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MENSAJE EDITORIAL

L DEPORTEY LA FPAZ

| 6 de abril se celebra el Dia Internacional del Deporte
y la Paz, esta fecha la proclamé la Organizacién de las
Naciones Unidas (ONU) en el 2013, con el objetivo de
generar conciencia sobre el papel que tiene el deporte
en el desarrollo y la paz social, pero, sobre todo, en el
interés de que la nifiez y la juventud formen parte de ese
cambio a través de la actividad fisica y el deporte.
Lo cierto es que el deporte no solo contribuye a la paz
sino también a nuestra salud, por lo que los invitamos a
practicar alguno al menos 30 minutos al dia, el cuerpo se los agrade-
cera.

Entrando en materia de edicién, en esta ocasion por el mes del nifo
les presentamos en portada el tema nifios sin estrés = nifos felices,
por ello expertos ofrecen algunas recomendaciones sobre actividades
que ayudaran a mejorar su estado.

En SALUD POR PARTES, te hablamos sobre la nicturia, un padeci-
miento que se presenta entre la poblacién adulta mayor y que pue-
de convertirse en una preocupacién que provoca una disminucién del
suefo y, en algunas personas, vergiienza.

En SALUD EMOCIONAL, Adriana Reid nos habla sobre el tema “El
que busca encuentra’; un refrdn que nos invita a considerar compleji-
dades y matices de la intencidn y el lenguaje detras de la bdsqueda hu-
mana, asi como las expectativas que la acompanan. Esto y mucho mas
encontrards en tu edicién de Salud Actual abril 2024. ;No te la pierdas!
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RECETA ACTUAL

POR REDACCION SALUD ACTUAL

, CELEBRA

EL DIA DEL NINO
CON MANZANAS TOCAS

| 8 de mayo de 1916 fue la
primera vez que se reco-
nocié en México esta ce-
lebracién, aunque oficial-
mente se establecié el 30
de abril de 1924
Redaccién Mujer Actual
En México, este 30 de
abril celebramos a nues-
tros ninos y qué mejor ma-
nera de hacerlo que preparandoles unas ricas
manzanas cubiertas de pulpa de tamarindo,
acompafadas de jicama, pepino y otros ricos
ingredientes.
¢Conoces el origen de este dia? De acuerdo
con la pagina de Gobierno de México, el Dia del
Nifio en nuestro pais fue reconocido primero
el 8 de mayo de 1916 en la ciudad de Tantoyu-
ca, Veracruz. Sin embargo, esta fecha cambid
cuando el presidente Alvaro Obregén estable-
cio la celebracidn oficial el 30 de abril en 1924,
luego de firmarse la “Declaracién de Ginebra”

MANZANAS LOCAS
INGREDIENTES
2 manzanas
15 dulces de tamarindo
chile en polvo al gusto
1taza de cacahuate japonés
1taza de zanahoria, rallada
1taza de jicama, rallada
1taza de pepino, rallado
1/2 taza de gomitas enchiladas, de mango
1taza de chamoy liquido
chile en polvo al gusto
limén al gusto

PREPARACION:

Sobre una tabla extiende los tamarindos con ayuda
de un rodillo, pega unos con otros para formar una
placa. Cubre las manzanas con la masita calentando
un poco con tus manos para que vaya tomando la for-
ma de la manzana. Espolvorea chile en polvo y corta
en octavos. Retira las semillas.

Coloca los gajos de manzana en un plato y agrega
los cacahuates, la zanahoria, la jicama, el pepino, las

gomitas enchiladas, sirve con chamoy liquido, chile
en polvo y jugo de limén. Disfruta.
Fuente: www.kiwilimon.com




SALUD EMOCIONAL

“EL
EN

ESTE REFRAN
NOS INVITA A
CONSIDERAR
COMPLEJIDADES
y matices de la intencion
y el lenguaje detras de la
busqueda humana, asi
como las expectativas que
la acompanan

ste mes de
abril, seguimos
con el andlisis
del lenguaje
con el propdsi-
to de invitarte
a generar el ha-
bito de reinter-
pretar y explo-
rar los usos vy
costumbres de las palabras que dan
significado a nuestras experiencias.
Ahora toca el turno a: “El que busca
encuentra.’

Este refrdn en particular destaca
por su sencillez y profundidad: a
simple vista, parece transmitir segu-
ridad y confianza en el resultado de
nuestra bdsqueda. Sin embargo, al
analizarlo detenidamente, nos en-
frentamos a algo mucho mas pro-
fundo.

VVeamos por qué: es posible que
hayas escuchado este refrdn con un
toque de sarcasmo, utilizado por al-
guien con el propdsito de deslindar-
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POR ADRIANA REID

' BUSCA
'ENTRA”

sa a explorar e investigar, y en (ltima
instancia, a conocer?
Analicemos su significado con la

intlencién de reflexionar de manera

RECONOCE  mioma de i bisqueda y o sncuen,

EN CADA mer gar? £n reaidad sEstamos on

MOMENTO, o e s st
en tu presente,

nuestras propias creencias y convic-

d d ciones?

e OpOI’tUﬂI : ] COMPLEJIDADES Y MATICES
para avanzar hacia Este refran nos invita a considerar
0_ng complejidades y matices de la inten-
tus Obje’[IVOS yno cién y el lenguaje detras de la bus-
gueda humana, asi como las expec-
Cargar el peso de tativas que la acompanan. Es comin
; que busquemos respuestas con la
tareas pendlentes esperanza de encontrar una solu-

entu dlla a dl’a cién rapida o una confirmacién de
lo que creemos saber. Sin embargo,

la realidad es que es muy raro que
la busqueda sea tan simple o lineal
€como imaginamos.

"Déjate sorprender” diria un muy"

buen amigo mio. El significado que
le daba a esta frase era sembrar la
se de responsabilidades, como si la esperanza después de soltar
carga recayera en aquel que ne- una creencia... “Si no fue
cesita informacion adicional y como lo esperabas, tal
no en aquel que algo oculta. vez pueda ser mejor.”
Al mismo tiempo, nos invi- Este mes, reflexio-
ta a reflexionar sobre nues- na y cuestiona tus
tras expectativas y creen- percepciones y
cias acerca de la busqueda creencias dentro de
y el descubrimiento. ¢Por tu proceso de auto-
qué buscamos algo con tan- descubrimiento. No te
ta perseverancia, incluso cuan- sorprendas con el uso
do no estamos seguros de qué es irbnico de esta frase: si tie-
exactamente lo que buscamos? ;Cudl nes la necesidad de obtener infor-
es el motor que en realidad nos impul-  macidn, tienes derecho a pedirla.

CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com

La autora es maestra en
Educacion con especialidad en
Ingenieria en Software Humano.

PARA TU CAJA
DE HERRAMIENTAS

Coloca una libreta junto
atucamaantesdeira
dormir.

Cuando despiertes, témate

unos minutos para escribir

tres cosas por las que estés
agradecida.

Pueden ser pequenas
cosas como el sol que
brilla, una sonrisa de un ser
querido o la oportunidad de empe-
zar un nuevo dia. Concéntrate en
el sentimiento de gratitud mientras
escribes.

Repite este ejercicio dia-

riamente para cultivar un

sentido mas profundo de
aprecio por las bendiciones en tu
vida.

Observa cémo este habito
afecta tu estado de dnimo y
perspectiva a lo largo del dia.

Recuerda la gratitud y la
depresidén no viven en el
mismo lugar.

Si sientes que luchas con tus emo-
ciones, no dudes en buscar ayuda
profesional. Si deseas explorar mas
sobre este tema, quieres proponer
alguin refran o unirte a nuestra lista
de distribucién, escribenos a info@
be2be-coaching.com con el asun-
to: "Quiero suscribirme/abril2024" o
llena este formulario.




SALUD M E NTA L PSICOLOGIA

POR REDACCION SALUD ACTUAL

NINOS SIN

ESTRES
- NINOS

FELIC'ES

Los ninos no se es-

tresan, a ellos qué les
puede preocupar’,
dicen algunos adul-

tos, pues la noticia

es que si llegan a su-

frir estrés y se puede

deber a la dindmica

familiar, las amista-

des inestables o la
escuela, entre otros,incluso, en el
nino mas despreocupado.

Segun la Asociacién Estadouni-
dense de Psicologia, los signos de
estrés en los nifios no siempre son
muy obvios y muchas veces ellos
no saben decir lo que sienten, por
eso es importante reconocer los
cambios de comportamiento como
posibles senales de alerta para
ayudarlos a afrontar el estrés y me-
jorar su estado de &nimo.

AYUDALOS A SENTIRSE ME-
JOR

Si te preocupa que tu hijo se
sienta estresado, el primer paso es
hablar con él; lo mejor es usar pa-
labras que pueda entender mejor
que “estresado”; opta por pregun-
tarle si se siente asustado, enojado
o triste.

Si tienes miedo de que tu hijo esté
experimentando un estrés signifi-
cativo, habla con su médico. Puede
resultar Gtil trabajar con un profe-
sional de la salud mental para iden-
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tificar qué estd causando su
estrés y ayudarlo a aprender
herramientas saludables para
afrontarlo.

ACTIVIDADES PARA ME-
JORAR SU ESTADO

Si el estrés de tu hijo se debe
a un mal dia, intenta animarlo
con los siguientes consejos de
la Academia Estadounidense
de Pediatria para ayudarlo a
mejorar su estado de &nimo.

JUEGO AL AIRE LIBRE

Traten de pasar juntos al menos
30 minutos al aire libre todos los dias,
pero no olviden el protector solar y el
agua para hidratarse.

UN SUENO DE CALIDAD

Las rutinas a la hora de acostarse
son importantes y pueden ayudar a
los nifios a dormir y descansar lo sufi-
ciente cada noche.

QUE LLEVE UNA DIETA SALUDA-
BLE

Dale alimentos ricos en acidos gra-
sos omega-3; elige muchas verduras,
frutas y cereales integrales, y limita
los alimentos con alto contenido de
azlcar, sal y grasas saturadas.

MANTENLO CONECTADO CON
EL EXTERIOR
Los padres pueden ayudar a los ni-

fios a aprender cémo hacer amigos
participando en clases locales, grupos
de juego, equipos deportivos o en el
patio de recreo. Y las visitas periddicas
o videollamadas con los abuelos tam-
bién funcionan.

EXPLORA SU CREATIVIDAD

El arte puede ser curativo. Ya sea
que a tu hijo le guste tocar mdusica,
dibujar, pintar, cantar o realizar paro-
dias, cualquier forma creativa puede
aportar color a su mundo.

QUE PRACTIQUE LA GRATITUD

Invita a tu hijo a escribir al menos
tres personas, lugares, eventos o co-
sas cada dia que lo hagan sentir agra-
decido.

LOS NINOS NO SIEMPRE SON MUY
OBVIOS y muchas veces ellos no saben decir
lo que sienten, por eso es importante reconocer_,f-‘
los cambios de comportamiento como posibles
& sefiales de alerta para ayudarlos a afrontar el
| estrés y mejorar su estado de animo

BUSCA SU ACTIVIDAD

Ayldalo a adquirir el habito de mo-
verse todos los dias . Desde saltar la
cuerda hasta jugar a la bicicleta con
un amigo, cualquier tipo de actividad
fisica puede ayudar.

AYUDA A OTROS

Muéstrale que ser amable también
puede ayudarle a sentirse mejor. Par-
ticipen como voluntarios en alguna
institucién que lo requiera o ayudalo
a elegir pertenencias para donar o
simplemente animalo a saludar a un
vecino y observar cdmo todos los in-
volucrados se benefician.

66

LIMITA EL USO DE DISPOSITIVOS

Limitar el uso de dispositivos puede
ayudar a los ninos a desarrollar ha-
bitos saludables y tener tiempo libre
para conectarse con otros, ser creati-
vos o hacer ejercicio.

Y para los momentos en los que ne-
cesitas mejorar su estado de dnimo al
instante, siempre existen los buenos
recursos: organiza una fiesta de baile
familiar, desafialos a una competen-
cia de caras tontas, inicia una com-
petencia de hacer burbujas o intenta
superar a los demds con una serie de
chistes. Estas opciones son infalibles
y seguramente acabaran con el mal
humor rapidamente.

*Con informacién de Sharp.
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SENALES DE ALERTA
Un nifio estresado puede pre-
sentar ciertas actitudes.

Se muestra enojado o llora
con frecuencia

Se queja frecuentemente de
dolores de estébmago o de ca-
beza

Deja de hacer actividades
que antes disfrutaba realizar

Se preocupa mas de lo habi-
tual.

Se queja de la escuela o de
Sus amigos.

Actuta con miedo

Duerme o come demasiado o
muy poco




mias como hipercolesterolemia e hipertrigliceridemia,
asi como la obesidad, detonantes en el desarrollo de
esta patologia.

NO TIENE CURA
A pesar de que la aterosclerosis no tiene cura, el
doctor Rivera Lara apuntd que se puede preve-

CONSEJOS DE SALUD
POR REDACCION SALUD ACTUAL
obstruccion del paso de la sangre
na alimentacién balanceada y ac- diovascular que predominan en la poblacién mexicana, ’ ’
portantes para mantener alejados
rosclerosis, un pa-

° ESTE PADECIMIENTO
C/Sl ] ’ ,R” , S’ Dl i’ SE CARACTERIZA por la
/) en arterias coronarias, cerebrales,
ATEROSCLEROSIS endsy
o
Y  tividad fisica en los primeros 20 como la diabetes mellitus 2, la hipertensién arterial sisté-

anos de la vida son factores im- mica, las dis- lipide-

a los jévenes de la obesidad

y, por ende, de la ate-

decimiento que
se caracteriza

por la obs- nir desde etapas tempranas con un estilo de

truccion del paso de la sangre en p. vida saludable como el ejercicio aerdbico,
arterias coronarias, cerebrales, il control de peso, reduccién en el consu-
renales y la aorta, afirmé el p mo de alcohol y tabaco, monitoriza-
doctor Pedro Rivera Lara. | cion de las cifras de colesterol LDL
El jefe de Urgencias Car- ( en poblacién vulnerable, por lo que

diovasculares del Hospital
de Cardiologia del Centro A
Médico Nacional Siglo XX,

del Instituto Mexicano del

Seguro Social (IMSS), doc-

tor Pedro Rivera Lara, sefald

gue aunque €s un proceso

crénico que deriva en la

aparicién de la enferme-

dad, se tiene evidencia

gue con factores de

riesgo cardiovascular

a edad mas temprana,

podrian iniciar las pri- \"\

meras lesiones de placa

aterosclerética.

FACTORES DE RIESGO 2
Detall6 que padecimien-

tos como la diabetes y la hi-

pertension, asi como la edad f

(45 anos en hombres y 55 afos

en mujeres) aceleran el proceso

de degeneracion de las arterias,

gue se manifiesta en dos de sus

expresiones principales: infarto al mio-

cardio y enfermedad cerebro vascular.
A través de la prevencién primaria se puede mantener

un buen control de los 2 principales factores de riesgo car-
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el padecimiento podria retrasar su
aparicién algunas décadas.
Refirié que las enfermedades
cardiovasculares son la prime-
ra causa de muerte en el pais
con un registro de 105,752
casos en el afio 2022, mas
frecuente en hombre que la
mujer, siendo el infarto agu-
do de miocardio la causa
con mayor frecuencia aso-
ciada a la aterosclerosis.

LA PREVENCION
Para mantener las arterias sa-
nas es importante considerar
algunos aspectos.
Dejar de fumar
Consumir alimentos saluda-
bles
Hacer ejercicio de forma re-
gular
Mantener un peso saludable
Controlar y mantener una
presién arterial saludable
Controlar y mantener ni-
veles saludables de coles-
terol y glucosa en la sangre
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SALUD POR PARTES

POR CELEBRANDO LATINAS MAGAZZINE

*ORINAS MUCHO
PORIA NOCHI?

espertarse varias veces du-
rante la noche por la nece-
sidad de orinar puede ser a

causa de la nicturia, padeci- durante la noche.

miento que

se presen-

ta entre la

poblacién

adulta ma-

yor y que
puede convertirse en una preocupa-
cion que provoca una disminucién del
sueno y, en algunas personas, verglien-
za.

“Si bien la edad por si sola no es una
causa directa de nicturia, las personas
mayores tienden a tener mas proble-
mas relacionados con la afeccién’, dijo
la doctora Claudia Sevilla , uréloga afi-
liada al Centro Médico Sharp Chula
Vista .

Segun Sevilla, las condiciones médi-
cas que pueden provocar nicturia in-
cluyen: vejiga hiperactiva o vejiga de
baja capacidad, cominmente conocida
como “tener una vejiga pequena”; dia-
betes no tratada o mal controlada, insu-
ficiencia cardiaca congestiva, cuando

el corazén no puede bombear suficiente sangre a través

PARA CONSIDERAR

Orinar solo dos veces durante
el dia y seis por la noche seria un
ejemplo de que algo no va bien.

Normalmente, orinamos menos
del 30% durante las horas de
noche.

Los especialistas recomiendan
restringir la ingestion de liquidos
después de las seis de la tarde y
eliminar el consumo de alcohol y
cafeina.

Si haces pis varias veces
durante la noche, es importante
que tu médico ajuste los horarios
de ingesta de diuréticos u otro

tipo de medicamentos que pueda

provocar un aumento del flujo
urinario.

del cuerpo, lo que puede provocar retencién de liquidos. logo’, concluyé.

SI BIEN LA EDAD POR SI SOIA NO ES UNA CAUSA DIRECTA
de nicturia, las personas mayores tienden a tener mas problemas relacionados

10 | MUJER AcTrAL

66

con esta afeccion

79

Ademas de apnea obstructiva del sueio, cuando la
respiracion se interrumpe durante el sueno; poliuria
nocturna, cuando el cuerpo produce demasiada orina

INDICIOS DE UNA ENFER-
MEDAD

“En algunos casos, orinar con
frecuencia durante la noche
puede ser el primer sintoma de
insuficiencia cardiaca conges-
tiva o diabetes’; dijo Sevilla, “o
puede deberse simplemente a
que una persona bebe dema-
siados liquidos antes de irse a
dormir. Nuestro paso inicial es
tratar de descubrir por qué un
paciente tiene nicturia y garan-
tizar que todas las afecciones
preexistentes que tenga se
traten adecuadamente. Luego
comenzamos a tratar la nictu-
ria"

“Aunque la nicturia puede ser
vergonzosa, es mas comun de
lo que la mayoria de la gente
cree, recomiendo buscar tra-
tamiento y pedirle a su médico

de atencién primaria una derivacion para ver a un uré-

!

g R

/
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DEPORIE ACTUAL

LA NUEVA GUARIDA
XOLOITZCUINTLE

DEL HIPODROMO SE CONVIERTE
Skl OR 1SCURLA

ras su remodelacién, la
escuela oficial de futbol
para nifos del Club Ti-
juana Xoloitzcuintles de
Caliente y sus canchas se
convirtieron en las mejo-
res de Tijuana.

Ubicada en el Hip6-

dromo a un costado del

Colegio Aleman Cuauhtémoc Hank, la Guarida
Xoloitzcuintle abarca desde la formacién de los
mas pequefios que suefian con ser profesiona-
les, los torneos empresariales y de convivencia
entre aficionados, hasta el dia a dia de las fuer-
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zas basicas de los Xolos.

La escuela infantil, asi como las canchas de
futbol 7 y 11 de Xolos son las mas modernas de
Tijuana y representan una parada obligatoria
para todos los amantes del futbol en la frontera.

Las inscripciones para la escuela oficial de fut-
bol de Xolos siguen vigentes y aldn hay lugares
disponibles. Para mayor informacién de cos-
tos, categorias y horarios se puede mandar un
WhatsApp al niimero 664-1070270. Para cono-
cer mas de los torneos de futbol 7 y empresaria-
les, se puede escribir al 664-1070268.

iSumate a la RevoluXién de Xolos y vive la ex-
periencia como los profesionales en la nueva
Guarida Xoloitzcuintle!

\\

INFO: XOLOS.COM.MX
O © cuaribaxoLOITZCUINTLE

X

HIPODROMO

INSCRIPCIONES

ABIERTAS |

'I

iICONTACTANOS™

Blvd. Agua Caliente No. 12027, Colonia Hip6dromo
C.P 22020 TEL (664) 885-0026 ext 2040.

UARIDA

OLOITZCUINTLE

| laguarida@xolos.com.

mx
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Realiza una compra mayor de $7600mn que
incluya un producto de Las marcas participantes.
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