ANo 3, Edicién no. 51 - [16 pdgs.] - Tijuana, B.C - Noviembre 2016 : | : tl : I

CUIDA )

TU CORAZON

LO EMOCIONAL LAS HOJAS

PUEDE ENFERMARLO DE OLIVO

Y SUS

BENEFICIOS

iCOME BIEN,

CORRE BIEN

Y VIVE

MEJOR!

¢ COMO
SUPERAR
EL DUELO?

DESCARGA

MUJER ACTUAL C_ Dol P = ! o .* 1 d
vy SALUD ACTUAL SE VO T '
EN VERSION TS L
DIGITAL \
DISPONIBLE EN %

A ible B0 e
i App Store




MENSAJE EDITORIAL

¢, COmMo superar
EL DUELO??

pesar de estar en frontera, se ha adoptado mucho la
fradicion de poner en casa altar de muertos, y de re-
cordar a nuestro ser querido, con los platillos que le gus-
taban, con sus dulces preferidos, con fotografias, etc.
Lo cierto es que esta es la parte bonita. Lo feo de ha-
ber perdido a alguien a quien amdbamos, es que tenemos que aceptar
que ya no lo volveremos a ver, ni podremos convivir con la persona, y que
ya no estard ahi para nosotros. Entonces, 3 Cémo superar la pérdida?.

Es importante que pongamos atenciéon a lo que dice nuestra experta,
quien nos da consejos de coémo superar un duelo vy salir delante de una
situacion que indiscutiblemente es dolorosa.

Por otfro lado, te pregunto: sQué tanto cuidas tu corazén? 3Sabias que
el sindrome del corazén roto si existe, y que si vives emociones fuertes y
fraumdticas, tu corazdn puede salir danado? La Dra. Paola Cota nos ayu-
dard a entender esto y a proteger un érgano tan importante y vital para
nuestra vida fisica como emocional, como lo es nuestro corazdn.

Y también en esta edicién vamos a hablar del Vitiligo. Una enferme-
dad gque puede fratarse pero cuyo prondstico siempre es incierto. Afec-
ta a gente pudiente como personas de escasos recursos, pero también
a adultos como a ninos, asi que aprenderemos mucho de esta enfer-

medad en esta edicion.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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POR REDACCION SALUD ACTUAL

¢QUIEN ES SET RILAQUI?
El se autodescribe como un ser
explorador, creativo, sensible,
libre, capaz, arriesgado en el
arte de las relaciones humanas y de
la introspeccién, y considera que
una de las principales misiones que
ha desarrollado, es aprender a relo-
cionarse con lo que es en su interior,
para potenciar al ser un humano
externo momento a momento. “Soy
un ACOMPANANTE — ACOMPANA-
DOR”, afirma.

Su frabajo en Casa Plena lo defi-
ne como: Multifacético, divertido,
arduo, artistico, terapéutico, huma-
no y una fuente de gratitud. Desde
dar consultas y orientacion, masa-
jes medicinales, realizar actividades
grupales, respirar a solas, administrar

o coordinar entre otras cosas.

-¢ CUALES SON TUS
ORIGENES Y FORMACION?
—Concebido y creado en mis pri-
meros 15 anos de vida entre piedras,
montanas, desierfo y rumores del
viento, en la siera de Baja Cadlifor-
nia, fui aprendiz de la "Cocina fradi-

cional” con la abuela patemna, y de

“Misticismo, e infuicion” con la abuela

/
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materna. Gracias a mi madre

y padre “biocldgicos”, tuve el

- — .
FOTOGRAFi,

primer contacto con el “Sazédn de la
reposteria, plantas, hierbas vy el fraba-
jo conla tiera”, y con ambos aprendi
“El espiritu del comercio popular”.
—También estudie en la UABC -

UNAM la Licenciatura en Psicologia.

-¢Y COMO SON

LOS TALLERES DE

COCINA CONCIENCIA?
—Tienen como base la alimento-
cién ancestral natural mexicana y
ayurvédica de la Indig, y la alimen-
tacién vegana. Se trata de compar-
tir alternativas para alimentarnos de
una forma saludable, medicinal, ori-
ginal, rica, o mejor dicho: deliciosa,
creativa, llena de sabores, nutritiva,

y novedosa para muchos.

-Y ¢QUE ALIMENTOS
ENSENAS A COCINAR?
Algunas comidas rituales mexicanas
y que son veganas por naturaleza,
platillos vegetarianos, reposteria de

A ANA LUISA NAVARRO

SET RILAQUI-JOVEN MEDICINA EN

CASA PLENA

MAS DE 10 ANOS PROMOVIENDO LA MEDICINA
NATURAL, PREVENTIVA Y LA SALUD ANCESTRAL

¢QUE ES LO QUE EN

PARTICULAR OFRECES
EN CASA PLENA?

Ofrezco practicas que contribuyen
a reactivar el potencial humano y

¥ la consciencia de lo que somos; eso
= mads que importante, es necesario.

= > Masaje Medicinal (con bano de
& Cacaoo)

§ > Prdcticas de Meditacion, cons-

#* ciencia plena para la vida diaria.

> Programa Reactivate: es un pro-
grama que ayuda aregular la salud.
> Talleres de Cocina Ancestral y Ve-
gana.

> Orientaciéon individual en alimen-
tacion saludable y vegana

> Talleres de Masculinidad y Tantra.

FACEBOOK

Ser ix

alta nutricion (vegana), quesos de
diversos tipos veganos, platillos ayur-
vedicos de laindia, panes y pasteles

veganos, licuados, etc.

-¢QUE ES LO QUE

UNA PERSONA PUEDE
ENCONTRAR EN TUS
CURSOS EN CASA PLENA?
—Puede encontrarlarelacion de co-
dependencia enfermiza que existe
entre un hdbito o condicidn de vida
instaurada. Encontrard herramientas
y motivaciones personales que le
lleven a la transformaciéon de lo que
se proponga, y entre otras cosas, es-
taremos dando pasos hacia el auto
reconocimiento, aceptacién y amor

incondicional propio.



LAS HOJAS DE OLIVO
Y SUS BENEFICIOS

POR SUSAN MONSALVE

y 4

ftimamente se estd escuchando mucho, de
lo positivo que es consumir las hojas del oli-
vo.Y en este articulo les compartiré algunas

de las razones.

dV1IS3INI|Ig vaA 3 OlLs3

Tiene sentido, pues todos sabemos que el consumo del

aceite de olivo es sUper bueno en muchas formas, para nuestro

organismo. Y ahora nos recomiendan consumir la hoja. Y yo digo:

apor qué, noe.

Las hojas de olivo se utilizalban con un propdsito medicinal desde

la Antigledad. En Egipto se aprovechaba para combatir la fiebre, y

es por eso gque el olivo era un simbolo divino para ellos.

Hoy, la hoja de olivo se ha vuelto popular por los muchos benefi-

cios que tienen para el sistema inmunoldgico y cardiovascular.

BENEFICIOS DE LAS HOJAS DE OLIVO

> Contfiene antioxidantes que
pueden ayudarnos a combatir
los efectos del estrés en nuestro
cuerpo, mejorando nuestra ca-
pacidad de prevenir estas infec-
ciones.

> El extracto de hoja de olivo pue-
de ayudar a disminuir la presién
arterial, por lo que puede ser un
suplemento Util en pacientes que
sufren de hipertensién arterial.

> El consumo de extracto de hoja
de olivo puede ayudar en caso
de infecciones virales, ya que
ayuda a bloquear los virus y su de-
sarrollo, facilitando la capacidad
del cuerpo para combatirlos y
controlar la infeccién.

> La hoja de olivo es fuente de an-
fioxidante que ayuda a proteger
los vasos sanguineos.

> Ayuda en la prevencién y frata-
miento de la diabetes.

> Los compuestos en las hojas de
olivo ayudan a combatir ciertos
tipos de artritis como la reumatoi-
de, gota, entre otras. La oleuro-
peina ayuda a evitar la acumu-
lacién de cristales de écido Urico
en las articulaciones, ademas tie-
ne propiedades anti-inflamatorias
naturales, que pueden prevenir el
dolor de las arficulaciones que se
presentan en la artritis.

> El extracto de hoja de oliva
puede profeger nuestro sistema
nervioso, e incluso al cerebro de
enfermedades que causan su de-
terioro tales como el Alzheimer y
enfermedad de Parkinson.

> Se recomienda consumir la hoja
de olivo en forma de té, o simple-
mente como un suplemento in-
cluyendo su extracto en nuesira
dieta.

El sabor es un poco amargo,
tipo como el de la aceituna. Asi
que lo puedes combinar con otros
tés , o agregar miel de abeja.

Amigas, estamos en La Cuna de los Olivos. Baja California estd llena
de esta mdgica hoja, iTotalmente a nuestro alcancel.
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VIVE

MEJOR

POR ARLENE GONZALEZ

eyendo uno de mis libros
favoritos: “Corre sin Limites”,
he aprendido mucho para
mi vida de corredoray para
mejorar mi nutricion. Ademds, siguien-
do los consejos del entrenador de este
libro, he llegado a cambiar aun mds mi
estilo de vida hacia uno mas saludable.
Cuando correr se une a una bue-
na alimentacién creas un mejor es-
filo de vida, y eso a su vez crea un
mejor entorno. Por ello quiero com-
partir contigo algunos consejos que
te ayudardn a ser mejor corredor.
Te comparto antes, que en mis pla-
nes de corredora, quiero ir a correr a
la siera Tarahumara y aprender mu-
cho mds de ellos, ya que los Tarahu-

maras fienen una muy buena

6
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nutricidon.  Mientras nosotros

consumimos barras energéticas, ellos
consumen: pinole, maiz tostado v tor-
tilas de maiz en los entrenamientos.
Maiz, frijoles, nueces, calabacitas, chi-
les, frutas silvestres y semillas de chia,
y esporddicamente carne de chivo,
pollo o pescado. Esta alimentacién es
suficiente para sus increibles hazanas
de resistencia. Su dieta es baja en
azdcares y colesterol, y alta en fiora,
carbohidratos complejos, vitaminas y
ofros nutrientes.

Nosofros tenemos la capacidad
de elegir qué comer, y si queremos
tener una buena condicién, mejor
salud, estar delgadas y tonificadas,
tfenemos que estar dispuestas a ha-
cer cambios para que esto ocurra .

Debemos coherentes

ser con

nuestros objetfivos. La constancia
produce los rendimientos mas al-

tos. Toma los alimentos correctos

EXISTEN TRES COSAS
IMPORTANTES QUE

i TOMAR EN CUENTA

PARA QUE PODAMOS
RENDIR MEJOR Y SER
MAS SALUDABLES:

/I CONSUMIR MUCHAS FRUTAS Y
.VERDURAS (ORGANICAS MEJOR).
Los carbohidratos (los correctos) al
igual que las grasas, son nuestra
fuente principal de energia. Nos
ayudan a un buen funcionamiento
de los muUsculos, higado, cerebro
y sistema nervioso, y si son ricas en
fibra a nuestro fracto digestivo le va
de maravilla. Esimportante obtener
estos carbohidratos de las frutas o
verduras, y no de los alimentos refina-
dos o procesados.
2 LAS PORCIONES DE PROTEINA,
YA SEA VEGETAL, carne magra
o de pescado deben de, no ser mds
grandes que la palma de fu mano.
La proteina promueve el crecimien-
to ylareparacién de los tejidos, y
proporciona la materia prima de los
musculos.
3 LA GRASA ES ESENCIAL PARA
ABSORBER LAS VITAMINAS Y
PROTEGER LOS ORGANOS MAS
IMPORTANTES, y también es fuente
de energia y nos da una sensaciéon
de saciedad. Ojo: esimportante
que consumamos la grasa correcta,
y entre mds natural mejor, como: los
aguacates, las nueces, aceite de
coco entre otros.

de manera consistente y notards la
diferencia. La alimentacién tiene un
efecto acumulativo, al igual que la
forma correcta de correr.

Bueno recuerda que en realidad
ese dicho tan trillado tiene razén
Eres lo que comes, pero nunca es
tarde para empezar. Yo apenas voy
en ese camino, y siento que lo im-
portante es: iniciar, tener la discipli-
na, y el amor por uno mismo.

*La autora es fundadora de Latinas a Correr
Correo: latinasacorrer@yahoo.com | Facebook/LatinasACorrer



| = S R R RN L e Lo WL L

L Sasamealt ¥4 UTALC

MAKE ODONTOLOGIA DE PRECISION Y ALTA ESTETICA
IMPLANTES ENDDDONGIA = ORTDONCIA

Dental Studie .

Diseriande Tu Sonrisa Por Computadora

ver Dental Studio

Mision de Loreto No. 2962 VISA & Tels. 634.2023
Suite 102, Zona Rio Tijuana ASEGURANZAS USA USA: (619) 202.0423

DR. HENRY A. MATEO SANEZ

GINECO- DBST:TEA BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA

MIEMBRO DE LA ASOCIACIKIN MUMDHAL DE ENDOMETRIOSEIS
UNAM - INST III IH\ ACIONAL DE PERINATOLOGIA
L frufummnm de endomelriods ¢ nduccion de ovulacion B Mizmbro de la Asockacion Mexicana de Medicing
de la reproduccion,
5 c-rr-pc:s de Folopio. B Miembro de lo Asociocidn Amedicona de Ginecologos
gt [Tratamienio de estenidod masculing). Loparoscopishos.
8 Endocrinologia C B Miembro de la Sociedod Ewopea de Reproducciin Humana
® Video/lapanse . v Emibriclogia
B Ulrcsarido &n f oYy |_l,|r:u'1a dimensidin, B Fellow Visitor Kato Ladies Chnie [Tokyo-Japdn),
B Emborazo de offo nesgo; B Fellow Visitor Insfitubo Valenciono de Inferfiidod [Espafial.
B Ferfifiraccn NV B Profesor Asociado Cienlifico del COnsejo Mexicano
150 el esparmolozoide dentro deld dvule, de Ginecologia y Obste fricia,
m Vitificocidn [congelocitn) de dvulos. B Coordinador Cientifico y cad armeco dela FEMECOG

LB iati=s e e telete e =P Tt et Tl et e T w1l e B | Ferderacidn Messcona de Colegios de Obstefricia vy Ginecologial.

ITURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO
TELEFONOS/FAX 646 177.29.24 | 646 1724797 | 646 177.39.84 | rrOomuUsa 01152 646 177.29.24

www.clinicadelafertilidaddebajacalifornia.com



|
<
O
L
al
)]
L
-
<
>
<
(@)
=
0]

POR ANA PATRICIA VALAY
sus cuatro anos, Joel
Santiago estaba  desti-
nado a vivir con un fubo
n la garganta por el
resto de sus dias. Siendo muy pegque-
fito, vivid violencia familiar cuando
su madre se juntd con otro hombre y
este le golped la cabeza, lo que lo

mantuvo entre la vida y la muerte.

DIAGNOSTICO
DEL PEQUENO
“Tuvo que estar entubado y conec-
tado a una mdaqguina para poder res-
pirar, y dentro de la evolucion, el nino
salvd la vida, pero esa intubacion
dejé una secuela, le hizo una cicatriz
exactamente donde termina la larin-
ge y empieza la trdquea. Eltubo mu-
chas veces en ese sitio causa dano
porque es un material extrano que
ejerce presidn sobre las paredes de
la via drea, gue no son expandibles”,
afirmé el Dr. Jaime Penchina Grub,
Cirujano Pediafra con especialidad
en cirugia de térax.
Y agregd: “Cuando quisieron extu-
barlo, empezd a tener fallas;

a tener dificultad respiratoria,

y el Dr. Ricardo Chdévez, cirujano pe-

diatra, también con subespecialidad
en cirugia de térax y endoscopia,
decidi® hacer una tragueostomia
que es colocar un tubo en una aper-
tura por debajo de la obstruccion, y

asi estuvo el nino hasta hoy"'.

SU SUFRIMIENTO

“Lo he visto sufrir mucho. Tenia un
ano un mes cuando le pusieron eso
(el tubo). Y teniaomos que estar cui-
ddndolo que no se lo jalaran. Quie-
ro su bienestar y que salga adelan-
te que sea un nino normal, que se
bane, que pueda ir a la escuela.
Los maestros no lo aceptaron por-

que los nifos le podian haber he-

Novedosa Cirugia de

RECONSTRUCCION
L ARINGOTRAQUEAL

REALIZADA POR PRIMERA VEZ EN TIJUANA
EN EL HOSPITAL DE LA MUJER Y EL NINO

cho algo”, dice Graciela Bravo, la
abuelita paterna del menor.

“El nino estaba condicionado de
por vida, a estar respirando a través
de un tubito, y ademds no podia
hablar, porque la salida del aire es-
taba obstruida”, afirma el Dr. José
Luis Gaitdn Mordn, Director del Hos-

pital de la Mujer y el Nino.

EL ESPECIALISTA

PIONERO EN MEXICO

Es asi, que por primera ocasién en Ti-
juana, gracias a la visién del hospital
de la Mujer y el nino, y a su disposi-
cién a regresarle no sélo su salud a
Joel, sino calidad de vida, se realizd
la novedosa Cirugia de Reconstruc-
cién Laringotraqueal por parte de su
pionero en México, el Dr. Jaime Pen-
china Grub, quien con mds de 300
cirugias a cuestas, es considerado
fodo un experto en la materia.

El enlace entre el Dr. Penchina con
el Hospital de la mujer y el nino aqui
enTijuana, fue afravés de su colega,
el Dr. Ricardo Chdévez. “De hecho fui
alumno del Dr. Penchina en cirugica
de térax. H es el experto, asi que le
hablamos al experto para que todo

saliera mejor”, comentd el cirujano.



“Es la primera ocasién en que esta
cirugia se hace en Tijuana sin temor
a equivocarme, porque nosotros utili-
zamos una técnica novedosa. Quita-
mos la cicatriz, o sea: el espacio sub-
glético del nifo estaba ocupado por
una cicatriz, entonces hicimos una
cirugia donde quitamos la cicatriz y
unimos partes sanas de su via drea
superior (donde estdn las cuerdas,
la famosa manzana de Addn que
estaba sanal), y subimos una porcidon
traqueal también sana e hicimos la

unién”, afirmod el Dr. Penchina.

SOBRE LA CIRUGIA

Y EL EQUIPO

“Todo el acontecer de la cirugia fue
muy agradable. El resultado fue muy
bueno. Yo creo que fiene un 95% de
resultados de éxito en un futuro, por-
que ahorita se le hizo una traqueos-
tomia temporal para que el nino se
recupere, que no fenga problemas
de respiracién, y cuando esto se aco-
mode y quede permeable, nomds
quitamos la cdnulay el nino va a estar
respirando por ariba y no por la cé-
nula”, afirmaé el Dr. Penchina.

“Somos todo un equipo, de hecho
hoy me ayudaron dos colegas, ciru-
janos pediatras, y ahorita van a es-
tar los terapistas. Voy a ir al hospital
general a dejar las indicaciones, a
explicarles el procedimiento, qué es
lo que hay que hacer. Enfonces tie-
ne una parte de educacidon hacia
los demds médicos, porque yo una
dia voy a dejar de operar, pero ya
tengo ahorita orgullosamente cinco
cirujanos enfrenados que van a se-

guir operando estos casos”, agrego.

DIRECCION:

Diego Rivera 2312, Zona Urbana

Rio Tijuana, 22010

Tijuopa, BC.

TELEFONO: 664 215 64 64

FACEBOOK: HMNTijuana

El Director del Hospital de la Mujer
y el nino afirmd que “el Dr. Penchi-
na ha expresado que se sintid muy
cémodo porque teniamos todo un
equipo, para que la cirugia fue-
ra exitosa. Y el hospital es nuestro
aval. Las enfermeras, el personal, le
echaron muchas ganas. Se siente
esa sensacién de hacer el bien, con
una gratificacién que es indescripti-
ble porque no pensamos Nosotros
en la economia, pensdbamos en
gue el paciente saliera bien”.

3Y cudles son los prondsticos Dr.
para un nino tan chiquito?, le pre-
gunto al cirvjano experto en Re-
construccion Laringotraqueal.

Yo he operado de esta cirugia, a
ninos de tres meses. Entonces si tu
sabes hacer la técnica y tU sabes
operar ninos chiquitos, el prondstico
es bueno, aunque sean chiquitos,

medianos o grandes.

EL AGRADECIMIENTO
POR LA GENEROSIDAD

La familia de Joel es de escasos re-
cursos por lo que el Dr. Penchina no
cobrd sus honorarios, y el hospital
tampoco.

“No hubiéramos podido pagar,
qgue maravilloso que todavia hay
gente buena aqui, afirmo la abueli-
ta de Joel Sanfiago”.

Por su parte el Dr. Gaitdn Mordn
afirmd que “Es una manera de ayu-
darle a la comunidad y nos sentia-
mos privilegiados de que el Dr. Ri-
cardo Chavez se fijara en nosotros,
y que tragjera a Tijuana, a uno de los
lideres mundiales en esta cirugia a
Tijuana. Es un honor y es un recono-
cimiento de la calidad del hospital”.

Y asi, sencillo en su trato y sensi-
ble como pocos, el Dr. Jaime Pen-
china nos dijo con ladgrimas en los
ojos sobre su satisfaccion de ver al
papd del nino que se puso a llorar
al concluir la cirugia, sélo de saber
cémo ésta, cambiaria la vida de su
pequeno: “eso es lo que vale este
frabajo”. Ver a la gente que puede
uno ayudar. jEstoy encantado de
venir a Tijuana! Vale la pena

venir, jestoy muy contentol.



esTILO DE VIDA EMOCIONAL

POR GRACIELA JIMENEZ TREJO

réximamente  se  va
a celebrar el "“Dia de
Muertos”, una festividad
en la que recordamos
a nuestros familiares y personas alle-
gadas que han partido. Una cele-
bracién enmarcada por el colorido,
la algarabia y la nostalgia. Recorda-
mos los momentos felices que pasa-
mos junfo a nuestros seres queridos;
recuerdos enmarcados por una son-
risa y una que otra lagrima. Pero al
inicio, cuando perdemos a alguien
querido no resulta tan sencillo; nos
enconframos ante mucho dolor,
enojo, negaciéon o resignacion.
Cuando sufrimos la pérdida de
alguien o algo importante para no-
sotros (un familiar, una relacién, la
salud, un empleo) pasamos por un
periodo que se denomina duelo,
durante el cual exponemos el dolor
que atravesamos. Nos vamos acos-
tumbrando a los cambios: recor-
damos, lloramos, nos rehacemos,
mostrando que la vida sigue

a pesar de lo acontecido.

2, COMo
UPERAR
el duelo’?

No perdiste a nadie, el gue Mmurio
simplemente se Nnos adelanto, porgue
para alld vamos todos. Ademds lo mejor
de &l el amor, sigue en tu corazon

La psiquiatra suizo-estadouniden-
se, Elisabeth Kubler Ross, fue de las
primeras personas que se interesd
en la etapa de duelo. Gracias a sus
estudios con personas que presen-
taban una enfermedad terminal y
con sus familiares, logré establecer
el modelo de las etapas del duelo.
Kubler Ross senala que al momento
de sufrir la pérdida de un familiar, la
persona pasa por una serie de efa-
pas que tienen la finalidad de que

se acepte la tfragedia

Las etapas propuestas son las si-
guientes: negacion, ira, negocia-
cion, depresion y aceptacion.

La per-
sona se encuentra en shock ante la
pérdida, con pensamientos como
"esto no estd pasando”, “‘es una bro-
ma” o “no es cierto”. Después del

impacto inicial viene la etapa de ira.

FACUNDO CABRAL

En esta etapa
uno se encuentra resentido y mo-
lesto, llegan pensamientos como
“no es justo”, “spor qué a mig" o
“scomo me puede estar pasando
esto amig2".

Cuando el enojo va disminuyendo
aparece la etapa de negociacion.
En esta
etapaq, la esperanza va desplazan-
do el resentimiento. La persona se
reconcilia de manera espiritual, tra-
ta de negociar con una divinidad
para disminuir el dolor emocional.
La persona piensa: “esto duele,
pero si tan sdlo...". Al momento de
que la negociacién no resulta en
aguello que la persona busca, en-
tonces viene la etapa de depresidon
en la que la esperanza se esfuma.
La etapa
de la negociacién es reemplaza-
da por senfimientos de dolor vy tris-
teza; en esta etapa la persona se
vuelve retraida, rechaza ser visto
por ofros, se la pasa llorando vy la-
mentdndose. Y la Ultima etapa es
la aceptacién.
Momento



en el que la persona acepta la pérdida, concilia el dolor, vy lle-
ga la paz.

Estas etapas en la mayoria de las ocasiones suceden en el or-
den que se mostrd, pero hay personas que no las presentan
todas, y que tampoco respetan este orden.

El proceso de duelo es personal, va a depender de cada per-
sona. No tiene una duracién definida. No es vdlido decir que
el duelo dura de 2 o 6 meses. En algunas personas el proceso
dura algunas semanas, mientras que en otras dura algunos me-
ses hasta que llega la aceptacion.

Pero hay personas que no sobrepasan el duelo, encontrdndose
en una etapa permanente de ira o depresion, volviéndose la
persona vulnerable, y complicdndose esto con un problema
de ansiedad o frastorno depresivo mayor. Por ese motivo es
importante ayudar a una persona que se encuentra viviendo
un proceso de duelo.

Como hemos visto la vivencia del duelo es diferente en cada
persona y situaciéon que se nos presentq, sin embargo existen
ciertas acciones que podemos desarrollar para poder llegar a
la resignacion en un tiempo mas corto o de una forma mas
adaptativa.
El apoyo de la familia y
amigos es esencial. El contar con alguien a quien decirle
lo que sentimos y estamos viviendo.

que quiere decir esto, no

decir las tipicas frases: "ya va a pasar... la vida sigue...

de nada sirve llorar... silloras no lo dejards descansar”,

las cuales pueden ser con la mejor intencién, sin embargo la per-

sona que estd cursando con el duelo no lo ve de esa manera, all
conftrario sienten que no estdn siendo escuchados.

dejar que fluya el llanto. Es vdlido expresar lo que es-
tfamos sinfiendo en esos momentos y aceptarlos; de
nada sirve “hacernos los fuertes”.

en pocas palabras cuidarnos (comer y dormir
bien, estar en comunicacidén con nuestros seres que-
ridos).

por ejemplo contar anécdotas del difunto con
la familia, compartir esos sentimientos.

y que mejor ejemplo
para esto que la festividad del dia de los muertos, don-
de colocamos altares y celebramos el poder convivir
con aqguellos que ya no estdn a nuestro lado.

La vivencia del duelo es un proceso natural, sin embargo al volver-
se patoldgico es necesario el apoyo psicoldgico y/o psiquidtrico.

* La Autora es Mira. Graciela Jiménez Trejo, Médico Psiquiatra.
Hospital de Salud Mental de Tijuana y Hospital Santa Catalina Tecate

VI AGTANICHIECETI OO U O]
POTAINISUENOUETAUIE
Yy szt douteg LY

Nuevo Instituto Vida en Tijuana.
Poniendo a su alcance
TODOS los tratamientos de
reproduccion durante
TODOS los dias del ano
con servicios completos y
de calidad a nivel mundial.

« Biologia de la reproduccion e infertilidad
» Laboratorio de analisls clinicos

« Genética v biologia molecular

= Histeroscopia y laparoscopia

« Ginecologia y obstetricia
» Diagnostico prenatal

« Andrologia
« Mutricién
= Pricologia

www institutovidacom
0 Vido Instituto de Reproduccion
Hurnana del Moroaste
& Instituto Vida

meg 576 G4 | 576 5445 | 876 5427
Paseo de los Heroes 10289 int 7003 Zona Urbona Ro Truona
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POR PAOLA COTA FERNANDEZ

i alguna vez te han roto
el corazdén o le has roto
el corazén a alguien, y
escuchas todas esas can-
ciones que hablan de que “duele el
corazdn”, esto no dista mucho de la
reclidad, de lo que pudiera ocurrile
fisioldgicamente a un corazdén que
no estd en perfecta salud, y que ex-
perimenta emociones intensas.

Esto pudiera ser algo muy comun
en adolescentes y universitarios don-
de el manejo de emociones en oca-
siones no es el adecuado, v lo que
comunmente se llama “mal de amo-
res” pudiera coexistir con sinfomato-
logia cardiaca real para algunos a
cualquier edad.

En los servicios de urgencias no
es raro gque reciban también a po-
cientes muy emotivos, de edad mds
madura y frecuentemente del sexo
femenino, quienes tienen algo en
un comun, haber recibido una grata
sorpresa; algunos por ejemplo: luego
de recibir la serenata de un hijo que
tenian tiempo de no ver. En elimpac-
to, se genera un dolor precordial que

orilla a los médicos a practi-

carles un electrocardiogra-

CUIDA
CORA

ma, que confirma, aunque sea dificil

de creer, un infarto ocasionado por

un suceso emotivo de granimpacto.

EMOCIONES FUERTES
PUEDEN DANAR
TU CORAZON
Aungue falta un buen rato para San
Valentin, esimportante focar este tema
ya que también podemos experimen-
tar esta vulnerabiidad cardiaca en
ofras situaciones como: desempleo,
movimientos de ciudad por cambio
de empleo, o al recibir una noticia fo-
vorable o desfavorable en relaciéon a
nuestra profesion, o porgué no, clgo a
lo que todo padre puede ser vulnero-
ble, un suceso con respecto alos hijos.
No fiene que experimentarse el Sin-
drome de corazdn roto, como lo llo-
man los psicélogos, por una traicion
o supuesto de traicidén de la pareja
0 amig@, basta con que sea un dis-
paro directo a nuestra vulnerabilidad
emocional, y que repercuta médi-
camente en un érgano de choque,

gue por excelencia seria en donde

recaen las emociones: principalmen-
te en el corazdn.

E dolor en el drea cardiaca que se
genera con una duracién mayor a los
30 minutos y que pudiera significar un
infarto cardiaco es causado fisicamen-
te por una obstruccidn que impide que
la sangre llegue al corazdn con un flu-
jo éptimo. En ocasiones no hay avisos
previos antes de que se presente este
dolor, o la enfermedad cardiovascular
como tal; ésta puede llegar sienciosa y
mds aun cuando se ha llevado un mal

estilo de vida que la favorece.

TU CORAZON PUEDE
PADECER EN SILENCIO
iCUIDADOI!

B dolor no siempre es precordial y
puede comenzar como un dolor de
hombro que en ocasiones se iradia al
brazo o a cara adrededor de la man-
dibula. Puede coexistir con dificultad
para respirar de diferente magnitud
o presentarse de buenas a primera
como un desmayo, que no siempre

logra llevar al paciente al hospital.



Las nduseas, vomitos, mareos que también se presentan como
reaccion fisioldgica desencadenante posterior a una emocion in-
tensa, pueden en ocasiones desviar el diagndstico sino se comple-
menta la valoracién con otros estudios.

Existe suficiente evidencia médica que sustenta que las enferme-
dades cardiovasculares como hipertension e infarto al miocardio,
se asocian principalmente al sedentarismo, mala alimentacion,

obesidad, diabetes, tabaquismo, alcoholismo, estrés y depresion.

PROTEGE A TU CORAZON

La patologia cardiaca si puede prevenirse con una dlimentacion pro-
fectora, principalmente baja en grasa safurada que prevenga la obs-
truccidn del flujo arterial coronario, con una aimentacién bajaensodioy
alta en omegas. Muy importante mantener un nivel de hidratacion ade-
cuado puesto que la sangre del cuerpo aparte de los elementos formes
que la componen, se conforma del liquido que ingerimos dicriamente.

La actividad fisica aerdbica y cardiovascular fortalecerd tu
corazén y elevard las proteinas de alta densidad que son pro-
tectoras cardiacas; te hard liberar endorfinas, hormona de la
felicidad y relajacion que contrarrestard episodios de depresion
transitorios o el estrés cronico.

Si correr o hacer zumba no te motiva mucho, prueba un arte
marcial por qué no, Muay Thai. Existen muchas disciplinas de artes
marciales en las que el beneficio energético es 100% cardiovascu-
lar y al mismo tiempo te sentirds mds relajado.

El cardidlogo con su equipo de nutricidn es quien mejor super-
visard tu funcién cardiaca. También el apoyo con un terapeuta
o psicélogo podrd ayudarte a realizar cambios personales que te
motiven a buscar la salud integral. Es muy importante si presentas
ya una enfermedad crénica como diabetes o hipertension, que
cuentes con la supervision de un meédico familiar o internista aligual
que el equipo multidisciplinar ya mencionado.

Voy a utilizar una frase de autor desconocido, que vi escrita en las
paredes de un centro de artes marciales de la localidad, “Nunca
sabes lo fuerte que eres hasta que ser fuerte es tu Unica opcidn”
y con esta frase concluyo que el musculo cardiaco hay que for-
talecerlo de muchas maneras; en caso de ser necesario, a poner
fuerte el corazén con todo un equipo multidisciplinar.

La lucha diaria para la salud éptima de un corazdn, es que éste
no sea afectado por ninguna condicién médica, por nada o por
nadie, ni siquiera por nuestras propias emociones a lo largo de todas

las etapas de la vida.

*La autora es médico general con Maestria en Nutricion. Correo: dra_cotafernandez@hotmail.com

PERSONAL BILINGUE

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

Tu médico de confianza
en Estados Unidos
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MEJO

POR DR. HENRY MATEO

DHA: El dcido docosahexaenoico
(DHA) es un omega-3. Son ele-
mentales para el equilibrio hormo-
nal, el sistema inmunolégico vy la
salud de los ovarios, dvulos.

En mariscos, salmodn, sardinas, atun,
algas, nueces, aguacate y verduras

de hoja verde.

ANTIOXIDANTES: Protegen las células
de nuestro organismo de los danos cau-
sados por los radicales libres. Nuestro
cuerpo fdbrica de forma natural algu-
nos anfioxidantes, pero ofros debe ex-
fraerlos de los alimentos. Se recomien-
dan tres piezas de fruta y verduras al dia,
una excelente manera de asegurar una
ingesta adecuada de antioxidantes.

QU
RAN M| F

= ALIM

En la naranja, imon, kiwi, meldn,
ardndanos, fresa, ciruela, frutos se-
cos, ajo, brocoli, coliflor, pimientos

rojo y verde, tomate y espinacas.
VITAMINAS B: Las vitaminas de este gru-
po son importantes para la ovulacion y
la implantacién, pero ademds son im-
portantes para el control hormonal y el
desarrollo fetal.

ACIDO FOLICO: Es una vitamina B que
ayuda a prevenir defectos en la médula
espinal y el cerebro. Es importante con-
sumir una cantidad suficiente desde los
3- 6 meses antes y durante el embarazo.

En cereadles, legumbres, pldtano,
aguacates, levadura, sardinas, hue-

vos, frucha, cordero y requeson.
HIERRO: Si hay insuficiencia de hierro

al comienzo del embarazo, incre-
menta el riesgo de desarrollar
anemia posparto, redu-
ciendo enfre ofras
cosas, la energia de
la futura mama.

En la came magra,
pescado, pollo,
huevos, algas,
brécoli, espino-

casy pereijil.
FIBRA: Una die-
fa alta en fibra,
baja en grasos y
azicares desde una
edad temprana, ayuda
a reducir los riesgos
en la edad adulta
de padecer el
Sindrome  del

ENTOS
RTILIDAD?

Ovario Poliquistico.

En elgémen de trigo, salvado, cebada,
centeno, avena, alcachofa, espinacas,
acelgas, higo, ciruela, ddtil, habas, chi-

charo, amendras y cacahuetes.

ZINC: Contribuye a la division celular
que se lleva a cabo durante el proceso
de desarrollo del feto, mientras que su
carencia puede disminuir la produccién
de 4vulos saludables. El zinc es el Unico
mineral que ha demostrado lograr un in-
cremento de las tasas de fertilidad.

En la carne magra, pollo, marisco,
huevos, cereales, jengibre y levo-

dura de cerveza.

AGUACATES: Son ricos en grasas mo-
noinsaturadas que mejorar la fertilidad.
Las mujeres que consumen grandes
cantidades de esta fruta, tienen tfres ve-
ces mds éxito en una terapia de fertiliza-
cién in vitro que agquellas que consumen
menos cantidad.

SEMILLAS DE GIRASOL: Comer un
puiado fres veces por semana, es mds
gue conveniente. Son Utiles para equi-
librar las hormonas que infervienen en
una mejor calidad ovular.

CANELA: Reduce laresistencia ala insu-
lina, y puede mejorar la cantidad ovular.
HUEVO: Comer un huevo cocido dos
veces por semana, mantiene las reservas
de las vitamina D y B6. Ambas hormonas
estdn muy relacionadas con la produc-
cién de progesterona, una hormona ne-
cesaria que favorece el embarazo.

Una dieta desequilibrada, pobre en nu-
trientes, influye negativamente en la po-
sibilidad de tener un bebé. Las dietas de
adelgazamiento prolongadas son una
de las causas de infertfilidad femenina, ya
gue excluyen alimentos bdsicos nece-
sarios, para el buen funcionamiento del
aparato reproductor femenino.

| Dr. Henry Mateo Andrélogo y Embriélogo por La Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.



EL ALCOHOL Y LA MUJER DE HOY

POR BECKY KRINSKY

Cémo han cambiado las co-
sas!, una bebida alcohdlica
hoy en dia se considera un
buen acompanante. Fuera
de los tabues vy las disculpas
sociales, el fomar es un comporto-
miento socialmente aceptable.
Jovenes en la preparatoria, mujeres
ejecutivas y hasta amas de casa brin-
dan, y salen a tomar un par de tragos
con sus amigas, no sélo para festejar al-
gun evento especial, sino simplemente
por el placer de consumir alcohol.
Las empresas vinicolas y de bebi-
das alcohdlicas ya cuentan con un

sector especial para acercarse ex-

clusivamente a las mujeres, utilizan-
do ingeniosas campanas de marke-
ting, donde beber alcohol confiere
atributos positivos a quien lo consu-
me, por ejemplo: si una mujer cono-
ce de vinos, se le percibe como una
persona sofisticada; si ftoma tequila,
seguramente es divertida y muy sim-
pdtica; si toma cocteles seguro es
una mujer sensual e interesante.
Hasta un punto de moderacién,
tomar alcohol no representa un pro-
blema, sin embargo, cuando se cae
en la frampa de beber para repre-
sentar algo que no se es, para des-
inhibirse, estar alegre, olvidar las pe-
nas y en general evitar problemas y

querer estar en fodo momento "“ale-

gre”, conlleva el riesgo de abu-
sar de éste y eventualmente
poder desarrollar alcoholismo.

fiene

B abuso del alcohol

como resultado en muchas
mujeres, el efecto contrario por
el cual se habituaron a su con-
sumo: deterioro de su imagen,
disminucién en su éxito laboral,
distanciamiento de amistades, fami-
licres o parejas que reprueban esta
conducta, y en el plano emocional:
soledad, fristeza, vergUenza y culpa,
ademds de innumerables riesgos a su
salud, y propension a sufrir accidentes.

La recomendacién es un consumo
moderado y en caso de saberse en

riesgo buscar ayuda profesional.
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Clinica en Tratamiento de Adicciones
EnEU: (213) 542-0373 En México: +52 (55) 5615-3333

Muestros Servicios:

- Alcoholismo - Adiccion a Medicamentos - Transtornos de conducta alimentaria

- Drogadiccién - Coodependencia -Ludopatia

jLldmanos, podemos ayudarte!

oceanca

WIANLOO2A NICE. COMLMX

hﬂazaﬂa n Sinaloa Mexico WWW.OCEanCausa.Lom



f Smile Art T]

MUESTROS SERVICIOS

# Carillos de porcelana

» Implantes dentales

o Obluraciones dentales
(ESLALACKON DF COMER)

e Blanqueamiento vy

¢ Rellenos de compuestos

e Coronas v Puentes
[LBRES DF A TAL)

SAN DIEGO, CA.
(19} ?34 2358

THUAMA
eed) ©34.6610

Mis de 17 anos

ayudando a las parejas
a hacer su sueno realidad

sus suenos un

lbebé en c:arsa!

Tel. (464) 654 DBAA v 484 2444 Desce USA (417) 744 1135
Leana Vicaric #1450, Suile & Iona Ria,
Tijuena, B.c., Mixlco (o uno cudgdia del CECUT)

HOSPITAL

desde el principio...

stemye eoriligo

Diego Rivera #2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.
Tels: (664) 215.6464 | 2159194 | 634.2675 | 634.2878

www.hmn.com.mx

Ginecologia
Pediatria
Cirugia general

® Cirugia dental pediatrica
Cirugia plastica
Traumatologia
) Cardiologia
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