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MARZO,

MES DE CONCIENCIA
Y REFLEXION

arzo es un mes de conciencia y reflexion,
pues mientras celebramos la vida y la di-
versidad en el DIA MUNDIAL DEL SINDROME
DE DOWN este 21 DE MARZ0, también recor-
damos la importancia de la lucha contra
la tuberculosis (24 de marzo), una enfer-
medad que sigue afectando a millones de
personas en todo el mundo.

En este mes, nos unimos para promover

—A la inclusidn, la aceptacién y la igualdad de
oportunidades para todas las personas, independientemente de sus
habilidades o condiciones de salud. También con el fin de informar
sobre la tuberculosis y mejorar la calidad de vida de aquellos que la
padecen, en nuestra edicion de abril un especialista nos hablara al
respecto.

Pasando al contenido de la revista, en PORTADA tenemos un tema
muy importante: CONSEJOS PARA UNA CORAZON SANO, desde practi-
car la atencién plena hasta respetar la hora de dormir son pequefos
cambios en el estilo de vida que pueden ayudarnos a darle al corazén
el amor que se merece.

En SALUD EMOCIONAL, nuestra colaboradora ADRIANA REID habla
sobre el merecimiento, uno de los temas de su serie en la que nos
invita a reflexionar sobre nuestro cuerpo emocional como base de la
salud integral. Mientras que en CONSEJOS DE SALUD, expertos nos dan
algunas recomendaciones para aliviar el estrés, una reacciéon muy
comdn en esta época.

Esto y mucho mas encontraras en la edicion de marzo de 2025.
iDisfratala!l

iGRACIAS! POR HACERNOS PARTE
DE TU DIA Y PARTE DE TU VIDA...
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Aytdalo a continuar con su tratamiento contra el céncer
haz un donativo desde $190 pescs mensuales.
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SALUD M E NTA L PSICOLOGIA

POR ALBA RODRIGUEZ GIL

FUERA
EXCUSAS!

HAZ QUE SUCEDA

» Nonecesitas hacer todo de una vez; cada pequeno esfierzo cuenta. Las acciones
diarias pueden convertirse en habitos positivos que nos ayudan
~ amejorarn vida y a nuestra mo}ivacic')n y confianza en nosotros mismos




uantas veces ante una
meta o un suefio que

cesarios? Si puedes organizar bien tu tiempo y lo
haces bien. ;Y qué tal si te dicen que si?

queremos alcanzar nos

detenemos por las ex-
cusas que lamente crea.

Cuan-

tas ve-

ces has

dejado

de ha-

cer algo por pensar: ¢y si no pue-
do? ¢Y si no me sale? ;Y si no tengo
los recursos necesarios? ¢Y si no
tengo suficiente tiempo? ¢Y si no lo
hago bien? ;Y si me dicen que no?
Pero ¢;qué tal que si puedes?
¢Que si consigues los recursos ne-

NOS VOLVEMOS EXPERTOS DE LO _

QUE PRACTICAMOS TODOS LOS DIAS
¢Qué practicas todos los dias? ;Qué
nuevo habito puedes implementar
hoy en tu vida? Que excusas estas
poniendo en tu vida y qué accién po-
drias tomar hoy mismo para avanzar

“NOTE
PREOCUPES

hacia tus metas y hacer realidad eso
por hacerlo que tanto has querido.
perfec’[o’ hazlo y “No esperes a que el momento
1z 3 perfecto llegue, el momento per-
luego mejoralo”  fectoes ahora.
iHAZ QUE SUCEDA!"
STEVEJOBS ~ RECUERDA TU GRANDEZA

DE LA EXCUSAALAACCION

Aqui te presento 3 ideas para moverte de la excusa a la accion:

CAMBIA TU
1 MENTALIDAD FIJA

POR MENTALIDAD DE
CRECIMIENTO.
La mentalidad de crecimiento
es un concepto desarrollado
por la psicéloga Carol Dweck
en su libro "Mindset: The
New Psychology of Success”
publicado en 2006. Dweck
distinguid entre dos tipos de
mentalidad:
MENTALIDAD FIlJA: la creencia
de que nuestras capacidades
son innatas y no se pueden
cambiar. Las personas con esta
mentalidad tienden a evitar
desafios, rendirse facilmente
y sentir que los fracasos son
una senal de que no son
"suficientemente buenos"
B. MENTALIDAD DE
CRECIMIENTO: se refiere a
la creencia de que nuestras
habilidades y talentos no son
fijos, sino que pueden desarrollarse
y mejorarse a lo largo del tiempo
con empeio, aprendizaje y
perseverancia. La creencia de
que la practica y el aprendizaje
continuo pueden llevarnos a
mejorar nuestras habilidades. Las
personas con esta mentalidad
buscan retos, persisten ante las
dificultades y consideran los
fracasos como oportunidades para
aprender y mejorar.

OLVIDATE DE LA
2 PERFECCION

La perfeccion no
es necesaria para empezar,
dar el primer paso es lo mas
importante. A veces queremos
tener las circunstancias
perfectas para poder empezar, te
propongo empezar e ir afinando
tu trabajo o circunstancias en el
camino. La bdsqueda constante
de la perfeccién puede generar
ansiedad, procrastinacion y
frustracion, ya que a menudo
nos detiene antes de intentarlo.
Al abandonar la perfeccion,
se fomenta una mentalidad de
accion, donde los errores se ven
como oportunidades para mejorar.
Esto nos permite avanzar, ser mas
creativos y disfrutar del proceso
sin temor al fracaso.

RFALIZA PEQUENAS
3 ACCIONES DIARIAS

No minimices las
pequenas acciones diarias, ya
que pueden tener un impacto
significativo en nuestra vida
diaria. No tienes que hacer todo
en un momento. Si no sabes por
dénde empezar, toma un area
de tu vida y empieza a hacer
pequeios cambios.
APLICA LA LEY DE LA BOLA DE
NIEVE que describe como una
pequena accidn puede generar

un efecto cada vez mas mayor

y significativo, similar a una
pequena bola de nieve puede
rodar cuesta abajo y convertirse
en una gran bola de nieve.

UN PEQUENO CAMBIO
DESENCADENA OTRO Y
OTRO. Estos pequeios cambios
0 acciones se convierten en
grandes cambios. Si empiezas
haciendo un pequefio cambio
hoy, en un futuro se genera

una poderosa transformacion.
Una pequeia accion diaria,
implementar un habito nuevo,
aprender una leccién nueva

o conceptos pueden generar

un impacto grande en la
comprension o aprendizaje.

TAL VEZ LA IDEA DE
APRENDER UN NUEVO IDIOMA
en un corto periodo pueda parecer
dificil, pero si te propones estudiar
10 minutos cada dia al cabo de un
mes habras dedicado 300 minutos
a ese idioma. Realizar pequenas
acciones diarias pueden ayudar

a lograr objetivos que parecen
dificiles de alcanzar.

No necesitas hacer todo de una
vez; cada pequeno esfuerzo
cuenta. Las acciones diarias
pueden convertirse en habitos
positivos que nos ayudan a
mejorar nuestra vida y a nuestra
motivacién y confianza en
nosotros mismos.
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as opciones de
estilo de vida
saludables,
como una bue-
na nutricién y
ejercicio regu-
lar, son impor-
tantes para la
salud en gene-
ral, pero cuan-
e tu corazén, estas
n vitales.

tu corazén reducird
frir un ataque cardia-
cerebral, una enfer-
y otras afecciones
rarte de que tu co-
también ayudard a
cuerpo funcione

ico puede afec-
e al corazon’,
ryant Nguyen,
o al Hospital

Desde practicar la atencion plena hasta respetar la hora de dormir,
estos pequerios cambios en tu estilo de vida pueden ayudarte
a darle a tu corazon el amor que se merece

CUATRO RECOMENDACIONES

Desde practicar la atencion plena hasta respetar la hora de
dormir, estos pequeiios cambios en tu estilo de vida pueden
ayudarte a darle a tu corazén el amor que se merece.

EJERCICIO REGULAR,

ESIN IMPORTAR LA
EDAD QUE TENGAS. ;Sabias
que el ejercicio puede restaurar
un corazén envejecido? Los
estudios muestran que el
ejercicio puede reducir la rigidez
del corazén, lo que puede
ayudarlo a bombear sangre de
manera mas eficiente por todo
el cuerpo, dijo el Dr. Jay Pandhi,
cardiélogo intervencionista
afiliado al Sharp Chula Vista
Medical Center. “Hacer cualquier
tipo de ejercicio puede ayudar a
mejorar la salud del corazén”

1 SIGUE UN PLAN DE

SIGUE LA DIETA

2 MEDITERRANEA CON

B ENFASIS EN LAS
PLANTAS. Se ha demostrado
que elegir alimentos de la dieta
mediterrdnea, rica en frutas,
verduras, pescado y grasas mas
saludables, reduce el riesgo
de muerte por enfermedad
cardiaca. Segun Diane
Bloomberg, dietista nutricionista
registrada en el Sharp
Grossmont Hospital, priorizar las
plantas es el secreto del éxito.
“Llena la mitad de tu plato con
verduras'’, dijo, “y pon menos
énfasis en la carne”.
Si tienes presién arterial alta,
contrdlala en casa. Si no se trata,
la presién arterial alta puede
danar el sistema circulatorio y
provocar problemas de salud
graves. Segun Odette Crandall,
administradora de casos de
salud de la poblacién en Sharp
Rees-Stealy Medical Centers,
el seguimiento en casa es facil
y esencial. “Mantener habitos

saludables de control de la
presion arterial ahora le ayudara
en el futuro”

TOMA MEDIDAS
PARA MEJORAR
ETU SUENO CADA

NOCHE. Las investigaciones
muestran que la calidad y duracién
del sueno pueden estar asociadas
con el riesgo de enfermedad
cardiaca. Cambios tan simples
como respetar un horario regular
para acostarte o evitar pasar
tiempo frente a la pantalla antes

de acostarte pueden mejorar el
suefoy, a su vez, la salud de tu
corazon. Sin embargo, los mayores
culpables del sueio inadecuado
son la cafeina y el alcohol.

"“Los estimulantes hacen que a
nuestro cuerpo le resulte mas
dificil permitir un suefio de calidad’,
dijo el Dr. James Kim, cardiélogo
afiliado al Sharp Chula Vista
Medical Center, quien recomendé
dormir al menos 7 horas por noche.

PRACTICA LA

4 ATENCION PLENA

B PARA MANTENER
A RAYA EL ESTRESY LA
ANSIEDAD. La atencién plena,
la practica de estar presente
en el momento con mayor
conciencia, es una manera
facil de combatir la ansiedad
y ayudarlo a manejar los
factores estresantes cotidianos.
Para aquellos con problemas
cardiacos existentes, se ha
demostrado que la atencién
plena ayuda a prevenir eventos
cardiovasculares y esta
relacionada con un estilo de vida
saludable para el corazon.
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SALUD EMOCIONAL

POR ADRIANA REID

DECONSTRUYE
L MIEDO A RECIBIR

ste mes de
marzo, recuer-
da que la lucha
por la igualdad
empieza  por
ti. Podemos
exigir equidad
laboral y dere-
chos sociales,
pero si no nos
creemos merecedoras de ellos,
seguiremos perpetuando un
sistema que nos hace dudar de
nuestro propio valor.

Cada 8 de marzo, el mundo con-
memora el Dia Internacional de la
Mujer, una fecha que nos recuerda
que la lucha por la igualdad sigue
vigente. A lo largo de la historia, las
mujeres hemos reclamado derechos
fundamentales: el voto, la educacion
y la equidad de género de la mano
de una equidad salarial. Sin embar-
go, hay una batalla silenciosa que
solo nos corresponde a nosotras: la
de reconocernos merecedoras.

Recordemos que en esta serie
reflexionaremos sobre nuestro
cuerpo emocional como base de
nuestra salud integral y este mes
corresponde al merecimiento.

EL MERECIMIENTO

El merecimiento no solo tiene que
ver con lo que exigimos afuera,
sino con lo que nos damos permi-
so de recibir. Desde la base de la
autosuficiencia emocional, uno de
los mayores retos del ser humano
es sentirse suficiente. Y, paraddji-
camente, cuanto mas nos esforza-
mos por demostrar nuestro valor,
mas dificil se nos hace recibir re-

8 | SALUD AcTuAL

MIEDO A RECIBIR

El miedo a recibir tiene raices profundas en creencias limitantes,
revisemos algunas:

VALES POR LO QUE HACES NO POR QUIEN ERES: Tal vez
aprendiste que tu valor esta en el servicio a los demas. Que dar te
hace valiosa, pero recibir te hace egoista.

ACEPTAR ALGO DE OTRO ME PONE EN DEUDA: Si crees que
aceptar algo te pone en deuda con quien te lo ofrece, considera
esto: recibir tiene mas que ver con aceptar que con tener que
devolver algo a cambio.

LA FALSA INDEPENDENCIA: Es falso que no necesitar nada de
nadie nos hace mas fuertes. No recibir ayuda puede llevarte al
agotamiento y la desconexién emocional.

EL SINDROME DEL IMPOSTOR: Sentir que no has hecho lo
suficiente para merecer éxito o reconocimiento, asi que rechazas
oportunidades y restas importancia a tus logros.

Este mes de marzo, recuerda que la lucha por la igualdad empieza
por ti. Podemos exigir equidad laboral y derechos sociales, pero si
no nos creemos merecedoras de ellos, seguiremos perpetuando un

sistema que nos hace dudar de nuestro propio valor.

conocimiento, éxito o bienestar sin
sentir que debemos justificarlo.

Nos ensefnaron que debiamos tra-
bajar el doble, demostrar mas y, ain
asi, muchas veces sentimos que no
hemos hecho lo suficiente. El miedo a
recibir se instala de forma suitil: s te dis-
culpas al aceptar un cumplido? ; Mini-
mizas tus logros o te sientes incémo-
da cuando alguien te ofrece ayuda? Si
respondiste que si a alguna de estas
preguntas, tengo otra para ti: ;como
vas a construir una vida plena si desde
el subconsciente sigues rechazando
lo que por derecho te corresponde?

RECIBIR ES UN ACTO

DE AUTOSUFICIENCIA
EMOCIONAL

En nuestra cultura, recibir suele

asociarse con pasividad o debili-
dad. Nos han hecho creer que la
mujer fuerte es la que no necesita
nada de nadie. La autosuficiencia
emocional no se trata de aislarte,
sino de encontrar el equilibrio en-
tre dar y recibir.

Aceptar amor, reconocimiento
y éxito es un derecho, no signi-
fica arrogancia. Se trata de de-
jar de justificarte por lo que has
construido con trabajo y de re-
conocerlo por ti misma. Cuando
aprendes a recibir sin culpa, va-
lidas tu existencia y ocupas tu lu-
gar en el mundo.

Comparto contigo algunas
ideas, pero antes pongamos lupa
a lo que no se ve: ;por qué nos
cuesta tanto recibir?



PARA TU CAJA DE
HERRAMIENTAS
1 REFLEXIONA SOBRE
aTU RELACION CON EL
MERECIMIENTO: ;Cémo
reaccionas cuando alguien te
reconoce o te ofrece algo?
2 PRACTICA ACEPTAR
nSIN JUSTIFICARTE: La
préxima vez que recibas un
halago, un cumplido’o ayuda,
simplemente di “gracias’, sin
anadir justificaciones.
3 HAZ UN INVENTARIO DE
mTUS LOGROS: Escribelos
y léelos en voz alta. Date crédito
por todo lo que has construido.
PIDE LO QUE NECESITAS,
sEMPEZANDO POR
APOYO EMOCIONAL: Dar
el primer paso para recibir
es un acto de amor propio.

Practica regularmente
estas herramientas para j‘

iciencia _
emocional. 4 T

desarrollando tu autosuf




CONSEJOS DE SALUD

REDACCION SALUD AcTuAL

Las presiones cotidianas pueden provocar tension
y ansiedad que nos hacen sentir desincronizados
con nuestras rutinas diarias

10 | SALUD acTuAL




;Sientes que ya no puedes con tanto estrés
ya sea por tu trabajo, la escuela o problemas personales?
Talia Dahms, L.AC, acupunturista del Programa de Artes
Curativas Integrativas de Sharp Coronado en el Sewall Healthy
Living Center, sugirio algunas estrategias que te pueden ayudar
a calmar el sistema nervioso y liberar la energia reprimida.

9 ESTRATEGIAS
Talia Dahms recomend6 comenzar con una de estas 9 estrategias:
.

PRACTICA YOGA COME SANAMENTE i E
Prueba el yoga para ayudar Elige alimentos e
a conectar tu mente con saludables con muchas -

tu cuerpo y relajar las areas de verduras, nueces crudas, J'

tension. frutas y proteinas, y reduce el / 1'-"51,'?

consumo de alcohol.

-
HAZ EJERCICIO L
Ejercitate hasta RESPIRA \ 4y e
sudar para ayudar PROFUNDAMENTE o
a liberar endorfinas 4 Respirar
y mejorar tu estado profundamente

de animo. puede mejorar la circulacién en el
cerebro y en todo el cuerpo.

PRACTICA ALGUN
CAMINA 15 MINUTOS PASATIEMPO
5 Realiza una caminata Comienza un nuevo
de 15 minutos cuando pasatiempo que
te sientas abrumada. Mientras puedas dlsfrutar regularmente,

aminas, escucha la naturaleza: como la alfarert:

las olas romplendo o
el viento entre los
arboles.

MUSICA
PARA TUS
OIDOS

Escucha mdusica 'y
canta en voz alta.

HAZ TU
RITUAL

Crea un ritual
calmante cada
mafana para

5 blecer el tono d_'lﬂ-'




NUTRICION

REDACCION SALUD AcTuAL

¢LAS FLATULENCIAS
SON TOXICAS?

“Una variedad de molestias
gastrointestinales, como
eructos, hinchazon, dolor
abdominal y flatulencia,

se atribuyen comunmente
al ‘exceso de gases”

veces, son rui-
dosos, otras
silenciosos; en
ocasiones, pue-
den ser franca-
mente  ofensi-
vos. Estamos
hablando de
los pedos, tam-
bién conocidos
como flatulencias, gases y vientos.
Para la mayoria, son una pequefa
molestia de la vida cotidiana. Pero
para algunos, pueden parecer como
si en realidad pudieran ser toxicos.
“Una variedad de molestias gas-
trointestinales, como  eructos,
hinchazén, dolor abdominal y fla-
tulencia, se atribuyen
comunmente al ‘exce-
so de gases”, dijo la
Dra. Alissa Spezia-
le, gastroenterdlo-
ga certificada por
la junta de Sharp
Rees-Stealy. “Aun-
que el paso exce-
sivo de gases o su
mal olor puede ser una
fuente de verglienza para
el paciente, rara vez se asocia con
una enfermedad grave"

12 | SALUD AcTUAL



Cuando se produce demasiado
gas intestinal, dijo que puede
deberse a una deglucion
excesiva de aire, a una mala absorcion
de nutrientes en el intestino

Segun la Dra. Speziale, el volumen de gas expul-
sado por persona varia de aproximadamente 500
a 1500 mililitros por dia. La frecuencia de libera-
cién de gases es de entre 10 y 20 veces al dia en
personas sanas.

Cuando se produce demasiado gas intestinal,
dijo que puede deberse a una deglucién excesiva
de aire, a una mala absorcién de nutrientes en el
intestino, a una obstruccién o disfuncidn en la eli-
minacidn de gases o0 a una expansion de gases en
el estémago o el intestino debido a cambios en la
presion atmosférica.

¢QUE LOS PROVOCA?
Leche y productos lacteos,
verduras como espdrra-
gos, brécoli, coles de
Bruselas, repollo, coliflor,

apio, maiz, pepino, coli-

nabo, puerros, cebollas,
chirivias, papas, rabanos,
colinabos y nabos, frutas
como manzanas, albari-
coques, platanos, melo-
cotones, peras, cirue-

las pasas y pasas, asi

como algunos granos

integrales, legumbres,

edulcorantes artificia-

les y chicles.

PREVEN LOS GASES
INTESTINALES

Si bien evitar los alimentos y bebidas
mencionados anteriormente ayudara a
reducir los gases, el Dr. Speziale también
recomiendé:

e Reducir la cantidad de aire que tragas
evitando masticar chicle, fumar, beber
bebidas carbonatadas y consumir alimentos y
liquidos.

e Utiliza un sustituto de la enzima lactasa
(Lactaid) si tienes intolerancia a la lactosa.

e Tome subsalicilato de bismuto (Pepto
Bismol) seglin sea necesario; sin embargo, el
uso a largo plazo puede provocar toxicidad,
por lo que debes usarlo solo de vez en cuando
y segun lo recomendado por tu médico.

Laboratorio Clinico

|
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Tu Salud es Prioridad 36)
iChécate!

Papanlcolaou

En base liquida

DESCUENTO

Unico método significativamente
més eficaz que el método convencional.

Ubica tu

*Valido presentando este cupén en cualquier sucursal.

Responsable Sanitario: Patologia Céd. Prof. 2399883 CONACEM 762. sucursal
Consulta a tu médico. Autorizacién 2425042012A00078. Promocién valida ,

del 1de marzo a 30 de abril de 2025. mas cercana.
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