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ATENCION A CLIENTES
Ferrjqndo Eontes
er mama es maraviloso. Indiscutiblemente es un frabagjo de fiempo Leticia Quintero
Rosa E. Santiago

completo, pero a veces, por cuidar de nuestros hijos, legamos a des- A7 REEE

COLABORADORES

cuidamos anosofras mismas, o que ala larga, sinos ponemaos a pensar, Graciela Jiménez Trejo
. . . . Arlene Gonzdlez
les viene a afectar a nuestros propios hijos pues podhiamos enfermamos Edgar Gutiérrez
. Dr. Henry Mateo Sdnez
olo peor, morir. Por eso, en este mes en que celebramos a todas las ma- Monserrat Gonzdlez
dres, te fraemos una serie de articulos que te ayudardn a cuidar mejor de tiolo que es FOTOGRAFOS

Ledn Felipe Chargoy [664] 364.04.44
Rafael |. Ramirez [664] 277.00.44

lo mismo, a no descuidar aspectos importantes de tu salud y belleza, como lo esla piel. Abigall Fotografia [664] 2196388
. . . Garage Photo Studio [664] 225.04.00
Durante estas temporadas la exposicion al sol puede ocasionarte varios pro- Victor Hernandez Photography

. . . [664] 805.30.22 y [619] 6000228
blemas de salud relacionados al mayor drgano de tu cuerpo, desde una simple
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resequedad hasta algun tipo de cdncer, y mucho de esto puede evitarse to- oOficina [664] 216.15.12 y 13
Celular [664] 67457.66
mando en cuenta ciertas medidas que puedes empezar a llevar a cabo desde ventasorevistomujeractlidlcon
. : 2 REPRESENTACION EN SAN DIEGO
ahora, como lo es cuidar tu alimentacion. ey G e B
_ . . . . [619] 58593.98
En esta edicion la nutridloga Monserrat Gonzdlez nos presenta una lista de alimen- y [619] 5859463
. . . L. 637 3rd. Avenue Suite B
tos que benefician la salud de la piel, y que previenen el envejecimiento prematuro. Chula Vista, California 91910

salesusa@revistamujeractualcom

Por ofro lado, la doctora Lizeth Flores nos habla solbre una de las principales enfer-
medades de la piel: el vitligo, una alteracion que consiste en la despigmentacion
de dicho érgano, legando a afectar sobore todo, el autoestima de quien lo padece.

En las siguientes pdaginas de esta edicion, también podrds encontrar un texto
sobre la depresion del tercer dia, también conocida como baby blues o pos-
tparto blues, misma que implica diversas variaciones en el estado de dnimo
de las mamds luego de dar a luz. Un 80 por ciento de las mujeres que acaban
de tener un hijo podrian padecerla.

Asi que esperamos que esta edicidon de Salud Actual te sea de utilidad en tu
dia a dia, pues la preparamos con mucha dedicaciéon y amor para ti, nuestra
lectora. Si tienes la dicha de ser madre, te mandamos una felicitacion de cora-

zOn a corazdn, en este mes.

iGracias por hacernos parte de tu dia y parte de tu vidal
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Costo por sesidn®

$40 UsD
» Contorno de Labios

$200 USD
~Depilacion SHR

Costo por sesion®

Limpieza y Extraccion de Impurezas <
Exfoliacién y Microdermoabracion <
Peeling Ultrasonico <

Alta Frecuencia y Mascarilla Especifica <
Masaje en Hombros, Cuelloy Brazos 4

00 P 5400 Pesos
esos

c_lu véderm @fy@w EECITCDC

(#) (664)634 28 28 & (619) 7304112 ) BelletzaMedicaSpa www.belletzamedicaspa.com

SECADO
PLANCHADD $150
OhDAS $170

RETOQUE £350
TINTES tess 500
CORTES $250
CORTES CABALLERD $150
GELISH $200
MANICURE $130
PEDICURE $190
ACRILCAS $250 3

TRATAMIENTIS pesce $350
MOROCCAN OIL OLAPLEX,

WELLA ENRICH v MAS. k .
BRAZILIAN BLOWOUT $10p e
GLOBAL KERATINA

MAS DE 17 ANOS
AYUDANDO A LAS PAREIAS
A HACER SU SUEND REALIDAD

IECH

Gracias a la tecnologia de
punta y el personal
espedializado con el que
contamos, hemos podido F
brindar una esperanzaa

las parejas con

infertilidad, al lograr el

mas grande de sus

suefios un

CITAS E INFORMES

Tel. {664 684 088 y 654 2444
{619) 545 1139

Lma Wicarlo #1450, Suite & Zona Rin,
Tijuana, Boc, México {3 una cuadra del CECUT)
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& Maestria en Nutricién.
Instagram: nutritionist_monserratgg
Youtube: nutresmg

Facebook: nutresmg

Correo: nufres.mg@hotmail.com

Alguna vez has escu-

o chado la frase: “tu piel

es el reflejo de tu ali-

mentacion”?2 En efecto

la piel demuestra qué es-

t&s comiendo, y no sélo la piel, sino

nuestro érganos, si estdn o no fun-
cionando de la manera correcta.

Sin embargo vamos a centrarnos
en la piel, porque es el drgano mds
grande del cuerpo, el cual a través
de ella nos muestra su salud o alte-
raciones que tiene debido a algun
medicamento, cuestiones hormo-
nales, y alimentacién entre otros
factores importantes.

Asi que ésta Ultima es esencial en
relacion al cuidado de la piel. Hay
ciertos nutrientes que estéin mucho
mads relacionados son su salud y
aspecto, y es por eso que hoy me
tomaré el tiempo de compartirte
la importancia de: qué comemos,

para el cuidado de la piel.

Alimentos que benefician la salud de
la piel y previenen el envejecimiento
prematuro:
» ACAI O FRUTOS ROJOS (Fresas,
ARANDANOS, FRAMBUESAS, MORAS, ZARZAMO-
rAS) Acai es una fruta brasilefa conocida
por su gran cantidad de antioxi-
dantes, ya que es una de las frutas
con mayor poder anfioxidante
que existe. Esrica en anto-
cianing, cuyo propdsito
es proteger
nuestras
células,
ayudando
aretardar su
envejecimiento.

Los 6 mejores alimentos
para la SALUD de la PIEL

- Monserrat Gonzdlez -

» AGUA El agua es un alimento
esencial para la salud del cuerpo en
general. Es necesario tomarde 2a 3
litros de agua al dia para mantener una
piel hidratada y una mejor apariencia.
La hidratacién se refleja en el brillo y
suavidad de la piel.

» CITRICOS (NARANJA,
TORONJA, LIMON)
Altisimos en vitaminas,
minerales, y antioxi-
dantes. A los citricos se
les conoce por su gran
aporte de Vitamina C, la
cual favorece a la produccién

de colégeno (proteina que es-

tructura la piel). El coldgeno es esencial
para tener una piel jovial y radiante.

» ZANAHORIA Altisima en betacaro-
tenos, potente antioxidante el cual pro-
mueve la reparacion de tejidos, como
también protege la piel de los rayos UV,
y radicales libres.

» ESPINACAS O VERDURA DE
HOJA VERDE OBSCURO

Estos alimentos son altisimos
en antfioxidantes, princi-
palmente en vitamina
E. Esta vitamina aparte
de promover una piel
radiante, limpia las im-
purezas del rostro, la repara

y regenera.

» ALMENDRAS O FRUTOS SECOS
Ricas en vitamina E, proteina vegetal, y
potente antioxidante, que protege alas
células contra los radicales libres que se
encuentfran en el medio ambiente. Los
radicales libres los encontramos en el aire,
por los altos niveles de contaminacion,
pero también en la comida procesada,
industrializada, con gran cantidad de
quimicos y conservadores, o en comida
alfamente contaminada; es por eso que
una alimentacion rica en antioxidantes
previene un envejecimiento prematuro.

NOTA: Es sumamente importante
fomar en cuenta que hay varios factores
que pueden perjudicar la salud de la
piel a pesar de una buena alimentacion.
Estos factores pueden ser genéticos, hor-
monales, o producto de ciertfos padeci-
mientos, o también consecuencia del
consumo de ciertos medicamentos.
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QUE AYUDAN A CUIDAR TU SALUD

POR EDGAR GUTIERREZ

ctualmente los dispositivos electronicos forman
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parte de nuestra vida diaria, no sélo para co-

municarnos, sino también para hacer de nuestros que-

haceres cotidianos una tarea maés sencilla. Por ejemplo

hay aplicaciones para el cuidado de las finanzas del hogar que nos ayu-

dan a llevar un mejor control. Ofras nos ayudan para escribir e incluso

escanear documentos, y otras nos hacen mucho mds sencillo orientarnos
y llegar al lugar a dénde nos dirigimos sin tanto problema.

Bueno, pues también hay aplicaciones que te ayudan para cuidar tu

salud, y a contfinuacién te compartiremos seis de estas.

menstrual, ademds, pronostica las fechas del siguiente periodo.

También avisa sobre cudles son los dias con mayor posibilidad
de quedar embarazada. Es fdcil de usar; sélo se infroducen unos da-
tos y Clue se hard cargo de todo.

2 WEBMD. sélo capturando sencilla informacién, y de

1 CLUE. Esta aplicacién permite llevar un seguimiento del ciclo

manera confiable, esta app vigilard la salud personal y la de

toda la familia. En caso de enfermedad ayuda a realizar una
revisién de sintfomas, ademds informa sobre cudles son los fratamien-
fos y medicamentos adecuados para tratarla. A pesar de que es una
muy buena herramienta, no se recomienda reemplazar la consulta de
fu doctor de cabecera.

WHAT'S UP?. Fue creada especialmente para combatir

a aquellas personas que sufren ataques de depresion, ansie-

dad, iray estrés. Este complemento combina sencillos métodos
de la terapia cognitiva que auxilian a las personas a mejorar su calidad
de vida en su dia a dia.

IGYNO. Esta aplicacién es el asistente que toda mujer debe

tener en su celular, ya que las ayuda en jcasi todo! Primero,

tiene videos que ensenan a realizar un autoexamen de senos,
ejercicios para estar en forma, descanso fisico, y recomendaciones
para alimentarse sanamente. También ayuda a llevar un control de
los ciclos menstruales, y por si esto fuera poco, tiene ginecdlogos
disponibles que auxilian a aclarar dudas sobre salud, enfre muchas
virtudes mds.

EMBARAZO +. Paralas que ya estdn embarazadas o

planean estarlo, esta aplicacién es la ideal. Asiste a todas las

mamds primerizas a llevar un orden durante los 9 meses de
gestacion. Tiene contador de patadas, registro de peso, recordatorio
de citas médicas, informacién diaria sobre el embarazo, contador de
contracciones, informacion sobre dieta, y muchas utilidades mds que
te sorprenderdn al descubrirlas.

MY DIET COACH. Para una mujer es muy diferente per-

der peso de manera sana que para un hombre, puesto que

el metabolismo de cada género funciona de forma distinta,
y por lo tanto, no se queman calorias al mismo ritmo. Para eso, My
Diet Coach es una herramienta que se especializa en dietas para mu-
jeres. Esta aplicacién te dard dietas a seguir para lograr tener tu figura
ideal, y todo esto con ayuda de buenos hdbitos alimenticios.

Ahora que lo sabes jSdcale el méximo provecho a estas apps!

Dr. Oscar L.

Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

Ginecologia
y Obstetricia

Videocolposcopia
Deteccion y fratamiento
de virus de papiloma
humano y displasias.
Ultrasonidos 4D y 5D,
pruebas de bienestar fetal,
diagndstico prenatal,

Cirugia Ginecologica,

Laparoscopia, Partos
y Cesdreas.

Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familiar,
Laboratorios.

Lap-band (Banda gdastrica).
Esterilidad.

e
B CEMIQ

UNIDAD MEDICA
Clinice de sspecialidsdes

wiilcam ¥ guirdrgicas

tel: cel: (664)

681.85.11 666.10.94

villaverderetes@yahoo.com.mx
www.cemiqunidadmedica.com
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¢ Pero, por que
Mme siento triste?

POR GRACIELA JIMENEZ

NO hay manera de ser

Una mgdre D@rf@CJEO, ue bello y emo-

Nay un MilloN de Maneras cionante momen-
ser unda buena madre fo cuando se ve
JILL CHURCHILL por primera vez a

ese pequeno que hemos estado

esperando a lo largo de 9 meses.
Ver sus 0jos, focar sus manos, besar
sus meijillas. La espera ha termina-
do porque nos encontramos abra-
zando una de las mayores alegrias
que puede existir para una muijer,

el ser madre.



No faltan las felicitaciones y la cu-
riosidad de nuestros seres queridos
por conocer al nuevo miembro de la
familia. Comienzan las diversas opi-
niones de si se parece a la mamd o
al papd, los tipicos comentario acer-
ca de la crianza, los consejos sobre la
alimentacién, la ropa, la educacion
y el descanso.... en fin hay muchos
femas que se suelen abordar con res-

pecto al nacimiento de un bebé.

¢ SERE MALA MADRE?
Pero 3qué sucede cuando a los po-
cos dias del nacimiento de su bebé,
loa mamd comienza a sentirse “‘dife-
rente”2 3Qué pasa cuando no exper-
menta esa enorme alegria que debe-
ria estar presente, y que por el contrario
comienza a senfise culpable, triste, y
ansiosa? Por momentos llega a pensar
que es mala madre, por no estar con-
fenta y sentirse imitable la mayor parte
del tiempo. Su ansiedad se incrementa
por no saber que eslo que le estd suce-
diendo y puede cursar por una etapa
de miedo al comentdrselo a alguna
persona, ya que existe el riesgo de que
sea catalogada como “mala madre”.
sEn verdad puede suceder lo que
acabo de describir? claro que si... cerca
del 80% de las mujeres que acaban de
tener un bebé pueden llegar a presen-
far variaciones en su estado de dnimo, y
€50 se denomina baby blues o postpar-

to blues o depresion del tercer dia.

¢ QUE ES ENTONCES
EL BABY BLUES?

Baby blues es cuando la reciente mama
comienza a presentar:
»> Cambios repentinos en su estado de

animo. Fécilimente pasa de la tristeza a
la alegria.

» Siente preocupacion por fodas
las cosas.

> Le invade una ansiedad
desconfrolada.

» Es presa del llanto fécil

y sin ningUn motivo.

»> SuU sueno no es reparador.

Estos sintomas se deben principal
mente a los cambios repentinos en las
hormonas, la tension del parto, y/o alla
percepcion del aumento de la respon-
sabiidad que conlleva la matemidad.

El baby blues llega a convertirse
en un sentimiento y respuesta nor-
mal en las mujeres que se encuen-
tran en el postparto. Usualmente es-
tos sintomas llegan a desaparecer
O mejorar en una o dos semanas
y no requieren de fratamiento; sin
embargo si el estado de dnimo no
mejora durante la segunda sema-
na de nacimiento de nuestro bebé,
la mamd puede estar cursando

una depresidn postparto.

¢ QUE ES LA DEPRESION
POSTPARTO?

La depresidn en las mujeres que
acaban de fener a un bebé, afec-
ta no sélo su estado de dnimo, sino
también sus pensamientos, com-
portamiento, decisiones y estado
fisico. Este trastorno puede llegar
a presentarse durante los primeros
dias de nacimiento del bebé, pero
también puede manifestarse en las
primeras doce semanas.

No existen razones para ocultar lo
que sentimos, al contario, es de gran
utiidad pedir ayuda, por lo que esim-
portante informarnos, saber que no
estamos solas, y que la depresion y el
baby blues, no son la consecuencia

de ser “malas madres”.

CARACTERISTICAS

DE LA DEPRESION
POSTPARTO

»> Sentirse exiremadamente ftriste la
mayor parte del dia.

> Estar enojada o initable.

»> Sentirse culpable y con un gran
vacio.

> Enconfrarse desesperada

y abrumada.

> No tener interés por actividades
que solian producirle placer.

>> Dormir de mds o de menos.

> Aumentar o disminuir de forma
considerable la alimentacion.

»> Evitar la convivencia con la familia
y las amistades.

»> Llorar sin un aparente motivo.

> Estar siempre cansadas o sin energia.
> Experimentar dificultad para con-
centrarse y fomar decisiones.

» Presentar diversos sintornas como:
dolor de cabeza, molestias intestina-
les o algun otro dolor inespecifico.

> Tener frecuentemente el pensam-
iento de "soy la peor madre”.

> Llegar a desear lastimarse o danar
asu bebé.

¢ QUIENES SON MAS PROPENSAS
A CURSAR CON DEPRESION
POSTPARTO?

>> Mujeres que cuenten con ante-
cedentes de depresién o ansiedad.
>»> Quienes tengan familiares directos
gue han cursado con depresion o
ansiedad.

»> Quienes han suspendido su
tratamiento antidepresivo previo o
durante el embarazo.

> Quienes tienen poco o nulo apoyo
por parte de familiares y amigos.

El ratamiento va dirigido a tomar
medicamentos, terapia psicologica
y participacion en grupos de apoyo,
sin embargo cada caso se debe de
individudlizar; y por supuesto que hay
diversas acciones que se pueden
realizar para mejorar el estado de
animo, que son sencillas y muy Utiles.
» Tratar de comer de forma bal-
anceada.

»> Redlizar ejercicio aerdbico.

>»> Dormir lo suficiente.

> Tener tiempo para descansar.

>> No tener miedo de pedir ayuda a
otras mamds.
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POR ANA PATRICIA VALAY

| Vitiligo que es una en-

fermedad de despig-

mentacion de la piel, es

una que afecta directa-
mente la autoestima de una per-
sona pues es visible en la mayoria
de las ocasiones: en cara, manaos,
brazos, piernas, o en la mucosa al
interior de boca o nariz. Pero tam-
bién en el drea genital, lo que pue-
de producir verglenza que impida
que una persona se relacione afec-
fivamente y sexualmente por mie-
do a serrechazado.

No es exclusiva de los adultos, y
las causas que la provocan son
multifactoriales. Hablamos con una
experta en dermatologia, quien
nos arrojé luz en torno a esta enfer-
medad con un comportamiento
totalmente impredecible.

Para ello platicamos con la Dra.
Lizeth Flores Madrigal, que tiene una

especialidad en Dermatolo-

8
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gia Clinica y Cosmética.

VITILIGO Y

LA PENOSA
despigmentacio}

DE LA PIEL

\

\

-DRA, ¢ES FACIL DARSE
CUENTA CUANDO UNA
MANCHA EN LA PIEL ES
VITILIGO O SE PUEDE
CONFUNDIR CON ALGUN
OTRA COSA~?

Clinicamente los expertos general-
mente no se confunden. El diagndsti-
co es clinico. Para quien no esté muy
entrenado puede ser dificil definir sila
aparicion de una mancha hipocrd-
mica, que se trata de una pérdida de
color muy ligera, sea Vitiigo. En esos
casos, si se puede llegar a confundir
con algunas ofras enfermedades des-
pigmentantes o hipocromantes de la
piel. Por ejemplo en cara, podria lle-
gar a confundirse con un solari hipo-

cromeante o una Pitiriasis Alba.

-¢QUIENES SON LOS MAS
PROPENSOS A PADECER
ESTA ENFERMEDAD?

La enfermedad se puede ver en ni-
nos y en adultos, incluso hay pacien-
fes muy pequenos que han presen-
tado este tipo de lesiones en la piel.

-¢Y A CONSECUENCIA DE
QUE APARECE ESTA EN-
FERMEDAD?

El Vitiigo se puede presentar por di-

ferentes causas. Existen diversas teo-
rias: la inmunoldgica, neurolégica,
psicolégica, e incluso una psicoso-
mdtica, y existe también un factor
hereditario que puede estar vincu-
lado a su desarrollo. Si bien es cierto
que puede haber factores detonan-
tes, por ejemplo el hecho de que el
paciente se sienta sometido a estrés
como: cambios de vida cotidiana,
algun problema familiar etc. que fa-
vorezca la aparicion de las lesiones,
aungue no son la causa, si pueden
favorecerla, o agravarla.

Sino se tiene la enfermedady el pa-
ciente es sometido a una situacion de

estrés, puede ser que le aparezca.

-¢Sl TODOS VIVIMOS ES-
TOS CAMBIOS Y NO TODOS
DESARROLLAMOS ESTO,
ENTONCES QUE PODRIA
HACER QUE UNA PERSO-



NA ESTE PROPENSA A TENER VITILIGO?

Como dije, hay muchas teorias en que se ha visto que existen cier-

¢

estar relacionadas con la enfermedad, aunque no se ha defermi-

tos genes, es decir, alteraciones a nivel molecular que pueden "

nado que exista un gene especifico.

La teoria inmunoldgica define que existen ciertas sustancias o “’r
formacion de anticuerpos por asi decirlo, donde el sistema inmu- & 9
noldgico atacalas células del pigmento y por lo tanto se genera < '}F} v

f‘lém. Calisnti. *- )

la despigmentacién en diferentes dreas del cuerpo.

»> FACTOR HEREDITARIO. Probablemente en el factor hereditario
encontremos que alguien mds de nuestra familia que tenga estas
manchas en la piel.

> CASOS ESPORADICOS. 3Qué quiere decire Que no hay familiar al-
guno dentro de la familia, que esté afectado con esta enfermedad.

-¢EN QUE PARTE DE LA PIEL SE PRESENTA EL
VITILIGO?
Se puede presentar en cualquier parte de la piel, incluso en algunas mu-

cosas. La forma mds frecuente es la acrofacial, que son lesiones alrede-

dorde boca, y lesiones en manos, pero puede afectar genitales. Puede

_ ser una mancha nada mds o multiples man-
DATO
S chas. Puede abarcar un segmento, o pueden
DRA. LIZETH ) . En todaos nuestros masajes para que
FLORES MADRIGAL €' manchas diseminadas en todo el cuerpo. 2 Xl}muiasumnumrhumms& e,

> Centro Médico

oo o pss  —¢SI UNA PERSONA TIENE EN LA COMPRA DE
ZonaUbanaRo  UNA MANCHITA, SE PUEDE UN CERTIFICADO
>> Consultorio: 313 DETENER CON MEDICAMENTO m LE OBSEQUIAMOS

s o 03 O TRATAMIENTO, O DEFINITI- UN FACIAL

extensiéon 3001 VAMENTE NO? A MAM 5'

Generalmente la evolucién del Vitiligo puede ser estable. Quiere

decir gue las manchas evolucionan conforme al paso del tiem- PRl Fir

CHECerclo W ol o LG
“ , poso del Gortifirads Y de Regpl
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POR DR HENRY A. MATEO SANEZ

€ conoce como en-
dometriosis a la pre-
sencia de células
endometriales fuera
de la cavidad uterina. Estos lugares
de implantacién pueden localizarse
en érganos que se encuentren en la
pelvis, siendo el m&s comun el ovario,
e incluso puede ocurrir en caso ex-
cepcional, que se presenten en cual-
quier parte de nuestro organismo.

Esta enfermedad afecta a la po-
blacién femenina en general sin im-
portar la edad. Se puede presentar
desde la menarquia (primera mens-
truacién) y hasta una vez llegada la
menopausia, € incluso en ninas que
aun no han menstruado.

La sintomatologia asociada a este
padecimiento es muy variable e inclu-
so puede no presentar un cuadro cli-
nico florido. El sinftona mds comun de
la endometriosis es el dolor pélvico cré-
nico, el cual no debe confundirse con
cdlicos menstruales, pero si se debe
hacer referencia a que van ligados, es
decir, este dolor pélvico puede intensi-
ficarse con la menstruaciéon y aumen-
tar con el paso de los anos, fambién
puede presentarse en ofros dias del
ciclo menstrual y en diversas regiones.
Dependiendo de la locdlizacién del
foco endometridsico, puede

presentarse ya sea en espalda

MITOS Y VERDADES

baja, asi como en un sélo lado del ab-

domen, no necesariamente en vientre
bajo como es lo esperado.

Es comUn que las pacientes catalo-
guen este dolor como el “precio a pa-
gar por ser mujer’ como se ha venido
manejondo desde épocas antfiguas,
y por este pensamiento, muchas pre-
fieren no acudir a consulta porque lo
consideran “normal”, 1o que es com-
pletamente falso. Readlizan sus activi-
dades diarias aguantando el malestar
sin importar la infensidad del mismo, y
su rendimiento es pobre, disminuyen-
do hasta en un 50%.

En cuanto a la sintornatologia, ofro
dato sugestivo son las relaciones sexua-
les doloras. Estas pueden llegar hasta
el punto en que la mujer prefiera no
tenerlas debido a que es mds el dolor
generado que el mismo placer, dando
por entendido el problema, en cuanto
alarelaciéon en pareja, ya gue muchas
veces es dificil la comprensidn de un

dolor que aun se considera como un

ENDOMETRIOSIS

en Mmujeres adolescentes y adultas

talbu. Reciben los mismos comentarios
ofensivos como: 3no serd que tratan de
evitar las relaciones sexuales con su pa-
reja?, desminfiendo otro de los grandes
mitos que el dolor disminuye o desapa-
rece después de tener relaciones con
frecuencia, o bien después del matri-
Monio 0 con un embarazo.

Es importante mencionar que este
padecimiento se confunde también
en pacientes que presentan diarreq,
nduseas y vomito, algunas veces
asociado a la menstruacién, como
un sindrome de intestino iritable o
mejor conocido como colifis.

En lo personal siempre he pensado
que toda mujer debe acudir al gine-
cdlogo en cuanto empiece a reglar,
dejando atrds la creencia de que la
consulta es sélo para aquellas muje-
res que han iniciado su vida sexual, ya
que el ulfrasonido es una herramienta
de apoyo muy importante para mu-
chas patologias que se pueden pre-
venir o evitar con un diagndstico y un
tratamiento a tiempo, tales como sin-
drome de ovario poliquistico, mioma-
tosis uterina, pdlipos entre otras.

Es muy importante que todos sepan
que esta enfermedad existe y que
es real, y que no fiene por qué ser un
castigo para la mujer, por lo que al re-
conocer alguno de los sinftoras antes
descritos, acudan a revision para que
se redlice un diagndstico a tiempo y se

maneje adecuadamente.

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

ujer,
squé te
hace
sentir
vivae. Muchas de nosotras
madres,

SOMOS €5Pp0sas,

novias, hijas, hermanas, ami-
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gas, maestras, en fin, somos
muchas sUper mujeres en
una. zPero realmente al ife a
dormir y cerrar tus ojos sientes esa
emocion de lo que viene el proxi-
mo dia? Tuviste un dia en donde
tu cuerpo cred suficientes endor-
finas para que tu dia tuviera esa
excitacidén de emocién la cudl

haga que te sientas plena?.

Estas Ultimass son précticamente las
moléculas de la felicidad, porque
son las que nos permiten disfrutar

de la vida, sentimos deleitados por

Las MOLECULAS
-ELICIDAD

muchas cosas, y resurgir con facili-
dad de las crisis personales, sin de-
masiadas cicafrices emocionales.

Es por eso que nosotras las corre-
dorcs (si sales a caminar o a trofar,
por cierto, también es sUper bue-
no) somos de las personas mds

felices en el mundo, y jes en seriol.

Pero empezar a comer no es f&-
cil, aunque si decides hacerlo, lo
serd. Si te interesa aprender la
técnica y ponerte activa para
que liberes esas moléculas de
la felicidad, estamos aqui para
apoyarte y darte la guia para
que lo logres. Lo mds importante
de esto es que tu salud mejorard,
y también bajards de peso, (si asi
lo deseas) entre muchos ofros be-
neficios que el comer te brinda.
iSé que eres capaz! Estd en
fi lograrlo, y siempre estaremos

aqui para apoyarte.

*La autora es Fundadora de Latinas a Correr

¢DECIDIDA? A CORRER SE HA DICHO

TIPS
CONSULTA CON TU MEDICO
para saber si puedes empezar
a hacer este deporte.
DISTINGUIR QUE TIPO DE TE-
NIS DEBES DE USAR, ademds
de tener una idea sobre qué tipo
de pisada tienes, pues asi tendrds
un mejor desempeno y preven-
drds lesiones.
SABER QUE TIPO DE ALIMEN-
TACION TENER Que sea bal-
anceada es muy importante, pues
cuando comremos perdemos calo-
rias que es necesario recuperar en
la misma proporcion. De la misma
manera se debe tomar en cuenta

que antes de comrer es recomend-
able comer adlimentos que nos
brinden energia para lograr mejorar
la calidad de nuestra comida.
SEGUIR LA LEY DEL EJER-
CICIO gue es calentar, asi
prevendrds lesiones en tendones,
musculos y huesos, y de esta
forma, tu vida como cormredora
serd mds larga.
SE REQUIERE DE CONSTAN-
CIA.. Te la pongo en mayUs-
culas, porque es importante ser
constante para lograr muchas me-
fas, y para ver mejores resultados
en fu vida. Se recomienda correr
entre 4 0 5 veces por semana.



