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MENSAJE EDITORIAL

Recupera energias
ConN Uun buen sueno

ormir es una de las necesidades primordiales que de-
bemos cubrir, es una actividad que nos permite res-
tablecer el equilibrio fisico y psicoldgico. A quién no
le ha pasado que si duerme poco se siente de mal
humor vy sin ganas de hacer nada? La respuesta estd
en el sueno, pues juega un papel importante en nuestro desarrollo, ya
que nos brinda estabilidad en el estado de dnimo y el comportamiento.

Por este motivo, debemos dormir al menos un tercio de la vida, aunque la
duracion apropiada del suefio va a ser aquella que nos permita realizar las
actividades del dia sin complicaciones; en promedio, se considera que la
cantidad normal debe ser de 6 a 8 horas confinuas durante la noche, al res-
pecto nos habla el Dr. Héctor Paredes, psiquiatra del Hospital de Salud Mentall.

Ofra de las necesidades primordiales del ser humano es consumir ali-
mentos que contribuyan a su buena salud y uno de ello es el ardndano,
una peqguena fruta considerada como la “sUper fruta del siglo XXI" debi-
do a sus bajos contenidos en grasa y sodio, su riqueza en fibras, su efecto
refrescante, astringente, diurético, ademds de su alto contenido en vita-
mina C, rica en potasio, hierro y calcio.

Ademds, los ardndanos combaten la diabetes, problemas de vision, fun-
cionan como antibidticos, entre otros beneficios mds, por ello en esta edi-
cion te decimos cdmo preparar un delicioso y nutritivo jugo de arédndanos.

También te ofrecemos mds sobre la diabetes gestacional, una enfermedad
que de no atenderse a tiempo puede afectar seriamente tanto a la madre

como a su bebé. Estos y otros temas mds encontrards en tu edicion de febrero.
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ARANDANO

la super fruta del siglo XXl

REDACCION MUJER ACTUAL

sta pequena fruta es
considerada como la
“super fruta del siglo
XXI" debido a sus bajos
contenidos en grasa y sodio; es rica
en fibras, refrescante, ténica, astrin-
gente, diurética y tiene un alto con-
tenido en vitamina C, es fuente de
potasio, hierro y calcio; esta mara-
villosa fruta es el ardndano.
Los ar&dndanos combaten la dia-
betes, problemas de vision, fun-
cionan como antibidticos, anti-
inflamatorios, antidiarreicos

y previenen ciertos tipos

JUGO DE ARANDANOS

>> 4 tazas de ardndanos frescos
>> Dos tazas de agua
>> 1 cucharada de limén fresco

Coloca cuatro tazas de ardnda-

.nos, dos de agua y una cuchara-

da de jugo de limén en el vaso de
la licuadora.

LicUa a velocidad media hasta
2.que el liguido quede comple-
tamente espeso, después tapa el
vaso de la licuadora, ponlo en la
nevera y déjalo alli toda la noche.

A la manana siguiente, sdcalo
3.y cuela el liguido, descarta to-

de cdncer (préstata, colon y seno),
por su alto contenido de “querce-
tin”, segun un estudio de la Food
and DrugAdministration (FDA), de
los Estados Unidos.

Los ardndanos se encuenfran en
el top de 40 frutas y verduras por su
alto valor antioxidante, lo cual ayu-
da a que aumente el HDL (colesterol
bueno) y disminuya la probabilidad
de sufrir afecciones cardiacas, segun
estudios realizados por la Universidad
de Clemson y el Departamento de
Agricultura de Estados Unidos.

La pigmentacién (antocianina)

de los ardndanos ayuda al me-

dos los trozos sélidos, ponlo en
una olla y agrégale 1 taza de
azUcar granulada y calienta a
fuego medio hasta que el azdcar
esté disuelta.

Retira fu olla del fuego y agrega

.1 taza de agua fria, o puedes
agregarle mds agua, eso depende-
rd de tu gusto. (Menor cantidad de
agua te dard un zumo mds dulce).

Por Ultimo, transfiere el zumo a
5.uno jarra y enfriclo en la nevera
antes de servilo. Agrega cubos de
hielo, si quieres, para acelerar el pro-
ceso y disfruta de tu jugo de ardnda-
nos alfo en vitamina C y antioxidantes.

tabolismo celular del cuerpo lo-
grando la disminucién del enveje-
cimiento, cdncer, enfermedades
cardiacas y Alzheimer.

Debido atodaslas bondades que
ya te mencionamos, no podriamos
dejar de invitarte a que consumas
el jugo de ardndanos, ya que es
ampliomente recomendado por-
que te ayuda a prevenir infeccio-
nes en las vias urinarias, disminuye
el mal olor en la orina y el ardor al
orinar, destacé un estudio realizado
por la Arizona StateUniversity.

Conociendo todos los beneficios
que te ofrece esta super fruta, te
recomendamos fomar diariamen-
te jugo de ardndano, aqui te dire-

mos cémo prepararlo.
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POR NANCY MARTINEZ ARAUZ

stamos en el segundo mes del

ano, aun conservamos la idea

de las nuevas metas, ilusiones y

expectativas en nuestras vidas
en todos sus dmbitos, asimismo tenemos
la oportunidad de comenzar o seguir cui-
dando de nuestra salud y la de nuestros
seres queridos.

Una de las claves para mantenernos so-
ludables y evitar enfermedades es llevar
una alimentacion completa con alimentos
adecuados y seguros, esto 1o podemos lo-
grar al estar informados de qué productos
o sustancias en los alimentos pueden ocao-
sionarnos danos a la salud tanto a corto
como alargo plazo.

Los dlimentos de manera natural nos
ofrecen grandes y variados beneficios,
pero en el franscurso del campo a nuestras
mesas ocurren muchos procesos que pue-
den alterar sus propiedades y esto puede
ocurir por el uso de productos quimicos,
herbicidas en las plantas, agua contami-
nada, entre otros. Por ofro lado, cuando se
frata de alimentos procesados, como las
comidas congeladas, enlatados, co-

midas instantdneas, embutidos, entre

con el pie
derecho
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Los adlimentos
de manera
Natural Nnos

ofrecen grandes
Y variados

peneficios, pero

en el transcurso

del campo a

Nuestras mesas
ocurren Muchos
procesos que
pueden alterar
SuUS propiedades

otros, aunque pueden ser una bue-
na eleccién cuando se busca algo
rdpido y prdctico de preparar, son
lo opuesto cuando se busca una ali-

mentaciéon saludable y natural.

CONSERVADORES

Y DEMAS

La industria de alimentos utiliza
sustancias en formas de aditivos,
conservadores, endulzantes y co-
lorantes artificiales y hormonas que
pueden ocasionar o desarrollar cier-
tas enfermedades, estas sustancias
las usan para mejorar y/o brindar
colores, texturas, potenciar sabores
o vida de anaquel es por eso que
es indispensable para ellos utilizarlos
en las comidas que producen, pero
aun asi estos alimentos ponen en
riesgo nuestra salud, ya que vienen
cargados de sustancias quimicas y
daninas para el organismo.

Por ejemplo, los aditivos estan re-
lacionados con cdncer y obesidad,
los colorantes artificiales igualmen-
te estdin relacionados con ciertos ti-
pos de cdncer y pueden contribuir
a alteraciones del comportamien-
to principalmente en los ninos y en
el caso de la Tartrazina conocida
como Amarillo 5 produce reaccio-
nes alérgicas, los conservadores
como el glutamato monosédico
llegan a producir cierta adiccion a
este tipo de comidas y alteraciones
neuroldgicas, el Butilhidroxianisol y
butilnydrozyttoluen (BHA y BHT) son
conservadores que también son
cancerigenos y el jarabe de maiz
alto en fructuosa en ocasiones pro-

viene de maiz fransgénico.

Tampoco hay que olvidarse que
son pocos los beneficios nutriciona-
les que aportan y de las cantida-
des que manejan estos productos
desde el alto contenido de calorias
como también los nutrimentos de
siempre que vienen en canfidades
exageradas de azlcar, grasas vy
sodio; que juegan un papel impor-
tante en el desarrollo y aumento de
padecer de sobrepeso, obesidad,
hipertensién, diabetes, enfermedao-
des cardiovasculares y hasta cdn-
cer, es por eso que hay que pensar

dos veces antes de comprarlos.

POCO EL PROVECHO

Y MUCHO EL DANO

Las personas que padecen de en-
fermedades crénicas (Diabetes,
Hipertensidn) y personas sanas tam-
bién deben procurar evitar lo mds
posible este tipo de productos, ya
que es poco el provecho nutricional
que obtenemos, y mucho el efecto
adverso y pueden complicar el es-
tado de salud de las personas.

B llevar una adlimentacion saluda-
ble consta de consumir variedad de
alimentos, las porciones adecuadas y
correctas sin olvidar la inocuidad; esto
quiere decir que no ocasionen dano,
por lo que hay que procurar ser consis-
fentes de lo que estamos aportando a
nuestro cuerpo, estarinformado de los
que consumimos, leyendo las efique-
tas, prefiiendo siempre los alimentos
frescos y naturales, y si estd en nuestras
manos adquirr alimentos  orgdnicos
adelante, son una opcidn sana.

*Referencias: Mercola, J “Los 12 Aditivos 5
Alimentarios Que Debe Fuitar”.

pdgina

*La autora es licenciada en nutricion
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POR SUSAN MONSALVE
SEGUNDA Y ULTIMA PARTE

n la edicién de enero
2014 hablamos sobre la
importancia de la buena
dlimentacion durante el
embarazo y los efectos que ésta tie-
ne en nuestro bebé; en esta ocasion,
continuaremos con los alimentos que

no le deben faltar una vez que nace.

HIDRATOS DE CARBONO
Los hidratos nufren de glu-
cosa -y por tanto, de ener-

ids qué lojs
'uo*deﬂénde 8

=

ur

gio- al cerebro. Por este motivo,
es tan importante incluir en la
alimentacion el pan, la pasta, el
arroz y los cereales. Estos alimen-
tos aportan hidratos que se ab-
sorben muy despacio, permitien-
do que en nuestra sangre haya
siempre glucosa disponible para
el cerebro.

No olvides ofrecer a fu hijo algu-

no de ellos en todas las comidas

S Y
Intellgenc:llq.1

-

del dia y, sobre todo, en el deso-
yuno, para que su cerebro pue-
da recuperarse del largo ayuno
nocturno y se encuentre en forma
desde la manana.

De preferencia, yo les recomien-
do ir directamente a los mercados

de mariscos y siempre escoger el

pescado mds fresco y entero. Ahi

mismo, pidan que se los fileteen

frente a ustedes.

ri

»

Con respecto ala carne y pollo, hoy en dia corremos tantos
peligros con carnes contaminadas con hormonas y antibioti-
cos, asi que por favor traten de comprar pollo orgdnico y car-
ne de pradera o de rancho.

Los cereales, algo tan facil de encontrar, debemos incluirlos
en la alimentacién diaria. Lo mejor es evitar harinas blancas y
buscar las integrales. De hecho existe un cereal que es consi-
derado grano antiguo y de los mds nutritivos, irdnicamente es
el mds barato en los supermercados y el que nadie compra: el
de la ranita grano inflado que viene en bolsa, hoy se conoce

como Kamut super food.

LA COLINA

La colina es una vitamina del grupo B, esencial para la for-
macion de la mielina que recubre las uniones entre las células
nerviosas; por lo tanto, es un constituyente bdsico del cerebro

que, ademds, se acumula en grandes cantidades durante
los primeros anos de vida del
TIPS -
nino, cuando se produce la
>> Cuiden que la carne sea
grass fed, libre de antibidti-
Ccos Y hormonas.
>2El pollo debe ser cage
free (de rancho), asi como
el huevo.
>>Procuren que fodas las
verduras sean orgdnicas,
libres de pesticidas y que no
hayan sido genéticamente
modificadas.
>> Eviten la leche de vaca,
ya que contiene muchas
hormonas y antibiéticos. Hay
tantas alternativas a nuestro
alcance mds econdmicas
y mucho mds saludables,
como la leche de almen-
dra, de arroz, de granos, de
soya, entre ofros.

minelinizacion. De ahi que su
aporte sea vital en este perio-
do. En los alimentos, estd pre-
sente en la yema de huevo y
en las verduras de hoja.

AseguUrate que el huevo sea
orgdnico, asi como todas las
verduras que consuma tu hijo;
las verduras comerciales hoy
en dia son muy peligrosas. La
mayoria ha sido genético-
mente modificada, confiene
pesticidas, peor aun, son re-
gadas con aguas sucias. Mi
recomendacion es que consuman verdura orgdnica, asi que
no les niegues a tus hijos fodos los nutrientes que ellos necesi-
fan y dales productos que beneficien su salud.

Ahora viene lo bueno: no nada mds es alimentar el cerebro
de nuestros bebés, es la calidad con que lo hacemos.

No tenemos escusas ni como hacernos de la vista gorda con
tanta informacion a nuestro alcance. Mamds: “lo que come-
mos somos”, sélo recuerden que nosotras le damos de comer

a nuestros hijos.

*La autora es directora de la compaiiia Baja Country Veggies y promotora de productos orgdnicos.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

Especialidades:

m Ginecologia y Obstetricia
= Videocolposcopia:
Deteccién y tratamiento
de virus de papiloma humano
v displasias.
m Ulirasonidos 4D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal.
» Cirugia Ginecoldgica, Lapa-
roscopiq, Partos v Cesdreas.
» Pedriatria:
Dr. Claudia C. Osuna S.
m Otras especialidades:
Odontologia, Cirugia Estética,
Medicina Familiar, Laboratorios.
m Esterlidad.

m Lap-band (Banda gdstricq).

. ATENCION

MEDICA
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.[% 24 HORAS

Clinlcs oo especlalbdsdes
midices ¥ guirdrglcss

tel: cel: (664)

666.10.94

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

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

681.85.11



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

Un accidente
automovilistico
lo dejo
cuadripléjico
alos 16 anos.

Metas
alcanzables

- José Carlos Tellaeche -

as metas requieren de un compromiso consciente y una pla-
neacién especifica de lo que buscas lograr. Es de suma im-
portancia tener confianza en tu capacidad para cumplir lo
gue sea que te propongas. Reconoce tus fortalezas y muestra
una actitud positiva ante la vida para lograr fus metas con firmeza.

Por desgracia, somos una cultura y generacién que no tiene la cos-
fumbre y disciplina de ponerse metas para su vida, pero todos te-
nemos la habilidad de romper con ese paradigma y empezar a Vvivir
vidas diferentes, llenas de propdsitos. Alcanzar eso que tanto anhela-
mos requiere de una claridad de pensamiento sobre o que queremos
lograr en nuestras vidas.

Hasta la persona mds fuerte fisica, mental y emocionalmente tiene
momentos dificiles, donde en ocasiones no parece ser capaz. Son
esos instantes en donde es necesario volver a enfocarnos en la meta
inicial puesta frente a nosotros, enfocarnos, motivarnos y realizarla
con determinaciéon. Nadie prometid que el ponerte una meta seria
una tarea fdcil, pero ni una persona en este mundo tiene la habili-
dad ni el derecho de opacar o interrumpir nuestras metas si no lo
permifimos.

No esperes que la vida te suceda, sino tU mismo dictar el tipo de
vida que quieres vivir. Yo te pregunto, squé es eso que al despertar
te motiva a perseguir y lograr tus metas? Quizds es tu familia quien te
impulsa de la cama y te provoca alcanzar lo que para muchos pue-
de serimposible. Lo que sea que te motiva en esta vida a alcanzar tus
metas, aférrate a ello y no permitas que nada ni nadie apague ese

campeodn que llevas dentro de ti.

No hay distancia gue No se pueda recorrer Ni

Meta que NOo se pueda alcanzar.
— Napoledn Bonaparte.
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TRATAMIENTO LIPOESCULTURA
ANTICELULITICO SIN CIRUGIA

8 masajes anticelulitico 8 Mazajes reductivos
8B cavitaciones 5380 y manual con maderoterapia
8 secciones de pLLS 8 Cavitaciones

8 Radiofrecuencias
4 secciones de vacuum
4 e plataforma vibratoria

Y a
N
PAQUETE 8 De envoltura reductivas,
|NCLU?E e Limpieza facial desinlf[amante
® fresas ® uvas + Radiofrecuencia facial X con sahana
# chocolate ® champanie + Bio 8 secciones inflaraja
h,

Av. Hipédromo #6D, Colonia Hipddromo.

plataforma vibratoria
8 Envolturas desintaxicantes

Citas: TEL 381 39 23 - 152*156024*1

Aqui cuentas con un grupo de especialistas

entregados a recibir y mantener

el mffacgra de la vida

Ginecologia
Pediatria

HOSPITAL ; Cirugia general

: Cirugia dental pediatrica
desde el principio... _

Cirugia 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



o
D)
Z:I
)
L
0O
0))
O
)
L
)]
i
Q
O

POR YAN GONZALEZ
SEGUNDA Y ULTIMA PARTE
n la edicién pasa-
da te hablamos so-
bre el diagndstico
de la diabetes ges-
tacional, sus sinfomas y algunas de
sus complicaciones, ahora el Dr. Pa-
llares nos ofrece informacion sobre
ofras complicaciones y el fratamien-
to que debe seguir la futura mamd
para evitar serias consecuencias.

Las complicaciones mds comu-
nes que pueden llegar a presentar
los bebés macrosémicos son las
anomalias congénitas que pue-
den ser severas, éstas se dividen en
distintas dreas desde la neuroldgi-
ca hasta las cardiovasculares.

En el drea neuroldgica, los bebés
macrosémicos pueden llegar a
nacer con anencefalia (el cerebro
no se desarrolla) o microcefalia
(crecimiento muy pequeno del ce-
rebro), ademds pueden presentar
alteraciones en el tubo neural (me-
dula espinal), exposicion del siste-
ma nervioso en la espalda baja
(tejidos abiertos del sistema nervio-
so), también pueden nacer con al-
teraciones cardiovasculares, entre
ellas cardiopatias congénitas muy
severas, como la transposi-
cion de vasos y coartacion

de la Aorta, algunas de estas

Conoce mdas sobre la

DIABETES

GESTACIONAL

Sildespues de dar a luz la persona se
MNONTUVO en uN peso alto, NO Nizo ejercicio
VA0 CUIdO su alimentacion es muy.probable
gue durante el siguiente embarazo pddezca
de nueVvo diapetes gestacional

enfermedades pueden llegar a ser
mortales en el periodo neonatal.

A nivel gostrointestinal, pueden
presentarse alferaciones como la
atresia duodenal, es decir, que una
parte del intestino delgado no se de-
sarrolle; ano imperforado en donde
estd presente pero estd cemrado, no
permeable; y situsinversus, es decir,
que los érganos del lado derecho es-
té&n en el lado izquierdo y viceversa.

También se pueden presentar
alteraciones genitourinarias, tales
como la presencia de dobles uré-
teros (doble sistema de drenagje
ureteral), agenesia renal y presen-
cia de hidronefrosis (rindn dilatado
por obstruccién a la salida de la
orina) vy, por Ultimo, alteraciones
en el sistema musculoesquelético,
asegurd el dr. Pallares.

Estas enfermedades son muy graves,
por ello es muy importante que duran-
fe tus primeras semanas de embarazo
seas constante en tus citas prenatales,
para evitar este fipo de complicacio-

nes y que tu bebé nazca sano.

DIABETES DESPUES

DEL EMBARAZO

Una mujer que tiene diabetes gesto-
cional posee dlfas posibiidades de
legar a ser diabética en el futuro. H
90% de los casos de mujeres embara-
zadaos se debe ala diabetes gestacio-
nal, aproximadamente el 8% de las
mujeres embarazadas con diabetes
es porgue ya eran diabéticas antes
de embarazarse y muchas de ellas no
lo sabian, aseguré el dr. Pallares.

Se dice que la diabetes gestacio-
nal se presenta del 2% al 10% de las
mujeres embarazadas en los EE.UU,
compartié, y que la probabilidad
de éstas mujeres de convertirse en
diabéticas es entre el 35% al 60% a
largo plazo, entre los 10 y 20 anos
después de haber estado embaro-
zadas con diabetes gestacional.

En el caso de las mujeres que ya
fueron mamds una vez y que su
bebé pesd mds de 4kg al nacer, se
encuentfra en riesgo de padecer
diabetes gestacional en su segun-

do embarazo, asegurd.

Ademds, si después de dar a luz la
persona se mantuvo en un peso alto,
no hizo ejercicio y no cuidd su alimenta-
cién es muy probable que durante el si-
guiente embarazo padezca de nuevo
diabetes gestacional; por ofro lado, si
la persona cuidd su alimentacién, hizo
gjercicio, se preocupd por volver a su
peso normal, se reduce la posibilidad;
sin embargo, por el antecedente no se
debe descartarla posibiidad de pade-

cerlo de nuevo.

EL TRATAMIENTO

El manejo y fratamiento de la diabe-
tes consiste en llevar una dieta sana
y balanceada, la cual es importantisi-
ma, realizar ejercicio aerdbico diario,
caminar, y tomar medicamentos que
sean apropiados en el caso de las
personas diabéticas, los especialistas
recomiendan la insulina.

E trafamiento con insulina de-
penderd del comportamiento y
monitoreo de la paciente em-
barazada, se recomienda el
monitoreo de glucosa varias
veces al dia, y utilizar insulina
conforme sus requerimien-
tos sean adecuados, de
esto dependerd que po-
damos tener el mayor de
los éxitos en el manejo de
la embarazada con dio-
betes, asegurd.

E objefivo es mantener el
nivel de azdcar dentro de los
rangos adecuados, anadid, por
lo general la vigilancia nos permi-
te mantener un control adecuado,
ademds de la dieta y el gjercicio, ya
que tienen un gran valor en el manejo

de la paciente.
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POR DR. HENRY MATEO SANEZ
Y DRA. VIRIDIANA ARROYO HERNANDEZ

QUEESLA
®  ESTERILIDAD?

Se denomina asi cuan-
do la pareja no consi-
gue un embarazo después
de un ano de vida sexual activa sin
utilizar ningln método anticoncepti-
VO, las mujeres que son mayores de
35 anos no deben esperar mds de 6
meses. Para motivos de estudios, la

esterilidad se clasifica en:

22 PRIMARIA.- Cuando una pareja
nunca ha tenido un embarazo

22 SECUNDARIA.- Cuando ya hubo
un embarazo pero la pareja no pudo
conseguir otro después de un aio de
buUsqueda.

¢QUE ES LA INFERTILIDAD?

Es cuando una pareja consigue uno
o mds embarazos que no logran
llegar a feliz término acabando en
abortos espontdneos, mortinatos
(muerte del bebé después de la se-
gunda mitad del embarazo o antes
del nacimiento) o malformaciones
incompatibles con la vida. Si es fu
Caso 0 conoces a alguien en esta
situacién, es muy importante sa-
ber que esto no es normal y que es
necesario buscar ayuda para que
este evento no vuelva a suceder,
pues existe un 50% de posibilidades

de repetir la pérdida.

Aproximadamente el 20% de

.

-

la poblacién en edad reproductiva
fiene problemas para embarazarse; el
origen de este problema es 40% mas-
culino, 40% femenino y 20% de amibos;
sin embargo, un embarazo es de dos,
€es por eso que el estudio de la pare-
ja con inferfiidad se debe de llevar a

cabo como si fuera un solo paciente.

¢EN QUE CONSISTE
LA EVALUACION Y
ESTUDIOS DE LA PAREJA?

ESTUDIOS EN EL HOMBRE

La atencién del vardén no debe en-
focarse solamente al andlisis de los
espermatozoides, al igual que la mujer
es necesario que se le brinde una
atencion integral, se debe indagar
sobre el tiempo de evolucién de la
infertilidad, si ha tenido hijos con ante-
rioridad, si le han realizado estudios o
fratamientos especiales. Si la produc-
cién espermdtica es baja, disponemos
de fratamientos para mejorar calidad
y cantidad, sin embargo, en caso de
que el hombre no produzca esperma-
tozoides, siempre existe la posibilidad
de ufilizar el banco de semen donde
cada donante es estudiado meticu-
losamente para garantizar la calidad
de la muestra, logrando que el emba-
razo llegue pronto.

¢, Llevan mds de un afo
buscando un bebé y aun no >
lo logran? ¢ Que estd pasando

ESTUDIOS EN LA MUJER
Entre el 75% y 85% de los casos de
infertilidad de origen femenino, las
principales causas son:

> ANOVULACION.- Los ovarios no
producen évulos, o bien, son de mala
calidad, la causa mds comun es el
“Sindrome de Ovario Poliquistico”.
También existen otras alteraciones
hormonales como la elevacion de la
hormona prolactina y las hormonas
firoideas que puede ser responsables
de este problema y que con trata-
miento se corrigen faciimente.

>?> ENDOMETRIOSIS- En esta enfer-
medad, el endometrio que es el re-
cubrimiento interno del Utero donde
se anida el bebé, puede encontrarse
fuera del Utero localizdndose en las
frompas de Falopio, ovarios, intestinos
o vejiga produciendo adherencias
(como telaranas) que alteran la
unién trompa-ovario impidiendo una
adecuada ovulacién y fertilizacién.
>? FACTOR TUBOPERITONEAL - Es
cuando las frompas uterinas, que

son las encargadas de transportar los
espermatozoides hacia el évulo y de
conducir este Ultimo ya fertilizado, se
encuentra con lesiones que impiden
la llegada del embarazo.

Por lo tanto, es necesario estudiar ala
pareja en forma minuciosa, buscando
infencionalmente condiciones que pu-
dieran ser la causa del problema. Enla
actudlidad gracias al avance impresio-
nante que ha tenido la Medicina de la
Reproduccion, disponemos de nuevos
métodos diagndsticos vy terapéuticos
para favorecer la ovulaciéon y por su-
puesto la fertiizacion, asi con un control
Sptimo de embarazo. Actuadimente el
95% de estas parejas con fratamiento
meédico puede lograr su sueno mds an-

helado: levar un bebé sano a casa.
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POR ELIZABETH ROSALES |
SAN DIEGO RED

nconscientemen-

te pocas personas

consideran como

prioridad el mejorar
sus hdbitos de higiene, sue-
len relacionar la salud con el
ejercicio y una buena alimen-
taciéon, pero no toman en cuenta
la importancia de los pequenos
cambios que pueden hacer una
gran diferencia en el estilo de vida.

La buena higiene no se limita al
aseo diario en la ducha y el cepi-
llodo de dientes al menos dos ve-
ces al dia, también es de suma im-
portancia lavar adecuadamente
los frutos y vegetales que consumi-
mos, asi como lavarnos las manos
antes y después de ir al bano para
evitar infecciones respiratorias vy
enfermedades gastrointestinales.
Incluso tomando las precaucio-

nes antes senaladas, lo mds proba-
ble es que en este mismo momen-
to estemos cubiertos de bacterias

y materia fecal sPor qué?e

De acuerdo al investigador

Todo lo que debes
saber sobre

HIGIEN

Charles Gerba, profesor de micro-
bioclogia de la Universidad de Ari-
zona, en promedio suele quedar
hasta una décima de gramo de
excremento en la ropa interior de
una persona, porcentaje que a
pesar de ser diminufo, puede ser
fransmitido a la siguiente carga de
ropa en una lavadora, “contami-
nando” el resto de las prendas con
estos microorganismos.

Y no sélo en tu ropa, Los Cazo-
dores de Mitos, Jamie Hyneman vy
Adam Save, confirmaron en una
ocasién para su programa de tele-
visibn que incluso nuestros cepillos
de dientes contienen particulas de

heces, ya que bagjar la palanca

del excusado provoca que estas
bacterias floten por el aire en un
radio de casi 2 meftros.

Sin embargo, estos datos no de-
berian sonar tan alarmantes siem-
pre que se fomen en cuenta al-
gunas medidas, como colocar el
cepillo dental a una mayor distan-
cia o lavar nuestra ropa a una tem-
peratura mds alta, ademds de uti-
lizar cloro siempre que sea posible.

Para reproducirse, las bacterias
necesitan contar con una serie de
factores para faciliten su cultivo,
tal como es el caso de los lugares
humedos. Por esto, tanto el bano
como la cocina son lugares ido-

neos para su desarrollo.

UNA AMENAZA A LA SALUD

¢Qué hay de todos los lugares y objetos de uso regular a los
que no consideramos como una amenaza para la salud? Una
compainia de servicios ambientales llamado Enviren detecté
los 10 lugares y utensilios de uso regular, que cuentan con ma-
yor numero de bacterias que los banos pUblicos promedio:
AURICULAR DEL TELEFONO: de acuerdo a un estudio pu-
1 blicado en DailyMail, este artefacto acumula gérmenes
e hasta 18 veces mds peligrosos que las manijas del retrete.

2 ESCRITORIO: la mayoria de los escrito-

rios de una oficina suele estar hasta
© 400 veces mds sucios que el bano,
segun Entrepreneur.
TECLADO Y RATON DE COMPU-
3 TADORA: tan sélo el teclado de
e fu computador contiene 70% mds v
bacteria que el asiento del refrete.
MANIJAS Y PUERTAS: de acuerdo a las
LI estadisticas, 1 de cada 3 personas no lavan sus manos
e después de usar el bano. Aungue las bacterias solamen-
e pueden sobrevivir en ambientes secos por una o dos horas.
BARANDALES DE ESCALERA: fueron in-
cluidas por la misma razén que ma-
e nijas y puertas.

6 BOTONES DE ELEVADOR: a través

—+

de estudios en los elevadores de
ealgunos hoteles, restaurantes,
bancos, oficinas y aeropuertos, cientificos
han estimado que los botones del elevador
contienen hasta 40 veces mds gérmenes que
los asientos del bano.
7 BOTONES DE CAJERO AUTOMATICO: en el 2011, un gru-

po de microbidlogos determinaron que los cajeros de los
e bancos suelen estar tan sucios como cualquier bano de
uso publico tras encontrar similitudes entre la bacteria de ambos
espacios.

MANUBRIO DE CARRO DE SUPERMERCADO: tan sélo en
8 Estados Unidos, el Centro de Control y Prevencién de En-
o fermedades indica que estos carritos de supermercado
“causan 76 millones de enfermedades al ano”, ya
que en estos es posible encontrar restos de flu-
jos corporales como la saliva, mucosidad, orina,

materia fecal y sangre.

LAVADERO
9 DE COCINA: de
e acuerdo a Today

Health, ‘el sink’ de tu
. cocina suele tener
alrededor de 500
mil bacterias por
pulgada cuadrada.

BARANDALES
= _ s A 10 DE TRANSPORTE PUBLICO: al
e g o T eigual que escaleras, puertas y
s T At % 4 o+ manijos.
*‘.-. : % -'.'.
BT Satt .0 % RECOMENDACIONES: El gel an-
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Deten el paso >>>

del tiempo en tu
piel produciendo coldgeno

>> El coldgeno es una proteina que se encuentra en
la piel, la cual le proporciona elasticidad y firmeza,
evitando la aparicién de arrugas. A medida que
pasa el fiempo, el cuerpo se va envejeciendo y los
niveles de coldgeno comienzan a reducirse de ma-
nera natural. Sin embargo, hay muchos ofros factores
que ayudan al cuerpo a la generacién de coldgeno.
>> Una forma de mejorar la produccion de coldgeno
en tu piel es llevando una alimentacién sana y balan-
ceada. La leche de soja, el queso, los frijoles, el pavo,
el acido omega (pescado y nueces), asi como algu-
nas verduras (espinacas y col rizada), ademds de la
vitamina C y E, ayudan a incrementar la produccion
de coldgeno en la piel, segun la Clinica Mayo.

>> Otra forma de mantener tu cuerpo firme vy libre
de arrugas es exfolidndolo de dos a tres veces por
semana, esto ayudard a eliminar las células muertas
y permitird que crezcan células nuevas, con el tiem-
po notards la reducciéon de lineas finas y arrugas.

>> El ejercicio fisico también contribuye a la pro-
duccién de coldgeno debido a que aumenta la
circulacion sanguinea, mejorando los niveles de
coldgeno en tu cuerpo.
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