SALWD

ANo 6, Edicidn no. 86 - [14 pdgs.] - Tijuana, B.C _Octubre 2019 O Ct I O |

LA IMPORTANCIA SOBREVIVE AL
DE LA FIBRA “PRE GUADALUPE

ENTU DIETA REYES®

DESCARGA
MUJER ACTUAL
v SALUD ACTUAL
EN VERSION

DIGITAL
DISPONIBLE EN

& AppStore




CREDITOS
DIRECTOR GENERAL

Saida Muriel Hid
soido@revlstomulercctucl.com

MENSAJE EDITORIAL

DIRECTOR DE DISENO

Lorena Soria Ruiz
lorena@revistamujeractual.com

V4
EDITOR EN JEFE
Ana Patricia Valay
paty.valay@arevistamujeractualcom
4 —_— ASISTENTE DE DIRECCION
( l ' < < Diana Moreno
O N N AN re— Q dianamoreno@revistamujeractualcom

COLABORADORES
Graciela Jiménez
Dra. Liza Maria Pompa
Alejandra Valdez

ste mes no podriamos dejar de lado el tema del cdncer de
FOTOGRAFOS

Garage Photo Studio [664] 225.04.00

garagephotostudio@hotmailcom
Abigail Fotografia [664] 219.63.88
Rogelio Arenas [664] 648.47.00
rogelio_arenas@hotmailcom
distingo de género, ni de clases sociales, ni de edad o pre- Andrés Ruiz %
Rafael |. Ramirez T

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

ventas@revistamujeractual.com

mama que tanto ha enlutado a nuestras familias, a las de

nuestros amigos y conocidos; una enfermedad que no hace

paracion académica y que no sélo viene a dar un giro radi-
cal al entorno de quien la padece, sino al de tfoda su familia.

En esta edicidn en Salud Emocional, abordaremos como afecta psicolégica-
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mente el cdncer, los diferentes estadios en los que se puede encontrar una per-
sona que ha sido diagnosticada, y que pasa por la negacion, por el dislamiento,
por el corgje, etc., pero también hablaremos de qué hacer y cémo ayudarle.

Por cierfo, les compartiremos el festimonio de cuatro guerreras que ven-
cieron el cdncer, quienes nos dicen cémo salieron fortalecidas, y que les
dejé en su vida.

En nutricién, hablaremos de la importancia de la fibra en la dieta. La
Dra. Liza Maria Pompa nos explica cémo la mayoria suele no consumirla
como se sugiere, asi que nos da algunos consejos y nos explica de la im-
portancia que fiene para nuestro organismo.

Por otro lado, hablaremos también sobore el pre-guadalupe-reyes, cémo disfru-
tar de la comida tan deliciosa de estas fechas, desde los antojitos mexicanos de
siempre, aungue ya haya pasado septiembre, hasta el Halloween y los dulces, o
el pan de muerto de noviembre. No te vamos a arruiner la fiesta y el disfrute, sim-

plemente te daremos consejos para que cuides fus porciones y no fe excedas.

Esperamos disfrutes de esta edicién, y los articulos te sirvan para algo

»o= eropSE oG
que estés pasando en tu vida. e - st

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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POR ALEJANDRA VALDEZ CAMACHO

ctubre huele a
pan, jjjjsiiiitlll... a
pan de muerto, a
pay de calaba-
za, chocolates recolectados en
Halloween, y antojitos mexicanos
entre ofros... Y es que ya estamos
en la recta final del ano, y si no
te pusiste las pilas desde el inicio,
no es fiempo de tirar la toalla, al

contrario, esas metas que te pro-

pusiste aun pueden lograrse si asi

te lo propones.

Si alguna vez has corrido una
carrera de 5K, un medio maratén
o cualquier otra distancia, sabrds
que en los Ultimos metros es cuan-
do mds esfuerzo se necesita, pero
es también cuando mds ganas le
pones pues estds tan cerca de ter-
minar, que no vale la pena rendir-
se. Esto es exactamente lo mismo
que estd pasando en este mo-
mento del afo. Los obstdculos son
muy dificiles, jpero la meta estd
muy cercal Sélo tienes que sobre-
vivir a esta temporada, a la cual,

lamaremos el

SOBREVIVE

AL “PRE-GUADALUPE-REYES®

Lo bonito de vivir en una ciudad fronteriza es esa fusion
de culturas que experimentarmaos dia con dia,
lo que significa imas fiesta y mas comidal

“Pre-Guadalupe-Reyes”.

¢ COMO, CUANDO
Y DONDE DISFRUTAR
DE LAS FIESTAS
Y LA COMIDA?
Lo bonito de vivir en una ciudad
fronteriza es esa fusién de culturas
gue experimentamos dia con dia,
lo que significa: ijmds fiesta y mds
comida! El compartir los alimentos
siempre ha sido el pretexto per-
fecto para reunirse y pasar un rato
agradable con nuestros seres que-
ridos: los cumpleanos, las bodas,
las fiestas patrias, el dia de gracias
o de muertos, navidad, ano nuevo,
etfc. Todas éstas son celebraciones
que nos reunen en torno a una
mesa. Pero no todo es color de
rosa, gciertoe... Las comidas
gue reunen a la gente no
siempre son de lo mds sa-
ludables. Muchas veces
creemos que para lle-
var una vida saludable
tenemos que volvernos
el “Grinch” o el antisocial
de la familia, pero no es asi.
Lo importante es saber cémo,

cudndo y dénde.
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El compartir los
dlimentos siempre
Na sido el pretexto
perfecto para
reunirse vy pasar un
rato agradable

CON NuUestros seres
gueridos: los
cumpleanos, las
pbodas, Ias fiestas
patrias, el dia

de gracias o de
Muertos, navidad,
ANO NuUeVo, etc..

EN CONCLUSION..

Todo con medida. No porgue la
celebracion sea motivo para rom-
per la dieta significa que tfienes la
oportunidad de echar todo por la
ventana. Sé consiente y conserva-
dora. Elige lo que de verdad “val-
gala pena”.

*La autora es Clinica de Nutricidon Aplicada.

CONSEJOS.

D U LC ES DE HALLOWEEN

» Seguramente ya empezaste a buscar el

disfraz de “la bendicién”, e incluso el tuyo

también, y aunque no sea parte de la ’ f Al o | ' t
!

cultura mexicana, estamos conscientes q

de que tanto en el frabajo, como en la
escuela o entre amigos, habrd dulces
“pa’aventar pa’'rriba”.

» El mejor consejo que fe puedo dar, es
que tanto tU como tu familia, eviten acu-
mularlos y preferentemente comer uno

ala vez y no todos el mismo dia. En otras
palabras, dosifiquen los dulces y manténgalos

resguardados.

» Es muy importante que estén conscientes de que los dulces, especialmente los
mexicanos, no cuentan con normatividad, por lo que los aditivos como los coloran-
tes y los saborizantes, no estén regulados y son dafinos para la salud, afectando es-
pecialmente tu microbiota, las bacterias buenas en tu intestino. Si a esto le sumamos
el azdcar que alimenta a las bacterias malas, las que tendrdn una excelente fiesta
de Halloween serdn ellas.

I:)AN DE MUERTO

» Y como buenas mexicanas, no dudo que entre nosotras haya catadoras profesio-
nales de pan de muerto. Nada mds llega septiembre y a donde vayamos encontra-
mos estas suculentas tentaciones, que ahora hasta con variedad de rellenos encon-
framos. No es por ser “aguafiestas” pero cada uno de estos panecitos pueden llegar
a tener jmds de 600 calorias! Aqui es donde tienes que aplicar el “sélo un pedacito”,
o el compartir con alguien mds, y si viene acompanado de cafecito, preferente-
mente que sea negro para evitar mds remordimiento.

ANTOJITOS Heescs

» Poco después, se te va a atravesar otra fiesta
patria, y no faltard quien quiera hacer pozole

y antojitos mexicanos. Como sabrds, la
base de la cocina mexicana es la masa
frita, lldmese chilaquiles, sopes, tostadas
o flautas, con algun tipo de salsa vy frijo-
les, con su respectiva guarnicion.
Negarle a la suegra un platillo de estos
es una groseria, pero lo que si puedes
hacer es limitarte en la porcion y de

ser posible, llenar tu plato con la mayor
cantidad de verduras posibles (ej. lechuga,

rdbanos, nopales, repollo, etc.) y por supuesto,

evitar las calorias liquidas (refrescos e incluso alcohol).
Finalmente, cerrando con broche de oro, viene el dia de gra-

cias. La cena abundante no faltard en tu casa o en la de tu familia o amigos. En

esta y cualquier reuniéon evita ir muriendo de hambre, pues vas a acabar botanean-
do y sirviéndote doble o hasta triple plato (si vergienza no tenemos). Evita

llenarte con pan, fotopos o tortillas, antes o durante la comida. 5
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*La doctora Pompa Gonzdlez

es cirujano bariatra y directora de
LIMARP, Centro Internacional de
Excelencia para la Obesidad, que
cuenta con programas de nutricion
para todo tipo de pacientes.

INSTAGRAM: drpompa.limarp
FACEBOOK: dr.liza.maria.pompa

LA IMPORTANCIA

DE LA I:IBRA

EN TU DIETA

- Dra. Liza Maria Pompa Gonzdlez -

i eres como la mayoria

dela gente, es probable

gue no estés comiendo

la cantidad de fibra que
necesitas. La Asociacion Médica
Americana indica que debemos
consumir entre 25 y 35 gramos de
filora al dia, pero la persona prome-
dio apenas alcanza un consumo
de entre 10y 15 gramos diarios.

La fibra es la parte de las plantas
que nuestro sistema no puede digerir.
A diferencia de los macronutrientes,
la fibra no se absorbe en el intestino
delgado y pasa por nuestro sistema
digestivo casi intacta. Su funcién es
ayudar a que el desecho pase a
través del fracto intestinal y también
participa en el mantenimiento de las
bacterias buenas del intestino.

Una dieta baja en fibra se relacio-
na con un mayor indice de cdncer
de colon, enfermedades del cora-
zén, colesterol alto, hipertension,
azucar alta en sangre, inflamacion
crénica y obesidad, por lo que hay

qgue darle la debida importancia.

¢ COMO CONSUMIR

LA FIBRA?

Existen dos tipos de fibra: la soluble,
que se disuelve en agua y produ-
ce una sustancia gelatinosa que
puede ayudar a bajar los lipidos en
sangre, y la insoluble, que absorbe
agua y crea volumen, ayudando
al transito intestinal.

Algunos alimentos que aportan
filora soluble son avena, pepinos,
frijoles, chicharos y manzanas. La
fibora insoluble la contienen el tri-
go integral, repollo, hojas verdes,
apio y nueces, por mencionar al-
gunos. El problema hoy en dia es
qgue mucha gente basa su dieta
en alimentos procesados y altos en
harinas refinadas, azdcar, sal y gra-
sa, que fienen un efecto opuesto
al de la fibra.

Es importante que aumentes tu
consumo de fibra poco a poco,
para gue fu sistema no se sobre-
cargue y recuerda tfomar suficien-
te agua, ya que la fibra y el agua

frabajan en conjunto.
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MITOS VS REALIDADES

-« CANCER

POR REDACION SALUD ACTUAL

disminuye o desaparece. No obstante,
una alimentacién con un alto contenido
de azUcar puede tener como con-
secuencia un aumento excesivo de
peso, y la obesidad estd asociada a
un riesgo elevado de padecer varios
tipos de cdncer.

C ¢ LOS ENDUL-
ZANTES ARTIFI-
CIALES causan cancerz No.

Los investigadores han realizado
estudios sobre la seguridad de los
edulcorantes artificiales como la sa-
carina (Sweet 'N Low®, Sweet Twin®,
NectaSweet®); el ciclamato; el
aspartamo (Equal®, NutraSweet®); o
sucralosa (Splenda®); por mencionar
algunos, y no han encontrado ninguna
evidencia de que causen cdncer en
seres humanos. Todos estos edulcoran-
tes artificiales, excepto el ciclamato, han
sido aprobados por la Administracién de
Alimentos y Medicamentos (FDA) para su
comercializacién en Estados Unidos.

Aungue No tienen
validez cientifica,
SoN tan conocidos
desde hace
MUChISIMos aNos,
gue algunos mMitos
sobre el cancer

se transmiten

de generacion

en generacion, coMmao
si fueran veridicos

MITOS ,
A CANCER ES SINONI-
MO DE MUERTE

Las estadisticas en EU, un pais que desde
siempre ha llevado registros, indican que la
probabilidad de morir por cdncer ha ba-
jado considerablemente y de manera
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constante desde lo 90s. CES CON-
En la actuadlidad, los indices de super- TAGIOSO EL
vivencia a cinco afos, de cdncer CANCER'?

de seno, préstata y tiroides, son
del 90 por ciento o mejor.

Por su parte, el indice de
supervivencia a 5 anos

de todos los cdnce-

res combinados es
actualmente de cerca

de 67 por ciento.

3) CONSUMIR
AZUCAR, HARA

QUE M| CANCER EM-
PEORE

No. Ningun estudio ha demostrado

que consumir azdcar hard que su érganos o tejidos de donantes

cancer empeore o que, sl con antecedentes de cdncer.

8 se deja de consumirla, el cdncer Fuente: www.cancer.gov
pagina

En general, no. El cancer
no es una enfermedad
contagiosa que se

disemina con facili-
dad entre las per-
sonas. La Unica
circunstancia en la
que el cdncer puede pasar
de una persona a ofra es en el
caso de trasplantes de érganos
o tejidos, aun asi, ese riesgo es
extremadamente bajo: cerca
de dos casos de cdncer por
cada 10 mil trasplantes de or-
ganos. Los médicos evitan usar

PARA QUE NO TE TOQUE

MES DE LA PREVENCION DEL CANCER DE MAMA

EXPLORATE ESTANDO DE PIE - DEBAJO DE AMBOS BRAZOS
- TODA LA MAMA - POR ENCIMA DE LA MAMA - ACUESTATE Y TOCATE

UTILIZA LA REALIZA MOVIMIENTOS
LLEMA DE TUS DEDOS EJERCIENDO PRESION

N Y

¢

REALIZA MOVIMIENTOS
DE ARRIBA HACIA ABAJO

REALIZA MOVIMIENTOS
CIRCULARES

gi

Fuente:Oncology Center Galenia

Q axess Tl

Diagnostico por imagen

Cada 2 horas muere una mujer par cancer de mama, ey
dejemos de ser una estadistica mas: F ]
la deteccion oportuna puede salvar fu vida. iy

Fesonenee weeréte 30% Descueniois

“‘Durante el mes de Octubre 2019 - Presentando este Cupdn - Previa Cita
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el dia internacional de la lucha contra

el cdncer de mama, quisiMmaos reconocer
la valentia, el coraje, Ia perseverancia

y resiliencia de cuatro preciosas mujeres,
Muy diferentes cada una, gue vencieron
el cdncer como todas unas guerreras .
Agui sU pegueno testimonio

POR ANA PATRICIA VALAY

EL DIAGNOSTICO

“Rumbo a un partido de futbol pasé

por mis resulfados de mamografia, y ahi
me dijeron: ‘tienes cdncer'. Tomé mis
papeles y me fui al partido. A los 15 dias
ya estaba en un quiréfano...y pensé: es
algo que me tocd y debo buscar el para
qué en lugar del por qué. Decidi parar, y
dedicarme a mi salud solamente”.

¢ QUE FUE DE MAYOR
AYUDA PARA TI?

Mi actitud, mi cardcter tranquilo; mi
familia y mis amigos que no me dejaban
ni un dia sola, mi fe en que era algo
pasajero; Dios.

¢QUE LECCIONES TE

DEJO LA ENFERMEDAD?
Puedo decir que el cdncer
me dejé muchisimas cosas,

ESPOSA, MADRE, ABUELA;
DISENADORA DE MODAS
VENCIO EL CANCER DE SENO

ninguna mala, porque el dolor fisico es
pasajero, y en cambio, me dejé cono-
cer a grandes seres humanos a quienes

GUERRERAS

QUE VENCIERON

- CANCER

Este mes gue se celebra mundialmente

agradezco sus historias y sus ensenanzas.
Me dejé el poder sentarme al lado de
una persona con cdncer, y entender
qgue tiene miedo, dolor angustia, y poder
darle la mano y decirle que no estd

solo, que ya muchos caminamos en sus
mismos zapatos.

Me dejé el tener la fortaleza para

poder formar Turbantes Oncoldgicos
Lopez&chic, y llegar a mujeres en luga-
res lejanos que ocupan de ayuda; me
dejoé estar viva y quererme mds.

(QUE LE DIRIAS A

QUIENES HOY LUCHAN
CONTRA EL CANCER?

Que el cdncer es sélo un capitulo en
su libro de vida, que, aunque parezca
extrafo, les dejard grandes ensefan-
zas; que vivan como si fuera su fiesta
diaria.

EL DIAGNOSTICO

“Fue hace 23 anos, siendo joven para tener
cdncer. Ahora si Laurita, me dijo mi oncé-
logo, ‘siento decirte que este tumor si era
cdncer'. Todo se derrumbd a mi alrededor;
me faltaba el aire, fuve ansiedad y miedo,
y le pregunto. ;Qué tan avanzado estd?,
3qué opciones de tratamiento puedo
tener?, qué sigue ahora porque necesito
curarme? jNo quiero irme por un cancer!”.

¢QUE FUE DE MAYOR
AYUDA PARA TI?

“La fe en Dios; mi hija y el tener la segu-
ridad de que si yo faltara mis hermanas
verian por ella; mi madre, mujer fuerte,
ejemplo de tenacidad y fortaleza, que
siempre me animd para que siguiera
luchando, al igual que toda mi familia”.

EL DIAGNOSTICO

“El cancer llegd a mi vida a los 37 afos,
inesperadamente, como un ladrén disfra-
zado de quiste de 5mm mal diagnosticado.
Me embaracé, y sorpresivamente el quiste

cambié de nombre: cdncer de mama. Sen-

i que mi vida estaba a punto de terminar”.

¢ QUE FUE DE MAYOR
AYUDA PARA TI?

“Definitivamente DIOS; la familia, y los amigos
llegaron a fortalecerme. Posteriormente me
ayudd el acompanamiento de la Asociacion
Grupo de Apoyo Adelante en la cual sigo,
con la misidn de seguir apoyando a las muje-
res en su proceso de recuperacion”.

¢QUE LECCIONES DE VIDA
TE DEJO LA ENFERMEDAD?

EL DIAGNOSTICO

“Yalo esperalba, no me sorprendid, ya que sufri
desde los 28 afos del mismo nddulo en el mismo
seno. Pasé por 4 biopsias en un lapso de 6 anos.
Patologia amojaba que era benigno, pero las
Ultimas 2 biopsias amojaron que era maligno™.
“Lo fomé con miedo, odio, verglenza, y
me preguntaba: sPor qué a mi, siendo tan
sana, activa, deportista, y sin antecedentes
familiarese Ademds, no tenia tiempo para
enfermarme. Estaba trabajando en un
proyecto para gobierno del estado, y tenia
agendadas grabaciones para television, y
conducciones en vivo para conciertos”.
“Después de unos meses, llegd la paz y
la tranquilidad de saber cémo lo iba a
enfrentar y por dénde iba a empezar.

¢ QUE FUE DE MAYOR
AYUDA PARA TI?

¢ QUE LECCIONES DE VIDA
TE DEJO LA ENFERMEDAD?
“El céncer me dio una perspectiva diferente
de lo que esimportante en la vida. Aprendi
que soy muy afortunada, y que Dios me
regald la oportunidad de escribir mejor el
texto de mi vida".

"“Esta experiencia entre ofras muchas
cosas, me dio la oportunidad de estar en
Grupo RETO, y poder brindar mi mano a
ofras mujeres que estdn pasando por un
diagnéstico de cdncer”.

¢QUE LE DIRIAS A

QUIENES HOY LUCHAN
CONTRA EL CANCER?

“Las invito a que acudan a un grupo de
apoyo como lo es Grupo RETO de Ensena-
da, donde yo estoy, en donde encontra-

CASADA CON TRES HIJOS;
TANATOLOGA Y TERAPEUTA GESTALT
VENCIO EL CANCER DE MAMA

“De pronto me vi envuelta en un mundo
de pérdidas: mi seno, mi cabello, mis cejas
y pestanas. Sentia mi piel seca, mi cuerpo

"Mi fe, mi familia, y sin duda alguna: mi
actitud positiva. Verlo como un proceso
que me iba a resetear desde el inicio,
para algo mejor”.

¢QUE LECCIONES DE VIDA
TE DEJO LA ENFERMEDAD?
“Dejoé aprendizaje, saber que tenemos
que valorar la vida. Me deja el poder
compartir mi experiencia con las que
inician y se ven en desesperanza total”.

¢QUE LE DIRIAS A QUIENES
HOY LUCHAN CONTRA

EL CANCER?

“Que cdncer no es igual a muerte, es
igual a actitud. Hay que aferrarse a la
vida, cambiar aquello que nos hace infeli-
ces, vivir, compartir y ayudar”.

MADRE DE UNA HIJA;
LICENCIADA
EN LENGUA Y LITERATURA
VENCIO AL CANCER DE MAMA

rdn orientacion, apoyo y mucho mds”.

débil, y decidi que era el momento preciso
para cambiar de identidad”.

"“El cdncer dej6é en mi vida a una mu-

jer nueva, resiliente y merecedora de
muchas cosas, y las ganas de cumplir mi
mision de vida: seguir apoyando a otras
mujeres en este camino de obscuridad,
con la esperanza de enconftrar la verda-
deraluz ala vida".

¢QUE LE DIRIAS A
NUESTRAS LECTORAS?

"Que es fundamental la deteccién oportu-
na mediante una mastografia para mujeres
mayores de 40, cada ano, y la visita al doc-
for una vez cada ano por lo menos, para
saber si siguen completamente sanas”.

“No esperes una enfermedad para dejar de
sobrevivir, y empezar a vivir en plenitud”.

SOLTERA, SIN HIJOS Y CON UN NOVIO
MARAVILLOSO; COMUNICOLOGA,
CONDUCTORA DE TV Y RADIO,

Y ENCARGADA DE
RELACIONES PUBLICAS
VENCIO UN FILOIDES MALIGNO
EN SU SENO IZQUIERDO



EsTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

CUANDO 1

CANC

“. EL INICIO DE UN NUEVO' COMIENZO,
AUNQUE PARECIERAEL FINAL'

POR DRA. GRACIELA JIMENEZ

ecuerdo la tarde del
jueves 25 de octubre.
Me encontraba senta-
da junto a mi esposo
Juan en la sala de espera del con-
sultorio. Los dos encorvados fomados
de la mano mirando al suelo, teme-
rosos de enconfrar nuestras miradas;
fatigados de lo dificil y complicado
que fueron los Ultimos dias; cansada
de pensar, molesta por lo que suce-
dia. En ese momento el doctor apao-
recié y nos invitdé a pasar; las piernas
tfemblaron, pero con el apoyo de
Juan, logré reponerme y entrar.

El doctor amablemente nos salu-
do, desde ese momento mi corazén
latia mds rdpido, mi cabeza comen-
z6 a dar vueltas, el sudor recorria mi
frente, apretaba mds fuerte mis ma-

nos. El momento transcurria

lentamente lo que provoca-

06 ~naiavida Défiendela Revisate
Lucha por cadd dia. Vale la pena. 3)
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af
ba una mayor angustia. Entonces
llegd la noticia: “los estudios que se
realizaron indican que usted pade-
ce cdncer de mama". El tiempo se
detuvo... olvidé qué sucedid el resto
de la consulta, solamente recuerdo
que esbozaba una sonrisa forzada y
mis 0jos se humedecieron mientras

pensaba: “voy a morir”.

CUANDO LLEGA
EL DIAGNOSTICO
Recibir el diagndstico de cdncer
de mama resulta ser uno de los mo-
mentos mdas dificiles y fuertes para

una persona a lo largo de la vida;

MONICA MONREAL

el impacto no solamente afecta
a quien padece la enfermedad,
sino a todas las personas cercanas
como son familia o amigos. La no-
ficia se convierte en un evento de-
vastador, provocando muchisimo
estrés, que se va incrementando
conforme avanza la enfermedad,

durante la realizacion de estudios

diagndsticos complementarios o"|3*-.

aplicacion de las diferentes opcio-
nes de tratamiento como quimi
terapias o radiaciones.

Cuando escuchamos la palabra
“cdncer”, una de las primeras ideas
que nos viene a la cabeza son las
relacionadas a la muerte, pensa-
mos que pronto vamos a morir, y
esto en parte se debe a las nofticias
donde escuchamos que el cdncer
de mama afecta a mds de un mi-
llén de personas a nivel mundial, o
que es el tipo de cdncer que provo-

ca mds muertes de mujeres al ano.

Recibir el diagnostico de cancer

de mMama resulta ser uNo de los MomMmentos
Mas dificiles vy fuertes para una persona
alo largo de la vida: el impacto
NO solaMmente afecta a quien padece
la enferrmedad, sino a todas las personas
cercanas como son familia © amMigos

EL DOLOR EMOCIONAL

El estrés que vive la persona, afec-
ta de manera importante su salud
mental, aumentando el riesgo de
padecer frastornos psiquidtricos
como son: el frastorno depresivo
mayor o los frastornos de ansiedad;
también afecta en la relacion con

las personas cercanas cémo prefe-

: rir estar sola, o enojarse fdcilmente
0s demds, por sentir que na-

die comprende el momento que
estd viviendo. En algunos casos una
persona que padece cdncer de
mama puede sentirse discriminada,
pensando que le provoca ldstima a
las personas que le rodean.

Todos estos cambios provoca-
dos por el estrés, interfieren de ma-
nera importante en el tratamiento
del cdncer; algunas personas co-
mienzan a faltar a sus citas, aban-

donan los tratamientos, dejan de

seguir la dieta y de cuidarse como
se los sugiere el meédico. Algunos
mdas recurren al alcohol u a otras

sustancias daninas.

ALTA INCIDENCIA

DE DEPRESION EN
PACIENTES CON CANCER
Esto es importante debido a que
existen investigaciones donde se es-
fima que entre el 20 y 60 por ciento
de las personas que padecen cdn-
cer presentan sintomas depresivos,
lo que dificulta la aceptacién de la
enfermedad y la participaciéon en
el tratamiento, llegando a sentir los
pacientes, desdnimo que los lleva
a rechazar someterse a una cirugia
y evita las sesiones de radio o qui-
mioferapia. Todo esto provocando
que la enfermedad avance y que

el prondstico empeore.

*La autora es médico psiquiatra
del Centro Médico Premier.

¥ I- N
SUGERENCIAS PARA
MANTENER NUESTRA
SALUD MENTAL:

emociones
de miedo y tristeza no es malo, ni
son signos de debilidad.
nues-
fras emociones con las perso-
nas cercanas. Evitar guarda-
mos la tristeza y mostrarnos tranquilos,
ocultando nuestro verdadero sentir.
nuestros
problemas y malestares con
quienes sea necesario abor-
dar esos temas.

que me
sugiere el personal médico.

quitarse el mie-
do a preguntar lo que sea al
médico.

fisicas y
recreativas, y pasar tiempo
con la familia.

demasiado estrés,
solicitar ayuda psiquidtrica y
psicolégica.

APOYO DE LA FAMILIA

FUNDAMENTAL

» Es importante también, el papel que
juega la familia. La noticia tampoco es
sencilla para ellos. Aparecen emo-
ciones de enojo, miedo y tristeza, que
ocultan, lo que no es bueno.

» Esto provoca en muchas ocasiones,
que la persona que padece cdncer se
sienta mds aislada o incomprendida.
» Es importante recalcar que no es
malo si uno estd triste o tiene miedo,
ninguna emocidon es buena o mala.

Es vdlido platicar sobre cémo se estdn
sinfiendo los miembros de la familia,
porque asi se establece una mejor
comunicacion y se ayuda a afrontar la
enfermedad.

» En ocasiones la pareja, los hijos u
otfro familiar tienen mucho estrés o
padecer un trastorno psiquidtrico por
lo que se sugiere buscar ayuda.

» Es importante que, durante el
tratamiento del cdncer de mama, la
persona reciba atencién psiquidtrica o
psicolégica, de quienes van a brindar
terapia y/o medicamento. Recuerde
que la peor ayuda es aquella que uno
no busca, viva su presenta, y no

en el pasado o el futuro.



GUIA PARA IDENTIFICAR

PICADURAS
DE INSECTOS
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POR REDACCION SALUD ACTUAL

as picaduras de insectos
se parecen tanto que es
facil confundirlas. sCémo
saber si nos picd una aro-

Aa, un Mosquito o una pulga?
Sobre todo, esta incertidumbore des-
conciertay atemoriza alas mamds en
relacion a sus hijos. Como ayudarles,

si no distihguen qué les ha picado?

Aqui una guia muy sencilla, para diferen-
ciar las picaduras de bichos.

1. PICADURA DE
MOSQUITO:

Son las picaduras mas
frecuentes, sobre todo en
verano. La picadura de los
mosquitos suele ser una sola,
sin agrupaciones demasiado
cercanas, y sin hinchazén. \
Son pequenas y fdciles de
distinguir, pues al piquete lo cir-
cundard una mancha roja circular
o un bultito rojo pequeno. Les encanta
picar brazos, piernas y cabeza.

PICADURA DE PUL-
GAS:

e También las picaduras son
pequenitas, como las de mosqui-
to, pero con la clara diferencia
en que éstas si estdn muy cer-
canas entre ellas. Normalmente
son muchas agrupadas. Se
reconocen por formar pequenos
monticulos en la piel, que produce
mucho picor.

P
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PICADURA
DE AVISPA O
« ABEJA:

Sus picaduras provocan mucho
dolor, arden y se hinchan. El

ai i
‘E‘ “i.:‘_ﬂf‘. &

_'_,__ = unida a la piel. Debes

piguete se observa como una
manchita roja, con blanco en el
medio que puede ser el aguijéon.
Si el aguijén se quedd incrus-
tado, hay que extraerlo con
mucho cuidado, unas pincitas o
con el dedo.

PICADURA DE ARA-
NA:

e Para empezar, muerden, no
pican. Su mordedura suele ser un Unico
monticulo que produce bastante picor,
cuyo tamano puede variar de pequeno
a muy grande. Sin embargo, las aranas
peligrosas como la viuda negra, dejan
dos pinchazos juntos.

PICADURA
DE GARRA-
o PATA:

Aunque pudiéramos calificar

como favorable que su pi-

esto es muy peligroso, si
-~ = esque acaso la garra-
pata estd infectada o
: :-1..‘ : enferma, porque los
primeros dias de
fratamiento son
fundamentales.
Para suerte, aunque
poca, esta picadura no
produce dolor. Es como una
peguena mancha de un rojo
muy Vivo, y en muchos casos,
se quedard la garrapata

extraerla con muchisimo
cuidado, con unas pinzas,
porque silo haces mal, la ca-

Ademdas, algunas garrapatas

fransmiten peligrosas enferme-
dades, por eso de haber estado
en contacto con animales.

PICADURA DE
HORMIGA: Las hormigas,

e aligual que las aranas, muerden.
Sus picaduras suelen producir hinchazén,
y, ademds, se puede dar el caso de que
aparezca pus. Al cabo de unos dias, puede

cadura no produce dolor,

beza puede quedarse dentro.

fransformarse en ampolla.

Después de saber todo

esto, os preguntaréis,
scudndo pueden ser
realmente peligrosas las

picaduras de un insecto? Pues,
para vuestra tranquilidad, no suelen
causar serios problemas salvo que
el nino tenga alergia al insecto en
cuestidn o que el bichillo, sea porta-
dor de una enfermedad grave.

Los expertos recomiendan, sobre
todo en ninos muy pequenos, es-
tar alerta ante la picadura de un
insecto, y mantenerle en observa-
cion durante unos dias, para de-
tectar a tiempo cualquier sinftoma

que nos haga sospechar de

que la picadura puede
complicarse.
Encasode que haya
sinfomas de alergia
ante la picadura, por
ejemplo, de una abeja
(hinchazdn excesiva de la
zonaq, urticaria, dificultad respiratoria
o andfilaxia...), debes acudir de in-
mediato a urgencias. Igual que si tras
una picadura de gamrapata, queda
la cabeza del insecto dentfro de la
piel o el nino comienza a presentar
ofros sintomas como fiebre, mareos o

dificultad respiratoria.



