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mensaje eDiTorial

Día mundial
sin Tabaco
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E l 31 de mayo la Organización Mundial de la Salud (OMS) 

celebra el Día Mundial sin Tabaco,  cuyo objetivo consiste 

en señalar los riesgos que supone el consumo de tabaco 

para la salud y fomentar políticas eficaces de reducción 

de dicho consumo. De acuerdo con la OMS, la epide-

mia del tabaquismo mata cada año a casi 6 millones de personas; de 

proseguir esa tendencia, para el 2030 la cifra aumentará hasta más de 

8 millones anuales. 

En México contribuimos a esta cifra, ya que se venden casi 50 mil millo-

nes de cigarros al año (más de 250 millones de cajetillas), lo que nos ubi-

ca en el lugar número 15 de consumo en el mundo, mientras que China 

se lleva el primerísimo lugar. 

El consumo de tabaco es la segunda causa mundial de muerte, tras la 

hipertensión, y es responsable de la muerte de uno de cada diez adultos, 

por ello es importante tomar consciencia sobre los peligros que entraña 

el consumo del tabaco. Para conocer más sobre el tema, Mujer Actual 

platicó con el dr. Alejandro Leos, cardiólogo y médico internista.

Otro de los temas que preocupa en la actualidad es la meningitis, una 

infección del sistema nervioso central a nivel cerebral, que puede afec-

tar las membranas que recubren el cerebro (meninges), y al propio ce-

rebro, y que de no ser detectada a tiempo puede causar la muerte. Al 

respecto nos habla el neurólogo Ramón Tapia Acosta. 

Asimismo, puedes encontrar importante información sobre las reglas 

de oro para limpiar los oídos y mantenerlos sanos, además de tips sobre 

la dieta que debemos llevar para prevenir el estreñimiento, entre otros 

interesantes temas.

¡Disfruten salud actual!
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Breves de salud

betabel: altamente
rico en nutrientes
Para unos es color escarlata, para otros de color 
sangre y otros más consideran que es púrpura. 
Como sea, el betabel tiene un llamativo y hasta 
seductor color, que atrae a cualquier persona. 
Sin embargo, muchos desconocen sus 
beneficios o simplemente no les gusta el 
sabor. No obstante, es una verdura que 
aporta energía y nutrientes.

sUs beneficios:
>> Las raíces y tallos del betabel contienen potasio, 
hierro, sodio y magnesio
>> El jugo de betabel ayuda a reducir las molestias 
menstruales.
>> Goza de más de 50% de sodio, mientras que 
u contenido de calcio es solamente de 5%, 
esta proporción es la necesaria para 
mantener el calcio soluble.
>> El potasio que contiene el 
betabel ayuda a realizar todas 
las funciones fisiológicas del cuerpo, mientras 
que el cloro suministra un excelente limpiador 
orgánico del hígado, los riñones y la vesícula biliar, 
y también estimula la actividad del sistema linfáti-
co a través de todo el cuerpo.

Dormir bien ayuda
al rendimiento físico
Aunque parezcan dos actividades opuestas y contradicto-
rias, hacer ejercicios y dormir son dos tareas que van de la 
mano. Mantener una rutina de ejercicios no sólo te ayuda a 
mantenerte más saludable sino también a descansar mejor. 
¿Ocurre lo mismo cuando la situación es al revés? Un estudio 
reciente realizado entre jóvenes jugadores a nivel universita-
rio ha demostrado que sí, el dormir bien permite mejorar el 
rendimiento físico.
Ten presente estos resultados si tus hijos o un miembro de tu 
familia practican un deporte aunque sea a nivel amateur 
en el colegio, por ejemplo, como parte de una liga infantil o 
juvenil, de béisbol, karate, gimnasia, natación o atletismo… 
Antes de los entrenamientos o los partidos deben alimentar-
se adecuadamente y dormir lo suficiente.
lidades cognitivas.
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En la cocina

inGreDienTes:
Rinde 1 Porción
>> Filete de pescado de 200 gr., 
blanco de preferencia
>> 5 unidades de tomate cherry
>> 15 g. de aceitunas
>> 5 g. de alcaparras

proceDimienTo:
>> En una sartén caliente, pon una cucharada de aceite, espera a que éste 
se caliente y sella el pescado por el lado de la piel; puedes enharinar un poco 
para que no se pegue.
Deja del lado de la piel durante 2 o 3 minutos o hasta que la piel tenga el 
dorado que deseas. Retira el pescado de la sartén.
En el mismo sartén que se selló el pescado, saltea los tomates con el ajo pi-
cado, aceitunas y alcaparras. Agrega hierbas de olor y cocina por 1 minuto. 
Termina con mantequilla y vino blanco para lograr la textura de una salsa.

Coloca el pescado en la sartén con la salsa para terminar su cocción.

por ryan Steyn

*El autor es chef  del restaurante L’escargot.

bonDaDes 
el pescado se ha converti-
do en uno de los alimentos 
más recomendados en la 
mayoría de las dietas por 
sus múltiples beneficios, 
tales como:
>> Tiene pocas grasas y las 
que posee son de muy bue-
na calidad. Es la primera 
fuente natural de los ácidos 
grasos Omega-3, los cuales 
disminuyen la formación de 
coágulos en la sangre.
>> Aminora los niveles de 
colesterol malo o LDL y 
aumenta los de colesterol 
bueno o HDL.
>> Contribuye a mantener 
la presión arterial normal, ya 
que aumenta la elasticidad 
de las arterias. 
>> Aporta minerales  como 
hierro, calcio, yodo y zinc. 
El hierro previene la ane-
mia, el zinc favorece el 
crecimiento, el calcio es 
esencial para el crecimien-
to y formación de huesos y 
el yodo evita el bocio.

>> 1 diente de ajo finamente picado
>> Romero
>> Tomillo
>> 1 oz. de vino blanco
>> 5 g. de albahaca
>> Aceite de oliva
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* Especialista en Medicina Familiar y 
anestesiología. ISCM Villa Clara, CUBA.

Diplomado en Medicina Estética UNAM México. 
Clínica de Medicina Estética ImagenArt.

por Dra. mily FernánDez ribot

¿Q ué es 

Depila-

ción  E-

Light?

E-Light es el sistema más 

avanzado de depilación, se puede 

utilizar para cualquier área corporal 

o facial, en donde se desee una piel 

lisa, con aspecto juvenil y libre de ve-

llo. Combina tres tecnologías: Foto-

depilación (IPL-láser), Radiofrecuen-

cia (RF) y Skin Contact Cooling (Frío). 

>>> el sisTema ipl utiliza el pelo 
como hilo conductor de calor para 
llegar al bulbo del vello y eliminarlo.
>>> la raDiofrecUencia (rf) ge-
nera un campo electromagnético que 
produce un movimiento celular que 
por rozamiento eleva la temperatura 
de las zonas más profundas de la piel 
donde no llega la energía IPL. La RF 
también es importante para el reju-
venecimiento de la piel debido a la 
estimulación de fibroblastos y restructu-
ración de las moléculas de colágeno.
>>> el sKin conTacT coolinG es 
un sistema que al aplicarlo genera 
frío para evitar la sensación exce-
siva de calor en la epidermis, y por 
tanto garantizar un mayor confort del 

paciente durante su sesión de 
depilación.

¿QUé beneficios Hacen QUe esTa Técnica 

De Depilación sUpere las anTeriores 

(laser Y ipl TraDicional)? 

Es más efectivo. Se necesitan menos sesiones. Elimina el ve-

llo más claro y oscuro. Permite tomar el sol. Es más seguro 

gracias al sistema de enfriamiento constante, que protege 

la piel y evita daños y sensaciones dolorosas.

¿en QUé pacienTes esTá conTrainDicaDo el 

Uso De e- liGHT? 

Es un procedimiento que sólo está contraindicado en pa-

cientes que tengan lesiones en la  piel del área que desea 

sea tratada con E-Light y aunque  en ciertas áreas no está 

contraindicada durante el embarazo, el tratamiento no es 

considerado como indispensable para mantener la salud de 

la madre, por lo que deberá ser suspendido por la seguridad 

de ambos.

¿QUé cUiDaDos Debemos Tener anTes Y 

DespUés De caDa sesión De TraTamienTo?
>>> anTes De caDa sesión Debe: Venir sin maquillaje, cremas 
ni desodorante, rasurarse el día antes de su sesión, no haberse 
depilado con cera, pinzas o máquina las áreas a tratar 2 o 3 se-
manas previas a la sesión, no haber tomado sol la semana previa 
sin protección.

>>> DespUés De caDa sesión: Usar un protector solar diaria-
mente (FPS 30 o mayor).

¿Días preVios a sU mensTrUación la 

mUjer Debe sUspenDer la sesión?

Le recomendamos NO cambiar su cita, E-light 

le garantiza el mayor confort posible du-

rante su sesión a pesar de estar en los 

días previos a su menstruación.

anTes De sesiones Despúes De 6 sesiones

la más avanzada, 
efecTiVa
Y DUraDera
Técnica De Depilación DefiniTiVa 
a nUesTro alcance



por Verónica ramírez

D urante todo el año, 

pero especialmente 

durante el verano, 

el protector solar se 

debe convertir en el aliado principal 

que nos proteja de los rayos UV, aun-

que no podemos elegir cualquiera, es 

importante considerar algunos criterios.

Se debe tener en cuenta tres cri-

terios a la hora de elegir un protec-

tor solar: el tipo de piel, el nivel de 

exposición y el nivel de protección. 

Por ejemplo, las personas de piel 

clara son más propensas a presen-

tar un cáncer cutáneo debido a 

su falta de pigmentación. Mientras 

más débil sea el fototipo de una 

persona, mayor debe ser la protec-

ción de los rayos del sol; en tanto, 

las personas de piel más sensible 

deben elegir protectores, bloquea-

dores o pantallas solares con índi-

ces de protección más elevados.

En cuanto al nivel de exposición 

solar, puede ser máximo, elevado, 

moderado o débil. El nivel de expo-

sición solar a 2.000 metros de altitud 

o sobre una playa de las Antillas no 

es igual al de una playa de España.

Otro factor a considerar es la hora 

de la exposición al momento de elegir 

un protector, bloqueador o pantalla 

solar, aunque se recomienda no ex-

ponerse al sol entre las 12 y las 16 horas.

el niVel De proTección

El factor de protección solar (FPS) 

o Sun Protection Factor (SPF) indica 
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¡proTéGeTe!
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el grado de cuidado que da un bloqueador solar a 

la piel.  El número expresa el tiempo que protege tu 

piel sin quemarse.

Para averiguar qué crema elegir, debes multipli-

car el número del FPS por el tiempo que tarda tu 

piel en broncearse.  Por ejemplo, si el FPS es de 50 

y tu piel tarda 20 minutos en broncearse, multiplica 

50 x 2. El resultado son 100 minutos de protección 

solar, una vez pasado ese tiempo se debe  volver 

a aplicar el protector solar para que los resultados 

sean más efectivos.

¿QUé Diferencia HaY enTre Un 

bloQUeaDor solar, Un proTecTor 

solar Y Una panTalla solar?

Existen gran variedad de productos que nos protegen 

del sol y pueden ser clasificados como protectores o 

bloqueadores, dependiendo de las sustancias que 

contengan. Los protectores poseen productos orgáni-

cos que brindan protección contra la exposición a la 

radiación ultravioleta B, mientras que los bloqueado-

res y pantallas, incorporan sustancias inorgánicas que 

permanecen en la superficie de la piel sin absorberse 

previniendo así, que tanto los rayos UVB como los UVA 

lleguen a la piel. Se recomienda adquirir un protector en 

cuya etiqueta se verifique que es de “amplio espectro”, 

es decir, que filtre tanto los rayos UVA como los UVB.
*La autora es dermatóloga y directora de Dermaplus.

Disfruta el sol 
sin riesgos

>> FPS de 2-12: Es una protección 
mínima. Pueden usarla personas 
con pieles morenas y oscuras.
>> FPS de 12-30: Se recomienda un 
factor mayor de 15 para obtener 
una adecuada protección.  
>> FPS mayor de 30: Su protección 
es sumamente alta y se recomien-
da para pieles sumamente blan-
cas y también para niños.
Aunque se tengan pieles obscuras 
lo más recomendable hoy en día 
es utilizar un protector solar con FPS 
mayor a 50+. Los productos que 
contienen óxido de zinc microniza-
do, óxido de titanio o avobenzone 
proporcionan mejor protección 
contra la radiación UVA y UVB. 

exisTen Tres Tipos 
De facTores De 
proTección solar

>> crema: Idea  para pieles que van de ser normales a 
secas ya que tienden a ser un poco más humectantes.
>> Fluido, gel, emulsión: Se recomienda para pieles que 
van de ser normales-mixtas a grasas ya que tienden a ser 
más ligeros y libres de aceite.
>> Spray: Recomendable para utilizar en cuerpo, ya 
que es fácil de aplicar y la presentación generalmente 
es grande y rinde mucho más. 
>> maquillaje compacto: Estas presentaciones se 
recomiendan para personas que no desean estro-
pear maquillaje al momento de  reaplicar el protector 
solar o desean cubrir imperfecciones en el rostro, tales 
como marcas de acné o paño.
>> polVoS: Esta presentación es ideal para llevar en la 
bolsa de cosméticos y reaplicar el protector solar enci-
ma de su maquillaje sin estropearlo.  

presenTaciones para
caDa Tipo De piel
existen diferentes presentaciones de los protectores, 
bloqueadores y pantallas solares
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General

por yan gonzález

D urante mucho 

tiempo se ha es-

peculado sobre 

la sana alimenta-

ción, los beneficios que le brin-

da a tu salud y estética, lo cierto 

y no menos importante es que 

te ayuda a fortalecer tus de-

fensas y, por ende, a evitar en-

fermedades severas, como la 

meningitis, que últimamente se 

ha escuchado mencionar por la 

aparición reciente de casos en 

la región.  

fortalece tus defensas
y evita la meningitis

La meningitis es una infección del sistema nervioso central 

a nivel cerebral, que puede afectar las membranas que re-

cubren el cerebro (meninges), y al propio cerebro, afirmó el 

neurólogo Ramón Tapia Acosta. 

Esta enfermedad puede ser ocasionada por hongos, virus y 

bacterias. Los hongos más comunes que la ocasionan son: neofor-

mans, histoplasma capsulatum y coccidioides immitis. Los virus más 

comunes que la producen son: Enterovirus (echovirus, coxsackie), 

virus del herpes simple tipo 2, virus de varicela- zoster y citomega-

lovirus. Y las bacterias que 

generan esta enfermedad 

son: streptococcus pneumo-

niae, neisseria meningitidis, 

escherichia coli, haemophilus 

influenzae, listeria monocyto-

genes y staphylococcus au-

reus.

Los síntomas que se pre-

sentan en una persona que 

padece meningitis son fá-

ciles de reconocer, ya que 

sufre recurrentemente dolor 

de cabeza, fiebre, rigidez 

de nuca, vómito, confusión 

y ataque al estado general.

niños Y ancianos, 

principales VícTimas

Esta enfermedad puede 

llegar a presentarse a cual-

quier edad, afecta tanto a hombres y mujeres por igual, co-

mentó, pero las personas más vulnerables a padecer menin-

gitis son los niños y adultos mayores. 

“Debes tener mucho cuidado ya que esta enfermedad es su-

mamente contagiosa, se transmite por contacto o convivencia 

con la persona enferma, ya que algunos microorganismos están 

en las gotitas de saliva que se emanan al hablar o estornudar.

“Es sumamente importante que te atiendas en un centro hos-

pitalario en caso de padecer meningitis, ahí te administrarán el 

tratamiento adecuado una vez de ser evaluado por expertos,  

afirmó, ya que el tratamiento es diferente de acuerdo al agen-

te causal (virus, hongo, bacteria)”, puntualizó el neurólogo.

Si presentas los siguientes síntomas 
acude de inmediato con tu médi-
co, podría tratarse de meningitis.
>> Dolor de cabeza 
>> Fiebre 
>> Rigidez de nuca 
>> Vómito
>> Confusión

señales De alerTa 

Es sumamente 
importante que 
te atiendas en 
un centro 
hospitalario en 
caso de padecer 
meningitis, ahí te 
administrarán 
el tratamiento 
adecuado una vez 
de ser evaluado 
por expertos, ya 
que el tratamiento 
es diferente de 
acuerdo al agente 
causal (virus, 
hongo, bacteria)
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1) 
peelinGs 

(QUimioDermoexfoliaciones)

Término que viene del verbo 
(to peel) que significa  “pelar, 

descansar, exfoliar, desprender”, los hay 
de muchos tipos y para diferente nivel 
dérmico.  En manos expertas son exce-
lentes, los hay de muchas fórmulas, para 
acción superficial, mediana y profunda, 
por lo que, de acuerdo al tipo de piel y 
fórmula elegida  por el médico tratante, 
será el tiempo requerido para su recupe-
ración.  El  costo es variable, la duración 
y efecto depende del tipo de peeling. La 
realización de éstos debe ser exclusiva 
de médicos especialistas, sobre todo por 
el riesgo de un mal resultado, especial-
mente en pieles morenas por su tenden-
cia a mancharse con más facilidad que 

las pieles blancas.

rejUVenece 
sin
cirUGía
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2) 
Toxina boTUlínica (bo-

Tox, DYsporT, xeomeen)

Es el procedimiento más 
realizado en el mundo, no 

sólo para la obtención de resultados 
cosméticos, sino para muchos otros pro-
pósitos médicos, como la hiperhidrosis 
(sudoración exagerada en axilas, manos 
y pies). Con una administración profesio-
nal, la toxina logra  una expresión facial 
fresca, natural y definitivamente con 
menos arrugas, con duración promedio 
de 4 a 6 meses, costo muy accesible y 
no requiere tiempo de recuperación.

3) 
rellenos esTéTicos

En los últimos años,  las 
opciones  en la adminis-
tración de los rellenos ha 

cambiado drásticamente, se cuentan 
con más de cien opciones inyectables 
que incluyen: colágeno no humano, 
ácido hialurónico, hidroxiapatita de 
calcio, ácidopoliláctico y materiales 
inyectables permanentes. 
Los materiales de relleno de ácido 
hialurónico son los más populares, ini-
cialmente fueron utilizados para tratar 
arrugas y surcos;  actualmente, con el 
advenimiento de la conceptuación 
tridimensional de la cara, se está uti-
lizando para reemplazo de volumen 
y para obtener una apariencia más 
joven y saludable. La duración de su 
efecto oscila entre 8  y 18 meses, son 
regularmente muy seguros especial-
mente porque es temporal, de altísima 
biocompatibilidad y dependiendo de 
la densidad del producto, así como la 
zona tratada. El costo es moderado.

4) 
injerTos De Grasa

La Trasferencia de Grasa 
para modelar distintas áreas 
de cara y cuerpo tiene ya 

muchas décadas en la práctica médi-
ca. Sin embargo, en el rejuvenecimien-
to facial está más vigente que nunca, 
ya que el refinamiento de las técnicas, 
tanto de obtención de grasa del sitio 
elegido como en el preparado e infiltra-
ción da resultados asombrosos, tanto en 
el contorno de la cara como la mejoría 
evidente de las condiciones de la piel.  
La grasa no da sólo volumen, también 
produce rejuvenecimiento de la región. 
El transferir la propia grasa del pacien-
te en forma de microinjertos, utilizando 
microcánulas, es posiblemente el mejor 
recurso para lograr una mejoría natural 
tridimensional y sobre todo obteniendo 
efectos reales de antienvejecimiento. En 
la grasa transferida, va un promedio de 5 
a 7% de células madre que participan en 

la producción de elementos que mejoran 
la apariencia y calidad de la piel, al au-
mentar sensiblemente colágeno y elasti-
na, sólo por mencionar algunos.  El costo 
es bastante moderado, considerando sus 
enormes beneficios. Con duración pro-
medio a dos años aproximadamente y 
se requiere de 3 días de recuperación.

5) 
plasma rico                   

en plaQUeTas

La aplicación (Bioestimula-
ción) busca la activación 

del fibroblasto que es la célula estructural 
de la piel y es la encargada de producir 
el colágeno, mediante factores de creci-
miento propios contenidos en el plasma 
rico en plaquetas, que actúan como se-
ñalizadores que inducen la renovación de 
la dermis.  Es un producto que se obtiene 
por centrifugación diferencial de sangre, 
extraída del mismo paciente, logrando 
un producto concentrado de plaquetas.  
Produce una franca mejoría en la  textura 
y color de la piel, suaviza las líneas finas de 
expresión, disminuye el tamaño de los po-
ros, mejora también las manchas de la piel 
y por último al promover la producción 
de colágeno mejora la firmeza de la piel.   
Con muy buenos resultados en secuelas 
de  acné. Se requieren al menos tres sesio-
nes consecutivas, una por semana.  Con 
un tiempo de recuperación mínimo.

6) 
célUlas maDre                   

en cosméTica

Las células madre se defi-
nen como un grupo de cé-

lulas indiferenciadas capaces de pro-
liferar, autorenovarse y diferenciarse, 
en uno o más tipos de células especia-
lizadas. En el adulto, dentro del tema 
de rejuvenecimiento, es relativamente 
nuevo,  muy  interesante, un poco me-
nos accesible en costo, pero con un 
futuro muy prometedor. 

7) 
sKin boosTers o HiDra-

TanTes profUnDos

Estos son usados para promo-
ver el equilibrio hídrico facial 

restableciendo la hidratacion y elasticidad 
de una piel madura sin brillo, logrando una 
piel tersa, lozana, fresca, humectada y con 
gran lucidez. Este tratamiento de impreg-
nacion consiste en 1 dosis de aplicacion 
por mes por 3 meses y luego 1 dosis semes-
tral de mantenimiento; éste es un proce-
dimiento de consulta sin necesidad de in-
capacidad ni quirófano. Se recomiendan 
tres sesiones de impregnación una cada 3 
semanas  y continuar con una cada 3 a 4 
meses. El costo es muy accesible.

por Dr. ricarDo Vega 

T e presentamos un panorama muy general de los 

procedimientos más frecuentes utilizados para me-

jorar tu imagen, sentirte y verte mejor, tendrá efec-

tos positivos en ti, tu familia e, incluso, en el trabajo. 

Hombres y mujeres,  de todas las edades, en su  mayoría 

de mediana edad, se ven beneficiados con métodos mo-

dernos para el rejuvenecimiento facial,  muchos de ellos  mí-

nimamente invasivos y de rápida recuperación.

Se cuenta con un variado arsenal de procedimien-
tos  preventivos,  restitutivos,  curativos y paliativos, 
que son realizados por los especialistas  en derma-
tología cosmética  y cirugía plástica. algunos de 
los  procedimientos restitutivos son los  siguientes:

*El autor es cirujano plástico certificado por 
el Consejo Mexicano de Cirugía Plástica, Estética 
y Reconstructiva. Es director de la clínica Médica Vemont.
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por aimé peralta

S oy mujer, soy madre de 

familia joven y tras dos 

embarazos que dejaron 

estragos en mi cuerpo, 

pretendo recuperar de manera 

sana mi figura. Han transcurrido ya 

cinco años de mi último parto, en 

el que cabe mencionar aumenté 

48 libras, mismas que desde enton-

ces, se han convertido en mis fieles 

compañeras. ¿Desidia?, ¿Pereza?, 

¿Indiferencia?, ¿Apatía? No impor-

ta el calificativo, sino detectar que 

estos defectos me han impedido 

priorizar que a cierta edad mi salud 

es fundamental. Y a ti, madre de 

familia ¿te sucede lo mismo? Salud 

Actual platicó con la Dra. Nai-

robi Limón Plasencia, Médico 

Cirujano y Especialista en Medicina 

Estética, quien afirmó que con per-

severancia nunca es tarde para re-

cobrar el físico anhelado. 

A diferencia de mi primer embarazo 

donde a lo largo de casi nueve meses 

aplique la fórmula: buena alimenta-

ción + ejercicio= 25 libras, el arribo de 

mi segundo hijo se tornó en algo simi-

lar a comer de manera desenfrena-

da, olvidé la diferencia entre comida 

sana y chatarra, bastaron varios meses 

para cambiar el rumbo de una sana 

práctica alimenticia. Lo confieso, tenía 

la idea equivocada de que regresaría 

a mi forma anterior en cuestión de se-

manas y ¡oh sorpresa!  Aunado a esto, 

seamos realistas, el embarazo produ-

ce cambios permanentes en nuestra 

figura como un vientre más blando o 

caderas y cintura más anchas. 

soY mamá
Y preTenDo
recuperar mi figura

Nutrición

Si eres ¨nueva mamá¨ a continua-
ción te brindamos el menú de un 
día completo (aproximadamente 
1800 calorías para las mamás que 
no amamantan y 2200 para las 
que dan pecho). usa esta infor-
mación como una guía aproxi-
mada. 
>>> 170 Gramos (200 gramos si 
estás dando pecho) de legum-
bres o harinas de las cuales al 
menos 85 gramos deben ser de 
cereales integrales (pasta, arroz o 
pan integral). 
>>> 1 Taza Y meDia De frU-
Tas (2 tazas para las mamás que 
dan pecho) que incluya al menos 
una fruta rica en vitamina C (kiwi, 
naranjas, fresas o melón).
>>> 2 Tazas Y meDia De Ver-
DUras (3 tazas si estás ama-
mantando) que incluya al menos 
una verdura rica en vitamina 
A (zanahorias, espinacas o col 
rizada).
>>> 115 Gramos (150 gramos si 
das pecho) de carnes y legum-
bres. Consume proteínas de dife-
rentes orígenes como pescado, 
carne, huevos o lentejas.
>>> 3 Tazas (sin importar si 
das pecho o no) de productos 
lácteos, de preferencia bajos en 
grasa o alimentos ricos en calcio 
(leche, queso o yogurt).
>>> 5 cUcHaraDiTas De 
Grasa (6 si das pecho). Las al-
ternativas más saludables incluyen 
aceite de oliva o margarinas sin 
grasas. Recuerda que es muy re-
comendable evitar las grasas del 
tipo “trans” o grasa “mala” que 
se encuentra en muchas comi-
das procesadas, alimentos fritos y 
comidas rápidas.  

menú De Un Día

Aun cuando no sufras de sobrepeso, habrás notado que la for-

ma de tu cuerpo cambió después de ser madre. Pero ¿qué tan 

conveniente es someterte a una dieta tras haber dado luz? 

“Lo recomiendo ampliamente, pues un tratamiento bien lle-

vado se basa en una dieta balanceada y no hipocalórica ba-

sada en la talla, peso y actividad de la persona. Trabajando 

en equipo (nutrióloga-paciente) se logran resultados bastante 

agradables y satisfactorios”, comentó la Dra. Nairobi Limón Pla-

sencia, experta en la Medicina Estética.  

Si estás decidida a perder esos kilitos de más que trajo consigo la 

maternidad aunado al paso de los años, podrás lograrlo. Ten claro 

el propósito y recuerda hacerlo de manera sana. No existe una 

¨píldora mágica¨ que te ayude a 

bajar de peso: una dieta saluda-

ble combinada con actividad fí-

sica practicada de forma regular 

es la mejor manera de alcanzar 

tu meta sin marcha atrás. 

caViTación UlTrasónica

Ahora bien, si han transcurri-

do ya varios años de tu último 

parto y al igual que yo, eres 

de las mujeres que dicen estar 

“estancadas” e “insatisfechas” 

con su peso, a continuación te 

mencionamos uno de los trata-

mientos más innovadores y po-

pulares que garantizan resulta-

dos exitosos. Recuerda que la 

única barrera para lograr tu meta es la falta de determinación.

“La Cavitación Ultrasónica es un fenómeno físico basado 

en ondas de ultrasonido, éstas se utilizan para combatir la 

celulitis y adiposidades localizadas. Al actuar sobre un líqui-

do, generan en su interior micro-burbujas de vacío sometidas 

a un ciclo continuo de compresión y descompresión que fi-

nalmente acaban explosionando. La Cavitación Ultrasónica 

libera gran cantidad de energía en forma de calor y ondas 

de choque, esta energía denominada de colisión, aplicada 

en nuestro cuerpo provoca la disolución de la grasa que pos-

teriormente es eliminada por el sistema linfático”, explicó la 

especialista Limón Plasencia. 

Un tratamiento 
bien llevado se 
basa en una dieta 
balanceada y no 
hipocalórica 
basada en la talla, 
peso y actividad 
de la persona. 
Trabajando en 
equipo se logran 
resultados 
bastante 
agradables y 
satisfactorios
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por nancy martínez arauz

¿S ufres conti-

nuamente de 

estreñimien-

to? El hablar 

de este padecimien-

to puede llegar a ser un tema del 

que no sea fácil  platicar y puede 

que lleguemos a ignorarlo, sin consi-

derar que puede tener consecuen-

cias negativas en nuestra salud.

El estreñimiento es un padeci-

miento que es más frecuente 

de lo que uno imagina. En el 

2010 el IMSS informó que el 30% de 

la población mexicana padece 

de estreñimiento y que es una de 

las tres principales causas de con-

sulta en gastroenterología. Ade-

más de ser más común en adultos 

mayores de 65 años y mujeres.

El estreñimiento lo podemos defi-

nir como un padecimiento que se 

presenta cuando se evacua menos 

de tres días por semana  y se requie-

re de un esfuerzo para  evacuar las 

heces. Las causas del estreñimiento 

son diversas, como el llevar una ali-

mentación pobre en fibra, ingesta 

baja de líquidos, sedentarismo, su-

primir las ganas de ir al baño y hasta 

el estrés. Mujeres embarazadas, así 

como también ciertos medicamen-

tos antidepresivos, algunos analgési-

cos y antihipertensivos y suplemen-

tos de hierro y calcio podrían ser la 

causa del estreñimiento. Aunque 

existen otros factores que se relacio-

nan con enfermedades, por ejem-

plo: diabetes, hipotiroidismo, parkin-

son, entre otras. 

Las consecuencias del estreñi-

miento no solamente son la incomo-

didad a  la hora de encontrarse en 

¿sufres de estreñimiento? 

¡conTrólalo!

el baño sino que con el tiempo se pueden desarrollar hemorroi-

des y fisuras anales (heridas en la piel) que son las más comunes, 

así como malestar general, dolores de cabeza, debilidad de los 

músculos pélvicos, divertículos, cáncer de colon, entre otros.

preVinienDo el esTreñimienTo
la mejor manera de ayudar a prevenir o tratar el estreñimiento es 
comenzar haciendo cambios positivos en nuestros hábitos alimen-
tarios y de estilo de vida.
el consumo de fibra en nuestra dieta es fundamental para mante-
ner una digestión adecuada, ya que promueve el tránsito intes-
tinal, aumenta el volumen y reduce el tiempo de estancia de las 
heces en nuestro cuerpo. la recomendación del consumo de fibra 
es 30g/día, fácilmente la podemos cubrir consumiendo alimentos 
altos en fibra como: 
>>> VerDUras: alcachofas, acelgas, brócoli, champiñones, chí-
charos, espárragos y nopales
>>> frUTas: la frambuesa, ciruela, chabacano, guanabana, 
guayaba, higo, kiwi, naranja, papaya y pera
>>> cereales y productos integrales, avena y salvado de trigo
>>> leGUminosas: frijoles, lentejas, garbanzos, habas y alubias
También es importante incrementar la ingesta de líquidos, ya sea 
agua natural, jugos naturales y caldos, ya que humectan las heces y 
facilita su eliminación,  además que al consumir fibra debemos acom-
pañarla con agua para obtener los resultados deseados. Incorporar 
prebióticos es una buena medida, ya que son bacterias benéficas 
del tracto intestinal que favorecen la digestión,  estos se encuentran 
en ciertos lácteos y sus derivados como búlgaros o en suplementos.

ejercicio Y laxanTes
No hay que olvidar que el hacer ejercicio de manera regu-

lar juega un papel importante, aumenta los movimientos del 

intestino y aligera el tránsito intestinal. Hay que procurar no 

aguantarse las ganas de ir al baño y tratar de tener horarios 

establecidos para esto.

El uso de laxantes no debe ser la primera opción para tratar 

las molestias del estreñimiento, se debe recurrir a ellos cuando 

los síntomas no respondan a los cambios hechos en la dieta, y 

no debemos abusar de su uso, ya que el intestino se acostum-

bra y se vuelve perezoso.

El estreñimiento es sencillo de tratar, en nuestras manos está 

hacer los cambios necesarios para evitarlo, todo se resume en 

llevar una alimentación equilibrada, con un consumo abun-

dante de frutas y verduras, el adecuado consumo de agua 

y una vida activa. Cuando aun con las medidas ya tomadas 

sigan siendo persistentes las molestias, debe acudir con su mé-

dico, quien le indicará cuál es la mejor solución.

Fuentes: Estrenimiento.Rev.esp.enf.dig[online] 2006, vol.98, n4[Citado 2013, 04,05]pp, 308. 
Disponible en: http://sciielo.iscii.es/scielo.php

Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, 3a edición. *La autora es licenciada en Nutrición.
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H ay muchas cosas 

que van a suceder 

el resto de este 2013 

de las cuales tú y yo 

no tendremos control absoluto, 

por ejemplo el clima, hay perso-

nas que somos sumamente frio-

lentas y preferimos los días solea-

dos pero también hay quienes no 

soportan el calor y desearían que 

nevara aquí en Tijuana. Tampo-

co controlamos la economía ni 

la situación financiera de nuestro 

país. Ni siquiera tenemos control 

sobre la manera en que nuestros 

amigos, conocidos y familiares 

pueden responder ante diversas 

situaciones.  No controlamos mu-

chas de las circunstancias que se 

puedan suscitar sobre nuestras 

vidas, tales como un repentino 

cambio de planes o un diagnósti-

co desalentador.

Pero sobre lo que sí tenemos 

control es al decidir la actitud 

con la cual enfrentamos cada si-

tuación que se presenta en nues-

tra vida y esa es la decisión más 

importante que podemos tomar 

día con día.

Es aún más importante que la 

fama, el dolor, lo que la gente 

piensa y opina. Constantemente 

afirmo que mi actitud tiene el po-

der tanto para impulsarme como 

para paralizarme. Puede encen-

der mi pasión pero también, si lo 

permito, puede llegar a matar mis 

esperanzas. Cuando mi actitud 

es la correcta no existen barreras 

ni obstáculos, no hay sueños im-

posibles, ni retos inconquistables.

Practica cada mañana antes 

de levantarte de tu cama, al abrir 

tus ojos, identificar cuál es tu acti-

tud, analiza cómo te sientes y haz 

los ajustes necesarios para que 

así, en base a lo que la vida te 

provee puedas obtener los mejo-

res resultados y disfrutar de cada 

momento al máximo.

Sé agradecido por todo lo que 

tienes en vez de enfocarte en lo 

que según tu propia percepción 

te hace falta. Practícalo hasta 

convertirlo en un hábito y com-

parte con los tuyos todos los cam-

bios y resultados que obtengas.

No es tu APTITUD, si no tu ACTI-

TUD lo que determina tu ALTITUD.

elegir tu actitud
es elegir tu presente... 

y también tu futuro

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.

- José Carlos Tellaeche -
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por yan gonzález

¿E res una perso-

na adicta al 

cigarro? ¿O 

te conside-

ras fumador social? 

¿Crees que fumar poco no daña tu 

organismo? ¡Lamento decirte que 

estás equivocada! El hecho de con-

sumir un cigarro daña tu organismo, 

aquí te diremos las enfermedades 

que provoca el consumo de tabaco.

En términos generales podemos 

decir que el tabaco afecta a todo 

el organismo, sin embargo los más 

afectados resultan aquellos órga-

nos que componen al aparato 

cardiovascular, aparato respirato-

rio y sistema nervioso central; en 

pocas palabras, fumar es como 

echarse un taco de cáncer en el 

lecho de su muerte, aseguró el 

cardiólogo y médico internista Dr. 

Alejandro Leos García.

“Si eres fumador activo te invi-

tamos a que tomes consciencia y 

detengas la posible evolución del 

daño que le estás ocasionan-

do a tu cuerpo, ya que no 

es saludable para tu organismo, 

ni para las personas cercanas a ti 

que inhalan el humo del cigarro. 

El hecho de arriesgarse a esperar 

a que aparezca algún síntoma de 

malestar ocasionado por el taba-

co significa acortar tu vida, debi-

do a que éste indudablemente ya 

dejó un daño permanente en tu 

organismo y será muy difícil reme-

diar la enfermedad”.

Para saber la evolución de las po-

sibles enfermedades que puedas 

padecer ocasionadas por el taba-

co, el dr. Leos recomendó al menos 

una revisión anual con tu médico 

de confianza, quien indicará como 

mínimo algunos exámenes de labo-

ratorio, placa de rayos X del tórax y 

un electrocardiograma (ECG); ha-

brá que valorar si se requieren prue-

bas más especificas, como una 

espirometría (que evalúa la función 

respiratoria).

TabaQUismo,
¡el riesgo de
acortar tu vida!

General
los fUmaDores pasiVos

Los fumadores pasivos también pueden llegar a contraer serias 

enfermedades en su organismo por inhalar el humo del cigarro 

que expiden los fumadores activos, comentó el dr. Alejandro Leos 

García. Es por ello que debes tener consciencia de que no sólo te 

estás dañando a ti mismo sino a las personas que te rodean.

Es sumamente importante que las mujeres que están emba-

razadas y consumen tabaco, se den cuenta del daño que les 

ocasiona a su organismo y a su bebé, ya que fumar durante el 

embarazo multiplica su potencial dañino, ya que aumentan el 

riesgo de sufrir un embarazo ectópico, hemorragias vaginales, 

alteraciones cardiacas; el bebé corre el riesgo de nacer con 

bajo peso, insuficiencias respiratorias y aumenta el riesgo de 

una muerte súbita, infartos o leucemia infantil. 

>>> Sabías que el tabaco es la primera causa de invalidez y 
muerte prematura en el mundo.
>>>  El tabaco provoca 1.2 millones de muertes al año.
>>> Está directamente relacionado con la aparición de 29 
enfermedades, de las cuales 10 son diferentes tipos de cáncer 
y más del 50 % es enfermedades cardiovasculares y éstas son la 
primera causa  de defunciones en el mundo.
>>> El fumar es la causa del 90% de muertes por cáncer de 
pulmón.
>>> El tabaco es la causa de cerca del 90% de nuevos casos de 
cáncer de pulmón.
>>>  Aproximadamente entre el 80 y 90% de la enfermedad 
pulmonar obstructiva crónica (EPOC), y enfisema pulmonar son 
ocasionadas por fumar.
>>>  Fumar de 2 a 5 cigarrillos al día puede ser suficiente para 
llegar a contraer cáncer y la enfermedad pulmonar obstructiva 
crónica (EPOC).
>>> La mortalidad de los infantes es 30 % mayor en las mujeres 
fumadoras que en las que no fuman, y también presentan el 
doble de abortos.
>>> Las mujeres que fuman corren más riesgo de sufrir desprendi-
miento prematuro de placenta. 

enfermeDaDes por fUmar:

1) Enfermedad cardiovas-
cular: surge debido a 
que acelera la frecuen-

cia cardiaca, eleva la presión 
arterial y aumenta el riesgo de 
hipertensión y de obstrucción 
de las arterias, lo que puede 
llegar a provocar ataques car-
diacos, incluso la muerte súbita 
por arritmias y accidentes cere-
brovasculares (embolias).

2) Enfermedad 
neoplásica: sur-
ge debido a que 

contiene más de 40 productos 
químicos en el tabaco que 

detonan el cáncer. 

3) Cáncer gástrico, 
de laringe y vías 
urinarias. 

4) Enfisema, bronquitis 
crónica, osteoporo-
sis, desgaste de los 

dientes, impotencia, dismi-
nución del apetito sexual, 
infertilidad, ulcera gástrica y 
gastritis. 

5) Las mujeres que 
fuman frecuen-
temente pueden 

llegar a desarrollar cáncer de 
mama y cervicouterino.

en breVe:
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por Dra. ViriDiana arroyo 
HernánDez y Dr. Henry 
mateo Sánez

L a miomatosis uterina, 

también conocida 

como leiomioma-

tosis, fibromiomas, 

leiofibromiomas o fibroleiomiomas, 

son la causa más común de tumores 

pélvicos benignos, estos se presenta 

en el 20% al 40% de las mujeres en 

edad reproductiva. Su formación es 

debido al crecimiento anormal de 

las fibras musculares del miometrio 

(capa muscular del útero).

El origen de estos tumores benig-

nos se debe a causas genéticas y 

están claramente asociados con 

la exposición a estrógenos y pro-

gesterona circulante, motivo por el 

cual se observan raramente duran-

te la adolescencia y tienden a des-

aparecer durante la menopausia, 

teniendo su pico de presentación 

en la edad reproductiva. 

Se clasifican por su localización 

y presentan síntomas como sensa-

ción de presión en la parte baja del 

abdomen, periodos menstruales do-

lorosos o con sangrado demasiado 

abundante e infertilidad. Los mio-

mas pueden ser únicos o múltiples, 

pueden ser tan pequeños como mi-

límetros o llegar a pesar varios kilos. 

Su crecimiento puede desa-

rrollarse hacia la cavidad ab-

dominal (miomas subserosos), hacia 

la cavidad endouterina (miomas sub-

mucosos) o mantenerse en el espesor 

del miometrio (miomas íntramurales). 

Normalmente los miomas uterinos 

no tienen repercusión sobre la fecun-

didad, pero hay ocasiones en que se 

produce esterilidad por compresión 

y alteración en el funcionamiento de 

las trompas de Falopio si los miomas 

son muy grandes, o en otros casos si 

alteran la cavidad endometrial, im-

pidiendo la correcta implantación y 

crecimiento del embrión.

El diagnóstico se realiza fácil-

mente por medio de ultrasonido, 

donde se puede saber con exacti-

tud el número de miomas, localiza-

ción y tamaño. 

Antiguamente, el tratamiento de 

elección era la histerectomía (extirpa-

ción del útero), lo cual condenaba a 

la mujer, inclusive sin haber tenido hijos 

en edades tempranas. Hoy en día, se 

pueden extirpar los miomas por me-

dio de cirugía laparoscópica o abdo-

minal (mini laparotomía con incisión 

de 5 a 8cm) dependiendo de su ta-

maño y número, o bien, por medio de 

histeroscopía (abordaje por vía vagi-

nal con cámara endoscópica) cuan-

do los miomas se localizan dentro de 

la cavidad uterina. La recuperación 

es rápida pudiendo incluso tener un 

parto natural posteriormente. 

miomatosis
uterina y fertilidad

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

actual

>> miomaS SubSeroSoS: constituyen 
el 40% de los miomas uterinos. Pue-
den alcanzar un tamaño considera-
ble sin producir síntomas o revelarse 
por una complicación mecánica al 
comprimir a órganos vecinos.
>> miomaS intramuraleS: son los 
más frecuentes (55%), proliferando 
en la porción central del miome-
trio y produciendo un aumento 
del tamaño del útero.
>> miomaS SubmucoSoS: son los 
menos frecuentes, pero son los que 
más síntomas dan, ya que suelen 
producir un aumento del sangrado 
menstrual, que en algunos casos 
puede ser muy abundante, y originar 
problemas a la paciente como ane-
mia. Además, estos son los que más 
posibilidades tienen de malignizar.

Tipos De miomas 
exisTenTes



por yan gonzález

¿E stás can-

sada de 

h a c e r 

ejercicio, 

tomar agua y aplicarte 

cremas para disminuir la celulitis? Ya 

no te preocupes más, te presentamos 

una solución sin dolor, efectiva y lo 

mejor de todo, a un precio accesible, 

para que luzcas un cuerpo saludable 

y libre de celulitis. 

Para conocer más sobre este tra-

tamiento tan sofisticado Revista Mu-

jer Actual platicó con el reconocido 

dermatólogo y cirujano dermatólogo 

Antonio Cueva, director médico de 

Saudé Science health and beauty.

LipoMax reúne una seria de pode-

rosas tecnologías para penetrar me-

jor en las capas de la piel afectada 

por la celulitis, comentó, este trata-

miento se puede aplicar por igual, 

en hombres y mujeres. La tecnología 

avanzada de este tratamiento elimi-

na la celulitis de tu cuerpo, sin dolor, 

ni ardor y con excelentes resultados 

a partir de la primera sesión.

El tratamiento de LipoMax se lleva 

a cabo en tres etapas, consiste en 

un poderoso masaje de succión, el 

cual elimina los bloqueos linfáticos, 

esto activa la circulación sanguínea, 

mientras que la luz infrarroja calienta 

los tejidos y estimula la eliminación 

de grasas, los ultrasonidos  acceden 

a las capas adiposas profundas y 

actúan en ellas intensamente para 

acentuar la adipólisis; y por último, la 

radiofrecuencia aumenta la produc-

ción de colágeno, ésta reafirma la 

piel y mejora su aspecto, señaló.

El tratamiento de LipoMax es al-

tamente recomendable ya que 

por su alta tecnología no causa 

dolor, ni irritación, únicamente el 

paciente de piel sensible experi-

mentará una ligera sensación de 

calor. Tras cada sesión de este tra-

elimina la pie
de naranja 
con lipomax

tamiento, sentirás tu piel un poco 

más tensa y las piernas más ligeras.

En este verano, ya no te limites y 

atrévete a lucir un cuerpo deslum-

brante y libre de celulitis con LipoMax.

n No causa dolor ni irritación
n Resultados inmediatos
n Un precio accesible

VenTajas De lipomax
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