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¿Has escuchado hablar del Blue Monday o mejor conocido 
como el día más triste del año? Resulta que el psicólogo Cliff 
Arnall trabajó en una fórmula matemática para determinar cuál 
era el peor día del año, arrojándole que era el tercer lunes de 
cada enero, este 2024 correspondería al 15 de enero.
Según esta fórmula matemática, ese día se dan las peores 

condiciones anímicas de todo el año, por lo que la gente se 
siente más triste, pesimista e incierta, a esto se le agregan las 
condiciones climatológicas, los excesos navideños y la baja 

motivación por las frustradas resoluciones de año nuevo o la famosa cuesta 
de enero.
¿Qué opinas, crees que realmente el tercer lunes de enero es el más triste 

del año? ¿Has notado que sientes más tristeza ese día que cualquier otro? Te 
lo dejo de tarea.
Entrando en materia de edición de SALUD ACTUAL, en esta ocasión ini-

ciamos este 2024 con un artículo en PORTADA donde te sugerimos los 5 
propósitos de belleza para llevar a cabo este 2024. En SALUD EMOCIONAL, 
nuestra colaboradora Adriana Reid interpreta el refrán “Es de sabios cambiar 
de opinión”, con el propósito de invitarte a actualizar su significado para me-
jorar tu bienestar integral.
En CONSEJOS DE SALUD, te decimos cómo mantener unos oídos saluda-

bles para prevenir la sordera. Además, en SALUD POR PARTES, te hablamos 
sobre el cáncer de próstata, una grave enfermedad en la que el dolor de es-
palda puede ser un síntoma importante.
Esto y mucho más podrás encontrar en tu edición de enero 2024 de Salud 

Actual. 

EL DÍA MÁS 
TRISTE DEL AÑO

¡GRACIAS!
POR HACERNOS PARTE DE TU DÍA 

Y PARTE DE TU VIDA
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SALUD POR PARTES 
POR REDACCIÓN MUJER ACTUAL 
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OÍDOS SANOS 
A CUALQUIER EDAD

LA PÉRDIDA DE AUDICIÓN 
puede presentarse a consecuencia 
de la edad, exposición constante 
a ruidos excesivos, traumatismos, 
infecciones, automedicación o 
derivado de otras enfermedades 
como diabetes e hipertensiónE

l oído es una parte fundamental del cuerpo y por ello 
es importante tener algunos cuidados  para prevenir 
la pérdida de audición y sordera, como no automedi-
carse, evitar el uso de audífonos a volumen elevado y 
cualquier golpe que pueda involucrar la cabeza.
La doctora Aralia Gutiérrez Márquez, médico es-

pecialista en Audiología, Otoneurología y Fonia-
tría, adscrita al Hospital General del Centro Mé-
dico Nacional (CMN) La Raza, dijo que la sordera 
puede ser congénita o presentarse a consecuen-

cia de la edad, exposición constante a ruidos excesivos, traumatis-
mos, infecciones, automedicación o derivado de otras enfermedades 
como diabetes, hipertensión, neurológicas o tumoraciones.
“Debemos estar muy atentos a situaciones como tener la presen-

cia de dolor, algún zumbido que sea nuevo o aparezca de repente. 
Si estamos con un problema respiratorio y notamos cambio de audi-
ción, sensación de tapado o problemas para oír de un día para otro y 
que el síntoma dure más de 24 horas es importante buscar atención 
especializada”, enfatizó.
La especialista recordó que quienes detecten alguno de estos sín-

tomas puede acudir a su Unidad de Medicina Familiar (UMF) para 
ser canalizada a una unidad con servicio de Audiología, donde se 
les realizará un estudio audiológico completo, pruebas de oído 
medio y del nervio, entre otras.

DAÑOS EN EL OÍDO
Indicó que entre los daños más frecuentes que puede 

tener el oído están infecciones u obstrucciones por 
cerumen en su parte externa; inflamación y endure-
cimiento de los huesos del oído medio e infecciones 
más severas en la parte interna.
 “Se ha demostrado el impacto de la mala audi-

ción o sordera en los pacientes va a repercutir en 
la salud mental hablando de adultos, pero ha-
blando de niños es muy importante detectarlo a 
tiempo y rehabilitarlo porque esto va a repercu-
tir en su lenguaje y aprendizaje”, indicó.
La especialista subrayó que se busca generar 

consciencia sobre los efectos en la calidad de 
vida que puede tener la sordera, su prevención 
e importancia del tratamiento, ya que de no 
hacerlo se genera un grado de discapacidad, 
“debemos ser incluyentes, hacer muy cons-
ciente el que este tipo de pacientes necesitan 
rehabilitación”.

SEÑALES DE ALERTA
Si presentas alguno de estos sín-
tomas,  es importante acudir con 
el médico especializado para re-
cibir la atención médica. 
l Tener la presencia de dolor
l Presentar algún zumbido que sea 
nuevo o aparezca de repente



S
in duda, la llegada de un nuevo 
año es la oportunidad perfecta 
para establecer 
propósitos en las 
distintas áreas 
de nuestra vida 
y cuando se trata 
de nuestra salud 
y belleza estos 
nunca están de 

más, aunque es importante seguir 
algunas reglas de oro. 
Aquí te presentamos 5 propósitos 

relacionados con salud y belleza 
que no deben faltar en tu lista.

1) NUNCA SALGAS SIN HA-
BER APLICADO BLOQUEA-
DOR SOLAR

¿Eres de las personas que un día sí 
y otro no, se aplican el bloqueador 
solar antes de salir a la calle o que 
solo lo usa cuando va a la playa? 
Este 2024, haz el propósito de incluir 
en tu rutina matutina diaria el uso de 
un SPF (Factor de Protección Solar). 
Los expertos recomiendan aplicarlo 
al menos 15 a 30 minutos antes de 
salir para brindar el máximo bene-
ficio.
Es importante también elegir un 

protector con SPF 30 o superior y 
que proteja contra los rayos ultra-
violeta A y B (UVA y UVB), así como 
volver a aplicarlo cada ciertas horas 
para una protección constante, es-
pecialmente después de nadar o sudar.

2) DUERME LO SUFICIENTE

De acuerdo con el Instituto de Salud para 
el Bienestar, El sueño es un proceso 
biológico complejo, ya que mientras 
duermes, las funciones del cerebro 
y cuerpo siguen activas para mante-
ner saludable al cuerpo.
Dormir bien es esencial para con-

servar nuestra salud en general, 
pero también para mantener una 
piel radiante. Cuando no dormimos 
lo suficiente, hay presencia de oje-
ras, ojos hinchados y un semblante 
apagado, entre muchos signos más, 
además de que puedes sufrir pro-
blemas gástricos, incremento del 
apetito y desequilibrio en el rendi-
miento. La OMS recomienda dormir 
al menos de 6 a 7 horas por día, en 
las mismas horas.

3) HIDRÁTATE
El agua ayuda a eliminar 

las toxinas y mantiene las 
células de la piel hidratadas. Cuan-
do no tomamos suficiente agua, la 
piel luce opaca, seca y sin vida.
De acuerdo con la Secretaría de 

Salud, es necesario beber entre 
seis y ocho vasos de agua al día, así 
mantendrás tu cuerpo hidratado y 
en buen funcionamiento.

BEBER AGUA…
l Permite el trasporte de nutrientes 
a las células.

l Colabora en el proceso digestivo, en la respiración 
y en la circulación sanguínea.
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PORTADA
POR MÓNICA MÁRQUEZ

ESTE 2024

LA LLEGADA 
DE UN NUEVO 

AÑO es la 
oportunidad 

perfecta para que 
establezcas tus 
propósitos, entre 
ellos no dejes fuera 
el cuidado de tu piel 
para que siempre 
luzcas radiante

l Interviene en la contracción de los músculos y da 
flexibilidad y elasticidad a los tejidos.
l Participa en el buen funcionamiento del cerebro 
y de los nervios.
l Proporciona minerales esenciales como el calcio, 
magnesio y el flúor, que sirven para fortalecer los 
huesos y los dientes.
l Contribuye con la regulación de la temperatura 
corporal.
l Retrasa el proceso de envejecimiento.
Fuente: Secretaría de Salud

4) LO BÁSICO DE TU “ SKINCARE”
El cuidado de la piel es muy importan-

te, por ello en el mercado existe un sinfín 
de productos, aunque  muchas veces no sabe-
mos para qué nos sirven o cuál es el que requie-
re nuestra piel. Lo cierto es que antes de iniciar 
cualquier rutina de skincare, debes consultar a un 
especialista para que te enseñe todo sobre tu tipo 
de piel y lo que necesita exactamente.
No te desesperes si 

no ves resultados 
a la primera, deja 
que los productos 
actúen y se muy 
constante con su 
aplicación.
Según los exper-

tos, una rutina bá-
sica debe incluir: 
limpiador facial, 
tónicos y esencias, 
contorno de ojos, sé-
rum de acuerdo a las 
necesidades de tu piel, 
crema hidratante y pro-
tector solar.

5) NUNCA TE 
ACUESTES 
MAQUILLA-

DA
¿Sabes el daño que le 

causas a tu piel si duer-
mes maquillada? Pues 
bien, según los derma-
tólogos dormir maqui-
llada acelera el enveje-
cimiento, la piel se tapa 
y le cuesta más regene-
rarse, reseca los labios 
y la piel se ve opaca.
Antes de irte a la 

cama maquillada, pién-
salo dos veces, mejor 
realiza tu rutina básica 
de skincare.

5 PROPÓSITOS
DE BELLEZA PARA LLEVAR A CABO



SALUD POR PARTES
POR MCELEBRANDO LAT INAS MAGAZINE
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¿SUFRES DE 

G
eneralmente no hay 
signos ni síntomas de 
advertencia del cán-
cer de próstata cuan-
do el tumor es peque-
ño, sin embargo, en 
raras ocasiones, el 
dolor de espalda po-
dría ser un síntoma 
de cáncer de próstata 

avanzado. 
“El dolor rara vez se asocia con el cáncer de 

próstata en etapa temprana”, dijo el urólogo Brad-
ley Webster, MD, del Roswell Park Comprehensive 
Cancer Center
“A medida que el cáncer progresa, el dolor de es-

palda suele ser un signo de una enfermedad más 
avanzada que puede haberse extendido a los hue-
sos. La columna, las caderas y las costillas son los 
sitios de propagación más comunes”, afirmo el es-
pecialista. 
El dolor puede ser variable, pero puede sentirse 

como un dolor sordo en un solo lugar o un dolor 
que se irradia desde el hueso.
“Si los síntomas del dolor de espalda aparecen 

repentinamente y sin explicación o no mejoran 
con el tiempo, su médico debe evaluarlo”, dijo el 
Dr. Webster. “Las fracturas óseas también debe-
rían impulsar una evaluación de un posible cáncer 
de próstata”.

DETECCIÓN ANTES DE CUALQUIER DOLOR
Como la mayoría de los cánceres, el cáncer de 

próstata tiene resultados mucho mejores cuando 

se detecta a tiempo. Los exámenes de detec-
ción de rutina, generalmente realizados por 
su médico de atención primaria, incluyen un 
examen rectal digital más un análisis de 
sangre para medir la cantidad de una 
proteína llamada antígeno prostático 
específico (PSA).
Las pautas nacionales de la Red 

Nacional Integral del Cáncer 
recomiendan que las pruebas 
de PSA comiencen a los 40 
años para los hombres con 
alto riesgo y los hombres 
con riesgo promedio 
deberían comenzar a 
hacerse la prueba a 
los 45 años.

SÍNTOMAS 
PARA INFOR-
MAR AL MÉDI-
CO 
El cáncer de prós-

tata avanzado puede 
tener varios otros síntomas 
además del dolor de huesos, como 
cambios en la forma de orinar o defecar (más ur-
gencia, frecuencia, incapacidad para defecar). 
“La sangre en la orina, llamada hematuria, o la 

sangre en el semen, llamada hematospermia, tam-
bién pueden ser un signo de cáncer de próstata 
avanzado”, mencionó el Dr. Webster. 
“Las fracturas óseas también pueden deberse a 

la propagación del cáncer de próstata al hueso”. 

SI LOS 
SÍNTOMAS 

DEL DOLOR de 
espalda aparecen 
repentinamente y 
sin explicación o 
no mejoran con el 
tiempo, su médico 
debe evaluarlo 
pues podrá ser 

síntoma de cáncer 
de próstata

 CONTINUO? 

DOLOR DE 
ESPALDA
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Este refrán resalta la sabiduría en la flexibilidad men-
tal. Reflexionemos: ¿por qué nos cuesta tanto modificar 
nuestras convicciones? Cambiar de opinión implica un 
proceso complejo que va más allá de una simple varia-
ción en puntos de vista. Se relaciona con nuestra iden-
tidad, con la percepción de lo que consideramos como 
estable y nuestra zona de confort.
Los seres humanos tenemos la tendencia a defender nues-

tro sistema de creencias como parte de nosotros mismos. 
Nuestro cerebro resiente cualquier cambio que considera un 
riesgo para nuestra estructura. Recordemos que es un órga-
no cuya función principal es mantenernos vivos, no felices.
Este refrán nos invita a reflexionar sobre la evolución 

intelectual y emocional. ¿Por qué defendemos nuestras 
opiniones? Si nos atrevemos a ser honestos con noso-
tros mismos, en realidad lo que sostenemos no es tanto 
la opinión en sí misma, sino la necesidad de sentirnos 

coherentes y seguros en nuestras convicciones.
La resistencia al cambio a veces tiene sus 
raíces en el miedo a la incertidumbre o al 
juicio externo. Sin embargo, la flexibilidad 
mental es un signo de madurez emocio-
nal y cognitiva. Aceptar nuevas pers-
pectivas no invalida nuestro pasado; 
más bien, enriquece nuestra visión del 
presente y nos prepara para un futuro 
más amplio y adaptable.
Explorar el porqué de nuestra resisten-

cia al cambio de opinión es fundamental. Ob-
servar nuestras propias motivaciones y la naturaleza de 
nuestras convicciones nos permite ser más conscientes 
de si defendemos una idea por convicción genuina o por 
mero apego a lo familiar.

INTEGRANDO LOS APRENDIZAJES
Cuando nos convertimos en observadores de nuestro 

propio proceso de crecimiento, dejamos de ver “el cam-
bio” como una amenaza a lo establecido e integramos 
los aprendizajes derivados de nuestras experiencias en 
sabiduría.
Por lo que, aprender a cambiar de opinión con humildad 

y apertura nos convierte en individuos más receptivos, 
dispuestos a aprender y a crecer. Nos permite trascender 
nuestras propias limitaciones y conectarnos con un mun-
do en constante cambio.
La verdadera sabiduría está en la capacidad de liberar-

nos de nuestras opiniones preestablecidas como si fue-
ran las únicas. Se trata de mantener una mente abierta 
a diversas perspectivas y estar dispuestos a elegir algo 
diferente si eso contribuye más a nuestro crecimiento 
personal y desarrollo integral.
Si sientes que luchas con tus emociones, no dudes en 

buscar ayuda profesional. Si deseas explorar más so-
bre este tema, quieres proponer algún refrán o unirte a 
nuestra lista de distribución, escríbenos a info@be2be-
coaching.com con el asunto: “Quiero suscribirme/ene-
ro2024”; o llena este formulario.

Que este 2024 esté lleno de magia y de todo lo 
bueno que quieras para ti y los tuyos!
Los refranes, como tradiciones lingüísticas 

arraigadas, pueden esconder significados 
profundos. Este año elegí explorar y reinter-
pretar algunos de ellos, con el propósito de in-
vitarte a actualizar su significado para mejorar 
tu bienestar integral.
En Be2Be-Coaching, buscamos fomentar 

tu autosuficiencia emocional. Estos artículos 
buscan acompañarte en tu camino de auto-

descubrimiento. En mi libro “Yo me hago cargo de mí”, 
hay un capítulo dedicado al lenguaje, el significado de 

las palabras y su influencia en nuestra percepción de 
la realidad.
Que estos refranes que iré seleccionando a lo largo 

del año, sirvan de ejemplo para revisar y cuestionar el 
significado que atribuimos a las palabras. Si quieres 
proponer alguno para los meses que siguen, envíanos 
tu propuesta, al final del artículo encuentras nuestro 
correo electrónico.

INICIAMOS EL AÑO
Comenzamos este mes con: Es de sabios cambiar 

de opinión.
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SALUD EMOCIONAL
POR ADRIANA REID 

CONTACTO
CORREO: 

lozanocarbonell@gmail.com 
 

La autora es Lic. Educación con 
estudios en psicotetapia Gestalt

ES DE SABIOS 

LA RESISTENCIA AL CAMBIO a veces tiene sus raíces en el miedo a la 
incertidumbre o al juicio externo. Sin embargo, la flexibilidad mental es un signo de 
madurez emocional y cognitiva. Aceptar nuevas perspectivas no invalida nuestro 
pasado; más bien, enriquece nuestra visión del presente y nos prepara para un 

futuro más amplio y adaptable

CAMBIAR DE 
OPINIÓN



ESTILO DE VIDA
POR REDACCIÓN SALUD ACTUAL

ARMA TUS MENÚS 
SALUDABLES 

P
ara que  
inicies el 
2024 con 
el pie dere-
cho, aquí te 
compar t i-
mos estos 
c o n s e j o s 
saludables 
que te ha-

rán más sencilla la toma de deci-
siones al momento de armar tus 
menús de la semana.

1) Prefiere verduras y frutas crudas en trozos y con cáscara cuando sea posible, así contienen mayor cantidad de fibra. 

2) Haz al menos una comida en familia al día, donde todos 
participen, desde la preparación de los alimentos hasta el 
lavado de trastes.

3) Cambia el pan que consumes, si es blanco, por una versión 
integral. Verifica que la opción que elijas no tenga sellos en 
el empaque.

4) Usa las diferentes variedades de legumbre: frijol negro, flor 
de mayo, bayo, peruano, alubia, lenteja, haba, garbanzo, chí-
charo seco ¡hay muchas opciones!

5) Haz que la cantidad recomendada de carnes rojas rinda 
más agregando frijoles, garbanzos, lentejas o verduras 
para aumentar el volumen de los guisos, o bien, agrega las 

salsas a tus pastas
Fuente: Secretaría de Salud
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