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ue bien suenan estas palabras, y no son una falsa ASISTENTE DE DIRECCION
I . .. . Diana Moreno
ilusidn. En este ejemplar quisimos abordar contigo dianamoreno@revistamujeractual.com
esta valiosa informacién obtenida por el oncé- ATENCION A CLIENTES

Fernanda Castro
Fernanda Fontes
Leticia Quintero
Lucy Garcia

logo, Dr. Homero Fuentes de la Pena durante 15

anos de estudio. El determind que existe una co- Rosa E. Santiago
rrelacién directa entre las emociones y la violencia familiar (por ejemplo) COLABORADORES
) . . . Monserrot Gonzdlez
con el cdncer, y contrario a lo que se piensa, la genética no es la causa Luis Carlos Ayala
Dra. Paola Cota Ferndandez
Dr. Henry Mateo Sdnez
que prevalece. Susan Monsalve
Entonces, si resolvieramos nuestra vida, si fuéramos felices, si N0 nos FOTOGRAFOS
. e . ., . . . Ledn Felipe Chargoy
sinfieramos menos ni fuvieramos que estar soportando violencia fami- Ieonch?rgoy?todonimogen.com
664] 3640444
liar, entonces nos estariamos protegiendo fambién contra el cancer. Por Rafael | Ramirez [664] 277.0044

Abigail Fotografia [664] 219.63.88

ello, en este mes de concientizacién sobre el cdncer de mama, quisimos Ceelre Pl SEe [ 223(ees

. . SERVICIO A CLIENTES
compartir esto contigo. oficina [664] 2161512 y 13
., L, . .o Celular [664] 67457.66
También en esta edicion quisimos reconocer y honrar a los médicos ventasarevistamujeractualcom
que no sélo dedican largos anos de su vida a estudiar, sino que se con- REPRESENTACION EN SAN DIEGO
Energy Communications
vierten incluso en parte de nuestra familia, ya que el 23 de octubre se 51| Bzt

y [619] 5859463
637 3rd. Avenue Suite B
Chula Vista, California 91910

salesusa@revistamujeractualcom

celebra su dia en México. En esta ocasidn te compartimos la historia de

la Dra. Mileidy Rodriguez, una de las pocas anestesidlogas que existen

en Tijuana, con la vocacién y los atributos que la han llevado al éxito.
Ademds, entre otfros temas, hablaremos del golpe de calor que no

sélo le puede dar a un pequenito menor de 5 anos o a un adulto mayor, EN PORTADA

FOTOGRAFIA
Cortesia

sino a deportistas de alto rendimiento como Marco Lujan, quien fuera
portero de Xolos, cuya historia conocerds en Mujer Actual.

Asi que esperamos que disfrutes tanto como nosotros con la lectura de
cada uno de estos articulos, que han sido pensados para ayudarnos a mejorar
el cuidado que tenemos de nuestro cuerpo, pero también de nuestra mente.

iGracias por hacernos parte de tu dia y parte de tu vidal
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La Adiccidn es una Enfermedad

Es tiempo de encontrarte
a ti misma, valorar lo que
eres, lo que hacesy que
logres ver la inmensa
dignidad que tienes por
el hecho de ser personay
ademas mujer.

La dependencia de drogas, comunmente llamada adiccién es una enfermedad fisica, mental y conductual,
con factores de origen genéticos, bioldgicos, psicoldgicos y sociales; caracterizada por sintomas como la
negacion ante la enfermedad, episodios continuos de descontrol, distorsiones del pensamiento, sindrome
de abstinencia, cominmente llamado “resaca” o “cruda’, tolerancia a la sustancia; es decir, quien la consume
requiere consumir una mayor dosis para lograr el efecto deseado, obsesién por consumir y una gran
dificultad dejar de hacerlo a pesar de las consecuencias adversas.

La adiccion como enfermedad no distingue género ni condicién social. A pesar de esta aseveracion, hoy en
dia continua existiendo un estigma hacia la mujer que desarrolla una adiccién, y en muchas ocasiones son

ellas mismas quienes presas de la verguenzay la culpa, evitan hablar de su condicién y de su necesidad de
ayuda.

En respuesta a esa necesidad, Oceanica ha desarrollado un programa impartido por mujeres, atendiendo y
acompafiando de forma profesional y personalizada a quienes en su condicién de mujer han sido lastimadas
por la enfermedad de la adiccion.

Sabemos que no es sencillo, recuperar el amor, la confianza, el valor, la dignidad y el carifio de tus seres
queridos, tambien sabemos que no es imposible. En Ocednica estamos preparados para acompanarte
a recorrer este nuevo camino.

jPermitenos ayudarte a convertir lo que parece solo un sueino, en una realidad!

Clinica de Tratamiento de Adicciones

En Mexico +52 (55) 5615-3333 www.oceanica.com.mx
En EU (213) 542-0373 www.oceanicausa.com

iLlamanos, podemos cambiar btu vida!

Nuestros Servicios:

« Alcoholismo

- Drogadiccién

» Adiccion a medicamentos

- Codependencia

« Trastornos de conducta alimenticia
- Ludopatia

Mazatlan, Sinaloa, México
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BENEFICIOS beL
CLEAN EATING

O ALIMENTACION LIMPIA

POR MONSERRAT GONZALEZ

“B

nifica regresar a consumir alimentos

ack to Basics” es
una de las frases
mds comunes

hoy en dia y sig-

menos procesados. Es decir, consumir
mds alimentos en su estado natural.
Bajo esta premisa, llevar una ‘ali-
mentacion limpia’ significa llevar una
dlimentacion a base de alimentos
enteros "whole foods”, evitando en

su mayoria alimentos procesados,

/
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industrializados, refinados, o

alfamente contaminados. Y

llevar una alimentacion limpia: con-
lleva a consumir una dosis diaria de
frutas y verduras, consumir en su ma-
yoria granos, semillas, cereales inte-
grales, legumbres, grasas vegetales,
y proteina animal de buena calidad.

-Y, ¢ COMO ELEGIR
PROTEINA ANIMAL

DE BUENA CALIDAD??
—TElige proteina animal que haya sido
tratada de forma humanitaria, y no
contaminada con esteroides, bacte-
rias, hormonas, antibidticos, pesticidas
y herbicidas. Elige proteina en su pre-

ferencia orgdnica, de libre pastoreo y

dlimentada con pasto (grass-fed).

-¢COMO DIFERENCIAR

UN ALIMENTO ENTERO

O WHOLE FOOD?

—Son alimentos que no han pasado
por una industria, que no han sido re-
finados, procesados, o simplemen-
te modificados genéticamente. Y
para gozar de una buena salud, es
necesario consumir en su mayoria
alimentos enteros, alimentos que fie-
nen un fiempo de vida o caducidad
mds corto por naturalidad.

—Un alimento entero no durard en tu

alacena mds de 1-2 meses, ya que
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BENEFICIOS DE LLEVAR UNA ALIMENTACION
LIMPIA O CLEAN EATING:

1 RECUPERAR tu energia.

2. DARLE UN DESCANSO a tu sistema digestivo.

3. REDUCIR la inflamacién celular.

4 REFORZAR el sistema inmunoldgico.

5. PREVENIR EL ENVEJECIMIENTO prematuro gracias a la dosis diaria
de antioxidantes, que protegen tus células contra los radicales libres.
6. MEJORAR TU CALIDAD DE VIDA Mantenerte sano, energizado, y
con un gran estado de dnimo.

7.LIMPIAR TU PIEL y profegerla contra los rayos UV.

8. AYUDAR A LA PREVENCION de enfermedades crénicas.

. EJEMPLO DE UN DIA
DESAYUNO

N OPCION 1

Licuado con 1 taza de leche de almendras o coco + 1 taza de fre-
sas + 2 cdas. de avena en hojuelas + 1 cda. de chia o hemp seeds.
OPCION 2

1 huevo con verdura al gusto + 1 tortilla de maiz + 2 reb. de
aguacate.

MEDIA MANANA

OPCION 1

1 manzana o 1 taza de cualquier otra fruta.
OPCION 2

', taza de yogur griego natural y orgdnico

COMIDA

OPCION 1

1 taza de quinoa cocida + 1 palma de salmdn salvaje +
ensalada con vinagreta + 2 reb. de aguacate.

OPCION 2

1 taza de arroz integral cocido + V2 taza de frijoles de la olla o
lentejas + verduras al vapor + 2 aguacate.

MEDIA TARDE

OPCION 1

Un punito de almendras o nueces.

OPCION 2

1 taza de pepino y zanahoria + 2 cdas. de hummus natural.

CENA

OPCION 1

2 tostadas + 2 cdas. de frijol en cada tostada + 2 reb. de
aguacate en cada fostada + salsa casera al gusto.

OPCION 2

1 pimiento relleno de quinoa con verdura + toque de

aceite de oliva + sal de mar (hornear por 10 min.) + agregar /2
aguacate.

‘o doc

* Las porciones o

s dep de de la composicion corporal
de cada persona, como también de ciertos p I

4

no tiene ningun fipo de conservador pues naturalmente se echa
a perder en un tiempo mds corto. Todo alimento que tenga un
tiempo de vida de muchos meses o inclusive anos, significa que
tiene conservadores para evitar la merma, o sea ha pasado porun
proceso de industrializacion.

iLleva una dlimentacion limpia sin ser extremistal

Llevar a cabo este tipo de alimentacién no significa evitar todo
fipo de alimentos procesados, sino simplemente limitarlos a un 10-
20 % de tu ingesta caldrica diaria, y que el otro 80-90 % sea una
adlimentacion a base de alimentos enteros. Esto disminuird la pro-

babilidad de desarrollar alguna tipo de enfermedad crénica.

*Monserrat Gonzdlez es Licenciatura & Maestria en Nutricion
Instagram: nuiritionisi_monserraigg Youtube: nutresmg Facebook: nuiresmg Correo: nutres.mg@ hotmail.com

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

Tu médico de confianza
en Estados Unidos

PERSONAL BILINGUE
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POR LUIS CARLOS AYALA

ue hace poco mds

de seis anos, preci-

samente el diez de

mayo del 2010, des-
pués de haber cumplido con
nuestros compromisos familiares, ya
en nuestra intimidad, mi mujer me
dijo: Luis Carlos, tengo una bolita cer-
ca de miseno izquierdo. Sinceramen-
te no nos causd ninguna emocion,
tfampoco nos impaciento, pues ella,
durante ocho anos, se practicd los
estudios llamados mamografias, ob-
teniendo siempre resultados negati-
vos. Por ello la bolita no nos inquietd
ni nos alarmaé, sin embargo debo de
decir, que a partir de ese momento
empezd nuestro calvario.

Si, estoy hablando de Janeth Padi-
lla Mendoza, mi esposa, el amor de
mi vida, una mujer puro carino, todo
amor, sélo dulzura, una dama admi-
rable, una senora distinguida, bonita
en su interior, preciosa en su exterior,
“my sweet heart”, con quien tuve
la fortuna de convivir 29 anos, y con

quien formamos una familia ejemplar.

DIAGNOSTICO POSITIVO

En el mes de septiembre de aquel
ano, nos dieron la horrible noticia de
que aquella “bolita insignificante” de
dos milimetros de tamano, a la que
no consideramos una amenaza, era

cdncer. Se tenia que interve-

6
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nir quirdrgicamente, inmedia-

A Nosotros el cancer
NOs despojo de

la felicidad, a mi

mMe robo a M parejd
a Mmi companerad

de vida, y a mis hijos
les quitd a su Mmadre.
Esa enfermedad entro
sin iNvitacion @
Nnuestra mMoraddg, Nos
oscurecio la vida

tamente: jsi, mi Janeth tenia cdncer
de mamal.

Fueron 4 anos 10 meses de vivir con
zozobra, de levantamos con la ilusion
y la esperanza de decir ya no mds, de
pedile a Dios que el cAncer no regresa-
ra, de esperar a que se cumplieranlos 5
anos y nos dieran la noticia de que mi
esposa era remisa, que su enfermedad
ya habia guedado atrds, y que era par-

fe de su historia; no fue el caso.

METASTASIS MASIVA

A finales de julio del 2015, Janeth
empezd con un dolor en la espalda
baja que detond en una invasiéon in-
esperada en todo su cuerpo, metds-
tasis masiva en cerebro, espina dor-
sal, huesos, pulmones e higado.

A nosotros el céncer nos despojd de
la felicidad, a mime robo a mipareja
a mi companera de vida, y a mis hijos
les quitd a su madre. Esa enfermedad
entro sin invitfacion a nuestra morada

y se establecié en el centro de nues-

‘ANosoTrRos EL CANCER
NOS DESPOJO DE LA FELICIDAD'

fra mesa, nos acompand sin querer

a todos los lugares, nos oscurecié la
vida, nos apagd por dentro, nos dejd
sin la piedra mds fuerte que hay en el
hogar (la mujer de la casal), la figura
de esposa, laimagen de madre.

Sélo se puede apreciar plenamen-
fe la magnitud del impacto que el
cdncer causa en un individuo y en la
familia cuando esta devastadora en-

fermedad nos asesta un golpe mortal.

INVITACION A LA
AUTOEXPLORACION

Fue asi que durante los Ultimos once
meses, sabiendo ella que su enferme-
dad era terminal, me pidié que invita-
ra a cada mujer que tuviera la opor-
tunidad de leer estas lineas, a que
se autoexploren, que se revisen; la
deteccién temprana de la enferme-
dad, es mucho mds fratable, es mds
fécil darle seguimiento, y naturalmen-
fe existen mayores posibiidades de
curacién y recuperacion; hdblenlo
abiertamente con su médico, de esta
forma habrd capacidad de reducir
la viabilidad de las muertes causadas
por esta desgastante enfermedad llo-

mada cdncer de seno.



i I M AG E N Video informativo

cancer de mama
s RADIOLOGICA
I INTEGRAL

Campromiso que brinda bienestar

Porque tu salud es o mds impartante, contamos con equipamiento de vanguardia y
personal meédico certificado ante el Consejo Mexicano de Radiologia e Imagen

Resonancia Magnética * Tﬂmograﬁ_a Computarizada * Ultrasonido 4D , HD Live y
Doppler Color * Densitometria Osea * Mamoagrafia « Rayos X - Fluoroscopia

Toda +u vida dedicada a +u familia )
te teca o

DENSITOMETRIA OSEA, :
MASTOGRAF(A O US MAMARIO MA A+ US MAMARIO
DE;SCUENTOS 15% de descuento’ 25% de descuento’

"Previa oita, resyltados se enwvian vis electndnica. Mo valdo ooh otras promaciohies. Vigencla d 39 de Octubeg 2018

PREVENCION Y DETECCION OPORTUNA DEL CANCER DE MAMA

El cancer d& mama 5. el mas comin en i 1 4 afecla generalmente &
mujeres mayares de 40 afas, sin embiargo, 8500 1o e miyeres mas Hvenos Para
detectal a Hempo el cincer de mama, es fundamental réal|zar estudios preventivos
de mastografia v ulbasanido marnario 3l menos Wha vaz al afo. Fste habito fiueds

ireicar la diferencia entre una detecadn Opartuns y un cancer de mama avanzado,

{ imagenradiologica.com o o IRISociales |'P SANTA MARIA 3152 COL. GABILONDO, TLJUANA B.C, (664) 971.0940 EL., (619) 308.8311
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POR ANA PATRICIA VALAY

reo que todos
hemos sentido
ese coraje e
impotencia al
enterarnos que un ser querido
cercano, amiga, Companero, espo-
so, hermana, etc. ha sido diagnosti-
cado con cdncer.
2Qué pasa? Pareciera una epide-
mia. Ahora todo mundo (asi senti-
mos) jestd enfermando! Pero, squé
si nos dijeran que el céncer se puede
prevenire Hariamos lo que fuera para
impedir que llegue a nuestras vidas.
Lo extrano es que la medicina fradi-
cional y el sistema nacional de salud
sdlo se enfocan en el aspecto fisico de
la persona, pero no entodo lo que con-
forma al ser humano: no se da un tfrata-
mienfo infegral a la enfermedad, y por
ende no se enfoca en la prevencion.
Pero aqui te queremos compartir lo
que el oncdlogo, Dr. Homero Fuentes
de la Penq, presidente de Prooncavi,
ha enconirado fras un estudio de inves-
tigacién que redlizd durante 15 anos,
entre 5 mil 300 mexicanas con diversos
cdnceres aungue €l de mayor inci-
dencia es el de mama, (del 60%), pero
también de cdncer ovdrico, del cuello
del Utero, del colon, de préstata, de

pulmodn y linfético (linfoma no hodgkin).

- DR, ¢ COMO ES QUE SE
PUEDE PREVENIR
UNA ENFERMEDAD

8
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PROONCAVI

TELEFONO  PORTAL
» 6874820  »www.proncavi.com

COMO EL CANCER?

— Lo podemos prevenir de una ma-
nera relativamente sencila, y digo re-
lativamente porque implica primero
que nada, tener el conocimiento de
todos los origenes que esta enferme-
dad presenta.

— En primer término tenemos que
tener claro que el cdncer es inhe-
rente a la naturaleza de los seres
humanos. No se requiere tener un
antecedente genético. De hecho
sélo de un 5 a 10 por ciento de las
mujeres con cdncer de mama tie-
nen el antecedente genético. El
resto no lo fiene. Esto te habla de
que de un 90-95% de las pacientes
con cdncer de mama son espord-
dicos. Son multifactoriales.

—Y esta multifactoriedad estd dada
por factores bioldgicos, psicoldgicos,

sociales, emocionales no resueltos.

-¢QUE ES LO QUE TENGO

CUIDA TUS EMOCIONES Y PREVIENE

MAMA

QUE HACER PARA PRE-
VENIR EL CANCER?, ¢,CUI-
DARME EN QUE AREAS?

— En mi drea fisica, tener una nutricion
Sptima. Tener un organismo vigilado.
Tener una serie de estudios y exdme-
nes que se hacen en el proceso de
prevencion y de enfermedades de
riesgo, y en el drea psicoemocional
resolver todos estos circulos que mu-
chas veces estdn ahi. Y justamente

uno de ellos es la violencia.

-¢QUE TIPO DE
VIOLENCIA ES LA
QUE PUEDE REDUNDAR
EN UN CANCER?
— La violencia en muchos sentfidos. La
violencia desde el seno familiar. La vio-
lenciay el abuso muchas veces de tipo
sexual, que se comelaciona notable-
mente con el cdncer ginecoldgico o
cdncer mamario. Es bastante comun.
— Y si logras amonizar a ese ser hu-

mano, cuando logras el equiliorio entre



tu hemisferio dominante y el no dominante, y haces a un ser humano
bioldgica, psicoemocional, social y espiituclimente amadnico, la posibii-

dad de que descienda el indice de cdncer es notable.

DR,Y ¢QUE ENCONTRO EN SU ESTUDIO?

— Encontré correlaciones claras entre el cdncer y ciertas conduc-
tas, o con circulos no cerrados, o con abusos sexuales y deficiencias
nutricionales, o con situaciones de menosprecio personal y relacio-
nes en funcidn del auto-estima de las propias personas.

— Personas que guardan ira, resentimiento, frustracion, por ejem-
plo, o que tienen un manejo de estrés incomecto, son mujeres y hom-
bres susceptibles al céncer. Y si una vez que lo llegas a padecer no
corriges esto, es mucho mds facil que recaigas cuando no lo cormiges.

— Con los resultados del estudio, no sélo fui el primer sorprendi-
do, sino beneficiado de esto, porque me di cuenta que mi préctica
tiene que ser enriquecida. Que no se puede limitar a la atencidon
simple del consultorio. Que el médico tiene que salir de las aulas.
Tiene que salir de los hospitales. Tiene que salir de los consultorios, a
las comunidades y tenemos que sembrar la semilla de la duda para

gue la atencién del sistema de salud cambie.

CASO VERIDICO LA VIOLENCIA

DETRAS DEL CANCER

Cecilia Garcia es una sobreviviente del céncer, que estd en etapa
de remision. Ella nos comparte lo que estaba sucediendo en su
vida, antes de que le diagnosticaran cdncer.

“Es muy claro en mi caso, que la enfermedad que yo padeci de
cdncer, fue un proceso que yo vivi de estrés, un proceso que vivi
de maltrato (no precisamente fisico pero si emocional) donde se
te baja tu autoestima, donde te sientes inUtil, insegura, donde sélo
eres utiizada para frabajar, hacer, y servir. No fe das cuenta que
ya caiste en un circulo de enfermedad y que empieza a subir tu
presion, empiezas a no poder dormir, empiezas a sentirte mall fisica
y emocionalmente y fratas de hacer lo que puedes tomar pastillas
para la presién, pero el mal estd adentro”.

“El dano emocional, el dano que se ha guardado aunque sigues
fratando de hacer lo mejor que puedes, tiene que tferminar en un mal
resultado que es el céncer, porque guardaste mucho rencor, fristeza,
soledad, desamor. Se daigual en el hogar o en el frabagjo. Este es un llo-
mado de dlerta alas mujeres, alas personas en general de que su vida
esimportante. Que no se permitan malvivir, sino fratar de salir adelante,

de recibir un apoyo, de recibir un consejo © una ferapia”.

DE REPRODY N HUMANA
DEL NOR:! TE

POLUISSUenUIGUEHIdUIE

Yy sl deig 1

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

s Biologia de la reproduccidn e infertilidad
+ Laboratorio de andlisis clinicos

= Genética v biologia molecular

» Histeroscopia v laparoscopia

+ Ginecologia v obstetricia

« Diagndstico prenatal

« Andrelogia

« Mutricion

« Psicologia

s institutovidocom
B Vido Institute de Reproduccidn
Humang dal Moroasta
i Instituto Vida
men 976 G444 | 976 5445 | 575 8427
Poseo de e Heross 10588 int 7003 Jona Urbona Rio Tiuona



ESTILO DE VIDA BIENESTAR

¢ QUE ESEL GOLPE
DE CALOR

Y COMO PR

POR DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

n los Ultimos anos el
cambio climdtico nos
ha traido una serie de
consecuencias que
en ocasiones han puesto en
peligro la vida de algunas per-
sonas. Seguido hemos escucha-
do que algun conocido o figura
pUblica, llegd a perder el cono-
cimienfo e inevitablemente fa-
llecid, al estar realizando activi-
dad fisica al aire libre, y bajo los

intfensos rayos del sol.

¢QUE FACTORES
CONDICIONARON A

QUE ESTAS PERSONAS
PUSIERAN EN RIESGO

SU VIDA?

Existen algunos factores predispo-
nentes para desarrollar choque tér-
mico o lo que conocemos Como
golpe de calor.

En primer lugar: éste ocurrird
cuando el cuerpo acumule mucho
calor, ya sea por condiciones cli-
mdticas o actividad fisica intensa, y
cuando le sea imposible bajar esta
temperatura por sus propios meca-

nismos compensatorios, es

decir: por medio del sudor.

“VENIRLO?

DOLOR DE CABEZA

\l/

J)

FIEBRE ALTA

¢QUIENES SON LOS MAS
VULNERABLES?

Los mds vulnerables son personas
que realizan actividad fisica, y que
previomente no han tenido la hi-
dratacion debida. Ademdas, ninos
menores de 2 anos y adultos ma-
yores quienes son los grupos mdads
vulnerables a la deshidratacion. Y
también: personas con patologias

como obesidad, diabetes, proble-

PIEL ROJAY CALIENTE

DEBILIDAD

NAUSEAS Y VOITOS

MAREO

lustracion extraida de Hogarmania

mas cardiacos, vasculares, neurold-
gicos, o con frastornos psiquidtricos
o0 emocionales, y que presentan al-
coholismo crénico.

Ofro grupo propenso al golpe
de cdlor, serd el de los que estén
ingiriendo medicamentos, princi-
palmente de tipo diuréticos, que
pudieran agravar la deshidrata-
cion, al igual que aspirinas, medi-

camentos para fratar problemas



de arritmia cardiaca. También influirdn como factores de ries-
go, ciertos medicamentos que tratan la hipertension y diabetes,
antipsicdticos, antihistaminicos, o antibidticos, como también

medicamentos para tratar la epilepsia.

El choque térmico o golpe de calor se caracteriza por una tem-

peratura de 40°C, aumento de frecuencia cardiaca y aumento

de frecuencia respiratoria, y al llegar a este punto se convierte

en una urgencia médica o lo que los paramédicos consideran

"como un paciente rojo”.

RECOMENDACIONES

PARA PREVENIR
GOLPE DE CALOR

Si es un dia caluroso o estas
realizando actividad fisica sin
previa hidratacion y presentas
cansancio, dolor de cabeza,
mareos, nauseas y vomito,
calambres, somnolencia,
zumbido de oidos sigue las
normas que indica la Secretaria
de Salud a redlizar para dias de
temperaturas altas:
Evita exponerte al sol

. despuésdelas 10a.m.y
antes de las 6 p.m., en especial
si practicas actividad fisica o
si presentas las condiciones
predisponentes que se mencio-
naron anteriormente.

Aplicate compresas frias,

. €elevalos pies, ingiere mu-
chos liquidos, frutas y verduras,
y evita bebidas alcohdlicas.

Permanece en dreas

. refrigeradas o conun
abanico enfrente.

Utiliza ropa de colores cla-

. rosy telas de algoddn que
absorban menos calor.

Si tU 0 algun@ de tus hij@s

. presentan sed intensa,
llanto sin I&grimas, piel y mu-
COosas secas, U ojos hundidos,
corre al servicio de urgencias
mds Cercano pPara que seas
hidratado por ofros medios.

Es una urgencia médica que
puede tener una evolucién fatal
si no se frata oportunamente en
un servicio de urgencias. El pa-
ciente llega a este servicio sin su-
dar, somnoliento y en ocasiones
ya con pérdida de conocimiento
o convulsionando.

Al no bajar la temperatura cor-
poral, y no haber sudoracion, la
tfemperatura se sigue incremen-
tando a 49°C o 50 °C , y varios or-
ganos entran en falla a muy corto
fiempo, y en cuestion de minutos
podrion ocurir lesiones en coro-
zon, rindn, higado y pulmones.

El paciente puede quedar con
disfuncién neurolégica o inevita-
blemente llegar a la muerte por
paro cardiorrespiratorio. Desgra-
ciadamente, a veces los sinfomas
pasan desapercibidos o se le atri-

buyen a otras causas.

Quedan todavia unas semanas con temperaturas altas, y

cada vez es mds necesario readlizar los cambios en viviendas,
escuelas y comercios para estar mejor preparados para las si-
guientes temporadas calurosas, y sobre todo tener la alimen-
tacién adecuada que nos brinde la energia cuando estamos
desempendndonos en las horas pico de calor.

Y muy importante es seguir este principio: beber agua aunque no
se tenga sed. Que nuestro cuerpo siempre logre la adaptaciéon en
las condiciones que lleguemos a someterlo, y que siempre reciba la

atencion oportuna en todo momento y lugar.

*La autora es médico general con Maestria en Nutricion. Correo: dra_cotafernandez(@h il

Dr. Oscar L.

Villaverde Retes
Ginecologia y Obstetricia

Especialidades:

= Ginecologia
y Obstetricia

= Videocolposcopia
Deteccidn y tratamiento
de virus de papiloma
humano y displasics.

m Ultrasonidos 4D y 5D,
pruebas de bienestar fetal,
diagnostico prenatal.

= Cirugia Ginecologica,

Laparoscopia, Partos
y Cesareas.

= Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

= Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estetica, Medicina Familiar,
Laboratorios.

= Lap-band (Banda gdastrical).

m Esterilidad. ATENCION
MEDICA
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tel: cel: (664)

681.85.11 666 'IO 94

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

Av. Las Palmas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC
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POR ANA PATRICIA VALAY

reo que esta fra-

se de su autoria,

describe y resume

en unas cuantas

palabras lo que la Dra. Mileidy Fer-

ndndez, anestesidloga y médico

estético es. De entrada una mujer

exitosa y comprometida no sdélo

con su profesion sino con la vida

misma, y quien pone todo su coro-
z6n en lo que hace.

Con motivo del Mes del Médico,

en Salud Actual, platicamos con

ella, sobre su pasién por esta profe-

sidn, sus retos y logros.

-¢ POR QUE MEDICINA?,
LE PREGUNTO.

“A los 8 anos de edad decia con
toda seguridad que seria médico,
y tal vez en la medida que fui cre-
ciendo fue aumentando mi com-
promiso por esta vocacién debido
a que alguna vez, aun siendo ning,
escuche cémo le preguntaban a
mi mamd, y ella respondia: Mi hija
serd médico”

"“En lo que fui madurando, ser mé-
dico se convirtié en un reto. Era la
profesién mds dificil de alcanzar en
mi pais (Cuba), y algunos familiares
y amigos me decian que era mucho

sacrificio, mientras yo me

aferraba mds a mi suefio”.

-DRA. ENTONCES ¢ EN
QUE ANO EMPIEZA A
ESTUDIAR MEDICINA Y
COMO ELIGE SU ESPE-
CIALIDAD?

— Entré a estudiar a medicina en
1987 y me gradué en 1993, es decir,
el pasado 27 de agosto, cumpli 29
anos de graduada.

— Mi primer especialidad fue Me-
dicina Familiar, por necesidades de
médico con formaciéon integral en
el pais, lo que me daria derecho
después, de hacer la especialidad
que yo eligiera.

—Al ano de graduarme, decidi
enfrentar otro reto: haria una espe-
cialidad dificil, que me permitiera
gozar de perder el miedo, templar
el cardcter, y disfrutar de mis logros
en casi absoluto anonimato.

La Dra. Mileidy Ferndndez se de-

cidié por la especialidad en Anes-

Dra. Mileidy Ferndndez

GENTILEZA, FUERZAY VOCACION ATRIBUTOS
QUE LA HAN LLEVADO AL EXITO

tesiologia, siendo pocas las mujeres
que la estudian y ejercen.

“En Cuba esta especialidad se
estudia en 4 anos y no sélo terminas
con conocimientos especificos de
Anestesiologia, sino también de Re-
animacion Cardiopulmonar™

“"He comprobado que es una es-
pecialidad no tan frecuente entre las
mujeres. Quizds se necesifan carac-
teristicas especificas en la personali-
dad de un médico parainclinarse por
esta, y sin menospreciar alos hombres,
pienso que las mujeres fenemos una
mezcla de femura o gentileza, fuer-
za y sentido comUn que cuando se
dlinean con una enorme vocacion,

pueden dar el resulfado perfecto”.

- VY, . QUE TAN FUNDA-
MENTAL ES EL TRABAJO
DE UN ANESTESIOLOGO
EN UN PROCESO QUI-
RURGICO?

— En nuestras manos estd la vida del
paciente. Tenemos un minuto para
tomar decisiones cruciales, y de ello
depende el desenlace final. Mientras
cualquiera en quiréfano reacciona
abriendo los ojos, alterdndose, gritan-
do, yo debo conservar el aplomo, se-
renarme y concentrar mi energia en
tener éxito, amo la vida y eso me per-
mite aferrarme a ello, no concibo en
un momento crucial ofra alternativa

mds que entregar todo por ello.



- DRA. USTED SE HA SE-
GUIDO ESPECIALIZANDO,
PLATIQUENOS UN POCO
DE ESO

— Invierto mds cada ano en Diplo-
mados, Congresos, Talleres, Conven-
ciones, Foros, que en vacaciones
personales, estudiaré y me preparare
eternamente, por respeto a miperso-
na, a mis pacientes y a México.

— En la UNAM estudié el Diploma-
do en Medicina Estética, ala par que
estaba en proceso la validacion de
mi especialidad. La vida me llevo ini-
cialmente a ello en mi afdn de apro-
vechar el tiempo pero sucedid que
termine identificéndome demasiado
con el cuidado de la piel y todo lo re-
lacionado con la Medicina Estética.
Reflexione en ese sentido y pensé
que era casi un pecado no poner en

practica cuanto habia aprendido.

- ¢QUE TAN IMPORTANTE
ES TENER LAS CREDEN-
CIALES Y UN TiTULO QUE
AVALEN LA PROFESION
AHORA QUE HAY MUCHO
CHARLATAN?
— Muy importante. Cada dia afortu-
nadamente, el paciente se preocu-
pa mds por la credibiidad del médi-
co en quien depositara su confianza.
— Vernos bien se ha convertido
en un estilo de vida, y muchas ve-
ces cuando se busca desespera-
damente lograr un objetivo, sin te-
ner en cuenta en manos de quien
ponemos nuestro “recurso mds va-
lioso”, podemos terminar pagando
un precio demasiado alto, asi que
prepararse para asumir este reto no

es una opcién.

- oY DE LA ESTETICA

FOTOGRAFIA Ledn Felipe Chargoy

CUALES SON LAS COSAS
QUE SE HACEN EN SU
CLINICA Y QUE ES INDIS-
PENSABLE QUE HAGAN
ESPECIALISTAS?

— Hacemos todo procedimiento
encaminado al cuidado, salud,
y belleza de la de la piel, que por
demds retardan o enlentecen el
envejecimiento de la misma. Y so-
mos absolutamente responsables y

celosamente éticos en ese sentido.

-¢ QUE SERVICIOS SE
OFRECEN AHI?

— En nuestras instalaciones fenemos los
servicios de Cirugia Estéfica, Medicina
Estética y SPA. Liposuccidn, Lipectomia,
Implante de Busto, Botox, Rellenos, Tra-
tamiento para Acné, Depilacién Ldser,
Limpiezas Faciales, son algunos de los

procedimientos que hacemos.
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DR. HENRY ARISTOTELES MATEO SANEZ

xisten muchos mitos
drededor de este
padecimiento  tan
comUn en nuestras

mujeres. Se frata de un diagnds-
tico muy frecuente en la consul-
ta desde el médico general, hasta el
Bidlogo de la Reproduccion Humana
Se pueden llamar leiomiomas, fi-
bromas o simplemente miomas y se
pueden definir como masas de te-
jido de musculo liso desordenado,
cuya locdalizacion puede ser multi-

ple dentro de la matriz.

La causa exacta de los miomas uteri-
nos no estd bien establecida, sin em-
bargo existen evidencias que sugie-
ren gue requieren de los estrogenos
para su crecimiento; se sabe que se
trata de un tumor estrégeno-depen-
diente. También juega un papel im-
portante, el factor hereditario; que
puede ocasionamente predisponer

a la aparicién de los miomas uterinos.

Estos tumores generalmente responden
muy bien con fratamiento quinirgico; el
tipo de cirugia que puede emplearse
para el fratamiento varia segun las ca-
racteristicas de los miomas, en cuanto

a: locdlizacion, sintomatologia,

tamano y deseos de la pacien-

MIOMATOSIS

UTERINA

te de preservar su fertiidad.

En miomas pequenos localizados en
la cavidad uterina o en confacto con
ella (miomas inframurales), se puede
practicar la histeroscopia quirdrgica.
Esta técnica consiste en introducir una
pequena cdmara (histeroscopio) den-
tro del Utero y retirar el mioma. Requie-
re anestesia general o regional y la re-

cuperacién post-operatoria es répidal.

La miomectomia generalmente se
destina para tumores de mayor to-
mano y consiste en retirar sélo el tu-
mor mediante una incisién quirdrgica,
preservando asi, el tejido uterino nor-
mal. Esta técnica es la ideal a practi-
car en aquellas mujeres que deseen
preservar su Utero, generalmente por-

gue desean tener un bebé.

Esta cirugia consiste en la extippacion
total del Utero. Estas dos Ultimas técni-

cas quirdrgicas, pueden practicarse

COMO SE CLASIFICAN?

MIOMAS SUBSEROSOS: constituyen el
40% de los miomas uterinos. Pueden
alcanzar un tamano considerable
sin producir sinfomas, o revelarse

por una complicacién mecdnica cal
comprimir a érganos vecinos.
MIOMAS INTRAMURALES: son los mds
frecuentes (55%), proliferando en la
porcion central del miometrio, y pro-
duciendo un aumento del tamano
del Utero.

MIOMAS SUBMUCOSOS: son los me-
nos frecuentes, pero son los que mds
sintomas dan, ya que suelen producir
un aumento del sangrado menstrual,
que en algunos casos puede ser muy
abundante, y originar problemas a
la paciente como anemia. Ademds,
estos son los que mds posibilidades
fienen de malignizar.

LOS SINTOMAS MAS COMUNES IN-
CLUYEN: sangrados anormalmente
cuantiosos o muy frecuentes, lum-
balgia, dolor durante las relaciones
sexuales o dolor de fipo cdlico en
vientre; por mencionar algunos. Es
muy frecuente que se encuentren
como hallazgo durante la consulta y
que sin darse cuenta la mujer llegue
ya a presentar anemia debido a las
inmensas pérdidas menstruales.

bien sea por via laparoscdpica o va-
ginal, es decir sin necesidad de abrir el
abdomen o mediante laparotomia, ci-
rugia en la que el abdomen es abierto.
La eleccién de una via u ofra depen-
derd de una serie de factores como
tamano de los miomas, su localizacion,
habiidad quirdrgica del cirvjano, etc.
Fuente: hitps:/howw.institutobernabeu.com/foro/2011/08/22/

diferencias-entre-inseminacion-artificial-y-fertilizacion-in-vitro/

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



Aqui cuentas con un grupo de especialistas

entregados a recibir y mantener

el mifatf;ra de la vida

Ginecologia
Pediatria
HOSPITAL . - Cirugia general

Cirugia dental pediatrica
desde el principio...

Scempre cont

Ciruglia plastica
Traumatologia
Cardiologia

Urologia

Laboratorio y Rayos X
Diego Rivera # 2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.
Tels: (664) 215.6464 /215.9194 / 634.2675 / 6342878
www.hmn.com.mx

“Haz tu suerio realidad, llevar un Bebé sano a casa”

CLINICA DE LA FERTILID&D DE BAJA CALIFORNIA
DR. HENRY A. MATEO SANEZ @ =2

HOSPIT
GINECO-OBSTETRA | BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA SANTARosa | Zaf&
MIEMBROD DE LA ASOCIACION MUNDIAL DE ENDOMETRIDSS
UNAM - INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOGIA

B Miembro de la Asociacion Mexicana de Medicing

de la reproduccidn,

B Miembro de lo Asociocion Amencana de Ginecdlogos
Loparoscopishos.

W Miamibro de la Sociedod Europea de Reproduccin Humana
y Embriclogia.

B Fellow Visitor Kato Lodies Clinie [Tokye-Japaén),

B Feflow Visitor Insfituta Valenciono de inferfiidod [Espafial.

B Profesor Asociado Cienlifico del COnsejo Mexicano

de Ginacalogia y Obstelricia,

B Coordinador Cientifico y cadéamico de la FEMECOG
|Federacian Mexcana de Colegios de Obstelnicia y Ginecologial.

ITURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO
TELEFONOS/FAX 846 177.29.24 | 646 1724797 | 646 177.39.84 | rROMUSA 01152 646 177.29.24

www.clinicadelafertiidaddebajacalifornia.com
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Blvd. Sanchez Taboada 4002- C9,

Centro Comercial Minarete, Zona Rio

www.smilearttj.com

Mais de 17 anos
ayudando a las parejas
a hacer su sueno reahdad

IECH
P

de B.C

Gracias a la teenologia
de punta y ¢l personal
especializado con el
que contamos,
hemos podido bnndar
una e 7 a las parejas
con mfertilidad, al lograr
el mis grande de
SUS SUEnos un

ibebé en casa

Tel. (464) 654 0888 y 484 2444 Desde USA (417) 744 1137
Leana Vicaris #1450, Sulte & Iona Rio,
Tuana, B.c., México (o uno cuadia del CECUT)

MASAJE
LINFATICO

POR SUSAN MONSALVE

migas, en esta edicidon les quiero

compartir mi experiencia post va-

ESTILO DE VIDA BIENESTAR

caciones y mi gran descubrimiento.
Este verano hice un viaje padri-
simo, en el que comi y tomé absolutamente todo lo que
pude. Era la mision de mi esposo que es chefy lamia, pues
fue un vigje gastrondmico. Regrese feliz y con recuerdos
maravillosos para toda la vida, mucha insipiracion en la
cocina, pero también con muchos muchos kilos de mds.
Aparte de subir de peso me sentia hinchada y con la
necesidad de desintoxicar mi cuerpo. Asi que llegando
regresé a mi dieta orgdnica y a mis jugos mégicos todas
las mananas; pero no era suficiente. Decidi retomar una
terapia que en algin momento de mi vida tomé y me
gustd, misma que no segui con disciplina: Los masajes lin-
faticos. Son verdaderamente una maravilla, los resultados

son inmediatos y aparte son muy relajantes.

PERO, ¢ QUE ES UN MASAJE LINFATICO?

Para empezar, el sistema linfdtico es el responsable en
nuestro organismo de eliminar toxinas, y de mantener
el sistema inmunitario en forma. Asi de importante es.

El Masaje Linfatico o Drenaje Linfdtico es una terapia
circulatoria que actua directamente sobre el sistema lin-
fatico. Esta terapia sirve para combatir la retencion de
liquidos, la celulitis, la circulacién y las piernas cansadas

Es una terapia muy suave y ligera, fratando de evitar
las presiones. Para que se imaginen: el sistema linfético
estd entre la piel y los érganos.

El drengje linfdatico estimula la circulacién para po-
der eliminar los liquidos acumulados y las toxinas.

El masaje se redliza de forma suave en las zonas del
cuerpo donde se quiera estimular la circulacién, aun-
que las zonas mds frecuentes son las piernas, los brazos,
el pecho, la espalda y el abdomen ya que son las mds

afectadas por la hinchazdn o retencion de liquidos.



