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E n noviembre se conmemora el Día Mundial de la Diabe-

tes, condición que ocupa el sexto lugar en México como 

una de las principales causas de muerte, pero siguiendo 

las recomendaciones y cuidados que los médicos indi-

can, se puede llevar una vida plena y saludable.

Para estos cambios de temperatura, hay que reforzar nuestro sistema 

inmunológico ingiriendo vitamina C, y Susan Monsalve nos dice en qué 

alimentos podemos encontrarla para que puedas asegurarte de con-

sumirla.

José Carlos Tellaeche, en su sección “Desde mi espacio”, nos invita a 

ser honestos con nosotros mismos haciendo una análisis para descubrir 

qué predomina más: Ego vs Alma.

Conoce más detalles sobre la preclamsia que los médicos Henry Ma-

teos Sánez, Alexandra Moreno y Fernanda Verduzco, nos dan en la se-

gunda entrega sobre este tema.

Recuerda seguirnos en nuestras redes sociales donde encontrarás in-

formación sobre salud y bienestar, también no olvides que ya puedes 

descargar la aplicación de Mujer Actual y Salud Actual 

en tu iPad.gar la aplicación de Mujer Actual y Salud Ac-

tual en tu iPad.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!

en portada
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E n este mes de noviem-

bre, se conmemora a 

nivel mundial el Día de la 

Diabetes. Dicho día na-

ció en 1991 con el objetivo de crear 

una conciencia sobre esta condi-

ción de vida, pero fue hasta el 2007 

que la Organización de las Naciones 

Unidas declaró el 14 de noviembre 

como fecha oficial, ya que fue cuan-

do Frederick Banting, junto a Charles 

Best, descubrió la insulina.

En nuestro país, la diabetes es una 

de las principales causas de muerte, 

mientras que a nivel mundial México 

se encuentra en el sexto lugar con ma-

yor número de diabetes.

¿SABES QUÉ 
ES LA DIABETES?
Es una afectación crónica del orga-

nismo, cuando ya no puede producir 

por sí mismo suficiente insulina. Esta 

hormona es segregada por el pán-

creas que permite que la glucosa que 

ingerimos pase al organismo y se con-

vierta energía para el funcionamiento 

de músculos y tejidos. Al no procesar 

adecuadamente la glucosa, 

ésta queda en la sangre y co-

mienza a dañar tejidos con el tiempo.    

TIPOS DE DIABETES
TIPO 1
Es una reacción autoinmune, ya que 
el sistema de defensa ataca 
las células productoras de 
insulina, disminuyendo su 
producción. Las personas 
que padecen este tipo, 
necesitan inyecciones 
de insulina a diario.
Con el cuidado debi-
do, las personas que 
tienen diabetes tipo 
1, pueden llevar una 
vida normal y saluda-
ble. 

TIPO 2
El páncreas produce in-
sulina pero no es suficiente 
o el organismo responde a 

los efectos que se deben tener, por lo 
que se acumula la glucosa. Dada a 
sus características, las personas pue-
den pasar muchos años sin saber que 
padecen diabetes. 
Los factores que pueden desenca-
denar la diabetes tipo 2 pueden ser 
la obesidad, la mala alimentación, la 
falta de actividad física, anteceden-
tes familiares, entre otros factores.  

DIABETES MELLITUS 
GESTACIONAL
Esta aparece cuando una mujer en 
gestación se le diagnostica la diabe-
tes, y aparece cuando ya está muy 
avanzado el embarazo, ya que el 
cuerpo no puede producir suficiente 
insulina, ni utilizarla adecuadamen-
te. Para minimizar los daños para el 
bebé, se puede controlar con una ali-
mentación sana, aunque en algunos 
casos puede ser necesaria la inyec-
ción de insulina.

Cuando una persona no se cuida 

adecuadamente la diabetes, es al-

tamente probable que desarrolle en-

fermedades del corazón, ojos, riñones 

y nervios; es más fácil que desarrollen 

infecciones.  
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LA DIABETES
EN NÚMEROS...

>> La diabetes es una de las princi-
pales muertes en México.
>> Los estados que presentan 
mayor número personas con esta 
condición son: Distrito Federal, 
Nuevo León, Veracruz, Tamaulipas, 
Durango y San Luis Potosí.
>> Del total de la población mayor 
a 20 años, el 4.3% vive con diabe-
tes e hipertensión.
>> México ocupa el sexto lugar 
mundial con personas con diabetes
>> El 13% de adultos reciben insulina 
sola o combinada con pastillas en 
México. 
>> La afectación por la diabetes 
que más se reportó fue la visión 
disminuida con el 47.6%.

*Federación Mexicana 
de Diabetes AC

* Estadísticas del 2012
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NPOR SUSAN MONSALVE

E n el invierno, con el frío y los cambios climáti-

cos se pone a prueba el sistema inmune, por lo que 

la alimentación juega un papel importante.

El sistema inmunológico maneja diferentes formas para 

combatir las infecciones y proteger los diferentes órganos del cuerpo. 

LAS MARAVILLAS DE LA VITAMINA C
Uno de los elementos que actúa como arma de defensa son 

los antioxidantes, entre ellos, la vitamina C, ésta es la clave para 

que el cuerpo pueda defenderse de los 

ataques de virus o bacterias, ya que au-

menta la resistencia a infecciones.

Aparte de protegernos de los resfriados 

la vitamina C es muy importante para el 

crecimiento y reparaciones de tejidos; ci-

catrización de heridas; reparación y man-

tenimiento de cartílago, huesos y dientes, 

entre otros beneficios.

Al ser antioxidante, reduce el riesgo de 

padecer algunos tipos de cáncer, car-

diopatía y trastornos inflamatorios como la artritis y favorece la 

absorción del hierro. 

La vitamina C es sensible al calor, por eso se recomienda comer 

muchas frutas y verduras frescas, y tratar 

de que sean crudas y de temporada.

La vitamina C no la produce 

nuestro organismo y es por 

eso que es muy im-

portante consumir la 

cantidad necesaria 

por medio de los ali-

mentos, que te ayudarán 

a cuidar a tu familia. 

CONSUMIR 

VITAMINA C, 
AYUDA A FORTALECER 

EL SISTEMA INMUNE

FRUTAS
CÍTRICAS 

>> Pimientos
>> Fresas
>> Frambuesas
>> Melón
>> Kiwi
>> Tomates
>> Brócoli
>> Papa
>> Guayaba
>> Espinacas
>> Col de bruselas
>> Ciruelas
>> Coliflor



DR. HENRY MATEO SÁNEZ , 

DRA. ALEXANDRA MORENO MORENO 

Y DRA. FERNANDA VERDUZCO
SEGUNDA Y ÚLTIMA PARTE

L a preeclampsia se ha con-

vertido en la primer causa 

de muerte de mujeres em-

barazadas en México, pero 

a pesar de ello hay mucho que pue-

de hacerse para evitar consecuencias 

tanto en la madre como en el bebé.

¿CÓMO SE PUEDE 
PREVENIR?
Aunque no hay una forma conoci-

da de prevenir la preeclampsia, es 

importante que todas las mujeres 

embarazadas comiencen el cuida-

do prenatal de manera temprana y 

lo continúen durante el em-

barazo. El cuidado prenatal  

es esencial.  Una buena alimen-

tación es importante. Igualmente, 

es esencial disminuir los alimentos 

procesados, los azúcares refinados 

y suspender la cafeína, el alcohol y 

evitar la sal o sodio en abundancia.  

Tomar los medicamentos otorgados 

si su médico se los preescribe.

¿CUÁL ES SU 
TRATAMIENTO?
Si se cursa el embarazo de 37 sema-

nas o más, se debe interrumpir el em-

barazo para evitar complicaciones 

en la madre y el bebé.  Si el bebé es 

prematuro, la enfermedad debe con-

trolarse hospitalizada y  tener reposo 

hasta que sea posible la superviven-

cia del bebé.  El tratamiento hospita-

lario puede involucrar: Medicamen-

tos para controlar la presión arterial, 

así como Inyecciones de esteroides 

(después de 24 semanas) para ayu-

dar a acelerar la maduración de los 

pulmones del bebé, en caso que sea 

necesario interrumpir el embarazo an-

tes de la fecha esperada.

¿QUÉ COMPLICACIONES 
PUEDEN ESPERARSE 
SI NO SE TRATA 
ADECUADAMENTE?
La preeclampsia se puede convertir 

en eclampsia (cuando se presentan 

convulsiones), puede encontrarse 

problemas de sangrado intenso en 

la madre, desprendimiento prema-

turo de placenta, ruptura de híga-

do, insuficiencia renal o hepática, 

hasta la muerte materna o del bebé 

si no se trata adecuada y oportuna-

mente, por lo que es muy importan-

te el control prenatal y estricto con 

un médico especializado. 6
página
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¿CÓMO EVITAR COMPLICACIONES EN MI EMBARAZO?
PREECLAMPSIA
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- José Carlos Tellaeche -

E n la vida todos reac-

cionamos de forma 

distinta ante diversas 

situaciones y estímu-

los. Cuando vivimos de acuerdo a 

nuestro ser auténtico somos libres, 

alegres, agradecidos y experimen-

tamos una paz sobrenatural.

Existen también ocasiones en 

las que se apodera de nosotros 

una actitud impulsiva, intoleran-

te, inconforme con lo que nos 

rodea: una actitud enfocada en 

uno mismo.

A continuación vamos a ver 
algunos ejemplos breves, pero 

bastante profundos sobre las di-
ferencias de actitud entre el ego 
y el alma. 
¿CON CUÁL DE LOS 
DOS TE IDENTIFICAS 
MÁS Y CUÁL PREDOMI-
NA EN TU VIDA?
EL  EGO - Es un falso ser enfo-

cado en sí mismo.

EL ALMA - Es el verdadero y 

auténtico ser dispuesto a dar y 

compartir.

EL EGO - Piensa en “YO” y 

separación.

EL ALMA - Piensa en noso-

tros y en unidad.

EL EGO - Resiste haciéndose 

la víctima.

EL ALMA - Perdona en amor 

y reconoce sus errores.

EL EGO - Orgullo y poder son 

su mecanismo de defensa.

EL ALMA - Amor y humildad 

son sus valores más profundos.

EL EGO - Se queja por todo y 

siempre ve el vaso medio vacío.

EL ALMA - Es agradecida y 

valora todo lo que tiene.

Te invito que seas cien por cien-

to honesto contigo mismo y ha-

gas HOY los cambios necesarios 

para vivir una vida plena.

*El autor es consejero de profesión, conferencista y motivador. Un accidente automovilístico lo dejó cuadripléjico a los 16 años.

Ego vs Alma


