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MENSAJE EDITORIAL

Buscando plenitud
fuera de mascaras

or cuestion cultural a los hombres se les ha ensenado que delben

de ser fuertes, y que el expresar emociones o hablar de los pro-

blemas es algo que se permite exclusivamente a la mujer. Por

es0 los hombres se acostumbraron a utilizar caretas, lo que no les

ayuda ni a ellos, ni a sus parejas, ni alas personas a su alrededor
en el frabajo. Por ello en el articulo de: Buscando plenitud sin doblegarse, les in-
vitamos a aprender a verbalizar y a externar sus senfimientos. A hablar y a soltar,
pues sabemos que silo hacen, sin duda se sentirdin liberados.

Por ofro lado vamos a hablar del estrés en dos facetas. La primera, serd sobre
su relacién con la dentadura y cémo la puede afectar, lo que si no arreglamos
y tratamos a través de un experto, puede a su vez repercutir en otras dreas del
cuerpo como la simetria del mismo, ademds de mermar nuestra calidad de
vida. Esto tiene solucién, pero te ayudaremos en primera instancia a detectarlo
para gque pidas ayuda, y no se vayan desgastando mds tus dientes.

Por ofro lado hablaremos solbore la relacion del estrés y el incremento de peso. sH
estrés engorda@ La respuesta la encontraremos de parte de una de nuestras nutrié-
logas de cabecera, quien ademds nos dard consejos importantes para reduciro.

Por otro lado hablaremos sobre la andropausia, un momento dificil en la
vida de un hombre, que ha sido llamada también como la menopausia mas-
culina. Hablaremos sobre sus sintomas.

Y ya por Ultimo, con un tema también enfocado en los caballeros, vamos a
hablar de las ventajas en la salud del ser hombres, y les invitaremos a que no
se confien y a que acudan mds al médico para revisarse.

Asi que esperamos que esta edicién te sea de utilidad y que aprendas a re-
ducir tu estrés para que no tengas después que atender las repercusiones que
ha tenido en tu cuerpo, y que también te des permiso como homlbre de expre-

sarte, de hablar de tus problemas, sacarlos pues, antes de y ser mucho mds feliz.

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

CREDITOS
DIRECTOR GENERAL
Saida Muriel Hid

saida@revistamujeractual.com

DIRECTOR DE DISENO

Lorena Soria Ruiz
lorena@revistamuijeractualcom

EDITOR EN JEFE

Ana Patricia Valay
paty.valay@revistamujeractualcom

DISENO PUBLICITARIO Y REDES
Aurora Preciado
aurora.preciado@revistamujeractualcom

ASISTENTE DE DIRECCION

Diana Moreno
diana.moreno@revistamujeractualcom

ATENCION A CLIENTES
Fernanda Fontes
Rosa E. Santiago

Amy Ramos

COLABORADORES
Monserrat Gonzdlez
Lorena Celine Dhir
Dra. Karla Vianey Judrez Gray
Dr. Henry Aristotéles Mateo Sdanez

FOTOGRAFOS
Ledn Felipe Chargoy [664] 364.04.44
Rafael . Ramirez [664] 277.00.44
Abigail Fotografia [664] 219.63.88
Garage Photo Studio [664] 225.0400
Victor Herndndez Photography
[664] 805.30.22 y [619] 600.02.28

SERVICIO A CLIENTES
Oficina [664] 216.15.12 y 13
Celular [664] 67457.66

ventas@revistamujeractualcom

REPRESENTACION EN SAN DIEGO
Energy Communications
[619] 5859398
y [619] 585.9463
637 3rd. Avenue Suite B
Chula Vista, California 91910

salesusa@revistamujeractualcom

Salud Actual es una publicacion mensual editada y distribuida por Comunicaciones Actuales S. de RL. de C.V, oficinas comerciales en Blvd. Diaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida,
La Mesaq, Tijluana B.C. Todos los derechos de reproducciéon del material editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de RL. de CV. Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR
04-2016-080913593900-102. Salud Actual es una marca registrada ante IMPI, expediente no. 43797. Certificado de licitud de titulo (en tramite), certificado de licitud de contenido
(en trdmite) . Ao 5, edicién 57, inicio de iImpresién el 15/04/2017. Los autores son los Unicos responsables por su opinidn y no necesariamente expresan la de los editores. Salud actual
Investiga la serledad de sus anunciantes, mas no es responsable por las ofertas o Informacién que aparece en los anuncios. Edicién mensual. Tiraje 25,000 ejemplares.

Salud Actual es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego. @

Certificado de circulacién, cobertura y perfil del lector folio 00244-RHY emitido por
y registrado en el Padrén Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.



¢ El estrées engorda?

lguna vez has escu-

chado o conoces

a alguien que su-

bié de peso por vivir

bajo un estrés constante? Cuando

el cerebro detecta la presencia de

una amenaza o peligro, el cuerpo

libera sustancias quimicas como

la adrenalina y el cortisol; esta Ulti-

ma, denominada como la famosa
“hormona del estrés™.

A corto plazo la adrenalina elimi-

na el hambre, sin embargo una vez

que ésta desaparece, el cortisol

comienza a ‘jugar’ su papel, esti-

mulando el incremento del apetito,
y por desgracia, durante este pro-
ceso no se eligen las mejores opcio-
nes, o bien, las mds saludables.
Durante este periodo de estrés,
el cerebro elige en su mayoria
alimentos ricos en calorias va-
cias, es decir, altos en calorias y
vacios en nutrientes. Asi que, en
efecto, el estrés aumenta el de-
seo de comer por ansiedad, y no
por necesidad.
*El qutor fiene la Licenciatura
& Maestria en Nutricién.
Instagram: nutritionist_monserratgg

Youtube: nutresmg Facebook: nutresmg
Correo: nutres.mg@hotmail.com

- Monserrat Gonzdlez -

Habitos que ayudan:

1. PRACTICAR ejercicios de
meditacién, de estiramiento y
relajacion (yoga, pilates). Realizar
actividad fisica (aerdbica y an-
aerdbical).

2. EVITAR EL TABACO, al-
cohol o cualquier es sustancias
adictiva.

3. DORMIR al menos 8 horas al dia.
4. SONREIR.

NOIDIFLNN VaA 30 OIS

Alimentos que ayudan:

1. RICOS EN VITAMINA C -Esta
ayuda a inhibir el cortisol. POR EJEMPLO:
naranja, foronja, imén, y jitomate.

2. RICOS EN ACIDO FOLICOy
Vitamina B — Estos nutrientes estimulan la
produccidn de serotonina. POR EJEM-
pLO: verduras de hoja verde obscuro,
leguminosas, pescados, huevo, carne,
ceredles, y frutos se-cos.

3. RICOS EN MAGNESIO - Esta
Vitamina ayuda a equilibrar el sistema
NErvioso. POR EJEMPLO: €guminosas y
frutos secos.

HOSPITAL

desde el principio...

stempre eonligo

Diego Rivera #2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.
Tels: (664) 215.6464 | 2159194 | 634.2675 | 634.2878
www.hmn.com.mx

Ginecologia

Pediatria

Cirugia general

Cirugia dental pediétrica
Cirugia plastica
Traumatologia
Cardiologia

Urologia

Laboratorio y Rayos X



CABALLERQCS, ES TIEMPO DE CAMBIAR

"BUSCANDO PLENITUD
SIN DOBLEGARSE”

POR LORENA CELINE DHIR Con el corazon abierto, el dedo en la llaga, con un esfuerzo enorme

por esconder el alma y saturar un ego; de afirmar con certeza

~ que todo esta bien. Porque las etiquetas pueden definir historias,
urante  anos,

porque el dolor No es exclusivo Yy as Iagrimas menos:

EsTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

en los caballe-

ros ha prevale-

cido la razén

muy por encima de cualquier emo-
cién: llorar, mostrarse euférico o sim-
plemente quejarse por derecho, por-
que entre otras, son expresiones que
se le han atribuido al sexo femenino.
No es una historia agjena a nuestra
cultura ver auna nina llorary preguntar
qué le pasa. Por el contrario, lo comun
también es ver a un nino en la misma
situacion, y pedile que deje de hacer-

lo, para que exponga porqué llora.

2Y QUE HAY DETRAS DE
ESAS MASCARAS QUE
USAN ANTE OTROS?

Sé que las cosas han cambiado;
que a medida que pasa el tiempo
ha mejorado la manera en que el

slemypre buscando sobrevivir ante la ley del mas fuerte,

el hombre va en busca de la plenitud sin doblegarse

hombre o la mujer se sensibilizan,
pero sé también qué mdscaras, se
esconden detrds del esfuerzo de un
hombre que llega cansado a casa
y a quien no le ha ido bien en el
trabajo; o qué oculta este caballe-
ro por esa vez que el tiempo no le

alcanzd para ver un partido de sus

hijos, tan sélo por traer el sustento,
o0 qué es lo que existe en su interior
por simplemente no sentirse atracti-
VO O joven, enfre otras cosas. Tiene
que calldrselo y seguir con la rutina.
Ser el fuerte, la cabeza de familia,
papd, esposo, hermano, hijo, amigo,
productivo, y trabagjador, son funcio-
nes que definen a un hombre, sin te-
ner acceso a hablarlo hasta que ya
no puede mds. Nadie le ha dicho
nunca que no debe hablar, o que
debe reprimir lo que siente, pero
el orgullo, las efiquetas, aque-
llo que se espera, lo moral o
socialmente aceptado, es
un peso sobre de ellos, que
pasamos por alfo.



NO EXTERNAN EMOCIONES

No siempre estamos preparados verbalmente para explicar
y soltar lo que nos pa-sa, y también es cierto que la palabra
‘ayuda profesional’ o simplemente ‘ayuda’ ( por significar esta
palabra recurrir a alguien

RECORDEMOS LAS

externo para exponer mis

EMOCIONES BASICAS:

problemas) provoca en
» La felicidad
> El enojo

>> El miedo

» La fristeza

la figura masculina el ‘en-
terrarse’ y minimizar cual-

quier conflicto interno.
No hablar ni soltar tienen sus conse-
cuencias Recordemos que la restric-
cion de la expresion emocional en
la vida de muchos hombres puede
llevar a:
> Alislamiento.
> No sentir comprensién o apoyo.
> Tension corporal.
> Falta de comunicacién en la
pareja, familia o amigos.
» Una percepcion de falta de capa-
cidad para tener relaciones intimas
sin dificultades.
> Desvalorizacion.
» Depresidn, insomnio y ansiedad.

Pero no nos equivo-
quemos. Sabemos que
la ira o impulsividad son
emociones que rigen
a la figura masculing,
aunque generalmente,
confrario a lo que se
piense, no provienen de
la agresividad, simple y
sencilamente porque detrds de una pelea de hombres, ca-
rro a carro | lo menciono porque es muy comun) a veces lo
que hay es un desagle emocional de frustraciones, que evi-

dentemente no ha salido a la luz.

2Y POR QUE TANTA INSISTENCIA
EN HABLAR Y SOLTAR?
Porque cuando el ser humano verbaliza, se escucha y deposita

sus emociones en otro lugar fuera de él, esto le hace sentir alivio.

2QUE ES SOLTAR?

Palabra que todos mencionan pero muchos no entendemos. Sol-
tar es detectar la emocion o el conflicto que define mi estado de
animo durante el dia o la semana. Detectarlo para trabajarlo, vy

frabajarlo para que NO afecte la funcionalidad de la vida diaria.

AYUDAR A QUE ‘EMERJAN’

LAS EMOCIONES MASCULINAS

Como muijer es nuestra responsabilidad entender que somos di-
ferentes, y que expresamos diferente, y respetar. Preguntar sin
hostigar, sélo por un genuino interés y amor. Los hombres son
prdcticos y no detallistas. El hecho de reconocer que algo pasa
ya €s una apertura.

*Lorena Celine Dhir es Psicologa clinica especialista en terapia corporal.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstetricia

Ginecologia
y Obstetricia

Videocolposcopia
Deteccion y fratamiento
de virus de papiloma
humano y displasics.
Ultrasonidos 4D y 5D,
pruebas de bienestar fetal,
diagnostico prenatal.
Cirugia Ginecologica,
Laparoscopia, Partos
y Cesdreas.

Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

Oftras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familiar,
Laboratorios.
Lap-band (Banda gdastrica).
Esterilidad.

Be

B cEMIOQ

UNIDAD MEDICA

tel: cel: (664

681.85.11 666 10).94

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

afecta los dientes

POR ANA PATRICIA VALAY

ivimos en un mundo
cada vez mds estre-
sante por la compe-
fitividad en las em-
presas; el tradfico desbordante de
las calles de Tijuana; las tareas, los
exdmenes, las exposiciones frente

al grupo; vy la economia dificil.

¢ PERO SABIAS QUE

EL ESTRES AFECTA

TUS DIENTES?

Eso es lo que pocos sabemos, vy

ademds, de que no sdlo

6

pagina

estos sufren desgaste sino

que puede provocar contracturas
musculares, y se generan malas

posturas.

CONSECUENCIAS

DE APRETAR LOS
DIENTES POR ESTRES
“"Cuando los pacientes no saben
manejar las emociones, cuan-
do no las saben canalizar, incon-
cientemente estdn apretando los
dientes, y fodo lo que es el sistema
craneo-cérvico-mandibular se ve
afectado, porque al estar apre-
tdndolos, los musculos cambian
la tonicidad, y todo esto es causa

que la cara y el cuello se contfrac-

turen”, afirma la Dra. Lucy Lilian
Lopez con una especialidad en
Ortodoncia, y un diplomado Roth
Williams con una sub-especialidad
en la articulacién en forma mandi-
bular y la ortodoncia.

La especialista como pocos,
quien tiene su consultorio en SIMN-
SA, afirma de las consecuencias de
no controlar emociones y apretar
los dientes.

“Cambia la tonicidad de los mUs-
culos y se empiezan a crear malas
posturas,

y cuando esto sucede, las prime-
ras siete vértebras se ven afecta-

das; después empiezan a tener do-



lores en la cadera o en las rodillas™.

Ademds empieza a darse la falta
de concentracion porque cuando
estdn afectadas las vértebras, no
recibimos la suficiente oxigenacion,
y también tenemos problemas de
retencion.

Incluso la persona pierde la ar-
monia y simetria de su cuerpo, y de
pronto la comisura de los labios, tie-
ne un lado mds abajo que el ofro,
una oreja estdmds alta, y un hom-

bro mds arriba que el otro.

¢ PERO COMO SABER

S| PADEZCO DE ESTO?

De entrada si conociéramos mds
nuestro cuerpo, si fuéramos mds
observadores y no justi-
ficramos todo o deci-
diéramos vivir con dolor,
eso ayudaria, pero por
ello, vamos a decirte cudles son los
sintomas para saber si tenemos ya

un problema con nuestros dientes.

=&Y S| NO SE ATIENDEN
QUE PUEDE PASAR?

DATOS

FACEBOOK
Del Rio Dental Care

FOTO: Garage Photo Studio

—Cuando ya tienen pérdida de
hueso, pues ya es mds profundo el
fratamiento. Hay que hacer extrac-
ciones pues para poner la férula
tiene que haber movimiento, tiene
qgue haber contacto entre los dien-
tes. Si la persona estd desdentada,
no puede ponerse la férula.

—Asi que les tengo que devolver
la funcién de cOdmo debe masticar
correctamente para que no siga
confracturando la  musculatura.
Pero a veces dicen: Ya tengo toda
la vida con esto. 3Ah si2 les digo.
Pues usted me dice, y le ponemos
un plastiquito transparente de ace-
tato encima de sus dientes para
evitar que estos se sigan desgastan-
do, pero no se corrige el
problema.

Asi que la recomen-
dacién es no permitir
que nuestros dientes se sigan des-
gastando, aprender a confrolar
nuestras emociones, pero si ya se
tienen los sinfomas, ir con el espe-
cialista para un diagndstico, y no

dejar que el problema avance.

SINTOMAS

SE PIERDE la sustancia dentaria
1.y los dientes se vuelven muy sensi-
bles al frio, al calor, a comer dulces.

LO MAS GRAVE, es que hay

.personas que incluso pierden
foda sensibilidad. Es decir, fienen el
diente sUper desgastado pero dicen
no sentir nada cuando mastican lo
ariba mencionado.

SE LLEGAN a tener dolores

«.infensos de cabeza

SE SIENTE CANSANCIO POR

LAS MANANAS, cuando se
supone que después de dormir es
cuando estamos mds despiertos y
con energia.

PRESENTAN DOLOR DE
S.CUELLO, que es cuando las 7
vértebras se afectan.

PRESENTAN DOLOR de
6.espoldo.

PRESENTAN FATIGA y agota-

.miento alo largo del dia.

RECOMENDACION

> Si 10, o tu hijo adolescente, o tU
nina(o), o tu padre o madre ya en
la tercera edad, presentan alguno
de estos sinfomas, acude con un ex-
perto a consulta, para que te haga
un diagndstico. El procedimiento

es muy sencillo, sélo se necesitan
radiografias.

TRATAMIENTO

"Cuando inicio el fratamiento, son
unas férulas las que utilizo para des-
programar a los pacientes. La utilizan
por tres meses, no se la quitan para
nada, para que amortiguan la fuerza
de la mordida, y eviten que los muUs-
culos se contracturen, y por el con-
frario los descontracturan”, afirmalla
Dra. Lucy Liian Lopez, y agrega.

"Yo no trabaijo sola, les doy mi
diagndstico y ellos van con un
fisioterapeuta. Cuando terminan el
fratamiento por fres meses, empiezo
a reparar los dientes que estdn des-
gastados, les devuelvo a dar forma
para que vuelva su funcién”, afirma.

6
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POR DRA. KARLA VIANEY JUAREZ GRAY
Y DR. HENRY ARISTOTELES MATEO SANEZ

s sabido que con
el paso de los anos
todo nuestro orga-
nismo sufre cam-
bios relacionados a la edad, desde
la infancia, adolescencia, la edad
adulta y hasta la conocida terce-
ra edad. En el caso de las mujeres,
después de que pase un ano del
cese de su menstruacion, se dice
que se encuentran en la menopau-
sia, y se entiende como climaterio al
periodo de transicion en el que los
ovarios disminuyen su produccién
de hormonas, que puede durar de
1 hasta 10 anos, incluso después de
la menopausia, en el que se pre-
sentan la mayoria de los cambios
ya conocidos, que principalmente
son de cardcter emocional, fisico y
sexual. La gran mayoria de las mu-
jeres que presentan estos sintomas
saben identificarlos, acuden a su
médico e inician con la terapia de

reemplazo hormonal.

PERO ENTONCES QUEDA
LA DUDA, EN EL CASO DE
LOS HOMBRES, ¢, PASAN
TAMBIEN POR ESTOS
CAMBIOS HORMONALES?
La respuesta es que obviamente si,
es solo que su cambio se va

dando de una manera len-

'ﬁ"l
o

~
»

ta y progresiva, de tal manera que
a veces es dificil reconocer en qué

momento se inicia.

JQUE ES LA
ANDROPAUSIA?

Se le conoce a la disminucion de la
produccion de testosterona, o bien
disminucién en los receptores de esta
hormona, la cual se presenta en apro-
ximadamente el 40% de los hombres
de entre 45 y 55 anos, y el 60% en
quienes tienen mds de 65 anos. En al-
gunas ocasiones pueden no presen-
tar sintomas tan marcados, pero esto
no significa que los niveles de testoste-
rona no estén disminuyendo.

El hecho de que este sea un diag-
nostico poco comun deriva en la di-
ficultad de aceptaciéon por parte de
los hombres, ya que les cuesta un gran
trabajo admitir que hay un problema
y sobre todo que se debe a que sus
hormonas sexuales se encuentran en
declive por lo que sienten que esa

disminucién los hard menos hombres.

¢ Es la ANDROPAUSIA

la menopausia masculina?

Aunado a esta negacion por parte
de los pacientes se suma el hecho de
gue algunos médicos no toman en
cuenta que los sintomas presentados
se pudieran deber a los niveles bajos
de testosterona, por eso es importan-
te que todos los hombres sepan reco-
nocer los sinfomas relacionados, para
que asi puedan acudir a consulta e
iniciar con su terapia de reemplazo,
con el fin de mejorar su salud tanto fisi-

ca/sexual como emocional.

LA ANDROPAUSIA

SE PRESENTA DE

FORMA VARIABLE

Por ello, el diagnostico es dificil, pero
se pueden agrupar en cambios a di-
ferentes niveles: General: disminucién
en vello corporal, disminucion de la
fuerza, aumento de grasa abdomi-
nal, disminucién en la densidad ésea
(levando como consecuencia la pre-
disposiciéon a fracturas patolégicas), e
incluso pueden presentar los mismos
fe-nédmenos vasomotores conocidos
como bochomos, sudoracién noc-
tuma y palpitaciones. Esfera mental:
dificultad para concentracion, irita-
biidad, depresidon y fati-ga. Sexuali-
dad: disminucion en la libido, menor
canfidad de erecciones asi como
menor duracion de la misma. Todo
esto afectando la calidad de vida en
todos los en-toros desde lo familior a
lo social asi como elimpacto enla au-

foestima y autoimagen.

*El Dr. Henry Mateo Andrélogo 'y Embriologo por La Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.



LAS VENTAJAS DE

SER HOMBRE

EN MATERIA DE SALUD

POR REDACCION SALUD ACTUAL

a salud es primordial en nuestras vidas, pero la ver-
dad es que a veces no le damos la atencion reque-

rida. Aunque tengamos que hacer miles de cosas

Q
©)
p
)
m
(@
O
)
o)
m
P
—
C
o)
LT
O
<
@
Py,
m

al dia y creamos que el tiempo nunca es suficiente,
debemos de cuidar de ella lo mejor posible.

En este mes que celebramos a los padres preparamos un pequeno listado
de enfermedades que los hombres son menos propensos a padecer a cau-
sa de factores bioldgicos y genéticos que los distinguen de las mujeres.

Ademds, ante el hecho de que los caballeros acuden menos al mé-
dico arevisarse y viven en promedio cinco anos menos que las mujeres,
te dejamos una serie de pasos que pueden seguir para mantener un
buen nivel de salud, recuerden que todo cuenta y que hasta el minimo

cambio puede hacer una gran diferencia.

TIENEN MENOS POSIBILIDADES DE SUFRIR
DEPRESION. Actualmente se calcula que 300 millones de per-
@ sonas en todo el mundo sufren depresion, de acuerdo a la Organi-
zacion Mundial de la Salud, este trastorno afecta mds a las mujeres que
alos hombres. Aunque no se tiene una razdn clara de esto, pero algunos
profesionales sanitarios dicen que esto se debe a que las mujeres experi-
mentan cambios hormonales durante la menstruacion, el embarazo, el
parto y la menopausia, lo que podria contribuir a la depresidon y compli-
car su fratamiento.

ES MENOS PROBABLE QUE PADEZCAN
2 ENFERMEDADES DEL SISTEMA INMUNOLO-
e GICO. H propésito del sistema inmunitario o inmunoldgico es
proteger al organismo contra microorganis-

EN BREVE.. mo invasores, cuando éste es quien ataca al

propio cuerpo, ocurre lo que se conoce como

o, .
B93% de un trastorno autoinmune, como el lupus, el cual
muertes por afecta principalmente al sexo femenino.
enfermedades

DEL CORAZON e amicod ave an o8 -
se registran en . ) . ;
hombres. jeres. Segun el Official Journal of The American
*FUENTE: IMSS Society for Investigative Pathology, solamente
en EU, casi un 80 por ciento de los casos regis-
frados son de mujeres, mientras que el restante son de varones.
MENOR REGISTRO EN CASOS DE ESCLERO-
3 SIS MULTIPLE. be acuerdo a un articulo publicado en
e el Huffington Post, la esclerosis mUltiple es una enfermedad
crénica del sistema nervioso central que es fres veces menos comun
en el sexo masculino. Tres de cada cuatro personas diagnosticadas
son muijeres.
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Siguenos en &)

Promociones vélidas sdlo en Sucursal Rio
mencionando este anuncio.
Vigencia: Junio 2017
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