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tor salud mantiene dia a dia frente a las enfermedades y la importancia

de gue cada uno de nosotros esté al pendiente y cuidado de su salud.

daciones de los expertos, como: redlizar actividad fisica al menos media hora al
dia, tener una buena higiene personal, visitar al médico periédicamente para la
deteccion temprana de enfermedades, llevar una dlimentacion balanceada,
tener higiene bucal y disfrutar de una buena salud sexual, entre otras coscs.

Pasando a otro punto, no te pierdas las recomendaciones del Dr. Eric
Narvdez, quien nos habla de las alergias que se despuntan llegada la
primavera. De igual manera, te presentamos la historia del Dr. Clemente
Martinez y su gran labor al frente de la UMF 36 del IMSS.

Ofro tema de gran importancia es el de incontfinencia urinaria, del

cual el Dr. Andrés Herndndez Porras explica causas, tratamiento y reco-

mendaciones para sobrellevar esta enfermedad, la cual afecta princi-

s

palmente a las mujeres mayores de 35 anos. Esto y mds encontrards en

nuestra revista Salud Actual, edicion Marzo 2022.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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RESET FACIAL®

Nuestro Tratamiento

ELITE

¢:Como hacemos Reset Facial®?

1.- Botox®: Procedimiento de Medicina Estética que
con mas frecuencia se realiza a nivel mundial, regis-
trandose en 2018 mas de 6 millones de aplicaciones,
Botox® se utiliza con mayor frecuencia para eliminar
lineas de expresion y/o mejorar arrugas del tercio su-
perior del rostro dandole una apariencia mas fresca,
relajada, descansada y joven.

“Es nuestro procedimiento ELITE, agrupa una serie
de productos concentrados en un sisterma o proceso
mismo que fue disefiado para darle estructuray em-
bellecer turostro.

Por Dra. Mileidy Fernandez Ribot®

a opinion que las personas

2.-Acido Hialurénico: Es el segundo procedimiento
que con mayor frecuencia se realiza, registrandose
mas de 3,6 millones de aplicaciones en 2018, el objetivo
es rellenar, dar estructura al rostro, reponer la pérdida
de tejido 6seo, graso y muscular del mismo secundario
al envejecimiento.

se crean de nosotros tiene
83% que ver con nuestra
simple presencia.
Nuestro rostro tiene en esto un papel
protagonico, si te miras al espejo y te

ves cansada, enojada, envejecida, § 2. Bioestimul: o Ereedhomton o
: 3.~ Bioestimuladores: Productos que se inyectan,

provocando estimulacion de colageno, mejo-
rando asi la flacidez de la piel. (Ellanse, Sculp-
tra, hilos Silhoute Soft).

terminaras sintiéndote asi,
porque, como te ves, te sien-

tes y como te sientes, te ves.
Luego de 15 anos v miles .. . . . o
- - 4.- Acidos Hialuronicos Hidratantes: (Voli-
te o Vital) son acidos hialurénicos de muy
baja densidad que inyectados en la piel del
rostro provocan hidratacion facial intensi-

de vidas transformadas
hemos creado el con-

cepto Reset Facial® en

donde alineamos SER / \ ‘ va.
PARECER o PARECER
/SER. A 5.~ Despigmentantes: (Cosmelan) Enfo-

cados a embellecer, hidratar superficial-
mente y eliminar el fotodano de la piel.
Mejoria proporcional a la que puedes
tener con una cirugia, Lifting Facial Qui-
rurgico, Facelift, o Ritidectomia.

Esto te permitira como
resultado sentirte au- Y|
tentica o genuinamente ex- B

celente, lo cual impactara tu : ‘ \Q \'
viday tu entorno. “ & _3’/” S
= 4/

| Pra. Mileidy
7 Fernandez Ribot

Medicina Estética & Anestesiologia

ll

|



LA PRIMAVERA
Y SUS RICAS

FRUTAS

REDACCION SALUD ACTUAL

onsumir frutas vy
verduras durante
fodo el ano es la
recomendacidn
de los médicos, pues estas nos

aportan vitaminas, minerales

Las cerezas tienen un alto conte-
nido en potasio, fibra, vilamina A,
vitaminas B1, B3 y Bé, vitamina C,
vitamina D y E, dcido fdlico, beta-
caroteno o provitamina A, ademds
de antocianinas y dcido eldgico,
unos antioxidantes de alta calidad.
Esta fruta es de las favoritas para
realizar ricos postres; la temporada
de cosecha es a finales de prima-
vera. Si bien, en estas semanas aun
no abundan en los supermercao-
dos, prepdrate porque las
cerezas dulces usualmente

y antioxidantes que ayudan a
fortalecer el sistema inmunolé-
gico, especialmente cuando se
combinan con ejercicio regular.
Lo cierto es que los 365 dias del
ano enconfraremos una gran
diversidad de frutas, aunque lo
ideal es aprovechar y deleitarse

con las frutas de temporada.

las encontrards de mayo a agosto,
mientras que las cerezas dcidas las
podrds disfrutar a mediados de ju-
nio, aungue tienen una temporada
mucho mds corta que puede durar
solo dos semanas.

Sin lugar a dudas, la fruta favorita
de la temporada son las fresas,

que podemos comer frescas, con
crema, en smoothies, en agua
fresca y, desde luego en postres. Su
mejor temporada de cosecha va
desde finales de marzo hasta el mes
de junio, meses en que las encon-
traremos mds dulces y a un mejor
precio.

Estamos a unos
dias de entrar a la
primavera, una de las
mejores estaciones del
ano para encontrar frutas de
temporada a un precio razona-
ble, como son las cerezas, las

fresas y los kiwis.

ﬁ"ﬁw """’”‘”‘%\%
(I f?/

Nutricionalmente el kiwi es muy
completo, contiene el doble de
vitamina C que una naranja, el doble
de vitamina E que el aguacate y una
buena cantidad de vitamina A, pero
con muy pocas calorias, 100 gramos
de Kiwi nos aporta 63 calorias

Lo cierto es que los kiwis los encon-
framos de octubre hasta mayo;

lo ideal es que los elijas firmes y

sin manchas. Para saber si estdn
maduros, simplemente presiona un
poco la fruta con el pulgar: un kiwi
maduro cederd un poco ante la
presion.

-

Ingredientes:

2 tazas de fresas congeladas sin
azdcar

1/2 taza de jugo de ardndano o
frambuesa

1/4 de taza de jugo de naranja

1/2 taza de yogurt natural de fu
preferencia

Preparacion:

Coloca las fresas congeladas en
la licuadora.

Agrega los jugos de ardndano
y el de naranja; después el yogur.

Licua perfectamente hasta que
quede un puré.
Sirve de inmediato.

Ingredientes:
Dos vasos de leche
Dos yogures naturales
Cuatro kiwis maduros
Dos cucharadas de azucar
Un platano (Opcional)
Hielo (Opcional)

Preparacion:

Pelar los kiwis y cortarlos en
trozos mds pequenos, reservando |
unas rodajas finas de los mismos si
queremos decorar los vasos una
vez los sirvamos.

Echamos todos los frozos en el -
vaso para batir, y de forma opcio-
nal podemos anadir un pldtano
pelado y froceado, con lo que
conseguiriamos un smoothie mds
dulce y con mds cuerpo, aungue
lo recomendable es probarlo sin el
mismo para ver si nos gusta asi.

Agrega los yogures naturales al
vaso, anadimos la leche, azdcar,
y vamos a batirlo fodo hasta que
nos quede una bebida homogé-
neay con aspecto cremoso.
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UN MES
DEDICADO A Tl

El 8 de marzo se celebra el Dia Internacional
de la Mujer y Nno hay mejor manerd
de celebrarlo que aplicando peguenas acciones

gue hardn gue nuestra vida sea saludable

REDACCION SALUD ACTUAL

arzo es el mes de-

dicado a la mujer

y no hay mejor

manera de ce-
lebrarlo que regaldndote algunos
chiqueos de salud, ofreciéndote al-
gunos tips que, de acuerdo con la
Organizacién Mundial de la Salud,
te mantendrdn saludable.

10 CONSEJOS
-LLEVA UNA DIETA
SALUDABLE
Los alimentos y bebidas que

consumimos a diarios se reflejan

indiscutiblemente en la salud, por
ello es importante hacer una elec-

cion adecuada para prevenir o

confrolar muchos problemas de

salud que afectan a las mujeres,
esto sin contar que si ellas comen

saludables muy seguramente el

resto de la familia también lo hard.
- MANTENTE
ACTIVA
FISICAMENTE

6 Lo recomendado es rea-
pagina

“ SomMos suficientes, somaos poderosas,
hoy MdAas que nunca abracemaos
Nnuestra esencia. No hay canon

gue me defing, soy excepciondl

o0

Amparo Maria Vazquez Garcia
Fundadora de | am exceptional, movimiento que busca promover
el respeto y la conciencia de que cada mujer es excepcional y Unica

lizar al menos 30 minutos de ac-
tividad fisica moderada todos
los dias. Si deseas bajar de peso,
mantener la pérdida de peso o
alcanzar metas especificas de
acondicionamiento fisico, es po-
sible que necesites hacer mdas
ejercicio.
-VACUNATE
Las vacunas juegan
un rol muy importan-
te en la salud de las personas,
por ellos contar con el esque-
ma de vacunacion completo
es lo ideal. Ahora que estamos
en época de pandemia, no de-
jemos de vacunarnos contra el
COVID, esto bajard el riesgo de
consecuencias imporfantes en

caso de contagio.

-EVITA FUMAR

Es bien sabido sobre los

efectos nocivos que fiene
el tabaco en el organismo, mejor
antes de fumar piénsala dos veces,
o bien, prueba una terapia de re-
emplazo de nicotina, mastica algo
que distraiga tu mente del querer
fumar, realiza actividad fisica o de
relajacién, esto te ayudard a resistir

la necesidad de consumir tabaco.

- EVITAR EL
CONSUMO DE
ALCOHOL O
REDUCELO
Tomarse de vez en cuando una
copa de vino o de cerveza no tie-
ne repercusiones graves en la so-
lud, aunque lo ideal es evitarlo o

reducir su consumo, para ello evita
a las personas con las que normal-
mente beberia o los lugares donde
tomarias, planea actividades que
disfrutes y mantén el alcohol fuera
de tu hogar.
-TRABAJA CON
TU ESTRES
Mantenernos libres de es-
tfrés es una tarea algo complicada,
aungue podemos aplicar algunas
medidas para liberarnos un poco
de él: muévete, haz ejercicio, lleva
un estilo de vida saludable, prueba
con yoga o pilates, sal de vacacio-
nes si tu presupuesto te lo permite,
rie y suena que la vida es hoy.
- MANTEN
UNA BUENA
HIGIENE
La higiene personal
representa  una

funcién primor-

dial en la prevencién de enferme-
dades. Llevarla a cabo de mane-
ra incorrecta puede causar olores

desagradables e infeccion.

- LLEVA UNA

BUENA SALUD

SEXUAL
De acuerdo con la OMS, la salud
sexual es un estado de bienestar
fisico, emocional, mental y social
relacionado con la sexualidad.
Por ello, es importante tener ha-
bitos saludables que ayuden a
mejorarla.

-SOMETETE A

REVISIONES MEDI-

CAS PERIODICAS

Existen estudios que ftoda mujer

Y

debe realizarse en su vida adulta
para detectar de forma oportfuna
alguna enfermedad, entre ellos
el Papanicolau, la mamografia
y densitometria ésea, aunque es
muy importante que acuda con
su ginecdlogo a las revisiones pe-
riodicas para que sea él quien los

indique.

-SEGURIDAD,
1 ANTE TODO
Abrocharse el cinfu-

rén de seguridad en el automaovil
y ponerse casco al ir en bicicleta
son dos medidas preventivas que
te pueden salvar la vida, asi que no
lo dudes y haz de estas pequenas

acciones, un hdbito.
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SE ACERCA LA PRIMAVERA
ELLA, LAS

ALERGIAS

L. as alergias afectan de manera importante la calidad

de vida y representan una de las causas MaAs comunes
de ausentismo escolar vy laboral en el mundo,
tambien afecta la calidad de sueno por presentar sintomas
respiratorios NocturNos comMo Ia obstruccion nasal o tos

POR ERIK NARVAEZ HERNANDEZ

urante la primave-
ra muchas plantas
y drboles florecen
como parte de su ci-
clo de vida y producen polen, este
contiene proteinas que en algunas
personas puede estimular una reac-
cién alérgica inflamatoria caracte-
rizada por estornudos, comezon (en
la nariz, garganta, ojos, oidos y piel),
congestién nasal, aumento en la
produccion de moco vy tos.

Toda la vida estamos expuestos
los seres humanos a diversos pole-
nes; sin embargo, podemos desa-
rrollar una tolerancia a estos, la cual
depende de varios factores: cuan-
do desde nacimiento o edad muy
temprana estamos expuesto a es-
tos pdlenes es mds probable que se
desarrolle dicha tolerancia, el con-
fraste es cuando en la vida adul-
ta nos cambiamos a radicar a otra

ciudad con caracteristicas

de flora y climdticas muy

distinfas de donde somos origino-
rios. En estos casos, la persona pue-
de presentar sintomas en su nuevo
domicilio, con el tiempo algunos
podrdn desarrollar tolerancia, pero

ofros desaforfunadamente no.

LA PREDISPOSICION
GENETICA
Para entender mejor los fendmenos
de la tolerancia a las sustancias
gue nos producen alergias es im-
portante comprender el concepto
de predisposicién genética conoci-
do como atopia, del punto de vis-
ta hereditario hay familias donde
hay una muy marcada tendencia
para desarrollar problemas  alérgi-
cos, esto es multifactorial y desafor-
tunadamente no hay una manera
de evitar esa tendencia alérgica
hereditaria. Lo que si es posible es
evitar que la reaccion alérgica in-
flamatoria empeore con el tiempo.
Se hanredadlizado estudios sobre es-
tos fendmenos y se ha desarrollado

el concepto de “Marcha alérgica”,

en este concepto se ha observado
que algunos ninos que presentan
alergias en la piel (dermatitis atépi-
ca) pueden presentar en un futuro
alergias a ciertos alimentos (como
las proteinas de la leche).

Oftros estudios indican que esto se
puede dar alrevés, es decir, presen-
tar primeros problemas de alergia a
ciertos alimentos y después alergias
en la piel o, incluso, presentarse si-
multdneamente alergias en la piel
y problemas de alergia alimentaria.

Con los anos, estas mismas perso-
nas desarrollan sintomas alérgicos
nasales (rinitis alérgica) y ain mds
tarde inflamacidén en la via respira-

toria baja (asma).

AFECTACION EN

LA CALIDAD DE VIDA

Las alergiaos afectan de manera
importante la calidad de vida y re-
presentan una de las causas mds
comunes de ausentismo escolar y
laboral en el mundo, tfambién afec-

tala calidad de sueno por presen-

tar sintomas respiratorios nocturnos
como la obstruccién nasal o fos.

Para evitar dichas complicaciones
es importante diagnosticar y fratar
adecuadamente las alergias y no per-
mitir la evolucién de la marcha alérgi-
ca. El problema es que cominmente
los problemas alérgicos son confundi-
dos con cuadros gripa-

les o infecciones

bacterianas, a estos pacientes les son
prescritos rutinariamente multiples tra-
tamientos con antibidticos (innecesa-
rios por cierto) sin obtener mejoria en
el confrol de sus sinfomas.

Las alergias pueden producir
mUltiples complicaciones como
por ejemplo sinusitis, infecciones

de garganta y bronquitis,
pero estas recurrirdn
mienfras no se

idenftifique

si tienen un problema alérgico de

fondo y fratarse adecuadamente.

COMO TRATAR

LAS ALERGIAS

Los tratamientos para la alergias
son muy diversos y deberdn indivi-
dualizarse a la severidad de los sin-
tomas de cada paciente, hay per-
sonas que con solo una pastilla al
dia sea suficiente y otros requerirdn
multiples medicamentos para ob-
tener un adecuado control de los
sintomas o, incluso, ser candidatos
a inmunoterapia (vacunas).

La duracién puede estar limitada
a una estacion del ano, por ejem-
plo primavera, pero otros pueden
incluso presentar sinfomas todo el
ano. Lo mds importante es acudir a
consulta en caso de presentar sinto-
mas como estornudos, obstruccidon
nasal, comezdn en oido, nariz, 0jos ©
piel para evitar un empeoramiento
en los mismos, asi como complica-
ciones infecciosas agregadas, esto
sobre todo en ninos para impedir la
progresidn de la marcha alérgica.

Las dlergias desafortunadamente

\ No se curan, se controlan, pero se pue-

den fener una buena calidad de

vida con el control de los sinftomas.

Durante esta primavera tam-

bién podemos tomar acciones

simples como limpiar los filtros

del aire acondicionado de la

casa, frabajo y auto, y el uso

de cubrebocas (n95) para uso

en el exterior también ha de-
mostrado cierto beneficio.

*El autor es especialista
en Otorrinolaringologia.



UNA NAYARITA QUE SUENA EN VIAJAR

JUANA

SANDOVAL RODRIGUEZ

CADA DIA, OPORTUNIDAD
PARA RENOVARSE
Y SERVIR BIEN A LOS DEMAS
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POR MARi CARMEN FLORES

a entrega que tuvo su
mamd al cuidar a su
abuelo, un hombre en-
fermo que se quedd en
casa le dejé bien en claro que la
condicién de una persona pue-
de ser mejor si quien lo afiende lo
hace bien. Se remontd a sus anos
de juventud cuando e Tepic, Na-
yarit -su fierra natal-, el hombre
mayor se quedd en cama. “Mi
mamd lo cambiaba, lo aseaba

sin quejarse, siempre con palao-

mamd y, con excepcidon de que
sale a trabajar, no va ningun otro
lado. “Hay que ser responsables.
Tengo a mi nieto Damidn de 8
anos y a mi hija Natali, con quie-
nes platicamos y hacemos planes
de coémo cuando me jubile nos
iremos a viajar”.

Es una mujer que busca actuali-
zarse porque para lograr la recu-
peracién de un paciente siempre
hay que estar al dia y aunque
habla con Natali de su dia a dia,
procura no llevarse a casa temas
que la estresen. "Los pacientes
son de aqui; cuando estoy aqui
son mi responsabilidad y cuan-
do salgo, pido por ellos, pero al
cabo de los anos aprendi a que

los debes dejar en el hospital.”

Aungue aun tiene fuerza y pu-
diera seguir tfrabajando ya pien-

sa en su jubilacién porque quiere

vigjar, tener mejor su casita -mds
confortable-. En el Del Prado se
desarrolld; le agrada el tipo de
pacientes y sobre todo los médi-
cos. "Aqui todo se soluciona, la
experiencia se gana dia a dia.
Hasta el dia de hoy he vivido muy
feliz con mi trabajo y desempeno;
mi hija mi nieto y mis padres”.

Es ejemplo de las nuevas gene-
raciones; es aliento de los pacien-
tes. Juana Sandoval, la pelirroja y
de ojos claros en el ir y venir ha
dejado 29 anos de vida en el hos-
pital que es su casa y del cual
aspira salir aun fuerte para irse a
vigjar y disfrutar su vida luego de
colgar la cofia y los uniformes de
enfermera.

*EL autor es Periodista.
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PEDRLEANDO

bras de aliento”, recordd Juana
Sandoval Rodriguez quien por 29
anos ha ejercido su profesién en
el Hospital Del Prado. Llegd a Ti-
juana el ano de 1989 y es la Unica
enfermera de su familia integra-
da por 7 hermanos y sus padres.
Se le ve recorrer el pasillo del
segundo nivel. Hace sus notas,
platica con los mds jévenes.
Hace sus notas y aunque poqui-
to renuente al principio,

al final se dio la platica

Quiero gue
digan que he sido
MUy, pero muy
feliz en el Hospitdl
Del Prado

“mire yo le digo a los muchachos
gue deben tener vocacién. Que
siempre busquen la manera de
estar de buenas. La vocacién
va mds alld de un suelo, porque

si de pronto -un dia-, llegas de

malas, cuando ves al pacien-

te que amanecié mejor; en ese
momento se te quita el mal hu-
mor porque sabes que algo de la
recuperacion tiene que ver con
la atencién de los doctores, pero
sin duda también por los cuida-
dos de los enfermeros”.

Una y ofra vez se le ve lavarse
las manos, desinfectar los apa-
ratos para medir la presién. Ha
sido cuidadosa. Por la pandemia

-contd-, no ha ido a visitar a su

/ 26 DE MARZO
60K PRO NINEZ SIN CANCER

Desde Rosarito hasta Valle de Guadalupe

Fundacién .
CASTRO-LIMON

pro nifiex sin cancer
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66 Es un tema de liderazgo gue todos hablemos
el mismo idioma, de pronto desde nuestra trinchera
pensaMos que estamos haciendo el bien,
pero el bien se hace cuando NOs poNnemMmaos
de acuerdo todos y podamos llevarlo
a la poblacion. Entender que nuestro trabajo es atender
a la gente que viene, en el momento que llegue

POR MARi CARMEN FLORES

odos los dias pasa por la

misma puerta por donde

ingresa el personal a su car-

go. A todos, a-quienes halla
durante su andar, saluda, les brinda
una sonrisa o un “cémo estd; como
amanecid”. Es un hombre que sien-
do joveningresé al Seguro Social en
el drea de intendencia. Es quien alli
vivié de cerca la medicing; el fra-
bajo que realizaban en enfermeria;
en urgencias. Trabajaba y estudio-
ba. El anhelo, quizd guardado muy
en su interior, era verse como a
quienes en su adolescencia, para

él, eran los grandes docto-

12 res de la institucion. Asi se
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CLEMENTE

MARTINEZ RUIZ

LA CULTURA DEL ESFUERZO,
UNA REALIDAD DEL MEDICO FAMILIAR

convirtié en doctor y, a la postre,
logré concluir la Maestria en Medi-
cina Familiar.

Clemente Martinez Ruiz es su nom-
bre y, recién llegado como director
a la UMF # 36 aceptd que es un
enorme reto porque dicha unidad
siempre se ha caracterizado por ser
pionera en el tema de calidad.

“Hay que estar siempre preocu-
pados por sus pacientes y, principal-
mente, que los frabajadores tengan
un clima que permita que permee
esa calidad haciala gente, ese es el
reto que hay que mantener. Es decir,
no solamente pensar en el escritorio
sino estar en la operacién con la
gente atendiendo las necesidades,
haciéndoles ver que la gente tiene
sus necesidades y que tenemos que

ver por ella esa es nuestra labor”.

UN TRABAJO

DE CALIDAD

Fue jefe de Prestaciones Médicas
del IMSS en BC vy, antes -2012, 2013
y 2014-, logré con el equipo de la
clinica numero 27, ubicada en el
Boulevard Diaz Ordaz en la Delega-
cién La Presa de Tijuana, los premios
de calidad que otorga el Seguro a
quienes se destacan por la atencién
a los derechohabientes.

"Carencias en cualquier fipo de or-
ganizacién son presentes, pero hay
algo que yo siempre he dicho. Definiti-
vamente podemos tener muchas ne-
cesidades, pero no estamos hablando
de necesidades, estamos hablando
de cdmo atendemos a la gente.

“No es de qué tanto me que-

jo por lo gue me falta sino lo que

 eolo pasantlosimejones:

|

©6 Hay que estar
siempre
preocupados por
SUs pacientesy,
principalmente, gue
los trabajadores
tengan un clima
que permita que
permee esa calidad
Nnacia la gente, ese
es el reto que hay
que mantener aa

hago a pesar de que me faliqg,
puedo dar todavia mucho mds
parte de mi corazén, parte de mi
persona y hacer mi trabajo que si,
definitivamente me hacen falta los
insumos para atender, pero aten-
der a la gente con calidad es lo
gue hace la diferencia”.

UN RECONOCIMIENTO

A SU ESFUERZO

El crecimiento personal en la ins-
titucidn es una realidad vy, luego
con el trabajo y dedicacion pue-
des subir peldanos. Eso depende

de cada persona, dijo quien tiene
en la mira el Premio Platino para la
unidad que ahora “comanda”.

“Es un tema de liderazgo que
todos hablemos el mismo idioma,
de pronto desde nuestra frinchera
pensamos que estamos haciendo
el bien, pero el bien se hace cuan-
do nos ponemos de acuerdo to-
dos y podamos llevarlo a la pobla-
cién. Entender que nuestro trabajo
es atender a la gente que viene,
en el momento que llegue.

“Si es cierto que de pronto el he-
cho de que la expectativa de la
gente que nos busca no es la co-
rmrecta porque ellos en ocasiones
buscan algo que no es posible, pero
la manera de decirle no a la perso-
na es atendiendo sus sentimientos
y las necesidades reales y lo que le
podamos otorgar esa combinacion
amalgama la atencién™.

De pensamiento sencillo. Exigen-
te, pero practico ala vez. Entiende
al personal, mantiene buena rela-
cién con los lideres sindicales por-
gue reiterd, si hay comunicacién
quienes ‘“ganardn siempre serdn

los pacientes”.

*EL autor es Periodista. 13
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¢, TE GANAN
LOS DESEQOS
DE ORINAR??

La incontinencia urinaria es un problema gue afecta

entre el 30% vy o50% de las mujeres mayores

de 35 dNos, guienes Mmuchas veces

por pena No acuden al medico, optando por aislarse

POR MONICA MARQUEZ

Frecuentemente sientes
@® unas ganas inmensas de
orinar y no logras aguan-
tarte sufriendo acciden-
tes de forma recurrente?
sTeries o estornudas y te haces pise
sLlevantas algo pesado y tienes
fuga de orina? Sirespondiste que si,
te tengo una mala noficia: eres par-
te del 50% de las mujeres que sufre
de incontfinencia urinaria, un mal
gue agueja mayormente al sector
femenino a partir de los 35 anos.
De acuerdo con el urdlogo Andrés
Hemdndez Porras, la incontinencia uri-
naria es la pérdida involuntaria de orina
y esta puede ser posterior a un esfuerzo
o luego de un fuerte deseo de orinar.
“Normalmente, la vejiga estd de-
tenida en una hamaca, la

cual es un grupo de mus-

PARA CONSIDERAR.

Si presentas algunos de estos sinto-
mas, es importante que acudas con
tu médico para una valoracién.

»> Tienes escape de orina si te ries,
estornudas, saltas o realizas un mo-
vimiento brusco.

>> Presentas problemas para conte-
ner la orina.

>> Las ganas de orinar se te pre-
sentan con mayor frecuencia y en
periodos cortos.

culos que se llaman elevador del
ano, es algo que defiene... tfam-
bién se le llama piso pélvico, este
debe tener una resistencia para
gue no se caigan los érganos que
tenemos en el abdomen”, explicé.

En el caso de las mujeres, cuan-
do ese piso pélvico se adelgaza o
afloja hace que la vejiga vaya ba-
jando de nivel y la uretra se hace
mds cortita, anadié, ocasionando
menos presidn de cierre vy, por lo

tanto, fuga de orina.

¢POR QUE SIENTO
TANTAS GANAS

DE ORINAR?

Dijo que las ganas de orinar fre-
cuentemente son porque la zona
que da la sensibilidad a la vejiga
que es el trigono de la vejiga, se
comprime, mandando senales des-
ordenadas, por eso cuando la mu-
jer tiene poquitas ganas es como i
tuvieran la vejiga muy llena.

El trigono de la vejiga manda tres
senales al cerebro, llamados refle-
jos volitivos: el primero se da a los
100 ml, que es cuando la persona
tiene poquitas ganas de orinar,
continla con sus actividades y se
le olvida orinar. El segundo se da a
los 250 ml, en este caso siente mds
ganas de orinar y ya no se le pasan
las ganas; el tercero es cuando la
vejiga alcanza su mdxima capa-

cidad, enfre 350 y 450 ml, y ya no

hay manera de aguantar mds.
“Cuando la vejiga estd caida y
el trigono estd descendido, en lu-
gar de mandar la senal del primer
reflejo, muchas veces se salta dos
y manda el tercero, aunque tenga
poca orina, de ahi que sientan que

ya no aguantan”, explicé.

TIPOS DE INCONTINENCIA
De acuerdo con el experto, existen fres
fipos de incontinencia: de urgencia,
de esfuerzo y mixta. Cuando se frata
de la incontinencia urinaria por ur-
gencia, la mujer tiene una necesidad
repentina e intensa de orinar, seguida
de una pérdida involuntaria de orina.
En el caso de la incontinencia de
esfuerzo, anadid, la orina se escapa
cuando la mujer ejerce presidn sobre
la vejiga al toser, estornudar, reir, ha-
cer gjercicio o levantar algo pesado.
Expuso que cuando se trata de la
mixta, la persona experimenta mds
de un tipo de incontinencia urina-
ria; la mayoria de las veces, esto se
refiere ala combinacion de inconti-
nencia de esfuerzo y por urgencia.
La incontinencia por esfuerzo es
la mds frecuente y afecta al 49% de
las mujeres con este padecimiento,
mientras que la mixta representa al

29% y la de urgencia al 21%.

EL TRATAMIENTO

“Los tratamientos dependen del
grado de incontinencia que tenga
la paciente, son tres niveles de in-
continencia tipo 1, 2y 3. El tipo 1 es
cuando dice: ‘hay veces que toso y
me sale orina, pero hay ofras veces

que no’; regularmente, en estos co-

sos los ejercicios de Kegel ayudan
mucho. También hay un tratamien-
to con ldser intravaginal”, explico.

El tipo 2 es cuando la paciente
siempre que hace esfuerzo, como
reir o estornudar, se le sale la orina,
anadid, los ejercicios de Kegel po-
drian ayudar un poco, aunque lle-
gado el momento serd necesario
recurrir a la cirugia para solucionar
el problema de salud.

Dijo que el tipo 3 es cuando la
mujer haga lo que haga, hasta
platicar, se le sale la orina y es ne-
cesario usar panal para evitar ac-
cidentes y es iremediable some-
terse a una cirugia para colocarle

una malla.

LAS CAUSAS

DE LA INCONTINENCIA
Existen algunos factores que predispo-
nen a la mujer a sufrir de incontinen-
cia urinaria, uno de ellos es el embo-
razo con parto normal, esto aunado
a que, si el parto fue prolongado o
complicado, el piso pélvico se afloja,
puntualizd el Dr. Herndndez Porras.

“La ofra causa esla menopausia,
pues cuando hay problemas hor-
monales, el piso pélvico se adelga-
za mdas, el tejido empieza a sufrir y
eso hace que la hamaca se afloje
y se baje la vejiga”.

Oftros factores que influyen en su
aparicion son la obesidad, la edad
avanzada y el tabaquismo. Aun-
qgue la incontinencia en el caso de
los hombres no es tan frecuente,
si se llega a presentar es debido a
problemas con la préstata o por

danos en la vejiga.




SALUD EMOCIONAL

*Especialista en Resolucion

de Trauma y Autosuficiencia
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¢ POR QUE ES IMPORTANTE
CAMINAR HACIA NUESTRA
AUTOSUFICIENCIA EMOCIONAL?

- Adriana Reid -
PARTE DOS

Constantemente somos creadores de |a
readlidad gue vivimos independientemente
de si somos conscientes o No. Nuestro
subconsciente tiene guardadas las
definiciones de principios y valores que
aprendiMmos de ninos, como si fuera un
programa de software de una computadora

racias a todas y a to-

dos por sus correos.

En el articulo anterior,

sugeria un ejercicio
personal: enfrar en contacto con las
definiciones de aceptacién, responsa-
biidad e independencia que quedao-
ron grabadaos en nuestra mente sub-
consciente para redefinir su significado.
Mencionaba que estos conceptos son
muy importantes en el camino de nues-
fra autosuficiencia emocional.

Veiamos también que, responsabilizar

a ofros 0 a las circunstancias de lo

I‘lr

gue nos sucede, €s un mecanismo de
defensa que se manifiesta como hdbito.
Un hdbito es una conducta apren-
dida a fravés del tiempo que puede
llegar a repetirse de forma automdti-
ca. Las respuestas a nuestros hdbitos se
pueden convertir en conductas no de-
seadas, dificiles de transformar si lo que
aplicamos es la fuerza de voluntad.
Por eso cuando revisamos y redefi-
nimos de manera consciente nuestro
concepto de responsabilidad es el pri-

mer paso hacia nuestra auto-

9 suficiencia  emocional,

i

es decir, si enfendemos la responsabilidad como la ha-
bilidad para responder a las consecuencias de nuestras
decisiones, estaremos mds alineados con la realidad:
todo lo que hacemos y lo que no hacemos, genera im-
pacto, hacernos responsables, es hacernos cargo del
impacto que generamos en nosotros y en los demas.

“Lo que crees, lo creas”

En este articulo, me gustaria sugerirte continuar con
este mismo ejercicio, pero ahora con relacidén a tus
principios y tus valores.

Hacer este ejercicio también esimportante para tu auto-
suficiencia emocional. sPor qué? "“Porque lo que crees, lo

creas”. Constantemente somos creadores de la realidad

TE DEJO
UNA LISTA

A MANERA _ _
DE EJEMPLO Nuestro subconsciente tiene

que vivimos independientemente

de si somos conscientes o no.

PARA QUE
PUEDAS
TU HACER
LA TUYA:

guardadas las definiciones de
principios y valores que aprendi-

mos de ninos, como si fuera un

>> Autocontrol

u programa de software de una
>> Compasion

>> Dignidad computadora. Al igual que mi
>> Empatia

>> Familia computadora responde con base
>> Honestidad | g f q

> Humildad en los programas de software den-
>> Igualdad t . . .

r | sistem ratfivo, [ I
> Justicia o del sistema operativo, de igua
>> Lealtad forma, nosotros como seres huma-
>> Libertad
>> Paciencia nos operamos de acuerdo con los
>> Respeto
>> Responsabilidad programas que tenemos guardo-
>> Sacrificio

> Solidaridad dos en nuestro sistema cuerpo-

>> Tolerancia

] mente, independientemente de si
>> Valentia

estamos de acuerdo o no.
>> HAS UNA LISTA de los principios y valores con los que
creciste de acuerdo con la escala de tu sistema familiar.
» ANADE LOS VALORES Y PRINCIPIOS que adquiriste con
base en tu experiencia de vida.
» REVISALOS UNO POR UNO, define lo que significan para
iy escoge conscientemente.
>> ELIMINA DE TU LISTA aquellas definiciones que no vayan de
acuerdo contigo (independientemente de quién te los ensend)

Vivir de acuerdo con tu definicién dentro de tu escala
de valores, no quiere decir dejar de honrar tu sistema fa-
miliar, solo quiere decir que reconoces que la vida que
estds viviendo es la tuya y que a medida que vivas con
integridad desde tu nueva lista, serd mas facil para tires-

ponsabilizarte del impacto que generan tus decisiones.

Aplicacion de

;Qué personalidad buscas \

para tu empresa?

Evaluacion de Competencias

»» Competencias sobresalientes
»» Competencias a reforzar

>» Compelencias a desamoliar
*» Recomendaciones

Reporte Integral-Psicometria
»» Inteligencia
*» Personalidad

>» Comportamienta

> Honestidad y valores PI'EﬂI.II'ItH por el Pﬂ&ﬂ
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Mas informacion
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stas pensando en consiruir, ampliar
o remodelar?

Contactanos
Cofizaciones sin comprofilsas

55 f.‘ -
[Ji6ee) 111 6638 7 664 835 4868 'Esqrrrm Constuccion y Moneniméento Tijuana
Eddreccionsemmociigmall.com
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siendo tu Spa de tradicion...
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EXPERTOS EN
CONSENTIR RELAJAR
Y CUDAR
A LOS TJUANENGSES
Y SUS VISITANTES

Aguas termales | Masaies | Vichy shower
Hidroterapia | Faciales | Hydrafacial MD | Sauna | Vapor

iMuchas, muchas gracias!

ABRIMOS DE LUNES A DOMINGO

VISITANOS o LLAMANOS A: 636 00 16 (17) | 634 26 39

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

www.vitaspatijuana.com




