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MENSAJE EDITORIAL

QUIERE A TU
ORAZONCITO

e ha establecido a septiembre como mes del corazén ya
que precisamente el Ultimo domingo de ese mes, se ce-
lebra el Dia Mundial del Corazdn, por ello preparamos un
articulo en esta edicién, para hablar de cémo podemos
cuidarlo. Es el corazdn el centro de la vida emocional y
fisica del ser humano, pero que poca atencidén a veces le ponemos.

No olvidemos pues que las enfermedades cardiovasculares se producen princi-
palmente por obstrucciones que impiden que la sangre fluya hacia el corazdén o el
cerebro. sCudles son los consejos que Nos dan los expertos de la salud para evitar-
las y fortalecer ese drgano tan importante de nuestro cuerpo? Aqui te lo diremos.

En ginecologia hablaremos sobre los nutrientes que favorecen la fer-
tilidad. zEstds ansios@ por tener un hijo2 3Te estas cuidando de lo que
comes y de los hdbitos que tienes?2 En nuestro articulo de este mes, te
serd claro distinguir qué estds haciendo de manera incorrecta, y qué es-
t&s omitiendo, que no te permite concretary lograr lo que tanto anhelas.

Por ofro lado, es muy comUn escuchar hoy en dia gque una persona se refie-
re a otra como bipolar, porque un dia estd de un dnimo y otro de otro, pero,
scudles son las caracteristicas reales de una persona bipolare Nuestra experta
en enfermedades que puede padecer nuestra mente, nos enseia los sihnftomas
y nos alerta sobre aguello que debemos poner atencidn; no delbemos cargar
solos con nuestros problemas, sino llevarlos al especialista que nos puede ayudar
aretomar nuestra vida, y permitimos asi mejorar nuestra relacidon con los demds.

Estos son algunos de los temas que abordaremos en esta edicion. Si
tienes alguna sugerencia sobre la temdtica que quieres que aborde-
mos en Salud Actual, haznos llegar tu sugerencia al inbox de facebook

de la Revista Mujer Actual.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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de 30+ afios, para ayudar al cuerpo
a recuperar la energia y proteger

de la oxidacion a la piel, ufias y cabello.

Contribuye asi a la prevencion
del desgaste natural del cuerpo.
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POR RAYMUNDO AGUILERA

I realizar ejercicio 30 minu-

tos al dia, tener una dieta

balanceada, evitar fumar

y consumir bebidas al-
cohdlicas en exceso, son sen-
cillas recomendaciones que
minimizan la posibilidad de
afectarse por diabetes, prin-
cipal enfermedad que oca-
siona infartos cardiacos.

Es importante que las per-
sonas acudan de forma pe-
riddica a su médico o Uni-
dad de Salud de su localidad
para que se readlicen estudios
buscando diagnosticar enfer-
medades o factores de riesgo
que predispongan un ataque car-
diaco, como lo indica el responsable
del programa de Salud del Adulto y
el Anciano, Dr. Julidn de Loera Arias.

Entre las enfermedades que pueden
predisponer a un infarto es la diabetes,
por lo cual se exhorta a seguir de for-
ma estricta el control de su enferme-
dad, pues desaforfunadamente no
tiene cura, ademds de que deteriora

de forma progresiva érganos y

6 tejidos del cuerpo humano.
pagina

La diabetes es considerada como el “asesino silencioso” de-
bido a que las personas desconocen que la padecen debido
a gue no provoca sinfomas, o cuando lo saben y no llevan un
control adecuado ya que no se sienten mal, asi que no toman
en cuenta las complicaciones que pueden presentar.

Alguno de los principales sinftomas son sudoracién noctur-
na, constante sed, hambre frecuente, pérdida inexplicable de

peso, vision borrosa, y en casos

o Entre las
extremos cicatrizacion lenta
de heridas. enfermedades
El factor determinante que pueden
para padecer diabetes es predisponer d
el sedentarismo, y para evitar- un iNnfarto es

lo, se estima que con solo 30 minu- la diaobetes oor
fos de ejercicio diario se puede

lo cual se
activar la circulacion
. exhorta a
permitiendo de esta .
manera un estado segulr de

mds saludable del forma estricta
organismo. Deigual €l control de su
manera se pide ala po- enferrmedad,

blacién distribuir sus activi- pues
dades con el fin de evitar desafortuna-
| estrés.
e estres damente no
La diabetes es una en- )

tiene curq,

fermedad que no presenta )
ademds de

sinfomas en sus inicios, por
lo que es importante realizar- que deteriora

se estudios de manera anual, si en la de forrma
familia existen personas que la hayan progregi\/g
padecido, de igual forma el tener sed Orgg NOS
de manera frecuente, cansancio dia- v t@ji dos
rio, dificultad visual, pueden ser algunos
, . _ del cuerpo
signos que indiquen la presencia de la

NUMANo

enfermedad.

Las personas que padezcan esta enfermedad pueden lle-
var una vida normal si la mantienen controlada, esto lo pueden
realizar en el Centro de Salud de su localidad, donde el médico
medird los niveles de glucosa, asi como la talla y el peso del
paciente para evaluar si estd realizando la dieta y ejercicios
indicados, todo este seguimiento es de manera gratuita.

* El autor es el Coordinador de Comunicacion
Social de la Jurisdiccion de Servicios de Salud

serenaliving

Cuidando detiencasa

Cuidados de
enfermeria en
la comodidad
de tu

# Servicio desde
6 a 24 horas.
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# Cuidados
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# Personal especializado

Agenda una valoracién
inicial gratuita al
mencionar este anuncio.
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POR DR. HENRY A. MATEO SANEZ
Y DRA. IRIS LOPEZ VILLA

a calidad y canti-
dad de nuestra in-
gesta diaria de ali-
mentos influye en
la fertilidad, y por ello este articulo
aborda los nutrientes requeridos
por nuestro organismo para llevar
a cabo una previa preparacion,
que sea ideal para la salud antes
del embarazo y durante el mismo.

El dcido docosahexaednico
(DHA) es un omega-3, que es ele-
mental para el sistema inmuno-
l6gico, el equilibrio hormonal, los
ovarios y 6vulos. Los encontramos
en mariscos, salmén, sardinas,
atun, algas, nueces, aguacate y
verduras de hoja verde.

Los antfioxidantes funcionan pro-
tegiendo a las células de los radi-
cales libres que se generan como
producto de los procesos a nivel
quimico de nuestro cuerpo, pero
gue en exceso daian nuestras cé-
lulas. El cuerpo produce natural-
mente algunos antioxidantes, pero
el resto debemos obtenerlos de las
frutas y verduras, la cantidad diaria
que deben consumir son fres fru-

tas diferentes por ejemplo:

8 Naranja, limdn, kiwi, meldn,
pagina

ardndanos, fresa, ciruela, frutos se-
cos, gjo, brocoli, coliflor, pimientos,
fomate y espinacas.

Todos los alimentos que inge-
rimos tienen multiples nutrientes
pero la cantidad de cada uno
es variable como por ejemplo el
Aguacate, que es rico en grasas
monoinsaturadas que mejoran
la ferfiidad y para un procedi-
miento como fertilizacién In Vitro,
las mujeres que lo consumen en
grandes cantidades tienen mayor
éxito. Las Semillas de girasol son
Utiles para el equilibrio hormonal
mejorando la calidad ovular al

igual que la canela, pero en este

[ILIDAD FEMENINA

caso, también ayudan reducien-

do laresistencia a la insulina.
Nuestras pacientes en Clinica
de la Fertilidad de Baja California
estdn informadas sobre los bene-
ficios de mejorar su estilo de vida
en relacién a sus hdbitos higiéni-
co-dietéticos, ya que una alimen-
tacién no balanceada, carente
en nufrientes y con cantidades
inferiores a las necesarias, se relo-
ciona en la disminucién de su tasa
de fertilidad. Por ello nos preocu-
pamos de su Salud Integral, infor-
mdndoles de llevar una alimen-
tacién correcta para obtener un

embarazo exitoso.

VITAMINAS IMPORTANTES A INGERIR

VITAMINA AY BETA

Carotenos se encuentran involucrados en
el ciclo menstrual, y se encargan del
correcto mantenimiento de las mucosas,
incluyendo la del Utero donde se lleva a
cabo la implantacién del évulo fecun-
dado y el desarrollo de la placenta. Las
frutas y hortalizas de color rojo o anaran-
jado son las que tienen altas cantidades
de estos dos nutrientes.

LAS VITAMINAS B

Son importantes para la ovulacion, la implantacion del évulo fecunda-
do, control hormonal y el desarrollo fetal. El Acido félico estd incluido
en estas vitaminas; ayuda a prevenir defectos en la médula espinal y
el cerebro, cabe mencionar que es importante consumir una cantidad
suficiente desde 3-6 meses antes y durante el embarazo. Las adquiri-
mos ingiriendo: cereales, legumbres, pldtano, aguacates, levadura,
sardinas, huevos, tfrucha, cordero y requeson.

LA VITAMINA E

Que en algunos lugares se conoce como
la vitamina de la fertilidad, ya que en
multiples estudios se reporta que cuando
existe un déficit baja la tasa de fertilidad;
en teoria esto es porque es un fuerte
antioxidante protegiendo al cuerpo de
radicales libres. La encontraremos en
aceites vegetales, principalmente en el de
oliva y en frutos secos oleaginosos.

EL HIERRO

Es importante previo y durante el embarazo, ya que al existir una insu-
ficiencia, existe el riesgo de anemia por deficiencia de hierro, aunado
a la anemia dilucional ocurrida por el aumento del volumen sanguineo
durante el mismo. Durante el parto existe una perdida sanguinea que
favorece al aumento de anemia, ocasionando debilidad en la madre.
El aporte de este nutriente lo podemos encontrar en la carne magra,
pescado, pollo, huevos, algas, brécoli, espinacas y perejil.

LA FIBRA

En nuestra dieta es importante para la estimu-
lacién intestinal, y para evitar estrefimiento
secundario al aporte de hiero como suple-
mento alimenticio, en la planificacion familiar.
Se debe completar con dlimentacion baja
en grasa y azucar. Si esto se realiza desde

una edad temprana reducimos el riesgo de
padecer en edad adulta Sindrome de Ovario
Poliquistico (SOP). Obtenemos fiora del germen del

frigo, salvado, cebada, centeno, avena, alcachofa, espinacas,
acelgos, higo, ciruela, ddtil, habas, chicharo, adimendras y cacahuetes.

EL ZINC

Nos ayuda a nivel celular, influyendo en la ovulacion, fertilizacién y
contribuyendo a la divisién celular que se lleva a cabo durante el
proceso del desarrollo del feto. Se ha comprobado el incremento en la
tasa de fertilidad en su consumo, y lo ingerimos al comer carne magra,
pollo, mariscos, huevos, cereales, jengibre y levadura de cerveza.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia
Especialidades:
» Ginecologia y Obstetricia

» Videocolposcopia
Deteccidn y tratamiento de virus
de papiloma humano v displasias.
B Ultrasonidos 40D v 5D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal,

® Cirugia Ginecolégica, Lapa-
roscopia, Partos v Cesareas.

» Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna 5.

Oftras especialidades

» Odontologia, Cirugia Estética,
Medicina Familiar, Laboratorios.
» Lap-band (Banda gdstrica).

» Esterilidad.

R s
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UNIDAD MEDICA

TEL: ceL: (664)
666.10.94

villaverderetes@yahco.com.mx

681.85.11

www.cemiqunidadmedica.com

Av. Las Palmas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC
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POR GRACIELA JIMENEZ

0s frastormos mentales se co-
racterizan por alteraciones
en el pensamiento, en la
percepcion, en las emocio-
nes, en la conducta, y enlas relaciones
inferpersoncles, y dependiendo del
frastomo o de la patologia mental, es
la presentacion de los sintomas. En esta
ocasiéon abordaré el frastomo bipolar.
A esta enfertmedad antes se le de-
nominaba maniaco-depresiva, sin em-
bargo este témino ya se encuentra en
desuso. Considero ademds que el tér-
mino trastomo bipolar que llegamos a
usar de forma frecuente y cofidiana, en
muchas de las ocasiones 1o utilizamos
cuando una persona es cambiante en
su estado de dnimo, de humoar, es va-
riante en su toma de decisiones, en su
estilo y gustos, efc. Solemos decir ““eres
bipolar, cambias mucho...”, "“quién te
entiende, eres muy cambiante, has de
ser bipolar”; sin emlbargo, creo que se
Conoce Muy poco acerca de este tras-
tomo mental, y por ello mi inte-

rés en abordar el tema.

EPISODIO MANIACO

» Existe un aumento exagerado en el
autoestima.

» No se presenta la necesidad de
dormir.

» Se habla mds de lo habitual.

» Se tfiene la sensacién de que los pen-
samientos se presentan a gran veloci-
dad, y sin poder controlarnos.

» Hay una gran distractibilidad por cual-
quier tipo de estimulo.

» Se presenta un aumento de la actividad.
» Se realizan actividades de forma
desmedida, que pueden ocasionar
consecuencias desastrosas.

EPISODIO DEPRESIVO

» Se tiene un estado de dnimo deprimido.
» Hay desinterés en casi todas las acti-
vidades.

» Se presenta aumento o pérdida de
peso de forma muy importante.

» Hay insomnio o se duerme mucho.

» Se presenta la sensaciéon de estar
enlentecido.

» Hay fatiga o se tiene la sensaciéon de
pérdida de energia.

» Se fienen sentimientos de cursar con
culpabilidad, o de sentirse inufil.

» Se presenta una pobre concentracién.
» Se registran pensamientos recurrentes
de ya no querer vivir.

¢QUE ES EL TRASTORNO
BIPOLAR?

Esta patologia afecta a cerca de 60 mi-
llones de personas alo largo del mundo
(1-2% de la poblacién), y se caracteriza
por la alfernancia de episodios mania-
cos y depresivos de manera separada,

durante cierto periodo de tiempo.

DOS POLOS DEL ESTADO DE ANIMO:

TRASTORNO

BIPOLAR

La vida hay gue tomarla con amaor y con
NuUMor. Con amMor para comprenderla,
Yy CON humMor para soportarla

ANONIMO

El frastorno bipolar es una altera-
cién en el estado de dnimo que se
mantiene la mayor parte del tiem-
PO, pero su duracién no es de dias ni
de horas, mucho menos de minutos,
este estado se mantiene por mds
tiempo. Los principales cambios en
el estado de dnimo, como se men-
ciond anteriormente, son el episodio
depresivo y el episodio maniaco, y
por estas dos condiciones es que se
le denomina trastorno bipolar, pues
como su nombre lo indica, la perso-

na transita en dos polos.

TRASTORNO BIPOLAR
TIPO 1

El trastorno bipolar se divide en dos:
Trastorno bipolar fipo 1, y el Trastor-
no bipolar tipo 2, aunque también
existen otras clasificaciones, donde
se describen ofros subtipos. Sin em-
bargo, en esta ocasidn, para poder
ejemplificar bien lo que es el trastor-
no bipolar, me enfocaré en descri-
bir el Trastorno Bipolar Tipo 1, con el
propdsito de ser mas especifica en

la informacién.

Como ya lo mencioné, los dos polos
porlos que fransitan este fipo de perso-
nas, son la depresidon y la mania, por lo
gue es importante describir cada uno.

Todos los sinfomas anterio-
res, como ya lo comenté,
se deben de mantenerla
mayor parte del tiempo,
es decir: los episodios ma-
niacos por lo menos una
semana, y los depresivos por
dos semanas, por lo tanto, una
persona que en la mana-
na amanezca muy feliz
y a medio dia esté muy
friste, y en la noche se
encuentre sUper enojado,

Nno quiere decir que curse

con el trastorno bipolar, pues se
puede tfratar de otro frastorno mental,
o simplemente se trate de una perso-
na a la que le cuesta mucho tfrabagjo
controlar sus emociones. También se
pueden fratar de “altibajos” normales

del estado de dnimo.

¢ CUALES PUEDEN

SER LAS CAUSAS

PARA DESARROLLAR
TRASTORNO BIPOLAR?
Pueden ser factores genéticos, porlo
que no esinfrecuente ver a familiares
con el mismo trastorno mental, o que
se presente en la persona, una alte-

racion a nivel de neurotfransmisores.

¢A QUE EDAD Y EN
QUIENES SE PRESENTA
EL TRASTORNO BIPOLAR?

Este trastorno mental puede pre-

sentarse en cualquier persona, pero

cuenta con mayor predisposicion en

las personas que fienen fami-
liares con el frastorno bipolar.

Los sinfomas pueden presen-
tarse a finales de la adolescencia
o en la adultez temprana, pero
también existen casos en nifos y en

adultos mayores.

¢ COMO SE DIAGNOSTICA
EL TRASTORNO BIPOLAR?
El diagndstico no es facil y debe de
ser realizado por un especialista en
enfermedades mentales, debido a
que algunos sintfomas pueden ser
atipicos, y confundirse con cuestio-
nes normales o de otras patologias.
El diagndstico es clinico, esto quie-
re decir que no se requiere algun es-
tudio de laboratorio ni de gabinete
para determinar si es o no trastorno

bipolar, sin embargo la clinica se

apoya en escalas, en cues-
fionarios y entrevistas, con el fin
de objetivar el diagnéstico.

Es importante mencionar que no
todas las personas con frastomo bipo-
lar, se van a comportar de la misma
manera, me refiero a que la presen-
tacién de los sinftomas es diferente en
cada caso, y de que pueden tener
sus especificaciones muy particulares,
pero en todos los casos se requiere de
atencién y vigilancia por parte de un
psiquiatra, ya que se debe dar tanto
fratamiento terapéutico como farma-
colégico, con el fin de que la persona
se encuentre estable. Las recaidas se
buscan evitar, pero sobretodo, se bus-
ca gue la persona sea funcional en
su vida cotidiana, que viene siendo el
propdsito del tratamiento.

*La autora es Médiico Psiquiatra
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SILHOUTTE SOFT:

LO ULTIMO EN REJUVENECIMIENTO

PRESENTADO POR EL DR. RICARDO VEGA

Ricardo Vega, cirujano plastico v reconstructivo
(LUMNAM), con mas de 20 anos de experiencia,
presenta Silhoutte Soft, una técnica de rejuvene-
cimiento con resultados inmediatos, mejor co-

PUBLIRREPORTAJE

EL LIFTING DEL
SIGLO XXI SIN
NECESIDAD DE
CIRUGIAS.

nocida como “el lifting del siglo 21", Se trata
de un sistema hecho posible por suturas
de conos bidireccionales que levantan los

poamulos, restablecen el volumen v definen el

rostro de hombres y mujeres. Dicho trata-

miento tiene una duracion de 30 a 60 minutos

v se realiza en la comodidad del consultorio.

UNA TECNICA DE
RESULTADOS INMEDIATOS
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Efecto de tensién con resultado inmediato,

SIN CICATRICES

Esta técnica no deja cicatrices y se puede usar con
exito en todas las areas del rostro y cuello para darles
un aspecto mas joven vy natural, El tiempo de recupe-
racidn es minimo y el paciente puede reincorporarse
répidamente a su actividad social. Silhouette Soft se
fabrica en los Estados Unidos v su desarrollo se baso
en seis afos de experiencia en |a sutura de suspension
con conos, usada en cirugia reconstructiva ¥ cosmética.
Se presenta en forma de sutura reabsorbible con conos
bidireccionales reabsorbibles. Silhouette Soft ests reco-
mendado para hombres y mujeres de 20 afios en
adelante que estan intentando combatir con eficacia
los signos de la edad, y que no desean un tratamiento
intensivo e invasivo, pero gue buscan resullados inme-
diatos, naturales, de larga duracidn a través de un
procedimiento sin dolor.
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RicardoVegd

Certified Plastic Surgeon

Blwd. Agua Calienta 4558, Centro Médico 3, C2, Las Torres, Colonia Aviacion.
Tijuana B.C. (564) 686 55 99 USA: (819) 346 1074 infomricardovega.com



