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MENSAJE EDITORIAL

MAMA

iCUIDA TU SALUD! ES EL MEJOR
REGALO QUE PUEDES TENER

a mujer de hoy se divide en tantas partes, que a veces es
muy dificil cuidar su alimentacion. Entonces, para ser una su-
per mamd y no morir en el intento, hay que cuidar primero de
nuestra alimentacién. sCémo, si el tiempo no alcanza?
Bueno pues en esta ocasidon una de nuestras nutridlogas de
cabecera, nos da consejos prdcticos y alcanzables, sobre qué alimentos
procurar, sobre todo para: controlar las hormonas, para tener energia, y
para diminuir o erradicar la ansiedad. zVerdad que asi es mds facil seguir
con todo tu itinerario, que pequeno no es?
Por otro lado en esta edicién hablaremos sobre la importancia de cuidar tu
salud, que es el verdadero regalo que puedes tener para el dia de la madre.
De nada te sirve pensar que debes primero ver por tus hijos para no ser egoista,
si por no cuidarte y no acudir a tus chequeos mensuales o anuales con el médico,
no previenes enfermedades o no las detectas a tiempo, y entonces le llegas a fal-
tar a esos hijos que tanto amas. Asi que cambia tu punto de vista. Aqui te diremos
de la mano de expertos, qué es fundamental que revises de tu cuerpo.
Esto es sdlo parte de lo que hablaremos contigo en esta edicién, y
ojald que disfrutes muchisimo de tu festejo gozando de salud fisica ple-

na, asi como mental y emocional.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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Como mamas, nos pasamos la vida cuidando que nuestra familia tenga un
entorno limpio, abrigo, cuerpos y mentes saludables con una alimentacion
variada y equilibrada.

Por décadas, las mamas nos hemos encargado, de estas responsabilidades.
Pero los tiempos cambian, y a esas responsabilidades se suman otras
desafiantes, como las de abrirnos camino en el mundo laboral y profesional.
Concluir una carrera, conseguir un empleo o llevar adelante nuestra
empresa, son desafios de la mujer moderna.

Preocupadas a diario como estamos por las necesidades de nuestras
familias, llegado mayo y la tradicional celebracién del Dia de las Madres, nos
preguntamos, ;Cuando nos preocuparemos por nosofras
mismas? ;Cuando nos tomaremos unos minutos al dia —o unos dias al
mes— para darnos nuestro necesario recreo? Pero, ante todo, jcomo
cuidaremos que nuestro cuerpo y nuestro organismo estén en condiciones
de afrontar nuestras responsabilidades con salud y energia?.

Asi como mujeres podemos hacer muchas cosas al mismo tiempo, hagamos
una mas y protejamos nuestro organismo con ejercicio y una dieta
equilibrada, mas los nutrientes y vitaminas que nos den una mente alerta y
un cuerpo activo. Sobre todo, aparte de ser mama, jsé todo lo mujer que
quieres ser por muchos afios mas!.
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sALUD POR PARTES EMOCIONAL

VOY A SER
MAMA..

¢cDEBO ESTAR FELI

66 Tomar la decision de tener un bebe es trascend
significa decidir gue desde ese momento, tu co
ermpezard también a caminar fuera de tu cuerpo

POR GRACIELA JIMENEZ TREJO

0os minutos corren,
no hay ruido. El
ambiente es blan-

co, y la posiciéon

no es comoda. La espera es larga a
pesar de que las indicaciones adu-
cen a gue solamente tomard unos
minutos. El aire es pesado vy los ner-
vios se incrementan. El corazdn late

amas de cien, y las piernas tiemblan

ELIZABET

mientras las nduseas se contienen...
pero de repente, el ambiente de
tension se interrumpe por el sonoro
replicar de una alarma. Las manos
lentamente van descubriendo el re-

sultado que muestra: positivo.

iESTOY EMBARAZADA...
Desde que te enteras, se empieza a
vivir una nueva etapa donde la ale-
gria se mezcla con la incertidumbre
y los nervios se acrecentan con el
paso de los dias, mientras la rutina y
el cuerpo van cambiando. Algunas
mujeres anhelan este momento,
pero a otras les toma de sorpresa.
Acompanadas o solas, pero para
todas es un momento Unico.

Durante el embarazo se presentan
cambios a nivel fisico, social y emocio-
nal. Este Ultimo aspecto es importante
porgue muchas personas piensan que
una mujer embarazada debe ser feliz,
efiquetando como algo malo: sentir
fristeza, o preocupacién o miedo.

Uno de los principales mitos es
identificar al embarazo como una
etapa aislada de las enfermedo-
des mentales como la depresion o
los trastornos de ansiedad, como si
fuera una especie de escudo emo-
cional donde la mujer se encuentra
alegre la mayor parte del tiempo.

Sin embargo,, es importante re-
conocer que algunas mujeres que
experimentan esta etapa como
un momento de cambios e incerti-
dumbre, muestran senfimientos en-
contrados, o constante ansiedad
sobre el presente o el futuro, tanto

de ella como de su préximo bebé.

DUDAS QUE ASALTAN

A MAMA CUANDO
EXPERIMENTA

ESTOS SINTOMAS

Entonces nos enfrentamos a las
siguientes preguntas, 3soy mala y

por eso estoy asi2, y squé debo ha-

ALGUNAS PREOCUPACIONES FRECUENTES

DURANTE EL EMBARAZO SON:

» El papel como madre, 3lo voy a
hacer bien o mal?

» Las actividades, sseguiré traba-
jando?

» Los cambios en las relaciones,
2VOy a contar con fiempo para mi
pareja?

» Los elementos como madre, squé
necesito para ser mamda?

» Las complicaciones durante el
embarazo, 3qué tal sinace con
algun problema?

> Eltemor al parto, 3serd muy doloroso?
» Los cambios en el cuerpo, zva a
cambiar mucho mi vientre?

CONSEJOS

» El miedo a encontrarse sola, 3qué
fal si mi pareja me deja o no me
apoya?

A lo largo del emebarazo, algunas
mujeres experimentan preocupa-
ciones de este tipo, lo que es normal
debido a la cantidad de cambios
que tienen lugar. A muchas perso-
nas les preocupa cambiar de una
etapa a ofra, y por ello es impor-
fante que cuando una mujer se en-
cuentre estresada o ansiosa, cuente
COon una persona cercana (pareja,
familiar o amistad), a quien le fenga
confianza para recibir ayuda.

En esta etapa es importante contar con hdbitos que fomenten la salud fisica y

mental en la mujer, como los siguientes:
» Comer bien, siguiendo las reco-

mendaciones del médico.

» Evitar el consumo de alcohol o

cigarrillo.

» Buscar un fiempo cada semana

para realizar actividades recreativas

en compania de la pareja, familia o

amistades.

» Permitir que le apoyen para realizar

actividades diarias.

» Resolver dudas con la persona

correspondiente.

> Procurar dormir a un ritmo regular.
cer? En primer lugar se ha demos-
frado que algunas mujeres pueden
padecer un frastorno depresivo
mayor, o trastornos de ansiedad
durante el embarazo, lo cual no se
debe a debilidad o al hecho de no
cuidarse, estds son enfermedades
gue aguejan sin previo aviso, y que
no son fomentadas porgque uno se
porte mal o no se cuide.

En segundo lugar es importante
gue toda mujer embarazada que
se siente sobrepasada por la situa-
cién que estd viviendo, y que no
encuentra una solucién, busque
ayuda con un especialista qua le
va a escuchar, y le ayudard a en-
contrar la mejor solucién. Cuando
hay un malestar fisico durante el
embarazo, se debe de inmediato,

buscar al ginecdlogo para que le

» Hacer ejercicio, previa asesoria con
su médico.

Esto es importante porque muchas
actividades diarias ayudan a disminuir
la ansiedad y preocupacién que ge-
nera estar embarazada, pero en oca-
siones hay momentos en los que una
mujer se encuentra ante demasiados
cambios y preocupaciones, que a
pesar de realizar actividades o de
platicar los problemas con personas
cercanas. esos malestares contintan.

ayude. De igual manera cuando
hay un malestar emocional, uno
debe buscar la asesoria y ayuda
de un especialista como un psi-
quiatra o un psicélogo.

Recuerde que acudir con un es-
pecialista de la salud mental no
quiere decir que uno esté loco, o
qgue le van a recetar medicamen-
fo que ponga en riesgo su salud o
la del bebé. Si uno acude con un
especialista es para buscar ayuda,
y la peor ayuda es aquella que
uno no busca. En ocasiones la ayu-
da no llega por el miedo al qué di-
rédn, y hay enfermedades que NO
se curan solas. Recuerde que uno
no estd sola, y buscar ayuda cuan-
do se necesita, es el primer paso

para estar mejor.

*La autora es Médico Psiquiatra.
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POR DRA. MARITZA LOPEZ NUNEZ

e manera cotidiana
Mamd procura el
bienestar de todos
en casq, y ella poco
o nada hace por cuidarse, es por
ello que el mejor regalo que pue-
denrecibirlas madres en su dia es la

salud. Hay opciones muy econdmi-

cas y hasta gratuitas de atenderse,
tanto en las instituciones del Sector
Salud como en clinicas particulares.

Sabias que el 60% de los servicios
oficiales que se ofertan en las Unida-
des de Salud van enfocados a las
mujeres, es por ello que anfes queira
algun festival en la escuela o que nos
lleven a desayunar chilaquiles, de-

bemos acudir a los Centros de Salud

MAMA

LA SALUD ES TU MEJOR REGALO,

CUIDALAI

donde existen programas gratuitos.

¢ PERO, QUE REVISARSE
O ATENDERSE?

La salud de la mujer no sélo se re-
fiere a la consulta con el ginecdlo-
go, también debemos realizarnos
pruebas de VIH vy Sifilis durante el
embarazo; podemos recibir orien-
tacion sobre lactancia materna
y métodos de planificacién fami-
liar; pueden solicitar se les realicen
mastografias y papanicolaous, en-

fre otros servicios.

Ademds se cuenta con consejos de cémo cuidar nuestro
peso, incluso nos pueden dar tips de comidas bajas en calo-
rias, e incluso ejercicios que podemos hacer en nuestro hogar
y oficina, mientras realizamos nuestras acciones cofidianas, es

decir no hay pretexto para no cuidarnos.

IR AL MEDICO ES IMPORTANTE
PARA PREVENIR
También es importante tomarnos la presidn de forma periddica, y
verificar nuestra glucosa, la famosa prueba de una gotita de san-
gre en el dedo, la cual nos puede indicar si tenemos diabetes. Es
muy importante hacerlo porqué al igual que la hipertensién no da
sintomas, y ambas enfermedades pueden ocasionaros un infarto.
Cierto es que durante el embarazo debemos acudir al médi-
co para revisarnos constantemente. El personal médico debe
supervisar la evolucién de nuestro bebé y de nuestro organis-
mo, asi como la presidn y peso de ambos, ademds de consumir

dcido folico para prevenir posibles defectos de nacimiento.

ENTERARTE A TIEMPO SALVA VIDAS

Cierto es que debemos detectar de forma oportuna pade-
cimientos como cdncer de mama y cérvico-uterino, lo que
nos puede ayudar a incrementar el porcentaje de sobrevida
de la mujer por medio del fratamiento que requiera, ya sea
cirugia, gquimioterapia o radioterapia. Afortunadamente estos
fratamientos los cubren las instituciones oficiales de Salud.

Es recomendable que las mujeres enfre 50 y 69 anos, o con
indicacion médica, deben redlizarse la mastografia cada
ano. En el caso de las mujeres mds jovenes o con una vida
sexual activa, es importante que se hagan el papanicolaou
por lo menos una vez al ano, asi como una autoexploracion

mamaria, para checar que no tengan bolitas.

ES IMPORTANTE IR AL MEDICO

PARA CONTROL NATAL

En los Centros de Salud se proporcionan diversos métodos para
la mujer, como hormonas via oral, inyectables o por el implante
subdérmico. Se coloca el Dispositivo Intrauterino de Cobre, o en
el caso de las mujeres que estdn satisfechas con su maternidad,
se redliza la salpingoclasia, que es un procedimiento quirdrgico

no invasivo, y con un 99 por ciento de efectividad.

*La autora es responsable de Salud Reproductiva
de la jurisdiccidn de servicios de salud.

Dr.Oscar L.
Villaverde Retes
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¢ QUE ES EL HIDROSALPINX
Y COMO AFECTA MI FERTILIDAD?

POR DR. HENRY MATEO SANEZ
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HydraPeeling

as frompas de Falopio s 2
Ry

son estructuras que ;g: :: .'f-:l

estdn unidas a cada BSRRANC 1

Quieres que tu piel se vea y se sienta
saludable y luminosa en minutos, jprueba
nuestro tratamiento HydraPeeling!

Es ideal para la mayoria de tipos de piel. Se
puede realizar en piel joven, madura, gruesa,

SECADO
PLANCHADC $150
OhDAS %170
RETOQUE $350
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CORTES $250
CORTES CARALLERC $150

lado del Utero (matriz).

Su funcién consiste en recoger el
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évulo gque se libera mes con mes

desde el ovario. Los espermato-

GELISH s200 PN

delgada, seca o piel grasa.

. . . 3 MANICURE $130 ®
zoides vigjan desde la vagina, a fravés PEDICURE £190 :
) i o Biesal a
del Utero, legando a las frompas, don- SINTOMAS EL MEJOR DE LOS S R i
2 2 WORCCCAN CIL OLAPLEX,
de se unen con el évulo, fambién co-  Los sintomas mds frecuentes son do- METODOS DE DETECCION WELLA ENRICH v MAS.. | o ’
] ] BRAZILIAN BLOMWOUT L10p S Visitanos en:
nocido como Fecundacién, formando  lorregular constante enla parte baja La Unica prueba diagndstica-tera- GLOBAL KERATINA sSucursal Fracc. Las Huertas

Calle Cayumito Mo, 70-B 2do. Piso

asi un embrién (6vulo fecundado). Este  del abdomen, que aumenta al mo-  péutica que existe, y por lo tanto el Reservaciones al 664 607 0169 0
Whatsapp 664 1208117 [
embridn se desplaza porla frompahas-  mento del ciclo menstrual o después  estédndar de oro, es la laparoscopia. =Sucursal Fracc. Las Palmas
Ave, Las Palmas No.44617
, . ) . . . . , . . 1 Reservacianes al 464 208 1403 @
ta llegar al Utero, para lograr implantar-  de este. Flujo vaginal blanco-amari-  Es aqui donde se logra apreciar y vn‘.n_ & CONIAMOS CON VALET PARKING Whatsapp 664 120 8117

se en la pared uterina y comenzar a
crecer hasta convertirse en un bebé.

Cuando los exiremos de las frompas
de Falopio estdn danados u obstruidos,
pueden llenarse de liquido, esto se co-
noce como Hidrosalpinx. Esta afeccion
es responsable del 30-40% de los casos
de inferflidad. Si la funcién nomal de
los frompas se ve alterada, es probable
gue no se pueda producir un embara-
zo normal en el Utero, o llevarse a cabo
el proceso de fecundacion.

&Y POR QUE

SE DA ESTO?

La principal causa de que esto su-
ceda se debe a la Enfermedad In-
flamatoria Pélvica, causada por una
infeccion de fransmision sexual. Otras
causas incluyen cirugias anteriores

en las frompas, adherencias

8 en la pelvis y endometriosis.
pagina

llento, y dolor o ardor al orinar.

La histerosalpingografia es el mejor
meétodo para visudlizar y evaluar las
trompas uterinas. Se realiza preferible-
mente, de 2 a 5 dias después de la
menstruacion, para minimizar la inter-
ferencia de sangre y restos menstrua-
les. B médico inyectard liquido con-
frastado, que es visible a los rayos-X,
lainflamacion y obstruccidn del hidro-
sAlpinx Nno permite el paso del medio
de contraste hacia la cavidad perito-
neal, confirmando asila enfermedad.

También hay otros métodos de
diagndstico por los que se pue-
de confirmar la enfermedad. Me-
diante el ultrasonido transvaginal
se consigue visualizar las salpinges
aumentadas de tamano. Es una
prueba menos sensible, motivo por
el cual se prefiere la histerosalpin-

gografia.

también corregir el trastorno; mejo-
rando considerablemente la tasa de
éxito para conseguir un embarazo.
Si las frompas estdn obstruidas, el
6vulo no puede vidjar a través de
ellas hasta el Utero. En ciertos casos
es posible recuperar la permeabili-
dad de las frompas mediante una ci-
rugia. Cuando las frompas estén de-
masiado danadas, se necesitard un
tratamiento de reproduccién asisti-
da, como la Fertilizacién In Vitro (FIV).
La presencia del hidrosdlipinx resulta
perjudicial, ya que el liquido que se en-
cuentra enlas frompas refluye hacia la
matriz, alterando las condiciones de
implantacién y desarollo del em-
brién. Por lo tanto, es necesario resolk
ver el hidrosdlpinx y posteriormente se

podrd redlizar la FIV.

BIBLIOGRAFIA:
http://www.asrm.org/globalassets/rf/news-and-
publications/bookletsfact-sheets/spanish-fact-sheets-
and-info-booklets/hidrosalpinx-spanish.pdf
http://www.medigraphic.com/pdfs/revmedcoscen/
rmc-2014/rmci141h.pdf

DR. HENRY A. MATEO SANEZ
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COMO SER UNA
SUPER MAMA,

Y NO MORIR EN EL INTENTO

POR LUCIA CHAVEZ

Es indiscutible que la chamiba de ser mamad ocupa Mucho
tiempo vy dedicacion cormo para conciliar de forma efectiva
las necesidades de Ia famiilia. Desafortunadamente
en el afdn de atender a nuestros cachorros NuManos, es comun
descuidar nuestra salud; en algunos casos, ijpor anos!

Aqui te comparto algunas estrategias para que evites el deterioro de tu salud, mejores el rendimiento en tus actividades
diarias, y prevengas cambios de humor (si, lo que comes tiene impacto jhasta en tus pensamientos!).

»> Para evitar que tengas tanta ham-
bre y caigas en las tentaciones y los
antfojos, empieza
bien el dia con
un desayuno
que conten-

ga proteina,
grasa salu-
dable vy fibra;
desayuna un
yogurt con
moras y nueces,
O un omelette
(con huevo entero,
no elimines las yemas)
de verduras salteadas
con mantequilla.

> Para evitar los episodios de ansie-
dad o de hambre desconfrolada y
mejorar tu concentracién, incluye en
tu dia suficientes Omega-3.

Las mejores fuentes de Omega 3 son los
pescados como el salmdn y la sarding,
semillas de chia, cdnamo y linaza; nue-
ces de Castilla, y las carnes o man-
tequilla de libre pastura. Consume
tres porciones de pescado a
la semana, nueces o se-
millas diariamente, y
un par de porcio-
nes de carnes
ala semana.

» Para conftrolar las hormonas del apetito,
jdeja de comer “saludable”! Los jugos,
yogurts, cereales, barras nutritivas o
de proteina, y las galletas de avena
o linaza son cualquier cosa menos
“saludable” ya que son altos en
contenido de azUcar, y ésta tiene
un efecto en el cerebro que de-
tona antojos y estimula el apetito.

Si estds alas carreras, lo Ultimo que
quieres es volverte adicta al azdcar
(fodos los carbohidratos se convierten
en azucar en sangre) ya que las conse-
cuencias de esta adiccion incluyen subir de
peso, sufrir bajones de azucar (en particular a media

manana y a media tarde), padecer aletargamiento, irritabilidad o
cambios de humor; sentir hambre constantemente o tener ansiedad
por comer. Cuando estos sintomas se prolongan por afos, no sélo
aumenta el riesgo de depresidon y ansiedad, también aumenta el
riesgo de enfermedades degenerativas como la obesidad, diabetes
fipo 2, y enfermedad cardiovascular.

» Para tener energia que te dure todo el dia, come proteina y gra-
sas saludables en cada comida. La proteina aumenta la saciedad,
y la grasa dosifica la energia. Esta combinacién tiene resultados
efectivos cuando se evitan los azUcares, granos y las harinas, de lo
conftrario no se fiene el efecto deseado.
Algunos ejemplos de un platillo ideal son:
pulpo frito al gjillo con limén en cama de
hojas verdes con guarnicion de tomates;
salmén al horno con pasta de calabacin
en mantequilla y queso parmesano; car-
ne de res con salsa chimichurri, ensalada
verde y vegetales a las brasas; ensala-
da de espinacas con semillas y nueces,
pollo al horno y ensalada caprese como
guarnicion; yogurt estilo griego con semillas
de linaza y chia.

oY

» Para andar de buenas, la hormona de la felicidad, serotonina,
puede estimularse por medio de la dieta, el ejercicio, y durmiendo
entre 6 y 8 horas durante la noche. Cuando produces suficiente se-
rotonina es menos probable que tengas antojos de dulce. Algunos
alimentos que estimulan la produccidn de serotonina son los huevos,
salmoén, semillas y nueces, pavo, pina, queso y tofu. Otras formas de
aumentar la produccién de serotonina incluyen hacer ejercicio de
forma regular, exponerse al sol, y tener un tracto digestivo sano.

» Para tener una piel radiante y un cabello espectacular, incluye una
porcidn de proteina cada vez que comas; no exageres en la can-
tidad, mejor enfécate en que sea de excelente calidad. Una por-
cion de proteina es igual a dos huevos, o una pieza de carne (pollo,
pescado, res, o cualquier carne) equivalente al tamano de la palma
de tu mano, o 2 oz (1/3 de taza) de nueces o semillas, o una taza de
yogurt. También es necesario mantenerte hidra-

tada, consumir Omega-3, e incluir antioxidan-
tes, que se encuentran en la comida que

es muy colorida como las frutas y las ver-
duras. Limita la fruta a dos piezas al dia,

y consume tanta verdura como te sea
posible, minimo 4 tazas por dia; prefiere

las de color mds intenso y procura darle

variedad de color a cada platillo.

POR TI, POR TU SALUD..

*La autora es Lic. En Nutricion y Ciencias de los Alimentos, Nutridloga Certificada
por el Colegio Mexicano de Nutridlogos y fundadora de Tu Nutridloga en Linea.
INSTAGRAM: lucia_nutrition

FACEBOOK: TNLTuNutriologaEnLinea

SITIO: www.TuNutriologaEnLinea.com
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EL LEJENDARIO MANANTIAL
DE AGUAS TERMALES

Este 10 de Mayo consiente
a mama con un regalo
inolvidable

Ven a Vita Spa Agua Caliente por tu
certificado de regalo y sorpréndela con alguno
de nuestros paguetes disefiados especiaimente
para ella. Regilale una experiencia de bienestar
y relajacion total en el mejr Spa de la ciudad.
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MASAJE RELAJANTE
DE CUELLO Y ESPALDA
+
FACIAL HIDRATANTE

$70 DLLS
v

Todos nuestros tratamientos incluyen:
+ Aromaterapia
+ Cuarto de relajacion
* Sauna
+ Vestidores
+ Regaderas

Citas: 634 26 39
636 00 16(17)

ler piso del Hotel Fiesta Inn. Av. Paseo de los Héroes
18818 Zona Rio

ofvitaspatiuana com  www alaspatis

nacom [ vitaspatj
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§ facebook.com/garagephotostudio

Fotografia publicitaria y retrato

garagephotostudio@hotmail.com

Mx. (664)225 0400

Us. (619)841 6141



