SALW)

MAYO 2023
ANO 11, EDICION 129 | 14 PAGINAS

actrudl

[LAS NUEVAS ¢;Sufres d
problematicas e calambres?
de fumar ALERTA!
(COMO MANGO,
CUIDAR una fruta
detu tropical
salud cargada
mental? de nutrientes
DESCARGA

MUJER AcTuaL
Y SALUD acTuAL

EN VERSION

DIGITAL

FAVORECE A LA
SALUD INTHGRAL
DE LOS PIBS

DISPONIBLE EN

Bl E




MENSAJE EDITORIAL CREDITOS

DIRECTOR GENERAL
Saida Muriel Hid

saidamuriel@gmail.com

s/
DIRECTOR DE DISENO
C U ‘ D E M O N QS Lorena Soria Ruiz
loresoriaruiz@gmail.com
“ EDITOR EN JEFE
DE LA HIPERTENSION

ASISTENTE DE DIRECCION

e acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica Montserrat Pena
y Geografia, se estima que en México mas de 30 montserrat.revistamujeractual@gmail.com
millones de personas viven con HIPERTENSION ATENCION A CLIENTES
ARTERIAL, es decir, una de cada cuatro tiene este Y DISTRIBUCION
padecimiento, pero 46% lo desconoce. ~ Mariana Maldonado
. marianarevistamujeractual@gmail.com
Estas cifras son alarmantes, por ello la preven-
cién es la mejor medida para no ser parte de las COLABORADORES
estadisticas. Para CUIDAR LA PRESION ARTE- Adriana Reid
RIAL, es necesario llevar una alimentacién sana, reducir el consumo de sal, MaDmr %ﬁﬁ%%@v@g;es
evitar la ingesta de grasas saturadas, mantener un peso adecuado, realizar Réce\ia Ramos
actividad fisica, no fumar y cuidar la salud mental.

Compartida esta informacién, les comento que en esta edicién tenemos en FOTOGRAFOS
portada a la enfermera y empresaria LAURA ANDRADE BALLARDO, quien Garig;ﬁggg Eg“d‘o
cuenta con una importan:te trayectoria en los negocios y es la pionerelen la Abigai Fotograﬁ;a [é64] 219.63.88
técnica del PEDICURE MEDICO en TIJUANA desde hace mas de 25 ANOS. Rogelio Arenas [664] 648.47.00

Ademas, en el marco del DIA MUNDIAL SIN TABACO a celebrarse cada David Vera [664] 628.82.79
31 de mayo, el DR. ERIK NARVAEZ destaca las nuevas problematicas que Fstudio Urbano [664] 232.43.46
conlleva el fumar en la nueva modalidad: el cigarro electrénico. También, Andrés Ruiz &
nuestra colaboradora ADRIANA REID ofrece algunos consejos sobre cémo Rafael | Ramirez
podemos CUIDAR la SALUD MENTAL.

En el tema de NUTRICION, les compartimos los beneficios de UNA DELI- SERVICIO A CLIENTES

Oficina [664] 216.15.12y 13

CIOSA FRUTA: EL MANGO, que ademas de rica le aporta nutrientes al orga- Celular [664] 674.57.66

nismo. Aqui te ofrecemos la receta del ceviche de mango.

Continuando con el cuidado de la salud, traemos otro tema importante: REPRESENTACION EN SAN DIEGO
LOS CALAMBRES, una condicién que si bien puede ser producida por fatiga LATINA 8« ASSOCIATES, INC
muscular o falta de irrigacion de la sangre, también puede ser indicador de ﬂ%)hig‘rgaﬁgsyci%‘g;?%}
alguna enfermedad crénico degenerativa. [619] 426 1491, Fax [619] 426 3206

Esto y otros temas encontraras en tu edicién de
MAYO 2023.

octual
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TEMAS ACTUALES

POR ROCELIA RAMOS

MAMA

ROMPE PARADIGMAS
V CUMPLE SUS SUENOS EN NY

e llevamos una
historia desde
uno de los 2
restaurantes
mas importan-
tes y roman-
ticos de New
York: “One if
by Land, Two
if Sea’, donde
van los famosos y artistas.

De noche es cocinera y de dia la
gran escritora, coach, pero, sobre
todo, la gran mama con grandes sue-
nos de éxito. Jenny Burbano vivié una
de las pesadillas mas dolorosas que
una mujer y madre puede pasar, pero
a pesar de eso, ella decidié partir de
Ecuador con grandes decepciones
para seguir adelante con sus hijos,
buscando sus suefos en Nueva York.

Menciona Jenny Burbano que no im-
porta cuantos suefos tengas, lo impor-
tante es cdmo los vas realizando poco a
poco, que una de las bases principales
es “La perseverancia’; que, a pesar de
situaciones dificiles, es seguir recor-
dando lo que quieres en tu vida, y que
eso te dé la fuerza para seguir adelante.

('.C,Ul-'\L FUE ELMOMENTO

MAS DIFICIL QUE JENNY

PASO EN NUEVA YORK?

Uno de los episodios mas depresivos
de su vida, fue cuando llegd a New
York sin tener dénde vivir con sus hi-
jos. Tuvo que ir a tocar puertas a un
shelter, es un refugio para personas
que no tienen hogar, es alli donde
se aparta de sus hijos para irse a un
rincén a llorar y poder sacar esa frus-
tracién, dolor, pero al mismo tiempo,
se daba animos para no caer y seguir

adelante con su familia, en busca de
una nueva oportunidad a su vida.

¢COMO ES QUE SE LEVANTA

Y SIGUE SUS SUENOS

POR SUS HLJOS?

Menciona que cada dia cuando des-
pierta, se levanta primero que sus hi-
jos, los observa cuando duermen y
acaricia, pensando que la vida de ellos
tiene que ser mejor que la de ella.

¢COMO SE SIENTE JENNY
CUANDO SE QUITAELROLDE
COCINERAY ENTRAALROL
PARA CUMPLIR SUS SUENOS?
Agradece mantener su filipina de chef,
pues gracias a ello, lleva el sustento a su
hogar y le permite seguir preparandose
para lograr su sueiio de escritora y coach
en el dia, para ayudar a mas muijeres.

Lo que ha llamado la atencién de
Jenny es que, a pesar de estar en

una cocina, no deja de trabajar para
prepararse, cuando hay alguna junta
sobre sus proyectos que son parte de
sus suenos, lo toma desde su celular,
y sigue preparando los alimentos del
restaurante sin parar, cuando se lo
permiten si no hay tantos clientes.

Uno de los valores que me impactan de
Jenny es su perseverancia, disciplina y re-
siliencia, por lo cual le dimos su distintivo
con el sello de “Punto de equilibrio’; recor-
dando sus recursos principales que le
ayudaran para afrontar sus adversidades,
lo veras en uno de los videos.

¢COMO LOGRAS EL
EQUILIBRIO CON .
SITUACIONES TAN DIFICILES?
Muy amable menciona y recuerda uno
de los principios de mi filosofia que lle-
vo en mi libro, expresando, que es te-
ner esa base estable, para tener esa paz
mental y emocional, una vez estando
tranquila puede resolver la situacion.

¢QUE RECOMIENDAS A

LAS MADRES QUE QUIEREN
CUMPLIR SUS SUENOS Y _
LOS DE SUS HIJOS TAMBIEN?
No pierdan la fe, ni la esperanza, res-
pira primero ante cualquier situacién
y piensa en tus hijos, quienes son los
que te reconfortan.

Busca el libro: Jenny Paola Burbano
“Cémo eliminar el dolor de tus heridas
y reconstruir tu alma”

Atrévete, hermosa mama a lograr
tus suenos.

Te invito a escuchar la entrevista
desde New York en el podcast “ATRE-
VETE" con Rocelia Ramos. Puedes
ver la entrevista también en You tube
con “Rocelia Ramos"
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ESTILO DE \/| DA NUTRICION

POR MONICA MARQUEZ

MANGO

UNA FRUTA TROPICAL
CARCADA DI NUTRIBNTES

Esta fruta tropical también aporta un grupo de enzimas
digestivas denominadas como amilasas; contiene abundante
aguay junto con la fibra puede ayudar a aliviar algunos
problemas digestivos como el estrefiimiento o la diarrea

or fin el tiempo
de frio quedd
atrds para dar- ‘
le la bienveni- i
da al calorci-
to y con él la
presencia de
una gran va-
riedad de fru- {
tas, entre ellas
el mango, un excelente aliado de la
salud y de la gastronomia.
El mango es una fruta jugosa, dulce,
aungue a veces 4cida, stper deliciosa
y rica en fibra. Lo podemos disfru-
tar al natural, con chilito, en
aguas frescas, en mer-
melada, ademds de
ser utilizado en
un sinndimero
de platillos
tropicales.
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De acuerdo con los expertos, esta es una fruta
rica en fibra y con una aportacién caldrica baja
(65 kilocalorias por cada 100 gramos), aunque en
su mayoria compuesta por hidratos de carbono,
ademds de contener potasio, magnesio y vitami-

nas Ay C.

Esta fruta tropical también aporta un grupo de
enzimas digestivas denominadas como amilasas;

CEVICHE

DE MANGO
INGREDIENTES
e 1/2 cebolla
morada en
rebanadas finas

e 3 limones, su jugo
e 1 mango tommy
sin madurar

e 1jalapefio sin
semillas y picado
finamente

e 1cucharadita

de aceite de oliva

e 1aguacate

e Una pizca

de sal de mar

MODO DE
PREPARACION
e Cortaen
rebanadas la cebolla
y ponla en un tazén
grande.

e Agrega el jugo de
los limones, mezcla
y reserva.

e Pela el mago
usando un pelador
de verduras y luego
corta en cuadritos.
e Ponlo junto con la
cebolla. Agrega el
chile jalapefio, la sal
y el aceite de oliva.

e Mezcla bien,
pruebay, si lo
deseas, puedes
agregar un poco de
salsa picante de tu
preferencia.

e Sirve con tostadas
de maiz y acompaiia
con rebanadas de
aguacate.

contiene abundante agua
y junto con la fibra pue-
de ayudar a aliviar algu-
nos problemas digestivos
como el estrefiimiento o la
diarrea. Gracias a sus nu-
trientes, protege los hue-
SOS y promueve una mejor
salud dsea.

Segln un estudio de
Harvard, se ha demostrado
gue gracias a su contenido
que favorece una dieta rica
en beta-caroteno, es muy
efectivo para la prevencién
del cancer de préstata.
Por otro lado, también se
demostré ser altamente
efectivo en el retroceso del
desarrollo del cancer de
colon e higado.

¢COMO ELEGIR
ELMANGO?

Si eres de las personas que
les gusta el mango un poco
verde, basta con tocarlo y
sentir la cascara firme, pero
si lo quieres ya maduro
activa tu olfato, ya que los
mangos maduros tienen un
aroma fuerte, dulce y frutal
en el area del tallo.

¢TIENE
CONTRAINDICACIO-
NES?

A pesar de poseer tantas
bondades, el mango tiene
algunas indicaciones en
pacientes diabéticos, ya
que posee un contenido
de fibra bajo comparado
con su aporte en azlcar
natural y este riesgo au-

menta cuando el mango estd maduro porque sus
niveles de azlcar son mayores. Cabe aclarar que
quienes sufren de diabetes no tienen que eliminar
por completo su ingesta, pero si moderarla.
También, si eres de las personas que con facilidad
sufre de gases, toma en cuenta que consumir en ex-
ceso esta fruta puede ocasionartelo, asi como dolor

abdominal y diarrea.

Vervrice

BEAUTY SBTUDIO BY KN

CONOCE NUESTROS SERVICIOS DE SPA

MASAJES:
Masajo relajante
lasale descontracturante

Masale de tejpdo profundo

FACIALES:

MOLDEADO CORPORAL:
Lipo lhser

CABINA DE BRONCEADOD

REMOCION DE TATUAJES

US. 619 841 6141 /¥
MX. 664 225 0400

www.garagephotostudio.com

garagephotostudio@hotmail.com



CONSEJOS DE SALUD aenera

POR DR. ERIK NARVAEZ

LAS NUEVAS PROBLEMATICAS DE

FUMAR

ada ano, el 31 de mayo
la OMS celebra el Dia
Mundial sin Tabaco,
con lafinalidad de des-
tacar los riesgos que
supone el consumo de
tabaco para la salud y
fomentar politicas efi-
caces de reduccion de
dicho consumo.

En este tema, los estudios cientificos han concluido
una clara relacién del tabaquismo con cancer (vias
digestiva, urinaria y respiratoria) y las enfermedades
cardiovasculares y cerebrovascula-
res, entre muchas otras cosas.

LOS CIGARROS
ELECTRONICOS

Este fundamento ha permitido gene-
rar leyes que regulen la venta y luga-
res de consumo del tabaco; sin em-
bargo, la industria del tabaco no se
ha quedado con los brazos cruzados
y ha sacado al mercado sus nuevos
productos que vaporizan la nicotina
por medio de cigarros electrénicos.

Este mercado en decadencia, lo
han retomado a través de los ciga-
rros electronicos saborizados, sur-
giendo asi un nuevo grupo de con-
sumo, los mas jovenes, a quienes
buscan absorber con presentaciones casi similares
a las golosinas (sabores frutales o de caramelos) y
ante la ilusién de que esta presentacion no es dafii-
na, convirtiéndose asi en presa facil.

Nuevos estudios concluyen lo ya conocido, la to-
xicidad de la nicotina, que es la sustancia activa de-
rivada del tabaco que contiene como base de los
liquidos para evaporizar e inhalar en los cigarros
electrénicos, es muy similar a la anterior, causando
efectos dafinos en la via respiratoria, cardiovascu-

6 | SALUD acruar

lar y neuroldgica. Algunos paises han prohibido el
uso de saborizantes para limitar el consumo de me-
nores, sin embargo, la lucha continua.

ELCONSUMO DE MARIHUANA
La otra sustancia inhalable que se ha popularizado
es la marihuana, en algunos paises su legalizacion
facilita el acceso para su consumo, aunque algunos
estudios han demostrado sus beneficios en ciertos
padecimientos, por ejemplo epilepsia.

Es importante diferenciar que se refiere al canna-
biniol (se ingiere), esta sustancia no tiene el efecto
placentero que muchas veces se busca y se obtiene

del tetrahidrocannabinol (la sustan-

SLUSTED NO  Gauca'tna itacién do s viarespira

PUEDE DEJAR  qle ia marhuana qie se iala no

DE FUMAR

mejor considere
un profesional

de la salud para
ayudarle y no
se desanime

utiliza filtros como los cigarros.

DEJAR DE FUMAR

NO ES FACIL

Dejar de fumar no es facil, varios
estudios comparan la adiccién a la
nicotina con la cocaina, pues la ni-
cotina es hasta 10 veces mas adic-
tiva que la cocaina; muchas veces,
la fuerza de voluntad por si sola no
sera suficiente y se requeriran trata-
mientos médicos para contrarrestar
sus efectos.

En base a lo anterior, podemos concluir que lo Uni-
co que los seres humanos debemos inhalar es aire,
sin quimicos, ya que el funcionamiento adecuado
de la via respiratoria depende de ello y cualquier
aditivo sera dafino sin importar tipo o cantidad de
dicha sustancia.

Si usted no puede dejar de fumar mejor conside-
re un profesional de la salud para ayudarle y no se
desanime en su intento que bien recompensado se
reflejara en su salud.




La industria del tabaco ha sacado

al mercado sus nuevos productos

que vaporizan la nicotina por medio de cigarros
electronicos, los cuales causan efectos
dafinos en la via respiratoria,

cardiovascular y neuroldgica
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PORTADA DEL MES

POR MONICA MARQUEZ FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO

LAU

ANDRADE
BALLARDO

FAVORECE A LA SALUD INTEGRAL DE LOS PIES

u trayectoria
en los nego-
cios intachable
y el cumpli-
miento de los
compromisos
pactados ca-
balmente son
la razén de su
éxito, siempre
anda en la bilsqueda de nuevos
retos; ademas de ser pionera en la
técnica del pedicure médico en Ti-
juana desde hace mas de 25 afnos,
ella es Laura Andrade Ballardo, en-
fermera de profesidon y empresaria
por conviccion.,

Como parte de sus multiples acti-
vidades en el ambito empresarial y
de negocios, es la participacion ac-
tiva dentro de la proveeduria de ser-
vicios en la industria maquiladora,
donde principalmente ha buscado
el beneficio de los trabajadores en
el area de la ergonomia.

El otorgar los beneficios de salud
ergondmica para los colaboradores
de las empresas ha sido gracias a

8 | SALUD acriar,

Con una excelente
trayectoria en los
negocios y pionera
en la técnica del
pedicure médico
en Tijuana desde
hace mas de 25 afios,
la enfermera
de profesion
y empresaria por
conviccion ha contribuido
en la salud de las
familias tijuanenses

la vision que ha tenido en la vincu-
lacion entre colaboradores e indus-
trias, donde el colaborador recibe

atencion directa, ademas de ser-
vicios con descuentos adicionales
para que la salud esté al alcance de
ellos y de sus familias, con este pro-
yecto ha logrado vincular a las aso-
ciaciones e industrias, quienes han
adoptado este proyecto visionario.

Otra de sus facetas es la de admi-
nistradora de Hospitales, en la que
ha logrado lanzar en operatividad
algunas clinicas hospitalarias de
corta estancia en nuestra comuni-
dad, comentd la empresaria, quien
es originaria de Jalisco.

Asimismo, la asesoria empresarial,
desde la apertura de negocios hasta
generar estrategias de mercado, es
y ha sido otra de las areas de interés
y que son ofrecidas como parte de
los servicios que otorga.

GRATIFICACIONES

DE SU PROFESION

Sin duda, Laura Andrade ha con-
tribuido en la salud de cientos de
personas y ha ayudado a impulsar
negocios, situacion que resulta gra-
tificante para ella.



66

ESTOS ANOS
DE TRABAJO han
sido de esfuerzo, entrega,
disciplina y superacion
constante

79

“LLa mayor satisfaccion que he tenido
en mi carrera ha sido el ayudar a sanar
a los pacientes; ademas, esta profe-
sion me ha ensefado que el pa-
ciente no nada mas sufre de algin
padecimiento o fractura, también
de soledad y de abandono.

“Mientras tenia contacto con
los pacientes, también trataba
de sanar un poco esa parte,
hacerles pasar un momento
agradable por lo menos mien-
tras mi estancia me permitia el
contacto con ellos, hacerlos
sentir importantes, escucha-
dos" es muy conmovedor
y gratificante ver sonreir a
una persona que esta enfer-
ma’; compartié Laura, quien
también cuenta con un di-
plomado en Administracion
de Clinicas y Hospitales.

PIONERAEN _
PEDICURE MEDICO
“Estos afos de trabajo han
sido de esfuerzo, entrega, dis-
ciplina y superacién constan-
te. Me vi en la oportunidad de
no nada mas continuar con mi
carrera como enfermera sino
también emprender una empre-
sa con un giro poco reconocido en
México, que es el servicio de aten-
cién médica en los pies’, puntualizo.
Desde hace mas de 25 anos, Lau-
ra Andrade inicié con el concepto de
atencién a los pies, pero desde un
punto de vista integral. “Soy creado-

ra de una técnica de pedicure médi-
co que dio inicio a una nueva etapa
de atencién y servicio en Tijuana’
Dijo que en el tiempo que estuvo aten-
diendo pacientes y capacitando perso-
nasy elementos para dar este servicio a
un mayor grupo de personas, descubrio
que habia la necesidad de implementar
un soporte o plantilla que les ayudara a

una mejor pisada y balance.

“Es cuando me doy a la tarea de
buscar un soporte con las caracteris-
ticas dinamicas y ergondmicas que
favorecieron a los pacientes, apoyada
en el conocimiento de especialistas
en la materia y de esa manera tuve la
oportunidad de pertenecer y formar
alianzas con la CANIETI y la AIMO.

“También participé enferias de salud
que organizaban para sus empleados
y pude apoyarlos dandoles platicas y
conferencias a los trabajadores de las
maquiladoras, ya que pasan bastante
tiempo de pie y esto ocasiona diver-
sos danos y molestias en sus piesy en
su columna’; compartio.

Al estar en las maquiladoras y no-
tar estas problematicas debido a que
los empleados pasan la mayor parte
del tiempo de pie y el haber podi-

do ofrecerles soporte dinamico y

ergondmico con excelentes resul-

tados, expuso que fue muy gratifi-
cante para ella.

LA IMPORTANCIA DEL
CUIDADO DE LOS PIES
Durante estas casi tres dé-
cadas de trabajo dedicado
al servicio de los pies, Lau-
ra expuso que reconocié y
aprendid el valor y el cuidado
que se les debe dar a los pies y
al cuerpo en general.

“Tenemos que invertir tiempo y
recurso econdémico para también con-
sentir, atender y favorecer la salud inte-
gral de nuestros piesy por qué no, ya que
estén sanos porgue fueron tratados en
una clinica especialista, también pueden
posteriormente embellecerlos para lucir
unos pies bellos y sanos’; recomendé.

SUS PROYECTOS

Sabedora de la situacién actual y de la
necesidad de oportunidades laborales,
la enfermera y empresaria actualmen-
te esta desarrollando un nuevo pro-
yecto ecoldgico que esta por darse a
conocer, mismo que tendra grandes
beneficios para esta ciudad.

Para finalizar, comenté que como
parte de sus proyectos esta el apoyar a
muijeres en la realizacion de alguna idea
de negocio. “Cuento con nuevos pro-
yectos como patrocinadora y apoyan-
do a nuevas mujeres emprendedoras
en la ciudad de Tijuana con empresas y
personas dedicadas a la materia®
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SALUD EMOCIONAL

POR ADRIANA REID

C‘ COMO CUIDAR DI
1USALUD

MENTAL?

legé mayo,
mes de la
concientiza-
cion sobre la
salud men-
tal. Tu salud
mental es tan
importante
como tu

salud
fisica y es fundamental cui-
darla en la bisqueda de tu

paz interior y tu felicidad.

Este mes quisiera proponerte v
gue te concentres en ti, en tu au-
toconocimiento y en la revision,
reflexion y eleccidn consciente de
tus "autos", ya que son una parte
fundamental del cuidado de tu sa-
lud emocional que es la base de tu
salud mental.

Hablemos primero de la impor-
tancia del autoconocimiento; co-
nocerte es necesario para poder
cuidarte. Uno no puede cuidar lo
que no conoce, y tampoco cuida
lo que no quiere.

Recuerda que cuidar tu salud
mental te corresponde a ti, es una
tarea diaria que requiere esfuerzo
y dedicacion.

Si quisieres aprender mas sobre este tema o pertenecer a nuestra lista de distribucion,
escribenos un correo a info@be2be-coaching.com, con el asunto: Quiero suscribirme/mayo.
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MEJORA TU AUTOCONCEPTO

Algunas sugerencias para mejorar tu autoconcepto:

DEDICA TIEMPO A Tl MISMA: has actividades
que te gusten.

MEDITA: la meditacién es una practica que te mantie-
ne en el momento presente lo que contribuye a reducir
el estrés y la ansiedad. Dedica unos minutos al dia para
regresar a tus cinco sentidos y veras cémo te sientes
mas relajada y tranquila.

HAZ EJERCICIO: el ejercicio fisico contribuye a tu
salud mental, a través del movimiento liberas tensiones y
aumentas tu nivel de energia. .

MANTEN UNA ALIMENTACION VARIADA, SA-
LUDABLE Y QUE TE GUSTE: una dieta equilibrada
es fundamental para tu bienestar mental.

CONECTA CON OTRAS PERSONAS: las relacio-

nes sociales son importantes. Dedica tiempo a estar con
amigos y familiares y cultiva nuevas amistades.
APRENDE A DECIR NO: a veces nos compro-
metemos con mas cosas de las que podemos hacery
eso puede aumentar el estrés. Aprende a priorizar tus
necesidades.

DESCANSA Y DUERME BIEN: dormir lo suficiente
y tener un buen descanso es esencial para la salud men-
tal. Asegurate de dormir las horas necesarias y de tener
un espacio tranquilo y confortable para descansar.
BUSCA AYUDA PROFESIONAL.: Si sientes que no
puedes hacer frente a tus problemas por tu cuenta, bus-
ca ayuda profesional. Un coach o un psicélogo pueden
ayudarte a manejar el estrés y la ansiedad.

RECUERDA QUE
CUIDAR TU
SALUD MENTAL
te corresponde a ti,

es una tarea diaria
que requiere esfuerzo
y dedicacion

Aqui te dejo una lista de diferentes "autos"
que te pueden ayudar a conocerte mejor para
cuidar de tu salud emocional. En los siguientes
nuimeros de la revista, profundizaremos en
cada grupo para que te sirvan de guia.
LOS "AUTOS EMOCIONALES"
Estos estan relacionados con tus emocio-
nes y te pueden ayudar a comprender tus
Il sentimientos y reacciones emocionales.
Dentro de estos autos emocionales encontramos:
el autoconcepto emocional, la autoestima y la
autorregulacién de emociones.
LOS "AUTOS SOCIALES"
Estos autos estan relacionados con
tu capacidad de relacionarte con tu
0 entorno social y te pueden ayudar a
mejorar y construir relaciones saludables.
Dentro de estos autos sociales estan: el autocon-
cepto social, la autoconfianza social y la autoefi-
cacia. .
LOS "AUTOS FISICOS"
Estos autos estan relacionados con
tu salud fisica y te pueden ayudar a
0l sentirte mejor con tu cuerpo y cuidar
de tu salud.
Dentro de ellos, encontramos: la autoimagen
corporal, la autoestima y el autocuidado fisico.
LOS "AUTOS COGNITIVOS"
Estos autos estan relacionados con tu
forma de pensar y te pueden ayudar a
0 desarrollar una mentalidad positiva y
resiliente.
Algunos de estos autos son: la autoconfianza
coghnitiva, la autoeficacia cognitiva y el autocon-
cepto intelectual.
LOS "AUTOS ESPIRITUALES"
Estos autos estéan relacionados con
tu espiritualidad y te pueden ayudar a
0 conectar y establecer una relacién con
algo/alguien mas grande que ti independiente-
mente de la religion que profeses.
La autoconexidn, la autoaceptacion y la autoex-
ploracién espirituales son algunos de los autos
espirituales que pueden ayudarte a encontrar un
mayor significado en tu vida.
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Has notado que ulti-
mamente sufres de
calambres mas de
dos veces por se-
mana, sin aparente
motivo? jCuidado!
Podria estar rela-
cionado con pro-
blemas de tiroides,
trastornos renales
o diabetes mellitus,

dijo el coordinador clinico de Medici-
na Interna del HGZ 2-A Troncoso, Dr.
Gustavo Acevedo Steinmann.

El Instituto Mexicano del Seguro
Social (IMSS) recomienda a las mu-
jeres y los hombres acudir a su mé-
dico familiar cuando lleguen a pre-
sentar calambres mds de dos veces
por semana sin ser provocados por
fatiga muscular o falta de irrigacion
sanguinea, ya que son una alerta im-

itar mas de dos veces por semana
muscular o falta de irrigacion sanguinea,
de padecimientos cronico-degenerativos

T

e

S

—

portante para detectar padecimien-
tos crénicos-degenerativos.

El Dr. Gustavo Acevedo Steinmann
senalé que los calambres son una con-
traccion subita de los musculos que
se originan principalmente por agota-
miento muscular o algin desequilibrio
hidroelectrolitico, aunque también po-
dria tratarse de un sintoma relacionado
con problemas de tiroides, trastornos
renales o diabetes mellitus.




Quienes presenten calambres frecuen-
tes, deben acudir a su Unidad de Medici-
na Familiar (UMF) del IMSS en donde se
les brindara una atencién multidisciplina-
rig, se identificara si tienen diabetes, algu-
na falla renal crénica o padecen otra en-
fermedad que altere los electrolitos, para
determinar el adecuado manejo médico.

VISITAALMEDICO
“La recomendacion acerca de los ca-
lambres es que si no se asocian a alguna

DACIO
O

. “[:."- -
actividad fisica como tal, es importante
gue acudan con su médico, a su Unidad
de Medicina Familiar para que estudien
alguna patologia agregada’; exhorto.
Las personas que presenten con-
tracciones repentinas e involuntarias
de uno o mas musculos, que gene-
ralmente es en extremidades infe-
riores como piernas, pantorrillas o
los dedos de los pies, anadid, deben
consumir alimentos ricos en potasio
como jitomates, naranjas y platanos,

PARA TOMAR
EN CUENTA

Para prevenir la presencia de ca-
lambres es importante tomar en
cuenta los siguientes puntos:
CONSUME ALIMENTOS ricos
en potasio, como jitomate, naranja
y platano.

EVITA llevar una vida sedentaria,
practica ejercicio 30 minutos al dia.
MANTENTE HIDRATADO,
toma muchos liquidos.

ademds de mantenerse siempre bien
hidratados con agua simple.

El coordinador clinico del HGZ
2-A "Troncoso” explicé que un ca-
lambre se genera en cualquier parte
del cuerpo debido a una alteracién
de electrolitos, como sodio, calcio
y potasio, y su presencia puede ser
desde una manifestacién comun en
los musculos, hasta una alerta de un
control inadecuado de enfermeda-
des crénico-degenerativas.

Anadié que algunas personas con dia-
betes mellitus de larga evolucién tienen
alteraciones de las fibras musculares,
pero desconocen su estado de salud
hasta que se presentan los sintomas
como los calambres, por ello es impor-
tante que estos pacientes se apeguen a
una revisién médica de forma periddica.

SON MUY DOLOROSOS

“Los calambres son muy dolorosos en
la mayoria de los casos, aunque la in-
tensidad del dolor varia dependiendo de
la contraccién, se pueden presentar en
multiples situaciones y la forma de solu-
cionarlos normalmente es hacer un es-
tiramiento pasivo de la extremidad, que
consiste es extender de manera recta y
sin mover la parte del cuerpo en donde
estd ocurriendo el malestar’, dijo.

Otro aspecto que debe considerar-
se sobre la apariciéon de calambres
es el sedentarismo, el cual lleva a la
inmovilidad muscular e impide una
adecuada circulacién sanguinea
y una oxigenacion correcta de los
musculos, ademds de que constituye
un factor de riesgo para la obesidad.

“Los calambres pueden presentar-
se a cualquier edad, sin embargo son
mas frecuentes a partir de la quinta
década de la vida debido a los pade-
cimientos que se presentan en esta
etapa de la vida’ indicé. i
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