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MENSAJE EDITORIAL

NO todo |o LIGHT
conviene

n una cultura en que los productos light nos han sido bom-
bardeados como lo mejor para cuidar nuestro peso e incluso
la salud, nos podemos llevar grandes fiascos.
En esta edicién, la Dra. Paola Cota nos comparte que
existen muchos mitos alrededor de estos productos, que nos
pueden dar la idea errénea, de que consumirlos es lo mejor que pudiéra-
mos hacer cuando estamos a dieta. Pero hoy en dia que se tiene mds infor-
macién al respecto, ver la etiqueta y saber exactamente que nos estamos
comiendo, nos va a ayudar muchisimo, ademds de que habria que tomar
en cuenta los consejos que nuestra experta nos da al respecto. jSeguro te
interesard!

En Ginecologia, la Dra. Ilanda Guerrero y el Dr. Henry Mateo nos ha-
blardn sobre el sindrome de ovario poliquistico en adolescentes: Sintomaiss,
consecuencias, y codmo atenderlo.

Y en nuestra seccion “A Correr”, te hablaremos sobre qué hacer si estas
reteniendo liquidos, una situacién mds comun de lo que pensamos. De en-
trada te diremos que lo peor es dejar de fomar agua.

Si fienes alguna sugerencia de temas que quieras que abordemos en
futuras ediciones, agrégate (ddndole like) a nuestra pdgina de Facebook
de Revista Mujer Actual, y por inbox nos puedes hacer tus comentarios al
respecto. Nos encantaria tener esa comunicacion directa contigo.

Disfruta de esta edicién, y repetimos, haznos también saber tu opi-
nién sobre los articulos que manejamos este mes de agosto. Ojald te

encanten.

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

.1:",_§ ll
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L A MIEL DE ABEJA

DIRECTAMENTE SOBRE LA PIEL

POR SUSAN MONSALVE

migas creo que he descubierto jla fuente de la juventud!

Toda mi vida he sufrido de problemas extremos enla

piel. Todo absolutamente me da adlergia. Tengo la piel

extremadamente seca. Todo el dig, literalmente, me

tengo que estar poniendo crema. Es por eso que hace 4 anos decidi

no volver a utilizar ningun producto quimico en la piel. Desde el sham-

P00, jabdn, crema, maguillaje; hice un cambio total, y mi piel mejord

muchisimo. Aun asi, si algun perfume o quimico toca mi piel, reacciono
con dlergias horibles que ftoman mucho tiempo en mejorar.

Un diia, desesperada con una dlergia en la

La miel de
, Mano y cara que con nada se me quitabag,
abeja es . o
' me puse miel de abeja directo en las zonas
mMilagrosa, v

afectadas, por media hora. Y joh sorpresal,
super super

saludable, No

inmediatamente se me quitd, pues la miel

actué como anticéptico natural. Aparte de

NadamMas gue mi problema desaparecio, mi piel jamds
para comer se habia sentido tan hidratada, asi que deci-
sino cuando diponeme mucha mucha miel de abeja en
. las manos, fodas las noches.

es aplicada _
, Las cubro por aproximadamente una
directamente . -
. hora, con un guante de pldstico o vinil;
sopre |a DI@| agusto mientras veo la tele. Es tan impac-

tante como la mayor parte de la miel la absorbe el cuerpo, pues
es muy poquito lo que hay que enjuagar con agua. Y las manos
te quedan como seda. Lo empecé a hacer en la cara también,
sobre esas arruguitas que nos vuelven locas, y los resultados son
increibles: mejor que los de cualquier crema para rejuvenecer.

La miel de abeja es antinflamatoria, anticéptica, antibidtica y
regeneradora, i(WOW!

Es humectante. Hidrata a fondo tu piel y la nutre. La puedes aplicar
directo en la piel o mezclar con un poco de aceite de oliva. Funciona

perfecto como exfoliante, sdlo agrégale azicar, o sal de mar gruesa.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

-

Especialidades:

= Ginecologia
y Obstetricia

= Videocolposcopia
Deteccidn y tratamiento
de virus de papiloma
humano vy displasicas.

m Ultrasonidos 4D y 5D,
pruebas de bienestar fetal,
diagnéstico prenatal.

= Cirugia Ginecologica,

Laparoscopia, Partos
y Cesareas.

= Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

= Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familiar,
Laboratornos.

= Lap-band (Banda gastrical).
m Esterilidad.

Bs
B cEMIQ
o cA

ATENCION
MEDICA
24 HORAS

tel: T cel: 664)
666.10.94

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

Av. Las Palmas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC

681.85.11



z

esTiLO DE VIDA NUTRICION

MITOS SOBRE LOS PRODUCTOS

LIGHT"

Un producto “lignt”
debe tener 20%
Menos de calorias

O de grasas. Pero si

o consumes,
comerdas Mmas grasa,
azucares y sodio, gue
sl consumMmieras

el original ‘entero’

POR PAOLA COTA FERNANDEZ

verida lectora, te
has preguntado
alguna vez spor
qué cuando vas
a fu consulta de seguimiento con
nutridloga, aumentaste en vez de
bajare Y te has preguntado también
5cOmo es eso posible si te apegaste
al plan alimentario al 100%, y sobre
todo, si consumiste el mayor nUmero
de productos existentes en el mer-
cado, considerados como “light”2.
Y es que contrario a lo que pen-
samos, los alimentos procesados,
etiquetados como "“bajos en gro-
sa”, “ligeros”, o “bajos en coleste-
rol”, deben evitarse a toda costa.
Es verdad que existe una controver-
sia en relacién a lo que se le agre-
ga al producto cuando la grasa es
eliminada, porque después

de ftodo, la grasa es igual a

sabor, y sin dudarlo, se compensard
el sabor de éste producto “light” o
ligero con azucar o sal.

Un producto considerado como
“light” debe tener 25% menos de
calorios o de grasas comparado
con el que no lo es. Pero muy pro-
bablemente si lo consumes, come-
rds mds grasa, azucares y sodio,
qgue si consumieras el producto ori-
ginal “entero”.

Un producto “light” que en su eti-
queta es especificado como “bajo
en grasa”, debe contener no mds
de 3 gramos de grasa total, por 100
gramos de alimento, y los alimentos
considerados como “sin grasa”, de-
ben contener menos de 0.5 gramos
de grasa por racioén.

Pero “light" también se utiliza para
describir que es: ligero en color, lige-
ro en textura, ligero en sal, ligero en
peso, ligero en kilojoules, 0 mds bajo

en grasa, comparado con otros pro-

ductos; asi que cuidado con ello.

Ademds, aungue hay una reduc-
cién caldrica o baja de grasas en un
producto considerado como “light”,
éste no te aportard muchos nutrien-
fes, lo que no debe anteponerse a
un producto que no es considerado
como ‘“ligero”, pero que si te los va
a aportar. Ten en mente que cuan-
do un alimento es lo suficientemente
rico, nufricionalmente hablando, ni
siquiera requiere de una etiqueta.

Asi que no te quedes con la leyen-
da de la etiqueta que dice “ligero”.
Cerciérate de que en verdad lo seq,
y recuerda siempre que una die-
ta que sea baja en carbohidratos
refinados, pero alta en grasas salu-
dables, serd una alternativa segura
para prevenir ganancia en peso y
apoyar la pérdida de éste, sin la ne-
cesidad de consumir los productos
“light” del supermercado.

*La autora es médico general con Maestria en Nutricion Clinica.
Correo: dra_cotafernandez@hotmail.com
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IMPLANTOLOGIA ¥ ESTETICA AVANZADA

NUESTROS SERVICIOS

~-CARILLAS DE PORCEL ANA
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Aqui cuentas con un grupo de especialistas

entregados a recibir y mantener

el mﬁaﬂra de la vida

Ginecologia
Pediatria
HOSPITAL : Cirugia general

Cirugia dental pediatrica
desde el principio...

g tkmpre cont

Ciruglia plastica
Traumatologia
Cardiologia
Urologia

Laboratorio y Rayos X
Diego Rivera # 2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.
Tels: (664) 215.6464 / 215.9194 / 634.2675 / 634.2878
www.hmn.com.mx



ESTILO DE VIDA BIENESTAR

NO TE AUTO
DIAGNOSTIQUES

LA GASTRITIS POR EJEMPLO, SE PUEDE
CONFUNDIR CON UNA DISLEPSIA

POR REDACCION SALUD ACTUAL

stamos en una época

donde el intermet facilita

cada vez mds las cosas,

asi que: sencillo es in-

gresar a un navegador y encontrar

un sinfin de informacién respecto a

cualquier tema, ahorrdndonos tiem-

po y haciéndonos la vida mucho

mas prdactica; y lo mismo sucede con
lo que tiene que ver con la salud.

3Acaso no te has sentido mal

y has buscado una solucidn en

internetesCudntas veces lo has he-

cho; mds de una2 3Cudntas veces

has evitado ir al médico y has preferido

auto diagnosticarte? Pero 3te has pre-

guntado las consecuencias de esto?.

iEl auto diagnéstico es malisimol,

por ello a continuacion te

solo

mencionaremos un

ejemplo de dos enfermedades que
suelen confundirse, pues sus sinto-

mas son similares.

¢GASTRITIS O DISLEPSIA?
En la actualidad una de las enferme-
dades mds comunes en la poblacion
es la gastritis. Lo anterior, a conse-
cuencia de varios factores: el ritmo
de vida tan agitado y estresante, el
abrumador tréfico vehicular, el tener
una dlimentacion inadecuada, el uso
de medicamentos, y las infecciones
causadas por la bacteria llamada
“helicobacter pilory”. Los expertos di-
cen gue la enfermedad afecta amas
de la mitad de la poblacion adulta.
Pero, shas escuchado hablar so-
bre la dispepsia? Esta se define como
"cualquier dolor o molestia que se lo-
caliza en la parte superior y central

del abdomen”, dice Marco Antonio

Lira, especidlista en gastroenterolo-
gia y endoscopia; enfermedad con
sinfomas similares a la gastritis.

El especidlista afirma que: “mds
de una persona confunde la gas-
fritis con la dispepsia. Se auto diag-
nostican sin haberse hecho un estu-
dio médico previo".

La dispepsia resulta ser una en-
fermedad, o bien un sinfoma de
alguna enfermedad gastrointestinal
como la gastritis, colitis, o esofagitis,
entre otras.

El experto nos comenta que exis-
ten dos tipos de dispepsia: la orgd-
nica y la funcional. La primera fiene
una causa identificada y clara, que
produce los sintomas como indicios
de una ulcera gdstrica, gastritis, co-
lon iritable o alergias.

La segunda, es aquella donde no

existe alguna enfermedad orgdnica



que justifique la sinfomatologia. El médico senala que este tipo de
dispepsia representa uno de los trastornos mds frecuentes en las
consultas, que como ya comentamos, suele confundirse con al-
gun padecimiento gastrointestinal como el caso de la gastritis.
“La dispepsia orgdnica es el sintoma de una enfermedad
como gastritis o colitis, pero la funcional es el padecimiento en

si; el que la gente confunde”.

TRATAMIENTO

“Para diagnosticar qué tipo de enfermedad se tiene, es necesario
realizar un estudio endoscdédpico. La gente viene a consulta cuan-
do ya el dolor es insoportable, y también cuando ya se automedi-
caron”, asegura el doctor.

Si se llega a padecer de dispepsia funcional, se recomienda

SINTOMAS Y CAUSAS DE
LA DISPEPSIA FUNCIONAL

Ademas de un dolor en la parte
alta y centiral del abdomen, los
sintomas de la dispepsia funcional
también son:

» Ardor estomacal

» Nduseas matutinas

» Falta de apetito

» Dolor o quemazdn en el eséfago,
producido por la regurgitacién del
dcido gdstrico

realizar un cambio princi-
palmente en la alimenta-
cion, llevando una dieta
balanceada, rica y varia-
da en frutas, verduras, ce-
reales y escasa en grasas.

En el caso de requerir
un fratamiento especio-
lizado en medicamento,

éste debe ser receto-
PARA CONSIDERARSE como

dispepsia funcional, los sintfomas
deben presentarse por lo menos
durante 12 semanas en el Ultimo
ano. El padecimiento puede ser
ocasionado por varios factores,
principalmente por frastornos psico-
somdaticos como: ESTRES, TENSION,
NERVIOS Y ANSIEDAD.

Pero también el comer alimen-

tos irritantes, y a su vez tomar en
exceso bebidas como alcohol y
café, pueden aumentar el riesgo a
padecer dispepsia funcional.

do vy supervisado por un
profesional, segun sea la
sintomatologia  predomi-
nante. Segun el experto,
Marco Antonio Lira, el
auto diagndstico es algo
muy constante en la po-
blacién, generando mu-
cho riesgo pues, se llega
a ignorar lo que en reali-
dad estd pasando en el organismo por lo que es necesario acu-
dir a ver a un médico.

Asi que evite automedicarse, y andar buscando saber qué en-
fermedad tiene a través del internet. Ello sélo hard ponerlo mds
nervioso y ansioso, y €s muy probable que usted se esté diag-
nésticando una enfermedad que ni siquiera tiene, mientras si se
atendiera con un experto, ya podria estarle gandndo tiempo al

tiempo. Asi que diga no a la automedicacién y cuide su salud.

MEDICO MEXICANO
ESPECIALIZADO
EN ESTADOS UNIDOS
CERTIFICADO POR EL AMERICAN
BOARD OF OB GYN
GINECOLOGIA
y OBSTETRICIA

Tu médico de confianza
en Estados Unidos
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POR DRA. IRLANDA GUERRERO BARAJAS
Y DR. HENRY ARISTOTELES MATEO SANEZ

| exceso de hormo-
nas masculinas en
los ovarios produce
una pobre o nula
ovulacion, y esta es la causa mds fre-
cuente de la salida exagerada de ve-
llo en dreas en las que normalmente
no se observa en mujeres, y ademds
de acné y frastornos menstruales en
las adolescentes, también es la causa
mds frecuente de infertilidad (40%).
Hay que destacar que los criterios
de diagnéstico en mujeres adultas,
pueden no serigualmente Utiles en las
pacientes adolescentes, la razdn son
las anormalidades menstruales que
presentan las jbvenes en esta etapa.
Tomando esto en consideracion, si
en la prdctica clinica se encuentra
acné inflamatorio, vello exagerada
en dreas en las que normalmente la
mujer no presenta y se comprueba
con laboratorios el aumento de las
hormonas masculinas, se sospecha-
rd de sindrome de ovario poliquistico.
Usualmente los fratamientos de fer-
fiidad resultan en embarazos riesgo-
s0s, acompanados de una serie de
complicaciones como los son la dia-
betes gestacional, estados hipertensi-
vos y partos prematuros. Al SOP en la
edad adulta, se relacionard con otro
fipo de enfermedades como las car-
didcaos, diabetes, céncer de

endometrio y depresion.

=SC

Cabe destacar que el 60% de las

pacientes con SOP presentan resisten-
cia a la insulina. En el SOP, la exagera-
da cantidad de hormonas masculinas
provocan una anormalidad en la ca-
pacidad de almacenar las grasas.
Cuando la paciente tiene una
dieta alta en grasas, éstas se van a
depositar alrededor de los érganos
como el higado, lo que producird
que la insulina no pueda utilizarse.
Normalmente ésta se utiiza para
captar ala glucosa, y cuando no es
de esta manera, toda esa glucosa es
convertida en grasa. A esto se le co-
noce como resistencia a la insuling, y
ocasiona frecuentemente obesidad.
No se conoce ningun fdrmaco
utiizado para tratar el SOP, pero las
acciones terapéuticas deben te-
ner como resultado la disminuciéon
o desaparicion de los signos y sinto-
mas. Pueden sin embargo utilizarse
los anficonceptivos orales, ya que
éstos van a reducir la produccién de
hormonas masculinas por los ovarios.

En adolescentes con sobrepeso/

SINDROME DE OVARIO POLIQUISTICO
=N LA ADOL

ENTE

obesidad, la dieta equilibrada y el ejer-
cicio fisico son los pilares fundamentales
delfratamiento. Se ha demostrado que
en muijeres obesas con SOP, la pérdida
de peso asociada a pérdida de grasa
abdominal, restaura la ovulacion.

Es importante detectar pacientes
de riesgo para el desarollo de SOP, y
establecer medidas preventivas como
el ejercicio fisico y mejorar la dieta. En
pacientes que ya hayan tenido o ten-
gan este sindrome, deberdn utilizar far-
mMacos como los antes mencionados,
para reestablecer la funcidn ovdrica,
ademdas de revertir los signos y sinfomas,
mejorando asi su calidad de vidal.

Se ha demostrado que la Metfor-
mina tiene una utiidad importante
en esta patologia, corrigiendo la
resistencia a la insuling, y en conse-
cuencia las alteraciones metabdli-
cas que estas producen. Regulan su
ciclo menstrual, bajan de pesoy qui-
tan la acantosis nigricans (Manchas
oscuras en cuello y pliegues como
axila o ingle).

*El Dr. Henry Mateo Andrélogo y Embriélogo por La
Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.
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una atencion médica en los
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enfermedad para contratarlo, por que muchas
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REALIDAD

POR ARLENE GONZALEZ

Al

moda porque has su-
bido de peso, y haces dietas que te

e ha pasado
algunas veces
que te sientes

hinchada, incé-

matan de hambre? En alguna oca-
sidn me pasod, pero desde que em-
pecé a tener una vida mas activa
en cuestidn de ejercicio, corriendo,
jamds volvi a sentirme asi, lo que es
una maravilla.

Muchas mujeres padecen de re-
tencion de liquidos y se sienten hin-
chadisimas, y eso causa un malestar
general. Esto no es una enferme-
dad, pero si puede ser un sinfoma de
ofra, por lo que es importante visitar
al doctor. La retencidn de liquidos es
la consecuencia de su acumulacion
en los tejidos de nuestro cuerpo.

Lo anterior puede darse a conse-
cuencia de alguna enfermedad en
ciertos érganos por varios motivos:
trastornos  circulatorios, estrés, el
factor climdtico, y el sedentarismo.

El moverse es imprescindible para
poner en marcha todos los mecanis-

mos de drenadje del cuerpo,

especialmente el mover la

RETENCION
DE LIQUIDOS,.

UNA INCOMODA

a_”

* i

e/ /

parte inferior del mismo: pies y piernas,
donde el liquido se acumula mds.

Sal a caminar, a frotar o a correr,
pues ademds de los diversos be-
neficios que esto te puede traer, la
transpiracion es una de las formas
del cuerpo de regular la temperatu-
ra, y lo consigue eliminando agua.
Por lo tanto todo aquello que nos
haga sudar (caminar, frotary correr)
ayuda a eliminar el liquido de mds.

Te invito a que inicies una vida mds
saludable. En dado caso que ya lo
hagas, jmuchisimas felicidades! ade-
mds de que es muy cierto lo que di-
cen de que “eres lo que comes'”. Te
puedo asegurar que una ves que
empiezas a hacer ejercicio, sobre
todo si corres, no sélo te sentirds me-
jor, sino que tu actitud te mantendrd
sanay feliz. Las endorfinas que se pro-

ducen al correr o al hacer ejercicio,

TIPS PARA EVITAR

RETENCION DE LIQUIDOS

» Aunque fengas miedo de hinchar-
te, no dejes de tomar liquidos, espe-
cificamente agua. Que sea minimo
un litro a dos litros al dia, pues al no
hacerlo puedes producir un des-
equilibrio de electrolitos poco sano.
Cuanto mds bebes, mds pierdes.

» Consume alimentos ricos en pota-
sio como: ciruelas, pldtano y melén
entre ofras frutas y verduras. Minimo
deben ser 400 gramos, lo que equi-
vale a 5 raciones diarias.

» Consume alimentos bajos en sodio.
Muchas frutas y verduras lo son,
especialmente las manzanas, peras y
cerezas,

» Consume vitamina C, que en este
caso se convierte en un gran aliada.
Consume citricos como fresas, frutos
silvestres, jitomates y pimientos entre
ofros, que por su alto contenido en
vitamina C, no sélo nos ayudan a
defendernos de los radicales libres,
también son jexcelentes para drenar!
» Consume calcio que te ayuda
también a combatir la retencién de
liguidos de forma suave y natural.
Consume yogures y espinacas ya
gue son altos en éste minerall.

» Sube pies y piernas y muévelas a
la altura de el tobillo. Esto no sélo
estimula el retorno venoso, también
adlivia la acumulacién de liquidos.

SON UNas pequenas proteinas que ac-
tUan como neurotransmisores de plo-
cer, que te sirven para luchar contra
el dolor y sobre todo para ser feliz.

*La autora es fundadora de Latinas a Correr
book/LatinasACorrer
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