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D e acuerdo con las efemérides de salud, en mayo 

tenemos dos fechas muy importantes: el 17 de 

mayo se celebra el Día Mundial de la Hiperten-

sión y el 31 de mayo, el Día Mundial sin tabaco.

Pero… ¿cómo andamos en cuestión de cifras 

respecto a estas dos problemáticas? Pues bien, de acuerdo con la 

OMS, se estima que a nivel mundial la hipertensión arterial causa 

la muerte de 7.5 millones de personas y representa 12.8% del total 

de las muertes; además,  uno de cada tres adultos tiene la presión 

alta (OMS, 2012), lo que genera: insuficiencia cardiaca, enfermedad 

vascular periférica, insuficiencia renal, retinopatía y discapacidad 

visual.

Ante esto es importante disminuir la ingesta de sal, llevar una dieta 

equilibrada, realizar actividades físicas con regularidad y evitar fu-

mar y beber.

En cuanto a tabaquismo se refiere, la OMS estima que la epidemia 

mundial de tabaquismo mata cada año a casi 6 millones de perso-

nas, de las cuales más de 600 000 son no fumadores que mueren por 

respirar humo ajeno. A menos que actuemos, la epidemia matará 

a más de 8 millones de personas cada año hacia el 2030. El consu-

mo de tabaco es la principal causa prevenible de defunción en el 

mundo, y actualmente mata a uno de cada 10 adultos en todo el 

mundo.

Son alarmantes estas cifras ¿verdad? Hagamos el cambio y contri-

buyamos a un mundo mejor libre de humo de tabaco.

¡Disfrútala!



Una fruta 
extraordinaria: 
EL PLÁTANO
REDACCIÓN MUJER ACTUAL

L a mayora de los hogares tiene la fortuna de 

tener en su mesa esta extraordinaria fruta: el 

plátano, la cual posee una excelente combina-

ción de energía, minerales y vitaminas que la con-

vierten en un alimento indispensable en cualquier dieta.

LA RIQUEZA DEL PLÁTANO
Consumir a diario un plátano tiene grandes beneficios al organis-
mo, como:

AGUA DE 
PLÁTANO

INGREDIENTES:
>> 3 plátanos maduros
>> 1 ramita de canela 
>> Azúcar al gusto
>> Cubitos de hielo
PREPARACIÓN
>> Pela los plátanos y licúalos 
con 4 tazas de Agua. Pasa el 
licuado a una jarra y agrega 
otras 4 tazas de agua.
Aparte, hierve durante 5 
minutos la rajita de canela 
en 1/2 taza de agua. Agre-
gue la infusión de canela 
al agua de plátano, prué-
balo y endúlzala con azú-
car y ¡listo!.

1) Mantiene tu sistema digestivo 
en buenas condiciones; ayu-

da contra úlceras de estómago.

2) Ayuda a balancear los nive-
les de azúcar en la sangre

3) Ayuda a controlar 
la presión arterial.

4) Reduce el riesgo de 
enfermedades cardiacas.

5) Alimenta la piel 
y la vista.

6) Es bueno para los músculos de-
bido a que es rico en potasio.

7) Mantiene los huesos saluda-
bles debido a su riqueza en 

potasio y magnesio.

8) Da energía gracias a que es 
rico en vitaminas B y minerales.

9) Ayuda a mejorar tu estado 
de ánimo.

10) Sirve como remedio 
antiarrugas.
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verdura
orgánica?

POR SUSAN MONSALVE

L a verdura y fruta orgánica 

no es nada nuevo, es lo que 

comían nuestros bisabuelos, 

por poner un ejemplo.

Los alimentos orgánicos son ali-

mentos que fueron cultivados, cria-

dos, producidos y procesados sin 

utilizar aditivos químicos ni sustan-

cias de origen sintético (fertilizantes, 

pesticidas, saborizantes, semillas 

libres de químicos y que no hayan 

sido genéticamente modificados), 

respetando y protegiendo el medio 

ambiente sin alterarlo o contami-

narlo y en un marco laboral justo y 

seguro para los trabajadores.

Las verduras orgánicas son mucho 

más intensas en su coloración, esto 

es así debido a su mayor concentra-

ción de vitaminas y minerales.

LAS VERDURAS 
Y FRUTAS DE HOY
No sé si se han dado cuenta que algu-

nas verduras y frutas ya no son como 

eran hace 20 años, tienen me-

nos semillas (los tomates, por 

ejemplo), alguna ya no tiene semillas, 

sus cáscaras brillan por la cera que 

les ponen, están todas perfectamen-

te bien formadas... Esto es, en parte, 

a que las semillas están modificadas 

genéticamente para crear frutas más 

resistentes a las plagas y duraderas, 

pero también a que ya no pasan tan-

to tiempo madurándose en la plan-

ta, sino que se recogen verdes y se 

maduran luego con 

gas etileno. 

TIPS

1-Tiene que decir 
“orgánico”

2-Revisa el empaque para ver 
si tiene alguna certificación

3-Aquí en frontera, la fruta y 
verdura tiene código de 

barras que tiene que empezar 
con el número 9.

4-Compra en un lugar de con-
fianza que ofrezca produc-

tos directos del huerto y locales 
(Baja California produce el 90% 
de la verdura certificada orgánica 
que se exporta a Estados Unidos)
Aquí en Baja existen varios hospi-
tales para curar cáncer con mé-
todos alternativos, siendo el más 
fuerte una dieta 100% orgánica. 
¿Porque será?

NOTA: Comprar orgánico no es más 
caro que curar una enfermedad.



La fruta y verdura orgánica crecen sana y durante todo el 

tiempo que necesita para madurar en la planta, desarrollar 

azúcar, formar semillas, por lo que logra una plenitud e inten-

sidad de sabor y nutrientes que jamás puede lograr una fruta 

apurada con fertilizantes y aceleradores.

Hoy en día, hasta esa papilla que  tan amorosamente le pre-

paramos a nuestros bebés puede estar contaminada de ras-

tros de pesticidas, por ello debemos tener mucho cuidado con 

lo que alimentamos a nuestra familia.

Está científicamente comprobado que todos estos tóxicos 

en la verdura y fruta no orgánica pueden ser los causantes de 

la infertilidad, cáncer, alergias, daño cerebral, daño al sistema 

nervioso, insuficiencia renal, daño al hígado, por mencionar al-

gunos ejemplos. 

AL CUIDADO DEL MEDIO AMBIENTE
Los alimentos orgánicos además son más justos con el medio 

ambiente y con nosotros. Las plantaciones que no son orgáni-

cas riegan con aguas contaminadas que luego quedan pre-

sentes tanto en el exterior como en el interior de las frutas y 

verduras, que no se les quita lavándolas.

Hoy en día, tenemos a nuestro alcance muchas opciones de 

productos orgánicos, pero hay que tener cuidado al comprar. 

No por estar en un mercado, en un puesto de la calle o 

en el supermercado muy naturalmente acomodadas las 

verduras y frutas quiere decir que son orgánicas, esto tiene 

que especificarlo. 
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POR YAN GONZÁLEZ 

E l hígado es uno de los ór-

ganos más importantes 

del cuerpo, ya que regu-

la la filtración de sangre, 

elimina los desechos tóxicos y pro-

duce enzimas que ayudan a digerir 

los alimentos transformándolos en 

sustancias necesarias para el buen 

funcionamiento del organismo. 

Algunos nutrientes tienen que me-

tabolizarse en el hígado antes de 

que el resto del cuerpo los pueda 

utilizar como fuente de energía. Es 

por eso que es muy importante que 

cuides tu alimentación y vayas pe-

riódicamente al médico para que 

te haga una valoración y así des-

cartar la presencia de cirrosis, una 

enfermedad ocasionada no nece-

sariamente por consumir alcohol.

 “La cirrosis es una enfermedad 

crónica que es derivada de una en-

fermedad hepática de largo plazo, 

igualmente crónica, tiene como 

aspecto fundamental el daño al 

hepatocito (daño a la célula caracte-

rística del hígado)” aseguró el Dr. Rigo-

berto Pallares, médico internista.

Es muy importante saber qué 

tipo de cirrosis padece la persona 

para poder clasificar la enferme-

dad, para esto se requiere hacer 

un análisis microscópico para co-

nocer las causas que la originaron.

“Cuando la causa de la cirrosis 

es muy evidente, como por ejem-

plo en el alcoholismo que es la más 

común, pues no hay necesidad de 

eso, pero existen muchas causas 

de cirrosis” afirmó el Dr. Pallares.

“Hay enfermedades infecciosas 

como la hepatitis B y la hepatitis C, son 

causas relativamente frecuentes pero 

sobre todo en personas que han reci-

bido transfusiones sanguíneas, tatua-

jes, relaciones sexuales con personas 

de alto riesgo (la prostitución) y los que 

usan drogas intravenosas” señaló.

También existen otras causas de 

cirrosis como el hígado graso, he-

patitis grasa, no alcohólica, y de 

las enfermedades autoinmunita-

rias se encuentra el lupus, con la 

cual el hígado puede presentar in-

flamación crónica a través de una 

hepatitis autoinmunitaria. 

Existe una gran diversidad de 

causas que produce la cirrosis, 

como la utilización  de algunos 

medicamentos de forma crónica.

SÍNTOMAS
Si te sientes cansada, con flojera y 

te cuesta mucho trabajo levantar-

te a realizar tus actividades físicas 

cotidianamente es muy importan-

te que acudas con tu médico de 

confianza para que te haga una 

revisión general y te asegures de 

¡Aguas con la
CIRROSIS!

SEÑALES
DE ALERTA
Si sufres de estos síntomas, 
¡cuidado! Podría ser cirrosis.
>> Pérdida de apetito
>> Fatiga y debilidad
>> Pérdida de peso
>> Coloración amarillenta de la 
piel y los ojos.
>> Ascitis (acumulación excesiva 
de líquido en el abdomen).
>> Manchas púrpura en la piel.

LLEVAR UNA ALIMENTACIÓN SANA Y BALANCEADA, CUIDAR 

TU PESO CORPORAL, EVITAR EL CONSUMO DE GRASA 

Y REALIZAR EJERCICIO DIARIAMENTE TE AYUDARÁ A SENTIRTE 

BIEN CONTIGO MISMA Y A PREVENIR ENFERMEDADES
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que tu hígado se encuentra en 

perfectas condiciones, debido a 

que estos síntomas son señales de 

un problema crónico de hígado. 

De igual forma, si tienes manchas 

púrpuras en la piel o te salen more-

tones sin una causa justificada o te 

aparecen lunares que parecen “ara-

ñitas”, podría ser señal de una enfer-

medad hepática a largo plazo. 

Si has notado que últimamente has 

subido bastante de peso o padeces 

de obesidad es muy probable que 

padezcas de hígado graso, por lo 

que debes acudir con tu médico de 

confianza para recibir un tratamiento 

oportuno y consejo nutricional.

EL TRATAMIENTO 
Existen diversos tratamientos cuan-

do se detecta a tiempo la causa 

que detonó la cirrosis; se puede 

llevar a cabo un tratamiento de 

acuerdo a su origen, es decir, si la 

razón que detonó la enfermedad 

fue consecuencia del consumo 

excesivo de alcohol, éste se debe 

dejar por completo. Si la causa fue 

la hepatitis B y hepatitis C, hay trata-

mientos antivirales que pueden de-

tener el avance de la enfermedad. 

También se puede tratar a tiempo 

si la causa fue enfermedades auto-

inmunitarias, o bien, si el problema 

es de tipo cardiaco  hay posibilida-

des terapéuticas de establecer el 

equilibrio en la enfermedad cardia-

ca, aseguró el Dr. Pallares.

Recuerda que no existe mejor pre-

vención que detectar las enferme-

dades a tiempo y recibir el tratamien-

to adecuado en forma oportuna. 



¿Embarazada 

después 
de los 40?
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POR LILIANA ARREOLA

E n la actualidad, resul-

ta muy común que las 

mujeres posterguen 

la maternidad hasta 

después de los 40 años, y aun-

que muchos de los embarazos 

transcurren con normalidad, es 

necesario considerar algunas re-

comendaciones médicas para 

tener un final feliz.  

Antes, la meta principal era for-

mar una familia; ahora, las muje-

res trabajan, tienen una carrera 

profesional y muchas veces, la 

maternidad no se encuentra entre 

sus prioridades, puntualizó Adrián 

Torres Bautista, ginecobstetra

“Si en su proyecto de vida está 

la maternidad, es mejor que lo 

hagan entre los 30 y 35 años”, re-

comendó 

Dijo que realmente el aumento 

de embarazos se ha quintuplicado 

en los últimos 20 años en jóvenes 

de 13 a 18 años, aunque la edad 

ideal para la maternidad es entre 

los 20 y 30 años. Después de los 35 

años no es peligroso, pero la cali-

dad del embarazo disminuye.8
página



Un embarazo después de los 40 años aumenta el riesgo de 

mortalidad para el bebé y la madre; además, el niño puede 

registrar alto o bajo peso, morir súbitamente en las últimas se-

manas o sufrir malformaciones congénitas, agregó, en tanto, la 

madre puede sufrir diabetes gestacional e hipertensión arterial.

Se puede presentar el problema de abruptio, es decir, que 

la placenta se desprende súbitamente al momento del par-

to, poniendo en alto riesgo la vida de la madre y del bebé 

al nacer, mencionó.

LA EDAD, 
UN FACTOR 
IMPORTANTE
Subrayó que es posible 

que una mujer después de 

los 40 años se embarace y 

tenga un parto sin proble-

mas, pero debe tener en 

cuenta que el bebé tiene 

mayor riesgo de malfor-

maciones cromosómicas. 

La edad es un factor 

importante, mencionó, en 

una mujer de 25 años su 

bebé corre un riesgo de te-

ner síndrome de down de 

1 entre mil, mientras que 

una madre de 40 años au-

menta de 1 entre 100. 

Después de esta edad  

no es recomendable un 

embarazo, pero sí lo pue-

den tener siempre y cuan-

do lleven un cuidado 

especializado, aseguró 

Torres Bautista.

RIESGOS DEL 
EMBARAZO 
DESPUÉS DE 
LOS 40 AÑOS
>> Alto o bajo peso del bebé
>> Muerte del bebé súbitamente 
>> Malformaciones congénitas 
>> La madre puede sufrir hiperten-
sión y diabetes gestacional

REDUCE LOS RIESGOS 
DE COMPLICACIONES 
EN EL EMBARAZO

Las mujeres pueden mejorar sus 
probabilidades de tener un em-
barazo saludable siguiendo estos 
consejos:
>> Antes de la concepción, realí-
zate un chequeo médico general
>> Desde el inicio del embarazo, 
acude con tu médico
>> Toma ácido fólico antes de 
concebir y durante los primeros 
meses de embarazo para ayudar 
a prevenir defectos del tubo 
neural.
>> No bebas alcohol, ni fumes
>> Come alimentos nutritivos.
>> No consumas carne poco 
cocida ni cambies la arena 
higiénica del gato, ambas son 
posibles fuentes de toxoplasmosis, 
una infección que puede causar 
defectos congénitos.

Para las mujeres que tienen una 
carrera profesional y en su proyecto 
de vida está la maternidad es mejor 
que lo hagan entre los 30 y 35 años
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POR DRA. ALEXANDRA MORENO, 
DRA. LYSANDRA HERNANDEZ 
Y DR. HENRY MATEO  

L a fertilización in vitro es 

un procedimiento que 

consiste en la unión del 

óvulo y el espermatozoi-

de en un laboratorio especializa-

do. A partir de 1978 se ha utilizado 

con éxito al ser desarrollado por 

el Dr. Robert Edwards, Premio No-

bel de Medicina  en el 2010. Este 

se realiza cuando han fallado 

otras técnicas de fertilidad.

¿POR QUÉ SE REALIZA 
EL PROCEDIMIENTO?
Se utiliza para tratar muchas causas 

de infertilidad, tales como: edad 

avanzada de la mujer, trompas de 

Falopio obstruidas o dañadas, en-

dometriosis, infertilidad masculina 

e infertilidad inexplicable.

Como es de esperarse, la tasa 

de éxito de la fertilización in vitro 

está directamente proporcional 

a la edad, entre otros factores. Si 

bien los valores podrían ser des-

alentadores, gracias a esta tec-

nología, más de 5 millones de be-

bés han nacido haciendo felices 

a millones de hogares.

La realidad sobre 
la fertilización in vitro:

TASA DE ÉXITO
Como es de 
esperarse, la tasa 
de éxito de la 
fertilización 
in vitro está 
directamente 
proporcional a la 
edad, entre otros 
factores. Si bien 
los valores podrían 
ser desalentadores, 
gracias a esta 
tecnología, más de 
5 millones de bebés 
han nacido haciendo 
felices a millones 
de hogares

PARA LA FERTILIZACIÓN 
IN VITRO

PASO 1: 
ESTIMULACIÓN, también llama-
da SUPEROVULACIÓN.
La mujer utiliza medicamentos que 
promueven la ovulación con el 
propósito de aumentar la cantidad 
y calidad de óvulos.

PASO 2: 
ASPIRACIÓN DEL ÓVULO
Se realiza una técnica llamada aspi-
ración folicular, donde se obtienen 
los óvulos de la mujer por medio de 
un procedimiento que normalmen-
te se realiza en forma ambulatoria 
en el quirófano bajo sedación.

PASO 3: 
ICSI (INTRACITOPLASMIC 
SPERM INYECTION)
Bajo un proceso de selección 
específica el embriólogo elige los 
mejores espermas y óvulos para 
posteriormente inyectar directa-
mente el espermatozoide dentro 
del óvulo, en un procedimiento 
llamado Inyección Intracitoplásmi-
ca de Espermatozoides (ICSI).

PASO 4: 
CULTIVO DEL EMBRIÓN
Al ser el óvulo fecundado éste 
inicia una división celular para 
convertirse en embrión, el cual el 
personal de laboratorio observará 
regularmente su crecimiento.

PASO 5: 
TRANSFERENCIA EMBRIONARIA
Estos embriones se ubican dentro del 
útero de la mujer de 2 a 5 días después 
de la  fecundación del óvulo. Es un 
procedimiento ambulatorio donde la 
mujer permanece despierta, pero sin 
sentir molestias mayores. Los embriones 
restantes se pueden vitrificar (congelar) 
e implantarlos en una fecha posterior.

PASOS BÁSICOSDe acuerdo con la Sociedad 
de Tecnologías de Reproducción 
Asistida (SART), la probabilidad 
aproximada de dar a luz a un 
bebé vivo después de una 
fecundación in-vitro es:

35 años

41-43% 

Donación de Óvulos
60%

41 años

13-18%

35-37 años

33-36%
38-40 años

23-27%
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Medicamentos 

para la gripe podrían 
amenazar su salud

>> Los medicamentos sin receta 
para la congestión nasal y el dolor 
que combinan dos ingredientes co-
munes, la fenilefrina y el acetami-
nofén, podrían provocar efectos se-
cundarios graves como hipertensión, 
mareos y temblores, advierten unos 
investigadores de Nueva Zelanda.

>> Esos efectos secunda-
rios ocurren porque el 
aumenta los efectos 
de la fenilefrina, se-
gún un informe que 
aparece en la revista 
New England Journal 
of Medicine.

Aceite de oliva para el corazón
>> Desde hace tiempo venimos escu-
chando a los nutriólogos hablar sobres 
los beneficios del aceite de oliva ex-
travirgen para la salud del corazón.

>> Recientemente, investigadores 
descubrieron que consumir una 
dieta estilo mediterráneo, rica en 
aceite de oliva, puede ayudar 
a reducir algunos riesgos para el 
corazón. Consumir más de cuatro 
cucharadas soperas al día puede 
reducir significativamente el riesgo 

de infarto, embolia o de muerte 
por insuficiencia cardiaca, según 
un estudio publicado en la revista 
New England Journal of Medicine.

>> El aceite de oliva es rico en una 
clase de grasas conocidas como 
monoinsaturadas, según la Clínica 
Mayo. Estas grasas ayudan a reducir 
los niveles de colesterol y a controlar 
los niveles de insulina en el organismo. 
También se encuentran en aguaca-
tes, nueces y pescados grasosos.
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D esde tiempo inmemorial las mujeres han te-

nido que lidiar no sólo con las vicisitudes de 

la cotidianidad y la atención a las necesi-

dades de todos alrededor de ellas sino que 

también han tenido que equilibrarse en la cuerda floja de sus 

hormonas. Los cambios hormonales que ocurren dentro del 

ciclo menstrual son tantos que si los mencionamos nos toma-

ría varios volúmenes para explicarlos. Basta decir por ahora 

que las hormonas protagonistas, estrógeno y progesterona, 

juegan un papel determinante en la vida de las mujeres. 

Un desequilibrio, por más pequeño, entre esas hormonas 

pone en riesgo no sólo la calidad de vida, también la salud. 

El más temible de los efectos secundarios de un desequilibrio 

a favor de los estrógenos es el cáncer de mama, una verda-

dera epidemia que aterra a la mujer moderna y productiva.

La razón es simple, vivimos en un mundo donde la expo-

sición voluntaria o involuntaria, consciente o inconsciente, a 

estrógenos y sustancias extremadamente parecidas a ellos 

son el pan de cada día. Por ejemplo, una mujer opta volun-

tariamente a usar medicamentos ricos en estrógenos como 

anticonceptivos,  para tratar trastornos del ciclo menstrual, 

quistes en ovarios o mama y, sobretodo, para controlar los 

síntomas de la nefasta menopausia pero, en la mayoría de 

los casos, esta inconsciente de los altos riesgos.

La forma más práctica y efectiva de contrarrestar el 

desequilibrio en favor de los estrógenos es la adminis-

tración de progesterona natural. En laboratorios KEM 

hemos desarrollado una fórmula totalmente natural en 

crema que eficazmente ayuda a combatir la desmedi-

da exposición a los estrógenos, disminuyendo el riesgo 

de desarrollar cáncer de mama y otras patologías rela-

cionadas con el des-

equilibrio hormonal. 

Menopausia 
y otras cosas 
de mujeres
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¿Q ué distingue a un ser humano de otro? Son los ras-

gos físicos, las capacidades físicas o intelectuales 

o quizás sus preferencias sexuales? 

Al final del día, todos somos iguales y ninguno 

tenemos derecho de juzgarnos como seres humanos. Cada uno 

fuimos creados únicos con un propósito especial. Todos tenemos talentos, 

virtudes, fallas y áreas que desarrollar.

Con el tiempo, los humanos hemos formado un estereotipo de un ser “normal” 

cuando no existe tal cosa. Quiero aprovechar este espacio para tocar un tema 

muy delicado, frecuentemente evitado por la sociedad al no saber cómo abor-

darlo, me refiero al tema de las personas con discapacidad. 

Primero me gustaría definir el término de discapacidad. La Organización Mundial 

de la Salud ofrece esta definición: discapacidad o incapacidad es cualquier restric-

ción o impedimento de la capacidad de realizar una actividad en la forma o den-

tro del margen que se considera normal para el ser humano. La discapacidad se 

caracteriza por excesos o insuficiencias en el desempeño de una actividad rutinaria 

normal, los cuales pueden ser temporales o permanentes, reversibles o surgir como 

consecuencia directa de la deficiencia o como una respuesta del propio individuo, 

sobre todo la psicológica, o carencias físicas, sensoriales o de otro tipo.

En el diccionario común simplemente dice: limitación para llevar a cabo 

ciertas actividades provocada por alguna deficiencia física o psicológica.

Derribar esa barrera de ignorancia es un trabajo de dos partes. Tanto la 

sociedad necesita una apertura mayor en su aceptación de todas las per-

sonas como uno solo y las personas con discapacidad tener una disposición 

de enseñarle a los demás como saludar y dirigirse a ellos.

Personas con discapacidad y sus familiares han pasado por pruebas de 

vida difíciles que les han permitido desarrollar nuevas habilidades y creado 

una fortaleza mental y emocional excepcional. Son un verdadero ejemplo 

de vida a seguir. Abre tu mente al mundo de posibilidades en lugar de enfo-

carte en las limitaciones. 

Si somos honestos, todos tenemos alguna limitación, ya sea física o psicoló-

gica. Y la manera perfecta de tratar a un familiar, amigo, conocido o persona 

con discapacidad es tal cual nos gustaría que nos traten a nosotros.

Recuerda no hacer acepción de personas y amar a tu prójimo como a ti mismo.

- José Carlos Tellaeche -

Acercándonos 
a personas 

con discapacidad

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.
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