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MENSAJE EDITORIAL

Desintoxicate
con Nutricion

a estuvo bueno de posadas con comida, de postres, de be-
bidas azucaradas y con alcohol, y lo peor, de esos terribles
atracones... uff, aunque para algunos adn no terminan las
"degustaciones” hasta que concluya el puente Guadalupe-
Reyes, e incluso otros lo extienden hasta el dia de la cande-
laria, el dos de febrero, lo cierto es que es tiempo de pensar en la salud.

Y es bueno determinar el llevar a cabo una buena desintoxicacion:
scoémMo? jNutriéndotel, y es que la mejor manera es llevando una alimenta-
cion balanceada a base de alimentos limpios o enteros, ademds de ingerir
antioxidantes. La explicaciéon nos la dard una de nuestras nutridlogas de
cabecera, Monserrat Gonzdlez.

Por otfro lado, este es el mes de la “dichosa cuesta enero”, y mientras el
mes pasado nos dedicamos a gastar sin mirar atrds, lo cierto es que ahora
las deudas nos carcomen y caemos en ansiedad, asi que aqui te daremos
consejos para controlarla y no dejar que domine tu dia a dia.

En nuestra seccidon de Salud Emocional, te aconsejaremos para que
puedas cumplir con tus propdsitos de ano nuevo. :Qué hacemos mal que
simplemente no los llevamos a cabo durante los 12 mesese Aqui te diremos
qué evitary cémo en esta ocasidn si cumplirlos.

Asi que esperamos que disfrutes de esta edicidon tanto cdmo lo hemos
hecho nosotras, y que los articulos te sean de utilidad para llevar una vida
sana no sélo fisica sino mentalmente.

iBaja nuestra aplicaciones y llévanos siempre contigo!

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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POR MONSERRAT GONZALEZ

a mejor manera de des-
intoxicar tu cuerpo, es lle-
vando una alimentacién
balanceada a base de
alimentos limpios o alimentos ente-
ros “whole foods”, y aumentando
la ingesta de antioxidantes, como
el consumir mds frutas y verduras,
principalmente las de color verde.
Estas proporcionan una gran can-
fidad de antioxidantes y clorofila,
las cuales favorecerdn a la desin-

toxicacion natural del cuerpo.

IADOPTA EL HABITO
DE LOS JUGOS VERDES!

Este es el mejor momento para
adoptar el hdbito del consumo
diario de jugos verdes. Los jugos
verdes fienen como funcion, des-
intfoxicar y nutrir el cuerpo a nivel
celular. Es decir, ser una fuente de
nutrientes esenciales para el buen
funcionamiento del cuerpo. Estos
aportan un sin fin de vitaminas,
minerales, enzimas, y fito-nu-
frientes.

Gracias a esta dosis

de nutrientes, el cuerpo funciona
de una manera éptima, ayudan-
do a una desintoxicacion natural.
Es importante que el jugo ver-
de gue estés consumiendo, esté
elaborado con el método “cold
pressed o prensado en frio”, ya
gue esto es una forma de exiraer
el jugo de las frutas y verduras, de-
jando intactos todos sus nutrientes.
Asegurate también de que el jugo
verde aporte Unicamente una
porcién de fruta, para que este
cumpla con su funcién, la de nutrir
y desintoxicar. La mejor hora para
SU consumo es con el estbmago
vacio, es decir en ayunas o como
colacién, ya que al no contener
fiora, llega al torrente sanguineo
en cuestidon de minutos, aportan-
do una éptima nu-

fricion celular.

DESINTOXICATE
NUTRIENDOTE!

ALCALINIZA TU CUERPO

Empieza tu dia con una taza de
agua tibia y medio limdén, este mé-
todo te ayudard a desintoxicarte,
a aumentar el pH vy reforzar tu siste-
ma inmunolégico, como también
mantenerte hidratado. Toma de 2
a 3 litros de agua al dia, y evita por
completo bebidas industrializadas o
bebidas endulzadas. Hidrdtate con
agua natural, o crea infusiones para

que el sabor sea mds placentero.

BAJALE A

LA PROTEINA ANIMAL
Reduce el consumo de proteina
animal. Haz dos dias de tu semo-
na: veganos o vegetarianos, es
decir puedes remplazar la proteina
animal creando proteinas comple-
mentarias. Esto se forma combinan-
do legumbres y cereales integrales
(Ej. arroz integral + frijoles). De esta
manera le dards un descanso a fu
sistema digestivo, y evitards solbre-

cargarlo después de tanto exceso.

MUEVETE

Realiza actividad fisica, principal-
mente el ejercicio cardiovascular.
El ejercicio aerdbico es una manera
de expulsar y eliminar toxinas a tra-

vés de la sudoracion. La actividad

fisica también es esencial para elimi-
nar la grasa acumulada después de
la época de fiestas, y eliminar liquido
retenido. Puedes practicar ejercicio
cardiovascular durante 45 minutos

de 3 a 5 veces por semana.

EVITA EL CONSUMO

DE ALIMENTOS
INFLAMATORIOS

Evita todo aquel alimento o hdbito
pro-inflamatorio como: el tabaco, al-
cohol, azicar, harinas refinadas, gro-
sas saturadas, o grasas frans. Aumen-
ta mejor el consumo de dlimentos
des-inflamatorios como: el jengibre,
la curcuma, la cebolla, el gjo, cane-

la, apio, y cilantro, entre otros.

DALE LAS HERRAMIENTAS

CORRECTAS AL CUERPO

B cuerpo humano es una mdqguina per-
fecta que se puede desintoxicar por si
misma, siempre y cuando obtenga los
nutrientes necesarios para que pueda
cumplir con sus funciones vitales. Asi
que haz que éste 2017 tengas un estilo
de vida mds sano, creando hdbitos en

tu alimentacién, y recuerda:

Elque hoy Nno
tiene tiermpo
para su salud,
lo tendrd
NMaNanNa parad
su enfermedad

Lﬁl A

HOSPITAL

desde el principio...

stempre eonligo
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POR GRACIELA JIMENEZ

mpezando este 2017,
claro que comenzamos
a establecer nuestros

propdsitos de ano nuevo.

Los propdsitos son esos deseos, an-
helos, metas, inquietudes, y demds
buenas intenciones que nos propo-
nemos al iniciar el ano, en especial
cuando se encuentran sonando las
campanadas de bienvenida.

La mayoria de estos propdsitos tie-
nen que ver con redlizar ejercicio,
ahorrar dinero, comprar alguna casa
O carro, enconfrar pareja, enamo-
rarse O ya no enamorarse, casarse,
tener un hijo, hacer dieta, aprender
algun idioma, independizarse, y en-
contrar frabajo, entre muchos mds.

En pocas palabras, son las buenas
infenciones que nos proponemos
con el objetivo de ser mejores perso-
nas, y en general, de tener un mejor
ano en comparacion al que le aca-
bamos de dar la despedida.

Sin embargo, scudntos de nosotros

cumplimos los propdsitos que

nos proponemos al iniciar el

¢ POR QUE NO

LLEVO A CABO MIS PROPOSITOS DE

ANO NUEVO?

Si No sabes a déonde vas, NiNgUn camino es bueno

RAFAEL CHIRBES

ano?¢ no tengo una cifra exacta, sin
embargo se podria decir que el por-
centaje es muy bagjo, y que son po-
cas las personas que cumplen en su
totalidad con sus propdsitos, o con
la mayoria de estos. Entonces, esto
nos lleva a cuestionarnos en cuanto
a gcudles son los obstaculos que se
nos presentan, para no cumplir con

nuestros propdsitos?

A continuacién enumeraré algunas
de estas razones, aunque estas van a
variar en cada persona.

Una de las razones puede ser
primero, el que sdlo los mencionamos en
el momento de iniciar el ano, y no los escri-
bimos. Es algo muy simple, pero scémo es
que vamos a redlizar nuestras metas, si ni
siquiera nos podemos acordar de nuestros
propdsitose, en cambio si tenemos escrito
un listado, esto puede ser un apoyo que

nos motive aredlizarlos, y a no olvidaros.
En ocasiones

también sucede, que nos propo-
nemos cosas inalcanzables, o mds
bien, no somos tan objetivos para
elegir nuestros propositos. Por ejemplo:
me propongo ganar la loteria, pero ni
siquiera compro un boleto. Si, a ve-
ces esta observacion puede parecer
ilbgica, pero en ocasiones asi llegamos
a pensar y actuar. No planeamos con
objetividad lo que queremos y hacia

donde queremos ir.

Claro que es de mo-
yor reto y satisfaccién, realizar muchas

actividades. Sin embargo, el hecho
de agobiarnos con gran nimero de
propdsitos, puede ocasionar que Nos
desesperemos por no al-

canzar todas le metas, y por
consecuencia, gue no las

llevemos a cabo.

Por supuesto
que el estado de dni-

mo también tiene que

ver con el alcanzar o

Nno nuestros propdsi-

fos, ya que si estamos
contentos tenemos mayor
posibilidad de realizarlos. Sin
embargo, si estamos fristes o
cursamos con cierto grado
de depresidn, no llevaremos
a cabo nuestras metas, y al
no redlizarlas, esto puede que
incremente la inestabilidad en
nuestro estado de énimo.

sCudntas veces
nos hemos quejado por No
tener tiempo para hacer una
actividad? bueno, pues esto
se debe a que no organi-
zamos nuestro fiempo. Nos
proponemos redlizar varias
actividades, sin embargo, no
analizamos previamente si
tenemos el tiempo suficiente
para llevarlas a cabo.

Cuando queremos iniciar alguna activi-
dad lo primero que comUnmente decimos es: “empiezo mafana’.
Postergar actividades y no hacerlas en el presente, conlleva a que
probablemente no las realicemos.
A veces nos fijamos algunos propdsitos por

tradicion o por influencia de los demds, y al no ser por decisidn pro-
pia, esto puede conllevar a que no estemos lo suficientemente motiva-
mos, y por lo tanto, no logremos alcanzar nuestras metas.
En ocasiones nuestros propdsitos
de ano nuevo tienen que ver con la participacion de otras perso-
nas. Y claro, si las personas involucradas no realizan su parte del propdsi-
to, esto redundard en un fracaso para nosotros.

Como podemos observar son varios motivos los que influyen
para no redlizar los propdsitos de ano nuevo. Y aungue existen
mds obstdculos, considero que los ya mencionados, son de los

mads frecuentes.

Establecer metas reales.
Empezar con pocas actividades.
Organizar nuestros propdsitos, por medio de escribirlos en un calenda-
rio o agenda, y tenerlas en un lugar visible.
Que nuestros propdsitos no dependan de la participaciéon de otras
personas.
Definir de forma sencilla cada meta.
Solicitar ayuda en caso
de cursar con un
cuadro depresivo.

Lo importan-

{ te es realizar

g » ,»"'I

es importante mencio-

nuestros  pro-
pdsitos de ano

nuevo. Sinembargo

nar que no debemos
esperar a que inicie
un ano nuevo para

o proponernos cosas. Hay

2 que vivir el aqui y el aho-
it ra; actuar en el presente.

Si queremos hacer un
cambio en nuestras vidas,
el mejor momento para

empezar es el dia de hoy.

Dr. Oscar L.

Villaverde Retes
Ginecologia y Obstefricia
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= Ginecologia
y Obstetricia
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diagnéstico prenatal.

m Cirugia Ginecologica,

Laparoscépia, Partos
y Cesdreas.

= Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

= Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estetica, Medicina Familicr,
Laboratorios.

= Lap-band (Banda gdastrical).
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DEVOLVIENDOLE
SU VIDA A
UN PEQUENO

Gracias a una cirugia sin precedentes en Tijuana,
la de la reconstruccion laringotraguedl, el Hospital de la Mujer v el Nifo,
logro que un peguenito destinado a vivir con un tubo
en la garganta, pudiera recuperar su vida comao para ingresar
a la escuela vy vivir como cualguier nino Nnormal

POR ANA PATRICIA VALAY

émo consecuencia

de violencia fami-

liar, golpes propina-

dos por su padras-

tro, Joel Santiago de tan sélo cuatro
anos estaba destinado respirar, a
fravés de un tubo colocado en su
garganta, que complicaba cual-
quier situacién cotidiana en su vida.
Por ello no salia a jugar con otros
ninos, ni acudia a la escuela como

otros pequenos de su edad.

Porla golpiza, el nino por pocoy pierde
la vida. Tuvo que ser entubado y co-
nectado a una mdqguina para poder
sobrevivir, pero esto dejé una secuela.

“...le hizo una cicatriz exacta-
mente donde termina la laringe y
empieza la frdquea. El tubo mu-
chas veces en ese sitio cau-

sa dano porque es un ma-

HMNTijuana
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Diego Rivera 2312
Zona Urbana Rio Tijuana
Tijuana, B.C.
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terial extrano que ejerce presidon
sobre las paredes de la via dreq,
gue no son expandibles”, afirimd el
Dr. Jaime Penchina Grub, Cirujano
Pediatra con especialidad en ciru-
gia de térax, y quien se encargd de
dar un giro total a la salud de Joel .

“Cuando quisieron extubaro, em-
pezd a fener fallos; a tener dificultad
respiratoria, y el Dr. Ricardo Chdvez, ci-
rujano pediatra, también con subespe-
cialidad en cirugia de térax y endosco-
pia, decidié hacer una fraqueostomia
que es colocar un tubo en una apertu-
ra por debajo de la obstruccién, y asi
estuvo el nino hasta hoy”.

Esa decision fue necesaria en su mo-

mento, pero a la larga, no le permitia

al pequeno llevar una vida normall

Su abuelita fue quien nos platicd
como el pequeno Joel sufria, y no
podia llevar una vida como cual-
quier ofro nino.

“Lo he visto sufrir mucho. Tenia un
ano un mes cuando le pusieron eso (el
tubo). Y teniamos que estar cuidando-
lo para gque no se lo jalaran. Quiero su
bienestar y que salga adelante: jque
sea un nino normall, que se bane, que
pueda ir a la escuela. Los maestros no
lo aceptaron porque los ninos le po-
dian haber hecho algo™.

“El nino estaba condicionado de
por vida a estar respirando a fravés
de un tubito, y ademds no podia
hablar, porque la salida del aire es-
taba obstruida”, complementa, el
Dr. José Luis Gaitdn Mordn, Director

del Hospital de la Mujer y el Nino.

Es asi que gracias a la vision del hos-
pital de la Mujer y el nino, a esa dis-
posicién de ‘regresarle su vida' al
peqgueno Joel, haciéndolo ademds
de forma gratuita, es que se realizé
por primera vez en sus instalaciones
aqui en Tijuana, la novedosa Cirugia
de Reconstruccién Laringotraqueal.
La hizo su pionero en México, el Dr.
Jaime Penchina Grub, experto en la
materia, y quien ha realizado la ciru-
gia en mds de 300 ocasiones.

Fue el Dr. Ricardo Chavez , quien
realizé el enlace entre el Dr. Penchi-
nay el Hospital de la mujer y el nino.
“De hecho fui alumno del Dr. Penchi-
na en cirugia de térax”, nos comen-
16, “él es el experto, asi que le habla-
mos para que todo saliera mejor”,
comentd el cirujano, lo cual sucedid.

“Es la primera ocasidon en que esta
cirugia se hace en Tijuana sin temor
a equivocarme, porque nosotros utili-
zamos una técnica novedosa. Quita-
mos la cicatriz, o sea: el espacio sub-
glético del nifo estaba ocupado por
una cicatriz, enfonces hicimos una
cirugia donde quitamos la cicatriz y
unimos partes sanas de su via drea su-
perior (donde estdn las cuerdas, la fa-
mMosa manzana de Addn que estaba
sana), y subimos una porcidn tfraqueal
también sana e hicimos la unién”, afir-

mo el especialista, el Dr. Penchina.

iLa cirugia fue todo un éxito! “El
resultado fue muy bueno. Yo creo
que tiene un 95% de resultados de
éxito en un futuro, porque ahorita se
le hizo una tragqueostomia temporal

para que el nino se recupere y no

tenga problemas de respiracion, y

cuando esto se acomode y quede
permeable, nomds quitamos la cd-
nula y el nino va a estar respirando
por arriba y no por la cdnula”, afir-
mo el Dr. Penchina.

Fue un equipo interdisciplinario el
que colabord en la cirugia."De he-
cho hoy me ayudaron dos colegas,
cirujanos pediatras, y ahorita van a
estar los terapistas. Voy a ir al hospi-
fal general a dejar las indicaciones,
a explicarles el procedimiento, y de-
cirles qué es lo que hay que hacer
(para el cuidado post-operatorio)”.

El Director del Hospital de la Mujer
y el nino afrmd que “el Dr. Penchi-
na ha expresado que se sintié muy
cémodo porgue teniamos todo un
equipo, para que la cirugia fuera exi-
tosa. El hospital es nuestro aval. Las
enfermeras y el personal, le echaron
muchas ganas. Se siente esa sensa-
cién de hacer el bien, con una grati-
ficacion que es indescriptible porque
NO pPensamos nosotros en la econo-
mia, pensdlbamos en que el pacien-

te saliera bien”, concluyo.

En cudnto al prondstico de éxito
de una cirugia asi, en un pequenito,
el Dr. comentd que: "Yo he opera-
do a ninos de tres meses. Entonces
si tu sabes hacer la técnica y sabes
operar a ninos chiquitos, el prondsti-

co es bueno”.

La familia de Joel que es de escasos
recursos, agradecid infinitamente all
hospital de la mujer y el nino, la gro-
tuidad de sus servicios, asi como al
Dr. Penchina el que no haya cobra-
do sus honorarios.

“No hubiéramos podido pagar,
qgue maravilloso gque todavia hay
gente buena”, afrmé la abuelita
de Joel Santiago.

El Dr. Gaitdn Mordn comentd
que: “Es una manera de ayudarle
a la comunidad y nos sentiamos
privilegiados de que el Dr. Ricardo
Chavez se fijara en nosotros, y que
trajera a Tijuana a uno de los lide-
res mundiales en esta cirugia. Es un
honor y es un reconocimiento de la
calidad del hospital”.

Y asi, sencillo ensu trato y sensible
como pocos, el Dr. Jaime Penchi-
na nos dijo con ldgrimas en los ojos
sobre su satisfaccion de ver llorar
al papd del nino cuando conclu-
y& la cirugia, conmovido de saber
cémo esto cambiaria la vida de su
pequeno: “eso es lo que vale este
trabajo”, comentd “Ver ala gente
que puede uno ayudar. jEstoy en-
cantado de venir a Tijuana! Vale
la pena venir, jestoy muy

contentol”.
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POR HENRY MATEO

a espermatogéne-
sis es el mecanismo
encargado de la
produccién de es-
permatozoides; es la gametogé-
nesis en el hombre. Este proceso se
produce en las génadas. La esper-
matogénesis tiene una duracién
aproximada de 62 a 75 dias en la
especie humana, y se extiende
desde la adolescencia y durante
toda la vida del varén.

La formacion de espermatozoi-
des comienza alrededor del dia
24 del desarrollo embrionario en
el saco vitelino. Aqui se producen
unas 100 células germinales que
migran hacia los esbozos de los
érganos genitales. Alrededor de
la cuarta semana ya se acumulan
adlrededor de 4000 de estas célu-
las germinales. Los testiculos para
poder producir espermatozoides,
tendrdn que esperar hasta la pu-
bertad, cuando estén suficiente-
mente desarrollados.

La espermatogénesis en la espe-
cie humana, comienza cuando las
células germinales de los tUbulos
seminiferos de los testiculos se mul-
tiplican. Se forman unas células lla-
madas espermatogonias. Cuando
el individuo alcanza la ma-

durez sexual las esperma-

togonias aumentan de famano vy
se transforman en espermatocitos
de primer orden. En estas células
se produce la Meiosis: la meiosis |
dard lugar a dos espermatocitos
de segundo orden, y tras la meiosis
ll, resultardn cuatro espermdtidas
(gracias a la meiosis, de una célula
diploide surgen cuatro células ha-

ploides (gametos).

EYACULACION

Durante ésta se produce una elevada
pérdida de espermatozoides, junto
con un numero bastante elevado de
De

toda la capacidad espermatogénica

espermatozoides malformados.

potencial del testiculo, tan sélo un 25%
consigue tener capacidad suficiente y

ser apto para la fecundacion.

TESTOSTERONA

Es una hormona esteroide que es pro-
ducida principalmente en los testicu-
los y en los ovarios, aunque pequenas
cantidades son secretadas por las

gldndulas suprarrenales. En los hom-
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REGULACION HORMONAL

DURANTE LA
ESPERMATOGENESIS

Esta regulacion se produce por retroa-
limentacion negativa, desde el hipo-
talamo, el que actia en la hipdfisis, y
finalmente en el testiculo. Las hormo-

' nas responsables son:

TESTOSTERONA: responsable de las
caracteristicas sexuales masculinas. Es
secretada en el testiculo por las células
de Leydig o intersticiales. Esta hormona
también es secretada por la médu-
la de la corteza supramrenal, pero en
menores cantfidades en comparacion
al testiculo. También se secreta en las
mujeres, pero en minimas cantidades.
FSH U HORMONA FOLICULO ES-
TIMULANTE: secretada por la hipofi-
sis, actUa sobre las células de Sértoli de
los testiculos que nutren a los esperma-
fozoides y favorecen su desarrollo.

LH U HORMONA LUTEINIZANTE:
secretada por la hipdfisis, actia sobre
laos célulaos de Leydig o intersticiales
para que secreten testosterona.
INHIBINA: secretada las células de Sér-
toli o nodrizas, actua sobre la hipdfisis in-
hibiendo la secrecion de FSH y con ello
deteniendo la espermatogénesis.

bres, la testosterona juega un papel
clave en el desarrollo de los tejidos
reproductivos masculinos como los
testiculos y préstata. La testosterona
es necesaria para el desarrollo normall
del espermatozoide. Activa genes
que promueven la diferenciacion de
espermatogonia, como también la
promocion de los caracteres sexuales
secundarios, tales como el incremen-
to de la masa muscular y éseq, vy el
crecimiento del pelo corporal.

*El Dr. Henry Mateo Andrologo y Embriélogo
por La Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.



