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sobre el Autismo, una condicién que afectaa 1 de cada 115

ninos en México, de acuerdo con datos de la Secretaria de

co del desarrollo que se manifiesta durante los tres primeros

anos, aungue perdura para toda la vida. Esta condicidon causa alteracio-
nes en la interaccién social, en las habilidades comunicativas y en la esfera
de los intereses, la conducta, el comportamiento y la actividad.

De acuerdo con los expertos, las personas con autismo tienen dificulta-
des para ponerse en el lugar del ofro y no desarrollan esta habilidad de

forma automdatica. No alcanzan a diferenciar lo que estd en el interior
REPRESENTACION EN SAN DIEGO
de sumente y lo que estd en la mente de los demds, asi que cuando nos Energy Communications
[619] 585.93.98 y [619] 585.9463
Mujer actual usa lic
1364 Santa Olivia Rad.
Chula Vista, CA, 91913

salesusa@revistamujeractualcom

demos cuenta que alguien tiene esta condicién, tfratemos de compren-
der la situaciéon en lugar de criticar, burlarse o enojarse.

Este mes también se celebra el Dia del Nifio, y qué mejor manera que
consentirlos con cinco ricas y nutritivas recetas que nos compartio el
chef Juan Cabrera del restaurante Casa Tijuana.

En ofro tema, el dr. Erik Narvdez nos ofrece valiosa informacion sobre -

.

como es las redes sociales se publicitan milagrosas dietas; él te dice los
pros y contras de algunas de ellas; en salud actual, el dr. Agustin Escobar

nos explicar qué es la endometriosis y cudles son sus causas.

SMOQOTHIE DE
CEREZA'Y NARANJA

INGREDIENTES:

En Salud emocional, Adriana Reid, nos habla sobre la importancia de ser lea-

les a nuestros valores, revisarlos y elegir aquellos que se alinean a tu forma de

ser; los que no estdn dlineados con quien eres U, revisarlos y cuestionarlos.
También te presentamos la historia de Guadalupe Evangelista Torres, quien

tiene sobre sus hombros la importante encomienda de la vacunacion.

1 taza de cerezas sin hueso
congeladas o frescas

1/2 taza de zumo naranja

1/2 1/4 taza de agua

PROCESIMIENTO:

Coloca todos los ingredientes
en el vaso de la batidora vy tritu-
ra hasta que quede una textura
cremosa.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!

NOTAS DE LA RECETA

Puedes congelar las cerezas, el
zumo de naranja previamente o
anadir hielos extra para obtener la
misma textura.
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vas DIETAS

En algunas plataformas podemos encontrar
todo tipo de personas gue se autoproclaman expertos
en salud y nutricion, dando consejos nutricionales o
sugerencias de suplementos alimenticios
gue Muchas veces causdads perjuicio a la salud

POR DR. ERIK NARVAEZ

oy en dia, en las re-
des sociales pode-
mos encontrar todo
tipo de personas que
se autoproclaman expertos en
salud y nutricion, estas personas
se unen rdpidamente a cualquier
tendencia nufricional (“trending
topic”) y aseguran tener un amplio
conocimiento y experiencia en di-
chos temas, utilizan sus plataformas
para dar consejos nutricionales y
de paso recomendar suplemen-
tos nutricionales casi milagrosos,
ya sea para bajar de peso, ganar
masa muscular o mejorar el rendi-
miento fisico en general.
La readlidad es que muchos de
estos expertos en realidad no
lo son, mds bien son “influen-
cers” que buscan generar
movimiento o los famosos
“likes” en sus redes sociales
y con ello, buscar la atencién de pa-
frocinadores. El problema es

la desinformacion que pue-

den generar y los serios proble-
mas que pueden ocasionar en la
salud de las personas que llegan a

seguir dichos consejos.

DIETAS PARA
BAJAR DE PESO

El otro gran rubro de confusién que

se llega a manejar en redes sociales

son las dietas para bajar de peso,
muchas de ellas fundamentadas en
supuestos alimentos o suplementos
gue consumen calorias en grandes
cantidades, asi como largos y peli-
grosos periodos de ayuno.

Es importante mencionar que multi-
ples estudios publicados durante dé-
cadas han revelado una y ofra vez
los cortos alcances de estas dietas y
la rdpida recuperacion del peso per-

dido o, incluso, una mayor ganancia,

*El autor es
especialista es
otorrinolaringologia
y curso la maestria
en Ciencia

de la Salud.

ya que las personas nunca modifican
sus malos hdbitos dietéticos y conti-
ndan con una vida sedentaria.
Porsifuera poco, las dietas muy bajas
en calorias y con ayunos prolongados
también pueden causar serios danos

en elindn, higado e, incluso, anemia.

IAGUAS CON LOS
SUPLEMENTES
DE PROTEINA!
La ofra categoria son los suplemen-
tos de proteinas para la ganancia de
masa muscular; esimportante destacar
que para que una persona puede
ganar masa muscular es indispen-
sable un adecuado programa
de egjercicio, elaborado por un
experto en acondicionamiento
fisico, asi como fijar metas redlis-
tas a corfo, mediano y largo plazo,
aungue no es suficiente el consumo
de suplementos con proteinas.

Lo cierto es que el uso de estos pro-
ductos ha presentado un aumento
considerable en los Ultimos anos,
debido a su promocién en las redes
sociales hacia la comunidad de per-
sonas que van al gimnasio, con el
objetivo de ayudar en la ganancia
de masa muscular.

Estos productos con proteina, al es-
tar catalogados legamente como
suplementos alimenticios, no estdan
regulados oficialmente y pueden
proporcionar informacién engano-
sa, algunos no especifican el fipo de
proteina que contienen (animal o
vegetal), son ambiguos con el resto
de sus ingredientes, pueden tener un
muy alto contenido caldrico y con

esto aumentar de peso mas no por

CONCEPTOS
NUTRICIONALES

A continuacion, platicaremos de
conceptos nutricionales que se
prestan mucho a confusién, el me-
jor ejemplo es la diferencia entre
vegetariano y vegano:

La dieta vegetariana no incluye
carne, pero si alimentos de origen
animal, como el huevo y derivados
de los lacteos.

El veganismo no incluye ningun
alimento de origen animal en
absoluto y se considera un estilo
de vida y no solo una dieta, ya
que tampoco contempla el uso de
ningun articulo de origen animal,
como puede ser ropa y calzado
elaborados con el cuero.

Las carnes y ofros alimentos de
origen animal proporcionan una
fuente importante de proteina,
minerales y vitaminas como el
complejo B, hierro y zinc, existen
condiciones de salud que impiden
o limitan el consumo de carne,
pero en esos casos se tiene que
considerar consumir alimentos o
suplementos que también propor-
cionen cantidades suficientes de
complejo b, hierro y zinc

En el caso de los ninos que por
alguna razdn no consuman carne,
es importante darles especial segui-
miento nutricional por un nutridlogo
y pediatra para asegurar su ade-
cuado desarrollo y crecimiento.

ganancia de masa muscular; ofros,
incluso, llegan a contener muy poca
proteina, pero en su etiquetado men-
cionan ser una abundante fuente
de proteina que ayudara al que lo
CoNsuMa a generar un enorme creci-
miento de masa muscular (con fotos
de portada de musculos enormes),
siendo esto un verdadero fraude.

Porlo anterior, esimportante revisarla
formula y contenido de estos produc-
fos y no dejarse llevar exclusivamente
por la promocion de los influencers o
solamente por el etiquetado frontal de
estos. Es frascendental darles la impor-
tancia a las personas especificamente
preparadas para los temas de la salud
y nutricién, como es el caso

de los nutridlogos.
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QUESADILLAS

4 porciones
>> Masa de maiz
>> Queso Oaxaca

400gr / 1 2 taza
400gr / 1 2 taza

>> Aguacate 2 pza
>> Limdén 2 pza
>> Sal 10gr
>> Cilantro 50gr

Procedimiento:
PICAR EL QUESO o deshebrar

.-el Oaxaca y Monterrey. Moldear
con la masa de tortilla, bolitas de 50
gramos. Medianas y de similar tama-
no. Usar una prensa de tortilla. Colo-
car dos papeles de pldstico
enla prensa. En la base y la
ocElhel  tapa.

CALENTAR u sartén o comal

““de acero. Colocar una bolita
en medio de la prensa de tortilla, con
un papel de pldstico abajo y otro
encima de cada pelotita de masa.
Cerrar la prensa y aplastar ligeramen-
te. Obtener una torfilla. Despegar de
en medio de los papeles con los de-
dos y colocar la tortilla de maiz sobre
el comal o sartén. Cocinar por un lado
y voltear. Colocar el queso en medio
de la tortilla. Cocinar suavemente y
doblar para formar una quesadilla.
Hacer de 4 a 8 quesadillas al gusto.

CORTAR EL AGUACATE.
.-Ex’rroer la pulpa y colocar en

PARA LOS PEQUES:
RECETAS NUTRITIVAS
Y DELICIOSAS

El 30 de abril celebramos en México el Dia del Nino,
una fecha en la que los peques de Ia casa pueden
ser consentidos de una forma Mmuy especial:
con ricos platillos, y gue mejor gue estos, ademas
de que ser deliciosos, sean nutritivos.

En esta ocasion, el chef Juan Cabrerq, del restaurante
Casa Tijuanag, Nos compartio cuatro exquisitas recetas

Fotografia: Montserrat PehAa

un bowl. Agregar limén y sal. Macha-
car con un tenedor. Agregar cilantro
picado. Servir con las quesadillas.

PAN CAKES DE AVENA'Y CHOCOLATE

>> Avena en polvo 1 taza (molida)

>> Huev 1 pieza
>> Chocolate en polvo 2 cda
>> AzUcar refinada 1 cda

>> Mantequilla fundida 30gr/ 1 cda

>> Leche entera 3/4 taza
>> Aceite en spray 1 pza
>> Guayabas 2 pza
>> Naranja 2 pza
>> Frambuesas V2 taza
>> Fresa V2 taza

>»> Crema dcida
>> Miel maple

250gr / 1 taza
125ml / 2 taza

Procedimiento:
PARA LA MEZCLA DE PAN

-—

« CAKEs. En un bowl o recipien-
te hondo, mezclar la harina, leche,
mantequilla fundida, el chocolate en
polvo, azUcar y el huevo. Obtener una
mezcla y reposar en refrigerador por
10 minutos.

CALENTAR EL SARTEN
o ANTIADHERENTE Y ROCIAR

SPRAY. Usando un cucharén, dispo-
ner un circulo de masa sobre el sartén.
Cocinar a fuego bajo, hasta que se
formen burbujas en la superficie de

cada pan cake. Voltear y cocinar del
ofro lado. Se pueden hacer figuras con
moldes metdlicos o figuras de orejas
de Mickey con un circulo grande y dos
pequenos, que serian sus orejitas.

DE IGUAL FORMA se pueden
.-hocer los pancake circulares y
cortarles con moldes, al servir.

LIMPIAR LAS GUAYABAS Y

. CORTAR EN GAJOS. Pelar la
naranja y obfener gajos. Limpiar frutos

rojos.
COLOCAR DO O TRES PIE-

.~ ZAS DE PAN CAKE, frutas y
crema al gusto. Terminar con miel de
maple.

MINI MOLLETES DE 3 QUESOS Y CONFETI TRICOLOR

>> Pan Ciabatta o Bolillo
>> Frijoles refritos

»> Queso Oaxaca

>> Queso Monterrey

4 piezas
200gr / 1 taza
200gr / 1 taza
200gr / 1 taza

>> Queso de cabra natural 150gr
>> Mantequilla 100gr
>> Tomate rojo 2 piezas
>> Cebolla blanca 1 pieza
>> Cilantro fresco 2 manojo

>> Aceite de olivo 100 ml / 1/3 taza
>> Sal fina 10 gr.
>> Limén 2 piezas

Procedimiento:
RALLAR EL QUESO Oaxaca
.-y qgueso monterrey finamente;
mezclar. Desmenuzar el queso de
cabra o crema y combinar a los ofros
dos quesos. Obtener una mezcla de
los tres, para untar.

PARA LOS MOLLETES: cortar

. €lpanalolargo porlo ancho.
Y después por mitad. Obtener 4 trozos
de pan. Dejar migajén. Colocar la
pasta de frijol refrito sobre la cara del
pan hasta untar toda la superficie.
Colocar la mezcla de queso sobre los
frijoles y cada pan. Reservar.

TOMAR UN SARTEN AN-

« TIADHERENTE y colocar un
chorrito o cucharada de aceite de
olivo. Colocar los molletes con el que-
so sobre la cara del sartén. Cocinar a
fuego lento hasta fundir los quesos y
obtener una cosfra. Voltear el mollete
y anadir un frocito de mantequilla,
para dorar la costra del pan con el
frijol y queso gratinados. Retirar del
fuego.

FRESAS CON CREMA'Y PERLAS TAPIOCA SLIME

4 porciones

>> Fresas enteras 1% taza
>> AzUcar de coco 2 cda
>> Crema dcida 250gr/ 1 taza
>> Tapioca bola chica 100gr
>> Agua 1L
»> AzUcar refinada 50gr

Procedimiento:
PARA LA TAPIOCA. Hervir el
, dguay agregar el azUcar. Di-
solver. Agregar las perlas de tapioca
y cocinar a fuego medio. Las perlas

estardn cocidas en el momento que
todas lleguen a estar transparentes.
De 25-40 minutos. En ese punto. Colar
las perlas y enjuagar con agua simple.

CORTAR LAS FRESAS en ro-

. dajas, tercios o cubos chicos. Al
gusto. Mezclar con el azUcar de coco,
anadir las perlas y por Ultimo la crema.

SERVIR FRIAS. Se les puede
anadir una bola de helado de
vainilla.

PICAR FINAMENTE EL TO-

« MATE rojoy la cebolla, lo mds
pequeno posible y el cilantro. Obtener
una mezcla tricolor de estos ingredien-
tes. “pico de gallo confeti”. Sazonar
con sal, jugo de imdén y aceite de olivo.

COLOCAR EL CONFETI
,-sobre cada mollete crujiente y
gratinado. Disfrutar.
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POR MONICA MARQUEZ

n la ave. Brasil de la Co-
cho, afuera de Regene-
rativo Coffee & Wellness
Bar, se encuentra todos
los dias Carlos Roberto Soto, de 41
anos, vendiendo sus pinfuras de flo-
res, corazones, mariposas, angeles,
que es lo que mds le gusta pintar.
Carlos es una persona con cao-
pacidades especiales y desde
muy pequeno fue diagnosticado
con espectro autista, aunque esto
no le ha impedido luchar por uno
de sus mds grandes suenos: casar-
se en Puerto Vallarta con su novia
Jéssica Sdnchez, una jovencita
con Sindrome de Down.
Bien dicen que los limites

se los pone uno, para

/
|

Carlos su condicién es-
pecial no ha sido im-
pedimento para fra-
bajar, el arte ha sido
una forma de obte-
ner recursos

y de demostrar

TRABAJA

POR SU SUENO

Carlos Roberto soto, de 41 anos, fue diagnosticado

con Trastorno del Espectro Autista desde pegqueno,

pero su condicion especial No ha sido un obstdaculo
para trabajar y ayudar a ninos especiales

gue es muy frabajador, como él mis-
mo se define. “También imparto con-
ferencias, hablo sobre cémo soy yo
siendo un joven especial’.

“Al dia vendo como unas 10
pinturas”, expuso, en promedio
saca enfre 300 y 400 pesos, dine-
ro que estd ahorrando para com-
prarle el vestido a su novia.

sCon qué suena Carlos lograr
un dia2 “Apoyar a los ninos espe-
ciales como yo, esa es mi labor al-
truista, por cuenta mia”

Asegurd gue su condicion espe-
cial no ha sido un obstdculo para
luchar por sus suenos y que segui-
rd apoyando a los ninos que asi lo

requieran.

LAS CIFRAS

De acuerdo con la Organizacién
Mundial de la Salud, se calcula que,
en tfodo el mundo, uno de cada 160
ninos tiene un Trastorno del Espectro
Autista. Esta estimacion representa
una cifra media, pues la prevalen-
cia observada varia considerable-
mente entre los distintos estudios. No
obstante, en algunos estudios bien
confrolados se han registrado cifras
notablemente mayores.

Segun la OMS, el autismo se co-
racteriza por algun grado de difi-
cultad en la interaccion social y la
comunicacién. Ofras caracteris-
ficas que presentan son patrones
atipicos de actividad y compor-
tamiento; por ejemplo, dificultad
para pasar de una actividad a
otra, gran atencién a los detalles
y reacciones poco habituales a

las sensaciones.

EL LARGO CAMINO
DEL AUTISMO

POR PATRICIA QUINTERO

Una noche, regresando de una cena estando mi her-
mano y mi madre en casa al cuidado de mis hijos, me
comenta mi hermano: "Alfredito tiene algo, parece que
no escucha, mira", él aplaudidé a un lado de sus oidos y mi
hijo ni siquiera se movid, ahi senti un escalofrio en todo el cuerpo.
Meses mds tarde, me lo diagnosticaron en San Diego con autismo severo,
nos dijeron que seria un nino que estaria en una esquina meciéndose y otfras
conductas que ya ni quiero recordar.
Recuerdo que veniamos en el freeway callados, llovia, yo llorando y mi hijo en
su asiento queriéndose desamarrar. Mi marido siempre positivo y animéndome,
diciéndome que todo iba a estar bien, que buscariamos a los mejores médicos
en San Diego, a los mejores terapistas, todo lo que ocupara nuestro hijo.
No dormi esa noche pensando por dénde empezar 3qué era eso del autismo?
A los dias me entrd un coraje y me dije

S@g Uuirmos en a mi misma: "jFuera lagrimas! Autismo,
vamos a ver si puedes con mi hijo, te va-
l[a lucha para mos a ganar y vamos a luchar con todo

para que su vida sea de lo mejor”.

darle lo mejor .
N ANOS DE APRENDIZAJE
a nuestro h O Tuvieron que pasar afos meses antes

de que pudiera entender qué pasaba

Y NO NOS dAdrMOS  con mi hijo.

Los freeways fueron mis panos de Iagri-

POor ve NCidos. mas, conoci a muchos doctores, fuimos
a todas las terapias con delfines, caba-
Tenemaos en llos, células madres, medicina alternati-

va, método Tomatis etfc.

Toda |a familig UN  Hace 21 afos, Tiuana estaba en el tema

del autismo en ceros y gracias a una

Ccorazon enorm ©, maestra Vity de Montesori, siempre le

agradeceré que me habld del corazén,

lleno de amMmor me dijo: “si lo puedes tratar en San Diego,
llévatelo y asi empecé este camino con
Y undad fe él, mi esposo, mi hija y toda la familia.

Hoy en dia, aplaudo a todas las escue-

iN q uepbrantaple las especiales que hay en Tijuana, maes-

fros terapistas y preescolares... todo lo

en DIoS gque que han avanzado y logrado.
Un ejemplo a seguir
sabemos gque Espero que este testimonio, que ha sido
mi camino por el autismo, te ayude a
NOS lleva ge ti mamd, a tener esperanzas. Te quiero
decir que fenemos una luz de esperan-
I ManNo za y de mejorar un poco o mucho su

calidad de vida.
Empecé el camino de mi hijo desde los 2 aflos y ahora es un joven gua-
po, funcional, casi independiente, no verbal, que se comunica por medio
de una Tablet, que tiene un programa de lo mds avanzado y a veces ni
la quiere usar de lo bien que obedece y entiende todo.
Gracias a Dios, hoy tiene 21 anos y le encanta nadar, comer, estar con su
familia, ir a Disneylandia, ayudar en las labores de la casa, entiende todo y
sigue instrucciones hasta mejor que yo.
El ha sido nuestro maestro de vida y mi mayor mi inspiracién para crecer
como madre. Siento que Dios escoge a los padres especiales. Tenemos una
misidn en esta vida y una ensefanza a nuestra sociedad: la inclusion.
Seguimos en la lucha para darle lo mejor a nuestro hijo y no nos damos por
vencidos. Tenemos en toda la familia un corazdén enorme, lleno de
amor y una fe inquebrantable en Dios que sabemos que nos lleva
de la mano.
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LA LEALTAD A TUS

VALORES

- Adriona Reid -
PARTE DOS

CuanNdo Nnuestras creencias No son
cuestionadas, habitan como instrucciones
en Nnuestro subconsciente vy su labor es
NMantener la coherencia entre lo que estd
guardado ani vy la realidad gue vivimos,

POr eso es importante revisar nuestras
creencias y empezdar desde nuestros valores

racias a todas y a to-

dos por sus cormreos. En

el articulo anterior te

propuse crear una lis-
ta con los valores con los que creciste y
aquellos que fuiste adoptando y adap-
tando mediante fus circunstancias de
vida. Recuerda que tu subconsciente
tiene guardadas todas tus definiciones
como si fuera un programa de software
en tu computadora y que, al igual que
nuestra computadora, responde con
base enlos programas de software den-
fro del sistema operati-

vo; de igual forma, nosotros como seres
humanos operamos de acuerdo con
los programas que tenemos guarda-
dos en nuestro sistema cuerpo-mente,
independientemente de si estamos de
acuerdo o no.

Cuando nuestros valores se separan de
los valores de nuestro sistema familiar po-
demos enfrentar un conflicto en nuestra
consciencia. Como si algo invisible nos
impidiera separarmos del lugar de donde
venimos. Y si, los lazos que se construyen
como patrones de frecuencias de ener-

gia e informacion rigen nuestro sistema

|

cuerpo — mente y se instalan como programas en nuestro
software humano.

Si aprendemos a verlos como eso, programas, serd
mas fdcil hacernos cargo de nuestro desarrollo huma-
no y del impacto que generen nuestras decisiones, de
lo contrario quedard la opcidén de responsabilizar a
nuestras experiencias del pasado o directamente a las
personas con las que entramos en conflicto.

Este conflicto en nuestra consciencia del que te ha-
blo en el parrafo anterior se debe a dos lealtades, por
un lado, a quiénes somos en esencia y nuestras creen-
cias y, por otro, a nuestro sistema familiar y las creen-

cias que han regido a generaciones ancesfrales.

CREENCIAS NO CUESTIONADAS
Cuando nuestras creencias no son cuestionadas, ha-
bitan como instrucciones en nuestro subconsciente y
su labor es mantener la coherencia entre lo que estd
guardado ahiy la realidad que vivimos, por eso es im-
portante revisar nuestras creencias y empezar desde
nuestros valores, nos puede ayudar a dar estructura a
nuestro compromiso con nuestro desarrollo personal
encaminado a nuestra autosuficiencia emocional.
Este mes, me gustaria proponerte integrar la técnica
que presentamos en el articulo de febrero: encuentra
un espacio en el cual puedas estar en contacto conti-
go para hacer conciencia de tus 5 sentidos fisicos con
el proposito de centrarte en el momento presente.
Desde tu momento presente, revisa tu lista de valores
y escoge los que se dlinean a fu forma de ser, los que
no estdn alineados con quien eres 1U, revisalos y cues-
tibnalos. En el articulo anterior encontrards una lista a
manera de sugerencia, sin embargo, puedes encontrar
ejemplos en lared y a partir de ahi realizar el ejercicio.
Si no te es fdcil cuestionar o romper con alguno de
estos valores, que, a veces parecen contratos o acuer-
dos invisibles cargados de energia incuestionable dada
nuestra culturizaciéon. Lo que te propongo es que si en-
cuentras alguno de estos acuerdos en tu sistema, fe des
permiso de agregar una cldusula distinta a lo que ya

iDEJATE CONSENTIR!
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ENDOMETRIOSIS,
UNA ENFERMEDAD
INCAPACITANTE

Esta enferrmedad se caracteriza por ciertos sintormas,
el principal es el dolor o caolico premenstrual gue
de ligero se torna hasta insoportable, y es undad

causa importante de infertilidad en la mujer

POR DR. AGUSTIN ESCOBAR FEMATT
PRIMERA DE DOS PARTES

Has escuchado hablar
o de endometriosis? Esta
enfermedad resulta in-
capacitante para las
mujeres y suele ser moti-

vo de infertilidad.

Las mujeres tiene Utero, también
llamada maitriz, y ovarios, estos pro-
ducen varias hormonas, pero las dos
mds importantes para que mens-
trien mes con mes y puedan lograr
un embarazo son primero los estrége-
nos y después la progesterona, entre
las dos preparan una capa inferna
de la matriz lamada endometrio.

Al inicio de la menstruacién, el
endometrio es de 4mm, a mitad
del mes ocurre la salida de un évu-
lo del ovario que es llevada por
las frompas de Falopio (tubos) del
ovario a la matriz y ya el endome-
trio por accién de los estrogenos ha
crecido enfre 6 y 10mm, es como

una esponja; entre el 19 y

21 dia, el 6vulo que viene

LOS SINTOMAS.

> ESTA ENFERMEDAD se
caracteriza por ciertos sinftomas,

el principal es el dolor o cdlico
premenstrual que de ligero se torna
hasta incapacitante. La causa

de que esto pase es que dicha
enfermedad es sistémica, es decir,
que puede afectar el diafragma o
la capa que divide al estbmago e
intestinos de los pulmones, puede
afectar al pulmdén o a la trdquea.
>» EN LA PELVIS, llega a afectar
a los intestinos y urolégicamente a
la vejiga y los ovarios, donde forma
quistes endometriosicos que llegan
a crecer como del famano de una
toronja grande, incluso, puede pe-
netrar al mUsculo de la matriz y ahi
tfoma el nombre de adenomiosis,
la cual produce también mens-
fruaciones dolorosas y hemorragias
infensas.

del ovario si es penefrado por uno
o mds espermatozoides, esa espon-
ja permanece crecida y ya la mujer
no regla pues queddé embarazada.
Si no hay embarazo, el endometrio
de hasta 10 o 14mm, se exprime

como esponja y la mujer regla.

JQUE ES LA
ENDOMETRIOSIS?
El endometrio es el causante de la

enfermedad llamada endometriosis,

la cual se caracteriza por la presen-
cia de fragmentos de un tejido similar
al endometrio fuera de la cavidad
uterina a nivel de diferentes érganos:
aparato genital, ovarios, recto, veji-
ga, intestinos, pulmones, etcétera.
En el momento de la menstruo-
cién, estos fragmentos de tejido
reaccionan a la estimulacion hor-
monal (principalmente por los es-
trégenos) y provocan inflamacién,
que a su vez produce un dolor in-
tenso y debilitante y una amplia
variedad de sintomas. Cerca del
10 % de la poblacién femenina pa-

dece endometriosis.

ES CAUSA

DE INFERTILIDAD

La endometriosis causa en las mu-
jeres que la padecen hasta 30% y
50% su infertilidad, es a lo que llo-
mamos los Médicos endometriosis
profunda, ya que ocasiona adhe-
rencias entre los ovarios, los intes-
tinos y la vejiga y es por ello que
en ocasiones se tiene que extraer

toda la matriz y los ovarios.

EL DIAGNOSTICO
Inicialmente se hace mediante el
interrogatorio y el dolor menstrual es
un punto clave. El examen pélvico
o facto vaginal, aunque para ser se-
guro el diagndstico es necesario un
ultrasonido vaginal. La buena noticia
es que en Tijluana ya contamos con
Diagndstico por Resonancia magné-
fica, el cual debe ser realizado por
meédicos radidlogos especializados.
Ofra forma muy segura de diag-
ndstico y también definitiva es por

laparoscopia.

BUENAS NOTICIAS

En una reciente publica-

cion realizada en Paris,

Francia, aparecié una informa-
cion muy valiosa, la cual espero
serd una pronta realidad, aqui se
los comparto.

“Si bien las mujeres con endo-
metriosis a menudo pasan por un
largo deambular médico (8 a 12
anos en promedio), el desarrollo
de una prueba diagndstica no in-
vasiva para la enfermedad podria
permitir acortar estos retrasos. Un
equipo francés que relne a mé-
dicos expertos en endometriosis €
ingenieros en inteligencia artificial
ha desarrollado una prueba diag-

nostica basada en la secuencia-

cion en saliva de los microARN,

pequenas moléculas de dcido
ribonucleico no codificante mo-
nocatenaria. La fiabilidad de esta
prueba es excepcional con sensi-
bilidad del 97 %, especificidad del
100 % y rendimiento diagndstico
superior al 98 %. El Colegio Nacio-
nal de Ginecdlogos y Obstetras
de Francia (CNGOF) espera que
Endotest marque el comienzo de
una revolucion cientifica y tecno-
l6gica para la salud de la mujer",
indico el colegio en un comunica-
do de prensa’.

En la préxima edicidn, te diré qué
fratamiento existe y algunas reco-
mendaciones a considerar.

*El qutor es especialista en Ginecologia.

JHas escuchado hablar
de endometriosis?

Esta enfermedad

resulta incapacitante
para las Mmujeres vy suele

ser motivo de infertilidad..
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ORRES

AL FRENTE DE LOS PROGRAMAS DE VACUNACION

GUADALUPE

=VANGELISTA

Nativa del estado de San Luis Potosi, la atrapd

el sol del desierto de Mexicali hace 9 aNos vy hoy
tiene sobre sus hombros esta importante encomiendd

POR MARi CARMEN FLORES

e le ve ir de un lado

para ofro, toma las ca-

jas, anota los niUmeros

de cada dote de las
vacunas; las entrega a quienes
las aplican. El control es estricto.
Enorme responsabilidad sobre
los hombros de una potosina en-
tfregada a cumplir bien la enco-
mienda en las jornadas de va-
cunacidén, gue iniciaron el 2021
y que contindan, aungque no tan
masivas como las enfrentd en el
pasado. Ella es Guadalupe Evan-
gelista Torres, quien llegd a Mexi-
cali hace 9 anos.

“Fuimos de visita con unos com-
padres, quienes hablaron de
las posibilidades laborales en la
entidad, asi que mi esposo Nés-
tor Saul Herndndez, médico con
maestria en salud publica, y ella
decidieron hacer maletas y junto
con sus hijos Sadl y Erick dejaron
atrds a la familia en San Luis Poto-
si y se mudaron a la tierra

que atrapd el sol.

EL FRUTO DE
SU ESFUERZO

Egresada de la licenciatura de en-

fermeria por la Universidad Auténo-
ma de SLP con experiencia en epi-
demiologia y vacunas en el primer
nivel de atencion, llevd sus papeles
a la Secretaria de salud de Baja

California donde le dieron trabajo.

NO hay mejor
recormendacion
en los puestos
de gobierno

gue tu trabajo

Recorridé diversas dreas y programas de primer y se-
gundo nivel hasta que fue nombrada, en |la anterior
administracién estatal, como responsable de los pro-
gramas de vacunacién. Cuando la pandemia inva-
dié el mundo, supo que enfrentaria una gran tarea:
cuidarse, proteger a los suyos, pero, sobre todo, hacer
las cosas bien.

“Fue muy estresante saber que vendrian las primeras
vacunas contra el COVID 3cédmo hacerle frente a tan
gigantesco reto? El secretario Alonso Pérez Rico tuvo
un equipo de trabajo en logistica y planeacién que me
permitié coordinar con otros sectores de salud las ex-

haustivas jornadas en todo el estado”.

CON RESULTADOS TANGIBLES

Siempre con los cambios de administracién entra
la incerfidumbre, pero ella siempre tuvo confianza
“cuando haces las cosas bien, profesional, con en-
tfrega y pasion, los resultados son tangibles” no hay
por qué temer. Se puede crecer y seguir aportando.

La enfermera Lupita, como le llaman, sigue al frente
del programa. Arrancd junto con la gobernadora vy el
nuevo secretario la campana contra la influenza y neu-
mococo, y continUa la vacunacién contra covid19.

“Se extrana a la familia, pero acd en Mexicali ha-
llamos oportunidad los chicos (refriéndose a sus hijos
estdn en la escuela, son adolescentes). Me gusta leer,
pero por lo del Covid he tenido que dejar a un lado los
libros porque ahora me enfoco en las guias técnicas,
en todo lo relacionado con las vacunas del Covid. Ya
habrd oportunidad de retomar las novelas™.

Sencilla de tez morena y bajita de estatura va de un
lado para otro, dice con una leve sonrisa “estoy en el
lugar que quiero estar, me hace sentir bien que llegué
como una empleada y que, al cabo de los anos, ha-
ciendo las cosas bien, ahora comando a un equipo
que me respalda y con el cual frabajo en capacita-
ciones. Si el equipo estd preparado y lo guias bien; el
resulfado siempre debe ser bueno.

“No hay mejor recomendacidén en los puestos de
gobierno que tu trabajo”, finalizd.

*EL autor es Periodista.
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SOBREVIVIR

AL CANCER DE MAMA
OBLIGA A SER SOLIDARIOS

Lazos de amor vy esperanza es und fundacion

de apoyo a mujeres con cancer de mama,
la cual fue creada por Araceli Judrez Rodriguez,
tras vencer la enfermedad

POR MARi CARMEN FLORES

| dia que Araceli Jud-

rez Rodriguez recibid la

noticia se sintid no sola-

mente devastada. De
pronto, cuando el médico le dijo
gue buscard ayuda, se le cerrd
el mundo. Corria el ano del 2019.
“Son de las cosas que no piensas.
Comencé a buscar y se abrieron
muchas puertas de asociaciones
civiles que trabajan con mujeres
qgue, como Yo, fui detectada con
cdncer de mama”.

Asi inicid su tratamiento y en
el camino hallé a otras mujeres.
“No es nada fdcil, nada. Enfren-
tas el duelo por la pérdida de
uno de tus senos; lo ferrible que
son los efectos de las quimiotera-
pias, mds alld de la pérdida del
cabello me hicieron descubrir
cudn fuerte somos las mujeres”.

En eseiry venir, la enfermera de
profesidn decidid que tras venci-

do el cdncer debia hacer

16 algo. Lanzé la convocato-
pagina

ria. Psicologos, médicos, enferme-

ras, pacientes y amigos cercanos
se dieron a la tarea de investigar,
de darle forma a Fundacién La-
zos de Amor y Esperanza.

“El acompanamiento e inte-
gracién de las pacientes se hard
posible gracias a los donativos y
eventos, rifas y todo lo que permi-

ta dar servicio a quienes atravie-

san por el proceso. Ya contamos
con tanatdlogos, psicélogos, nu-
tridlogos, terapeutas y doctores,
porgue lo principal es que sepan
que si, hay fundaciones. Perso-
nas que desde diferentes dmbi-
tos podemos apoyar” dijo Arace-
li, convencida de que o que han
comenzado no quedard solo en

una buena intenciéon.

Patricia Rivas, una comercian-

te, se ha sumado a esta causa
porque “lo mejor es que losrecur-
sos lleguen a quienes realmente
necesiten y dentro del drea que
me desenvuelvo se puede de-
mostrar que, en efecto, cuando

pides llegard a las mujeres”.

MANUEL “ESTUVO A
PUNTO DE RENDIRSE".
Las noches para él eran intermi-
nables. Enfrentar de cerca el su-
frimiento de su esposa, incluso ni
sigquiera saber qué hacer en mu-
chos momentos “me tambalea-
ron. Como muchos hombres que
abandonan a sus mujeres de-
tectadas con cdncer de mama
o cérvico-uterino no puedo ne-
gar que estuve a punto de decir
me voy".

Y entonces 3qué te hizo que-
darte2 “Es muy com-

plejo, en realidad se

CONTACTO

66 No es nada facll,
Nnada. Enfrentas
el duelo por la
pérdida de uno
de tus senos,
O terrible
gue son los
efectos de las
quimioterapias,
mMas alld de |d
perdida del cabello
Me hicieron
descubrir cudn
fuerte somMmos
las mujeres @@

ver a ese ser que tanto amas su-
friendo, es ferrible. No se lo de-
seo a nadie. Es necesario tener
fortaleza y mucho amor”.

Manuel Sobernis He-

rrera dijo que el proceso

ARACELI
requiere muchisima JUAREZ de su mujer sigue, pero
o 664-335-9528 L e
paciencia. Hay que se mostrd feliz porque
ser valientes porque se SOBERANIS dentro de todo lo en-
) Fotografia
llena de miedo uno de  ¢¢4-201-5243 frentado lograron tener

fm}o}t\fs amot iy poranss

urk
o

O chmest cambad mt ﬁl;{ﬂ,
poro Lo o do vida
IJJ;MP‘IMW
{Leampadamients
Tesfrmavenos

un hijo que los ha unido mds. El
forma parte de la nueva funda-
cion. Vencer el cancer, detecta-
do a tiempo, brinda esperanza
de vida.

*EL autor es Periodista. 17
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SALUD ACTUAL SABIAS QUE..
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CU RIOSIDADES

= SALUD QUE
=SCONOCIAS

Sabias que en promedio Uuna persona duerme
nasta 12 anos en toda su vida? Este vy otros

datos curiososte presentamos en esta edicion

LA GRIPE O IN-
FLUENZA es una
Y enfermedad viral

conocida por to-

dos, el nombre
de la influenza se lo debemos al
Papa Benedicto XIV (1675-1758)
al considerar que la gripe era
causada por la “influencia™ de los
astros.

TU PULGAR mide lo
mismo que fu nariz.

PARA CURAR LA
LOCURA, los médicos
babilonios recetaban al
enfermo la hoguera o el entierro vivo,
sistemas que acababan con la enfer-

medad de raiz.
‘ I— sientes que te caes es para
que te despiertes porque

no estds respirando.

CUANDO DUERMES Y

EN PROMEDIO, UNA
== PERSONA PIERDE 65
LITROS DE LAGRIMAS
durante su vida, la mayor parte debi-
do ala evaporacién, parpadeando
se mantiene la humedad de los ojos.

LA SENSACION DE “CE-
e REBRO CONGELADO"

O “GOLPE DE FRIO" NO
ES EN EL CEREBRO, ya que este
no tiene receptores de dolor. Ocurre
cuando el frio de lo que comemos re-
trae los vasos sanguineos del paladar;
al pasar la sangre caliente, estos se
hinchan repentinamente.

EN PROMEDIO, LAS
== UNAS HUMANAS CRE-
CEN aproximadamente a
la misma velocidad que se mueven
los continentes.

EL CORAZON HUMANO
== BOMBEA |lasangre con
suficiente presidon como
para que esta saliera disparada a diez
meftros de altura.

EN PROMEDIO, una
e= persona duerme hasta 12
anos durante toda su vida.



