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MENSAJE EDITORIAL

El arranque
del 2014

espués de celebraciones, exquisita comida,
abrazos, regalos y muchos excesos, despedi-
mos el 2013 y le dimos la bienvenida al 2014 y
qué mejor manera de hacerlo que cuidando
nuestra salud.

Una de las claves para mantenernos saludables y evitar enfer-
medades es llevar una alimentacién completa con alimentos
adecuados y seguros, esto lo podemos lograr al estar informados
de qué productos o sustancias en los alimentos pueden ocasio-
narnos danos a la salud tanto a corto como a largo plazo.

También, como parte del cuidado de la salud, resulta muy im-
portante que iniciemos el ano libres de pardsitos intestinales, para
ello consideremos la visita con el médico de cabecera, quien
determinard el fratamiento adecuado, al respecto nos habla la
Dra. Amelia Ramirez Santiago, médico general.

En lo que a salud mental se refiere, la Dra. Laura Estrada toca
el tema de la anorexia y bulimia, dos trastornos alimenticios con
serias consecuencias si no se tratan a tiempo.

Estos y ofros temas podrds encontrar en tu edicion de enero.
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¢ _Sabias que la Inteligencia
de tus hijos depende

DE LO QUE COMEN’?

POR SUSAN MONSALVE
PRIMERA DE DOS PARTES

efinitivamente no es
lo mismo pensar en
qué nos gusta co-
mer a nosofrasy en
qué le damos de comer a nuestros
hijos, ellos dependen totalmente
de nosofros en todos los sentidos.

Siempre he llevado una dieta
saludable cuidando lo que como,
pero estando embarazada mi
preocupacion por lo que comia
y los nutrientes que recibia
mi bebé llegd tal vez a un
punto obsesivo que ‘me
llevé a estudiar mucho y
hacer un cambio radi-
cal de vida.

Hoy en dia, trato de
llevar una dieta completo-
mente orgdnica. Muy conten-
ta de poder darle a mi familia una
mejor calidad de vida con tanta
informacion y productos que tene-
mos a nuestro alcance.

Siempre me habia cuestionado
porqué en los paises de bajos re-
cursos la capacidad intelectual
era diferente a la de ofros en don-

de no habia tanta pobreza, y

encontré mirespuesta.

El desarollo del cerebro depende
fofalmente de lo que comemos. La
gestacion y los primeros 5 anos de vida
son cruciales, el cerebro deja de cre-
cer hasta la adolescencia, esto no sig-
nifica que hay que dejar de cuidaro

y dlimentaro en la edad adulta

pero eso ya dependerd

de ellos, ahorita estd
en nuestras ma-
nos como

mamdas.

ALIMENTACION

EN EL EMBARAZO

Tu bebé crece y cambia cada dia
alo largo del embarazo. El desarro-
llo del cerebro es uno de los facto-
res mds importantes de crecimien-
to de tu bebé y puedes estimular
un cerebro sano al comer ciertos
alimentos. Por ejemplo:

La grasa de pescado es una de las
mejores fuentes alimenticias de DHA,
una sustancia que el cerebro de fu
bebé necesita para desaroliarse
normalmente. Su cuerpo no fakbrica
DHA, por lo que debe obtenerio de
los dlimentos; tu bebé necesita DHA
para fomentar la formacién adecua-
da de las células del cerebro y el teji-
do cerebral.

DHA ofrece el bonus agregado
de fomentar mds los patrones del
sueno del pequeno después del
parto y también te ayuda a preve-
nir la depresidon post-parto.

El zinc es abundante en alimentos
de origen animal, por ejemplo en la
carne de res y el cerdo, asi como
también en el pollo y el pavo. La
necesidad del zinc aumenta duran-
te el embarazo, ya que el desarrollo
del cerebro del bebé se apoya en
cantidades adecuadas para la for-
macion de células vy tejidos.

Una vez que nace, su cerebro
estd en pleno desamollo. Los esti-
mulos que le puedes ofrecer per-
miten que este proceso avance,
pero también la alimentacion des-
empena un papel decisivo. Asi, se
ha visto que la composicién de las
memibranas de las células nerviosas

varia en funcidn de los nutrientes de

la dieta, concretamente de ciertos
dcidos grasos que recibe y que son
un constifuyente fundamental de
nuestro cerebro. De la calidad de la
alimentacién que ofrezcas a tu hijo
dependerd pues, en buena medi-

da, la “calidad” de su inteligencia.

ACIDOS GRASOS OMEGA 3
Son constituyentes de las membranas
de las células nerviosas: los enlaces
de conexidn entre éstas contienen un
60% de dcidos grasos de este tipo. Por
esta razén, su aporte es imprescindi-
ble para que las conexiones neurona-
les sean dptimas. Bl organismo humao-
no es incapaz de sintetizaros, por lo
que sdlo podemos obtenerlos de los
dlimentos que consumimos. La princi-
pal fuente de dcidos grasos omega-3

se encuentra en el pescado.

AMINOACIDOS
ESENCIALES

Los aminodcidos son los constituyen-
tes de las proteinas. No todas las pro-
teinas presentes en los alimentos son
completas, es decir, contienen a su
vez los ocho aminodcidos esencia-
les, llamados asi porque nuestro or-
ganismo es incapaz de “fabricarlos”.
Por eso, esimportante que ofrezcas a
tu hijo distintas fuentes de proteinas,
para que no le falte ninguno. Entre es-
tos aminodcidos, el friptéfano es muy
importante para el cerebro, pues es
la materia prima imprescindible para
fabricar serotonina, el neurofransmi-
sor que permite que las neuronas se
comuniguen entre si. Las proteinas
del huevo, las cares y pesca-

dos contienen triptdfano.

*La autora es directora de la compania Baja Couniry Veggies y promotora de productos orgdnicos.
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POR YAN GONZALEZ

a mayoria de las enfer-
medades es ocasiona-
da por virus, hongos,
pardsitos, bacterias vy
disfunciones orgdnicas; en oca-
siones, no sabemos el porqué
se generd dicha enfermedad
si consideramos tener “buenas
defensas”, bien, para saber mds
sobre este tema Mujer Actual
platicé con el terapeuta Gilberto
Carranza Orozco.

El pH es el potencial de hidrége-
no que rige la acidez y alcalinidad
en los érganos; la escala del pH va
del 0 a 14, siendo el nivel neutro de
7 a 7.3, es lo que maneja cualquier
organismo “normal o sano”, senald
el terapeuta Carranza.

2Qué ocurre cuando un microor-
ganismo se aloja en algun érgano
del cuerpo? se genera un desequi-
librio en el pH y es muy probable
que se incline hacia la alcalinidad
o acidez, produciendo a su vez una
afectacién en el organismo, consi-
derd, lo cual provoca la vulnerabi-

lidad en el cuerpo para que

6 los virus, bacterias o pardsitos
pégina

EL PH..

¢, COMO INFLUYE
ENFERMEDADES?

ataguen al organismo y se alojen
en él, convirtiéndolo en su hdbitat.
Una vez que el microorganismo
se alojé en nuestro cuerpo produ-
ce diferentes tipos de enfermeda-
des, algunas con las que ya esta-
mos familiarizados y ofras que son
completamente exiranas; estas
enfermedades van desde la jo-
queca, migrana, diabetes, cdn-
cer, artritis, fibromialgia, esclerosis
mUltiple, brucelosis, hipotiroidismo,
hipertiroidismo, cdncer de mama,
cdncer cervicouterino, os-
teosarcoma de miem-
bros inferiores, lupus,
Alzheimer, glau-
coma, stress, tunel
carpeano, rosacia,
dolores lumbares,
osteoporosis,  in-
fluenzas, sinusi-
fis, disfunciones
de los dérganos,
epilepsia, conjun-
fivitis, meningitis, ci-
rrosis hepdtica, codo
tenista, hepatitis, fi-
bromiclgia y el sindro-
me de Guillain-Barré,

asegurd el terapeuta.

ALIMENTOS ALCALINIZANTES

>> Aguacate 22 Ajo >> Cebolla
>> Remolacha >> Jengibre roja
>> Pimentén >> Judias verdes  ?? Rabano
y pimienta >> Lechuga >? Rugula
>> Repollo >> Granos >> Tomate
_ >> Berenjena de mostaza 2> Semillas de
- N I—AS >> Apio >> Cebolla soja orgdnica

ALTAMENTE ACIDIFICANTES

>> Alcohol 2> Miel >> Carne roja

>> Café 2> Mermelada >> Carne

>> Zumos de >> Gelatina de cerdo
fruta >> Mostaza 22 Huevo
azucarados >> Vinagre >> Pescado

- 22 7é verde 2> Catsup 22 Marisco
» y negro >> Sal refinada >? Queso

>> Chocolate >> Levadura 2> Yogurt

comun 2> pollo >> Edulcorantes
EL BIOMAGNETISMO

Una alternativa para el control adecuado
del pH es el biomagnetismo, una disci-
plina terapéutica, que por medio
de la aplicacion de imanes
en puntos especificos del
cuerpo, logra un equilibrio
bioenergético.

Los terapias de biomag-
netismo logran la neutrali-
zacion del pHy que el virus,
bacteria o pardsito que es-

taba adlojodo en el cuerpo
sea expulsado de su hdbitat
natural, ldmese “alcalinidad
0 acidez”, éste es desechado del
cuerpo por medio de sudoracion y de
la oring; porlo que el paciente tiene una
mejoria desde la primera sesién.
Una forma de mantenerte sano es
llevando una dieta balanceada, es
decir, que no sea demasiado alcalina
ni demasiada acida, ya que una dieta
concentrada en alimentos que contienen
mucha acidez pueden llegar a provocarte

cdncer. Asi que ya lo sabes, comienza el ano

con una dieta sana y balanceada.

S\~ Biomagnetismo TJ
EL PAR BIOMAGNETICOZSALUD pH7
Novedoso, confiable
e innovador
. No necesita andlisis, radiografias,
tomografias, ningun estudio

ni rnedicament‘f?
® Migrana / e Dolor de rodilla

® Artritis © e Problemias de higado
eHemiadediscos e Problemés pancreas
® Problemastenales  ® Diabetes

e Dengue ® Alergias "} _

® Paludismo eASmal - %

¢ Todo tipo dexcéncggf' e Miomas, etc. *1
" demucha

Zon algunas *
s enfermedades
os ayuda

Siguenos en: ¥

152%14*56582

biogmagnetismotj.com

381-7180
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POR YAN GONZALEZ
PRIMERA DE DOS PARTES

n la actudlidad existen
diversas enfermedades
peligrosas que se alojan
en el cuerpo sin avisar,
una de ellas es la diabetes gestacio-
nal, gue no sélo afecta ala mujer sino
también al bebé en el periodo de
gestacién, para conocer mds sobre
este fema Mujer Actual platicé con
el médico intemista el dr. Rigoberto
Pallares Aceves de Hospital Angeles.
La diabetes gestacional es una de
las formas de diabetes que presen-
tan los adultos, en este caso se re-
fiere a las mujeres embarazadas; la
diabetes gestacional es un proble-
ma que se presenta durante el em-
barazo, con mayor prevalencia en
las personas que tienen anteceden-
tes familiares con diabetes ya que
pueden llegar a padecer diabetes
gestacional, asegurd el dr. Pallares.
No sdlo las personas que tienen an-
tecedentes de familiares con diabetes
pueden llegar a presentar diabetes
gestacional, sino también las mujeres
que estdn pasadas de peso y que du-
rante el embarazo aumentan adn mds
su masa corporal, ademds de no cui

dar su dimentacion, estos facto-

8 res las convierten en candidatas
pagina

Conoce mas sobre la

DIABETES

GESTACIONAL

L a diabetes gestacional es un problema

que se presenta durante el embarazo,

CON MaAyor prevalencia en las personas que
tienen antecedentes familiares con diabetes

a desarollar ésta terible enfermedad.

El diagndstico de la diabetes ges-
facional se da enfre la semana 24 y
28 del embarazo, esto ocurre por-
que el cuerpo presenta resistencia
a la insulina, es decir, que el nivel
de azUcar en la sangre se mantie-
ne constantemente alto, obligan-
do al pdncreas a producir mds y
mds insulina, para poder responder
al estimulo de glucosa alta, llega un
momento en que el pdncreas falla,
ya no puede producir suficiente in-
sulina y es cuando la enfermedad
se presenta, afirmd el dr. Pallares.
Ademds, es importante diferenciar
entre las mujeres que ya son diabé-
ficas previo al embarazo.

Para saber si padeces diabetes
gestacional es muy importante que
acudas mensualmente a tus citas
de atencién prenatal, ya que du-
rante éstas, lo detectardn a tiempo,
y podrds llevar un tratamiento ade-
cuado alo largo de tu embarazo.

Oftra forma de saber sipadeces dia-
betes gestacional es por medio del
abdomen, ya que podrds notar que

estd creciendo mucho mds de lo ho-

bitual, esto ocurre debido al estimulo
del azdcar, es decir, el bebé estd re-
cibiendo mucha azUcar por parte de
la mamd, por lo que la mamd a su
vez estd produciendo mucha insulina
y esto hace que el bebé aumente
de peso; el bebé al nacer en vez de
pesar 3. 100 kg que seria el peso pro-
medio, pesard 4kg o quizés mds con-

vitiéndolo en “macrosdémico”.

SINTOMAS

Algunos de los sinfornas mds frecuen-
tes que se presentan en mujeres con
diabetes gestacional consisten en te-
ner mucha sed, ya que aumenta la
frecuencia de orinar, presentan cam-
bios en su peso corporal, ademds de
que en algunos casos padecen pre-
sién alta durante el embarazo, lo cual
puede poner en riesgo a ambpos.

Si sospechas que padeces dia-
betes gestacional es muy importan-
te que acudas con un especialista
para que te redlicen la prueba de
folerancia a la glucosa, la cual fie-
ne una duracién de dos horas. Una
vez que te diagnostiquen deberds

estar bajo supervisiéon, ya que en

Algunos de los sintomas mas frecuentes
gue se presentan en mujeres con diabetes
gestacional consisten en tener mMucha sed,
ya que aumenta la frecuencia de orinar,
presentan campbios en su peso corporal,
ademads de gue en algunos casos
padecen presion alta durante el ermbarazo

algunos casos las personas que pa-
decen esta enfermedad pueden
estar asintomdticos, es decir, no
presentan ningun sintoma.

Las candidatas de padecer dia-
betes gestacional son las mujeres se-
dentarias, y que presentan un indice
de masa corporal mayor de 25 kilos
por metro cuadrado de superficie
corporal antes del embarazo, y/o
tienen algun familiar en primer grado

de diabetes, comentd el dr. Pallares.

COMPLICACIONES

Existen diferentes tipos de compli-
caciones que presentan las mujeres
que padecen diabetes gestacional,
una de ellas es la hipertensién arte-
rial sistémica, retinopatia, infeccién
de vias urinarias, candidiasis vaginal
(hongos en la vagina), reflujo gas-
troesofdgico, prematurez y muerte
fetal, por ofro lado, existen las com-
plicaciones denominadas “simples”
tales como acidez, regurgitacion,
reflujo gastroesofdgico y en algunos
casos dlteraciones en la respiracion.
En la edicién de febrero, te dare-
mos Mmds detalles sobre las compli-
caciones que se pueden presentar
en mamd e hijo cuando se sufre de
dicbetes gestacional, asi como el

fratamiento a seguir.

wk
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*El autor es
consejero de
profesion,
conferencista y
motivador.

Un accidente
automouvilistico
lo dejé
cuadripléjico
alos 16 anos.

radecimiento
VS. qUejas

- José Carlos Telloeche -

n proverbio chino dice: “Si fu problema tiene so-
lucidn, sde qué te quejase; y si no la tiene, gpara
qué te quejase”

Por lo general aparecen las quejas cuando existe
algo diferente entre lo que queremos y lo que la realidad nos
ofrece. El quejarse es una muestra de insatisfaccién y una creen-
cia de que la vida es injusta. Es sumamente importante aceptar
que tUy yo somos 100% responsables de lo que nos sucede y no
hay nadie a quien culpar o responsabilizar, mds que a nosotros
Mismos.

Todos sin excepcidon nos hemos quejado en algin momento
de nuestra vida. Hay quejas ocasionales que son inevitables y
gue pueden ser liberadoras hasta cierto punto, sin embargo no
debemos confundir éstas con las quejas que hacemos todos los
dias, por cualquier motivo, estas quejas constantes no nos tfraen
ningun beneficio.

También se dice que quejarse es el pasatiempo de los inca-
paces. Al final del dia pienso que la vida es demasiado corta
para estar quejdndonos por asuntos que en realidad no tienen
beneficio ni valen la pena; nuestro fiempo es muy valioso. Al
contrario de vivir acostumbrados a manifestar nuestras incon-
formidades, seria conveniente adoptar el hdbito de ser agra-
decido por las bendiciones que nos da Dios todos los dias. Es
hermoso apreciar y disfrutar las cosas mds pequenas de la vida,
una sonrisa, la luz del sol, quizds un dia lluvioso. Es mds sencillo
percibir las cosas buenas si ajustamos un poco nuestra forma de
pensar y darle valor a todo lo que nos rodea.

Te invito a examinar tu vida e identificar qué tipo de persona
eres: quejumbrosa o agradecida. Cuando dominamos el arte
de pensar positivamente; fisicamente nos encontramos mds re-
lajados y nos sentimos mds activos y con mds energia. Empe-
cemos a alimentar esos pensamientos positivos para que nos

lleven a construir vidas con mayor propdsito.
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ESPINACAS,

un excelente
recurso natural

ENSALADA DE ESPINACAS
INGREDIENTES

REDACCION MUJER ACTUAL

una sartén, pon la mantequilla a
>> 500 gr de Espinacas frescas derretir, agrega los higaditos de

n ensaladas, hervida o >> 2 huevos cocidos pollo y machdcalos bien hasta

>> 1 tomate reducirlos a puré.

> Un punado de nueces >» Prepara la vinogre’ro con el

guisado, las espinacas >> 2 higaditos de pollo aceite de oliva extra virgen, la

>> 3 cucharadas de aceite mostaza, la miel y la sal, y agrega
son un recurso natural oliva extra virgen al puré de higaditos de pollo.

>> 1 cucharada de mostaza En una ensaladera coloca las hojas
2> 1/2 cucharada de miel de espinacas, los huevos cortados 4 ]
que aporta pocas calorias y no 2> 1 frocito de mantequilla en porciones medianas, el tomate %
. . . 2> Sal cortado en trozos medianos, ]
contiene grasas, por lo que incluirlo PREPARACION: afiade las nueces o pifiones. Rocio’ “;
-

en tu dieta diaria serd un excelente 22 Cuece los huevos y resérvalos. En conla vinagreta y sirve.
, -
inicio de ano.

como ingrediente en un

de vitaminas, fibras y minerales

LOS BENEFICIOS QUE APORTA
A LA SALUD SON INFINITOS,
AQUI TE DAMOS SOLO
ALGUNOS DE ELLOS:

>> Excelente fuente de hierro: Ideal
para toda la familia, especialmente
para los ninos.

>> Aumenta la fuerza muscular: segin
estudios publicados recientemente, los__

cuando las consume.
22 Bajo contenido calérico: es ideal
para incluida en un plan de comidas
para reducir el peso, debido a sus
escasas calorias y su gran aporte
nufricional.

> Favorece el frdnsito intestinal: la fiora
gue contiene promueve el buen transito
intestinal y a la vez causa sensacion de
saciedad.

>> Beneficia a mujeres embarazadas y
ninos: debido a su contenido de dcido
félico (vitamina B9).
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POR MONICA MARQUEZ

omer en la calle,

llevarte alimentos a

la boca sin lavarte

las manos, consu-
mir frutas y verduras con cdscara sin
la correcta higiene son la enfrada
perfecta para que los pardsitos ha-
gan de nuestros infestinos su hogar
perfecto, ocasionando diversos pro-
blemas a la salud.

La parasitosis es enfermedades de
pardsitos, los cuales se encuentran
es el tfracto digestivo del huésped,
pueden extenderse por el aparato
respiraforio y en algunos casos Vivir
fuera del huésped en fase de quiste,
explicd la Dra. Amelia Ramirez San-

tiago, médico general.

INicia el ano

IBRE |
DE PARASITOS

MAS VALE PREVENIR

>> Procura tener un
adecuado saneamiento
ambiental, del hogary la
comunidad.

>> Lavate las manos antes
de comer y después de ir
al bano.

>> Lava la ropa interior y de
cama con agua caliente.

>> Lleva una excelente

higiene personal.

>> Ingiere sélo agua pota-
ble y hervida.

>> Evita comer alimentos
en la calle.

>> Lava y desinfecta frutas
y verduras.

>> Cuece o frie las carnes
hasta que desaparezca
totalmente la sangre.

Los pardsitos,

se encuentran es

el tracto digestivo

del huésped, pueden
extenderse por el
aparato respiratorio
Yy en algunos casos
vivir fuera del
Nuésped en fase

de quiste

En nuestro pais, hay formas en-
démicas de giardia, oxiuros y cryp-
tosporidium, aunque a causa del
aumento de vigjes internaciona-
les podemos encontrar cualquier
tipo de pardsito. Los oxiuros son
frecuentes en los nifos; anadid,
los mecanismos de transmisién son

variados, aungue en nuestro me-

DETECTALASI

A continuacioén las causas y sintomas de los pardsitos mas comunes,
de acuerdo con la Dra. Amelia Ramirez.

La via de transmisién mds fre-

cuente es la fecal-oral. Los
ninos entre 2-4 anos tienen especial
riesgo de transmisién, principalmen-
te los que se encuentran en guarde-
ria. El agua y los alimentos son fuente
importante de transmisién, ya que
los quistes son viables por aproxima-
damente 2 meses y resisten la clora-
cién de la misma.
En la mayoria de los casos cursa asin-
tomdtica, aunque uno de los princi-
pales sinftomas es la diarrea acuosa,
nauseda, disminucién del apetito, un
bajo porcentaje de los pacientes
presenta fiebre; sin embargo, estos
sintomas pueden evolucionar a una
diarrea mds prolongada acompa-
nada de distension y dolor abdomi-
nal

OXIUROS
Este es uno de los mds

comunes en nuestro pais,
con un predominio en la poblacion
infantil; este pardsito se transmite
por via fecal-oral, por ingestién de
alimentos o fierra contaminada, los
huevecillos pueden permanecer
durante varias semanas en la ropa,
suelo, cama y unas.
Esta puede ser asinfomdtica, sin em-
bargo cuando se presentan sinto-
mas encontramos prurito (comezon)
anal o perianal con un predominio
vespertino, dolor abdominal, diarrea
con presencia de moco, vomito y
disminucién del apetito, entre ofras.

ENTAMOEBA
HISTOLYTICA
| Esta se produce por la in-

gesta de los quistes parasitarios por

7

dio suele ser por ingesta.

1 ) GIARDIS INTESTINALIS

Asegurd gue los ninos entre 2y 15
anos son MAs pPropensos a fener pa-
rdsitos, aungue nadie estd exento
de ellos, por eso resulia muy impor-
tante desparasitar a toda la familia
cada seis meses, recuerda que el
contagio se puede dar de persona-

persona, a través de los besos, los

medio del agua, de alimentos con-
tfaminados o confacto fecal-oral,
resistentes a las concentraciones de
cloro que se ufilizan habitualmente
en la potabilizaciéon de las aguas;
sin embargo, es sensible al calenta-
miento.

Hay diferentes presentaciones cli-
nicas de este pardsito en un 90% la
diarrea acuosa crénica donde exis-
te moco enlas heces, dolor abdomi-
nal y flatulencias (gases); en un 10%
se presenta disenteria amebiana en
donde las heces presentan moco y
sangre de manera intermitente, fie-
bre, evacuaciones con esfuerzo y
poca materia fecal, teniendo una
duraciéon de hasta 2 semanas.

TRICHURIS
TRICHURA
La infeccidén es a través de

la via oral por alimentos, bebidas o,
incluso, manos contaminadas con el
huevecillo del parasito. En los casos
sinfomdticos hay dolor abdominal
leve y distension; en casos graves,
estd la presencia de diarrea sangui-
nolenta.

TENIA SOLIUM
5 ComiUnmente  conocida

como solitaria, la infeccién
es a través de la ingestion de car-
ne cruda o poco cocida, ya que el
pardsito se destruye con la coccién
completay la refrigeracién. Cuando
se presentan sintomas hay dolor ab-
dominal, disminucién o aumento de
apetito, ndusea y vomito; en ocasio-
nes, hay presencia de dolor de ca-
beza, vértigo o nerviosismo cuando
hay alteraciones en el sistema ner-
vioso central.

abrazos, las toallas, las mascotas, el
bano, las moscas y las cucarachas,
cuando se hace la camay se baten
las sGlbanas, muchos vuelan y pene-
tran por nariz y boca.

Asi gque no lo pienses mds, acude
con tu médico de cabecera para
que fte ayude en la correcta

desparasitacion de tu familia.
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Aprovecha el 20% de descuento en
nuestros paquetes reductivos
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jer desde la vida fetal, pu- Afortunadamente, hoy en dia s Chturacicnes dentalas
(lgualacion de coler]
o Coronas y Puegies
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diendo llegar a producir existen muchos métodos de repro-
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hasta 7 millones de ovogonias, nom-  es la razén de esta falla prematura, lo duccidn asistida de alta comple-

bre que se les da a las células que  que si se sabe es que posee un com-  jidad que pueden llegar a hacer po a 1} 1esa) 634.6610
se convertirdn en évulos durante la ponente genéticoy que fambiénestd  realidad el suefio de maternidad = . | m i /%lﬂr?:’zéé
4 {819 e
vida adulta, esta cifra se reduce a  directamente ligada conexposiciona  de muchas mujeres, sin importar la - s s
& Bivd, Sanchez Taboada 4002- C9,

400, 000 vy sélo 400 serdn ovuladas
a partir de la pubertad hasta la me-
nopausia alrededor de los 50 anos.
Desde la semana octava, hasta los
6 meses después del nacimiento, las
ovogonias comienzan a diferenciar-
se, este proceso queda detenido
por medio de hormonas inhibidoras
hasta la maduracion sexual.

Se considera que la mejor edad
para buscar un embarazo es entre 10s
25ylos 30 anos, yaque apartirdelos 35
anos la posibiidad de conseguir una
gestacién disminuye  drdsticamente,
legando a ser casi imposible a partir
de los 40 anos. Sin embargo, enfre 1%
y 4% de la poblacién femenina puede

agentes que interfieren en el desarro-
llo celular, como lo son la quimiotera-
pia o radioterapia.

Bl diagndstico de esta entidad se
redliza mediante la revisién gineco-
lbgica, ultrasonido y medicidon de
hormonas reproductivas femeninas.
El médico debe redlizar una historia
clinica completa dirigida para saber si
existe algun otro miembro de la fami-
lia que haya padecido el mismo fras-
tomo. Debe de redlizarse un ultrasoni-
do, de preferencia transvaginal, para
conocer la reserva folicular; los folicu-
los ovdricos son un conjunto de sacos
que se forman en el ovario, dentro de

los cuales se encuentran los dvulos, de

edad y la causa de la falla ovdrica,
ya sed propia de la edad, es decir,
después de los 35 anos, o bien, por
una falla ovdrica prematura aun
cuando la mujer tenga menos de 35
anos. La opcidn que estd disponible
para este grupo de pacientes con-
siste en la donacién de dvulos vy la
transferencia de embriones por me-
dio de la fecundacién “in vitro”.

Asi como existe el banco de esper-
mas para aquellas parejas que tiene in-
fertiidad masculina, es decir, hombres
gue no producen espermatozoides,
también existen los bancos de dvulos
donde se cuenta con una reserva de

Svulos obtenidos de mujeres muy jove-

Plaza Xral, Av. Paseo de loS Héroes b_;n;m. Zona Rio Tijuana, BC.

Centre Cemercial Minarete, Zona Rio

www.smilearttj.com

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

DR. HENRY A. MATEO SANEZ
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m Profesor asociodo del Conseio Mexicano de Ginecologio

y Obstencia.

a Miembro de lo Asociacikon Mexicana de Medicina de ia
Reproduccién.

= Miembiro de o Asociacion Amercana de Ginecdlogos
Laparcscopistas.
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de Reproduccion Humana y Embriclogia.
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llegar a presentar un frastomo conoci-  forma natural se producen adlrededor  nes, entre 18 y 25 anos, las cuales son
do como “falla ovérica prematura”, de 7 o mds foliculos cada mes, de los  estudiadas a profundidad con la finali-

el cual ocasiona que la mujer deje de  cudles sdlo uno madurard dando lu-  dad de conseguir Svulos sanos que se-

ovular a una edad temprana, siendo  gar ala ovulacion. También se redliza  rdn fecundados con los espermatozoi-

ésta una de las causas mds comunes  una cuantificacion de lahomonaes-  des del conyuge para obtener varios
de infertiidad. Actualmente no  timulante del foliculo (FSH), donde un  embriones y después ser trasferidos al

se sabe a ciencia cierfa cudl  valormayora 10 nos dice que lareser-  Utero de la mujer receptora.

www.clinicadelafertilidaddebajacalifornia.com




ALERTA

con los trastornos

ALIMENTICIOS

Las personas con trastornos de la alimentacion
presentan graves dlteraciones
en sus habitos alimenticios,
teniendo repercusiones
fisicas, emocionales

y socidles, pudiendo llegar
a causar la muerte

POR LAURA ESTRADA GONZALEZ

e entiende por frastor-

no alimenticio a cual-

quier alteracién de los

hdbitos de la conduc-

ta alimentaria que se traduzca
en un riesgo para la salud; las
personas que lo padecen ge-
neralmente muestran una pre-
ocupacidn excesiva por su ima-
gen corporal, son extremistas en
cuanto a la ingesta de alimen-
tos y presentan un miedo persis-
tente e irracional a ganar peso
y pensamientos obsesivos por
bajar de peso, esto los lleva a
prdcticas poco saludables para
lograr su objetivo, entre las cua-
les pueden encontrarse: ayunos,
uso de laxantes, diuréticos

y otros medicamentos para

perder peso, ejer-
cicio riguroso,
provocarse el
vémito, dietas
estrictas, etfc.

Las mujeres tie-
nen mds probabilidades que
los hombres de tener ftrastor-
nos de la alimentacidén. Suelen
comenzar en la adolescencia
y con frecuencia se presentan
con depresion, trastornos de an-
siedad y abuso de drogas. Los
trastornos alimenticios mds co-
munes son la anorexia nerviosa
y la bulimia.

Las personas que padecen
estos frastornos suelen ser per-
feccionistas, criticas y exigentes
consigo mismas, con pobre au-
toconcepto y un manejo emo-

cional inadecuado.

Se caracteriza por una preocu-
pacién excesiva al aumento de
peso, la estd determinada por
una percepcidon distorsionada
del propio cuerpo, que provoca
que la persona enferma se perci-
ba con sobrepeso, aun cuando
SU peso se encuentre por debajo
de lo esperado, lo cual lo lleva a
una reduccién exagerada en la
ingesta de los alimentos; a esta
conducta se le pueden sumar
otros intentos orientados al mismo
fin como el vémito inducido, uso
de laxantes o exceso de ejercicio
fisico. Este trastorno si no se trata

puede ocasionar la muerte.

En las personas con anorexia se pue-
de observar lo siguiente.

>> Pérdida de peso.

>> Renuencia o en algunos casos ne-
gativa rotunda a consumir alimentos.
>> Una imagen corporal distorsiona-
da, sensacion de estar “gordo”, a
pesar de haber tenido pérdida de
peso considerable.

>> Obsesion por la imagen.

>> Miedo intenso a engordar.

>> Fjercitarse de manera compulsiva.
>> Esconder comida.

>> Pérdida significativa de peso.

>> Se diagndstica cuando la persona
presenta un peso 15% menor a lo
esperado.

En este trastorno, la persona pre-
senta episodios de “atracones”
(consumo de grandes cantidades
de comida), durante el cual expe-
rimenta un sentimiento de pérdi-
da de confrol, lo cual es seguido
por conductas de compensacion,
como vémitos inducidos, uso de
loxantes, medicamentos para

adelgazar, ejercicio o ayunos. A

diferencia de la anorexia, las per-
sonas con bulimia pueden llegar
a mantener un peso saludable.
Se diagnhostica cuando la perso-
na presenta periodos de ingesta
abundante de alimento, seguida
de purgas, por lo menos dos veces
ala semana.

Es un trastorno de dificil diagnds-
tico, ya que generalmente la per-

sona lo mantiene en secreto.

Algunas manifestaciones pueden ser:
>> Garganta inlamada.

>> Ejerce practicas rigurosas para
deshacerse de lo ingerido.

>> Pasa mds tiempo de lo normal en
el bano.

>> Desgaste del esmalte de los dien-
tes y/o sensibilidad.

>> Reflujo y otros problemas estoma-
cales.

>> Iitacién intestinal debido al uso
de laxantes.

Una vez hecho el diagndstico se
inicia con el fratamiento, el cual de
manera general estd encaminado a
la comeccién de los hdbitos alimen-
ficios vy los trastornos psicolégicos de

la persona. Es fundamental la detec-

cién temprana de la enfermedad, lo

cualimplica conocimiento por parte
de los médicos de primer contacto,
a lo cual deberd seguir una coordi-
nacién cercana del equipo multidis-
ciplinario (psiquiatra, médico, psicé-
logo, nutridlogo) y un seguimiento
cercano para supervisar la evolucion
de los sinfomas.

En conclusion, podemos decir
que las personas con frastornos de
la alimentacién presentan graves
alteraciones en sus hdbitos alimenti-
cios, teniendo repercusiones fisicas,
emocionales y sociales, pudiendo
llegar a causar la muerte. Las cau-
sas especificas no se han estableci-
do, sin embargo se considera que
influyen factores psicolégicos, so-
cioambientales y bioldgicos.

El diagndstico temprano mejora
el prondstico y disminuye las reper-
cusiones en todas las dreas, por lo
que es importante buscar aten-
cion profesional ante los primeros
signos de alarma.

*La autora es psicologa
del Hospital de Salud Mental.
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Meijorar tu silueta nunca
habfa sido tan fécil.
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- Ambulatorio. : 2
s Enemigos del corazon

- Sin dolor. 22 Las galletas saladas, dulces,  canela) y glaseados listos para
pasteles congelados y otros usar son altamente nocivos
alimentos horneados, palomitas  para el corazdén y presion arte-
de maiz para el microondas, rial debido a la grasa trans que
pizzas, productos congelados, éstos contienen, segun estudios
mantecas vegetales, marga- de la Autoridad sanitaria de
rinas en barra, cremas para Estados Unidos y Agencia de
café, productos de masa Drogas y Alimentos de Estados
refrigerada (bollos y rollos de Unidos (FDA).

¢, El chocolate < < <

combate la depresion?

>> Las personas que estdn de- Universidad de Cadlifornia, ase-
g primidas comen una media de  guran que su trabagjo demuestra
", § 8.4 porciones de chocolate (de  una marcada asociacién entre
[P A moinveccdn 28 gramos cada una) cada el consumo de chocolate y la
e e i et RS mes, frente alas 5.4 que suelen  depresidn en ambos sexos. Las
alﬂp[ﬂnias de‘ﬁenbs' ) tomar quienes no lo estdn, razones, sin embargo, no estdn
;5m segun un nuevo estudio que tan claras. Natalie Rose, inves-
analiza la relacién entre este tigadora de la Universidad de
alimento y el estado de dnimo Cadlifornia y coautora del traba-
publicado en Archives of Inter-  jo, afirma que puede deberse a

nal Medicine. Y si la depresiéon que “la depresidn estimula el an-
es severq, se puede llegar alas  tojo de chocolate y las personas
12 porciones mensuales. comen chocolate como una
Los autores del estudio, de la especie de autotratamiento”.

688 2444 | 619 308 7230

www.moldingclinic.com.mx
Sdanchez Tobooda 1250-A Zona Rio

o En awalguier tratamiento
de nuestro Spa. P
o Haz tu cita chora u

descuento




