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puesta que nunca.

Por ello huestros colaboradores se han dado a la tarea de traernos al-
gunos testimonios de quienes luchan por recobrar la salud de ofros y al
mismo tiempo mantener la propia; son historias que nos llegan a lo mdas
sensible de nuestro ser porque hoy fodos fenemos la misma posibilidad de
ser un dia a quien se le estd salvando la vida en una sala de hospital.

Desde esas salas de urgencias, nos llegan hoy las historias de las que po-
Cas veces nos enteramos y que conoceremos gracias al particular estilo
periodistico de Mari Carmen Flores, a quien agradecemos no solo sus en-
trevistas, sino también la gestién para brindar apoyo a personal de la salud.

Es inherente pensar que como integrantes de una sociedad, como co-
munidad tenemos un rol social y hay quienes ejercen ese papel para hacer
el bien comuin, que reparten amor y cuidado en su entorno hasta el punto
de cambiarle la vida a sus semejantes, esas acciones comunitarias estdn
dejando huella en la historia de esta pandemia, y estdn generando cade-
nas de acciones positivas que nos hardn reflexionar sobre los alcances que
puede tener una pequena accién en beneficio de quienes tienen menos.

Esta vez la invitacidn es a sumarnos en acciones que Nos permitan man-
tener nuestra salud, la de quienes queremos y la de aquellos a quienes

d d | simple hecho d der.
podemos ayudar por el simple hecho de poder Clioos

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

Salud Actual es una publicacién mensual editada y distribuida por Comunicaciones Actuales S. de RL. de CV, oficinas comerciales en Blvd. Diaz Ordaz 13251, local B-14,
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AZUL-MORADO

» Los de color violeta

son ricos en anfocianina

y quercetina. Ayudan a
prevenir el envejecimiento
prematuro, tienen
propiedades diuréticas

y anfioxidantes. Algunos
ejemplos son las zarzamo-
ras, berenjena o las uvas.

CADA COLOR

TIENE SU FUNCION

El color de los dlimentos influye en nuestras
elecciones, pero, ademas, Nos da iNnforrmacion

sobre sus propiedades vy nutrientes

ROJOS

> Entre sus beneficios se encuentra la capacidad de
mejorar la salud cardiovascular, fener poder antioxi-
dante y mejorar la circulacién. Contienen licopeno
y antocianinas, entre otros componentes. Es el
caso del tomate, la sandia o la papaya.

VERDE

» Los alimentos de color

luteina, y dcido félico, entre
otfros. Ayudan a depurar el
organismo, mejoran la salud
6sea y reducen el
riesgo de enferme-
dades cardiovas-
culares. Pimientos
verdes, espinacas,
lechuga, brécoli.

BLANCO

» Son ricos en alicina, que es un compuesto al que se afribuyen
propiedades antibidticas, ayuda a prevenir la hipertensidon y mejora
la circulacioén. Es el caso del gjo,

hongos, cebolla.

verde son ricos en isoflavonas,

Hidroterapia | Facidles | Hydrafacial MD | Sauna | Vapor
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EXPERTOS EN
CONSENTIR RELAJAR
Y CUDAR
A LOS TIUANENSES
Y SUS VISITANTES
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Aguas termales | Masdies | Vichy shower

IMuchas, muchas gracias!

ABRIMOS DE LUNES A DOMINGO

1er. piso Hotel Holiday Inn
frente a la prepa Lazaro Cardenas

www.vitaspatijuana.com
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VACUNAS

UNA DECISION QUE CAMBIA LA VIDA

La informacion fidedigna en torno a lo que representan
las vacunas vy sus efectos en nuestro organismMo ha sido vital
desde su invencion, pero anora cobra Nueva iImportancia
ante la pandemia provocada por Covid 19 que enfrentamos

REDACCION SALUD ACTUAL

a Organizacién Mundial
de la Salud nos precisa
informacion  destacada
sobre la importancia de
las vacunas, sus efectos en nuestro
organismo y las consecuencias de
aplicarlas o no, pues en esta deci-
sién personal va implicito un efecto
comunitario, por lo que resulta ne-
cesario conocer datos de primera

mano y dejar de lado los mi-

6 tos y las suposiciones.
pagna

Hemos seleccionado una serie de
cuestionamientos que frecuente-
mente se fienen respecto al fema de
las vacunas para ofrecerte una pe-
quena guia informativa que puedes
ampliar consultando el sitio web de

la Organizacién Mundial de la Salud.

JQUE ES LA
VACUNACION?

La vacunacién es una forma senci-
lla, inocua y eficaz de protegernos
contra enfermedades daninas an-

tes de entrar en contacto con ellas.

¢ COMO ACTUAN
LAS VACUNAS?

Las vacunas actian desencadenan-
do una respuesta de nuestro sistema
inmunitario, que:

» Reconoce al microbio invasor (virus
o bacteria) genera anficuerpos, que
son proteinas que nuestro sistema
inmunitario produce naturalmente
para luchar contra las enfermedades
recuerda la enfermedad y el modo de
combatirla.

» Tras la administracion de una o mds

dosis de una vacuna contra una enfer-

medad concreta, quedamos protegi-
dos contra ella, normalmente durante
anos, décadas o incluso toda la vida.
Por eso las vacunas son tan eficaces:
en vez de tratar una enfermedad
cuando esta aparece, evitan que nos
enfermemos.

L as vacunas son una forma
iNgeniosa e inofensiva de inducir
uNa respuesta inMunitaria
sin causar enfermedades

Las vacunas activan las defensas naturales del organismo
para que aprendan a resistir a infecciones especificas, y for-

talecen el sistema inmunitario.

¢ POR QUE ES TAN IMPORTANTE

LA VACUNACION?

La vacunacién es una forma segura y eficaz de prevenir en-
fermedades vy salvar vidas, hoy mds que nunca. Durante la
pandemia de COVID-19 la vacunaciéon es de importancia
crucial. En la actualidad disponemos de vacunas para pro-
tegernos contra al menos 20 enfermedades, entre ellas Ia

difteria, el tétanos, la tos ferina, la gripe y el sarampidn.

¢POR QUE DEBO VACUNARME?

Si no nos vacunamos, corremos el riesgo de contraer enfer-
medades graves como el sarampidn, la meningitis, la neumo-
nia, el tétanos y la poliomielitis, muchas de las cuales pueden
ser discapacitantes y mortales. Hoy en dia, las enfermedades
infecciosas atraviesan fronteras con facilidad e infectan alas
personas que no estdn protegidas.

La vacunacién es inofensiva y, aun-

CONOCE MAS. _
que pueda producir efectos secun-

Organizacién

Mundial de la Salud darios, como dolor en el brazo o fiebre

PORTAL: .
S ey v baja, suelen ser muy leves y temporales.
OIS Si bien no puede descartarse que oca-
@OPSOMSMexico

sionen efectos secundarios graves, estos
son sumamente raros.

Todas las vacunas autorizadas son sometidas a pruebas
rigurosas a lo largo de las distintas fases de los ensayos cli-
nicos, y siguen siendo evaluadas con regularidad fras su co-
mercializacién. Ademds, los cientificos hacen un seguimiento
constante de la informacién procedente de diversas fuentes
en busca de indicios de que causen efectos adversos. Los
beneficios de la vacunacién superan con creces los riesgos
a los que exponen, y sin vacunas habria muchos mds casos

de enfermedades y de defunciones.

Masaje en Pareja
d= Masaje & Facial

lodosspa.com

AV. CASTRO 4158 FRACC. CASTRO
DELEGACION LA MESA, TIJUANA BC.
PREVIA CITA 664 123 0553
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“NO SOY HEROE: SOY UN
PROFESIONAL DE LA SALUD"

OSCAR
DANIEL

CASTRO PADILLA

E

POR MARI CARMEN FLORES
ecuerdo suUs MaNos
sobre las mias toman-
do una sonda sobre
un maniqui. Era un

domingo de junio alld por el 2008.
En el patio del Colegio México se
llevaba a cabo la academia para
Técnico en Urgencias Médicas del
grupo de Rescate Halcones; yo fui
alumna. Oscar Castro inicié el moé-
dulo primero tedrico, luego prdc-
tico. jqué miedo! pensé cuando
explicd lo exacto que deben ser
los movimientos al infubar a una
persona. Asi lo conoci, experto en
ese tema.

Es Terapeuta respiratorio certifi-
cado (inhaloterapeuta); egresa-
do del institfuto nacional de en-
fermedades respiratorias. sComo
has vivido la pandemia? -- “allé

por el mes de marzo del

8 ano pasado empezaron
pagina

BMS CAT

a llegar pacientes al hospital ge-
neral de una enfermedad que no
conociamos nada, era mds alar-
mante de lo que nos podriamos

imaginar”. Miedo y desespera-

INhalo” le dicen en el Hospital General de Tijuana

cién; pocos querian atenderlos.
El equipo de proteccién era muy
poco. Entonces a planear. Ufff
hubo
una reunién de trabajo y a los

-suspira  profundamente-,

dos dias informaron que uno de
los médicos tenia Covid, el mis-
mo que Oscar saludd; estuvo a su
lado; por fortuna, dice que no se
contagio.

En abril su nieto de tan sélo 16
anos fue ingresado a cuidados
intensivos pedidtricos. “se siente
terror. Tomografias, laboratorios
y -como toda la poblacion-, a
conseguir medicamentos que no
hay. A los 6 dias su nieto regresd
a su casa, mientras el también
Coordinador de Terapia Respira-
toria en la Cruz Roja de Tijuana,
Oscar, “vivia” en un hotel que el
Club Empresarial les proporcio-
né. “No querias llegar a casa por
todo lo que veias y sentias al salir

del hospital”.

Cada manana
pido a Dios No
enferrmarme
para poder
ayudar a
MAs gente

Los profesionales de la salud
nunca dejan de aprender; pero
el COVID los obligdb a compartir
experiencias, a saber qué hacian
para sacar adelante a los pacien-
tes. “Fue en la Cruz Roja de Tijua-
na donde tomé el primer curso de
manejo de via aérea en paciente
Covid; uso de filtfros en ambu, la
mica de proteccidn, uso de video
laringeo y mucho mds"”. En octu-
bre Oscar Castro fue uno de los 8
mexicanos invitados a participar
en el Congreso Internacional de
Terapia Respiratoria.

sEn alglun momento presentaste
ansiedad o depresiéng - “Las pri-
meras semanas no pude dormir.
Era preocupacién aunada a las
decenas de llamadas, mensajes
“necesitamos oxigeno; ventilado-
res en urgencias, en piso. Fueron
varias semanas asi. El gran equi-
po -dijo-, es enfermeria; se la rifa,
cada dia llegaban mds enfermos
y para ellos es mds riesgo. “Es bien
dificil ver morir a tanta gente; en-
frar a urgencias era como enfrar
a una zona de guerra, mds de 100
pacientes; no sabias por dénde
empezar, era alarmante”. “Cada
manana sentia dolor en el cuerpo

y me asustaba, decia no tengo

nada. Meditaba y oraba como lo
hago cada dia. Sélo le pido a Dios
me proteja y me de salud para
ayudar a mds gente”.

LOS CIUDADANOS

iQUE EJEMPLO! SON

EL VERDADERO
MOVIMIENTO DE APOYO
El equipo de proteccién ha sido

un reto. Su primera careta “Fu-

-

T,
B
1_.'- )
-

lIface” se la dio un bombero. El
cardiélogo Juan José Parcero le
regald una de buceo con filtro
respiratorio. Buscaban la forma
de no contagiarse. “Me mande
a hacer lentes especiales para mi
vista”. Se ponen lo que les dan;
lo que haya. La enorme leccién:
cémo un llamado de apoyo dejd
en claro que el verdade-

ro movimiento estd en los 9
pagina
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ciudadanos. Sus donaciones
“wuauuu” revelan que en
Tijuana hay personas bue-
nas y que, desde un taco,
hasta equipo siempre han
estado con los frabajado-
res del sector salud. Recor-
dé que las autoridades del
estado dijeron que a partir del
10 de mayo comenzardn a bajar
los ingresos al hospital “jqué equi-
vocados estdbamos; nunca han
bajado! No hay culpables sélo
responsables; lo que haga siem-
pre repercutird en los demds. Por
mucho tiempo tendremos que
seguir usando cubre boca N95 vy

saber vivir con ello”.

INHALOTERAPIA

Y ACONDICIONAMIENTO
RESPIRATORIO “IAR" EN
EL CENTRO DE TIJUANA
Oscar, es Técnico en Urgencias
Médicas nivel intermedio por la

UABC y Rescate Halcones y es

instructor de “BLS" (Basic

(08F Life Support) y “ACLS" (Ad-
pagina

vanced Cardiovascular Life Sup-

port) de la American Heart Asso-
ciation. "Soy un “inhalo” como
nos dicen en el hospital. Nuestra
labor ha sido clave para el ma-
nejo de estos pacientes, somos
los que tenemos listos y maneja-
mos los ventiladores mecdnicos
gue se usan para pacientes infu-
bados.

Se echd el reto “challenger” 21
dias de ejercicio y nos convocd.
Una forma de sacar el estrés. Se
rie con ganas cuando recuerda
que fuve miedo al intentar po-

ner una sonda en el maniqui, por

Enfermerio; se
la rifa, cada did
legaban Mas
enfermaos vy para ellos
es Mas riesgo.

‘Es bien dificil ver
Morir a tanta gente

cierto debes retomar el curso -me
recomendd-. Es tranquilo pero
ameno. Le gusta ayudar; ensenar
y aprender. “Finalmente te puedo
decir que no me considero hé-
roe, soy un profesional de la salud
comprometido y agradecido con
la vida y con Dios por todas las
bendiciones que me regalé como
la de estar sano y vivo”.

*La autora es periodista.

IVHINTO VIOV anvs

SUMAR ES
MULTIPLICAR’

ApOyo a personal del hospital general de Tijuana

POR OMAR MARTINEZ

| verdadero contenido

de estas cajas es la soli-

daridad de los fijuanen-

ses. Alli van los buenos
deseos de quienes han visto su en-
frega, trabajo y dedicacion dijo a
directivos del Hospital General de
Tijuana la periodista Mari Carmen
Flores quien con integrantes de la
Alianza de Mujeres y de Mujeres
de Colores llevaron insumos para
el personal. Es también la respuesta
de quienes confian porque cuando
les envié, primero un video y luego
fotos de inmediato hubo reaccion
positiva. He llorado, dijo la también

colaboradora del programa “Us-

ted coémo estd de Elia Manjarrez”,
cuando aquella persona a la que
-por mi oficio-, ayudé en algo hace
muchos anos, reacciond.

Amigos y familiares de Samia Ba-
rud, guien fue la que dijo hagamos
algo asi como personas que vie-
ron la convocatoria replicada en

sus redes la revista Mujer Actual,

se han sumado. Esta es la prime-
ra enfrega de equipos completos
que incluyen Gorro, cubre zapo-
tos, N95, goggles, overol. Hay co-
jas de guantes mds talla M como
ustedes indicaron, batas estériles y
250 mascarillas adicionales N95, asi
como agud.

*El autor es Fotoperiodista. 11
pdgina
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L UZ DE
TERESA

SIN LUZ EN SU VIDA

Secuelas del Covid19 serias vy sin seguimiento del sector salud
Afectaciones fisicas iNncluso de por vida y neurologicas

POR MARi{ CARMEN FLORES
FOTOGRAFIAS OMAR MARTINEZ

ctiva siempre en su

vecindario para me-

jorar las condiciones

de abandono en
que las autoridades municipales
de Tijuana fienen a la ciudad, Luz
de Teresa era el alma del alboroto
en la colonia. “Lideresa”, dice su
hijo, “desde temprano se iba, re-
gresaba y se volvia a ir siempre to-
caba puertas que para pavimen-
to, que para poner una ldmpara;
que para los baches”. En marzo,
justo cuando comenzd la cuaren-
tena, cumplié 64 afos de edad. “a
quedarse en casa” le advirtieron
sus hijos. Ella se “guardd” comen-
té lvanna, su segunda hija; tuvo 4y
quedd viuda hace 15 anos. “Has-
ta le compramos una “Tablet”,
misma que no toca; se le olvidd
hasta como prenderla. Luz no es
la misma; sus 0jos no tienen brillo.
Hay que repetirle una y otfra

vez las cosas y no, no es de-

NO SABEN QUE PASARA CON SU FAMILIAR tras el covid19, hay secuelas fisicas o
neurolégicas o ambas.

mencia son “los malditos efectos
que le dejo el cochino virus”, dijo
enfurecido Jaime el menor.

Cbémo, no lo saben, lo cierto es que
poco antes del grito de independen-
cia en septiembre empezd a sentirse
mal. Que le dolia el pecho; tosia jah!
Pero con un té se le iba a pasar y de
un dia para otro corrieron al hospital;

no podia respirar “era el COVID".

De las 4 personas que habitan el
domicilio con Luz de Teresa ella y
un sobrino -sin sinfomas-, resultaron

contagiados. “Se puso grave; que

al segundo dia la entubaron” y asi

los dias nadie te decia nada; tenias
que estar todo el dia afuera del hos-
pital para ver si alguien informaba.
Pasaron 13 dias y la dieron de alta.

Sali®é con aplausos porgue “vencid

SECUELAS POST COVID:

» Respiratorio.

» Cardiaco.

» Psiquidtrico.

» Neuroldgico.

» A nivel pulmonar hay casos graves
que han presentado una gran fibro-

sis pulmonar y quedan con oxigeno
siempre.

» A nivel cardiolégico van desde la ta-
quicardia o arritmia, asi como hiperten-
sion arterial.

» A nivel neurolégico hay secuelas de
lo que aparentaba un EVC (evento vas-
cular cerebral) lo que la gente conoce
como embolia y algunos pacientes
quedan con hemiparesia (no pueden
mover un lado del cuerpo) algunos se
recuperan otros quedan asi.

» Hay pacientes con dano en su fun-
cién renal por la hipoperfusidon durante
la hipoxia.

al Covid" narrdé Manuel su otro hijo.
Le dijeron que tenia que hacer
ejercicios respiratorios y que tenia
que permanecer en casa nada
mds. Con los dias la alegria se
torné en agresion; en gritos. Se le-
vantaba de madrugada, andaba
por toda la casa; prendia todas
las luces “tengo miedo” les decia.
jacuéstese amal y ella lloraba mu-
cho y lo peor “ni se acordaba”
Existen muchas secuelas explica-
ron por separado doctores que han
atendido a pacientes Covid. Quie-
nes estuvieron en condicién grave
presentan estrés postraumdatico vy
deben ser valorados por un psiquia-
fra. En otros pacientes se registran
frastornos mixtos de ansiedad y de-
presidon y hay casos de alteraciones
del sueno. Nadie les explicd a los
hijos. La situacion de Luz a tres me-
ses de que “vencié” al COVID es se-
ria. Habla poco; su mirada dejo de
tener luz. Ademds les ha resultado
dificil conseguir cita en la institucion

donde estd pensionada.

QUE SOBREVIVA PIDEN Y EN CASA,
se dan cuenta que el virus no -
ha sido “vencido” del fodo.

NO HAY SEGUIMIENTO DEL SECTOR SALUD para sobrevivientes de Covid quienes
urgen de atencidon especializada empezando por el estrés post traumdtico.

“Deben ser valorados; debe ha-
ber seguimiento y no toda la po-
blacién sobreviviente cuenta con
los recursos para consultas de es-
pecialistas privados. Lo psiquidtrico
es realmente serio hay quienes pier-
den la memoria”. La diputada Eva
Rodriguez -en el congreso local-,
presentd una iniciativa para refor-
mar la Ley de salud y se garantice
el seguimiento fisico y rehabilita-
cién pulmonar, pero eso es fisico e
incluso guiados lo pueden hacer en

Ccasa, pero quién, se preguntan los

médicos, resolverd casos como el
de Luz de Teresa, quien ha perdido
la luz porque ese brillo y el dnimo de
ayudar hoy estdn postrados en una
sila con la mirada en ocasiones
pérdida y esperando le repitan una
y otra vez que ya es hora de comer
o de banarse. “Fisicamente tiene
fuerza, mentalmente -la neta, dice
su hijo-, estd re dificil porque ella no
sabe explicar que fiene y uno, uno

pues no sabe qué hacer”.

*La autora es periodista.

Agradecimientos a la Dra. Karina M.

Mariscal, Dra. Genoveva Ochoa, 13
Dr. Jorge Astiazardan Orci. :
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BUSCAR
EL BIENESTAR

MAS ALLA DE TUS FAMILIARES

Tijuanense gue crecio con el ejemplo de ayudar
liana Castaneda Herndndez: el cambio social

POR MARi CARMEN FLORES

us enormes ojos se ilumi-
nan al recordar la ima-
gen de su padre, ella
era nina, cuando lo vio
entrar a su casa descalzo porque
regald sus botas a un trabajador
de la construccidén quien hacia
cemento con sandalias. Médi-
co de profesidn con maestria en
administracion y salud publica,
la doctora lliana Castaneda Her-
ndndez crecié con el ejemplo de
servir y ayudar por ello desde el
inicio de la pandemia y como ser-
vidora publica no ha descansado
ni un momento para fratar de re-
solver problemdtica que no solo
impacta a los tfrabajadores de la
salud sino a los pacientes.
“Desde nina me encanto la fra-
se para servir a Dios y a usted, el
servir es una accién que llena mi
vida enriquece mi alma creo que
mi principal motivo fue el

ejemplo que mis padres

gue llegd para guedarse

il

me dieron. Mi mamd siempre co-
laboré como Mutualista, fue pre-
sidenta muchos anos. De nina la
acompanaba a recibir donatfivos
de EEUU que después distribuia
en las colonias mds necesitadas”

Cimarrona de corazdn se des-
empena como Jefa del depar-
tamento de Medicina Preventiva

en la Jurisdiccidn de Servicios de

Desde nina
mMe encanto
| frase para servir
a Dios vy a usted,
el servir es una
accion que llena
M vida enriquece
M alma creo
gue mMi principdal
Motivo fue
el ejemplo que Mmis
padres me dieron

Salud Tijuana, Tecate y Playas de
Rosarito. Tiene a su cargo diversos
programas incluidas las campa-
Aas de vacunacién. Ella conocia
muy bien el Hospital General por-
que de nina, igual al lado de su
mamd, llevaban canastas de ar-
ticulos para bebés el 12 de octu-
bre “Dia de la Raza". Enfrentd en
carne propia la angustia que des-

encadena el saber que alguien

cercano tiene Covid. Uno de sus
hermanos -el mes de agosto-, se
contagié y fue internado en el
Hospital del IMSS. La doctora si-
gui6 adelante "cuando las cifras
se elevaron apoyaba en solicitu-
des de ambulancias y que éstas
tuvieran recepcidén en los hospi-
tales y era muy desgarrador sa-
ber que estaban esperando que "l
un hospital tuviera una cama dis-
ponible mientras el tiempo trans-
curria e iba contra de recuperar
la salud de la persona”

Apenas en diciembre pasado
sintid que el aire le faltaba. Su
hermana dio positivo a COVID.
De nuevo el miedo. Nueve dias —-
estuvo internada en el Hospi- ﬂ
tal General. “La Ultima imagen
que vi fue cuando mi hermano
la llevaba en silla de rue-

das"”, casi ruedan la- {

Aprendi que
actuar a tiempo vy No titubear
para hospitalizar a quienes
tienen mMayor riesgo es la clave
para recuperar la salud. La Fe
es |a manera de tener paz
y evitar gue el miedo se
apodere de tu ser aun
en los momentos Mmas
terribles la fe
te da Paz

grimas al recordar
lo que siempre
temid: su mama
con Covid.
Fue horrible,
pero “apren-

di que actuar

a tiempo y no
fitubear para
hospitalizar a
quienes fienen

mayor riesgo es la
clave para recuperar

la salud. La Fe es la manera
volver

de tener paz y evitar que el mie- diera

N

do se apodere de tu ser aun en
los momentos mds terribles la fe
te da Paz".

5Qué harias diferente? -Si pu-

atrds insistiria en que la poblacion
reconozca los signos de alarma
de esta enfermedad para que

las personas actlen a tiempo”.

liana Castaneda es baijita

de estatura pero enorme
en su altruismo; dar como
lo vio hacer a sus padres. “La
manera de vivir ya no serd igual
muchos cambios en medidas
de prevencién e higiene llega-
ron para quedarse” Para el 2021
ve esperanza y tiene confianza
para poder emprender nuevos
proyectos siempre al lado de los
tijuanenses.

*La autora es periodista.
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