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mENsajE Editorial

Verano, calor y.... 
bacterias
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N os encontramos en una de las épocas en las 

que las altas temperaturas se hacen presen-

tes y con ellas algunas bacterias capaces 

de trastornar nuestra salud, como es el caso 

de la salmonella,  una bacteria que vive en 

agua contaminada, lo mismo afecta a animales que a huma-

nos, y es la causante de intoxicaciones agudas por alimentos 

contaminados, provocando fiebre tifoidea y fiebre paratifoidea. 

La mejor manera de prevenirla es evitando comer en la ca-

lle, pues los alimentos se descomponen con mayor facilidad 

o se contaminan con la bacteria, al respecto nos habla el Dr. 

Donato Pérez García.

En otro tema, la experta en Belleza Física y Cosmetóloga Ya-

nette Carrasco nos ofrece algunos útiles consejos para lucir ra-

diante por dentro y fuera detectando los enemigos ocultos que 

no nos permiten bajar de peso, como es el caso de una mala 

digestión y circulación, cuestiones hormonales, entre otros.

En lo que a salud mental se refiere, la Dra. Mirna Trancoso nos 

habla sobre el trastorno bipolar, una enfermedad que afecta 

las emociones y el humor igualmente en hombres y mujeres. 

Suele empezar en los últimos años de la adolescencia o al inicio 

de la edad adulta pero se puede presentar también en niños.

Estos son sólo algunos temas que pondrán disfrutar en esta 

edición de junio 2013.

¡disfruten salud actual!
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por Yan gonzález

E l verano es la estación 

del año más esperada 

por muchos, pero tam-

bién el más temido por 

otros, ya que viene acompaña-

do de la enfermedad bacteriana 

salmonela, la cual se presenta en 

todas las épocas del año, pero el 

brote de esta bacteria es más co-

mún durante la época de calor.

Para conocer más sobre esta en-

fermedad y cómo prevenirla, Mu-

jer Actual platicó con el Dr. Donato 

Pérez García, quien aseguró que 

la Salmonella es una bacteria, que 

vive en agua contaminada. Afec-

ta a animales y humanos, y es la 

causante de intoxicaciones agu-

das por alimentos contaminados, 

provocando fiebre tifoidea y fiebre 

paratifoidea. 

La salmonella comúnmente se 

origina por consumir agua o ali-

mentos en mal estado; el principal 

daño que provoca en el organis-

mo es la deshidratación y el órga-

no más afectado es el aparato di-

gestivo, a nivel intestinal.

Es muy importante que tomes 

las medidas pertinentes para evi-

tar cualquier contagio, recuerda 

lavarte las manos antes y después 

de comer y de ir al baño, además 

de asegurarte de que los alimen-

tos que ingieres se encuentren des-

infectados y bien lavados, porque 

esta enfermedad bacteriana se 

propaga por el agua contamina-

da y es fácil de que te contagien. 

Si presentas alguno de los sínto-

mas antes mencionados acude 

con tu médico de confianza, para 

que te realice un examen copro-

lógico y verifique si efectiva-

mente padeces salmonella. 

durante 
este
verano,
!CUídatE
dE la
salmoNElla!

>>> Diarrea que llega a deshidra-
tación a cualquier edad
>>> Vómito
>>> Fiebre
>>> Dolor en abdomen tipo cólico 
moderado a intenso. 

rEComENdaCioNEs
>>> Lávate las manos antes y des-
pués de ir al baño.
>>> Lávate las manos antes y des-
pués de comer.
>>> Lava la regadera del lavabo, 
esto previene que el agua no se 
contamine.

EVita...
>>> Consumir alimentos con olores 
fétidos.
>>> Si contrajiste la bacteria, no 
agarres alimentos y se los des a al-
guien más, pues podrías haberlos 
contaminado, sobre todo frutas y 
verduras.
>>> Comer en la calle.

síNtomas
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s inseminación
artifiCial

por Dra. ViriDiana arroYo 

HernánDez  Y Dr. HenrY mateo Sánez

T ambién conocida 

como inseminación in-

trauterina (IIU), se trata 

de un procedimiento 

de reproducción asistida sumamente 

eficaz para parejas con esterilidad e in-

fertilidad, estos padecimientos afectan 

aproximadamente al 15% de las pare-

jas. La inseminación puede ser homó-

loga, es decir, utilizando el semen del 

esposo, o bien, puede ser heteróloga, 

es decir, con semen de donante. 

Antes que nada se debe estudiar a 

la pareja para identificar el problema, 

motivo por el cual se tiene que realizar 

una serie de estudios necesarios para 

ver que ambos estén libres de infec-

ciones o enfermedades que puedan 

afectar el éxito del procedimiento. 

Posteriormente, se realiza un pro-

cedimiento llamado “Estimulación 

ovárica controlada”,  ya que la mu-

jer de manera natural sólo produce 

un folículo (futuro óvulo) por mes; 

este procedimiento tiene como ob-

jetivo la producción de numerosos 

folículos ováricos (varios óvulos), con 

lo cual se aumentan las probabilida-

des de lograr un embarazo. 

El tratamiento se debe iniciar el se-

gundo o tercer día del periodo mens-

trual de la mujer, administrando 

dosis de medicamento persona-

lizadas, es decir, a cada paciente se le 

administran dosis diferentes de acuer-

do a su respuesta, “se hace un traje 

de acuerdo a su medida”. Posterior-

mente, se requiere de un seguimiento 

en la consulta médica, a fin de medir 

el tamaño de los folículos ováricos en 

desarrollo, por medio de ultrasonogra-

fía, los cuales deben de llegar a medir 

entre 18 y 20mm para poder admi-

nistrar otro medicamento que será el 

responsable de desencadenar la ovu-

lación 36 horas después, momento en 

el cual se realiza el procedimiento de 

inseminación, en el cual, como se ha 

comentado previamente, se inyecta 

el concentrado de espermatozoides 

capacitados en el fondo del útero, 

aumentando así las posibilidades de 

conseguir un embarazo. Es muy impor-

tante mencionar que la tasa de éxito 

con estimulación ovárica es del 60 al 

80%, después de 3 a 4 ciclos, que ideal-

mente deben ser continuos. Gracias a 

los avances impresionantes que han 

tenido las técnicas de reproducción 

asistida, la tecnología y los medica-

mentos, hoy en día las parejas tiene 

una gran posibilidad de llevar un bebé 

sano a casa. Después del sexto intento, 

las estadísticas de éxito bajan drástica-

mente, por lo que si no se ha logrado el 

embarazo, se recomienda cambiar de 

estrategia a un procedimiento por fer-

tilización asistida de alta complejidad 

como lo es la fecundación “in vitro”. 4
página

aproximadamente el 21% de los ca-
sos se debe a un factor masculino, 
33% a un factor femenino, 40% es de 
tipo mixto y 6% por causas inexpli-
cables. Cabe mencionar que para 
llevar a cabo este procedimiento, la 
mujer debe de tener por lo menos 
uno de los tubos uterinos (trompa de 
Falopio) sano y permeable. por lo 
tanto, la inseminación artificial está 
indicada en los siguientes casos.  
>>> EstErilidad iNExpli-
CablE, es decir, cuando no se ha 
encontrado una causa evidente del 
problema reproductivo.
>>> ENdomEtriosis 
grado i-ii, esto es, cuando 
existe crecimiento endometrial fuera 
del útero
>>> faCtor masCUliNo, 
puede ser bajo conteo espermático, 
o bien, ausencia de espermatozoides 
en el eyaculado; disfunción eréctil, 
bajo porcentaje de movilidad esper-
mática o bajo porcentaje de normali-
dad de los espermatozoides.
>>> mUjErEs soltEras,
Para que se pueda llevar a cabo la 
fecundación, los espermatozoides 
deben atravesar varias barreras 
hasta llegar al óvulo para poder 
fecundarlo. Cuando existe alguna 
de las condiciones previamente 
mencionadas, el proceso natural 
de fecundación puede llegar a ser 
casi nulo o inexistente, es por eso 
que se recomienda esta técnica de 
reproducción asistida, que consiste 
en la aplicación de espermatozoi-
des previamente lavado y capacita-
dos, por un experto en embriología, 
en el interior del útero. Con esto, 
se logra que gran cantidad de 
espermatozoides se encuentren en 
posibilidades de llegar a las trompas 
de Falopio y de fertilizar a los óvulos. 
Para efectuar el procedimiento se 
requiere seguir varios pasos para 
tener las mejores posibilidades de 
lograr un embarazo.

las CaUsas pUEdEN 
sEr múltiplEs
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Enemigos 
ocultos

para bajar dE pEso
por aimé peralta 

U bica a tus aliados an-

tes de este verano y 

aleja a todo enemigo 

oculto que te impida 

bajar de peso. Salud Actual plati-

có con la experta en Belleza Física 

y Cosmetóloga Yanette Carrasco 

quien nos proporcionó algunos úti-

les consejos para lucir radiante por 

dentro y fuera. 

Existen algunos enemigos que 

no nos ayudan a perder esos kili-

tos de más, como una mala 

digestión, mala circulación, 

cuestiones hormonales y hasta las 

emocionales, para que éstos no 

sean el pretexto, a continuación la 

experta te ofrece sencillos tips.

¡maNos a la obra!

1) 
Vigila tU digEstióN
 Antes de pensar en bajar 
de peso,  identifica si pade-
ces alguno de los trastornos 

más comunes de hoy en día y acude 
a tu médico para corregirlos: gastritis, 
colitis y estreñimiento, entre otros. El 
no evacuar por lo menos una vez al 
día intoxica paulatinamente los intes-
tinos y los nutrientes no se digieren de 
manera correcta lo ideal es no laxar-
se, pues a largo plazo los intestinos se 
acostumbran a no trabajar por sí so-
los. Lo ideal es incluir fibra en nuestros 
alimentos y detectar aquellos que nos 
resultan poco tolerables. 

2) 
CoNtrola la mala 
CirCUlaCióN
¿Sabías que éste es 
uno de los tantos facto-

res que ocasiona la celulitis? Con la 
mala circulación va implícito el inter-
cambio y depuración de toxinas y 
nutrientes, el resultado: la tan odiada 
celulitis. En ocasiones hábitos tan co-
munes como estar muchas horas en 
una misma posición y la falta de ejer-
cicio constituyen un grave problema 
de circulación.

3) 
¿Cómo aNdaN tUs 
HormoNas? 
¿Cuántas veces hemos 
cumplido al pie de la 

letra una dieta sin obtener los resulta-
dos deseados? Nuestras hormonas se 
encuentran en una glándula llamada 
hipófisis ubicada en el cerebro, esta 
glándula cumple con funciones bási-6
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cas reguladoras en nuestro cuerpo. Es de suma importancia  acudir 
periódicamente con el ginecólogo para un diagnóstico hormonal 
y determinar tu estado de salud.  

4) 
UNa bUENa aCtitUd
La mente del ser humano es tan poderosa que si el pa-
ciente es sometido a cualquier tratamiento en contra 
de su voluntad es muy poco probable que logre el peso 

anhelado. La actitud marca el comienzo del camino por recorrer. 

5) 
prEfiErE El Café dEsCafEiNado
Beber café con cafeína diariamente no es saludable 
pues ésta “encoje” o disminuye los canales de circula-
ción (venas, arterias) obligando al corazón a acelerar 

su marcha y a no drenar de modo adecuado diversas toxinas que 
a la larga ocasionan, entre otras cosas, la tan odiada celulitis.

útilEs CoNsEjos
A continuación algunos consejos que te ayudarán a lucir radiante 
por dentro y por fuera, de acuerdo con la experta en Belleza Física 
y Cosmetóloga, Yanette Carrasco.
>>> agUa dE jamaiCa NatU-
ral: Para prepararla hierves agua 
(cantidad al gusto) y le agregas la 
jamaica, recuerda que la cantidad 
depende de la concentración de 
la bebida. Una vez que el agua 
tome color, apagas el fuego y 
dejas que se enfríe; puedes agre-
gar sustituto de azúcar. Si eres de 
las mujeres que retienen líquido, 
acostumbra tomar como mínimo 
un litro diario, sobre todo durante los 
días que menstrúes. Recuerda que el 
agua de jamaica funciona también 
como diurético.
>>> No sE rEComiENda salar o sazoNar la comida 
mientras se está cocinando, pues el calor no permite percibir la sa-
zón de modo correcto. La manera ideal y más saludable para sa-
lar tus alimentos es hacerlo una vez servidos. Así consumirás menor 
cantidad, recuerda que ésta retiene líquidos en tu cuerpo.  
>>> proCUra rEalizar tUs trEs Comidas al día, el ali-
mento principal es el desayuno. Intenta no consumir alimentos pe-
sados en la cena, ya que al dormir permanecerás en ayuno un par 
de horas y tu cuerpo lo almacenará sin oportunidad de quemarlo.
>>> HaCEr EjErCiCio por lo mENos 20 miNUtos dia-
rios tres veces a la semana ayuda considerablemente en cual-
quier tratamiento cuyo objetivo sea la reducción de peso.  
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Sicología

por mirna tranCoSo

E l trastorno bipolar es 

una enfermedad que 

afecta las emociones y 

el humor igualmente en 

hombres y mujeres. A nivel mundial 

se estima una prevalencia de 0.2 a 

1.6 % afectando a hombres y muje-

res por igual. Suele empezar en los 

últimos años de la adolescencia o 

al inicio de la edad adulta, pero se 

puede presentar también en niños. 

La enfermedad, generalmen-

te, dura toda la vida.

Las personas que sufren de trastor-

no bipolar experimentan cambios 

de ánimo y de conducta inusuales. 

Se caracteriza por la presencia de 

episodios reiterados (al menos dos) 

en los que a veces se sienten muy 

felices y “animados”, y mucho más 

activos que de costumbre, pueden 

hablar muy rápido sobre cosas dis-

tintas, estar irritados, o tener proble-

mas para relajarse o dormirse, creer-

se capaz de hacer muchas cosas o 

hacer cosas arriesgadas como gas-

tar mucho dinero o tener sexo sin 

cuidado (manía, hipomanía).

A veces se sienten muy tristes y 

“deprimidos”, con muy poca ener-

gía, por lo que son menos activos, 

tienen problemas para concentrar-

se, pierden el interés por las cosas 

que antes les divertían, se sienten 

cansados y con dificultades para 

dormir (depresión). Estos episodios 

pueden variar en la intensidad y 

duración de los episodios.

El diagnóstico se hace por criterios 

clínicos, es decir, hemos de compro-

bar si la persona presenta los síntomas 

antes mencionados, además de ha-

cer una historia clínica muy detallada.

dE la alEgría al llaNto

trastorno bipolar

8
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CoN fatalEs rEsUltados 

si No sE atiENdE

Es importante no confundir los altiba-

jos que experimentan normalmente 

la mayoría de las personas. Los sínto-

mas del trastorno bipolar son más gra-

ves e intensos, ya que pueden dañar 

las relaciones interpersonales y hacer 

que sea más difícil continuar en la es-

cuela o el trabajo. Según la Organi-

zación Mundial de la Salud (OMS), el 

trastorno bipolar es una de las princi-

pales causas de discapacidad social, 

laboral y familiar. Desafortunadamen-

te el 10-19 % mueren por suicido.

La causa del trastorno bipolar no 

es siempre clara, aunque hay va-

rios factores que pueden contribuir 

al trastorno como lo son los genes, 

las anormalidades en la estructura 

y función del cerebro y otros facto-

res fisiológicos y ambientales. 

Existe evidencia de que el riesgo 

de padecer el trastorno bipolar, se 

incrementa cuando se tiene uno de 

los padres o un hermano con el mis-

mo trastorno, por lo que se sugiere 

realizar estrategia de psicoeduca-

ción para la detección temprana 

de los signos y síntomas del trastorno 

bipolar en aquellas personas con 

antecedente familiar del trastorno.  

Además del trastorno bipolar, 

en el 42% de los pacientes pue-

den coexistir otras enfermedades. 

Hasta el 50% tiene un trastorno por 

abuso de sustancias; el 21% de los 

pacientes presenta trastorno obse-

sivo compulsivo; el 20.8% presenta 

trastornos de pánico. Los trastornos 

de la conducta alimentaria son 

mayores al 10%; del 13 al 23% pre-

senta un trastorno de control de 

los impulsos. Los trastornos de per-

sonalidad se han reportado de un 

29 a 48%, según el estudio. Se han 

asociado principalmente los tras-

tornos de personalidad obsesivo-

compulsivo, límite, narcisista, evita-

tivo, histriónico y antisocial. 

Existen actualmente tratamientos 

eficaces para tratar los síntomas. La 

combinación de tratamiento farma-

cológico y psicoterapéutico suele 

ser lo que mejor ha funcionado. En 

algunos casos, pudiera ser necesa-

ria la hospitalización para evitar que 

el paciente ponga en riesgo su vida. 

Sin embargo, si el paciente recibe el 

tratamiento adecuado puede lle-

var una vida normal.

*La autora es médico especialista en Psiquiatría. Directora 
Médica del Hospital de Salud Mental de Tijuana A.C. 
Certificada por el Consejo Mexicano de Psiquiatría. 
Miembro Activo de la Asociación Psiquiátrica Mexicana.

Las características más importan-
tes del trastorno afectivo bipolar 
son las siguientes:
>>> Es un trastorno orgánico (no 
psicológico) que depende de al-
teraciones biológicas del cerebro. 
>>> Es un trastorno crónico. La 
persona que haya tenido un epi-
sodio de manía o de hipomanía, 
aunque haya sido solamente uno, 
debe tener precauciones toda su 
vida para que no se repitan estos 
episodios.
>>> Requiere tratamiento biológi-
co con medicamentos que regu-
lan el funcionamiento de los neu-
rotransmisores cerebrales. 
La detección temprana de los 
síntomas es fundamental para el 
tratamiento oportuno, mejorar la 
funcionalidad del paciente y mini-
mizar las complicaciones. 
Por lo tanto, si sospecha que us-
ted o algún familiar padece tras-
torno bipolar es muy importante 
buscar ayuda con un psiquiatra, 
quien es un médico especializado 
en diagnosticar y tratar los trastor-
nos mentales.

foCos dE alErta

9
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Sicología

por móniCa márquez

E n la actualidad, existe un 

sinnúmero de terapias 

alternativas para pro-

blemas diversos, aunque 

sin resultados positivos. Sin embargo, 

este no es el caso del Neurofee-

dback (Neuroterapia), el cual tiene 

fundamentos científicos sólidos y 

aunque en los Estados Unidos y en al-

gunos países europeos su aplicación 

se lleva a cabo con resultados positi-

vos comprobados, en nuestro país se 

ha difundido limitadamente.

El neurofeedback (Neuroterapia) 

es un entrenamiento para el cere-

bro a la vez que es un proceso gra-

dual de aprendizaje que aprove-

cha la capacidad del cerebro de 

autorregularse y buscar equilibrio, 

permitiendo que aumente el rendi-

miento de sus funciones, lo que con-

tribuye a mantener un cuerpo sano. 

Al ejercitar el cerebro se fortalecen 

los patrones de funcionamiento, ha-

ciendo que las respuestas sean 

más balanceadas y por tanto, 

más eficaces. Los estudios demues-

tran que este tipo de entrenamiento 

aumenta la plasticidad del cerebro, 

haciendo que el individuo tenga 

una mejor capacidad de respuesta 

a las dificultades tanto físicas como 

emocionales, explicó el Dr. en Psico-

logía José Guadalupe Hernández 

Vargas, el primero y único en Tijua-

na en aplicar la Neuroterapia, y con 

más de 40 años de experiencia en 

la psicología.

El Neurofeedback consiste en esti-

mular la autorregulación del cerebro 

para lograr su funcionamiento ópti-

mo. Este entrenamiento mejora las 

funciones del Sistema Nervioso Cen-

tral y por consiguiente, la salud men-

tal, explicó, favoreciendo el desarro-

llo intelectual, el control emocional 

y la estabilidad fisiológica del indivi-

duo. Entonces, se puede afirmar que 

el entrenamiento en Neurofeedback 

no cura síntomas o condiciones.

Dijo que en el caso de trastornos 

orgánicos del cerebro se trata de 

mejorar su funcionamiento, alivian-

do los síntomas, pero no curando 

esa condición. Cuando se trata de 

problemas de desregulación del ce-

rebro, no hay una enfermedad a ser 

curada y en este caso, el Neurofee-

dback ayudará al cerebro a autorre-

gularse, buscando un equilibrio en el 

desempeño de sus funciones.

“Lo que se busca es que el ce-

rebro gane en regulación y en 

consecuencia los niños con estos 

problemas tendrán una mayor 

atención y concentración y, por 

tanto, se facilitará el aprendizaje y 

los procesos de socialización”.

Neuroterapia,
una terapia 
alternativa 
con efectos 
positivos

EfECtos Comprobados

El neurofeedback no busca propiamente una curación sino que su 

objetivo principal es la reducción de los síntomas que presenta una 

persona, así ayudará a que una persona que presenta una ansiedad 

intensa, progresivamente se sienta más tranquila. Un niño con trastorno 

por déficit de atención notará que se concentra con más facilidad, 

que sus olvidos son menos frecuentes, que su efectividad en la escuela 

y en la casa aumentan, y que aprende con más facilidad, explicó. 

La neuroterapia también es benéfica para personas que 

quieren aumentar su rendimiento y eficacia en el trabajo.

Dijo que muchas personas, a pesar de haber pasado por proce-

sos terapéuticos, consideran que algunos problemas personales 

importantes no se han resuelto por completo, pero ya no tienen 

disposición para involucrarse en un proceso terapéutico tradi-

cional, es aquí donde la neuroterapia puede ser de gran ayuda 

porque una vez que se hace la evaluación con los instrumentos 

adecuados, se diseña el protocolo de intervención y se inicia el 

entrenamiento, continuó, la persona no tendrá que verbalizar tan-

to como lo hacía en otros formatos terapéuticos. Simplemente se 

le conectarán los electrodos en los sitios determinados por el pro-

tocolo de intervención y se le proyectará una película o jugará 

un videojuego sólo con su cerebro, sentados cómodamente, y sin 

presentar ninguna molestia durante ni después de la sesión.

“Lo cierto es que los resultados se empiezan a notar alrededor de la 

octava sesión, y no son resultados espectaculares, sino cambios suti-

les en varias conductas blanco, porque así es el cambio conductual, 

es decir, lento, paulatino, como la humedad”, expresó.

Hay dos tipos básicos de entrenamiento: Bipolar (con ojos abier-
tos) y alfa-zeta (con ojos cerrados).
>>> bipolar: En el entrenamiento con ojos abiertos, se 
conectan sensores o “electrodos” en puntos específicos del 
cráneo. La información específica que se extrae de ese proce-
so es lo que conocemos como retroalimentación (feedback), 
la cual es presentada a través de alteraciones en la imagen o 
sonido en la película o video juego especial que se utiliza para 
el entrenamiento y que se juega sólo con el cerebro.
>>> alfa-zEta: La persona se recuesta en una silla especial 
(Zero gravity chair). Se le conectan los electrodos, se le cubren 
los ojos con un antifaz y se le colocan unos audífonos para que 
escuche unos sonidos especiales que inducen a un estado 
de relajación. La persona pasa por un proceso de imagineria 
guiada, en el cual se le presentan series de imágenes que el 
individuo debe visualizar y a las que tiene que dar un sentido 
de acuerdo a la problemática que se esté tratando.
El entrenamiento consta de 30 sesiones de 50 minutos de duración 
cada una. Se recomienda que se tomen dos sesiones por semana. 

tipos dE ENtrENamiENto

Mi interés en el neurofeedback inició hace unos cinco años debido 
a un naciente y profundo interés personal en las neurociencias. Me 
he orientado siempre a aplicar una psicología basada en evidencias 

científicas y el neurofeedbac me presentaba un panorama muy 
amplio y promisorio desde esta óptica. Comprobé, asimismo, que 

al aplicar el neurofeedback en combinación con la psicoterapia 
aumentaba enormemente la efectividad de mi trabajo terapéutico. 

*El Dr. José Guadalupe Hernández es el primero y único profesionista en aplicar esta terapia 
en esta ciudad. De manera continua se capacita y actualiza en esta materia.
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Oftamología

por Dr. alBerto ramírez, oFtalmólogo

¿Ú ltimamente has notado que tie-

nes visión borrosa?,  ¿Cómo ver 

a través de  neblina?

¡Ten  cuidado porque podrías 

padecer de cataratas!

Las cataratas son  secundarias a una opacidad de un 

lente natural y transparente que tenemos dentro del ojo, 

llamado cristalino,  y que tiene como función el enfoque 

de las cosas  que percibimos  a través de nuestros ojos. Por 

diferentes causas empieza a perder su transparencia, ha-

ciéndose opaco, provocando reducción de la visión.

Las causas son  múltiples, pero  las más frecuente  

son las relacionadas con la edad, presentándose  

después de los 50 años y es una enfermedad que va 

progresando con los años, existiendo  una tendencia 

hereditaria en su presentación. Existe otras causas que 

pueden evitarse, como el uso inapropiado de algunos 

fármacos (automedicación), que contiene esteroides, 

anti-inflamatorios potentes, que son utilizados  en algu-

nas enfermedades oculares, además puede provocar 

otras  complicaciones como  el glaucoma.

Otras causas comunes de  las cataratas, son las que 

nacen con ella (catarata congénita),  diabetes mellitus, 

antecedente de traumatismo ocular, procesos inflama-

torios oculares entre otros.

Es recomendable que todas las personas que presenten 

visión borrosa, sean valoradas por un especialista de los 

ojos, quien es la persona con la preparación adecuada 

para brindarle una atención de calidad,  y por consecuen-

cia  un diagnostico certero y un tratamiento definitivo

El único tratamiento para eliminar las cataratas es me-

¿VisióN
borrosa? 
¡Cuidado, podrían ser cataratas!
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H oy quiero platicar 

sobre la importan-

cia de la primera 

impresión. Dentro 

de este tema existen muchos 

puntos a tocar, quizá uno de lo 

más importantes, por supuesto, 

es tu imagen, más específico tu 

imagen física, que en términos 

generales significa lo que uno ve 

con sus ojos que probablemente 

es la que tiene más peso porque 

somos personas visuales y de la 

simple apariencia tendemos a 

juzgar a las personas, ya sea de 

manera positiva o negativa. 

Hoy me quiero enfocar en es-

pecial en la forma que nos con-

ducimos en la comunicacion, en 

lo verbal, en esas  primeras pala-

bras que salen de nuestra boca, 

el tono con el cual se dicen y el 

impacto que pueden provocar, 

tanto positivo como negativo.

Nuestras palabras son un refle-

jo de nosotros mismos. Es impor-

tante usarlas para bien, en lugar 

de lastimar. Dicen que no es lo 

que decimos sino cómo lo de-

cimos. Con la primera impresión 

tenemos la habilidad y capaci-

dad tanto de enamorar como 

de rechazar por completo a una 

persona.  

Dicen que sólo el 25% de lo que 

comunicamos es lo que decimos 

verbalmente.

La realidad es que por más 

que te esfuerces por causar una 

buena primera impresión que a 

tu parecer es la ideal, es impo-

sible caerle bien a todo mundo. 

Por nuestra imperfecta natura-

leza es difícil mantener la calma 

y nunca sabes quién te observa 

y escucha decir esa palabra que 

deseas no haber dicho. Siempre 

sé tú mismo, pero recuerda que 

no existe una segunda oportuni-

dad de dar una primera impre-

sión asertiva.

la importancia de la 
primera impresión

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.

- José Carlos Tellaeche -

El saber 
comunicarse 

adecuadamente es 
un don que podemos 
aprender en cualquier 

etapa de nuestras 
vidas

*El autor es oftalmólogo en la clínica Ocuvision.

diante cirugía, siendo en la actualidad un pro-

cedimiento seguro y con la tecnología  que 

disponemos,  de corta duración (aproximada-

mente 30 min), anestesia  local (con gotas), y una re-

habilitación rápida. Utilizando lentes intraoculares que 

sustituyen al cristalino opaco para efectuar su función, 

siendo estos totalmente compatibles a nuestro tejido.

Por lo anterior, hoy por hoy, este procedimiento nos 

brinda la oportunidad de resolver esta patología de 

manera rápida, segura y con una rehabilitación corta.
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Dermatología

por móniCa márquez

M oldear el contor-

no del cuerpo 

de manera se-

gura y sin ciru-

gía ya es posible gracias a UltraS-

hape, un novedoso tratamiento 

que no causa dolor, el paciente 

no requiere de anestesia ni de un 

periodo de recuperación y los re-

sultados son inmediatos.

Ultrashape es el primer tratamien-

to no invasivo que libera tu cuerpo 

del exceso de grasa para moldear 

el contorno del cuerpo de manera 

segura, explicó el reconocido der-

matólogo y cirujano dermatólogo 

Antonio Cueva, director médico 

de Saudé Science Health Beauty.

UltrasHapE,
lipoescultura
sin cirugía

Desde la primera sesión, 

el paciente nota el cambio, 

ya que hay una reducción prome-

dio de 2 centímetros del cuerpo, 

explicó, que se hace notoria en el 

transcurso de los siguientes 30 días.

El dr. Cueva nos habló más so-

bre este UltraShape, un tratamien-

to que se ofrece en Saudé Scien-

ce Health Beauty.

¿Cómo ElimiNa UltrasHapE 

las CélUlas grasa?

Durante el tratamiento las mem-

branas de las células grasas se 

rompen. El contenido de las célu-

las se integra al fluido intersticial y 

es transportado a través de los sis-

tema vascular y linfático hacia el 

hígado; una vez ahí ya no hay 

distinción entra las grasas ori-

ginadas por el tratamiento Ul-

traShape de las que se originan 

por el consumo de los alimentos, 

y el cuerpo las elimina con sus 

mecanismos naturales.

¿Cómo fUNCioNa la 

tECNología UltrasHapE?

El tratamiento UltraShape utiliza tec-

nología de ultrasonido, no invasiva 

y científicamente probada, para 

destruir las células grasa. La emisión 

de ultrasonido es dirigida selectiva-

mente sobre las células de grasa, sin 

dañar los tejidos circundantes como 

nervios, venas y arterias.

¿QUé árEas sE 

pUEdEN tratar?

Las áreas que se pueden tratar son 

principalmente abdomen, muslos, 

cintura, cadera y otras.

¿QUiéNEs soN CaNdidatos 

para rECibir tratamiENto 

UltrasHapE?

Mujeres y hombres en su peso pro-

medio o con un sobrepeso, que de-

sean afinar el contorno de su cuerpo.

>>> Un tratamiento típico consiste 
en 2 a 3 sesiones con intervalo de 
30 días entre cada una.
>>> No es invasivo
>>> El tamaño del área a tratar de-
termina el tiempo que durará la 
sesión, que puede ser desde me-
dia hora hasta hora y media.
>>> No requiere anestesia.
>>> Es guiado por una innovado-
ra tecnología de monitoreo por 
computadora que asegura una 
aplicación uniforme.
>>> Inmediatamente después de 
la sesión puedes reintegrarte a tus 
actividades diarias.
>>> No hay molestias después del 
tratamiento.
>>> La piel permanece suave y ho-
mogénea.

VENtajas dE
UltrasHapE

14
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1) Carilla
La carilla es ¾ partes de tu diente; son finas y de-
licadas láminas de porcelana muy delgadas, las 

cuales se colocan de una manera precisa y puede ser cu-
briendo toda la superficie anterior de los dientes  anteriores, 
o bien, parcialmente 
alguna superficie. 
Las carillas se unen 
a la superficie dental 
mediante un adhe-
sivo que da como 
resultado una unión 
química tan fuerte 
que es casi imposi-
ble retirarlas a menos 
que se rompa la ca-
rilla. Las carillas se emplean para enmascarar problemas 
de color, forma, tamaño y para dar función en los dientes 
anteriores dando como resultado sonrisas ideales. 
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por Dr. Demetrio lanDeroS 

¿Q u é 

s o n 

l a s 

p r o -

porciones faciales?  Son 

trazos entre ojos, nariz y boca con 

los cuales el dentista se basa para 

dar a tu rostro una apariencia fa-

vorable.

Muchos pensamos que para 

vernos bien de nuestra cara es 

preferible la cirugía plástica, pero 

también existen otras maneras de 

vernos bien, con ayuda de una 

buena alimentación una vida rela-

jante y un buen dentista.

Los dientes hablan mucho de 

nuestro físico y personalidad y te 

preguntarás cómo, pues bien una 

sonrisa con dientes grandes con 

una arcada de mayor a menor 

que se da en el sexo femenino 

habla de juventud y belleza; en 

cambio, en el sexo masculino unos 

dientes cortos y rectos  hablan de 

total masculinidad.
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General

2) VENErEs
Veneres es 
c o m p l e t a -

mente tu diente; es el 
tratamiento más estéti-
co para crear una pre-
ciosa sonrisa. Un veneer  
es una cubierta fina de 
porcelana que se pega 
al diente para mejorar 
su color y forma. Usual-
mente el veneer cubre 
sólo el frente y el filo del 
diente y requiere una 
reducción mínima del 
diente y, por ende, la 
restauración es mucho 
más conservadora que 
una corona.
Con los veneres se lograr 
cerrar espacios entre los 
dientes, reformar dientes 
partidos o gastados, cu-
brir dientes con grandes 
o muchas restauraciones, 
manchados o descolora-

proporCioNEs 

faCialEs o
proporCioNEs

diViNas

UNa soNrisa dE artista
¿Cómo podemos tener una  sonrisa de artista en técnicas 
muy sencillas como colocación de carillas de porcelana, 
zirconia y veneres?
la difErENCia ENtrE Carilla Y VENErEs

*El autor cirujano maxilofacial y especialista 
en Cirugía Bucal e Implantología.
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Otorrinolaringología 

¿oídos sucios? 
No los maltratEs
por móniCa márquez

R esulta muy común 

que queramos tener 

especial higiene en 

cada parte de nues-

tro cuerpo, extremando muchas 

veces la limpieza de cada milíme-

tro; no obstante, hay zonas muy 

delicadas que deben recibir un 

trato adecuado para no causarle 

problemas de consecuencias gra-

ves, como es el caso de los oídos. 

No toda la gente sabe que este 

órgano auditivo puede estar en 

peligro cada vez que le introduce 

un lápiz o unas llaves para rascar-

le, o bien, un cotonete para lim-

piarlo después del baño.

Para conocer más sobre el 

tema, Mujer Actual platicó 

con el Dr. Erik Narváez Hernández, 

médico otorrinolaringólogo.

¿CUálEs soN las rEglas 

para limpiar los oídos?

El uso de cotonetes  es únicamen-

te externo, no se debe de introdu-

cir  al canal del oído, es sólo para 

limpieza externa de la oreja.

¿QUé CoNsECUENCias 

pUEdE tENEr El obsEsio-

NarsE CoN la limpiEza Y 

Usar UNa Y otra VEz los 

Hisopos?

La cerilla (o cerumen) del oído tiene 

como función limitar el desarrollo de 

bacterias que puedan  favorecer 

infecciones, el uso de cotonetes o 

hisopos elimina esta útil barrera. Lo 

segundo es el trauma en conduc-

to por la introducción del artículo, 

esto a su vez también puede origi-

nar infecciones del oído.

¿a QUé sE dEbE QUE 

algUNas pErsoNas 

tENgaN más sECrECioNEs 

(CErilla) QUE otras?

No existe un parámetro que mar-

que lo aceptable en cuanto a la 

cantidad de cerumen en el oído, 

es variable de persona a persona.

¿Es VErdad QUE la 

CErrilla Es UN mEdio dE 

protECCióN para El oído?

Así  es, protege del desarrollo in-

adecuado de bacterias creando 

un ambiente inhóspito para ellas y 

con ello evitando infecciones en el 

canal del oído.18
página

¿QUé sigNos podríaN iNdiCarNos QUE No sE 

trata dE simplEmENtE sECrECióN siNo QUE 

HaY prEsENCia dE iNfECCióN o algo más?

Inicialmente, el paciente percibe una sensación de come-

zón en el conducto, con el tiempo ésta aumenta llevando a 

la necesidad de introducirse objetos en el canal con el obje-

tivo de rascarse y aliviar este malestar. Si continúa la inflama-

ción, la comezón se transforma en dolor y sensación de oído 

tapado, dicho dolor es de gran intensidad  llegando a ser 

intolerable para el paciente; se puede acompañar de secre-

ción, que escurre del oído con particular mal olor.

¿QUé dEbEmos HaCEr Y QUé No dEbEmos 

HaCEr CUaNdo sE Nos tapa UN oído?

Es normal tener sensación de oído tapado por cambios en la presión 

atmosférica, como al bajar de un avión. También es de esperarse te-

ner una sensación transitoria de oído tapado cuando entra agua al 

bañarnos o sumergir la cabeza. Nunca se debe de introducir nada 

en el conducto y en caso de que persista más de 24 horas deberá 

ser valorado con su médico, sobre todo si se acompaña de dolor.

¿a QUé sE dEbE QUE sE Nos tapEN los oídos?

Puede ser la misma cerilla, cuerpos extraños que se introduzcan 

en el oído, cambios en la presión atmosférica (como al bajar 

del avión), inflamación del  oído  e, incluso, tumores en el oído. 

Por lo anterior, es importante acudir con su médico para revisar 

su oído para  identificar esto problemas. Introducirse cotonetes 

no solucionará nada y pudiera causar  una mayor inflamación.

 

¿CUál Es la mEjor maNEra dE maNtENEr 

saNos los oídos?

Dejándolos en paz, no se obsesione con ello, las personas nor-

malmente no se están explorando el interior de su oídos cuan-

do se saludan o acuden a un evento social. El manipularlos los 

conduce a un daño o  mayor grado de lesión. Por lo anterior,  

se origina el dicho de que los oídos se limpian con los codos.
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¿Sabías que...?

¡saaaaluuud!

sábila para la piel

>  La gente dice “salud” o “Jesús” cuando 
alguien estornuda sin saber realmente por qué. 
Se dice que es porque durante el estornudo el 
corazón se detiene un milisegundo. Lo cierto es 
que si estornudas muy fuerte, puedes fracturarte 
una costilla o si tratas de contener un estornudo, 
puedes romper un vaso sanguíneo en la cabeza 
o el cuello y morir. 

> Otro dato curioso es que es imposible estornu-
dar con los ojos abiertos.

> La sábila es una de las plantas que aporta más 
beneficios en el cuerpo humano. Principalmente 
se destaca su influencia en la salud de la 
piel, sin embargo sus poderes curativos
y de prevención de enfermedades 
son muchos más.

> Esta planta es un poderoso humectante y  
actúa de forma realmente positiva en quema-
duras, insolaciones, irritaciones, manchas, estrías, 
crecimiento del cabello, entre otras.

> Una recomendación muy práctica es que uses 
el cristal de sábila, es decir,  la parte interior de la 
planta, como gel humectante en el rostro todas 
las noches; en el día, usa protector solar. De esta 
forma, desaparecerán las manchas indeseables 
y obtendrás mayor tersidad.

> Se ha demostrado una relación entre 
las enfermedades de las encías y las 

enfermedades coronarias, bloqueo 
de los vasos sanguíneos y acci-

dente cerebrovascular.

> Además, se han realizado 
estudios que demuestran que 
las personas que sufren de gin-

givitis presentan un peor desem-
peño en pruebas de memoria y 

otras habilidades cognitivas.

salUd bUCal = 
menos riesgos 
cardiovasculares


