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JQuieres incrermentar tus
niveles de vitalidad y energia?

¢Deseas eliminar residuos
gue tengas almacenados
en tu sistema y bajar de peso?

¢Quieres sentirte mds ligero?

JNecesitas mejorar tu
circulacion notablemente,
purificar tu higado y rinones?

JQuieres desinflamarte?

POR ANABELL SANTELLANES
PRIMERA DE DOS PARTES

stos son los be-
o neficios de una
desintoxicacioén
con jugos natu-

Debido a los nutrientes y micronu-

rales!

frientes que ingieres a través de jugos
de verduras vy frutas en estado crudo
para mantener las enzimas, tu forren-
te sanguineo lo absorberd inmedia-
tamente (en los primeros 20 minutos)

a diferencia de cuando tus alimen-

BENEFICIOS

DETOX"

tos son sdlidos, cuando la digestion
tarda de 2 a 8 horas.

Los jugos desinfoxicantes los pue-
des preparar desde casa. Expertos en
desinfoxicacion recomiendan fomar 2
jugos verdes al diay esto cambiard no-
tablemente tu salud, prepara un jugo
en las mananas y uno en las tardes.
Espinacas, kale, jengibre, manzana
verde, pepino, apio, espirulina, pereijil,
col verde, imdn, aloe vera, pera, pina,
son ingredientes que puedes mezclar
y lograr comenzar a alcalinzar tu orgo-

nismo de manera inmediata.

Recuerda que lo que busca-
Mos es un organismo menos Aci-
do porque ahi radican las enferme-
dades, y en un organismo alcalino
sélo habita la salud. Es un excelente
hdbito para este 2015 que mejorard
tu persona, tu digestién y niveles de
energia notablemente.

Siincluyes en tu vida jugos verdes
y redlizas desintoxicaciones conti-
nuamente, al mantener una alimen-
tacién sana, libre de alcohal, licre de
harinas y azucar refinada, libre de
productos light para evitar frenar tu
metabolismo y procuras abundantes
verduras verdes, previenes y te libe-
ras de distintas enfermedades.

Somos la Unica opcidn en Tijuana
gue ofrece un programa de “3 dias
Detox”, con 10 fipos de Detox, uno
para cada estilo de vida, ya que to-
dos los organismos son distintos.

Recvuerda jEres lo que comes!

[Federacidn Mexcana de Calegios de Obstetncia vy Ginecologia).

WWW.CAMPINAURBANA.CO
VENTAS@CAMPINAURBANA.L
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MENSAJE EDITORIAL

‘Construyendo
la mejor version de ti

al como lo sugiere nuestra revista hermana,
este mes de enero queremos ayudarte a cons:
truir la mejor version de tiy el primer paso para
ello es cuidar tu salud.

Dentro de la cocina, te presentamos cinco
sUper alimentos que al incluir en tu dieta te llenardn de
vida y ayudardn a prevenir diversas enfermedades. A la
par, te compartiremos las bondades de la cebolla, un in-
grediente que es protagonista de varias recetas a nivel
internacional y que contiene varios elementos que le ha-
rédn bien a tu cuerpo.

Este mes de enero podrds consultar la nueva edicién
de Salud Actual también en tu dispositivo movil gracias a
nuestra aplicacién que prdacticamente estd recién salida

del horno 3Ya la descargaste?.

iGracias por hacernos parte
de tu vida y parte de tu dial
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LAS BONDADES DE LA

CEBOLLA

POR REDACCION SALUD ACTUAL

&s alld de que la cebolla sea ese ingrediente

qgue nos hace llorar a la hora de utilizarlo en

nuestros alimentos, bien vale la pena conocer

un poco de su historia y las propiedades que
posee. Cada capa guarda un secreto y quizd después de leer
esto decidirds incrementar su presencia en tu cocina.

Los expertos en el estudio de plantas y alimentos estiman que la
cebolla es una de las verduras mds antiguas de la tiemra con mds de
5 mil afRos de historia donde incluso su uso precede al desarrollo de
la agricultura. Civiizaciones como la Azteca le utilizaban para curar
diferentes malestares como la gripa y enfermedades del corazén.

>> Ahora, aqui te compar- Hoy en dia que se busca crear

timos algunos remedios
caseros basados en el
uso de la cebolla:
CONTRA EL REUMATISMO:
Serd necesario hervir 3
cebollas sin pelar en un
litro de agua por un perio-
do de 15 minutos, luego
de refirar del fuego repar-
ta la bebida en dos dosis,
una para ser fomada en un dlimento muy ligero e ideal para
ayunas por la manana y
otra 30 minutos antes de

mds conciencia sobre la importan-
cia de llevar una dieta balanceada.
Para comenzar, una cebolla contie-
ne sdlo 45 calorias por porcidon. Ade-
mds, la cebolla no contiene coleste-

rol y es baja en sodio, lo cual la hace

una dieta saludable. A su vez, es un

acostarse. poderoso antfioxidante gracias a la
PARA LA TOS: Corta roda- . -
jas finas de cebolla mora- presencia de la querciting, sustan-

da, ponlas en un reci-
piente hondo y agregue
3 cucharadas de azdcar. La vitamina C presente en la cebolla
Deje la preparacién toda
la noche al sereno vy al
dia siguiente, en ayunas,  dades inflamatorias como la artitis.
toma el liquido espeso - 1 g
resultante. Ese procedi-
miento deberds realizarlo
hasta que la tos desapa-
rezca por completo.
CALAMBRES O DESMA-
YOS: Poniendo bajo la
nariz zumo de cebolla, se
quitan los calambres y los
desmayos.

GRIPE: A una taza de
agua caliente, agregar
zumo de limén, una cu-
charada de miel y una o
dos cucharadas de zumo
de cebolla. Tomar de 4 a
6 veces al dig, si el enfer-
mo estd muy grave.

cia que ayuda a prevenir el cAncer.

tfambién ayuda a combatir enferme-

A Vitr Obpa
\/ ) Agua Gulente

T ——

© TITUANA
7 J

|
w

COMIENZA
BIEN EL ANO
CONSINTIENDOTE

ev VITA SPA,

tu Spa de tradicion...
MARTES, JUEVES Y DOMINGOS 2X |

Aguas termales, Hydrafacial, Radiofrecuencia,
Microdermoabrasion, Oxigenoterapia,
Cavitacion, Cama con rodillos de jade, Masajes,
Vichy shower, Depilacion, elc.
SAUNA, VAPOR,
REGADERA SUIZA v TINAS

12 afios de experiencia nos respaldan...

LLAMANOS o VISITANOS PARA PEDIR INFORMACION

636 00 16 (17) | 634 26 39

www.vitaspatijuana.com
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POR SUSAN MOSALVE

migos, estos son 5
sUper dlimentos que
recomiendo incluir en
su diefa diaria. jUn I
cuado o smoothie en las mananas es
un excelente desayuno para toda la

familial

/I) ESPIRULI-
NA. Es una
alga que tiene
forma de espiral

de color azul
verdoso. Es un

sUper alimento que
ofrece proteinas

m&s digeribles que ‘ WI

las de la carne de S
vaca y contiene muchisi-

mas vitaminas, macrominero-

les, minerales, dcidos grasos esenciales,
proteinas, dcidos nucleicos , clorofila, y
una amplia gama de fitoquimicos.

La espirulina es muy buena en casos de
anemia, desmineralizacién y agota-
miento. Ayuda a recuperar la forma
fisica, la energia y la vitalidad y a desin-
toxicar el organismo

La encuentras en cdpsulas o en polvo.

2 CHIA. Palabra de
origen maya per-
teneciente a la familia
de la menta, que sig-
nifica fuerza. Durante
miles de anos
LI fue un alimen-
to bdsico en las

pdgina

SUPER

ALIMENTOS

para una mejor calidad de vida

civilizaciones maya y azteca.

Las semillas de chia tienen muchas
vitaminas, minerales y dcidos grasos que
ayudan a nuestro cuerpo a combatir las
grasas y Nos proporcionan muchos bene-
ficios. No confienen gluten, son saluda-
bles y contiene grandes cantidades de
Omega 3, antioxidantes v fibra.

>> 5veces mds la cantidad de calcio
que la leche.
>> 3veces mds la cantidad de anti-
oxidantes que los ardndanos.
>> 3veces mds la canti-
dad de hierro que las
espinacas.
>> 2vecesmdsla
cantidad de fibra que
la avena.
>> 2veces mdsla
cantidad de proteinas
que cualquier verdura.
>> 2 veces mds la can-
tidad de potasio que el
pldtano.
>> La podemos encontrar en semillas y
utilizar éstas en ensaladas y aguas.

3 AMARANTO. Era conside-
rado "alimento para los dioses”,
se utilizaba enrituales y era reservado
para la élite, hoy es un alimento al
alcance de todos. Se dice que si el
amaranto se cultivara en Africa podrian
acabar con el hambre.
Est& comprobado que
este producto también
posee propiedades
anticancerigenas
y que ayuda a
estabilizar los niveles
de glucosa y grasa
en la sangre, es un

producto altamente recomendable
para enfermos diabéticos y personas
con problemas de colesterol.

El amaranto contiene mucha proteina
de origen vegetal por lo que su uso es
recomendado en dietas hiperener-
géticas e hiperproteicas. El amaranto
también contiene calcio lo que ayuda
a prevenir la osteoporosis, sobre todo
en mujeres embarazadas y enfermeda-
des postmenopdusicas.

>> El grano de amaranto no tiene
Gluten.

>> Es una de las fuentes mds importan-
te de proteincs.

>> Es fuente de minerales y vitaminas
naturales: A, B, C, B1, B2, B3.

>> Es fuente de dcido félico, elemen-
to sumamente necesario en mujeres
embarazadas.

>> Es fuente de niacina, calcio, hierro
y fésforo.

>> Contiene aminodcidos como la lisina.

>> Controlala
diarea.

>> Prevencién
del cancer de
colon.

>> Previene

y ayuda en

el control de

la osteoporosis,
diabetes mellitus,
obesidad, hipertensiéon

arterial, estrenimiento y diver-
ticulosis, insuficiencia renal crénica,
insuficiencia hepdtica, encefalopatia
hepdtica, enfermedad celiaca y se
recomienda en la dieta para perso-
nas autistas.

>> También es recomendable para enfermos con problemas geridtricos,
de desnutricidn y oncoldgicos.

>> B Amaranto lo encuentras en a granel, en forma de leche, en botanas,
en dulces, en barritas. A granel lo recomendamos en licuados y ensaladas.

LI HEMP (SEMILLAS DE CANAMO). Contienen todos
los aminodcidos esenciales y dcidos grasos necesarios para man-

fener una vida saludable. Ninguna otra planta

proporciona proteinas vegetales de forma

tan fé&ciimente digerible o presenta los

aceites esenciales para la vida en

una proporcion tan perfecta para la

vitalidad y la salud humanas.

>> Diabéticos.

>> Personas con obesidad.

>> Personas con estrefimiento crénico.
>> Personas mayores con problemas
cronicos de la salud.

>> Personas con presion elevada.

>> Personas que llevan una dieta baja en carbohidratos.

>> Personas con el colesterol vy los triglicéridos altos.

>> Personas con enfermedad celiaca.

>> Personas que luchan contra la depresion.

>> Mujeres embarazadas y lactantes.

>> Nifos con trastornos de la conducta, aprendizaje e hiperactivos.

>> Es un excelente antiinlamatorio

>> Mejora la circulacion

>> Lo encuentras en forma de semillas y en polvo. Es excelente en licua-
dos, smoothies, ensaladas y agregando las semillas al Cereal.

5 MACA. Es una planta herbdcea nativa de los Andes del Perd y

Bolivia, donde se cultiva tanfo por sus cualidades nuftritivas como
por su fama, que sostiene que sus raices poseen propiedades que au-
mentan la fertilidad.

>> Regular y aumentar la funcién del sistema endocrino, aliviar los sinto-
mas del sindrome premenstrual y la menopausia, aumentar la fertilidad.
Es recomendada para mujeres con problemas de tiroides y en la meno-
pausia.

>> La encuentras en forma de polvo y es muy prdctica agregdndola a
nuestros licuados y smoothies por la manana.

Incluir estos sUper alimentos en nuestra vida es garantia de sentirse mejor.

iICUIDA A TU FAMILIA!
Hoy en dia no hay
excusas, tenemos
toda estain-
formacién
a nuestro

alcance.

*La autora es licenciada

en Arte Culinario,

directora de Baja Country Veggies
'y promotora de productos orgdnicos.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

Especialidades:

m Ginecologia
y Obstetricia
= Videocolposcopia:
Deteccion y tratamiento
de virus de papiloma humano
y displasias.

s Ultrasonidos 4D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal.

r Cirugia Ginecologica,
Laparoscopia, Parfos
y Cesdreas.

= Pedriatria:
Cr. Claudia C. Osuna S.
= Otras especialidades:

Odontologia, Cirugia Estética,
Medicina Familiar, Laboratorios.

= Esterilidad.
= Lap-band (Banda gdastrical.

ATENCION

MEDICA

tel: cel: (664)

681.85.11 666.10.94

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

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



sALUD ACTUAL DISCIPLINA

POR BRENDA COLON

ijuana estd viviendo una
revolucién en lo que re-
fiere al cuidado del cuer-
po femenino. zla razén?

“Vive Barré"”, un espacio con ejer-

cicios disenados para la mujer y
primero de su tipo en la ciudad.
Karla Escobar, fundadora de Vive
Barré Tijuana, charlé con Salud Ac-
tual para brindarnos los detalles de

este movimiento.

VIVE BARRE

=L CAMINO HACIA TU
CUERPO FAVORITO

Vive Barré combina ballet, yoga y pi-
lates en ejercicios disenados para for-
talecer, tonificar y moldear tu cuer-
po, cada clase tiene una duracién
de 60 minutos. Durante este lapso se

explica a las alumnas la importancia

de cada ejercicio y el drea estdn trabajando, la seguri-
dady el respeto son de las prioridades de Vive Barré por
lo que no tendrds que preocuparte de sufrir lesiones, los
ejercicios de este sistema se recomiendan incluso para
mujeres embarazadas, con problemas de osteoporo-
sis, dolor de huesos y ofros. Parte de la rutina también
nos conecta con nosofras mismas, te ayuda a valorar
tu cuerpo v libera estrés, se recomienda un minimo de
fres clases a la semana. Las clases inician puntualmente
en los horarios marcados y los grupos se forman con 15
alumnas por lo general. También se cuenta con espacio

para estacionarse y un drea infantil.

Karla nos cuenta que fue exactamente hace un ano
cuando asistio a una clase de algo que nunca habia
visto: el método Barré. Desde el primer momento se
apasiond por el sistema y se percatd de que era algo
gue se necesitaba en la ciudad.

“Todo el tiempo estaba cansada, con tres ninos tenia
dolor de espalda, de cervicales, me molestaba la ca-
dera”, relata Karla mientras recuerda su rutina de vida
antes de Vive Barré. Posteriormente investigd como
certificarse en el método v sin dudarlo inicié su prepa-
racién para abrir su propio estudio. El método se cono-
ce como “barré” o “barra” ya que utiliza la barra de
ballet para varios de los ejercicios y Karla realizé algu-
nas adecuaciones para utilizar unos arcos metdlicos,
distintivo de Vive Barré, con lo que trabajan piernas,

espalda y abdomen.

Cabe destacar que se cuenta con el apoyo de la
nutridloga Ndahita Olivares, quien ayuda a las alum-
nas a elaborar deliciosas dietas que acelerardn el
proceso de su fransformacion.

La primer clase que Karla impartié fue en su casa con
dos amigas pero mucho ha pasado desde aquél momen-
to y ahora Vive Bamé cuenta con tres sucursales en Tjuana
(Rio Bravo como maitriz, dentro de Danzart en el drea del
Hipddromo y en Playas de Tijuana) y se encuentra en el

proceso de llegar a ofras ciudades de la regioén.

IECI I Mas de 15 ofos
® ayudondo a las parejas
W" o hacer su suefio realidad

ge o.L

Gracias o lo tecnologia
. : de puta y el persond
S aRS \ especichzado con &l
d oe CoNamos:

hemos podido brindar Una
esperonza o los parejas con
¢ eniod, o lograr el més
| gronde de sus suefos U
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POR YAN GONZALEZ
SEGUNDA Y ULTIMA PARTE

a mujer una vez que
deja de ftener fun-
cién ovdrica y entra
en la menopausia,
sufre una alteracion en el organismo,
es decir, se eleva la presién arterial, se
eleva el patrén de lipidos en la sangre,
incrementa la aterosclerosis por la
pérdida hormondal, tiende a presen-
far cansancio, incrementa el riesgo
de infolerancia a carbohidratos y
de diabetes melitus, aun cuando

no hay una relacidn clara, presen-

fa un incremento de peso y masa
corporal preponderadamente en
cintura y cadera, aumentando el

riesgo cardiovascular.

IDENTIFICA
LOS SINTOMAS

El sintoma mds comuin que presenta
una persona que estd a punto de
presentar un infarto, es el dolor de pe-
cho también conocido como angina
de pecho; este es el sintoma princi-
pal o el mds importante de identifi-
car, porgue estd relacionado con el
infarto; la secuencia seria angina de
pecho en esfuerzo, luego en reposo

y findmente el infarto agudo de

8 miocardio, afrmé el dr. Leos.
pagna

PARA PREV

UN INFARTO

SENALES DE ALERTA

ENIR

“Laangina de
pecho es el sinto-
ma que deberd alertar al paciente
que ésta en riesgo inminente de su-
frir un infarto; desafortunadamente

no todos pacientes tiene sintomas

tipicos, por mencionar un ejemplo,
los diabéticos frecuentemente pue-
den tener sinftomas atipicos o equi-
valentes, como dolor abdominal,
desmayos o desvanecimientos o
simplemente no tener ningun sinto-
ma”, comento.

Oftros de los sinfomaiss tipicos que se
pueden identificar son dolor de pe-
cho asociado o no, a ambos brazos
y mandibula, sudoracion profusa,
falta de respiracioén, fatiga o cansan-
cio, ndusea o vomito, palpitaciones,
ansiedad, palidez en la piel, y en al-
gunas personas se puede presentar
dolor de abdomen (sintoma atipico).

“Las secuelas que subsiguen a
un infarto pueden ser multiples y en
distintos grados de gravedad, que

pueden ir desde ftrastornos afecti-

vos como la depresidn mayor, hasta
consecuencias serias como arritmias,
insuficiencia cardiaca con gran limi-
tacién ala calidad de vida, asi como
grandes pérdidas econdmicas por
tratamientos médicos y ausentismo

laboral e incluso la muerte”, asegurd.

LA PREVENCION,
TU SALVACION

Sin duda, no existe mejor arma contra
el infarfto agudo de miocardio que la
prevencion, y ésta debe convertirse
en un hdbito, en una forma de vida.
Es muy importante que después de
los 40 anos acudas anualmente o
por lo menos cada dos anos con un
cardidlogo para que te haga una
revision y verifique que todo estd en

orden, si padeces una enfermedad

cardiaca es importante que acudas
de 3 a 4 veces por ano.

Los estudios que debes redlizarte
dependerdn del orden que indique
el cardidlogo, pero por lo regular
constan en electrocardiogramas,
pruebas de esfuerzo por banda o
caminadora, ecocardiograma (ul-
frasonido del corazdn), monitoreo
ambulatorio de la presién arterial
(MAPA), y un monitor de arritmias
(holter 24 hrs), subrayd el dr. Leos.

Y por Ultimo, lo mds importante, cui-
da tu vida y ama tu cuerpo, evitando
el cigaro, dimentdndote con dietas
balanceadas, sustituyendo el seden-
tarismo por actividades fisicas de 30
minutos por dia, 5 dias por semana, y
acude con un especidlista anualmen-

te, seguro tu corazédn te lo agradecerd.

HOSPITAL

desde el principio...

Scempre cont

Diego Rivera # 2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.
Tels: (664) 215.6464 / 215.9194 / 634.2675 / 634.2878

www.hmn.com.mx

Aqui cuentas con un grupo de especialistas

entregados a recibir y mantener

el mifat.ﬁra de la vida

Ginecologia

Pediatria

Cirugia general

Cirugia dental pediatrica
Ciruglia plastica
Traumatologia
Cardiologia

Urologia

Laboratorio y Rayos X
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a modernidad ha

obligado a la pare-

ja a modificar su es-

tilo de vida para lo-

grar la realizacién de los objetivos
personales y profesionales y ante
la tendencia social vigente se opta
por postergar, en muchos casos, la
familia. Ademds, existe el caso de
ciertas enfermedades y tratamien-
tos como la quimioterapia que
pueden modificar la ferfilidad vy
obstaculizar un embarazo a futuro.
Por ello hay diversas técnicas
para preservar la fertilidad en hom-
bres y mujeres, para que cuando
se decida o se planee un embara-
zo no haya dificultades para con-

seguirlo.

CONGELACION
DE OVULOS

La congelaciéon (vitrificacién) de
ovocitos es la técnica que permite
congelar évulos y se realiza a tem-
peraturas de menos 196 C. Es una
técnica segura que se basa en
evitar la formacién de cristales de
hielo en el interior celular evitando

que se destruyan en el mo-

10 mento de la descongelacién.
pagina

Y ESP

¢ CUANDO ESTA
INDICADA?

>> Para preservar la fertilidad y retrasar
el momento de la futura maternidad.
>> Por motivos médico quirdrgicos
como cirugia de ovarios o de manera
previa a un tratamiento de quimio o
radioterapia en padecimientos como
cdncer que afecten a la capacidad
fértil.

>> Para aumentar las posibilidades de
embarazos en casos de baja respues-
ta ovdrica

¢COMO ES
EL PROCESQO?
Se redliza una estimulacién ovdrica

contfrolada para aumentar el nu-

CONGELACION pe OVULOS
—RMATOZOIDES

¢ ES POSIBLE PRESERVAR LA FERTILIDAD?

LI

mero de évulos que somos capa-
ces de obtener en un ciclo, los ovo-
citos se aspiran del ovario y una vez
comprobada su calidad se con-
gelan a la espera de su utilizacién.
Los ovocitos pueden permanecer
vitrificados indefinidamente, man-
teniéndose intacto su potencial
reproductor propio de la edad de
la paciente en el momento de la
vitrificacién. La fertilidad de la po-
ciente no se verd disminuida por el
hecho de haber realizado un ciclo
de estimulacién para vitrificar ovo-

citos (6vulos).

CLINICA DENTAL

Dr. Demetrio Landeros, DDS
Implantologia y estética avanzada

MNuestros Servicios

» Carillas de porcelana

» Implantes dentales

* Obturaciones dentales
(el s

* Blangueamiento

* Coronas Puentes
{Libres dz metal)

@ Llamanos
Tijuana (664) 634.6610
San Diego, CA (664) 634.6610

* Blvd, Sinche: Taboada 4002:C.9, Centro Comercial Minarete, Tona Rio
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Fﬁ mfmm'- g g E'f/ﬁf;;rw -f,lf/fffv
b3 g, g oo

Vive Haus s Lopez




fn
|_
pd
L
>
a)
2
)
L
a
)
O
™
L
0)
z
@)
O

POR GRACIELA JIMENEZ TREJO

udntas  veces
hemos llego-
do a escuchar
las  palabras
miedo o fobia, en ocasiones las ufili-
Zamos como sindnimos o las emplea-
mos de manera similar, pero en reali-
dad poseen ciertas diferencias.

Miedo o temor es una emocidn
que la mayoria de las veces es des-
agradable, que se origina por una
percepcidon de peligro; el temor es
hacia algo concreto o especifico,
y se puede considerar como un
sentimiento racional que en cier-
to momento pudiera ayudarnos a
escapar de un peligro y mantener-
nos a salvo; por lo tanto, podriamos
comentar que el miedo tiene un
importante valor adaptativo para
la supervivencia de la especie. Nor-
malmente cuando hablamos de
miedo adaptativo nos referimos a
un conjunto de sensaciones que se
ponen en marcha como respuesta
normal ante peligros reales.

En cuanto a la fobia, la palabra
deriva del griego Fobos que significa
pdnico (Fobos en la mitologia griega
fue hijo de Ares y Afrodita, quien es
la personificacion del temor y

el horror), en la actualidad em-

cuaoo EL MIEDO

SE VUELVE UNA FOBIA

La timidez es una condicion ajena al corazdn, und
categoria, una dimension que desemboca en la seledad
PABLO NERUDA

pleamos esta palabra para referirnos
a un miedo infenso, iracional y des-
proporcionado que es originado o
desencadenado por la presencia o
anticipacién de un objeto, una situa-

cién y/o un animall.

TIPOS DE FOBIAS

Se estima que cerca del 12.5% de la
poblacién mundial cursa con algin
tipo de fobia, aungue puede variar el
contenido entre los hombres (quienes
presentan fobia hacia algunas sifua-
ciones) y las mujeres (quienes presen-
tan fobia hacia algunos animales).

Podemos hablar que existen diver-
sas fobias; sin embargo, para fines
prdcticos en el DSM V (Manual Diag-
ndstico y Estadistico de los Trasto
Mentales), podemos clasificaras ¢
base en el estimulo fébico en las si-
guientes: fobia a los animales (aranas,
ratones, insectos, etfc.), entorno natu-
ral (altura, tormentas, agua, etc), san-
gre-inyeccidon-herida (agujas, proce-
dimientos médicos invasivos, miedo a
una lesion, etc.) y situacionales (avion,
ascensor, sitios cemrados, efc.).

En numerosos casos las fobias no vie-
nen solas, esto que quiere decir que las
personas que sufren algun tipo de fo-
bia también pueden estar padecien-
do algin ofro trastomo de ansiedad

o algun ofro frastomo psiquidtrico (an-

g

siedad generalizada, otfras fobias, fras-
tomo depresivos, ataques de pdnico,
ansiedad por separacion, etc.), lo que
conlleva gque la discapacidad o la dis-
funcién de la persona se incremente.
Las fobias pueden llegar a presen-
tarse desde edades muy tempranas
como entre los 7 a8 anos, sin embargo
también existen casos que se desarro-
llan o se detectan alrededor delos 20 a
25 anos, sobre todo las fobias situacio-
nales (conducir, a las alturas, espacios
encenrados, enfre ofros). En la infancia
se presentan con mayor prevalencia
los fobias alos animales y en el caso de
los fobias a sangre-inyecciones-herida
puede tener un patrdn familiar, por la
convivencia y observacion de esque-

mas familiares no por indole genético.

LOS SINTOMAS

Los sintomass que se pueden presentar
son el miedo o ansiedad infensa des-
proporcionados en comparacion al
peligro real que se pueda estar susci-
fando, son de inicio inmediato al estar
expuestos al estimulo fébico o al solo
hecho de pensar o imaginarse dicho

estimulo, los sihnfomas son persistentes,

ocasionan malestar y deterioro social,

aboral y/o familiar; pero también exis-

ten sinftomas fisicos que se producen

cuando uno se expone al estimulo f6-
bico como son taquicardia, diaforesis,
temblor generdlizado, sensacién de
desmayo o de falta de aire, pero un
sinftona que predomina es la sensa-
cién de estar expuestos a un peligro in-
minente donde su vida estd en riesgo.

No todas las personas pueden cursar
con los sinfomas antes mencionados,

ya que depende de su fobia, edad y

vivencias previas, los que en ocasio-
nes pueden reaccionar de diferente
manera son los ninos, ya que en su
caso esta conceptudlizacién de que
es iracional el miedo puede no estar
presente, y los sinfomas que llegan a
cursar se caracterizan por llanto incon-
frolable, rabietas, se pueden quedar

paralizados o aferrarse a un adulto.

NO BUSCAN AYUDA

Se ha documentando que en ocasio-
nes las fobias que se desarrolian en la
infancia y adolescencia pueden remi-
fir con la edad, sin embargo lo que se
ha observado con mayor frecuencia
es que ya en la edad adultalas perso-
nas cursen con un frastormo cronico.
La mayoria de los pacientes no suele
buscar ayuda, ya que es visto como
algo comin o como una caracteris-
fica muy particular por parte de ellos;
sin embargo, esto no quiere decir que
no necesiten ayuda.

Cuando la fobia ocasiona gran dis-
funcién a nivel social, laboral, familiar
y/o escolar, es cuando los pacientes
suelen pedir ayudar. El fratamiento
debe ser individualizado, en algunos
casos se puede utilizar solamente far-
macoterapia, basada en antidepresi-
vos y ansioliticos; en otros, psicoterapia
(técnicas de relajacién, exposicidon en
vivo frente a exposicion enimdgenes,
desensibilizacién sistemdtical), sin em-
bargo lo que ha demostrado mayor
eficacia es un fratamiento mulfidisci-
plinario donde se brinde tanto aten-

cién psicoldégica como psiquidtrica.

*La autora es médico psiquiatra del Hospial de Salud Mental,
es egresada del Hospital de Especialidades
Centro Médico Nacional Siglo X X1 y cuenta
con la maestria en Psicologia con

ado en criminologic
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APRENDIENDO
de nuestros hijos

*El qutor es
consejero de
profesion,
conferencista 'y
motivador.

Un accidente
automovilistico
lo dejé
cuadripléjico
alos 16 anos.

- José Carlos Telloeche -

| rol de un padre como todos sabemos, es ensenar,

guiar, educar e instruir a nuestros hijos, entre muchas

otras cosas. AUn es nuestra responsabilidad seguir

aprendiendo a vivir, ya que el dia que creemos que
lo sabemos todo es el momento en que nos damos cuenta de
que en realidad no sabemos nada. Es importante como adul-
tos aprender todo lo que nos tienen que ensenar nuestros hijos.
Esa gran sabiduria disfrazada de un ser pequeno.

Pareciere que los adultos, en vez de crecer en aprendiza-
je. nos volvemos limitados y quizd un poco tontos. Los mapas
mentales que hemos creado y adquirido muchas veces nos
roban esa libertad que tanto anhelamos. Nuestro ego adulto
no concibe la posibilidad de aprender de un nino por nues-
fra creencia de superioridad, cuando la realidad es que si
abrimos nuestros ojos y somos mds sensibles nos podemos dar
cuenta de lainfinidad de cosas que nuestros hijos nos pueden
ensenar y por tanto, la infinidad de cosas que los adultos te-
nemos aln por aprender.

Los nifos son seres auténticos y genuinos, improvisan sin jui-
cios. Se permiten expresarse sin preocuparse en qué pensardn
los demds. Si algo les da risa se carcajean, si se lastiman lloran,
si algo les da curiosidad se acercan, si desconocen algo pre-
guntan. No cuestionan simplemente hacen, viven el momen-
to con total intensidad, sin reservas para manana.

Nuestros hijos son el futuro, la generacién que dominard el
mundo. Ensefnémosles coémo vivir sabiamente, cémo amar a
su préjimo, a respetar a los demds y servir entre muchas otras
cosas. Mientras tanto adultos, seamos suficientemente humil-
des para aprender todo aquello que nos tienen por ensenar

nuestros hijos.

La persona sabla sabe escuchar”
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VARONES ESTERILIDAD

en un 40% de los CASOS de PAREJA

POR DR. HORACIO ORTEGA CLAVERO

Irededor del 15% de

las parejas presenta

problemas para pro-

crear, de ese porcen-
taje el varén es causal en un 40%
de los casos debido a una serie de
factores que influyen en su ferfili-
dad, asi lo manifestd el director del
Centro de Fertilidad del Prado, Dr.
Horacio Ortega Clavero, quien co-
mentd que existen causas a nivel
testicular que provocan la inferti-
lidad, como infecciones, varico-
cele, tfraumatismos; sin embargo,
existen ofras como la exposicidon
a solventes, téxicos, pinturas, ferti-
lizantes, tabaco, alcohol, desvelos,
drogas y estrés.

Indicd que para generar un diag-
ndstico sobre la esterilidad de las pa-
rejas, se recomienda en mujeres me-
nores de 35 anos evaluarse después
de un ano sin procrear; mayores de

35 anos es aconsejable que se valo-

ren ambos luego de seis meses de re-
laciones sexuales sin embarazo.

Menciondé que en el vardn se
realiza un andlisis del semen, don-
de se estudia el volumen, la can-
fidad de espermatozoides y sus
formas, de acuerdo a esto se hace
una clasificacion dada por la Or-
ganizacién Mundial de la Salud
(OMS), pues un conteo normal es
de 15 millones de estos por milili-
fro, una motilidad del 40% y formas
normales minimo 4%.

Hay algunos otros estudios para
la valoracién del vardn, aparte
del andlisis de semen, esto serd de
acuerdo al conteo que se encuen-
fre, las ofras opciones son el ultraso-
nido escroto testicular, las pruebas
de fragmentacién del material ge-
nético del esperma, las microdelec-
ciones del cromosoma vy la prueba
de capacitacién espermdtica (se
revisa la vitalidad en un concentro-
do de espermas), entre otros.

Ortega Clavero senald que algu-

nos tfratamientos que se ofrecen pue-
den ser sencillos como para quitar
infecciones e inflamaciones, o avan-
zados como la inseminacién artificial,
fertiizacién in vitro, la Inyeccion Mor-
folégica de Esperma al Ovulo (IMSI)
e Inyeccidon Intracitoplasmdtica del
Espermatozoide al Ovulo (ICSI).

“"Actualmente existen alternativas
novedosas para las parejas que no
pueden tener hios, la reproduccion
asistida se ha convertido en la espe-
ranza de los suenos hechos realidad,
para quienes habian perdido la con-
fianza de ser padres”, subrayd.

Por Ultimo, el Director del Centro
de Fertilidad del Prado agregd que
si bien los hombres también presen-
tan infertilidad, el hecho de procrear
es mayor en cuanto a la edad con
respecto a las mujeres, ya que algu-
nos pueden hacerlo hasta en los 60
anos y en las mujeres a medida que
va pasando la edad las posibilidades
van mermando.

*El autor es ginecologo y director

del Centro de Fertilidad del Prado.
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stimados lectores,

quiero compar-
fir mi experiencia
de vida para que
quienes se en-cuentren en
una situaciéon como la que vivi, des-
cubran que existe la oportunidad
de un verdadero cambio.

Yo era una persona obesa, me
sentia siempre deprimida, con baja
autoestima, sufri de bullying y ade-
mds fui rechazada por la sociedad.
No encontraba pareja, sufria para
conseguirun buen empleoy ademds
no estaba excenta de enfermedo-
des. Consulté toda la publicidad que

habia en el mercado, compraba

TJ BARIATRIC CENT

tu Mmejor opcidn para bajar de peso

productos que me decian que baja-
ria de peso, me sentia mal cuando la
ropa de moda era para gente del-
gada, ya se imaginardn.

Finalmente encontré una opcién
gue llamdé mi atencién : la Cirugia de
Manga Gdstrica. Me puse a investi-
gar sobre este procedimiento pero
tardé en tomar una decision por que
no me sentia segura hasta que llegué

a la clinica TJ Bariatric y encontré un

—R,

pro-grama intfegral que se apegaba
a mis necesidades.

B personal me recibi® muy ama-
blemente y me explico los detfalles, me
comentaron que contaria con una
psicéloga antes, durante y después de
la ciugia, también con una nutidloga
que me llevaria de la mano a cumplir mi
objetivo, pero sobre todo conla gran ex-
perienciay profesionalismo del mejor bao-
riafra de la ciudad el Dr. Mario Alman-za.

Ahora tengo una gran estabi-
lidad emocional y un peso que
jamds imaginé. Doy las gracias al
equipo que conforma Tj Bariatric,
pero sobre todo al Dr. Alimanza por

haber hecho mi sueno realidad.

17 = BARLATRI
CENTER

..

¢QUIERES BAJAR DE
PESO PARA SIEMPRE?

¢DESEAS MOLDEAR
TU CUERPO?

(SUENAS UNA
VIDA SALUDABLE?

) CLINICA pr BARIATRIA

LIDER MLINDEAL DE BARIATRIA

|TENEMOS LA SOLUCION PARATI,

CIRUGIA DE MANGA GASTRICAL

EN 45 MINUTOS CON LAPARASCOPIA

CLINICA

68] 00 00 MEJORA TU VIDA Y LLAMA... [CONTAMOS CON EL MEJOR FINANCIAMIENTO!




