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*La autora es médico general y master en Nutrición
dra_cotafernandez@hotmail.com

son los lácteos, en especial si ya pre-
sentas intolerancia a la lactosa.

4) LAS CARNES rojas ricas en 
proteína y grasa también difi-

cultarán tu digestión de noche y son 
aún más desaconsejadas si presentas 
hipercolesterolemia.

5) SE DESACONSEJAN ve-
getales con efecto diuréti-

co, como el apio, pues te tendrán 
dando varias vueltas al baño inte-
rrumpiendo tu sueño de noche. La 
lechuga, rábanos, repollo, brócoli y 
setas también provocan inflamación 
intestinal, gases y eructos, al igual 
que el ajo que ocasiona reflujo. Toma 
tus precauciones en especial si ya 
estás embarazada, con molestias 
propias ya del embarazo.

6) MUCHA PRECAUCIÓN con 
las frutas de tipo cítrico puesto 

que pueden agravar algún problema 
de acidez que ya presentes, provo-
cando mayor irritación de la pared 
gástrica.

7) LAS LEGUMBRES como fri-
joles, garbanzos y lentejas son 

otro tipo de alimentos que debemos 
evitar por la noche, genera mayor 
acumulo de gas, distensión del área 
abdominal, dolor y náusea.

POR PAOLA COTA

¿T e ha pasado que 

no puedes dormir 

porque sientes 

que la cena no 

te cayó bien y te causó 

distención abdominal, dolor, náuseas 

o gases? Pues bien, para tener un 

sueño placentero, continuo y sin ma-

lestares digestivos, te sugerimos evitar 

ciertos alimentos durante la noche.

1) EVITA los estimu-
lantes como 

cafeína, chocolate, éstos acelerarán 
tu corazón, te traerán demasiado 
estimulada, alerta y con insomnio 
inevitablemente.

2) LAS GRASAS son difíciles de 
digerirlas de noche, como la 

de los alimentos fritos y embutidos, 
todos éstos provocan molestias debi-
do al proceso de fermentación.

3) MUY DESACONSEJADOS en 
este momento de la noche 

CENAS LIGERAS
Trata que tus cenas sean li-

geras, porciones pequeñas, de 

cocción sencilla y sin tantos con-

dimentos. Procura cenar siempre 

dos horas antes de dormir, de esta 

manera evitarás estar en horizontal 

inmediatamente después de haber 

comido, lo que agrava mucho la 

sintomatología abdominal.

¿Te has esforzado por evitar estos 

alimentos y aún persiste sintomatolo-

gía? acude a un gastroenterólogo, 

probablemente tengas algo ya cró-

nico que requiere atención de inme-

diato. El nutriólogo será de gran apoyo 

para elaborarte un plan alimentario 

especializado que mejore tu función 

digestiva. Esfuérzate por tener una ali-

mentación de calidad y lograrás al 

mismo tiempo un sueño de calidad.
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sobre ébola
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H oy en día, uno de los temas de salud que mayor preocu-

pación causa es el ébola, una enfermedad infecciosa 

viral aguda que produce dolor de cabeza y muscular, 

vómito, diarrea, fiebre, sangrado y moretones sin causa 

aparente. El virus del Ébola fue descubierto en 1976 por 

el Dr. David Finkes. Si bien, en México no se han presentado casos, la 

situación es crítica y no debemos bajar la guardia, al contrario, de-

bemos estar alertas y bien informados para que en caso necesario 

actuemos de manera adecuada. Para conocer más sobre este tema, 

entrevistamos al Dr. José Antonio Hurtado, infectólogo, quien nos ha-

bló sobre los síntomas, forma de contagio y medidas preventivas con-

tra esta devastadora enfermedad para la que desgraciadamente no 

se tiene un tratamiento específico o vacuna. No seamos parte de las 

estadísticas, mantengámonos informados.

¡Gracias por hacernos parte
de tu vida y parte de tu día!
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DESINTOXÍCATE
con DETOX de 3

POR ANABELL SANTELLANES

¿T e sientes, agota-

do, aletargado e 

inflamado del co-

lón y estómago? 

¿Tienes acné? ¿Tu digestión 

ha empeorado y las alergias persisten 

por más que tomas medicamentos? 

¿Tienes enfermedades crónicas y no 

sabes cómo curarlas? Si sufres de todo 

lo anterior o de alguna, significa que tu 

nivel de toxicidad es elevado.

Así como todos necesitamos va-

caciones y descanso un día a la se-

mana, nuestro organismo también 

lo necesita. La contaminación, pes-

ticidas, metales pesados, conserva-

dores, químicos que se encuentran 

en productos que consumimos en 

alimentos, productos para la piel o de 

limpieza personal, son un coctel de to-

xinas que invade a nuestro organismo 

las 24 horas al día, provocando enfer-

medades crónicas y deficiencias.

UNA ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE
Una alimentación saludable nos 

dará una mayor calidad de vida. En 

un organismo sano existe un PH equi-

librado, principalmente alcalino y no 

ácido. Y en un sistema disfuncional, 

radica un sistema ácido, que es don-

de habitan las enfermedades. No 

hay pretexto, hoy existe en el merca-

do una opción para iniciar fuer-

temente una desintoxicación, 

que puede ser un parteaguas en 

tu estilo de vida y alimentación.

Se trata de un DETOX de 3 días, 

programa con el que sólo ingie-

res durante tu rutina diaria jugos 

a base de frutas, verduras, super-

foods y proteína vegetal.

El programa se basa en 6 jugos al 

día, 3 días de la semana. Una suma 

de 18 bebidas naturales que hacen 

una diferencia maravillosa: eliminan 

residuos almacenados en tu siste-

ma, lo que se traduce en pérdida de 

peso, incremento de tus niveles de 

vitalidad y energía, mejoran tu circu-

lación, purifican tu hígado y riñones, y 

desinflaman tu colon e intestinos de-

bido a los nutrientes y micronutrientes 

que ingieres a través de los jugos.

El DETOX de 3 días no tiene conser-

vadores, es natural y fresco. Y lo me-

jor: te permite llevar tu ritmo de vida 

normal. Recuerda: eres lo que comes.

SOLUCIONES 
SENCILLAS...
El solo tomar un litro de agua tibia 
con limón por la mañana, antes 
de ingerir cualquier otro alimento, 
es una. Sin embargo, para alcan-
zar más rápido una desintoxica-
ción constante y asombrosa lo 
puedes hacer desde tu cocina:
>> Elige alimentos como verduras 
verdes en abundancia, que son 
las que alcalinizarán
tu organismo.
>> Elimina de tu alimentación las 
comidas fast food y los productos 
light que sólo frenarán tu meta-
bolismo
>> Elimina las harinas blancas que 
no benefician nutricionalmente a 
tu organismo
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Los beneficios
de tomar 

TÉ CHAI
REDACCIÓN MUJER ACTUAL

S i yo estuviera va-

rado en algún lu-

gar y sólo podría 

elegir una bebida, 

probablemente escogería tomar 

un té chai; una poderosa mezcla 

de té, hierbas y especias, que ha 

sido apreciado durante siglos en la 

India para preservar la salud y au-

mentar la paz mental. 

Hay registros que datan de hace 5 

mil años en donde queda de mani-

fiesto que desde esa época se bebía 

en aquellas tierras, pero cuanto más 

aprendamos acerca del chai, más 

beneficios encontramos; por ejemplo, 

mejora la digestión, el sistema inmuno-

lógico, combate la inflamación, tiene 

propiedades antioxidantes y también 

se ha sugerido que el té chai tiene anti-

bacterianos y efectos  anticáncer.

El té chai se realiza mediante di-

ferentes fórmulas, dependiendo 

de la región donde se consume, 

pero hay una serie de ingredientes 

estándar como el té negro, jengi-

bre, cardamomo, canela, hinojo, 

clavo de olor y pimienta negro.

Al analizar los beneficios de salud 

de chai, es importante examinar 

cada ingrediente a su vez. A 

pesar de que actúan de for-

ma sinérgica para aumentar 

los beneficios de cada uno, 

los componentes botánicos 

independientes tienen po-

derosos beneficios para la 

salud por su cuenta. A conti-

nuación te nombro algunos. 

TÉ NEGRO
No es ningún secreto que el té 

está repleto  de antioxidantes. 

Sin embargo, los antioxidantes 

en el té, pueden ofrecer una 

protección de mayor alcance 

de lo que sospechábamos, 

por ejemplo, el té negro puede 

proteger el colesterol LDL (coleste-

rol bueno), lo que ayuda a prevenir 

enfermedades cardiovasculares. 

Además, algunas investigaciones 

han mostrado que tiene antivirales y 

propiedades anticáncer.

JENGIBRE 
Una raíz ancestral muy importante y 

utilizada en la medicina oriental, el 

jengibre ayuda a la digestión, mejo-

ra la circulación, estimula el sistema 

inmunológico y reduce la inflama-

ción, que puede ser especialmente 

útil para las personas que sufren de 

artritis. Ofrece apoyo antioxidante 

y algunas investigaciones también 

han demostrado que el jengibre 4
página

puede ayudar a combatir 

las células cancerosas.

CARDAMOMO
Se encuentra en casi to-

das las fórmulas de medi-

cina tibetana, ayuda a la 

digestión de cardamomo 

y apoya el sistema inmu-

nológico. Además, ayuda 

a desintoxicar el cuerpo, 

mejorar la circulación y 

también puede combatir 

las alergias respiratorias.

CANELA
Siguiendo con el tema, la 

canela tiene propiedades 

digestivas maravillosas y 

también puede ayudar a 

equilibrar el azúcar en la 

sangre. Además, la inves-

tigación ha demostrado 

que la canela funciona como  antiinflamatorio, antibacteria-

no y tiene efectos antioxidantes.

HINOJO
Una gran fuente de antioxi-

dantes, el hinojo también pro-

porciona vitamina C, potasio 

y fibra. El hinojo también ha 

demostrado tener algunos 

efectos anticáncer.

CLAVO 
Una vez más, el clavo no sola-

mente ayuda a la digestión sino 

que también tiene analgésicos 

(alivio del dolor), y también  

puede ayudar con problemas 

de  úlcera. Además, el  clavo 

tiene acción antibacteriana.

PIMIENTA NEGRA
Una nueva investigación 

muestra que la pimienta ne-

gra puede afectar nuestro 

metabolismo. El estudio de-

mostró la influencia directa 

de pimienta negra sobre el 

almacenamiento de grasa, lo 

que sugiere que puede ser útil 

para prevenir la acumulación 

de grasa. La pimienta negra 

también ofrece protección 

antibacteriana y antioxidan-

te, así como  apoyo  a una 

buena  digestión.

PREPARACIÓN 
BÁSICA
Receta para preparar té chai, 
en casa 
INGREDIENTES:

Para 1/2 litro aproximadamente
>> 1 1/2 tazas de agua
>> 3 cucharaditas de té negro en 
hojas
>> 2/3 taza de leche idealmente 
de soya
>> 6 piezas de clavo de olor
>> 3 cm de una rama canela
>> 8 capullos o cápsulas de car-
damomo
>> 1 cm de jengibre fresco, pela-
do y  rebanado muy delgado
>> 6 cucharadas de azúcar mas-
cabado o endulzante a gusto

PREPARACIÓN:

>> Pon agua,  canela, cardamo-
mo, clavos y jengibre en una olla 
y déjalos lentamente alcanzar 
un hervor. Tapa y baja la llama, 
dejándolo así por unos 10 minutos 
aproximadamente, después agre-
ga leche y azúcar o endulzante,  y 
espera hasta que comience a her-
vir. Agrega el té, apaga la flama y 
cubre la olla. Deja reposar por tres 
minutos. ¡Listo! Ya tienes tu té chai 
casero, disponible para servir.
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¿QUÉ ES LA
gelatina?

OTRAS 
APLICACIONES
>> En natación sincronizada, se 
emplea como fijador del pelo, ya 
que el agua fría no la disuelve.
>> Como adhesivo.
>> Como carcasa de las bolas de 
pintura con las que se juega al 
paintball.
>> Como carcasa de bolas de 
aceites esenciales que se utilizan 
en la bañera (si te das cuenta, se 
derriten con el agua caliente).
>> Para fabricar medios de cultivo 
que se utilizan para el estudio de 
microorganismos.
>> Para fabricar ciertos tipos de 
papel y rollo fotográficos.
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POR SUSAN MONSALVE

¿S e han 

c u e s -

t iona-

do al-

guna vez qué es la 

gelatina? Tan rica y divertida, tan salu-

dable y baja en calorías, piensa uno... 

Pues ¿qué no es lo que te dan cuando 

estás enfermo o quieres adelgazar?

Esto es la gelatina: Está hecha 

con huesos, pieles y tendones de 

animales hervidos. Al someterlos al 

hervor se consigue lo que se deno-

mina colágeno o la grasa, éste se 

obtiene de los recortes de piel sin 

curtir del ganado vacuno y los des-

carnes frescos de cabeza y huesos, 

que se desgrasan y trituran antes de 

las 24 horas del sacrificio del animal, 

para transformarlos en oseína. Tras 

lavarlos varias veces con ácido, los 

cueros y la oseína se exponen a una 

solución de cal, entre 5 y 10 sema-

nas. La sustancia extraída es luego 

esterilizada a 145 grados y rápida-

mente se enfría para solidificarla. De 

ahí, puede ir directo tu cocina.

Hay gelatina de leche, de toda 

clase de sabores y colores, además 

es muy económica y práctica, 

pero… La proteína que nos 

brinda la gelatina no tiene un valor 

nutritivo. Darle gelatina a nuestros 

hijos realmente no tiene ningún sen-

tido, pues aparte de no contener 

valor nutricional, tiene muchísi-

ma azúcar, colorantes y sa-

bores artificiales.

SU PRODUCCIÓN 
COMERCIAL
La producción comercial 

de gelatina comenzó 

en Holanda en 1685 y 15 

años más tarde se em-

pezó a producir en Ingla-

terra. Este producto llegó 

a Estados Unidos en 1808 y 

de ahí se comenzó a espar-

cir por todo el continente ame-

ricano. La gelatina como postre fue 

patentada en 1845 por Peter Coo-

per; 50 años más tarde, el estadou-

nidense Pearl B. Wait, fabricante de 

jarabes para la tos en Nueva York, le 

compró la patente a Cooper y con-

virtió a la gelatina empacada en un 

buen producto comercial.

Hoy en día, no sólo se utiliza en la 

cocina, la encontramos en helados, 

yogur e infinidad de postres, en dul-

ces como gomitas, por ejemplo, y 

es de gran importancia en la indus-

tria farmacéutica en la fabricación 

de cápsulas.

MÉXICO, MAYOR CONSUMIDOR
La característica que la hace tan interesante es que se hincha con 

el agua fría y se funde con el agua caliente. Un dato interesante 

es que México es el país que más gelatina consume en el mundo.

Me gustaría darles otra opción, pero creo que no la hay. Sí existe 

la gelatina vegetal, pero se utiliza más en la industria farmacéuti-

ca. También hay algunas opciones más naturales, es decir, con 

colorantes y sabores artificiales menos dañinos.

Yo les recomiendo mejor evitarla en la dieta de sus hijos y ense-

ñarles a disfrutar una fruta como postre.
*La autora es licenciada en Arte Culinario, directora de Baja 

Country Veggies y promotora de productos orgánicos.

Hay gelatina de leche, de toda clase 
de sabores y colores, además es muy 

económica y práctica, pero… 
La proteína que nos brinda la gelatina 
no tiene un valor nutritivo, además de 

estar hecha con huesos, pieles 
y tendones de animales hervidos



POR EMILIO DEL CONDE 

T odos hemos visto los anuncios de advertencia 

y propaganda que predican en contra de fu-

mar cigarrillos de tabaco tradicionales, que nos 

advierten de los peligros y los horribles efectos 

secundarios de este hábito atemporal. Claro que esta 

publicidad llega a nuestras cabezas, por eso muchos fu-

madores y ex fumadores están muy felices de saber que 

un nuevo invento ha llegado a revolucionar la industria 

tabaquera: el cigarro electrónico. El usuario inhala de la 

misma forma en que lo haría con un cigarrillo tradicional. 

Esta inhalación activa el atomizador para calentar un lí-

quido contenido en un cartucho y convertir el líquido en 

vapor. La inhalación de este vapor sucede a través de 

una boquilla, la cual suministra el vapor a los pulmones. 

Luego el usuario exhala el vapor, el cual se asemeja a una 

nube de humo de cigarrillo común y corriente. La dife-

rencia entre el humo y el vapor consiste en el color y 

olor, el humo del cigarrillo suele ser un gris oscuro que 

desprende un olor muy fuerte, mientras el vapor del 

cigarrillo electrónico suele ser blanco, menos espeso y 

casi sin olor. Los fans de los cigarrillos electrónicos dicen 

que disfrutan muchas de las mismas sensaciones que 

los fumadores de tabaco –sostiene el dispositivo entre 

los dedos, inhalando y exhalando. Muchos cigarrillos 

electrónicos tienen un diodo emisor de luz (LED) en el 

extremo que se ilumina cuando el usuario inhala, simu-

lando la combustión del tabaco tradicional.

LAS VENTAJAS 
Hay varias razones por qué la gente comenzó a com-

prar cigarrillos electrónicos. Uno de los más grandes es 

que los cigarrillos electrónicos son muy convenientes, 

por lo que el fumador puede utilizarlo en cualquier 

lugar donde quiera “fumar” e, incluso, “fumar” en lu-

gares cerrados, sin dejar atrás el olor de un cigarrillo 

que tantas personas desprecian. Además, la gente ha 

encontrado que los cigarrillos sin humo también bene-

fician a quienes les rodean, ya que lo único que sale 

es vapor de agua. El líquido para cigarro electrónico, 

que puede llegar a contener nicotina, se convierte en 

vapor y esto es lo que el fumador inhala. La ventaja 

de esto es que el líquido no contiene ningún químico 

dañino, toxinas ni carcinógenos que están en los ciga-

rrillos de tabaco regular. 
*El autor es bioingeniero y profesor de Ingeniería del Tec de Monterrey 

EL CIGARRILLO
ELECTRÓNICO, 

la mejor alternativa para dejar de fumar
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>> VITA SPA, se ubica en Av. Paseo de los Héroes # 18818, Zona 
del Río. teléfonos: (664) 636.0016 / (664) 636.0017 / (664) 634.2639. 
horarios: Lunes a Viernes 9:00 am / 9:00 pm,  Sábados: 10:00 am 
/ 7:00 pm. Domingos: 10:00 am / 3:00 pm.
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LLÁMANOS, ESCRÍBENOS O BÚSCANOS 
EN FACEBOOK, SERÁ UN PLACER ATENDERTE.

Hoy en día, existe 
un gran abánico 
de clínicas spa que 
contribuyen a tu 
belleza y bienestar, 
logrando que te 
veas y te sientas 
bien de los pies a 
la cabeza, gracias 
a los diversos 
tratamientos realizados 
en modernas y 
reconfortantes 
instalaciones... 
Regálate un día de spa

CORTESÍA VITA SPA

¿Y a te estás preparando para las fiestas de-

cembrinas? Vita Spa te recomienda que 

vayas preparándote para tus festejos navi-

deños y de fin de año, en diciembre siem-

pre estamos corriendo y hacemos compras desespera-

das, por lo que te sugerimos comiences a pensar y planear cómo 

quieres celebrar las fiesta decembrinas.

Este mes, comenzamos con las promociones que estamos seguros te 

serán de gran utilidad para hacer tus obsequios a familiares y amigos, 

quedando muy bien con tus clientes y en tus intercambios regalando 

desde un paquete básico, más no insignificante, hasta rituales de lujo.

Y para ti, te sugerimos irte preparando con nuestros paquetes modelan-

tes, reductivos, desintoxicantes, reafirmantes, tus sesiones de cavitación 

para reducir medidas, tus faciales con radiofrecuencia, oxygenoterapia, 

microdermoabrasión o hydrafacial, además de nuestras especialidades 

de lujo de Natura Bisse, Janssen o los clásicos, lo que tú prefieras.

Somos tu spa de tradición, 20 años de experiencia nos respaldan, 

somos el único spa con aguas termales. Pregunta por nuestras 

membresías, paquetes personalizados, ventas y promo-

ciones especiales. Este mes en la compra de tu pa-

quete, te obsequiaremos un set de productos 

de nuestras líneas cosmecéuticas que 

manejamos.

 

VITA SPA
TE OFRECE EL 

REGALO PERFECTO

BELLEZA
BIENESTAR 
PARA TI...



CORTESÍA DRA. VILLA CLÍNICA 

 ANTI-AGING Y SPA 

Dra. Villa Clínica 

Anti-aging y Spa 

nace con la fina-

lidad de ofrecer 

a la gente de Tijuana un servicio de 

alta calidad, donde el cliente expe-

rimente una atmósfera en la que sus 

sentidos despierten y florezca la be-

lleza que hay en su interior. 

Este sueño se materializa de mane-

ra orgánica con los valores y principios 

personales de la Dra. Villa como con su 

preparación profesional, pues desde 

que entras a la clínica te evoca a estar 

entrando a una mezquita turca, a un 

santuario, a un lugar que está ligado a 

la paz, a lo sagrado y a la belleza del 

ser. Se tiene la certeza que cada per-

sona que entre a nuestra clínica saldrá 

con ese bienestar físico y espiritual. 

Estamos convencidos que vivirás  

una experiencia extraordinaria, ya que 

se ofrece un concepto que actual-

mente no existe en la región, pues te 

ofrece vivir aquí en la clínica parte de 

los valores de la cultura Turca, caracte-

rizada por sus prácticas de relajación, 

de masajes y donde se tiene un apre-

cio por la estética y la belleza del ser. 

Al entrar a la clínica te transportarás 

a un lugar exótico en el que cada as-

pecto de su arquitectura está pensado 

para que palpes, respires y te emocio-

nes con cada uno de las característi-

cas culturales de Turquía, sus técnicas 

de relajación, sus colores, sus aromas, 

su ambientación que de la mano con 

la experiencia y el trato siempre cálido 

de la Dra. Villa cerrarán este círculo vir-

tuoso donde tu belleza brotará como 

la flor de loto desde tu interior. 

La Dra. Villa se ha enamorado de 

esta experiencia cultural de Turquía y 

la adoptó para ella, en la que el trato 

personal y los servicios que pone a tu 

disposición serán para que vivas y ex-

perimentes este brote de emociones 

y sensaciones que quiere transmitirte. 

SERVICIOS GARANTIZADOS 

Ha dedicado mucho tiempo y es-

fuerzo a innovar y revolucionar estos 

tratamientos de acuerdo a su expe-

riencia, los estudios que la avalan 

como Médico Cirujano General 

(CEUX), especializado en Medicina 

Estética (UNAM) y como Profesional 

de la salud y la belleza. Cuenta con 

un equipo de la más alta tecnolo-

gía que al igual que sus procesos en 

medicina estética y sus tratamien-

tos corporales complementan toda 

esta vivencia que harán que te ol-

vides de lo demás y te enfoques en 

ti, en el cuidado de tu persona, en 

el amor propio y tengas una mejor 

calidad de vida. 

Lo orgánico y lo natural en medici-

na y en la cultura se implementan de 

manera eficaz en cada uno de los 

tratamientos y procesos que se rea-

lizan de manera personal para cada 

uno de nuestros clientes. Este es otro 

de los valores que encontrarás en la 

Clínica de la Dra. Villa. Elementos de 

tierra y aire al experimentar las textu-

ras y la atmósfera del lugar, elemen-

tos de agua en cada aplicación que 

experimente tu piel y el fuego que 

sentirás al combinar todos estos ele-

mentos naturales y espirituales en el 

baño turco o en algún procedimien-

to de nuestro spa. “En la sencillez, en 

la pureza de los productos y en los 

elementos que la conforman, radica 

la esencia de la clínica”.

Bienvenidos.

DRA. VILLA CLÍNICA 
ANTI-AGING Y SPA, CON AIRES DE TURQUÍA 
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En la sencillez, en 
la pureza de los 

productos y en los 
elementos que la 

conforman, radica la 
esencia de la clínica
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POR YAN GONZÁLEZ

E xisten enferme-

dades que hasta 

la fecha se des-

conoce su origen 

y dejan un daño irreparable en 

el organismo, tal es el caso de la 

esclerosis múltiple, enfermedad 

número 1 a nivel mundial que ge-

nera discapacidad, pero ¿qué 

hay detrás de este padecimiento 

degenerativo?  Para saber más 

sobre este trastorno, Mujer Ac-

tual platicó con el neurólogo el 

dr. Francisco Alejandro Gutiérrez 

Manjarrez de Hospital Ángeles.

“La esclerosis múltiple es una 

enfermedad neurodegenerativa, 

inflamatoria, crónica, que está re-

lacionada con la producción de 

placas de desmineralización en el 

sistema nervioso central”, señaló.

Los factores que detonan la en-

fermedad se desconocen, ya que 

no hay una causa totalmente es-

clarecida que la origine, comen-

tó, sin embargo se han realizado 

diversos estudios que afirman que 

el factor desencadenante son al-

gunos virus como herpesvirus tipo 

1, tipo 2, citomegalovirus y el 

virus de la varicela.

LOS SÍNTOMAS
Los síntomas de la esclerosis múl-

tiple son muy variables, debido a 

que se presentan en diversas par-

tes del cuerpo, inclusive una per-

sona puede llegar a presentar una 

amplia gama de síntomas, es por 

eso que a esta enfermedad se le 

conoce como la gran imitadora.  

“Es la gran imitadora en neurología 

porque pueden dar síntomas de cual-

quier tipo, pueden ser sensitivos o con 

disminución en la sensibilidad (hipoa-

nestesia), aumento de las sensaciones 

(hiperalgesia), puede haber déficit de 

motores caracterizados por debilidad, 

trastornos para poder caminar, torpe-

za en los movimientos (ataxia), trastor-

ENTENDIENDO 
LA ESCLEROSIS 

MÚLTIPLE
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nos de visión  (neuritis óptica), visión doble, trastornos 

de lenguaje, problemas para deglutir”, aseguró.

Dijo que una característica particular de la 

enfermedad es que estos síntomas habitual-

mente no se pueden explicar anatómicamen-

te por una sola lesión, sino que son varias lesio-

nes en diferentes lugares, y es algo que también 

caracteriza a la enfermedad; las placas de desmi-

neralización se presentan en diferen-

tes regiones al mismo tiempo, 

y por eso los síntomas pue-

den ser tan variados.

EL TRATAMIENTO
La señal de alerta para los neuró-

logos es que una persona joven, 

en el mayor de los casos mujer, 

presenta un problema de visión 

en especial de un solo ojo (neu-

ritis óptica), para que sospechen 

de qué se trata de esclerosis múltiple.

“Hay otros síntomas que puede llegar 

a simular la enfermedad, pero eso se-

ría, yo creo, que el parámetro más 

importante, neuritis óptica o síntomas 

neurológicos múltiples”, afirmó.

Para determinar si la persona de-

sarrolló esclerosis múltiple, se debe 

realizar una resonancia magnética nu-

clear con megadolina, y con este tipo de es-

tudio los médicos podrán visualizar las placas de 

desmineralización, entre otros estudios, los cuales de-

terminarán si se trata de esta enfermedad, añadió.

Sin embargo, hoy en día existen tratamientos para 

detener el avance de esta terrible enfermedad, y año 

con año se van innovando los tratamientos, ya que 

anteriormente eran inyectados y afortunadamente 

ahora ya existen tratamientos orales,  y eso hace más 

noble el manejo de este grupo de pacientes.

Todos estamos expuestos a adquirir esta enfermedad, 

aunque hay formas de evitar este padecimiento, realizán-

dose un chequeo general una vez al año, concluyó.

SABÍAS QUE..

>> La esclerosis múltiple afecta por 
año a 30 personas de 100,000 a 
nivel mundial
>> En México, la esclerosis múltiple 
afecta por año a 14 personas de 
100,000
>> Una persona que padece 
esclerosis múltiple gasta en sus tra-
tamientos entre 50,000 a 100,000 
pesos al mes
>> En México, las instituciones de 
salud pública como IMSS e ISSSTE 
cuentan con medicamentos 
para tratar la esclerosis múltiple, 
así como también en hospitales 
privados
>> La esclerosis múltiple es la pri-
mera causa de discapacidad no 
traumática en jóvenes



Para los médicos que vivimos del 

otro lado del continente africano 

está siendo una nueva experien-

cia, puntualizó, el ébola no lo co-

nocemos y nos va a costar trabajo 

diagnosticarlo. Expuso que hasta 

el momento no se cuenta con un 

tratamiento específico ni vacuna, 

pero se ha intentado con un me-

dicamento que inicialmente era 

un retroviral para el VIH y ya se usó 

en España y en Estados Unidos,  en 

algunos casos ha funcionado 

y en otros, no.
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ÉBOLA
LA EPIDEMIA DEL SIGLO 

POR MÓNICA MÁRQUEZ 

D urante las últi-

mas semanas, 

los ojos del 

mundo están 

centrados en África ante las posi-

bilidades de contagio y expansión 

del virus del ébola, una enferme-

dad que está cobrando la vida 

de cientos de personas y para la 

cual aún no se tiene un tratamien-

to específico ni vacuna. El virus se 

detectó por primera vez en 1976 

en dos brotes simultáneos ocurri-

dos en Nzara (Sudán) y Yambuku 

(República Democrática del Con-

go). La aldea en la que se produ-

jo el segundo de ellos está situada 

cerca del río Ébola, de ahí el nom-

bre del virus. Por el momento, en 

México no se ha registrado ningún 

caso, pero no estamos excentos. 

“Estamos viviendo una epidemia, 

que sí hay riesgos y se puede ex-

tender no sólo en el continente 

africano sino que pueda pasar a 

otros países; el problema es que 

trasladarte de un sitio a otro la dis-

tancia más lejana está a 18 horas 

máximo en avión, por lo que rá-

pidamente puedes contagiarte y 

viajar a otra parte del mundo 

portando el virus”, aseguró el 

Dr. José Antonio Hurtado Montal-

vo, infectólogo.  

ANTECEDENTE 
EPIDEMIOLÓGICO 
Existen diversos síntomas que oca-

siona el virus del ébola y que pu-

dieran confundirse con cualquier 

otro padecimiento inmune, como 

influenza de tipo A, dengue, me-

ningococo, leptospirosis y rickett-

siosis, pero para ello es necesario 

analizar el antecedente epide-

miológico, explicó el dr. José An-

tonio Hurtado, infectólogo. “El 

antecedente epidemiológico es: 

estuviste en las zonas de África 

donde hay casos o está el brote 

epidémico o estuviste en aten-

ción de paciente diagnosticado 

por ébola… queda claro que ese 

es el principal antecedente y éste 

se vuelve trascendental”, aseguró 

el Dr. Hurtado Montalvo. 

¿CÓMO ME PROTE-
JO CONTRA EL VI-
RUS DEL ÉBOLA? 
Si usted se encuentra en un área 
afectada por un brote de la en-
fermedad del Ébola, o va a viajar 
a alguna, protéjase siguiendo las 
siguientes medidas: 
>> Lávese las manos con frecuen-
cia. Evite el contacto con sangre 
y líquidos corporales de cualquier 
persona, en especial de las que 
estén enfermas. >> No toque 
objetos que pueden haber estado 
en contacto con la sangre o los lí-
quidos corporales de una persona 
infectada. No toque el cuerpo de 
una persona que haya muerto por 
la enfermedad del ébola. 
>> No toque murciélagos ni pri-
mates no humanos ni su sangre o 
los líquidos corporales, y no toque 
ni coma carne cruda preparada 
proveniente de esos animales. 
>> Evite ir a los hospitales donde re-
ciben tratamiento pacientes con 
la enfermedad del ébola. 
>> Busque atención médica de in-
mediato si presenta fiebre (tempe-
ratura de 101.5 oF/38.6 oC) y cual-
quiera de los siguientes síntomas: 
dolor de cabeza, dolor muscular, 
diarrea, vómitos, dolor de estóma-
go o sangrado o moretones sin 
causa aparente. Fuente: Centros 
para el Control y la Prevención de 
Enfermedades (CDC).

SÍNTOMAS 
INICIALES

FORMAS 
DE CONTAGIO

SIN UN NIVEL 
DE SEGURIDAD

>> La enfermedad del ébola sólo 
se contagia después de que 
empiezan los síntomas, los cuales 
pueden aparecer entre 2 y 21 días 
después de la exposición, pero el 
promedio es entre 8 y 10 días. 
>> Fiebre
>> Dolor de cabeza intenso
>> Dolores musculares y articulares
>> Falta de apetito
>> Mal estado general
>> Diarrea y vómito
>> Sangrado o moretones sin cau-
sa aparente

A TRAVÉS DE: 
>> Sangre
>> Fluidos corporales como: saliva, 
orina, sudor, vómito, leche mater-
na o semen
>> Animales contaminados, como 
murciélagos, simios y monos
>> El virus no se transmite a tra-
vés del aire o el agua, ni por lo 
general, a través de los alimentos; 
sin embargo, en África, el virus se 
puede propagar al manipular la 
carne de animales salvajes (caza 
de animales salvajes para la ali-
mentación) y por el contacto con 
murciélagos infectados.

>> En caso de que la epidemia del 
ébola llegara al continente ameria-
no, las personas con mayores riesgos 
de contagio son los contactos 
intradomiciliarios, es decir, quienes 
cuidan a familiares contagiados, 
y personas en atención del Sector 
Salud, como médicos y enfermeras, 
aseguró. “Lo preocupante es que 
por lo menos el estado de Baja Cali-
fornia no cuenta con un nivel de bio-
seguridad tipo cuatro, que es el que 
se requiere para atender a un pa-
ciente infectado, además de todo 
el equipo que se requiere para el 
manejo, que son los trajes sellados”. 
“Hay que pensar que sí podemos 
tener casos de ébola; en Estados 
Unidos y en Europa pensaron que el 
virus no iba a entrar y ahí está”, refirió. 
Recomendó que cualquier perso-
na que haya viajado al continente 
africano o haya estado en contacto 
con un paciente que empiece a 
tener los síntomas, debe ser aislado y 
reportado inmediatamente. 

Estamos viviendo una epidemia, que sí 
hay riesgos y se puede extender no sólo 

en el continente africano sino que pueda pasar 
a otros países; el problema es que trasladarte 

de un sitio a otro la distancia más lejana está a 
18 horas máximo en avión, por lo que 

rápidamente puedes contagiarte y viajar a otra 
parte del mundo portando el virus
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SÍNDROME 
METABÓLICO 

¿CÓMO AFECTA MI SALUD?
POR DR. HENRY MATEO SÁNEZ Y DRA. 
ALEXANDRA MORENO MORENO

E l síndrome meta-

bólico, conocido 

también como sín-

drome X, está con-

formado por una serie de enferme-

dades tales como la hipertensión 

arterial, dislipidemia (alteración en 

colesterol y triglicéridos), intoleran-

cia a la glucosa por la resistencia 

a la insulina y la obesidad, aumen-

tando la probabilidad de padecer 

enfermedad cardiovascular o ce-

rebrovascular, diabetes y, por con-

siguiente, aumento de mortalidad.

Afecta aproximadamente al 25% al 

50% de la población de 20 a 69 años, 

un estimado de 6.7 a 14 millones de 

mexicanos tiene este padecimiento.

Su condición puede propiciar a 

problemas en mujeres como Sín-

drome de ovario poliquístico, el 

cual se caracteriza por alteraciones 

menstruales y contribuye a la infer-

tilidad; se relaciona con problemas 

cardiacos como infarto agudo al 

miocardio o cerebrales. Contribuye 

a problemas durante el embarazo 

como pre-eclampsia, eclampsia o 

diabetes gestacional en la mujer, 

y en el bebé, al aumento de peso 

y desprendimiento de la placenta, 

entre otros.
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FACTORES 
DE RIESGO
OBESIDAD: se caracteriza por un 
exceso o una acumulación excesi-
va y general de grasa en el cuerpo. 
Se considera una persona obesa 
cuando tiene un peso 20% o más 
arriba del peso ideal para su edad 
y estatura, o bien, con un IMC (índi-
ce de masa corporal elevado). La 
obesidad promueve la resistencia 
a la insulina, pudiendo ocasionar 
diabetes. El riesgo es mayor en 
personas que tienen la distribución 
de grasa tipo manzana (centrada 
en abdomen).
>> Estrés.
>> Ingesta elevada de carbohi-
dratos procesados o bebidas con 
azúcar refinada.
>> Sedentarismo
>> Historia familiar con diabetes o 
hipertensión.

TRATAMIENTO:
>> Bajar de peso
>> Alimentación balanceada, 
baja en carbohidratos y sal
>> Controlar presión arterial
>> Aumentar niveles de colesterol 
HDL (colesterol bueno)
>> Reducir niveles de glucosa (azú-
car) en sangre
>> Ejercicio aeróbico mínimo 3-5 
veces a la semana de 30-45 min 
de duración
>> Control médico adecuado con 
especialista, indicará si es necesario 
o no la ingesta de medicamentos.

PARÁMETRO DATOS
Presión arterial ≥130/85 mmHg
Glucosa en 
sangre en ayunas ≥110 mg/dl
Obesidad central Hombres ≥100 cm  
 en cintura
 Mujeres ≥ 85 cm   
 en cintura o bien
 IMC ≥ 29.9 kg/m2
Obesidad (peso/talla²)
Colesterol HDL Hombres ≤ 40 mg/dl
 Mujeres  ≤ 50 mg/dl
Triglicéridos ≥ 150 mg/dl
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- José Carlos Tellaeche -

Conectado o 
desconectado

V uelve a ser dueño de tu vida y tus días, no permitas 

que la tecnología consuma y riga tu tiempo.

La mayoría tenemos no sólo el hábito sino la adic-

cion, sí, la adicción a revisar el teléfono todo el día y a 

todas horas. Para muchos, es lo primero que hacemos al despertar: 

revisar tu inbox y mensajes.

Ese acto de conectarnos al celular como primera cosa en la ma-

ñana causa que nuestra mente se active y empiece a pensar en 

pendientes, tareas y chismes, en vez de disfrutar un bello amanecer, 

un fresco baño y un desayuno en familia antes de que las tareas 

diarias invadan nuestra mente.

El punto es aprender a desconectarse del internet, las redes so-

ciales y eso que ha robado nuestra vida social y trabajar en nuestra 

habilidad de relaciones humanas.

Sí, la tecnología es una herramienta muy útil, es impresionante te-

ner toda la información en la palma de nuestra mano. Es útill para 

trabajar, comunicarnos, promovernos y mucho más. El problema 

está en el instante que nos consume más tiempo estar clavado en 

un dispositivo del que le dedicamos a nuestros seres amados.

Una vez escuché un reto que me encantó, a ver si ustedes pueden 

con él. Al salir a comer con familia, amigos o conocidos, en cuanto 

se sienten, todos los teléfonos se van al centro de la mesa. Por su-

puesto que la tentación por agarrarlo si alguien te marca va a ser 

casi irresistible no contestarlo y también cuando recibes ese distin-

guido sonido de que acabas de recibir un mensaje o notificación. 

El chiste está en que la primera persona que agarre su teléfono por 

cualquier motivo, en ese momento paga la cuenta de todos. ¿Qué 

les pareció el reto? ¿Listos para tomarlo?

¡Bueno verdad!

Puedes perder el dinero, puedes perder 
la belleza, puedes perder el amor, pero si 

has perdido el tiempo, lo has perdido todo...

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.


