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MENSAJE EDITORIAL

VERANO

PELIGROSO

si dice una cancién de la Guzmdn, zla recuerdan?: Ve-
rano peligroso, Verano criminal... seguro se referia a ofro
contexto, pero lo cierto es que las altas temperaturas
pueden causar verdaderos estragos, sobre todo en la so-

lud de ninos menores de cinco anos y adultos mayores. Es
por ello necesario que nosotros, de quien ellos dependen, nos encarguemos
de que estén bien hidratados, de que vistan adecuadamente asi como evi-
tar exponernos a pleno mediodia, cuando los rayos del sol estdn mds mucho
mds intensos.

Hay que utilizar también blogueador solar, incluso debajo de lo que llevemos
puesto, y las mujeres debbemos usarlo en las orejas, y en el cuello y drea del esco-
te, para prevenir el envejecimiento prematuro. El articulo que incluimos en esta
edicién y que nos compairte la Secretaria de Salud de BC, nos ayudard mucho
mds a saber cdmo cuidarnos, y nos dard mds detalles de lo arriba expuesto.

También en verano solemos salir a algun destino turistico y comer mds allé
de lo que estamos acostumbrados en casa, asi que el consejo serd para
disfrutar de la comida sin causar estragos en tu peso, y por ende en tu salud.

Tocaremos ademds un tema de actualidad, el de estrés post-traumdtico, un
padecimiento que se escucha con mds frecuencia en estos tiempos, en que la
inmediatez, cosa de todos los dias, nos hace sentir estrés y ansiedad, aungue
sentir esto de vez en cuando no significa que lo padecemos, ojo. Aprenda-
mos pues de los expertos, cudles son los sintomas, y qué hay que prevenir.

Cuida tu mente y tus emociones, asi como tu cuerpo.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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A base de Crcuma, Shiitake,
Coenzima Q10y Omega 3
con Vitaminas y Minerales
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Cada vez son mas los espacios donde las mujeres participamos
desarrollando actividades que demandan esfuerzos fisicos

e intelectuales intensos. Las horas durante las cuales
permanecemos desplertas v en actividad superan

lo acostumbrado en el siglo pasado. A ello se debe sumar el tiempo
dedicado a los traslados desde y hacia los lugares productivos.
Tampoco regresamaos a casa al mediodia para comer, ¥ lo que
comemaos en la calle esta lejos de ser una dieta equilibrada.

£Como mantenernos saludables si ya no estamos en los veintes?

IVITAMINAS ¥ SUPLEMENTOS AL RESCATE!

Pasados los treinta y cinco nuestro organismeo, huesos y piel
requieren de suplementos que los fortalezcan para la madurez.
La disminucion de colageno, entre muchos otros factores,

nos hacen ver v sentir mayores,

Hay vitaminas, minerales y suplementos basicos con los que
debemos enriquecer nuestra dieta para mantenernos saludables.
El Omega 3 es uno de los principales,con sus acidos grasos
gue fortalecen la actividad cerebral y propician una mejor
circulacion. El Omega 3 no se genera en nuestro organismo,
hay que consumirlo como suplemento alimenticio. Sucede

lo mismo con otros suplementos como la Curcuma, conocida
también como especia, con propiedades fundamentales

para proteger el higado, aliviar la acidez e incluso beneficiar

la circulacién, la presion arterial v, por ende, el funcionamiento
cerebral. También los hongos como el Shitake tienen gran
potencial antioxidante como el que encontramos en nuestro
organismo en la Coenzima Q10, pero cuya produccion empleza
a decaer después de los treinta y cinco afios.

Definitivamente, hoy las mujeres podemos prolongar
una vida saludable, irealmente podemos con mas!




sALUD POR PARTES EMOCIONAL

ESTRES

POSTRAUMATICO

POR GRACIELA JIMENEZ TREJO

ientras cae
la  noche,
sentir  esta
angustia
que invade el cuerpo; dormir sin
descansar; despertar a la mitad de
la noche llorando o gritando de for-
ma desesperada; sentir que la vida
ya no vale la pena; estar enojados,
aislarse, evitar todo contacto humao-
no; pensar y actuar como si no exis-
fiera un futuro; vivir a la expectativa

de volver a ser victimas de algin

suceso fraumdtico del cual parece
que no podemos escapar.

Existen una serie de eventos que
pueden marcar nuestras vidas, pero al-
gunos de estos podrian ser tan impac-
fantes que nos dejaran sentimientos de
angustia, dolor o sufrimiento, y depen-
diendo de la capacidad de resiiencia
con la que confemos podamos seguir

o no adelante con nuestras vidas.

. ESTRES
POSTRAUMATICO?
Pero 3qué sucede cuando no es

asi?, zpor qué serd que algunas

personas después de estar en un
acontecimiento que les origind un
gran estrés no pueden superarlo?,
muy probablemente estas personas
estén sufriendo un frastorno psiquid-
trico llamado estrés postraumadtico.
B frostomo de estrés postraumdtico
se origina después de que la persona
haya estado involucrada en una situa-
cién dramdtica como por ejemplo: un
desasire natural (tsunami, feremoto,
inundacidn, huracanes, etfc.), encuen-
fros bélicos (guenas, atentados, temroris-
mo, etc.), violacién, robos, accidentes;
en pocas palabras, en alguna situo-
cion dramdtica y fraumdtica, donde
caigan en cuenta de que su vida o la

vida de sus seres queridos cormre peligro.

¢CUANDO
DIAGNOSTICARSE?
El diagnéstico se debe de hacer
cuando la persona presenta la
mayoria de los sintomas antes en-
listados, y cuando exista un even-
to traumdtico previo. Si estamos
hablando de que se presen-
ta cuando todavia no han
pasado siquiera 30 dias, es-
tamos hablando de estrés
agudo, sin embargo si reba-
sa este tiempo ya se denomina

estrés postraumdtico.

LOS SINTOMAS QUE SE PRESENTAN SON:

» Recuerdos intrusivos relaciona-
dos al evento, los que se pueden
relacionar con pesadillas del
suceso, gran angustia al tener
contacto con alguna situacién o
lugar similar, al lugar del evento
tfraumdtico.

» Las conductas de evitacion.
Como su nombre lo indica, tiene
que ver con evitar todo lo que se
pueda relacionar al evento, por
ejemplo no hablar del tema o no
ir al lugar donde se de vivié dicha
situacion.

» Reacciones fisioldgicas:
taquicardia, sudoracion, entu-
mecimiento, efc., al enconfrarse
expuestos a situaciones relaciona-
das al suceso.

» Incapacidad para recordar el
suceso.

» Creencias o expectativas ne-
gativas persistentes y exageradas
sobre uno mismo, los demds o el
mundo. Ejemplo, pensar: Estoy
mal, no puedo confiar en nadie,
el mundo es peligroso.

» Sentir miedo, terror, enfado,
culpa, vergienza.

» Disminucion importante del inte-
rés o participacioén en actividades
significativas, como por ejemplo
ya no ir a reuniones familiares.

» Incapacidad para experi-
mentar felicidad, satisfaccion o
sentimientos amorosos.

» Se encuentran irritables o con
arrebatos de furia la mayor parte
del fiempo, como por ejemplo
pueden enojarse al mds minimo
estimulo.

» En ocasiones se pueden tornar
violentos.

» Pueden presentar comportamien
to imprudente o autodestructivo.

» Pueden tener sobresaltos; siem-
pre se encuentran hiper-vigilantes.
» Presentan problemas para
concenfrarse, se disfraen con
facilidad.

» Tienen alteraciones del sueno,
ya sea problemas para conciliar
el sueno, mantenerlo o presentan
sueno inquieto.

Como se puede observar son una gran gama de sinftomas. La persona
gue sufre trastorno de estrés postraumatico no necesariamente iden-
fifica con exactitud todos los sintomas, y en algunas ocasiones lo que
mds prevalece son los cambios en el estado de dnimo, asi como las
conductas de evitacién, y el recordar de forma frecuente el suceso.

POST-TRAUMATICO?

¢ TIENE CURA EL ESTRES

Afortunadamente existe fratamiento con base en psicofdrma-

cos y terapia, por lo que es importante acudir tanto con un

médico psiquiatra como con un psicélogo, con el fin de reali-

zar una deteccién oportuna, y dar un tratamiento adecuado.

Cabe destacar que una parte sustancial en cuanto al trata-

miento es la prevencidn, es decir: el no esperarse a que se pre-

senten los sinfomas, y dar apoyo psicolégico a las personas que

hayan estado o hayan sufrido de algin evento tfraumdtico, ello

con el propdsito de que no desarrollen estrés postraumdtico.

En relacion a quiénes podrian desarrollarlio, puede influir la
personalidad, la situacién vital por la cual estd viviendo la perso-
na, eventos tfraumdticos previos, el nulo o poco apoyo familiar o
al contrario, y por supuesto los recursos para afrontar el frauma.

Es importante saber que no todas las personas que sufren al-
gun evento catastréfico van a desarrollar dicho trastorno, pues
algunas personas pueden sélo pasar por un periodo de adap-
tacién, sin embargo existe un porcentaje que aunque bajo es
importante, pues el 2% de la poblacién si lo desarrollard, asi que
es importante que reciba atencién médica si presenta algin

sinfoma de los que fueron mencionados en este articulo.

*La autora es Médico Psiquiatra.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

. Ginecologia y Obstetricia

Videocolposcopia
Deteccién y tratamiento de virus
de papiloma humano vy displasias.

Ultrasonidos 4D y 5D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal.

Cirugia Ginecolégica, Lapa-
roscopia, Partos vy Cesdreas.

Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna §.

Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia Estética,

Medicina Familiar, Laboratorios.
Lap-band (Banda gdstrica).
Esterilidad.

Be

B cEMIQ
UNIDAD MEDICA
B e

ceL: (664
666.10.94

villaverderetes@yahoo.com.mx
www.cemiqunidadmedica.com

Av. Las Paimas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC

681.85.11



SALUD POR PARTES PIEL

A PROTEGERNOS
DE LAS ALTAS

TEMPERATURAS

POR RAYMUNDO AGUILERA

e acercan dias de des-

canso, y la mayoria de

las personas acuden a

vacacionar a diferentes
destinos turisticos y dreas recreati-
vas, por lo que debemos de contar
siempre con los bloqueadores so-
lares, para proteger la piel de los
rayos intensos del sol.

El Jefe de la Jurisdiccion de Ser-
vicios de Salud, el Dr. Oscar Ginera
Aparicio recomienda mantenerse
hidratado, fomar las medidas de
seguridad necesarias si s va a
realizar deportes ex-
fremos, o bien

asesorarse

con expertos en el caso de acam-

par en el bosque o playa

CUIDE SU PIEL

Permanecer durante horas a la
intemperie podria ocasionar que
los rayos solares lesionen la piel, y

esto es el primer causante o res-

ponsable de la aparicién de cdn-

cer en la dermis.
-Ilu
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Los bebés tienen una piel muy
sensible y al exponerla al sol, le
puede provocar una quemadu-
ra solar de consideracion, es por
ello que se recomienda utilizar blo-
queadores solares especiales para
piel sensible, y no exponerlos al sol.

Al realizar cualquier actividad fisi-
ca al aire libre es necesario utilizar
filiros y bloqueadores solares, dise-
nados para proteger contra los ra-
yos solares UVA y UVB, asicomo de
contaminantes ambientales.

En la vida cofidiana se debe in-
tentar protegerse con camisas de
manga larga, utilizar sombrero o po-
raguas, asi como evitar permanecer

por mds de 2 horas expuesto al sol.

EVITAR UNA
DESHIDRATACION

Ofras de las afectaciones comu-
nes en la salud, en la época de
verano son las Enfermedades Dio-
rreicas Agudas (EDA’s), por ello de-
bemos tener el hdbito de lavarnos

las manos, con 31 fin de prevenirlas,

ocasionadas por distintos patdége-

" ‘-“
. nos como la amibiasis, que pue-

den ftener serias repercusiones.

Las EDA’s pueden ser ocasiona-

: enfermedades son -

A~

das por la ingesta de alimentos
contaminados por diversas bac-
terias o virus, las cuales se ma-
nifiestan con un aumento en el
numero y cantidad de evacua-
ciones liquidas al dia; dependien-
do de su origen es su fratamiento,
por lo que es importante no auto
medicarse.

Los ninos son mdas vulnerables,
por ello se deben lavar las manos
con mayor frecuencia, pues su
sistema inmunoldégico adun no se
encuentra al 100 por ciento desa-
rrollado, y una enfermedad como
la amibiasis ocasionada por pard-
sifos, puede provocar evacuacio-
nes y deshidratacion.

El funcionario estatal indicd que

FACTORES DE RIESGO
QUE PROPICIAN ESTE

TIPO DE ENFERMEDADES
(EDAS)

» Una higiene personal deficiente.

» Desnutricion.

» Ausencia o prdcticas inapropiadas
de lactancia materna.

» Haber tenido bajo peso al nacer.

» Tener un esquema de vacunacién
incompleto.

» Contaminacién de agua o alimentos.
» Deficiencia en la ingesta de vitamina A.

cuando un nino fiene diarrea co-
rre el riesgo de deshidratarse, por
lo que se recomienda fener a
la mano el sobre de ‘Vida Suero
Oral’, y ddarselo al pequeno para
que lo ingiera y evitemos que se
deshidrate rdpidamente.

Entre las medidas para evitar
enfermedades diarreicas se debe

considerar: Ingerir jugos prepara-
dos en casa sobre todo agua de
frutas naturales como naranja,
guayaba, limdén, pina, sandia o las
de temporada; evitar comer en
puestos ambulantes, lavarse las
manos antes de preparar alimen-
tos, de comer y después de ir al
bano y cambiar panales; hervir el
agua o desinfectarla.

Si tu hijo presenta sed intensa,
evacuaciones y/o vémitos fre-
cuentes, no come, o bebe liquidos,
en primera instancia se le debe
ofrecer el "Vida Suero Oral”, e in-
mediatamente llevarlo al médico
para una valoracién precisa.

* El autor es el Coordinador de Comunicacién
Social de la Jurisdiccion de Servicios de Salud

ospital Angeles
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Cuando el tiempo
de respuesta puede
marcar la diferencia.

Servicio de ’22

Urgencias las
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CANCER TESTICULAR
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POR DR. HENRY A. MATEO SANEZ
Y DRA. IRIS LOPEZ VILLA

a preservacion de
la fertilidad se basa
en mantener la posi-
biidad de procrear
aun cuando por métodos naturales
no es posible. Cuando se habla de
este tema siempre pensamos sdlo
en ellado femenino gpero qué pasa
si un hombre también quisiera pre-
servarla? Aqui te damos la solucion.

Una de las razones por las que al
hombre le interesa este tema, es
porque cada dia se escucha mds
sobre el cdncer, y éste no queda
exento del mismo. El cdncer de tes-
ticulo es el tumor mds frecuente en
hombres entre los 15 y los 35 anos
de edad, sin embargo, trds este
pico de incidencia, se convierte
en una rareza, y en general sélo su-
pone el 1% del total de los fumores
diagnosticados en varones.

Entre el 1 y el 3 por ciento de los
pacientes con fumores germinales
tienen historia familiar de céncer de
testiculo, lo cual sugiere un compo-
nente hereditario. De la misma for-
ma, los hermanos o los hijos de estos
enfermos tienen hasta 10 veces mds
riesgo de desarrollar la enfermedad.
Sin embargo, todavia no estdn bien

establecidos los factores ge-

8 néticos responsables.
pagina

FERTILIDA
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PROTEGIENDO
LA FERTILIDAD

Al momento de ser diagnosticado

con cdncer testicular se debe discu-
tir el tema de su fertiidad antes de
iniciar el tratamiento médico, ya que
con los avances tecnoldgicos en el
drea de la salud, existen opciones
para preservar o proteger su fertili-
dad, antes y durante el fratamiento;
esto dependerd de la etapa en que
se encuentre el cdncer al momento
del diagndstico, de la edad del pa-
ciente y de los deseos del mismo.

El método para preservar la fertili-
dad masculina es mediante la con-
gelaciéon de los espermatozoides
lamada vitrificacion espermdtica, la
cudl se lleva a cabo de manera muy

sencilla en varones que ya hayan

D MASCULINA?

cursado la pubertad, obteniendo en
el banco de espermatozoides una
muestra del paciente para reclizare
los andilisis requeridos: cantidad, mor-
fologia y motilidad, definiendo asi, la
calidad de los mismos. Una vez obte-
nidos los resultados, éstos son conge-
lados y almacenados. Otfras opciones
qgue tenemos antes de iniciar el tfrata-
miento oncoldgico, es la extraccidon
testicular de espermatozoides por
aspiracion, y la congelacion de tejido
testicular, un procedimiento experi-
mental para los ninos pequenos que
no han alcanzado la pubertad.
Elindice de éxito de los fratamientos
por infertiidad con espermatozoides
congelados varia y depende de la
calidad de los espermatozoides des-
pués de descongelarse. En general, el
espermatozoide que es recogido an-
tes del fratamiento del cdncer tiene
las mismas probabilidades de iniciar
un embarazo, que el espermatozoide
de los hombres que no tienen cdncer.
Para los pacientes que noredlizaronla
recoleccidon de semen antes del trata-
miento, se puede ufilizar el semen de
donante, y claro, estd como opcién
el embarazo natural, sin embargo, el
semen de un hombre podria estar en
un mayor riesgo de dano genético
durante el fratamiento y poco tiempo
después. Es recomendado por ello,
esperar un rango de 1 a 5 anos antes

de intentar el embarazo.

CORTES CABALLERD
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Ir a la playa es todo un tema para la gran mayoria de las
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Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica.
Las afecciones mas frecuentes son: Bronqui-
tis crénica, que implica una tos prolongada
con moco y hay dano bronquial principal-
mente Enfisema, el cual implica un dano
a los pulmones con el tiempo y dano
alveolar principalmente.

SALUD POR PARTES GENERAL

—Si, ya que es una enfermedad prevenible.
El dejar de fumar es la intervencidn mas costo
efectiva en la prevencién del desarrollo y progre-
siobn de la EPOC.

—Ademads el detectarla en etapas tempra-
nas, da la oportunidad de dar un tratamien-

f to oportuno.
|

FERMAN T0S)

Evitar la exposicion a los agentes
desencadenantes como:

El humo del tabaco

Biomasa

Agentes contaminantes orgdnicos o inorgdnicos
Combustiones de motores o calefacciones

L O cuarta causa de mortalidad

en el MUNAO

REDACCION SALUD ACTUAL
SEGUNDA DE DOS PARTES

enfermedad surge a partir de do-
tos sobre la mayor probabilidad

de EPOC en hermanos fumadores.

Transmitir conceptos especificos sobre la enfermedad a
través de la educacién al paciente y a su familia son consi-
derados como un pilar del tratamiento

Conocer la enfermedad asi como su fratamiento

El uso adecuado de los inhaladores

Reconocimiento de las exacerbaciones

Estrategias para minimizar la disnea

Reconocimiento de las complicaciones

El uso adecuado del Oxigeno cuando esté indicado

Evitar la exposicién del al humo de biomasa

Recomendar la vacunacion, principalmente influenza y
NeuMocCoco

Apoyo nutricional y en los casos de pacientes con obesi-
dad bajar de peso

Actividad fisica por lo menos 3 veces a la semana 30 min.

—Entre los 35 a 40 anos

Disnea al ejercicio

Tos crénica

Produccidén regular de esputo

Bronquitis frecuente
en el invierno

Silbilancias

Anorexia

Pérdida de peso

Los sintomas cardinales son la
nético o susceptibilidad para la Disneay latos Productiva

—Algunos estudios sugieren una
mayor susceptibilidad en mujeres,
aunque los datos no son conclu-

yentes. —La importancia de un factor ge-
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Cuidando de ti en casa

Cuidados de
enfermeria en
la comodidad
de tu

# Servicio desde
6 a 24 horas.

# Apoyo en actividades
de la vida diaria.

# Cuidados
postoperatorios

# Personal especializado

Agenda una valoracion
inicial gratuita al
mencionar este anuncio.
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IMANTENTE ACTIVO
ANTE TODO!

Si sales de vacaciones o te quedas en
casa, no es impedimento para mantener-
te activo o redlizar actividad fisica; evita

a tfoda costa el sedentarismo. Realiza
ejercicio cardiovascular alrededor de 45
minutos de 3 a 5 veces por semana, ya sea
caminar por la playa, nadar, andar en bici,
bailar, limpiar la casa, correr, o cualquier
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*El qutor tiene
la Licenciatura

& Maestria actividad que sea de tu agrado. Trata de
er;nl\sl%g%%r;: incorporar ejercicio de resistencia para no
nufriﬁonisf_monserrgfgé perder tu masa muscular, es decir, realiza
Youtube: abdominales, lagartijas, sentadillas, o bien
nutresmg llévate una liga de ejercicio en tu maleta
Facebook: para hacer algunos ejercicios de fonifica-
nutresmg cién. El ejercicio te ayudard a compensar
Correo: el exceso de calorias provenientes de las

nutres.mg@hotmail.com comidas en restaurantes, y por ende evita-

rdis subir de peso durante las vacaciones.

iIMANTENTE BIEN
HIDRATADO!

El calor deshidrata, asi que te
recomiendo no descuidar
laingesta de agua du-
rante las vacaciones, ya
que la sed se confunde
con hambre, y una
deshidratacion puede
hacer que comas de
mds, o bien consumir
un exceso de calorias
vacias. Te recomiendo
tomar al menos 2 litros
de agua al dia, pero si
vas a un lugar de mucho
calor intenta tomar alrede-

dor de 3 litros.

4 CONSEJOS pPARA MANTENERTE
SANO puUranTE EL VERANO

- Monserrat Gonzdlez -

iNO TE TOMES
LAS CALORIAS!

Durante las vacaciones infenta NO
tomarte las calorias y cuidar la ingesta
de jugos, cocteles, o bebidas alcohdli-
cas, como por ejemplo la pina colada,
sangria, o bebidas mezcladas con jugo
de fruta, refresco, y jarabes; ya que la
mayoria de estas bebidas son demasiado
altas en azicar.

De preferencia evita estos cocteles, e
hidratate con pura agua natural, ya que
es muy fdcil sobrepasar la ingesta de
azUcar recomendada en tan solo 1 coc-
tel. Puedes darte ftus gustos o fomarlas
de manera consciente, pero sobre todo
ocasionalmente.

[ELIGE BIEN Y PECA
CON INTELIGENCIA!

Cuando estés de vacaciones, probable-
mente la mayoria de tus comidas serdn
en restaurante, entonces tienes que ser
muy cuidadoso y elegir inteligentemente.
Intenta que la mayoria de tus comidas
sean comida real, rica en antioxidantes
como lo son las frutas y verduras (crudas),
proteina de calidad, es decir no frita o
alta en grasa, cereales integrales, y gra-
sas vegetales de buena calidad, como
el aguacate, almendras, chia, nueces,
etc....; es decir, balancear tus platillos y
elegir alimentos reales.

Un ejercicio que puedes poner en prdcti-
ca durante las vacaciones para mantener
la linea, es realizar 5 comidas al dia, 3
comidas fuertes y 2 colaciones, esto con
el fin de mantener tus niveles de glucosa
en sangre estables, y evitar la ansiedad
en algun momento del dia. Una recomen-
dacién que puede ayudarte para balan-
cear tu ingesta caldrica durante el dia, es
comer lo mds saludable posible durante
el dia, y Unicamente en una de tus cinco
comidas al dia darte uno que otro gusto.

iDISFRUTA DE TUS
VACACIONES SIN
DESCUIDAR TU SALUDI



