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MENSAJE EDITORIAL

SEGUIMOS
EN LA LUCHA

a vida poco a poco va tomando nuevamente su rumbo, y

aungue el semdforo epidemioldgico estd en verde no de-

bemos dejar de cuidarnos para evitar que los contagios de

Covid-19 se mantengan a la baja. Julio nos trae también la

posibilidad de disfrutar de actividades al aire libre gracias al
cdlido clima que lo caracteriza.

Buscamos mantener la informacién actualizada en torno a las medi-
das preventivas que es importante recordar y aplicar para el cuidado
de nuestros seres queridos y el propio. Es importante medir qué tanto
sabemos sobre las vacunas, sus efectos, los niveles de inmunidad que
nos proporciona.

Con el verano de frente te damos tips para mantener a los pequenos
del hogar entretenidos y frescos. Y podrds conocer sobre el sindrome
del nifo rico; en ofro tema también encontrards informacién sobre los
sinfomas que genera la Neurodermatitis, cdmo prevenirla e identificar su
padecimiento.

Los expertos también nos guian sobre cémo podemos evitar la caida
excesiva de cabello, y también los danos que puede tener nuestra co-

lumna vertebral si no cuidamos una buena postura.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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VERANO

CON LOS NINOS

MANTENLOS ENTRETENIDOS
Y REFRESCADOS

REDACCION SALUD ACTUAL

stamos viviendo un muy
caluroso verano v la pre-
gunta es: 3qué hacer
conlos ninos en casa

en materia de adlimentacion?.

La verdad es que cuan-
do hace mucho calor, el
apetito de los ninos dismi-
nuye, pero es importantisi-
mo mantenerlos hidratados

y entretenidos.

POR ESO AQUI LES
TENGO UN SUPER TIP
Preparar en casa paletas de hielo que
son la mejor botana para el verano, la
mds saludable y la mds prdctica.
Ademds es muy econdmica, y
su preparacioén: Facil y divertida.
En cualquier sUper consiguen
los moldes para paletas de hielo.
Se pueden hacer de lo que seq,
de: mango, pina, fresa, cerezq,
durazno, mora, por mencionar
solo algunas de las frutas

de temporada.

PALETAS HELADAS
DE CARLOTA DE LIMON

PARA 4 PERSONAS
INGREDIENTES
> 1 barra queso crema
> 1 lata leche evaporada
>> 1 lata leche condensada
>> 8 limones , el jugo
> 1 paquete galletas Maria
>> 8 palitos de madera

-t PROCEDIMIENTO
& > LicUa el queso, la leche
i evaporada, la leche con-
densada y el jugo de limoén.
Anade ocho galletas ala
. mezcla y licUa hasta inte-
- grar. Acomoda una galleta
en cada uno de los moldes
para paleta. Vierte la mez-
) cla de carlota hasta llenar
los moldes. Desmorona cinco
galletas y coloca las moronas
en la base de la paleta. Inserta
el palito en cada espacio. Con-
gela por 8 horas. Desmolda vy sirve las
paletas.

Bkt

¢Y COMO HACERLAS
SALUDABLES?

iPues fdcill Preparamos un agua
de limén o jamaica y la endulza-
mos con stevia, azucar masca-
bado, miel de agave o miel de
abeja, que son las opciones mds
saludables. Después ponemos
nuestra agua preparada en los
moldes y la congelamos.

Y lo mds importante es prepa-
rarlas con los ninos para que se
sientan ‘parte de'. No hay que

agregarles ningun estabilizador o

PALETAS DE HIELO DE
MANGO CON TAMARINDO

PARA 4 PERSONAS
INGREDIENTES
>> 4 mangos
>> 3/4 tazas azUcar
> 1/2 taza agua
>> Dulce de
tamarindo, en tiras
>> 8 palitos de
madera para paleta

PARA ACOMPANAR

>> 1/2 taza chamoy

>> 1/2 taza miguelito
en polvo

PROCEDIMIENTO
> Retira la pulpa de los man-
gos y reserva. LicUa la pulpa de
mango, el azicar y el agua. Cuela

el puré resultante. Vierte el puré en
moldes de paleta chicos hasta cubrir
una cuarta parte de cada espacio.
Acomoda dos tiras de dulce de ta-
marindo y un palito en cada molde.
Vierte el resto del puré hasta cubrir
3/4 partes del molde. Congela por 3
horas. Desmolda y acompana con
salsa chamoy y miguelito en polvo.

Llego la epoca de calor y guée mejor
forma de disfrutar este verano que

con paletas de hielo que facilimente
puedes hacer en casa. SU preparacion
es rapidisima vy los ingredientes ademas
de ser frescos v ricos, son Mmuy sencillos
de conseguir. {Te encantardn

todas estas increibles combinaciones!

conservador, pues yo sé: queda- muy divertido y saludable para
réan super firmes. Asi que jes vera- 1os ninos.

no y hay que divertirse! iFELICES VACACIONES!

2Ya ven amigase, esto es algo

Fuente: www.cocinavital. mx

PALETAS HELADAS
DE PEPINO CON LIMON

PARA 6 PALETAS
INGREDIENTES
> 2 pepinos pelados
>> 1/2 taza de limén el jugo
» 1 faza de agua
>> 1/4 taza de azdcar

PROCEDIMIENTO
> Corta ldminas finas de pepino, con
ayuda de un pelador. Coloca en las
paredes internas de los moldes para
paleta. Reserva en el congelador.
Disuelve el azucar en el agua, agrega
el jugo del limén y rellena a la mitad
los moldes que refrigeraste. Conge-
la por una hora y coloca
los palitos de madera.
Rellena con mds
limonada hasta

/ \ cubrir los moldes

— y congela hasta
que las paletas
estén hechas.
Desmolda y
sirve con un
poco de chile
piquin.
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POR ALFREDO MARTINEZ ALVARADO

0s encontramos en
fase de vacuno-
cién del operativo
correcaminos  del
gobierno federal en el que las per-
sonas pueden aplicarse el biol6gi-
co. Como es natural, la lluvia de
informacién ha generado algunas
dudas respecto a la seguridad y
eficacia sobre las diferentes vacu-
nas; en Latinoameérica las vacunas
que se han aplicado son: Comir-
naty de Pfizer BioNtech, Convide-
cia de CanSino Biologics y Coro-
naVac de SinoVac Biotech.

Si decimos que una vacuna fie-
ne una eficacia del 87% para en-
fermedad grave, quiere decir que
por cada 100 individuos suscepti-
bles a morir por esta enfermedad
estariamos quiténdole el riesgo a
87 de ellos y los ofros 13 tienen una
alta probabilidad de no morir. Este
es el caso de CoronaVac.

Chile actualmente estd reali-
zando un estudio en su poblaciéon
comparando los grupos vacuna-
dos confra los no vacunados. La
diferencia es abrumadora, son

ahora los jbvenes quienes

estdn llenando las unidades

¢QUE EFICACIA TIENEN
LAS VACUNAS Y QUE

SIGNIFICAN ESOS
NUMEROS?

Mucho se ha hablado que el
biolégico de Pfizer es el mejor con
mas del 90% de eficacia, sin em-
bargo, ;A qué nos referimos con la
palabra eficacia?

Bueno, llamamos eficacia a la
proteccién brindada por la vacu-
na en condiciones de la vida real,
es decir, la capacidad que tiene
para evitar alguno de los siguien-
tes escenarios:

» Enfermedad sinfomdatica por
SARS-CoV-2

> Muerte por COVID-19

> Hospitalizacién

> Ingreso a cuidados intensivos

de cuidados intensivos mientras
que se mantiene estable la can-
fidad de personas mayores a 60
anos y con tendencia a la baja.

Si me redlizo la prueba de anti-
cuerpos 14 dias después de la va-

cunacién y es negativa,

¢ QUIERE DECIR QUE NO
ESTOY REALMENTE IN-
MUNIZADO?

Aungue parezca anti intuitivo la res-
puesta es no, y trataré de explicar
los motivos. Cuando generamos
una respuesta inmune estdn involu-
cradas células que tienen memo-
ria y capacidad para defender el
cuerpo y distinfos fipos de anticuer-

pos confra distintas partes del virus.

¢ QUE SE DE LAS
VACUNAS?

Vale la pena mencionar que en
nuestro medio solo contamos con
tres pruebas: la prueba de antigeno
CUYO mecanismo se basa en un an-
ticuerpo anti-SARS-CoV-2 que sélo
detectard presencia o no del virus,
la prueba de PCR que sélo detecta-
rd informacion genética del virus y la
prueba de anticuerpos IgG/IgM que
detecta un tipo especifico de com-
plejo antigeno-anticuerpo diferente
al que ha sido detectado como el
mds abundante en las muestras de

personas vacunadas.

2SI NO ME DIO FIEBRE,
NO ME HIZO EFECTO LA
VACUNA?
Como a continuacion podrd obser-
var, la fiebre es un signo raro en las
personas que fueron inmunizadas.
Comparando en los estudios, la
cantidad de personas que tuvieron
fiebre contra la cantidad de dife-
rentes anticuerpos e inmunidad ce-
lular que se detectaron podemos
inferir que no hay una relacion pro-
porcional que pudiera indicarnos
gue a mayor canfidad de personas
con fiebre mayor es la cantidad de
anticuerpos detectados.

A la fecha y desde que inicio

loa campana de vacunacion se

ha visto un descenso en la mor-
talidad por el virus producto de la
inmunizacién ya sea a causa de
una infeccién previa o por la
misma vacunacion. Lograr dis-
minuir la cantidad de vidas
perdidas por esta catdstro-
fe necesita de nuestra co-
laboracién como socie-

dad, vacundndose.

iLA MEJOR VACUNA
ES LA QUE NOS
APLIQUEMOS!
iNINGUNA TE
VA A CAMBIAR
TU ADN!

¢ QUE EFECTOS PUEDO EéPERAR Y QUE TAN GRAVES PUEDEN SER?

Después de los resultados publicados por los estudios con CoviShield de Oxford/AstraZeneca este tema ha causado

revuelo e incluso miedo en algunas personas y aunque la posibilidad de desarrollar frombosis es muy baja, ha desa-
nimado a muchos. Es importante recalcar que las reacciones mdas comunes de las vacunas administradas en nuestra
ciudad no son graves; a continuacion, los porcentajes relativos de éstas:

EFECTOS ADVERSOS LOCA-
LES: Dolor en la zona de puncién RALIZADOS: Dolor de cabeza comezdn (5.9%), manchas en la piel
(55.6%)., induracion (8.8%), comezdn (48.5%), cansancio (26.8%), dolor de (3.3%), alergia (3.3%), voémito (1.7%),
(7.1%), enrojecimiento (4.2%), hincha-  cuerpo (22.6%), diarrea (18.4%), ndu-  fiebre (0.4%)

z6n (3.8%) sea (11.3%), dolor de articulaciones

EFECTOS ADVERSOS GENE- (7.5%), pérdida del apetito (6.7%),
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ESTIMULA EL CABELLO CON ROMERO

El romero (Rosmarinus officinalis) mejora la circulacién en el cuero
cabelludo y detiene la caida del cabello o al menos, la reduce.
3Qué es lo que encontrards en el mercado? Hallards lociones y
shampoos que lo contienen.

También te puedes friccionar el cuero cabelludo todos los dias, con
la decoccidn caliente, es decir, poniendo el romero en agua, e hir-
viéndolo. Para un posterior aclarado, si asi lo quieres, se recomien-

CAIDA

[IBRE =
iI:RENAI_A!

Aungue No existen remedios MIlagrosos, algunas
plantas son de gran ayuda para fortalecer el cabello
v evitar su caida o retrasarla. Aqui los tips..

da una mezcla de vinagre y agua.

—

DERMATITIS VS QUINA ROJA

Estudios encontraron que la corteza de la misma quina roja de la
Amazonia (Cinchona succirubra) utilizada para acabar con la ma-
laria, ha demostrado ser Util para combatir también la dermatitis,

REDACCION SALUD ACTUAL Tratar las alteraciones causan- Y la fitoterapia tiene mucho

tes es lo mds eficaz, pero existen que decir en los tratamientos a

o existe un frata- plantas con un efecto directo so- largo plazo que te ayudardn a ).t enier I caicia,
miento para todas bre el cuero cabelludo. fortalecerlo. Podemos beneficiarnos de sus propiedades, haciendo uso de locio-
.. i T nes o shampoos que contengan su extracto o tintura.
las calvicies. Para s - =, .
i
saber cémo tratar r

: "y TONIFICA EL CUERO CABELLUDO
; CON CAPUCHINA

Tanto las flores, como las hojas de la capuchina (Tropaeolum maijus)
se usan por sus propiedades antibidticas, estimulantes y regene-
radoras. Asi que puedes realizarte un masaje diario, en tu cuero
cabelludo, con la decoccidén combinando la capuchina con ortiga
y romero.

una en especifico es preciso deter-
minar de forma correcta su causa.

La mayoria de casos se deben ala
genética (sobre todo en los hom-

bres), pero la caida puede obe-

REDUCE LA GRASA CON
EL PALO JABON

En muchos casos, una clave para reducir la caida del cabello

es controlar la grasa. El palo jabdn (Quillaja saponaria) ha salido
buenisimo como un buen recurso para evitar la calvicie prematura,
gracias a la accién de sus saponinas, cuya funcion es fortalecer y
acondicionar el cabello, sobre las gldndulas sebdceas.

3Qué es lo que tenemos que hacer2 Podemos emplear su corteza
para hacernos un masaje diario con su extracto liquido diluido o
con la infusién.

decer a ofras causas, como
infecciones por hongos, la

foma de determinados me-

dicamentos, tratamientos
estéticos agresivos (per-
manentes, lacados, etc.),
mal funcionamiento de la

tiroides, cambios hormo- RICAS INFUSIONES

Ademds de los remedios que te hemos propuesto, que se aplican
directamente sobre el cuero cabelludo, puedes mantener tu cabe-
llo sano y vigoroso bebiendo infusiones de plantas remineralizantes

como el berro, la cola de caballo, la alfalfa y la ortiga.

nales (sobre todo en muje-

res) o estrés.

Fuente: www.cuerpomente.com
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CONOCE LAS OPCIONES QUE
TE OFRECEMOS PARA CONSEGUIR UNA

MEJOR VERSION DE TI..

BANO TERMAL
Depura toxinas, mata gémenes y bactenias,
relaia tu cuerpo v fu mente, problemas
musculares, calma ansiedad.

EXFOLIACION CORPORAL
Consigue una piel tersa, prepara fu piel para
un bronceado duradero eliminando las células

muertas de tu piel en nuestra ducha Vichy

v Tratamientos para reduci medidas
¥ Modelontes anticeluliticos

v Reohmontes

v" Hydrafocial

v Tshape

v Fotofacial

v Depilacion IPL

v Focicles especializados

@664 2541 | 634 26 39

www.vitaspatijuana.com
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POR MONICA MARQUEZ

Has nofado que
o cuando te sometes a
mucho estrés incons-
cientemente empie-
Zas a rascarte la nuca,
el cuello, las munecas u ofras partes
del cuerpo v, dl cabo de los dias, te
rascas mds y mds la misma zona, hasta
que la comezdn altera tu sueno y ca-
lidad de vida? Sin duda, podrias estar
padeciendo neurodermafitis.
2Qué es la neurodematitise De
acuerdo con la dematdloga Virgi-
nia Salas, es una dermatosis, es decr,
aofectacion en la piel que la mayoria
de los veces estd localizada en algu-
na parte de la superficie cutdnea que
se caracteriza por comezén, especial-
mente enlanuca, enlas exiremidades

y, en algunos casos, en los genitales.

El sinftoma frecuente es que los pa-
cientes siempre tienen comezédn y
el rascado va a generar mds co-
mezdén, como si fuera un circulo
vicioso, hasta que sienten placer y
descansan, aungue aclard que no
existe una patologia previa en la
piel o un factor fisico, inmunoldgi-

co o infeccioso que pudie-

ra estar asociado.

SINTOMAS DE LA
NEURODERMATITIS

A continuacion, los sinftomas
mds comunes:

Comezdn en nuca,
extremidades o genitales

Enrojecimiento e inflamaciéon
de la piel con comezén

Engrosamiento de la piel con
aspecto seco y con huellas de
rascado

Aspecto blanquecino seco
con comezén.

PARA TOMARSE
EN CUENTA..

Si eres victima de la neuroderma-
titis, toma en cuenta las siguientes
recomendaciones:

Realiza una rutina en
la que incluyas ejercicio, el que
sea de tu agrado, esto te ayu-
dard a liberar parte del estrés y a
aumentar endorfinas.

Si quie-
res calmar un poco la comezdn,
puedes utilizar sdbila o una crema
para hidratar la piel.

Utilizar
pomadas indiscriminadamente
podrian adelgazar o danar tu piel.

Medita cuando la
carga de estrés es permanente,
asi liberas un poco.

Si no sabes
codmo conftrolar tu estrés o carga
emocional, pide ayuda psicoldégica.

“Llega un momento en el que el
paciente dice: ‘me estoy rascando
que a gusto siento, que rico’... a eso
me refiero cuando digo que sienten
placer porque descargan una emo-
ciény cuando esto sucede, la come-
zOn cesa”, explicd la dermatdloga.

El problema viene cuando a la per-
sona se le “pasa la mano” en el ras-
cadoy se causa lesiones en la piel, ex-

puso, ademds de que la comezdn le

L SURFRES DE
NEURODERMATITIS™?

da a todas horas, en muchas ocasio-
nes se incrementa durante la noche,
afectando asi su calidad de vida.

“Los pacientes notan que cuan-
do estdn con cambios intensos de
estrés, sobre todo carga laboral o
escolar, o que tienen muchos com-
promisos, eso les genera ansiedad
y descargan de alguna manera
estas emociones, buscando a la
piel como el drea receptora”.

Dijo que algo importante de des-
tacar es que cuando se sufre de
neurodermatitis, la persona pre-
senta la comezdn localizada del
lado dominante, siempre es don-
de alcanza la mano y en casos
extremos en bilateral y se puede
extender a diferentes dreas del

cuerpo de forma simétrica.

También los genitales se convierten
en zona fdacil para la neurodermati-
fis, aunque, en ocasiones, cuando
los pacientes presentan prurito o co-
mezdn anal o genital se puede aso-
ciar con insatisfacciones sexuales.
"A veces, la mujer o el vardn tie-
nen insatisfacciones sexuales y, de
alguna manera, sus emociones le
juegan el papel de una compen-
sacién emocional y empiezan a
rascarse porque son zonas muy eré-

genas”, explicd la dra. Virginia Salas.

Esta es una afectacion en la piel gue la mayoria de las veces
estd localizada en alguna parte de Ia superficie cutdnead

que se caracteriza por comezon, especialmente
en la Nuca, en las extremidades vy,
en adlgunos casos, en los genitales

lo contrario no habrd fratamiento

| qgue le funcione al 100% porque
Cuando la comezdn dltera la cali- el problema que lo desenca-
dad de vida y se da a todas horas, dena ahi sigue.
es indispensable acudir con un der-
matdlogo, él se encargard de brin-
dar el tratamiento adecuado v asi,
prevenir lesiones serias a la piel
que desencadenan otro fipo
de problema.

“Nosotros como médi-
cos debemos dar una
terapia que bloquee la
comezon, en un inicio
es topica, podemos uti-
lizar desde esteroides,
inmunomoduladores, se
pueden adicionar trata-
mientos orales como anti-
histaminicos con efecto
sedante  y/o ansioli-
ficos sobre todo si el
paciente estd tenien-
do alteraciones en el
ciclo del sueno por el
rascado principalmen-
te si hay afectacion de
las terminaciones sensiti-
vas”, explico.

Sin embargo, es muy impor-
tante que la persona identifique
qué le estd causando el estrés, ya
sea el trabajo, la escuelq, situa-
ciones familiares o personales

para que trabaje en ello, de



esTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

EL SINDROME
DEL NINO RICO

6‘ Ningun

aMmor es
MAs
grande que
elde un
padre
POor su

Njic @@

DAN BROWN

POR GRACIELA JIMENEZ

| sindrome del nifo rico
es un término que se
ha escuchado en los
Ultimos anos aungue
poco se sabe al respecto, por
ello, les daré a conocer su origen,

y en qué consiste dicho término.

SINTOMAS
Es de relevancia co-
menzar con definir
la palabra “affluen-
za", debido a que
va muy relaciona-
do con el sindrome
del nino rico. Di-
cho término

es una

i

combinacién de dos palabras en
inglés "affluent” que significa pu-
diente e “influenza” que se pue-
de determinar como gripa; este
vocablo fue utilizado por primera
vez en la década de los 90 en el
libro “El gueto dorado: psicologia
de las personas pudientes”.

Este libro fue escrito por Jes-
sie O Nelill, y desde entonces se
ha llegado a utilizar para definir
a personas de clase alta, que
consideran que fienen muchos
derechos pero ninguna obliga-
cién Su comportamiento es irres-
ponsable, no cuentan con limites
dentro de su casa, son poco tole-
rantes y tfendientes a cursar con
problemas de conducta.

Este concepto estd mds en-
focado a hijos de personas de
clases altas, responsabilizando
a los padres de su conducta por
malcriarlos dado su método de

crianza.

RICOPATIA
Posteriormente el pediatra Ralph
Minear acuind el término sindro-
me del nifo rico o ricopatia, sélo
que su descripcidén no tiene rela-
cion con el estatus econdmico
de la familia, y que mds bien es
el reflejo del tipo de crian-
za de los padres hacia
sus hijos.
Sin embargo bajo
mi punto de vista
aln queda muy
ambigua la de-
finicion del

sindrome del

OTRO EXPERTO.. OPINA

El Dr. Carbajal comenta que dicho
sindrome no estd establecido en alguna
clasificacién de patologias psiquiatri-

cas, ya que no existe una descripcion
clara o alglin consenso que lo avale,
pero se puede abordar bajo diversas
perspectivas psiquidtricas:

CUANDO SE DESCRIBEN
ALTERACIONES CONDUC-
TUALES, en que el nino o
adolescente es desobediente,
@ presenta ira y resentimiento
hacia los demds, discute con los adul-
tos, y culpa a ofros por sus errores, tiene
problemas en la escuela, pierde la pa-
ciencia y es rencoroso, estamos ante un
nino que puede presentar un trastorno
oposicionista desafiante, sin embargo
este frastorno conductual no es a con-
secuencia de un estatus econémico.
OTRO ENFOQUE SERIA
EL ABORDAR LA CON-
DUCTA DEL NINO DESDE
EL CONCEPTO DE LA
@ FAMILIA CENTRADA EN
EL NINO, donde el problema radica
en la dindmica familiar, por ejemplo
padres que buscan compensar su
ausencia ya sea por divorcio o carga
laboral, con estimulos o recompensas
de tipo econdmico y no afectivas, por
lo que el nino puede llegar a observar
que el amor se expresa mediante obje-
tos materiales.
EL POLO OPUESTO ES
CUANDO LOS PADRES
SON SOBREPROTEC-
TORES Y TRATAN DE
@EVITAR LA MENOR
FRUSTRACION EN SUS HIJOS, lo que
en muchas ocasiones busca evitar la
propia frustracion de los padres.
Estas dos Ultimas situaciones son inde-
pendientes al estatus econémico de
la familia y tienen en comdn un mall
manejo tanto de reglas, como de limites
y consecuencias del comportamiento
de los hijos.

nino rico, pues pareciera estds
encasillando o estigmatizando a
un grupo de la sociedad, y desde

otro punto de vista sélo responsa-

bilizan a los padres, asi que tomé
la tarea de conocer el punto de
vista al respecto, del Dr. José Car-
los Cabajal, médico subespecia-
lista en paidopsiquiatria (psiquia-
tria infantil), del Hospital de Salud
Mental de Tijuana.

Algunos casos extremos de es-
tos ninos/jévenes es de que pu-
dieran llegar a consumir drogas
y verse involucrados en algun
delito, pero si la persona llega a
estos limites estariamos hablando
de un trastorno psiquidtrico don-
de ya se abordan alteraciones
no solo en la conducta sino en la
personalidad del individuo (tras-
tforno disocial o un trastorno anti-
social de la personalidad).

Asi, no se puede describir con
exactitfud lo que se denomina
como sindrome del nifno rico, aun-
gue se empezd a acuiar cuando
en el juicio de unjoven de 16 anos
justificaban que su conducta era
consecuencia de que sus padres
lo consentian en exceso.

Sin embargo lo que si estd muy
bien estudiado son las alteracio-
nes conductuales de los ninos
y adolescentes vs la dindmica
familiar, por lo tanto los padres
deben de tener informacion y
asesorarse de un profesional en
cuanto a cémo establecer limites
y reglas dentro y fuera de hogar,
y No solo eso, sino también apren-
der a demostrar afecto hacia sus
hijos, y que éste no sea reflejado

solo en cuestiones materiales.

*El autor es Médico Psiquiatra
Hospital de Salud Mental de Tijuana
Hospital Santa Catalina Tecate.



EsTILO DE VIDA BIENESTAR

CUIDA TU POSTURA Y

EVITA DANOS

EN LA COLUMNA

REDACCION SALUD ACTUAL

O €s una sorpresa

que formamos par-

te de una sociedad

que va ligada a la

tecnologia, hace tiempo decidi-
mos adoptarla e incluirla

en nuestro modo de vidag,

la realidad es que conforme ésta
va cambiando nosotros fratamos
de seguirle el paso y adaptarnos
a ella. Dia a dia surgen diversos
articulos y accesorios tecnoldgi-
COs gue nos comprueban coémo
estamos viviendo en una era digi-
tal y de qué manera ésta influye

en nosotros.

Actualmente, la mayoria de
las personas cuentan con un fe-
|éfono inteligente o tableta y
dejaron de limitarse a utilizar un
celular que solamente hiciera las
funciones bdsicas como llamar
o mandar mensajes, ahora la
gente prefiere tener un aparato

electrénico que le permita hacer

LOs pacientes desconocen en apsoluto que esto
es |a causa del problema, No le toman importancia
Nasta que los sintomas suben de intensidad

mucho mdas; tomar fotos, hacer
videollamadas, navegar en inter-
net. Parece que, debido a eso,
llevar un dispositivo electrénico a
todas partes se ha vuelto algo in-
dispensable. Pero, alguna vez te
has preguntado scudnto tiempo
pasas usdndolo2 Ahora, siendo
mds especificos, galguna vez te
has puesto a pensar si su constan-
te uso genera algun efecto en tu

salud?

TEXT NECK, RESULTADO
DE LA TECNOLOGIA
Quién pensaria que una enfer-
medad podria surgir a partir de
utilizar el celular estando en una
“mala postura”, y no sélo el ce-
lular, sino también videojuegos,
tabletas y cualquier otro de los
muchos dispositivos tecnoldgicos
gue estdn a nuestro alcance. El
Dr. Armando Caloca Pichardo,
cirujano ortopedista y cirujano de
columna vertebral nos comento
sobre el “text neck” o postura de
la cabeza hacia adelante (FHP
por sus siglas en inglés) enferme-
dad relativamente nueva ocasio-
nada por una mala postura que
se adquiere al momento de es-
tar usando estos dispositivos, por
ejemplo, cuando se estd man-
dando un mensaje de texto.

El doctor menciond que los sin-

fomas que se presentan consis-

LAS RECOMENDACIONES

Para evitar caer en esta enferme-
dad, el cirujano recomienda una
lista de cosas bdsicas que te ayu-
daran a mejorar tu postura cuando
te encuentires utilizando un aparato
electrénico portatil:
S| SE ESTA SENTADO al
momento de usar el dis-
positivo, de preferencia la
@ espalda debe estar apoyao-
da en el respaldo del asiento.
LA DISTANCIA del apa-
rato debe estar a una
distancia entre los 25 a
® 30 cm de los ojos, con
la espalda recta, evitando inclinar
la cabeza, es decir, el dispositivo
debe levantarse a la altura del
rostro aproximadamente.
S| SE ESTA ACOSTA-
DO, se sugiere que la
cabeza esté
® ubicada
en el mismo eje
del cuerpo.

ten en un
intenso

dolor en

la region

del cue-

llo, ade-

mds de una
limitaciéon  en

los movimientos
del mismo. En algunos ca-

sos también se experimenta una
sensibilidad en las extremidades,
todo esto ocasionado por un des-
conftrol de equilibrio que surge en

la columna vertebral debido a

estar en una posicién incorrecta
cuando se estd utilizando uno de
estos aparatos de forma diaria y

constante.

EL TRATAMIENTO
El especialista aseguré que la
mayoria de las personas que pa-
decen la enfermedad la desco-
nocen, relacionando los sintomas
con distintas actividades que
realizaron de forma inadecua-
da como dormir mal, “no le dan
la importancia requerida hasta
gue los sintomas suben de inten-
sidad”. Como proceso de sana-
cién se ofrece un tratamiento
basado en relajantes muscu-

lares, analgésicos y

antinflamatorios,
posteriormen-
te se sugiere
realizar una
terapia fisi-
ca y reha-
bilitacidn,
de no ho-
cerlo, el mé-
dico mencio-
na la posibilidad
de enfrentarse a un
problema de columna dege-
nerativa mds adelante, lo cual
requerird de un procedimiento

quirdrgico para atenderlo.

Consultorio: Hospital Angeles, Consultorio 305
Correo: armando@armandocaloca.com
Teléfono: (664, 635.18.00 Ext. 5305
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