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MENSAJE EDITORIAL
Abril mes de la salud

| 7 de abril se celebra el Dia Mundial de la Salud, pero cémo
anda la salud de los mexicanos; pues bien, las cinco enfer-
medades mds comunes son diabetes, hipertensidon, obesi-
dad vy sobrepeso, cdncer y enfermedades cardiovascula-
res, males que dia con dia cobran victimas.

Lo cierto es que nosotros podemos no ser parte de las estadisticas realizando
pequenas acciones como: gjercicio diario, alimentacion balanceada, activida-
des que nos relajen y saguen del estrés, entre ofros. TU, 3qué haces por tu salud?

Parte de cuidar nuestra salud es el descansar adecuadamente, pero squé pasa
cuando ese descanso nunca nos satisface y siempre nos sentimos cansadose No
se frata de flojera o apatia, podriamos estar frente al sindrome de fatiga crénica,
una enfermedad compleja, crénica, de etiologia desconocida, que se caracteriza
por la presencia de fatiga fisica y mental intensa, debilitante y grave, que persiste
seis o mds meses y es de cardcter oscilante y sin causa aparente especifica; inter-
fiere con las actividades habituales, no disminuye con el reposo, empeora con el
gjercicio y se asocia a manifestaciones sistémicas generales, fisicas y neuropsicold-
gicas. Alrespecto nos habla el Dr. Jorge Luis Gavino Contreras, de ProgenCell.

Y si de seguir cuidando nuestra salud se trata, te damos prdctica informacion
sobre las grandes bondades de las lentejas, pues estudios médicos apuntan

a que su consumo mejora el control de los niveles de azicar en sangre vy re-
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ungue no a muchos
les encanta comer
lentejas, estudios

médicos apuntan
a que su consumo aporta grandes
beneficios al organismo, pues me-

jora el control de los niveles de azu-

car en sangre y reduce los riesgos

de padecer enfermedad corona-
ria en pacientes que sufren diabe-
tes tipo 2, segun un estudio publica-
do en el Ultimo nUmero de la revista
Archives of Infernal Medicine.
Ademds, por su alto contenido
en dcido félico convierte a las len-
tejas en un alimento idéneo para
prevenir el cdncer de mama. A
esto se suma que la fibra y las pro-
teinas que aportan estas legum-
bres ayudan a prevenir la hiperten-

sion,.entre otros beneficios.
e

ARROZ
CON LENTEJAS

>> 200 gr. de lentejas
>> 80 gr. de arroz
>> 1 pimiento rojo
>> 1 zanahoria

>> 1 cebolla

>> 2 dientes de agjo
>> 2 hojas de laurel
>> Aceite de oliva
>> Pimentdn dulce
>>1/2 litro de agua
>> Sal

>> Antes de poner a cocer las lente-
jas con arroz, pon a remojar las len-
tejas unas dos horas. Transcurrido
ese fiempo, escurre el agua y las
enjudgalas con abundante agua.

>> Pon las lentejas en una olla ex-
prés junto con todos los ingredien-
tes, excepto el arroz y el pimen-
tén. A partir del momento en que
la vdlvula de la olla empiece a

duce los riesgos de padecer enfermedad coronaria en pacientes que sufren CELARIRARERES CONCT; VEREI Y GlIneEEr ety elje
José Carlos Tellaeche franscurrir unos 15 minutos.
Paola Cota

diabetes tipo 2. A esto se suma que la fibra y las proteinas que aportan estas
legumbres ayudan a prevenir la hipertensidon, entre otros beneficios.

En ofro tema de igual importancia se encuentra la migrana, un dolor muchas
veces confundido por un simple dolor de calbeza que pareciera no se quita con
nada. El neurdlogo Juan Barrera nos explica en esta edicidon que la migrana es un
dolor de cabeza caracterizado por dolor en la mitad de la cabeza, tipo punzan-
te o pulsdtil de gran intensidad que se acompana de nduseas, vomitos, molestia
con la luz, ruido y olores; es episddico vy puede durar de horas hasta dics.

Estos y otros temas encontrards en Salud Actual.
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>> Una vez que la vdlvula de la
olla haya bajado, dbrela vy retira
la cebolla, el gjo y el laurel, y ana-
de el arroz y el pimentén. Cocina
las lentejas junto con el arroz du-
rante unos 20 minutos mds, hasta
que el arroz esté al dente vy jlisto!

Unidos contra el cancel
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L OS PELIGROS

el consumMmo

de |la leche de vaca

>

POR SUSAN MONSALVE

eniendo un bebé eltema

de la leche se vuelve pri-

mordial. No pretendo ser

una experta en el tema,

pero si lo he estudiado bastante y

lo he puesto en prdctica; no sélo

yo, también toda mi familia tiene

mds de 1 ano sin consumir ldcteos

y nuestra vida ha cambiado radi-
calmente para bien.

Al descubrir el dano tan grande

que nos hace la leche, me siento

obligada a compartirlo no solo por

nosotras pero por nuestros hijos.

19 rAaZONES

Aqui les doy 15 razones porque
no darles leche de vaca a nues-
tros hijos jy existen mas!

LA LECHE reduce el hierro
1 en los Ninos.

ESTIMULA AL CUERPO a
producir mucosidad, es
por esto que cuando se

sufre de un resfriado los doctores
recomiendan no tomar leche.

EL BEBER Y CONSUMIR
3 productos ldcteos estd
asociado con varias en-

fermedades como diabetes, es-
clerosis multiple, padecimientos
cardiacos, sindrome del intestino
iritable y hasta cataratas.

cos, ya que los granjeros se los inyectan a las vacas para
evitar que éstas cesen la produccion de leche por enfer-
medades en las ubres.
5 ) CONTIENE CANTIDADES EXCESIVAS DE DIFERENTES HOR-

:l) LA LECHE CONTIENE canfidades anormales de antibiofi-

MONAS: pituitarias, esteroideas, adrenales, sexuales, etc.

El 80% de las vacas estdn embarazadas mientras son uti-
lizadas para producir leche, lo cual naturalmente eleva los niveles
de estas hormonas. Ademds, los granjeros inyectan a las vacas
con hormonas sintéticas para incrementar la produccion de
leche. Estos altos niveles de hormonas femeninas en la cadena de
alimentos han sido vinculados con problemas de salud en el mun-
do entero. Son también asociados con una pubertad precoz...

EL AZUCAR EN LA LECHE (LACTOSA) es muy dificil de di-
6 gerir, ya que cuando una persona llega a la edad de dos

anos, los infestinos elaboran menos lactasa, una enzima
necesaria para absorber y digerir la lactosa. Esta disminucion en
la produccién de lactasa en los humanos sucede cuando ya no
es necesaria la ingestion de leche materna para el crecimiento.
Cuando consumimos leche o productos Idcteos animales es muy
probable que la lactosa se fermente en los intestinos causando pro-
blemas digestivos como hinchazén, gases y otras dificultades serias.

LA LECHE POR SI SOLA o cuando se combina con gluten
; (presente en los granos) se asocia con el autismo.

LOS NINOS DISCAPACITADOS que sufren de problemas
8 neurolégicos como autismo, Sindrome de Down, proble-

mas de aprendizaje y lesiones cerebrales son especial-
mente vulnerables a los I&cteos.

LA LECHE CONTIENE SANGRE ANIMAL: Las mdqguinas or-
9 denadoras provocan heridas en los pezones de la vaca

que sangran y ésta se va a la leche.

EL CONSUMO DE LECHE Yy los quesos se asocian con
el asma.

LOS NINOS gue toman mucha leche y consumen mu-
1 1 cho queso carecen de Zinc.
12) Las historias asociadas al calcio y el consumo de le-
che es en su mayoria un mito creado por la industria de la leche.
EL RIESGO de enfermedades cardiacas y de circula-
1 3 cion, ya que 8 onzas de leche equivalen a 14 piezas
de tocino.
LA COMPOSICION QUIMICA DE LA LECHE de vaca
14 es absolutamente perfecta para nutrir a un ternero.
Provee con los nutrientes exactos para hacer que la
vaca sea nutrida perfectamente y le ayuda a desarrollar su sis-
tema digestivo e inmune. La leche humana es igual de perfecta

para los bebés. Si le diéramos leche humana a un ternero, sufriria
de mal nutricién y se enfermaria en muy poco tiempo.

NO SOMOS |BECERROS!
1 5 Existen muchas ofras deliciosas, Saludables, nutritivas

e, inclusive, mds econdmicas alternativas como: la
leche de almendra, avellana, coco, 7 granos, avena, quinod y
arroz. No soya, ese es ofro fema muy inferesante.
Espero con este articulo haber podido despertar un poco de
consciencia en todas ustedes como sucedié conmigo. Ser
mamd es hermoso pero muy preocupante.

*La autora es licenciada en Arte Culinario, directora de Baja
Country Veggies y promotora de productos orgdnicos.

FrogenCell® ofrece servicios médicos en
las especlalidades de orfopedia, medicing
interna, neurclogia v offalmaologia.
Ademas, bajo un protocolo de CELULAS
MADRE (Stem Cealls), usted podria mejorar
su calidad de vida,

Insuficiencia Cardioca, Hepdtica y Renal.
Artritis Reumatoide
Diabetes Mellitus
Fatiga Crdnica
Parkinson
Alzheimer

Lupus

Retinopatia
Maculopatia
Retinitis Pigmentosa
entre otras.

\/
%

Las células madre obtenidas en
ProgenCell® son de la misma persona
por lo que se minimiza riesgo de
rechazo v efectos secundarios.

Mo tiene que suspender su fratamiento
ni su médico actual,

Lidmenos para evaluar su caso:
(664) 200-2321 [ 01-800-044-6235
From USA: (619) 209-7773
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GRANDE

POR DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

omo bien se dice:

“Educamos con el

ejemplo”, es muy

importante  que
en casa los ninos desde pequenos
nos vean disfrutar el ingerir las ver-
duras. Es importante que no sélo
nos vean comer vegetales verdes,
si no variar los colores y comer muy
en especial el vegetal que a fu
hij@ le desagrada.

Que tu hij@ pueda elegir las ver-
duras que desea comer, siempre
serd mds placentero a que @ for-
cemos a ingerirlas y que se vuelva
aun mds rebelde con la comida.
Invita a tu hij@ cuando vayas a
comprarlas y que elija las que se va
acomer. Yaen casa permitele que
te ayude a desinfectar la verdura y
cortarla, el que se involucre en las
actividades de la cocina desperta-
rd su interés por el alimento. Coci-
nalas de diferente forma. No limites

a tu hij@ a que sélo te ayude a

6 elaborar una ensalada.
pagina

DE TODA MAMA

LA PRESENTACION

La presentacién de los alimentos
es muy importante, en ellos tam-
bién de la vista nacerd el amor por
las verduras. Esfuérzate por presen-
tarle los platos de forma divertida,
mezclando colores de las verduras,
trata de formar figuras, caritas, ani-
malitos. También puedes cortarlas
en cuadritos e insertarlas en palitos
para hacer brochetas asadas.

En el mercado existen utensilios
gue te permiten hacer cortes de
forma diferente, por ejemplo un
tomate con forma de corazdn, es-
trella, etc., cémpralos por internet

o por catdlogo. Si las prueba vy

¢,COMO LOGRAR
gue los niNos prueben

vy COMAN VERDURAS'?

EL RETO MAS

ya no las quiere seguir comiendo,
agrégale limdén, queso cottage,
crema de cacahuate o queso y
en el Ultimo de los casos, un poqui-
to de miel, probablemente asi si las
termine de comer.

A algunos ninos les agradan los
alimentos crujientes y a algunos los
alimentos cremosos. Si a fu hij@ le
gustan los crujientes, las verduras
crudas estdn bien; en cambio, si
le gustan los cremosos, infenta un
puré de verduras. Incluso, puedes
sofreir las verduras. En lugar de pa-
pas fritas a la francesa, sirvele cha-
yote sofrito ala francesa o calabao-

za sofrita a la francesa.

EL CAMUFLAJE
Si pasan varios dias que se mues-
fra inapetente hacia las verduras
o mds melindros@ que de costum-
bre, lo que debes hacer es escon-
dérselas en cremas o salsas, co-
peadas o empanizadas en bolitas
como si fueran nuggets, inclusive
mezcladas con sus nuggets fa-
voritos de pollo. Si le agradan las
salsas o mermeladas también ahi
puedes escondérselas, licUale un
poco de zanahoria a su mermela-
da favorita o agrégale ejotes a su
salsa con fotopos.

Cuando ya estén mds grandeci-
tos, no tienes que seguir cantando
con ellos la canciéon de la calabao-
za o del tomate, basta con que
les expliques sus beneficios,
serd mads facil que se conven-
zan de incluirlas en su dieta

sin protestar.

Si tu hij@ no le agrada un vege-
tal determinado, preséntaselo de
diferente manera; hasta que se le
haya presentado unas 10 veces,
hasta entonces podrds decir que
lo rechaza. Trata de mezclar algu-
na comida que le guste con algu-
na verdura para ir incorpordndola,
por ejemplo mezclarle un poco de
zanahoria a su plato de fideos o
brécoli a sus deditos de pescado.

La aceptacion de
los nuevos ali-

mentoses

Pr ¥

mds fécil en los nifos cuando tienen
enfre 2y 4 anos, esto no quiere decir
que si el nino tiene 6 anos y no has
conseguido que le guste un dlimento
no lo conseguirds en los anos siguien-
tes, sdlo que serd necesario algo mds
de esfuerzo y constancia por fu parte.
Liénate de paciencia y de creativi-
dad para que por tino quede que tu
hii@ diariamente reciba los enormes
beneficios de los vegetales.

*La autora es médico general
'y master en Nutricion.

. 1 T
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TU MEJOR ALIADO CONTRA EL TEMPO.

En la medicina anti-edad y procesos esiélicos no
invasivos, como en toda medicina profesional no hay
soluciones mdgicas. Lo necesario para tener una piel
tersa, hidratada, libre de manchas o arugas profundas, y
que al mismo liempo mantenga una apariencia natural, va
mucho mds alld que un par de inyecciones de bolox; es la
combinacidn de (ratamientos que actian sobre las
estructuras profundas de la piel (misculos faciales), otros
gue actian sobre la apariencia (t6picos, nutritivos y de
hidratacion), algunos que trabajan a nivel celular y otros
de naturaleza estélica como la infiltracidn de los mis
selectos activos que permiten reposicionar el volumen,
inmovilizar gestos, activar los tejidos y entrenar al érgano
mids extenso de nuestro cuerpo para que luzca radiante.

La Dra. Silvia Cabrera Carpio, directora médica
de SPAcio Num cuenta con una formacién profesional
que abarca especializaciones y actualizaciones en Europa,
Sodamérica y Estados Unidos; con formacidn directa
sobre oxidacion ¢ inflamacion, fenémenos que afectan
chmo envejecemos. Ademds, ha  complementado su
formacién en dreas de nutricidn y la actualizacidn
constante en técnicas y procesos que aplicados de manera
integral, le permile ofrecer a sus pacientes un
acercamiento multimodal con Gptimos resultados en poco
tiempo. Asi como la historia de cada mujer es tdnica, el

TISSUE SCANNER

Literalmente ~este  equpol "estunea
tnidimensionalmente o rostee. pars medi
mITUgas; poros, melaning (gue on exceso
provoca monchas) oy el mvel de
hnmectacion Esto,  perrmile  (lener
parimelrod exactos parm ol diagndstico
achecudo de [ piel cuenta tambidn con un
middnlo espeeilica de  olrsonids e

permite medir el prosor de Ta grasad tratar
para  determmar  comparativamente - los
restltados

MINITHREADS PR

Tnsymne crenr uaa red de nunisculos hilos
que sostiene ] da fomeza y reposicronmy ¢l
contome facial: Eso hacen - estes. hilos
reabsorbibles gqoe hiermlmente egresan [n
estructura fachal 4 =u logar pacy evitar ¢l
desplazamicnlo de volimenes gue hacen
verln canl cansada v envejecida, El mstro
TeCUpeT) s | contornos” joveniles la
apariencia fimme sm efectos secundinos.
S aplicacidin . es cxclusvamente - por
médicos  certilicados

tratamiento multimodal que ofrece SPAcio NUM es tinico
tambicn,

SPAcio NUM es el tinico lugar que retine los
ratamientos WOpicos mids conocidos (como [aciales,
masajes y otras cuestiones de cosmetologia) junto a la
mis completa aparatologia aplicada a la medicina
anti-edad. Al wvisitar sus instalaciones, ubicadas en
Avenida Las Palmas conocimos los mds avanzados
equipos y écnicas que coadyudan al seguimiento de sus
iralamientos.

Aqui algunos de ellos:

DERMAPEN

Esteequipo de “oucronsedling” realiza de
manera mperceplible ¢ mdolorn, mioro
performciones: calibradis en-la pel, Cada
perlorag idn, s un' cannl que estmula un'la
wepanwion Y prodocciin  de - sustancias
como coldgentd, Sado hialurénice  de
manen naund, ademis que permite la
commpleti absoreidn de - sustancias petivas
para mesjorar ¢l desempefioide Ta mel.

Se les conoce

tambiin. como “fast hifl, S elecio puede

o Tiasia diss afios.
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Comer pescado ,
NOS vuelve Mas pacificos

>> De acuerdo con el psiquiatra Joseph Hibbeln, el cambio de hé-
bitos alimentarios puede generar cambios en toda una sociedad.
Sus estudios demuestran que la incidencia de depresion severa es
mucho menor en los paises donde se consume mucho pescado,
como Japdn, especialmente si es rico en omega-3, como el salmén,
la sardina y el atun.

>> El omega-3 aumenta la produccién de serotonina, la hormona
del bienestar. Por eso, la violencia pandémica en la sociedad oc-
cidental podria estar relacionada con la alimentacién, sefala el
especialista norteamericano, haciendo alusibn a que consumimos
mucha carne y poco pescado.

>> El omega-3 del pescado también actia como antidoto contra
el estrés. Una investigacion de la Universidad de Lausana, en Suiza,
concluyd que tomar suplementos diarios de esta sustancia durante
tres semanas reducia drdsticamente la fabricacién de hormonas re-
lacionadas con el estrés, sobre todo de cortisol y adrenalina.

Las fresas
reducen
el colesterol

>> Es bien sabido que consumir ciertos alimentos como el gjo, la soja
y las nueces ayuda a reducir el colesterol malo o LDL, que se acu-
mula en las paredes de las arterias y provoca problemas cardiovas-
culares, y a esta lista de buenos alimentos se une la fresa. Un experi-
mento realizado por la Universidad Politécnica delle Marche (ltalia),
en colaboracién con universidades de Salamanca, Granada y Sevi-
lla, demostrd que el consumo de medio kilo de fresas al dia durante
un mes disminuye los niveles de colesterol malo vy triglicéridos.

>> El consumo de fresas mejora también otros pardmetros como el
perfil general de los lipidos en el plasma, los biomarcadores antioxi-
dantes, las defensas antihemoliticas y la funcidn plaquetaria.

’

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstetricia

Especialidades:
e Ginecologia y Obstetricia
« Videocolposcopia:

Deteccién y tratamiento

de virus de papiloma humano
v displasias.
u Ulrasonidos 4D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal.
= Cirugia Ginecoldgica, Lapa-
roscopia, Partos y Cesdreas.
= Pedriatria:

Dr. Claudia C. Osuna §.
= Otras especialidades:

Odontologia, Cirugia Estétfica,
Medicina Familiar, Laboratorios.

= Esterlidad.
= Lap-band (Banda gastrica).

Be ATENCION
' MEDICA
BlcEMIOl /o5
Sl e
tel:

681.85.11

cel: (664)
666.10.94

villaverderetes@yahoo.com.mx
www.cemiqunidadmedica.com

Av. Las Palmas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC
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POR DR. HENRY MATEO SANEZ
Y DRA. VIRIDIANA ARROYO HERNANDEZ

a prolactina (pro- a
favor de, lactina-lac-
tancia) es la hormo-
na responsable de
la lactancia materna, es segregada
por el cerebro en la adenohipdfisis
como consecuencia de varios esti-
mulos y su funcién radica en la pro-
duccién de leche en las gldndulas
mamarias. Otra de sus funciones es
“"ayudar” a los ovarios a producir
progesterona (pro-a favor de, ges-
terona-gestacion) después de la
ovulacién, ayudando a mantener
el embarazo hasta finales del tercer
mes, momento en el cual se forma
la placenta, misma que continuard
con la produccién de progesterona.
Los niveles de prolactina pueden
aumentar debido al estrés, falta de
sueno, embarazo, lactancia, manipu-
lacion de las mamas, ejercicio en ex-
ceso, uso de algunos medicamentos,
disminucién de la funcién tiroidea o
tumores cerebrales benignos llama-
dos prolactinomas, los cuales pueden
ser microprolactinomas, menores de
un centimetro o macroprolactino-
mas, mayores de un centimetro.
Nomclmente la prolactina aumenta
durante el embarazo y alcanza su pico
md&ximo con el nacimiento del belbé
para dar lugar a la lactancia ma-

tema conla estimulacion que ejer-

» Trastornos menstruales:
ausencia de menstruacion, o
bien, menstruaciones abundantes
y/o anormales

» Galactorrea: la galactorrea es
una secrecion de leche que no se
asocia con el periodo de lactan-
cia, la secrecién puede provenir
de uno o ambos pechos y el seno
puede presentar fugas de liquido
con o sin estimulacion

» Dolores de cabeza: los do-
lores pueden ser penefrantes, de
tipo frontal y localizado debajo
de los ojos.

» Alteraciones sexuales: do-
lor durante las relaciones sexuales
o falta de apetito sexual

» |nfertilidad o abortos:
cuando después de un ano de
vida sexual activa la pareja no
logra embarazarse o lo logra pero
termina en un aborto espontdneo

ce la succidon del recién nacido. Duran-
fe la etapa de lactancia, la prolactina
pemanece elevada hasta el destete,
es por eso que cuando la mujer alimen-
ta a su bebé al seno matemo exclusivo
no menstrua 'y, por lo tanto, no ovula y

€N consecuencia No se embaraza.

¢COMO PUEDO SABER SI

TENGO HIPERPROLACTINEMIA?
Si tienes alguno de los datos anterio-
res, tienes que acudir con tu médico
para que te solicite un estudio de
sangre para cuantificacion de va-
rias hormonas relacionadas con la
reproduccioén, pues la hiperprolac-

finemia es causa de infertiidad en

¢, Qué es la hiperprolactinemia
Yy cOMo afecta mi fertilidad

aproximadamente 17% de las pare-
jas que acude a consulta por dificul-

fad para conseguir un embarazo.

2ESTA CONDICION
TIENE TRATAMIENTO?
La hiperprolactinemia se puede
fratar de muchas maneras. El tro-
tamiento a elegir dependerd del
origen que la causa y del fin que se
quiere alcanzar ya sea conseguir
0 No un embarazo. Por ejemplo, si
los niveles altos de prolactina estan
causados por hipoftiroidismo, el tra-
tamiento con hormonas tiroideas
podria corregir el problema. Si los
niveles de prolactina en sangre son
mayores a 50 el médico tiene la
obligacién de buscar algin proble-
ma tiroideo; si son mayores de 100
se debe redlizar una resonancia
magnética para descartar un fu-
mor cerebral. Si fienes alguno de los
sinftomas mencionados, no dudes
en acudir con un Médico Bidlogo
de Reproduccion Humana, ya que
es la persona indicada para tratar
este tipo de problemas.

*Los autores de este articulo han publicado sobre el Ovario

Poliquistico en varias revistas cientificas prestigiadas.
www.clinicadelafertilidaddebajacalifornia.com
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Este mes de Abril disfruta de

los paquetes y promociones
que tenemos para ti:

NatuiaBissa

Baocelona

priximo

Huydrafacial,
Limpieza Facial,
Microdermoabraciin,
Cavitacion, Radiofre-
crencia Cama de Jade,
Tonizacion,

Vita Kids:
Este mes consentimos a los
reyes de i casa con nuestros
paguetes especiales.

Beauty lovers Day Natura Bisse:

Vita Spa se une a esta celebracién de Natura Bisse, por lo que este
tendremos los libros para obsequiarlos a
los clientes que adquieran un tratamiento o producto de la linea,

iReserva tu cita lo antes posible!

Para mayor informacién comunicate al 636 00 16 (17) 1 634 26 39

info@vitaspatijuana.com | § www.facebook.com/vita.spa.94

“Haz tu suerio realidad, llevar un Bebé sano a casa”

DR. HENRY A. MATEO SANEZ

GINECO-OBSTETRA | BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA

MIEMERO DE LA ASOCIACION MUNDIAL DE EMDOMETRIOSIS
UNAM-INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOGIA

m Profesor asociodo del Conseio Mexicano de Ginecologio
y Obstencia.

u piemibro de ko Asociacion Mexicana de Medicinag de la
Reproduccién.

= Miembiro de ko Asociocidn Americana de Ginecdlogos
Laparcscopistas.

= Miembro de ko Sociedod Buropea

de Reproduccion Humana y Embriclogia.

m Feliow Visitor Kato Ladies Clinic [Tokyo-Japdn).

u Fellow Viitor Insfitute Valenciano de Inferiidad (Esparial).

ITURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO
TELEFONOS/FAX 646 177.29.24 | 646 1724797 | 646 177.39.84 | FrROMUSA 01152 646 177.29.24

www.clinicadelafertilidaddebajacalifornia.com



SALUD MENTAL

LA IMAGEN
CORPORAL.

Victima silenciosa

POR ESTEBAN BRAHAM

e he decidido a
escribir sobre la
imagen corpordl,
pues es un fema
que me ha despertado gran cu-
riosidad gCoémo algo tan evidente
puede albergar tantos recovecos?
He descubierto la escaza informa-
cién e investigacién que tenemos
actualmente; sin embargo, veo la
gran necesidad de hablar sobre “el
cuerpo”, siendo lo mds tangible, lo
mds real, lo mds sincero de nuestro
ser, se ha vuelto complicado, un
objeto comercial, una diana para
la mercadotecnia, un campo de
minas para el autoestima. . . con-
testemos sinceramente la siguiente
pregunta: sQuién puede verse des-
nudo en un espejo y sonreirse?
Para comprender el fema primero
es necesario responder: sCudndo se
forma la imagen corporal? En esta
respuesta encontraremos la gran in-
justicia a la que hemos sido someti-
dos desde edades muy tempranas,
pues justamente nuesiro cerebro
empieza a infegrar la imagen corpo-
ral desde el nacimiento; reco-

12 rmendo el canal de parto, nues-
pagina

fra piel recibe ese abrazo otorgado
por mamd, culminando en una Ulti-
ma caricia al atravesar la vagina. La
piel entra en contacto con el aire ex-
frauterino, activando billones de fer-
minaciones sensoriales que encien-
den el cerebro con nuevos estimulos,
detectados por esta complejisima
red de neuronas especializadas, el
bebé empezard a formar una ima-
gen subjetiva de su diminuto cuerpo
en coexistencia con el ambiente, en-
frentando dudas asombrosas como

speso? stamano? scalor-frioe.

COMO SE CONSTITUYE
LA IMAGEN

Laimagen corporal va construyén-
dose en diferentes etapas de la
vida, interiorizando la vivencia de
nuestro cuerpo a cada momento,
es por eso que no podemos defi-
nir gue la imagen corporal se for-
me en un momento especifico de
la vida, es un constructo mental,
emocional y fisico que se ird for-
mando con el paso de los anos.
Desde explorar todo con la boca
en la etapa oral, escapar gatean-
do de los brazos de mamd, apren-
der a caminar — correr, hasta la

identificacion con papd o mamd

como ejemplos de hombre o mujer
son ladrillos para construir una ima-
gen corporal sana, bdsica para
una buena autoestima. En las mu-
jeres, el embarazo (y resolucion del
mismo) serd sin duda un momento
crucial para fortalecer la percep-
cion de la imagen corporal.

A manera de definicién, la ima-
gen corporal es la representacion
del cuerpo que cada persona
construye en su mente y la viven-
cia que tiene del propio cuerpo.
Es vital comentar que es diferente
hablar de apariencia fisica que
de percepcién de la imagen cor-
poral, ya que la belleza fisica estd
mediada por los cdnones sociales,
mientras que la imagen corporal

es un constructo biopsicosocial.

DIFERENTES ASPECTOS
La imagen corporal se compone
de aspectos diversos que al unirse
terminan por completar la percep-
cion del cuerpo, tales como:
Aspectos perceptivos: capacidad
para describir el tamano, peso, forma
del cuerpo, ya sea en su totalidad o
en sus partes. La alteraciéon de la per-
cepcidn puede dar lugar a sobresti-

maciones o subestimaciones.

Aspectos cognitivo-afectivos: se
refieren a los senfimientos, pensa-
mientos y valoraciones que des-
pierta el cuerpo, ya sea por su
famano, peso, forma o algunas

partes especificas del mismo.

LOS TRASTORNOS
ALIMENTICIOS

No es ningun secreto que los trastor-
nos alimenticios han ido a la alza en
las Ultimas décadas, teniendo como
sinfoma cardinal la distorsion de
la imagen corporadl, llevando a los
pacientes a presentar una serie de
pensamientos obsesivos y conduc-
tas compulsivas para bajar de peso,
evitar subir o lograr verse “perfec-
tos”, situacién que se podria
ir empeorando, llevandolos
incluso a la muerte.

La anorexia y la bulimia
son trastornos mentales que
siempre han existido, pero
en la actuadlidad factores ex-
ternos han incrementado su
prevalencia. 3Cudles son esos
factores? En lo personal, estoy
seguro que los medios de co-
municacion son parte cardinal de
este fendmeno, bombardeando la
psique de los ninos pequenos con
ideas sobre la belleza, relacionan-
do la delgadez con la felicidad, la
gordura con el rechazo y los cuer-
pos estéticos con el éxito. Imagen
corporal aun en formacion eviden-
temente es mds susceptible a ser
danada.

Tengamos especial cuidado con
los mensajes que reciben los ninos,,

evitar criticas y burlas que pueden

quedar marcadas profundamen-
te. Es necesario que seamos im-
placables con los contenidos tele-
visivos que llegan a los pequenos
de manera inconsciente, ya que el
mensaje sobre un ideal de belleza
inalcanzable, irreal y absurdo estd
por todos lados; no se frata de ais-
larlos de los medios, sino mds bien
estar presentes para poder expli-

car y guiar cuando sea necesario.

*El autor es médico psiquiatra

del Hospital de Salud Mental de Tijuana.
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DE CABEZA?

iCuidadol

Podria ser

0 o~
La migrana es un dolor de cabeza
caracterizado por dolor en la mitad

de la cabeza, tipo punzante o pulsdtil
de gran intensidad que se acompandad

de nduseas, vomitos, molestia con
| luz, ruido vy olores; es episodico
v puede durar de horas hasta dias

POR YAN GONZALEZ

oy en dia existen di-

versos factores que

nos ocasionan re-

pentinos dolores de

cabeza, entre ellos se encuentra
el estrés debido a los uno y mil
pendientes que tenemos que re-
solver durante el dia, quizds con
un analgésico el dolor desapa-
rece por un momento pero a los
dias la molestia regresa. Te has
preguntado zqué tan seguido te
duele la cabeza? jCuidado!

Podria ser migrana

LOS PRINCIPALES

SINTOMAS SON:

>> Dolor en la mitad de la cabeza
>> Nduseas

>> Vémito

>> Sensibilidad ala luz

>> Sensibilidad a ruidos y olores

La migrana es un dolor de ca-
beza caracterizado por dolor en
la mitad de la cabeza, tipo pun-
zante o pulsdtil de gran intensidad
que se acompana de nduseas,
vomitos, molestia con la luz, ruido
y olores; es episédico y puede du-
rar de horas hasta dias, explicd el

neurdlogo Juan Barrera.

Los principales factores fisicos
que deftonan la migrana son la
tensidn, estrés y desvelos; por otro
lado, se encuentran los hdbitos
alimenticios que también la de-
tonan, como el licor, embutidos,
chocolate, cacahuate y algunos
tipos de quesos, agregd, no ne-
cesariamente se tienen que con-
sumir en exceso, con que lo con-
suman una vez es suficiente para
desencadenar la migrana.

Dijo gque la migrana no es una
enfermedad hereditaria; sin em-
bargo, se da por predisposicion
familiar, es decir, si el padre o la
madre padece migrana, proba-
blemente uno de sus hijos la sufra

también.

AFECTA MAS A MUJERES
Esta enfermedad se da mds en
mujeres, la prevalencia es des-
de la adolescencia hasta los 40
anos aproximadamente, esto no
quiere decir que ninos u hombres
no la padezcan, ellos también
padecen de migrana pero la
prevalencia es de 6 a 1 en muje-
res, asegurd el Dr. Barrera.
Existen diferentes tipos de trata-
mientos para la migrana, uno de
ellos es para la crisis, es decir, en
el momento en que se estd pade-
ciendo la migrana, y el otro es un
tratamiento preventivo, éste dis-
minuye la cantidad y la intensidad
del padecimiento de la migrana.
También existen muchos medi-
camentos para tfratar la migrana,
desde analgésicos hasta medica-

mentos especiales. Hasta ahoraq,

no se ha encontrado ninguna cura
para gquienes sufren esta enferme-
dad, pero si se puede controlar.
Asi que si formas parte de las
estadisticas que padecen migra-
Aa, acude con tu neurdlogo de
confianza para tratar y prevenir
la migrana, ya que la mayoria de
las personas que la padece sélo
se preocupa cuando se presen-
ta la crisis, sin saber que existen

tfratamientos para prevenirla.

COMO DIFERENCIAR

UN DOLOR DE CABEZA

DE LA MIGRANA

Sufres continuos dolores de ca-
beza y no sabes si es migranag,
bien, aqui te diremos cudl es la
diferencia entre un padecimien-
to y ofro.

La migrana se caracteriza por
ser un dolor de cabeza episddi-
co repetitivo, es decir, el padeci-
miento se presenta una vez al mes
o cada dos meses, aunque hay
personas que presentan de dos a
fres episodios semanales. El dolor
se presenta en la mitad de la ca-
beza, es muy intenso y va acom-
panado de nduseas, vomito, sen-
sibilidad a la luz, ruido y olores.

Mientras que el dolor de ca-
beza ocasionado por tensidn o
estrés puede ser un padecimien-
to diario, pero no tan intenso,
es molesto, pero no se presenta
ningun otro sinfoma mds que el
dolor de cabeza. Este padeci-
miento se presenta en la “coro-
na”, es decir, en la frente y

en la nuca.
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*El autor es
consejero de
profesion,
conferencista 'y
motivador.

Un accidente
automovilistico
lo dejo
cuadripléjico
alos 16 anos.

AMOor
personal

- José Carlos Tellaeche -

i te preguntara en este preciso momento squé es lo mds

valioso para tig 3Cudl seria tu respuesta? Quizd tener en tus

manos las llaves de la casa de tus suefos o un automovil

del ano, quizds vigjar por todo el mundo o tener millones de
délares guardados en el banco.

Indiscutiblemente para mi, lo mds valioso es la vida misma, nuestra
persona y la oportunidad que poseemos a diario de hacer con ella
lo que nos plazca. Por supuesto que si consideras tu vida como eso
gue mds valoras en el universo, estarias dispuesto a entregarle todo
tu amor y cuidado posible. Tu bienestar emocional y salud fisica es
parte de tu vida. 3Qué tanto te amas, cuidas y respetas? zBuscas
vivir una vida saludable?

Cuidar tu vida implica no descuidar ni una de sus dreas.

Amor personal es aceptarte y buscar constantemente ser la me-
jor version de ti mismo; alimentar tu mente de conocimiento como
si fuera un musculo que ejercitas constantemente; aprender algo
nuevo todos los dias. Amor personal es también nutrirte adecuada-
mente: alimentos sanos, vitaminas, suplementos y demds. La gran
mayoria no hemos desarrollado hdbitos saludables de alimentacién
y eso es un reflejo de nuestra carente disciplina.

Hacer ejercicio es necesario para mantener un cuerpo sano. Mu-
chos pueden estar de acuerdo conmigo si digo que empezar a
ejercitarnos puede ser dificil y agotador al principio (sobre todo si
tenemos bastante tiempo sin hacerlo), pero la recompensa es mu-
cho mayor: salud, bienestar, satisfaccidon personal y mejor calidad
de vida.

Al final del dia, las cosas materiales vienen y van, lo que las hace
no tan importantes como parecen. Ahora bien, vida sélo tenemos
una. Es un regalo invaluable que debemos de cuidar como lo mds
importante que se nos fue dado.

A pesar de que la muerte es inevitable y se puede considerar
como la Unica cosa segura, al fin de cuentas la vida serd lo que nos
encarguemos de hacer con ella. Yo te pregunto, 3qué estas hacien-

do hoy con tu vida?



