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MENSAJE EDITORIAL

 SIGAMOS
CUIDANDONQOS

espués de pasar momentos realmente dificiles debido a
la pandemia, han aparecido ofras enfermedades que
alerfan al mundo, como es el caso de la viruela del mono,
esta es una enfermedad causada por un virus, al que se
conoce como el de la viruela del mono. Se frata de una
enfermedad zoondtica viral, es decir, que puede transmitirse de animales a
humanos, aunque también se puede propagar de persona a persona.
3Cdmo comienza esta enfermedad? De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud, el padecimiento inicia con fiebre, escalofrios, dolor
de cabeza, dolores musculares y de espalda, fatiga extrema y ganglios
linfaticos inflamados y prominentes. Después de 1 a 3 dias de la aparicion
de la fiebre aparece la erupcidn, las cuales pueden ser planas o ligera-
mente elevadas, llenas de liquido transparente o amarillento, para des-
pués formar costras, secarse y caerse.

Para evitar que se siga propagando, las OMS emitié algunas recomenda-
ciones: Usa mdscara si tienes que tocar la ropa o ropa de cama de una per-
sona infectada. Lavate las manos frecuentemente con agua y jabdn o usa
un desinfectante para manos a base de alcohol, especialmente después de
haber entrado en contacto con la persona infectada o con su ropa. Lava la
ropa, todllas y sdbanas de la persona contagiada vy los utensilios para comer
con agua tibia y detergente. Limpia y desinfecta cualquier superficie conta-
minada y elimina los desechos contaminados de manera adecuada.

Definitivamente, no debemos bajar la guardia vy si acatar las recomen-
daciones para que esta enfermedad no trascienda. En la proxima edi-
cion, daremos mds detalles al respecto. Recuerda que si te cuidas tU, nos

cuidamos todos.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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REDEFINE TU CONTORNO FACIAL CON

ACIDO
HIALURONICO

Perfectha Subskin es un relleno dermico inyectable

fabricado con acido hialuréonico de mayor calibre
que brinda aumento de volumen en la zona malar
O los poOMulos, angulo Mandibular v la barbilla

POR DRA. NAIROBI LIMON

racias a los avan-

ces de la medicina

estética, hoy en dia

ya es posible corre-
gir armugas, redefinir el contorno facial
y lucir siempre una piel fresca, radian-
fe y sana, un excelente aliado en esta
labor es el dcido hialurénico.

En el mercado, existen varias mar-
cas que lo manejan, pero hay una
en particular: Perfectha, la cual tiene
una gama de cuatro productos de
dcido hialurdnico, particularmente
Subskin, un relleno dérmico inyec-
table fabricado con dcido hialuré-
nico de mayor calibre que brinda
aumento de volumen, redefine el
contorno facial, da proyeccién en
la zona malar o los pdmulos, dngu-
lo mandibular y la barbilla; inclusive,
ayuda en el rejuvenecimiento de las
manos y en la reduccion de ojercs.

Cabe destacar que este relleno
dérmico es de los pocos que su apli-
cacién es subcutdnea o suprape-

riostio, lo cual permite el aumento

RECOMENDACIONES

Para mejores resultados, es im-
portante que tomes en cuenta lo
siguiente:

> Toma diariamente al menos 2
litros de agua, asi tu piel estard hi-
dratada y el producto actuard de
manera eficiente.

» No te expongas mucho al sol, sobre
fodo entre las 10:00 am y las 4:00 pm.
> Evita el consumo de

alcohol porque
contribuye a la
deshidratacion
de la piel.

de volumen
o la redefini-
ciéon del con-
torno  facial,
gracias a que
es una molécula

mds gruesa y dura.

EFECTOS INMEDIATOS

Su aplicaciéon es muy sencila y se
redliza en el consultorio de manera
indolora; el tiempo del procedimien-
to dependerd de las jeringas que se
requieran segun las dreas a tratar. Los
efectos son inmediatos y fienen una

duracién aproximada de 18 meses.

Los beneficios de Perfectha Subs-
kin van mds alld de voluminizar y re-
definir los confornos, fambién hidra-
tala piel, le da mayor luminosidad y
mejor textura, gracias a que el &ci-
do hialurénico tiene la capacidad

de afraer y retener el agua.

LAS 4 GAMAS
Perfectha ofrece ofros tres
productos de d&cido
hialurénico:  FINELINES,
ideal paralineas facia-
les superficiales de los
0jos y boca, asi como
para la reduccidon de
ojeras; DERM, perfecto
para lineas faciales medias y
depresiones de la piel, como es el
contomo de los labios, la comisura oral
vy la linea de la glabela (zona del entre-
cejo), y por Ultimo Perfectha Deep, un
producto indicado para el aumento
de volumen en labios, redefinir la nariz,
para la lineas de marioneta, la comisu-
ra oral y aumento moderado de meji-

llas y mentén.

*La aufora es médico cirujano
con mdster en Medicina Estética.
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POR JEANETTE SANCHEZ

demds del consu-

mo suficiente de

agua y electrolitos

para prevenir la
deshidratacion durante esta épo-
ca de verano, existe la opcidn
de consumir frutas y verduras, lo
gue ademds ayudard a evitar la
ingesta de bebidas azucaradas o
poco nutritivas.

La nutridloga Maria de Lourdes
Chdvez Sdnchez comentd que
las frutas de temporada como la
sandia y el meldn, tienen un alto
contenido en agua en su com-
posiciéon, asi como las fresas, kiwi,
naranja y papaya.

Se debe tomar en cuenta que
cualquier fruta de temporada tie-
ne canfidades considerables de
agua, alo que se suma el aporte
de vitaminas, minerales y anfioxi-
dantes. Muchas de frutas contie-
nen carotenos que ayudan a pro-
teger la piel en esta época en la

que se ve expuesta a las conse-

cuencias de la exposicidn

4 al sol.
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UNA OPCION HIDRATANTE EN EL VERANO

FRUTAS Y
VERDURAS

NO ANADAS AZUCAR
Sise opta por hacer jugos es importan-
te no anadir azdcar para evitar elevar
las calorios. Hay opciones como el
gazpacho, que ademds de hidratar
aporta el licopeno, un magnifico an-
tioxidante, o bien, elegir un smoothie
con bases de lechada vegetal y fruta.
Sobre las verduras se recomienda
consumir zanahoria y calabaza, ya
que todas estas son ricas en potasio y
vitamina C. La ideq, dijo, es tratar de
consumir mds ensaladas frescas a las
que se puede adicio-
nar pollo, atin o al-
guna otra proteing,
con una abundan-
te base de lechuga
0 espinaca que son "
ricas en agua. \
Ofra buena manera
de incluir verduras en la die-
ta hidratante son las cremas frias
de calabaza, espinacas, tomate.
“Debemos asegurar la higiene de
las frutas y verduras que vayamos a
consumir, desinfectarlas bien, darles
un buen lavado sobre todo en fiem-
po de verano para evitar enferme-

dades gastrointestinales”, seiald.

.:. T

“Tratemos de llevar una alimen-
taciéon saludable durante el vera-
no y evitemos lo mds que podamos
los alimentos de la calle”, comentd

la nutridloga.

BENEFICIOS DE

SU CONSUMO

Segun la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) comer al me-
nos 400 gramos O cinco porciones

de frutas y verduras al dia, redu-
cen el riesgo de desarrollar enfer-
medades no transmisibles y ayu-
da a garantizar una ingesta diaria
suficiente de fibra dietética.

La nutridloga hizo hincapié en
qgue se debe reducir el consumo
de jugos azucarados y refrescos
de nuestra ingesta diaria, y con-
sumir de preferencia aguas fres-

cas con frutas naturales.
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SALUD ACTUAL PSICOLOGIA

FUSIONA LA PSICOLOGIA CON LA CRIMINOLOGIA

psic. KARLA DENISSE
ZAVALA FELIX

66 Mi mayor reto profesional es vencer mis
Miedos vy seguir con mis suenos. Siyo estoy
pbien, Mis pacientes estdn bien )a

POR MONICA MARQUEZ

qjo el slogan “Mente en
cuerpo sano”, la Psic.
Karla Denisse Zavala Félix
fusiona la psicologia clini-
ca conla criminologia con la finalidad
de ampliar el panorama y conocer
mejor a la persona, logrando resulta-
dos importantes en sus pacientes.
Licenciada en Psicologia con en-
foque clinico por la Universidad Auté-
noma de Durango y una maestria en
Criminologia, Karla Denisse encabeza
Plan B desde el 2017, un proyecto en
el gue han estado presentes incondi-
cionalmente su esposo Oscar Carnillo
y sus hijos Leonardo y Darianne Carrillo.
“Durante la licenciatura de Psicolo-
gia nos ensenan a hacer todo el proto-
fipo, por eso cuando estudié criminolo-
giase me abrié mds el pardmetro para
hacer mds investigacion y un perfil de
cada persona que llega conmigo”.
Explicé que esta fusion de la
psicologia con la criminologia la
aplica cuando llega un paciente
y realiza un caso clinico. “La fusién

gue hago es el andlisis de

6 la conducta funcional, es
pdgna

una mezcla donde llega la perso-

na vy le realizo un perfil, que es la
parte clinica, investigo todo lo que
es la persona y su entorno para po-
der encontrar la problemdtica”.

EL MANEJO DE TRES
TIPOS DE PSICOTERAPIA
La psicéloga Karla Denisse comentd
gue maneja tres fipos de psicotera-
pia: la primera es la psicoterapia psi-

codindmica, en la cual frabaja el sub-

consciente, pero con herramientas
actuales; la segunda es la terapia de
apoyo para enfermos mentales.

“Cada enfermedad mental tie-
ne un funcionamiento, al menos
las mds destacadas, cuando viene
la persona ya diagnosticada, por
ejemplo con bipolaridad, le expli-
cé a ellay ala familia qué es esa
enfermedad, que la entiendan, en-
tonces lo que hago es que sea mds
funcional en su entorno”, explico.

La tercera psicoterapia que ofre-
ce es el manejo de procesos edu-
cativos para futuros psicélogos. “En
cierta etapa de la licenciatura, te
piden como requisito tener ciertas
horas de terapia con un psicélogo
avalado, yo hago eso”.

De las fres terapia, asegurd que la
que le representa mayor reto es la te-
rapia de apoyo para enfermos menta-
les, porque son pocos los profesionistas
con este enfoque; para ello, cuenta
con un programa estructurado.

Su mayor desafio profesional es su
propio proceso terapéutico, “vencer
mis miedos y seguir con mis suenos.
Si yo estoy bien, mis pacientes estdn
bien"”, compartié la psicdloga.

FOTOGRAFIA Abigail Fotografia
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SALUD EMOCIONAL

*Especialista en Resolucion

de Trauma y Autosuficiencia
Emocional, Estudios de Género
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Te invito un café

MAS SOBRE TU INVENTARIO EMOCIONAL:

EL DUELO

- Adriana Reid -
PARTE DOS

El duelo es diferente para cada persond,
por lo que puede comenzar a lidiar con

la pérdida en la etapa de negociacion

vy después encontrarse en el enojo o
Nnegacion mMas adelante. Se puede
permanecer durante meses en una

de las cinco etapas, coMo son Negacion,
enaojo, Negociacion, depresion y aceptacion

| mes pasado te propuse

frabajar con tu inventario

emocional y aprender a

distinguir los componen-
tes de tus emociones desde el lugar
del observador.

En este articulo, quisiera invitarte
a practicar una técnica mds, su ob-
jetivo es aprender a liberar la ener-
gia residual de las emociones que
se quedaron atrapadas en nuestro
sistema cuerpo-mente, producto de
experiencias dolorosas en nuestro
pasado.

Es importante siempre iniciar esta
técnica con nuestra PRESENCIA
(técnica descrita en nUmeros ante-
riores), la razén es sencilla: regresar
a nuestro centro, nos permite darnos
cuenta de que por mds doloroso
qgue sea el episodio, no estd suce-
diendo aqui y ahora en el momento
presente y nos coloca en la posicién

de poder observar.

En la vida, el dolor es inevitable, el
sufrimiento es perpetuado debido
a nuestra forma de procesar y ges-
tionar el dolor. No sufrimos por la cir-
cunstancia en si, sufrimos por el sig-
nificado que le damos a lo que nos

sucede.

DUELO Y TRISTEZA

A manera de ejemplo comparto con-
tigo lo siguiente: se trata de la expe-
riencia de una persona que, por res-
peto y salvaguarda de su identfidad
no comparto su nombre. Trabajamos
para procesar la carga residual que
provocaban los cambios que estaban
sucediendo en su entorno. Cerraban
el establecimiento en el cual tanto él
como su papd habian frabajado du-
rante los Ultimos 60 anos, primero su
papd por 35 anos y después él otros 35
anos, y aungue la suma da 70, durante
10 anos, mi cliente fue aprendiz de su

papd en ese mismo lugar.

La sensaciéon de duelo v tristeza que
invadia su ser, no se referia ala circuns-
tfancia per se. Establecimientos abren
por primera vez y cieran en definitiva
durante el mismo mes en diferentes
lugares. La sensacién de pérdida vy
duelo se frataba del significado que
élles daba alas circunstancias.

Una vez identificado esto, pudi-
mos trabajar con la energia residual
que provocd el impacto de la no-
ticia que recibié. Dejar de dolernos
por algo o por alguien, no significa
que se borren nuestras buenas me-
morias, significa dejar de ser victimas
de una circunstancia que, por un
lado, no podemos cambiar, y por
otro, forma parte de la Unica cons-
tante que no varia dentro de nues-
fra existencia humana, el cambio.

De no resolver el impacto que
generan las circunstancias, adop-
famos inconscientemente la ten-
dencia a bloquear experiencias
por miedo a que se repita la misma
sensacién de rechazo, traicion, in-
justicia, abandono y humillacién.

Tampoco significa que una vez
que podamos identificar esto, nos
deje de doler. Como lo expresaba
anteriormente, el dolor es inevita-
ble, forma parte de la vida, de cre-
cer, de evolucionar, de convertir-
nos cada vez en mejores personas.

Estar consciente de lo anterior, nos
coloca en el punto mds liberador de
nuestra existencia: nuestra
capacidad de elegir.

Sobre ello, profun-
dizaremos en el si-

guiente articulo.

[
.

ETAPAS DEL DUELO

No todos experimentardn las cinco
etapas, y es posible que no las
pasemos en este orden.

El duelo es diferente para cada per-
sona, por lo que puede comenzar
a lidiar con la pérdida en la etapa
de negociacion y después encon-
frarse en el enojo o negacion mas
adelante. Se puede permanecer
durante meses en una de las cinco
etapas y omitir otras por completo.
> Negacion

> Enojo

> Negociacion

> Depresidn

> Aceptacion

Con las herramientas que fienes
hasta el dia de hoy, te invito a fra-
bajar con tu inventario emocional,
sobre todo aquellas heridas que im-
pliguen alguna pérdida. Aprender
a elaborar y gestionar el dolor por
pérdidas, es un elemento mds de
nuestra autosuficiencia emocional.

CUANDO SUFRIMOS

UNA PERDIDA

Mientras tanto, te invito a analizar
alguna circunstancia dolorosa
gue haya implicado una
pérdida para ti, obser-
var sus componentes
y separarlos para que

puedas darle una re-

solucién adecuada.

Diferentes culturas tienen distin-
tas formas de procesar y elaborar
los duelos, sin embargo, el duelo es
universal.

En algin momento de la vida,
todos tendremos algun encuentro
con el dolor. Puede ser por la muer-
te de un ser querido, la pérdida de
un trabajo, el final de una relacién
o cualquier otro cambio que altere
la vida tal como la conoces.

El duelo también es muy personal.
No es lineal y fampoco sigue un or-
den ni horarios. Podemos llorar, eno-
jarmnos, aislarnos, sentiros vacios.
Nada de lo anterior es inusual o in-
correcta. Cada persona se aflige de
manera distinta. Dentro del trabajo
de Elizabeth Kubler-Ross cuando
habla de las etapas del duelo, hay
algunos puntos en comun en ellas y
en los senfimientos experimentados

durante el duelo.




NO ES BROMA:

POR GALLETA PARRA

Estresado por regresar

o a trabajar, por la carga

laboral, por el uso del

cubrebocas, por ser el

sustento familiar, por el

tréfico o lidiar con companeros con
los cuales no fe llevas bien?

Segun el Instituto Mexicano del Se-
guro Social (IMSS), el 75% de los mexi-
canos padece fatiga por estrés labo-
ral, no es algo nuevo, pero si es algo
que tomd fuerza en los Ultimos anos y
que se intensificd post pandemia.

El no atender el estrés puede te-
ner consecuencias graves a largo
plazo, porque serd una persona
menos productiva, presentard pro-
blemas de salud fisica o enfermeda-
des mentales, con trastornos por de-
presion y ansiedad, esto provocard
problemas familiares donde se pre-

senten riesgos altos de alco-

holismo y otras adicciones.

- ESTRES SE ALIVIA CON

RISA

Relr mejora la digestion debido a las contracciones, refuerza
el sisterma inmune, rejuvenece la piel, oxigena el cerebro
v libera el estres; ademas, ayuda a sentirte relajado

LA MEJOR MEDICINA
ANTIESTRES
Hay una técnica saludable, muy sen-
cilla que ayuda a reducir el estrés la-
boral, es tan poco conocida como
imperceptible, simplemente RIE, la
risa inducida o espontdnea trae
grandes beneficios a las personas
que lo practican con regularidad.
Reir mejora la digestion debido a
las contracciones, refuerza el siste-
ma inmune, rejuvenece la piel, oxi-
gena el cerebro vy libera el estrés;
ademds, ayuda a sentirte relajado.
Ya sea que rias viendo una pe-
licula o un stand up comedy, o
cuando alguien te cuente un chis-
te, el efecto en el cerebro segun
la ciencia es el mismo, pero tam-
bién lo es cuando ries de manera
inducida, es decir, que mientras
estds laborando puedes comenzar
a reirte y el cerebro oxigenard de
manera natural y todos estos be-

neficios se activardn.

AUMENTA LA

AUTOESTIMA
Impartiendo Yoga de
la risa, descubri que la
risa fiene ademads un
beneficio extra muy
valioso, provoca au-
toestima, alguien con
amor propio es mas
facil que enfrente las di-
ficultades diarias, puede
mantener una vida mds equi-
> hi librada con un mejor manejo

del estrés y de esas queremos en

l r todas las dreas de trabajo.
—

‘

SIMPLEMENTE RIE..

ENCUENTRA TUS ESPACIOS

>> Puedes buscar una historieta
cémica, programas de television,
peliculas, series, revistas, las platafor-
mas de programas de paga tienen
hasta una seccidn que dice “come-
dia”, ponlo como prioridad y todos
los dias antes de dormir ten tu dosis
de risa.

DIGITALIZA

>> Escucha podcasts chistosos o
busca en Google chistes hay gran
variedad y de fodos los fiempos.
RIE CON TUS AMIGOS

>> Seguro tienes amigos que suelen
hacerte reir en las reuniones, busca
mds espacios donde puedas convi-
vir con ellos o lldmales cada vez que
puedas, ellos son amigos vitamina,
de cuando en cuando sorpréndelos
con chistes y no olvides hacerlo con
tus companeros de frabajo.

ESO NO ES GRACIOSO

>> Cuida no reirte a costa de los
demds.

Considere, amigo lector, acudir a
una sesién de risoterapia, descubra
los beneficios que tiene para la salud,
al principio serd una risa forzada, pero
verd como pronto se convierte enrisa

genuina, adlejéndose del estrés
gue Nnos persigue en nuestra
actuadlidad y verd las mejo-
ras en su vida laboral.
La organizacion del tro-
bajo y el estrés emitié un
documento por la Orga-

nizacion Mundial de la

puede lograr lo mejor

/  de sus trabajadores.

Salud (OMS) donde dice
que, si una empresa no
‘-’_J posee buena salud, no

CORREO:
uncafecongalleta@gmail.com

> Miembro Activo DIRCAP

*La autora es risoterapeuta.



¢ QUE SE SABE DE LA

HEPATITIS
INFANTIL?

Ante esta enfermedad, es importante que los padres
de familia protejan a sus hijos con las Mmedidas
MAs bdsicas de proteccion para evitar
un posible contagio, icuidemos a nuestros NiNnos!

POR DR. ERIK NARVAEZ

n las Ultimas fechas se ha
escuchado hablar sobre

casos de hepatitis infan-

fil, una situacion de salud

gue preocupa a todos, pero de qué
se trafa. La hepatitis es una inflama-
cion del higado, este érgano puede
ser afectado por varios causas, infec-
Ciosas y no infecciosas; dentro de las
causas infecciosas puede ser invadi-
do por una gran variedad de agen-
tes, como virus, bacterias y otros mds.
Una causa comun a nivel mundial
es la infeccién viral, se han descrito al
momento 5 tipos de virus que cau-
san hepatitis y se les ha denominado
una letra a cada uno de ellos: de la
A ala E. Cuando el higado se inflama
se presenta dolor en la regién supe-
rior derecha del abdomen, también
se acompana de nduseas, vomito,
dolor de cabeza, fatiga, fie-

bre, asi como ofros sinfomas,

MEDIDAS PREVENTIVAS

Desafortunadamente no esta claro el papel del adenovirus en estos casos o
si se trata de un virus novedoso. Por lo pronto, los padres de familia deben de
proteger a sus hijos con las medidas mds bdsicas de proteccion para evitar un

posible contagio, como lo son:

> Lavarse de forma constante

las manos.

>> Evitar comer en la calle.

> Lavar y desinfectar los alimentos

adecuadamente.

>> Evitar contacto con personas
enfermas, asi como lugares
aglomerados.

Estas medidas bdsicas no deben ser minimizadas, ya que son las que una y
ofra vez, en el trascurso de la historia de absolutamente todas las pandemias
que han afectado a la humanidad, han salvado innumerables vidas y han de-
mostrado una alta efectividad para la prevencién de todas las enfermedades

infecciosas.

puede agregarse una coloracion
amarillenta a la piel y los ojos, cono-
cido como ictericia; en casos seve-
ros, se puede llegar a la insuficiencia
hepdtica causando la muerte o re-

querir frasplante de higado.

FORMAS

DE TRANSMISION

Cada virus puede variar tanto en
su comportamiento clinico como
en su forma de transmision. El vi-
rus de hepadatitis tipo A se transmite

por consumo de alimentos con-

taminados con materia fecal, de-
safortunadamente por su forma
de fransmision es muy comun en
México, tipicamente los sintomas
SON PASQJEros y en pPersonas previa-
mente sanas comUnmente casi no
se complican; sin embargo, otros fi-
pos, como por ejemplo el virus fipo
C, que se pueden transmitir por via
sanguinea, ya sea por transfusiones
o por el uso (compartir o pincharse
accidentalmente) de agujas con-
taminadas, o incluso por contacto

sexual, como el virus fipo B.

HEPATITIS EN LOS NINOS
Recientemente se ha encontfrado
una nueva presentacion de hepa-
fitis en ninos, han sido en su mayo-
ria infantes previamente sanos, los
estudios de laboratorio no identifi-
can los tipos virales hepdticos an-
tes conocidos y tampoco se les ha
identificado una causa especifica
de frasmisién, en esos casos se ha
identificado la presencia de ade-
novirus, el cual es un virus causante
de infecciones respiratorias, tipica-
mente gripas y es uno de los mds
comunes del mundo.

El hallazgo de este virus no supo-
ne automdticamente que sea cau-
sante directo de la hepatitis, ya que

puede estar presente producto de
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una infeccién respiratoria reciente,

pero no causar la inflamacion del

higado directamente.

*El autor es especialista
es oforrinolaringologia y cursé
la maestria en Ciencia de la Salud.
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AMIGABLE « UTIL INTELIGENTE *DINAMICA

Amamos las mariposas porque
ellas nos hacen recordar que en la vida
todo se fransforma, jsiempre!
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