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MENSAJE EDITORIAL

iBIENVENIDO 2021

ste 2020 fue un ano diferente, en el que no se hablaba de ofra
cosa gue no fuera el COVID o Coronavirus, como muchos lo
conocen; en el que por meses fuvimos que estar en confina-
miento para prevenir la ola de contagio, que finalmente ha
sido imposible contener. Definitivamente, hubo muchos que-
brantos; por una parte, familias que tristemente perdieron a algun ser querido
a causa de esta enfermedad, o bien, aquellas que se quedaron sin empleo
debido al cierre de la empresa en la que laboraban, negocios que cerraron
SUS puertas porgue su economia se vino abagjo a causa de la pandemia.
Esta pandemia por mucho ha sido la prueba mdas dificil a la que ha sido
puesto el mundo, de acuerdo con Ruy Lopez Ridaura, director general del
Cenfro Nacional de Programas Preventivos y Control de Enfermedades
(Cenaprece), para diciembre del 2020 a nivel mundial hubo 72 millones
168 mil 815 casos y 1 milldén 611 mil 402 muertos a causa de la enfermedad.
Mientras que en México ascendieron a 113,953 las muertes por COVID e
iban 1 milldn 250 mil 044 casos confirmados, esto sin contar a todas las per-
sonas que acuden a médicos particulares y no son contabilizados
Sin duda, ha sido un ano de muchos desafios, pero los mexicanos so-
mos gente de retos y sabemos salir adelante como ya lo hemos hecho
en ofras ocasiones y esta no serd la excepcidén, por ello no debemos
bajar la guardia y si continuar con las medidas preventivas, como la-
vado frecuente de manos, uso de gel antibacterial y, muy importante,
a donde sea que vayas lleva contigo tu cubrebocas, asi te proteges y
proteges a los demds, como dicen: jjuntos saldremos adelante!
En otro tema, en esta edicién de enero encontrards un articulo ideal
para este inicio de ano: cémo lograr hdbitos saludables para nuestros
pequenos, también te daremos algunos tips sobre cémo manejar la an-

siedad, ideal para estos tiempos complicados. jBienvenidos al 2021!

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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SABIAS QUE Maria Van

o Kerkhove,  epidemio-
loga lider de la Orga-

nizacién Mundial de

la Salud (OMS), recono-

cié que es inevitable una segunda
oleada de contagios de covid-192

la buena noficia es que considera

qgue con la experiencia adquirida,

serd mds facil sofocar nuevos brotes.

La experta detallé que las medidas aplica-
das para lograr el control del virus son:

1. IDENTIFICAR los casos y aislarlos.

2. COLOCAR EN CUARENTENA a los
contactos.

3. CONTINUAR HACIENDO pruebas y ob-
tener los resultados lo mds pronto posible.
4. USAR los hospitales para brindar un
cuidado clinico éptimo.

"JNO SYIFVYS TvNLOov danivs

ayuda a evitar
uNa segundda

Oleada aa

DIRECTORA TECNICA
DE LA OMS

*Fuente: Preceso.com.mx
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OTRA VEZ

EVITA ESTOS

ERRORES
AL VOLVER

A EMPEZAR

POR ALEJANDRA VALDEZ
CAMACHO

in duda alguna,

el 2020 no fue

nuestro  mejor

ano. El estrés de
estar encerrado en casa, el
comer por aburrimiento o por
ansiedad, el no tener ofra cosa
mds que hacer mds que co-
mer, la incertidumbre de no saber
qué pasard... Ahora si “‘se nos juntd
todo". La pandemia fue el pretexto
perfecto para dejar de preocuparse
por la ganancia de peso Yy sus reper-

cusiones. En algun momento

dado, creimos que seria un

tema Unicamente del 2020; ahora
sabemos que el 2021 serd también
un reto para todos nosotros; sin em-
bargo, esto no significa que los pro-
positos y metas deban posponerse,

jasi que a darle!

Aprender del pasado para mejorar
el futuro es ley de vida. Dicen que
los errores no se cometen dos veces,
pero ;qué pasa si no lo consideramos
un ermror? ;Y si siempre has hecho las
cosas mal y no lo sabias? Para ayu-
darte a identificarlos para lograr, aho-
ra si fodas tus metas, te presento los
5 emrores mds comunes que comete-
mos al inicio de ano cuando “por fin”
nos vamos a poner las pilas:
ARREPENTIRTE

Y SENTIRTE CULPABLE
“Lo hecho, hecho estd” y “el hubiera
no existe” son frases que deberiamos
levar tatuadas en el ama. Vivir en el
pasado es como meterde freno de
mano al futuro: puedes avanzar, pero
a marchas forzadas. Olvidate de las
veces gue “‘comiste de mds”, rompiste
fu profocolo nutricional, le mentiste a la
nutidloga o de las veces que te pasas-
te de copacs. Lo importante de ahora
en adelante es lo que viene. Si eres de
los que batalla mucho con su peso y
hass llegado a un nuevo punto maximo,
recuerda que, si ya estds decidido, ese

nUmero no permanecerd infacto.

COMPARARTE

CON LOS DEMAS

Cada ser humano es diferente. La
pérdida de peso depende de muchi-
simos factores, tales como el exceso

de grasa o de peso, el sexo, edad,

Para perder peso, el cuerpo tiene

gue primero enfocarse en Muchos
aspectos Mmas. Puede ser cuestion de
tiempo, pero si es importante trabajar
de Ia manode un profesional de la salud
para lograr tus objetivos, sobre

todo si sufres de estancamientos

hormonas, problemas de salud, etc.
Si tu amiga lleva 5 kilos perdidos y 2
semanas de dieta, evita pensar que
a ti te deberia ir igual o mejor. Para
perder peso, el cuerpo tiene que pri-
mero enfocarse en muchos aspectos
mds. Puede ser cuestion de tiempo,
pero si es importante trabajar de la
mano de un profesional de la salud
para lograr tus objetivos, sobre todo

si sufres de estancamientos.

HACERLO PARA

O POR ALGUIEN MAS

Tu cuerpo y tu salud son tu decisidn,
nadie mds puede decidir sobre
ellos. Querer satisfacer a alguien,
gustarle a alguien o simplemente
porgue “tu mama te dijo” ho es una
motivacién suficiente o adecuada
para gozar de salud. Y hablando
de salud, también es importante
gue evites hacerlo Unicamente por
la forma en la que te ves y la forma

en la que quisieras que te vieran.

PROPONERTE METAS
MUY DIFICILES O DE MUY
LARGO PLAZO

A todos nos gusta que nos reconoz-
can nuestro trabagjo. El problema
viene cuando nos ponemos metas
dificiles de lograr o de muy largo plo-

Z0, pues las posibilidades de que nos

desilusionamos si fallamos o si no lo-
gramos alcanzar 1o propuesto incre-
mentan. En cambio, si las metas son a
corto o mediano plazo y son metas al-
canzables, el iras logrando te va moti-
vando a querer alcanzar la que sigue

y la que sigue, y asi sucesivamente.

ESPERAR QUE EL
PROCESO SEA MAS
RAPIDO DE LO QUE
PUEDE SER

Bien dicen que Roma no se hizo en
dos dics. Lo que ganaste de peso
en 8 meses, no lo vas a perder en
dos semanas ni en fres. Dale a tu
cuerpo la oportunidad de sanar el
dano que ha sufrido a lo largo de
estos meses. Recordemos que per-
der peso no es mds que pedirle a tu
cuerpo que trabaje exira para des-
hacerse de esos kilos de mds. Si tu
cuerpo no estd en condiciones de
quemar grasa, lo que vas a fermi-
nar perdiendo es muUsculo, hacien-
do fu metabolismo mas lento.

Si te identificaste con uno, dos o
con todos los puntos, fienes frabajo
por hacer. Espero que esto te ayu-
de a reflexionar y jahora sil a lograr
fodo lo que te propongas. jLos me-
jores deseos en este nuevo ano!

*La autora es LNCA, de la Clinica
de Nutricién Aplicada.
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POR DR. ADRIAN SANCHEZ FLORES

os estilos de vida saluda-

bles son considerados

un conjunto de hdbitos,

comportamientos y con-
ductas, que llevan a los individuos a
alcanzar un nivel de bienestary satis-
faccidn de sus necesidades de vida,
y por el contrario, los estilos de vida
NO SALUDABLES estdn relacionados
con comportamientos que gene-
ran efectos negativos para la salud
como lo son la obesidad, enferme-
dades cronico-degenerativas: dia-
betes o hipertension, por mencionar
algunas de las que han creado un
impacto negativo importante en la

salud publica a nivel mundial.

INDISPENSABLE
PROMOVER HABITOS
SALUDABLES EN
NUESTROS NINOS

Las primeras etapas de vida del ser
humano son consideradas fundo-
mentales para la adquisicidon y conso-
lidacién de estilos de vida saludables.

La etapa escolar resulta

6 la mds adecuada para el
pagna

aprendizaje de hdbitos saludables
que puedan mantenerse a largo
plazo hasta la edad adulta.

La adolescencia es considerada
la etapa de consolidacion de los
comportamientos provenientes de
la infancia, asi como también el
momento de la vida en el que se
incorporan nuevos hdbitos y formas
de vida propios, adquiridos durante
esta etapa en su diversas formas.

En la actualidad existe suficien-
te evidencia del incremento de
las enfermedades crénicas como
obesidad, diabetes e hiper-
tensién, tanto en poblo-
cion adulta como enla
poblaciéon infantil. Las
cuales se encuentran
asociadas con estilos de
vida no saludables como
una alimentacién inadecuada vy

poca actividad fisica.

OBESIDAD, DIABETES E
HIPERTENSION

A LA ALZA

El aumento de la obesidad infantil,
asociada con diversas alteracio-

nes metabdlicas, como las dislipi-

HABITOS
SALUDABLES

PARA NUESTROS PEQUENOS

demics, la diabetes e hipertension,
son los principales ejemplos.

La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) en su informe mundial
del 2011 dejé claro que estas enfer-
medades constituyen casi el 80%
de la carga total de morbilidad en

los paises en vias de desarrollo.

HAY QUE PROMOVER
EL DEPORTEO LA
ACTIVIDAD FISICA
Asi mismo, el informe mostrd que del
total de muertes producidas en todo
el mundo en el ano 2008:
36 millones se debieron
- a enfermedades cro-
nicas y 3.2 millones de

-
» .
= muertes relacionadas

4 con el sedentarismo,
poca actividad fisica.

Por otro lado, diversos estudios
evidencian que la baja condicién
fisica en la infancia estd asociada
con mayor riesgo de padecer en-
fermedad cardiovascular y meta-
bdlica en la etapa de la adultez.

Por estas razones el nivel de acti-
vidad fisica debe ser un indicador

fundamental de los sistemas de vigi-

lancia en el dmbito escolar, espacio
en el que esta poblacién interactia

la mayor parte de su tiempo.

PROMOVER LA

HIGIENE CORPORAL

Otro aspecto fundamental relo-
cionado con los estilos de vida sa-

ludables en la ninez lo

constituye la higiene
corporal, especial-
mente el lavado =
de manos y la . -
impieza  bucal. Ly ’ }"
Estd comprobada \

la relacién existente

entre las condiciones higiénicas y sa-
nitarias inadecuadas, y el aumento
en la probabilidad de contraer infec-
ciones bacterianas, responsa-
bles del 70% de los casos de
problemas gastrointesti-
nales como la gastritis
crénica en  pobla-

cién infantil.

Asi  mismo, la
presencia de
enfermedades
diarreicas en los
ninos menores de
5 anos, constituye
una de sus principa-
les causas de mortali-
dad, la cual podria ser
prevenida con prdc-

ficas adecuadas de

higiene como el lavado de manos.
El cepillado dental es reconocido
como la medida de higiene indico-
da para prevenirla caries, la cual es
considerada la enfermedad buco-
dental mds frecuente en la infancia;
una correcta instruccién en higiene
bucal permitiria lograr una buena
salud oral, y el establecimiento de

hdbitos bucales saludables.

TAMBIEN CUIDAMOS
SU SALUD MENTAL
Por Ultimo, resulta impor-
tante mencionar que los es-
tilos de vida saludables no sélo
hacen referencia exclusivamente

a la salud fisica sino también a la

salud mental de las personas.

En este aspecto la inteligencia
emociondl juega un papel impor-
tante, funcionando como cataliza-
dor para el buen frato que se asocia
con las relaciones humanas safisfac-
torias y la buena convivencia; enten-
diendo ademds que el buen frato se
relaciona con aqguellos comporta-
mientos realizados por una persona,
grupo o organizacioén, sean fisicos o
verbales, que apuntan a la infegri-
dad fisica y psicolégica, al desarrollo
de la autoestima, la autonomia vy el
respeto del otro, y la validacion de

los derechos humanos.

*El autor es pediatra con especialidad
en cardiologia pedidtrica.

Es presidente fundador de la
fundacion Bebé Cardio.




-
g
x
LL
Z
L
Q)
—
<
>
1
@)
D)
<
(0))

REDACCION SALUD ACTUAL

eguimos estando mas
fiempo en casa de lo
habitual, pues des-
graciadamente NO
hemos podido regresar a la nor-
malidad, y eso afecta grande-
mente nuestro estado emocio-
nal. Aqui te daremos algunos
consejos de cémo manejar la
ansiedad en los adultos, y tam-
bién de cémo aprender a ma-

nejarla en los ninos.

RECOMENDACIONES
EN LOS ADULTOS

» Organizar una rufina de frabajo.

» Mantener horarios de alimentacion.

» Incorporar actividad fisica en la manfana
o enla tarde.

» Comunicarse con familiares y amigos a
través de la tecnologia.

Cuando hay ninos en el hogar, es
importante que se definan espa-
cios separados en que los adultos
puedan trabajar concen-
frados, pero sin perder

el control de las activi-

dades de los ninos.

“La casa se tiene que

COMO MANEJAR LA

ANSIEDAD

reinventar con espacios mas Udi-
cos para los ninos, y un lugar don-
de los adultos puedan trabajar. Un
espacio para trabajar mds fran-
quilo y en privado para que desa-
rrollen sus actividades”, opinan los
especialistas.

| Os especidlistas aseguran gue para
evitar gue aumente la ansiedad

en cuarentena es importante

darse espacios para la lectura,

para platicar entre todos los miemipbros
de la familia, y hacer cosas que
NormMalmente las personas

dejan de lado por falta de tiempo

¢ COMO MANEJAR LA ANSIEDAD DE NINOS?

» Que realicen actividades cortas, bien estructuradas y que les permitan
desarrollar su creatividad.

» Mantener actividades dirigidas con estimulos durante la mafiana, y espa-
cios mds libres para que jueguen por la tarde.

» Cocinar con ellos y potenciar la alimentacién saludable.

» Ensenar el cuidado del medio ambiente, a través de la jardineria.

Los especialistas aseguran que para evitar que aumente la
ansiedad en cuarentena es importante darse espacios para
la lectura, para platicar entre fodos los miembros de la familia,
y hacer cosas que normalmente las personas dejan de lado
por falta de tiempo.

No hay que bajar la guardia. Los casos de Covid se siguen
presentando y sigue muriendo gente de todas las edades.
Transmitdmosle esto a nuestros ninos y mantengdmonos en
alerta todos, pero buscando estar lo mds saludablemente
posible tanto fisica como
mentalmente.

Fuente: www.davila.cl
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EsTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL
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POR GRACIELA JIMENEZ

urante las Jltimas
décadas, se han
redlizado  diversas

investigaciones  so-
bre los trastornos de la conducta
adlimentaria, tales como anorexia,

bulimia vy trastorno

por atracdn; pero a pesar de tener
gran informacién al respecto, el ori-
gen o los factores que desencade-
nan tales trastornos siguen siendo
diversos, por lo tanto el determinar
la causa por la cual se origina ese
miedo a subir de peso, ese recha-
Zo a ser “obesos”, la vulnerabilidad
a los estereotipos culturales o la
restriccion de alimentos, es
todavia tema para investi-
gar y conocer mds acer-
ca de los trastornos de la
conducta alimentaria.
Como podemos ob-
servar, son diversos los
factores que llegan
a desencadenar

un frastorno de la

MARK TWAIN

conducta alimentaria, y en este arti-
culo me gustaria hablar sobre la ima-
gen corporal y la anorexia nervosa,
debido a que diversos autores entre
ellos Sédnchez y Baile (2001 y 2002) co-
mentan que la alteracién de la ima-
gen corporal o insatisfaccion corpo-
ral, se ha considerado clave dentro
de los posibles factores predisponen-
tes a la distorsion de la percepcion
del famano corporal y que puede
ser un sinfoma precoz de la presen-
cia de trastornos como la anorexia
nervosa o la bulimia nervosa.

Por lo tanto, primero debemos defi-
nir qué es la imagen corporal, la cual
es la representacion que tenemos
de nosotros mismos, de nuestro cuer-

po en nuestras mentes, es comMo Nos

percibimos o cdmo Nos vemos y pen-
samos que de esa forma nos ven los
demds; en otras palabras, la imagen
corporal es el modo en el que uno
se percibe, imagina, siente y actua
respecto a su propio cuerpo (Rosen
1995). Esta representacion mental se
va formando en nuestros cerebros
desde la ninez; sin embargo, es du-
rante la adolescencia donde es un
factor importante para el desarmrollo
psicosocial, ya que también inter-
viene la autoestima del individuo, se
podria decir que la percepcién de la
imagen corporal es como una medi-
da del autoconcepto y del grado de
satisfaccién con la propia imagen

(Dowson y Herdersen 2001).

LA IMAGEN CORPORAL
La imagen corporal se compone de
varios aspectos, el perceptivo que es
como percibimos el tamano, el peso
y la forma de nuestros cuerpos, el as-
pecto cognitivo-afectivo que son las
actitudes, los sentimientos, los pensa-
mientos y las valoraciones que des-
pierta nuestro cuerpo con respecto a
su forma, y los aspectos conductuales
como los comportamientos que se
derivan de la percepcion y de los sen-
fimientos asociados con el cuerpo.
Por lo tanfo, podemos percibir
nuesiros cuerpos con un gran placer,
con una gran satisfaccion, con gusto
o llegar hasta cierfo punto a sobre-
estimarlo; sin embargo, en la anore-
xia nervosa es todo lo confrario, las
personas lo subestiman, lo perciben
con displacer, disgusto, rabia, impo-
tencia y evitan exhibirlo a los demds.

Sin embargo, la imagen corpo-

ral también se ve afectada por
cuestiones econdmicas, sociales
y culturales. Esto se llega a deber
gue dentro de la sociedad se ori-
ginan patrones estéticos especifi-
cos, como los supuestos “cuerpos
perfectos” y que son adecuados o
aceptados segun en la sociedad
donde vivamos.

En el caso de la anorexia nervosa,
su alteracién de la imagen corporal
se ve influenciada por la sociedad
y perpetuada por los medios de
comunicacion, con los supuestos
estereotipos que nos dan a cono-
cer y que son una falacia del éxito,
donde aparentemente lo bello es
bueno, existiendo una adoracion
a la delgadez y, a su vez, existe un
menosprecio hacia la obesidad. La
presidn cultural sobre la mujer hacia
la delgadez, y el hombre hacia la
fuerza asociada a potencia muscu-
lar y masculinidad son factores pre-
disponentes para desarrollar insatis-

facciéon corporal (Toro 1988).

FACTORES QUE
INTERVIENEN

Pero no toda la culpa se la po-
demos atribuir a la sociedad ni a
los medios de comunicacién, ni a
nuestra misma cultura, sino tam-
bién hay ofros factores dentro de
nuestro hogar que son mds direc-
tos e influyen en la insatisfaccion o
distorsion de la imagen corporal;
recordemos que se va desarro-
llando desde la ninez, por lo tanto,
los padres y personas significativas
para los ninos pueden también ser

clave, al realizar comentarios ne-

gativos sobre el peso y figura de los
ninos y adolescentes.

Pero, qué tiene que ver la anore-
xia, la imagen corporal y el amor,
como bien dice en el titulo del
articulo, como ya hemos visto se
han definido varios factores que
influyen en el concepto de ima-
gen corporal, pero falta hablar
un poco sobre las caracteristicas
personales, donde se puede llegar
a un comuUn denominador y es la
baja autoestima y la inseguridad,
en pocas palabras tener poco o
nulo amor hacia uno mismo y que
esto se puede manifestar como un
trastorno de conducta alimentaria,
depresion, ansiedad o algun otro
sinftoma o enfermedad fisica.

Termino con un pdrrafo del libro
de Erich Fromm El Arte de Amar,
con el objeto de poder sembrar
esa semillifa de amor hacia noso-
fros mismos y que en ciertos mo-
mentos pasamos de largo, por
cuestiones personales, culturales,
familiares o sociales, donde no nos
ensenan que también debe de ha-
ber amor hacia nosotros mismos.

“De ello se deduce que mi propia
persona debe ser un objeto de mi
amor al igual que lo es ofra persona.
La afirmacién de la vida, felicidad,
crecimiento vy libertad propios, estd
araigada en la propia capacidad de
amar, esto es, en el cuidado, el respe-
fo, la responsabilidad y el conocimien-
fo. Si un individuo es capaz de amar
productivamente, fambién se ama a
st mismo; si solo ama a los demds, no
puede amar en absoluto”

*La autora es médico-psiquiatra.



Bienvenido 2021

- Te esperamos para
\ comenzar un aiio renovados

é
)

3 % .

LLAMANOS o VISITANOS PARA PEDIR INFORMACION: 636 00 16 (17) | 634 26 39

® Restaurantes
@ Tiendas

® Bancos

® Farmacias

L 5 a
e (afé 1) {664) 8811365

i i R ETE
—— e Karate Bobal /| 178 ===—=s

v mucho mas - :
- ] MDA CHIREY
o' Valpda 0RO CHG

681-3201

Bivd. Diaz Ordaz # 13251 E-17 La Escondida Tijuana B.C. C.P. 22440 Tels: 681.5082 y 681.2701




