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MENSAJE EDITORIAL

PREVENGAMOS
EL SUICIDIO

e acuerdo con INEGI, en 2021 sucedieron 7 mil 818

fallecimientos por lesiones autoinfligidas en el pais, lo

que representa 0.7% del total de muertes en el ano

y una tasa de suicidio de 6.2 por cada 100 000 habi-

tantes, siendo mds alta la incidencia en el grupo de
jévenes de 18 a 29 anos.

Lo cierto es que estas pérdidas pueden prevenirse si se interviene de ma-
nera oportuna, por lo que es debido centrarse en la comprensidn de estos
sucesos para crear estrategias adecuadas de intervencion, por ello se institu-
y6 el 10 de septiembre como el Dia Mundial para la Prevencién del Suicidio.

Sin duda, la prevencién estd en casa y es importante que nosotros
como padres aprendamos a escuchar a nuestros hijos y observar cémo
se comportan. Para conocer del tema, en nuestra siguiente edicién un
experto en la salud mental hablard sobre cémo prevenir el suicidio en los
adolescentes. iNo se lo pierdan!

Entrando en materia de la edicién de septiembre, la dermatdloga Lau-
ra Alhely Niebla nos habla sobre la alopecia areata, un problema der-
matolégico muy comun, cuyas causas no se tienen muy claras.

También te presentamos el tema de la viruela del mono, una enfer-
medad que no es nueva, pero de la que muy poco se hablaba. En esta
ocasiéon, el Dr. Erik Narvdez nos habla sobre los sintomas y medios de
fransmision, asi como algunas medidas preventivas.

Esto y mds encontrards en Salud actual.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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CAMBIAN VIDAS

EN CLINICA DE REHABILITACION
Y TERAPIA FISICA

POR MONICA MARQUEZ

urante siete anos, la
Clinica de Rehabili-
tacién y Terapia Fisi-
ca se ha dedicado
a ayudar a pacientes con lesiones
de musculos, ligamentos y huesos, o
bien, con problemas de la movilidad,
para que se infegren lo mejor posible
a su vida diaria, comenté la dra. Abril
Alejandra Seanez Estrada, especialis-
ta en Medicina de Rehabilitacion.
“Nuestro objetivo es lograr que en
menor fiempo posible se restablezcan
al mdximo las capacidades fisicas
pérdidas o disminuidas de nuestros
pacientes; asi como mantener una
mejor calidad de vida, aumentar la
capacidad funcional y lograr la mdxi-
ma independencia fisica”, expresd la
también directora de la clinica.
Cabe destacar que esta clinica de
rehabilitacion tiene un enfoque mds
especializado dado que su directora
es médico y cuenta con la especiali-
dad en Medicina de Rehabilitacion,
permitiéndole redlizar prescripciones
meédicas, hacer infiltraciones y practi-
car estudios con ultrasonido diagnds-

tico mediante un ecégrafo.

REHABILITACION
POST COVID
Hoy en dia, la rehabilitaciéon y terapia

fisica es un excelente aliado en cier-

“ Nuestro objetivo
es lograr gue en
mMenor tiempo

posible se
restablezcan Al
MAXIMOo Ias
capacidades fisicas
pérdidas o
disminuidas de
NnuUestros

pacientes 33

fos padecimientos y no solo luego
de una fractura o lesidon del musculo,
ahora también aplica para pacien-
tes post COVID y con problemas en el

CONTACTO

FACEBOOK:

suelo pélvico.
“Cuando un

paciente post
COVID sufre enRehabilitaciéon

cronico, taquicardia y aumen-
to de la frecuencia respiratoria

al estar haciendo actividades
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cofidianas esto se da porque
el virus ataca todos los drganos vy sis-
temas del cuerpo. En casos graves en
los que aplica la rehabilitacion es por
lesiones importantes en el sistema ner-
vioso periférico, que les puede oca-
sionar una pérdida importante en la
movilidad de piernas y brazos.

La rehabilitacion consiste en iden-
tificar qué parte estd afectada y
después proceder a terapia con
diferentes aparatos como electro-
terapia, para ayudar a restablecer
la funcidn neuromusculary el ejerci-
cio supervisado y monitorizado con
un oximetro para ver que no baje
el oxigeno y que su frecuencia car-

diaca esté en los limites.

REHABILITACION
EN EL SUELO PELVICO
Esta rehabilitacion aplica en pacientes
con incontinencia urinaria a grados 1
y 2 que no tienen indicacién de tro-
tamiento quirdrgico; las terapias en la
clinica consisten en acudir 2 veces por
semana para aplicar dispositivos que
ayudardn a fortalecer los mUsculos.
“Nosotros lo que hacemos es
preparar al paciente, para que

desarrolle la fuerza suficientes de

Dra. Seanez, especialista

su suelo pélvico para es-

. y Terapia Fisica en Tijuana . i
CANsSANCIO  TELEFONO: 664 386 7244  tarbien foda su vida".
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= SABEMOS DE LA

VIRUELA
DEL MONO

Es una enfermedad infecciosa de origen
viral, es causada por el virus de la viruela
simica, miemlbro del genero
Orthopoxvirus, de la familia Poxviridae

POR DR. ERIK NARVAEZ

n los Ultimos meses se

estd hablando mucho

de una enfermedad

gue no es nueva, pero
de la que muy poco se hablaba.
Pero, 3qué es la viruela simica o
del mono? Es una enfermedad in-
fecciosa de origen viral, es causa-
da por el virus de la viruela simica,
miembro del género Orthopoxvirus,
de la familia Poxviridae.

Este padecimiento se presenta
principalmente en zonas de selva
tropical de Africa central y occi-
dental y, esporddicamente, se ex-

porta a ofras regiones del mundo.

LOS SINTOMAS

Se manifiesta clinicamente con

fiebre, lesiones en la piel y creci-

miento de los ganglios. En la piel

se presentan lesiones similares a
los granos o ampollas vy

podrian ser dolorosas ©

causar picazdn, estas lesiones pa-
sardn por varias etapas, que inclu-
yen la formacién de costras, antes
de sanar.

Los sinfomas de la viruela simica
suelen aparecer dentro de las 3
semanas de la exposicion al virus.
Inicialmente presentan sinfomas si-
milares a los de la influenza, por lo
general presentard el sarpullido en-
tre 1y 4 dias después.

Puede fransmitirse desde el mo-
mento en que aparecen los sinto-
mas hasta que el sarpullido haya
sanado, se hayan caido todas las
costras y se haya formado una
nueva capa de piel. La enferme-
dad dura por lo general de 2 a 4
semanas.

Afortunadamente, el riesgo de
muerte (mortalidad) de esta en-
fermedad es bajo (3% al 6%). Las
vacunas utilizadas durante el pro-
grama de erradicacién de la vi-
ruela también proporcionaron pro-

teccidon contra la viruela simica.

Se han desarrollado vacunas mds
nuevas, una de las cuales ha sido
aprobada para la prevencién de

la viruela simica.

ALERTA DE LA OMS

El 18 de mayo de este ano, la Or-
ganizacion Mundial de la Salud
(OMS) emiti® un comunicado al
detectar esta enfermedad en el
Reino Unido, posteriormente se co-
menzaron a detectar mds casos
en Europa y, actualmente, en el
continente americano.

Siempre que un virus salga de
una regién, se emiten este tipo de
alertas al resto de los paises, con
el objetivo de vigilar la aparicién
de nuevos casos, intentar limitar los
contagios, reforzar su sistema de
vacunacion e informar adecuada-
mente a la poblacién en general;
afortunadamente, esta situacion
aun no alcanza los mismo niveles
de contagio y mortalidad como la

infeccién por coronavirus.

Afortunadamente, el riesgo de muerte (mortalidad) de esta

enfermedad es bagjo

(3% al 6%). Las vacunas utilizadas

durante el programa de erradicacion de la viruela tambien
proporcionaron proteccion contra la viruela simica

FORMA DE
TRANSMISION

La enfermedad se transmite

por medio de:

1 LAS SECRECIONES RESPI-
«RATORIAS al toser y estor-

nudar.

2 Por transmisién sexual.

3 Por contacto con las lesio-
e«nes de la piel (sarpullido,
granos y costras).

TOMA TUS
PRECAUCIONES

Las medidas de prevencidn conti-
nUan siendo como las que cono-
cemos ahora y son simples:

>> Continuar practicando el la-
vado y desinfeccién de manos.
>> No tocarte la cara.

>> Cubrirte al tfoser o estornudar.
>> Practicar sexo seguro median-
te el uso de preservativo o el
evitar tener multiples parejas.

»> Continuar vacunando a nues-
tfros hijos.

>> Acudir al médico en caso de
fiebre o aparicién de las lesiones
en la piel antes descritas, en
pocas palabras no dejar de cui-
darnos y seguir con al medidas
higiénicas bdsicas que han de-
mostrado ser efectivas, prdcticas
y seguras.
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PREPAREN EN FAMILIA

LONCHES
SALUDABLE

PARA EL REGRESO A CLASES

GG Es importante gue los mads peguenos de la casa
puedan dlimentarse sanamente en el dia y asi
fortalecer sus capacidades cognitivas vy fisicas, adernmdads
de contrarrestar el cansancio de cada jornadad 33

POR JEANETTE SANCHEZ

| regreso a clases es

una buena oportuni-

dad para involucrar a

toda la familia en los
asuntos de la sana alimentaciéon
y la importancia de apostar por
refrigerios preparados en casa,
aun luego de una larga etapa
de confinamiento a causa de la
pandemia, la cual nos obligd a
resguardarnos en casa por cerca
de dos anos.

La etapa escolar es cuando los
menores empiezan a salir del hogar
para ser parte de nuevos grupos e
iniciarse en el proceso de socializa-
cion. Es una edad para el aprendi-
zaje, el descubrimiento de la vida
social y la adquisicion de hdbitos.

Uno de los factores importan-
tes en este proceso es la alimen-

tacién, ya que aporta los

5 nutrientes necesarios para
pdgna

crecer, condiciona la salud y fie-
ne impacto sobre el desarrollo del
cerebro y el rendimiento escolar.
Angélica Pon Méndez, subdirec-
tora general médica del Instituto
de Seguridad y Servicios Sociales
de los Trabajadores del Gobierno
y Municipios del Estado de Baja
California, afirmé que una buena
alimentacion es una de las claves
para el desarrollo fisico y mental
6ptimo del ser humano, por ello
recomienda a los padres de fa-
milia “elegir alimentos saluda-
bles en los lonches que
llevardn los estudiantes

este regreso a clases”.

UNA DIETA
EQUILIBRADA
De igual forma en-
fatiza en la impor-
tancia de mantener
una dieta equilibra-

da en los menores, ya que

=

una mala nutricidn puede llegar
a favorecer alguna enfermedad
de indole metabdlica en etapas
adultas.

“Es importante que los mds pe-
quenos de la casa puedan alimen-
tarse sanamente en el dia y asi
fortalecer sus capacidades cogni-
tivas y fisicas, ademds de contra-
rrestar el cansancio de cada jor-

nada”, anadié Pon Méndez.

N

Asimismo, recomendd incluir a
los menores en la organizacion
del menu, para ensenarles des-
de temprana edad a ser respon-
sables de su alimentacion, tanto
con la cantidad de alimento a in-
gerir como la forma de combinar

los mismos.

COCINEN JUNTOS
Y ALIMENTEN

LA MEMORIA
Compartir momentos en familia
mientras se preparan los ali-
mentos es una oportunidad
para generar recuerdos que
durardn toda la vida, auna-
do al aprendizaje que los
menores obtendrdn sobre

la preparacién y manejo

de los alimentos.

Debido al acelerado ritmo de
vida que algunas familias enfrentan
y, en ocasiones, es mads fdcil optar
por alimentos ya preparados o de
rdpida coccidn, sin embargo, pue-
de optarse por organizarse una o
dos veces a la semana y preparar
varias opciones de refrigerios senci-
llos que puedan llevar a la escuela
durante la semana.

Es importante hacerle saber a los
menores que ningun producto prepa-
rado sustituye a la comida casera y el
acto de cocinar.
La comida case-
ra siempre es la
mejor opcién y

es insustituible

para la so-
lud de la

familia.

UNA LONCHERA
SALUDABLE

A continuacioén la lista de los
productos que debe contener
una lonchera saludable:

>> Fruta o verdura picada

>> Grano integral, por ejemplo:
tortillas de maiz, avena, amaran-
to o pan integral

>> Una proteina

>> Una fuente de grasas buenas,
como alguna semilla o almen-
dras

>> Una bebida sin azGcar anadi-
da o agua natural

VENTAJAS DE
COCINAR EN CASA

>> Se deciden los ingredientes

y las formas de coccién

>> Se conftrola la cantidad de sal,
el azUcary el tipo de grasa

>> Se omiten colorantes,
conservadores y ofras sustancias
arfificiales

>> Se amplia el abanico de
alternativas saludables
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CREAS TU

REALIDAD

La diferencia entre un pensamiento y una creencia
es gue los pensamientos, yo los tengo mientras
gue las creencias me tienen. Nuestras creencias se convierten
en nuestra forma de relacionarnos con el mundo

SALUD EMOCIONAL

POR ADRIANA REID
PRIMERA DE DOS PARTES

| mes pasado, hablamos
sobre nuestra capaci-
dad de elegir, te propuse
reflexionar sobre acepta-
cién y resistencia y abrirte a la posi-
biidad de que las cosas pueden ser
distintas a lo que tU crees reall.

Alguna vez habrds escuchado o
leido esta frase: “La vida es como
€s, N0 s como somos”. Aungue ya
hemos hablado de este tema en
articulos anteriores, quisiera empe-
zar por revisar el concepto detrds
de nuestras creencias.

Nuestras creencias estdn hechas a
partir de nuestras experiencias, mu-
chas de ellas sucedieron en nuestra
etapa pre-verbal, es decir, ni siquie-
ra somos conscientes de ello.

Desde que éramos muy pequeni-
tos, incluso antes de hablar, aceptd-
bamos sin filtrar, todas las creencias y
conceptos tanto de mamd y papd
como de la gente que estaba a

nuestro cuidado. Al no cues-

fionarlas, se convitieron en

“la verdad” sin darnos cuenta de

que se frataba de conclusiones que, i< “\31
si se hubiera fratado de ofra cultura, . k
de ofros padres, de ofro ambiente, \r
podrian haber sido distintas.  Bajo E
esta premisa, nuestras creencias res- f
ponden a las circunstancias.

, |
¢ QUE W ;
QUIERO DECIR j
CON ESTO? ’

Diria el fildsofo Ortega vy
Gasset: “Cada ser humano

conoce la realidad segun

suU punto de vista y todo co-
nocimiento estd sujeto a - ' 'Y,
dicho punto de vis-

ta o perspectiva”

La diferencia en-
fre un pensamiento
y una creencia es
que los pensamien-
fos, yo los ten-
go mientras

que las

creencias me tienen. Nu
ten en nuestra forma de e

Por ejemplo, el mundo de
construido con base en la vis
personas a su cuidado. Para IéI-,-
sus papds le dijeron que era. Mientras qu
fo implica darnos a nosofros mismos la libert
derecho de cambiar lo que creemos y definir lo qu
gueremos creer.

Desde este principio, puedo desafiar y cuestionar
todo lo que he creido y definir todo lo que quiero
creer, ya que las creencias: CREAN.

La creencia le da forma a la realidad que crea-
mos, de ahi el principio de que lo que crees lo creas.
Las creencias por tanto son los moldes que elegimos
de manera consciente o inconsciente para que la
realidad se configure.

Todo el fiempo estamos creando, nuestra existen-
cia y nuestra relacién con nuestra existencia, es una
relacién de creacion.

Silos moldes son limitativos, revisa tus costumbres y

lo que crees que es normal.

¢ CUAL ES TU CONCEPTO
DE NORMALIDAD?
Revisalo y si no te gusta... CAMBIALO

Tenemos instalados “normales” en nuestra mente;
por costumbre, por familiaridad, por no saber, por
falta de referencia. Convéncete, no necesitas un
marco de referencia para cambiar tu realidad. Ne-
cesitas revisar tus “normales” porque fuera de lo que
10 crees y has creido, hay otras cosas.

A medida que te abras a permitir que las cosas
pueden ser distintas a lo que tU defines como real,
cierto o correcto, te vas a dar cuenta como aumen-
fa tfu capacidad de elegir.

En el siguiente articulo TU creas tu realidad | Parte
2, analizaremos conceptos como aceptaciéon y re-
sistencia, ademds del punto mds claro para ejercer
nuestra capacidad de elegir.

Recuerda, puedes hacer preguntas o comentar

sobre este tema en info@be2be-coaching.com

Hielo purificado
Cristalino,

« Cilindrica/tubular
Mayor tamano, densidad y
rendimiento en el mercado.

Contamos con congeladores en comodato

con un minimo de consumao semanal.

Botellas personalizadas:
» Diferentes modelos y tamafios
. I.H:-".'.II'II.'!'l'iE para tu negocio

D

senamos tu etiqueta

Llenado de garrafones

en planta para tu hogar y negocio,

U] (664) 104-17-11
www.cuencaazul.mx

CuencaAzul

" cuencaazultijuana@gmail.com
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¢ TIENES EN LA
CABEZA ZONAS

SIN PELO?

La alopecia areata es una enfermedad autoinMmune

’

es decir, gue nuestras mismas defensas atacan
|as propias celulas; en este caso, el sisterma inmune,

por error, empieza a atacar al folicu

O piloso, destruyendolo

de forma temporal o definitiva

POR MONICA MARQUEZ

Has notado que se te

o cae el cabello y poco

a poco se te han for-

mado cabeza circulos

sin pelo¢ Si tu respues-

ta es si, estds atravesando por una

alopecia areata, una enfermedad

con memoria que afecta a mujeres,

hombres y ninos, comentd la Dra.

Laura Alhely Niebla, dermatdloga y
cirujana dermatdloga.

“La dlopecia areata es una enfer-
medad autoinmune, es decir, que
nuestras mismas defensas afacan
las propias células; en este caso, el
sistema inmune, por error, empieza
a atacar al foliculo piloso, destruyén-
dolo de forma temporal o definitiva’.

De acuerdo con la Dra. Niebla
Maldonado, las causas pudieran ser
genéticas o hereditarias, aunque

también puede ser espon-

téneo este tipo de padeci-

PARA CONSIDERAR..

A continuacion, algunas reco-
mendaciones dadas por la der-
matdloga Laura Alhely Niebla:
>> Mantente tranquilo, no te
enfoques ni fe obsesiones con tu
problema de alopecia areata,
muchas veces esto confribuye a
que empeore.

>> Utiliza un champU de acuerdo
con tu tipo de cuero cabelludo.
Opta por aquellos que ayuden
al crecimiento del cabello, por
ejemplo, los que contengan mi-
noxidil.

miento. La mayoria de las veces, lo
vamos a observar en la cabeza, en
las pestanas, las cejas o en el cuero
cabelludo, que es lo mds comun.
Como parte de este padecimien-
to dijo que también se da la alope-
cia universal, que abarca toda la
cabezq, incluso las cejas y pestanas,
como es el caso de la actriz Jada
Pinketft. Aunque cabe aclarar que la
alopecia areata en placas es la mds
comun y tiene muy buen prondstico.

Existen factores externos que tam-

bién intervienen para que el espacio
sin cabello se haga mds grande o no
se mejore, asegurd, como pudiera
ser el estrés, el embarazo o altera-
ciones hormonales, aunque esto no
estd 100% comprobado.

“Las causas de la alopecia area-
ta son desconocidas, todo lo que
envuelve a esta enfermedad fiene
un halo de misterio porque el siste-
ma inmune frabaja de formas que
no estan del fodo conocidas, es su-
per complejo, pero si se sabe que
hay células que estdn atacando
directamente al foliculo piloso del

sistema inmune”.

EL TRATAMIENTO

La dra. Laura Alhely Niebla mencio-
nd que el fratamiento con esteroides
para alopecia areata tiene bue-
nos resultados, pues estos inhiben
la respuesta inmune. El fratamiento
es localizado, es decir, en forma de

crema o de inyecciones aplicadas

directamente en la zona afectada.

"Hay casos en los que el trata-
miento no responde, como es el
caso de la artista Jada Pinkett, te
puedo asegurar que ella ha agota-
do todos los tratamientos y simple-
mente no tiene resultados favora-
bles; por fortuna, son los menos, los
pacientes casi siempre van a tener
una reversion, incluso espontdnea.

“Siempre les digo a los pacientes
que no se estresen, s& que es muy
incbmodo tener espacios sin pelo,
pero entre menos caso le hagan,
mejor funciona”, aseguro.

Como parte de los sinto-
mas, a veces les puede dar
un poco de ardor porque

hay “una guerra de célu-

las”, agregd, pero ofras, puede ser

asinfomdtico.

LOS LASERES COMO
TRATAMIENTO

Aunque es una enfermedad muy
incierta que no se puede prevenir y
le puede suceder a cualquiera, la
buena noticia es que existe una gran
variedad de tratamientos, entre ellos

el uso de laser.

“Existen Idseres que se utilizan en
la alopecia areata como el Idser
eximer, que es un tipo de luz que
tiene diferentes funciones, una de
ellas es disminuir las células inmu-
nitarias y ofra, estimular el creci-
miento del cabello con buenos
resultados, esto independiente del
fratamiento que hay”, expuso.

El eximir I&ser se ha visto que tiene
resultados bastante buenos, auna-
dos a la terapia tépica, puede ser
con minoxidil o inmunomodelado-
res, que son fratamientos que no

son esteroides, pero si tienen una
respuesta buena. Entre el mes

y medio o dos meses, el pa-
ciente ya debe presentar

cierta mejoria, asegurd.
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