan hipoclorito 
de sodio, al instante 
sentirás los siguientes 
síntomas:
>> Inflamación severa
>> Dolor 
>> Edema 
>> Fiebre
>> Necrosis en los tejidos
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por Dra. VeróNica ramírez c.

C ada año se cono-

cen más nuevos 

casos de cáncer 

de piel, en su gran 

mayoría esta enfermedad es cau-

sada por una exposición solar ex-

cesiva y sin cuidado.

Afortunadamente, el cáncer de 

piel es uno de los tumores más fáci-

les de prevenir, detectar y ya casi 

todos pueden curarse. El número 

de personas con este diagnóstico 

ha aumentado en más del 100% 

desde 1973.

Los carcinomas basocelulares 

constituyen el tipo más común de 

tumores cancerígenos de la piel. 

Suelen manifestarse en forma de 

pequeños nódulos o protuberan-

cias carnosas en la ca-

beza y el cuello, aunque 

también pueden aparecer en 

otras zonas de la piel. El carcino-

ma basocelular crece lentamente 

y casi nunca se propaga a otras 

partes del cuerpo. Sin embargo, 

puede penetrar hasta el hueso y 

ocasionar daños considerables.

Los carcinomas de células esca-

mosas son tumores que pueden 

aparecer como nódulos o man-

chas rojas escamosas. Este tipo de 

cáncer puede formar grandes ma-

sas y, a diferencia del carcinoma 

basocelular, puede propagarse a 

otras partes del cuerpo.

No olvides consultar a tu médico 

dermatólogo inmediatamente si 

observa algún cambio anormal. 

Si tomas las debidas precaucio-

nes podrás disfrutar del sol y al mis-

mo tiempo reducir el riesgo de sufrir 

problemas de salud en el futuro a 

causa de los rayos solares.

los efectos
del sol en

nuestra piel

a continuación se describen bre-
vemente los problemas de salud 
más graves que puede acarrear la 
sobreexposición a la radiación uV:

cáncer de Piel
Las investigaciones médicas nos 
están ayudando a comprender las 
causas y consecuencias del cán-
cer de piel. Numerosos grupos vin-
culados a la salud y la educación 
están trabajando para reducir la 
incidencia de esta enfermedad.

MelanoMa
Es la variedad más grave del cán-
cer de piel, es además uno de los 
tipos de cáncer que más crece 
en distintas regiones del planeta. 
En nuestro país, la cantidad de 
casos de melanoma han aumen-
tado más del doble durante las 
últimas dos décadas, y se prevé 
que continuarán aumentando.

cáncer de Piel 
no MelanoMa
Es menos mortal que el melano-
ma. No obstante, puede propa-
garse si no se trata correctamen-
te, provocando desfiguración y 
otros problemas de salud más 
graves. El índice de curación es 
del 95% en caso de detección y 
tratamiento temprano. La clave 
reside en estar atento a los posi-
bles signos y en solicitar tratamien-
to médico especializado.

comprender la magnitud de estos 
riesgos es de vital importancia, 
puedes tomar medidas de pre-
caución tales como: 
>> Utilizar el protector solar ade-
cuado.
>> Vigilar tus lunares, si estos em-
piezan a crecer o aparece algún 
lunar sospechoso.
>> Inspeccionar tus superficies cu-
táneas regularmente en busca de 
manchas o bultos raros.

señales claras

Más vale Prevenir
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por yaN goNzález

¿E res una mujer 

que todo el 

tiempo está 

o c u p a d a , 

que anda de arriba aba-

jo con una agenda saturada? ¿Has 

intentado hacerte faciales caseros y 

no ves resultados? Lo ideal sería que 

dejes de experimentar y te regales 60 

minutos para consentir tu piel con los 

excelentes faciales que Saudé Scien-

ce Health and Beauty tiene para ti. 

Los faciales son una excelente 

combinación de beneficios donde 

el objetivo principal es regresar la 

juventud a tu rostro e incrementar 

el oxígeno celular y la producción 

de colágeno y elastina, explicó el 

reconocido dermatólogo y ciruja-

no dermatólogo José Antonio Cue-

va Rodríguez, director médico de 

Saudé Science Health and Beauty.

Si estás buscando un facial bási-

co, que ayude a eliminar impurezas, 

el facial europeo es para ti, dijo.

Si consideras que tu piel requiere 

de más cuidado, lo recomendable 

es que te hagas el facial saudé, ya 

que es a base de antioxidantes, vi-

taminas C, A y E. Además, incluye 

colágeno en parches, los cuales 

se aplicarón en tus párpados, con 

efecto bótox  y sueros revitalizantes 

dejando una piel fresca y firme.

Si deseas un facial con exfoliación, 

el mejor tratamiento exfoliante es 

el facial dermapeel/microdermoa-

brasión, el cual suaviza tu piel redu-

ciendo cicatrices, manchas, agregó, 

además difumina las líneas finas y es 

ideal para tratar las estrías. 

Además, te ofrecen el lumifacial, 

una terapia a base de luz de micro-

corrientes y corrientes polarizadas de 

alta frecuencia, que te ayudan a 

tratar el acné, las manchas y daños 

provocados por el sol, entre otros.

Si tu piel requiere de cuidados 

más intensivos no dudes en acu-

dir con los expertos o llamar para 

agendar una cita en Saudé Scien-

ce Health and Beauty, donde en-

contrarás todo tipo de tratamien-

tos para el cuidado de tu piel, con 

excelentes resultados, concluyó. 

consiente

tU 
piel con un facial


