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ebrero nos invita a mirar el amor desde un lu-

gar mas profundo. Mas alla de las fechas y las DISENO EDITORIAL
celebraciones, este mes nos recuerda que el STUDIO GRAFICO CREATIVO
amor también se expresa en el cuidado diario, By Lore Soria Ruiz
en la atencién que damos a nuestro cuerpo, a
nuestras emociones y a nuestra salud. Ele- DISTRIBUCION
girnos, escucharnos y atendernos es una de Mariana Maldonado
las formas mas honestas de amar.
En esta edicion de SALUD ACTUAL abrimos COLABORADORES

la conversacién desde distintos espacios que Adriana Reid

nos acompanan en la vida cotidiana. Hablamos del cuerpo y de Alba Rodriguez Gil

cémo habitos aparentemente pequefios, como la postura y el
movimiento, impactan directamente en nuestro bienestar fisico.
También reflexionamos sobre la importancia de CAMBIAR EL
“TENGO QUE" POR EL “PUEDO’, reconociendo que el cuidado per-
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PORIADA suuoneron “LA RECUPERACION FUNCIONAL también se construye

desde la empatia y la conexion con el paciente”

VOCACION
Y ENTREGA

CUANDO [A PRACTICA IMPORIA

POR ANA PATRICIA VALAY

COORDINACION CYNTHIA LAVANDERA | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO

En esta edicion quisimos compartir con ustedes la mirada y la experiencia de tres
especialistas de la salud que ejercen su practica desde la vocacion y la entrega. Desde
distintos ambitos, sus voces coinciden en algo esencial: el cuidado de la salud también

se construye con presencia, escucha y humanidad. En el mes de febrero, cuando el
amor cobra un significado especial, estas reflexiones nos recuerdan que acompaniar,
atender y estar para el otro es, también, una forma profunda de amar

.
' L
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DRA. ABRIL DENISSE FLORES CARRILLO

ESPECIALIDAD: Hematologia
REDES:

TIkToK: @dra.abril.flores.hemato | INsTAcrRAM: @dra.abril_flores_hematologa
FAceBook: Dra. Abril D. Flores Carrillo- Médico Hematdloga en Tijuana

vouTuse: @Dra.Abril.Flores

Ejercer mi profesion es un
privilegio y un gusto, y con

ello vienen también grandes
responsabilidades. Aun asi, resulta
profundamente satisfactorio
poder acompafar y ayudar a

mis pacientes a lo largo de todo

el proceso de su enfermedad,
estando presente no solo desde

lo médico, sino también desde lo
humano.

Desde mi especialidad, la
empatia, la escuchay la
sensibilidad humana son
fundamentales en el cuidado de

la salud. En Hematologia, muchos
padecimientos implican momentos

dificiles tanto para el paciente
como para su familia, por lo que
el acompainamiento cercano y
comprensivo se vuelve una parte
esencial del proceso de atencion.
Cuidar la salud desde el amor y la
conciencia es, para mi, una regla
de oro. Los pacientes acuden
cuando su salud esta afectada,
muchas veces con limitantes y
preocupaciones profundas. En ese
contexto, lo menos que podemos
ofrecer como médicos es amor,
conciencia y apoyo, reconociendo
la fragilidad del momento y
respondiendo con respeto y
compromiso.

DRA. MARIA LEONOR LARIOS GARCIA

ESPECIALIDAD: Medicina de Rehabilitacién y Electrodiagnéstico

REDES:

INSTAGRAM: @dralarios1 | Facesook: @Electromiografia Tijuana Dra. Larios

weB: electrodiagnosticobc.com

La entrega y la vocacién forman
parte esencial de mi practica
diaria, especialmente al valorar

y acompanar a personas con
discapacidad motora. En la
Medicina de Rehabilitacion,

el médico se convierte en un
acompanante constante a lo largo
de todo el proceso, con el objetivo
de alcanzar la maxima recuperacion
funcional posible y mejorar la
calidad de vida de cada paciente.
Desde mi especialidad, la empatia,
la escuchay la sensibilidad
humana lo son todo. Una buena
conexion con el paciente, sumada
a los conocimientos médicos
especializados, permite definir
tratamientos mas precisos

y establecer tiempos de
recuperacion mejor delimitados.

GABRIELA PLASCENCIA

Esta relacion de confianza es
clave para avanzar con claridad

y compromiso, entendiendo que
cada proceso es distinto y requiere
atencién personalizada.

Cuidar la salud desde el

amor y la conciencia implica
reconocer que el amor propio y

la salud estan profundamente
vinculados. Atender el cuerpo

es una manifestacion directa de
ese cuidado, y en cada consulta
este principio guia mi practica
profesional. Desde la Medicina de
Rehabilitacién, el acompafnamiento
consciente busca no solo tratar
una condicion, sino fortalecer

la autonomia, la funcionalidad

y el bienestar integral de las
personas, siempre con respeto,
responsabilidad y dedicacidn.

ESPECIALIDAD: Master en Psicoterapia, Ing. Bioquimica.

REDES:

INSTAGRAM: terapeutagabyplascencia | FACEBOOK: @GabyPlascencia
WEB: www.vivebienestar360.com | FACEBOOK E INSTAGRAM: Vivebienestar360

Vivo la entrega y la vocacion en

el cuidado de la salud como un
compromiso profundo con la

vida emocional y humana de las
personas. A lo largo de mi camino
profesional he comprendido que
acompanar implica estar presente
con respeto, responsabilidad y
coherencia, especialmente en
momentos de vulnerabilidad.

La vocacion se expresa en la
preparacion constante y en la
capacidad de sostener procesos
con sensibilidad, entendiendo
que cada historia merece ser
acompanada con dignidad y
humanidad.

Desde mi especialidad, la empatia,
la escucha y la sensibilidad humana
son pilares fundamentales del

cuidado de la salud. El conocimiento
técnico orienta el proceso, pero es
la calidad del vinculo terapéutico

lo que permite generar confianza.
Escuchar de manera profunda y

sin juicio permite comprender no
solo los sintomas, sino también la
historia, el contexto y las emociones
de cada persona.

Cuidar la salud desde el amor y la
conciencia significa acompanar
desde una vision integral que
contempla cuerpo, alma y espiritu.
Implica reconocer los tiempos y
procesos, ofreciendo un espacio
seguro donde la sanacion pueda
darse de manera auténtica. Es un
cuidado que busca no solo aliviar,
sino fortalecer a la persona desde
todas sus dimensiones.
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CONSEJOS DE SALUD

~TE SIENTES

TRISTE

EN EL INVIERNO?

EL TRASTORNO AFECTIVO ESTACIONAL (TAE)
es un tipo de depresion que se caracteriza por el cambio
de estaciones; los sintomas incluyen: mal humor, cambios
en el apetito, falta de energia y problemas para dormir

REDACCION MUJER ACTUAL

| fin de afio sue-
le traer consi-
go festividades
y alegria. Pero
;qué pasa si te
sientes constan-
temente cansa-
do y deprimido?
Podria ser un
signo del tras-
torno afectivo estacional (TAE).

El trastorno afectivo estacional
(TAE) es un tipo de depresién que se
caracteriza por el cambio de estacio-
nes. Existe la idea errénea de que los
episodios depresivos relacionados
con el TAE solo ocurren en otofio e
invierno. Sin embargo, la depresién
de patrén estacional también puede
ocurrir en primavera o verano.

Los sintomas del TAE incluyen
mal humor, cambios en el apetito,
falta de energia y problemas para
dormir. Los sintomas comienzan y
terminan en ciertos meses del afio
y se presentan anualmente durante
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PARA CONSIDERAR
Otras maneras de ayudar a
disminuir los sintomas del
TAE incluyen:

= Haz que el ambiente sea
luminoso y soleado y pasa
tiempo en habitaciones con
mas luz. Sal al sol, pasea, ve
al parque o a la playa.

= Haz ejercicio: la actividad
fisica ayuda a liberar
endorfinas, esas sustancias
guimicas naturales del
cerebro que nos hacen sentir
bien, mejoran el estado de
animo y ayudan a reducir la
depresién y la ansiedad.

= Mantente en contacto con
amigos y seres queridos.

al menos dos afos.

Aunque se desconocen las cau-
sas especificas del TAE, los exper-
tos creen que esta relacionado con
cémo la cantidad de luz natural du-
rante una época especifica del afio

afecta el ciclo de suefio y la libera-
cion de hormonas y neurotransmi-
sores. Cuando los dias mas cortos
se combinan con largos periodos
de lluvia o cielo nublado, y espe-
cialmente cuando los cambios de
clima alteran la rutina, la disminu-
cion general de la exposicidn a la
luz puede hacer que los sintomas
estacionales sean mas notorios.

ENTENDIENDO ELTAE
Verénica Campbell, terapeuta ma-
trimonial y familiar con licencia en
Sharp Mesa Vista, afirmé que el
cambio de estacién puede afectar
la liberaciéon de melatonina, la hor-
mona que nos ayuda a dormir.

“En las personas que sufren de
TAE, los niveles de melatonina sue-
len alcanzar su punto maximo mas
tarde, lo que provoca insomnio, y
persisten mas tiempo, lo que difi-
culta despertarse’, explicé. "Es re-
lativamente normal que muchos de
nosotros tengamos dificultades con
estos cambios, pero para quienes
padecen TAE, es mucho mas dificil

adaptarse y encontrar el equilibrio”

El trastorno es mds comun en
mujeres que en hombres, aunque
también puede presentarse en ni-
nos y adolescentes.

"El trastorno afectivo estacional a
menudo refleja cambios normales
en nuestro estado de animo’, dijo,
pero se vuelve mas generalizado y
a menudo afecta mas de un aspec-
to de la vida, como faltar al trabajo,
evitar hacer ejercicio o aislarse de
los demas.

¢COMO SE TRATA EL TAE?

El tratamiento para el TAE abarca
desde la fototerapia hasta los antide-
presivos y la terapia conductual.

La fototerapia puede implicar el
uso de una caja de luz o un visor de
luz durante un tiempo determinado
cada dia durante las estaciones en
las que la persona se ve mas afec-
tada por el TAE.

El simulador de luz, otra forma de
fototerapia, es una luz que se acti-
va con un temporizador y simula el
amanecer natural en el dormitorio,
aumentando gradualmente la in-
tensidad hasta que se despierta.

“El tratamiento siempre es una
opcién para cualquiera que esté
lidiando con cambios emociona-
les, ya sea por dificultades para
afrontar los cambios esta-
cionales o no.

“Recomiendo buscar tratamiento
para cualquier persona que tenga
dificultad para dormir durante dias
0 semanas, desesperanza per-
sistente, pensamientos sui-
cidas o que se aisle, beba
o consuma drogas en
exceso para sobre-
llevar la situacién’,
aconsejo.

-

s
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SALUD M E NTA L PSICOLOGIA

DFEL “TENGO QUE”
Al “PUEDQO:

UNA NUEVA FORMA DE PENSAR Y ACTTUAR

POR ALBA RODRIGUEZ

| inicio de un
nuevo ano suele
llegar cargado
de  promesas,
propdsitos y
listas  intermi-
nables. Comen-
zamos con en-
tusiasmo, pero
muchas veces
también con una sensacién silen-
ciosa de peso. Sin notarlo, llenamos
nuestros dias de frases como “tengo
que trabajar mas’, “tengo que hacer
ejercicio” o “tengo que organizarme
mejor” Aunque las acciones pue-
dan ser positivas, el lenguaje desde
el que las nombramos marca pro-
fundamente cémo las vivimos.

ELPESO INVISIBLE
DEL"TENGO QUE"

Desde el coaching ontolégico
sabemos que el lenguaje no solo
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describe la realidad: la crea. Las
palabras que usamos a diario in-
fluyen en nuestras emociones, en
nuestro cuerpo y en la manera
en que nos relacionamos con la
vida. Decir “tengo que” coloca la
accion en el territorio de la obli-
gacion, la imposicién y, muchas
veces, el cansancio.

Cuando vivimos desde el “tengo
que’, suele aparecer la presion in-
terna, la culpa si no cumplimos y
una sensacién constante de deuda
con nosotros mismos. El cuerpo

se tensa, la respiracion se acorta
y la experiencia cotidiana se vuel-
ve pesada, aun cuando se trate de
actividades valiosas. No es el ha-
cer lo que agota; es desde donde
hacemos.

ELPODER DE CAMBIAR

UNA PALABRA

¢Qué ocurre cuando cambiamos el
“tengo que” por el “puedo”? Decir
“hoy puedo trabajar” no elimina
la responsabilidad, pero devuelve
algo esencial: la eleccién. El “pue-
do"” reconoce capacidad, posibili-
dad y presencia. Nos recuerda que
aquello que hacemos hoy es algo
que, en este momento de nuestra
vida, esta a nuestro alcance.

GRATITUD Y PRESENCIA
EN LO COTIDIANO

| “puedo” nos conecta con la
gratitud. No una gratitud forza-
da o superficial, sino una gratitud

consciente que reconoce lo que si

CAMBIAR FL
“TENGO QUE” POR
EL “PUEDO” no es
un juego de palabras:
es un cambio de mirada

estd disponible: un cuerpo que responde, una
mente que piensa, un dia mas para aprender.
Desde esta mirada, trabajar, movernos, aprender
0 acompanar a otros deja de ser una carga y se
transforma en una oportunidad.

Reconocer lo que hoy si podemos hacer es una
forma de honrar la vida y de confiar en que no
caminamos solos. Cuando decimos “puedo’; tam-
bién reconocemos que contamos con la fuerza
necesaria para dar el paso que hoy nos toca.

Una invitacién a la conciencia

Mas que una técnica, este cambio es una in-
vitacién a la presencia. Observar el didlogo in-
terno, hacer una pausa y elegir palabras que
acompafnen con mayor amabilidad transforma
la manera en que transitamos nuestros dias.

PREGUNTAS DE REFLEXION
¢En qué dreas de tu vida aparece con mas fuerza
el “tengo que"?

¢Qué emociones se activan en ti cuando hablas
desde la obligacion?

Cambiar el “tengo que” por el “puedo” no es solo
un ajuste de palabras, sino un acto de conciencia
y amor propio. Cada vez que eliges como nombrar
tu dia, eliges también cémo vivirlo.

RECUERDA TU GRANDEZA

EJERCICIO PRACTICO

DURANTE UN DIiA —O
1 UNA SEMANA— OBSERVA
H conscientemente tu lenguaje. Cada
vez que aparezca la frase “tengo que’, haz
una pausa y cambiala por “puedo”
AL FINAL DEL DIA, escribe al
2 menos tres frases comenzando
M con: Hoy pude...
PERMITETE NOTAR cémo
3 este cambio impacta tu estado
M emocional y tu forma de vivir lo
cotidiano. No se trata de corregirte, sino
de escucharte con mas atencion, gratitud
y amor.

CORREO
coachalbarodriguez@gmail.com
INSTAGRAM
@coachalbarodriguez

*La autora es psicéloga y life coach.
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AZUCAR,

L ENEMIGO OCULIO DE TU CALMA

“La recomendacion de consumo de un 5% del consumo total en un dia,
equivale a aproximadamente 25 gramos o lo que seria igual a maximo
6 cucharaditas al dia para un adulto con peso corporal normal”

POR DR. VICTOR ALEXANDER
QUINTANA LOPEZ

| azticar es un nu-
triente que aporta
energia (en for-
ma de calorias) a
partir de los ali-
mentos y bebidas
que consumimos.
Actualmente este
nutriente tiene un
papel importante
en la dieta de las sociedades actuales,
encontrandose en aproximadamente
el 75 % de los alimentos envasados
(Universidad de California, 2017).

Este nutriente es reconocido por
su sabor, sus propiedades edulco-
rantes especiales y su papel en la
conservacion de los alimentos. Sin
embargo, hay que resaltar que su
alto consumo se ha relacionado con
enfermedades no transmisibles vy
muchos problemas de salud, como
alto riesgo de caries dental, sobrepe-
so y trastornos del neurodesarrollo
en los nifnos (White, 2018). Por estos
problemas relacionados es que se
debe hacer énfasis en los programas
de salud que promuevan el consu-
mo moderado de azlcar.

AZl]CARES NATURALES

VS AZUCARES ANADIDOS

Es importante distinguir las clasifi-
caciones que se le dan hoy en dia a
los azucares de acuerdo con la for-
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CONSEJOS DE SALUD

Los niveles bajos o altos de azticar en sangre, la mala hidratacion, el consumo
de alcohol, cafeina y fumar pueden precipitar o imitar los sintomas de ansiedad

ma en la que los consumimos. Una
de las distinciones mas relevantes en
lo que respecta a la salud, es sobre
si se encuentran naturalmente en ali-
mentos como frutas, verduras y lac-
teos, o si son azlcares afhadidos, es
decir, que se agregan a los alimen-
tos y bebidas durante la fabricacion,
el procesamiento o la preparacion
(Harvard Health Publishing, 2019).

En ese sentido, es comun encon-
trarnos en el dilema si consumir
frutas es “bueno” o “malo” por el
contenido de azlcar que estas tie-
nen. Sin embargo, el azicar que
contienen las frutas se denomina
“fructosa” y para la mayoria de las
personas, consumir azlcares na-
turales como este no esta relacio-
nado con efectos negativos para la
salud, ya que la cantidad de azlcar
tiende a ser modesta y estd “enva-
sada” con fibra y otros nutrientes
saludables (Guyenet, 2019).

Por otro lado, el azicar “anadido”
en productos si son los que se han
relacionado con aumento de peso
corporal y enfermedades crénicas
(Centers for Disease Control and
Prevention). Especialmente las bebi-
das azucaradas son la mayor fuente
de azlcares anadidos en la dieta, se-
guidas de los dulces y otros produc-
tos como galletas o pan.

RECOMENDACIONES DEL
CONSUMO DE AZUCAR

Ante el riesgo del consumo de azu-
cares anadidos, la Organizacién
Mundial de la Salud recomienda
que el consumo de azicares debe
representar menos del 10% de la
ingesta caldrica total diaria, es de-
cir, de todo lo que se consume en
un dia. Sin embargo, también hace
énfasis en que si el consumo se re-
duce a menos del 5% se pueden
obtener beneficios adicionales en
la salud (Organizacion Mundial de
la Salud, 2014).

Estas recomendaciones se apli-
can para el total de azlcares con-
sumidos (es decir tanto para azu-
cares naturales como el de las
frutas como para azlcares aha-

didos como el de galletas u otros
productos). La recomendacion de
consumo de un 5% del consumo
total en un dia, equivale a aproxi-
madamente 25 gramos o lo que se-
ria igual a maximo 6 cucharaditas al
dia para un adulto con peso corpo-
ral normal. De este modo, si se tie-
ne un diagndstico de sobrepeso u
obesidad es importante acudir con
un profesional de la nutriciéon para
establecer los limites de consumo
diario de azlcar.

¢COMO SE RELACIONA CON
MIS NIVELES DE ANSIEDAD?
La ansiedad se manifiesta como un
estado de d4nimo que esté orienta-
do al futuro y consiste en una com-
pleja respuesta cognitiva, afectiva,
fisiolégica y de comportamiento re-
lacionada con la preparacién para
circunstancias percibidas como
amenazantes (Chand & Marwaha,
2023). Se habla de ansiedad pato-
I6gica cuando hay una sobreesti-
macién de la amenaza percibida o
una evaluacion errénea del peligro
de una situaciéon que conduce a
respuestas excesivas e inapropia-
das (Domhardt et al.,, 2019).

Actualmente, este es uno de los
trastornos psiquiatricos mas comu-
nes, pero se desconoce su verda-
dera prevalencia, ya que muchas
personas no buscan ayuda o es
dificil establecer el diagnédstico. Sin
embargo, se han establecido algu-
nos factores que pueden predispo-
ner a padecer mayores niveles de
ansiedad.

Entre los factores relacionados
con mayores niveles de ansie-
dad se encuentra el uso de medi-
camentos, abuso de sustancias,
experiencias de la infancia entre
otros (Chand & Marwaha, 2023).
Asi mismo, en los Ultimos afos,
algunas investigaciones han re-
lacionado algunos aspectos de la
dieta con los niveles de ansiedad.
Especificamente, el consumo de
alimentos procesados y altos en
azlcar se relaciona con un mayor
cambio en los niveles de glucosa

en sangre, por lo que puede gene-
rar un mayor nivel de ansiedad.

Los niveles bajos o altos de azu-
car en sangre, la mala hidratacion, el
consumo de alcohol, cafeina y fumar
pueden precipitar o imitar los sinto-
mas de ansiedad (Harvard Health
Publishing, 2018). En un estudio
realizado en Francia, se comparé el
consumo de azlcar entre personas
que tenian niveles altos de ansie-
dad respecto a quienes presenta-
ban niveles bajos de ansiedad. Los
investigadores encontraron que las
personas con mucha ansiedad te-
nian un consumo mayor de azlcares
anadidos (galletas, bebidas azuca-
radas u otros productos procesados
y consumo menor de fruta en com-
paracién con las personas con baja
ansiedad (Kose et al., 2021).

Todo lo anterior refleja cémo el
consumo de azlcar puede ser un
predisponente para elevar la ansie-
dad en las personas, por lo que se
debe comenzar a trabajar en una
ingesta moderada de este nutriente
principalmente de azlcares anadi-
dos y darle preferencia al consumo
de frutas y jugos naturales. Todo
esto aunado a actividades de rela-
jacién como la meditacion o la acti-
vidad fisica de manera regular.

CONTACTO
CORREO
vquintana@uabc.edu.mx

*El autor es profesor investigador de la Facultad
de Medicina Mexicali de UABC
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SALUD EMOCIONAL

POR QUE EL

CAMBIO
ES INCOMODO

AQUI ESTA LA CLAVE: la incomodidad
no es el final. Es la sefal de que el cerebro esta trabajando

POR ADRIANA REID

| cambio es una
constante en la
vida de todo ser
humano. Ya sea
una transicion
profesional, una
transformacion
en nuestras rela-
ciones o el paso
del tiempo que
nos invita a soltar roles que duran-
te anos definieron quiénes somos,
todas atravesamos momentos en
los que la realidad deja de sentirse
cémoda. Y aunque sabemos que el
cambio es inevitable, pocas veces
nos preparamos para la incomodi-
dad que trae consigo.

ESTA SENSACION NO ES
DEBILIDAD. ES BIOLOGIA
PURA

Nuestro cerebro estd disefado
para la supervivencia, no para la
felicidad. El sistema limbico tiene
como prioridad mantenernos a sal-
vo. Cuando algo cambia, el cere-
bro lo interpreta como una posible
amenaza. Esta percepcion activa
el sistema nervioso simpatico: au-
menta el cortisol, se acelera el rit-

12 | SALUD AcTUAL

CUATRO
PRINCIPIOS PARA
NAVEGAREL
CAMBIO

Reconocer que el cambio
es un proceso biolégico
permite transitarlo con
mayor amabilidad hacia
nosotras mismas:
RECONOCE LA

BIOLOGIA DEL CAMBIO.
La incomodidad es una
respuesta natural. No estas
fallando; estas en adaptacion.
CREA NUEVAS RUTAS
NEURONALES. Explora
actividades que requieran
atencion consciente. La
practica constante fortalece
el cerebro. .
ESCUCHA LAS SENALES
DEL CUERPO. El
movimiento y la respiracién
consciente ayudan al sistema
nervioso a procesar lo nuevo.
PERMITETE TIEMPO. La
neuroplasticidad requiere
paciencia. Cada dia cuenta.

mo cardiaco y la mente busca re-
gresar a lo conocido.

Ademas, al cerebro le gusta aho-
rrar energia. Por eso, cuando atra-
vesamos cambios importantes,
suelen aparecer el cansancio men-
tal y emocional. Lo familiar requiere
menos recursos cerebrales; lo des-
conocido exige atencidn, presencia
y reorganizacion constante.

El cerebro opera a través de
redes neuronales ya estableci-
das. Estas rutas automaticas nos
permiten funcionar sin esfuerzo
consciente. Pero cuando llega el
cambio, esas rutas dejan de ser
utiles. El cerebro necesita crear
nuevas conexiones. Este proceso,
conocido como neuroplasticidad,
es profundamente incémodo por-
que implica soltar lo que ya sabe
para aprender algo nuevo.

LAIDENTIDAD
EN TRANSICION
La incomodidad se intensifica
cuando lo que estd en juego es
nuestra identidad. Durante anos,
muchas mujeres construyen su
sentido de valor alrededor de roles
especificos definidos por la cultura,
la familia o el trabajo.

Cuando esos roles se transfor-
man o desaparecen, el cerebro en-
frenta una crisis de coherencia. La

corteza prefrontal, encargada del
propdsito y la narrativa personal, se
ve obligada a reorganizar la historia
interna. Esto puede manifestarse
como desorientacion, tristeza, an- y
siedad o una sensacion de vacio ) ;
dificil de nombrar.

Pero aqui estd la clave: laincomo-
didad no es el final. Es la sefal de
que el cerebro esta trabajando.

REDESCUBRIRSE: UN ACTO
DE NEUROPLASTICIDAD
Redescubrirse es, literalmente, un
ejercicio de reorganizaciéon cere-
bral. Implica crear nuevas cone-
xiones neuronales y permitir que el
cerebro encuentre motivaciéon mas
alla de los roles anteriores.

La investigacion muestra que las
actividades realizadas con aten-
cion plena y movimiento fisico fa-
vorecen la produccion de factores
neurotréficos, sustancias que pro-
mueven nuevas neuronas y cone-
xiones sindpticas. Retomar un
hobby, explorar intereses
personales o aprender
algo nuevo es una in-
version directa en
salud cerebral.

Ademas, el
cuerpo es una
fuente primaria
de informacion.

El flujo de se-

nales del cuerpo

hacia el cerebro es

nueve veces mayor

que en sentido inverso.

Por eso, actividades que
involucran el cuerpo envian
sefales de seguridad y cal-
ma, ayudando a contrarres-
tar la respuesta de amenaza
que el cambio activa.

ZH

ELCAMBIO COMO
OPORTUNIDAD

El cerebro humano tiene una
capacidad extraordinaria para
adaptarse y reinventarse. Aunque
el cambio sea incomodo, esa in-
comodidad es evidencia de que el
cerebro estd activo, aprendiendo
y reorganizandose. No es el final:
es el inicio de una nueva version
de ti misma.

Si te interesa profundizar en estos temas, escribe a info@be2be-coaching.com
con el asunto: Suscripcion Mujer Actual / febrero 2026.
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CUANDO EL
DESCANSO FALIA,
TODO LO DEMAS

se desajusta. El estado
de animo cambia, la
concentracion disminuye,
la piel pierde luminosidad
y el cuerpo comienza
a enviar senales que
muchas veces ignoram\s

9

CONSEJOS DE SALUD

DORMIR
BIEN

LS UNA NECESIDAD, NO UN LUJO

REDACCION SALUD ACTUAL

ormir
bien es
uno de
los pila-
res mas
impor-
tantes
de la sa-
lud vy, al
mismo
tiempo, uno de los mas ignora-
dos. Vivimos acostumbradas al
cansancio, normalizando noches
cortas, despertares constantes y
jornadas que comienzan sin ener-
gia. Sin embargo, el cuerpo no se
recupera con fuerza de voluntad,
sino con descanso real.

De acuerdo con la Organizacién
Mundial de la Salud, la falta de
suefio estd relacionada con un
mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas,
alteraciones hormonales y pro-
blemas de salud mental. Dormir
no es solo “apagar el cuerpo’, es
un proceso activo donde se re-
gulan funciones vitales como la
memoria, el sistema inmune y la
regeneracion celular.

Cuando el descanso falla, todo
lo demas se desajusta. El esta-
do de animo cambia, la concen-
tracion disminuye, la piel pierde
luminosidad y el cuerpo comien-
za a enviar senales que muchas
veces ignoramos. Por eso, cuidar

el suefio no es un lujo ni una re-
compensa: es una necesidad ba-
sica para sostener la salud fisica
y emocional.

FL SUENO REGUILA

TODO TU CUERPO

Dormir menos de

siete horas de forma

constante afecta la

. concentracion, la

memoria y el sistema inmune.
Los Centros para el Control y la
Prevenciéon de Enfermedades
sefalan que uno de cada tres
adultos duerme menos de lo
recomendado.

CONSEJOS PRACTICOS:

= Mantén horarios regulares para
dormir y despertar.

= Evita pantallas antes de
acostarte.

= Cena ligero y respeta tu
descanso.

FL. CUERPO

NECESITA

PAUSAS RFEALES

Vivir cansada

no es normal. El

. estrés sostenido

eleva el cortisol, hormona
relacionada con inflamacion,
aumento de peso y fatiga crénica.
Estudios del Instituto Nacional
de Salud indican que las pausas

activas reducen el impacto fisico
del estrés.

APLICA ESTO EN TU DIA:

= Haz pausas breves cada dos
horas.

» Respira profundo y estira el
cuerpo.

» Desconectarte también es
productividad.

. LA PIEL REFLEJA

COMO DUERMES Y

VIVES

La piel es el érgano

mas grande del

cuerpo y uno de los
primeros en mostrar desajustes
internos. Dormir mal se asocia
con deshidratacién, pérdida de
luminosidad y envejecimiento
prematuro, de acuerdo con
la Academia Americana de
Dermatologia.

CUIDALA MEJOR:

= Prioriza el sueno reparador.
= Hidratate durante el dia.

» Usa rutinas simples y
constantes.

La Organizacién Mundial de la
Salud, los Centros para el Con-
trol y la Prevencién de Enferme-
dades y Academia Americana de
Dermatologia coinciden en que el
descanso adecuado es un pilar
preventivo de la salud integral.
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CONSEJOS DE SALUD 4

CONECTADAS,
NFORMAIDAS
Y.. CADA
VE/ MAS

ENCORVADAS

REDACCION SALUD ACTUAL

a cabeza inclina-
da, los hombros
hacia adelante, la
espalda cada vez
mas encorvada.
La edad no es un
pretexto; el can-
sancio, tampoco.
Es la postura de
una generacion
gue vive mirando hacia abajo. A esta
curvatura ya le pusieron nombre: jo-
roba milenial o joroba tecnoldgica,
conocida en inglés como text neck.
Y si, nos esta pasando a mas perso-
nas de las que creemos.

iLABUENA NOTICIA:

ES REVERSIBLE!

En la mayoria de los casos, la joroba
tecnolégica puede mejorar e inclu-
so corregirse si se atiende a tiempo.
No se trata de forzar el cuerpo, sino
de cambiar habitos cotidianos.

FUENTES: Harvard Health Publishing - National
Library of Medicine (PubMed Cen-tral) - World Health
Organization - Journal of Physical Therapy Science.

16 | SALUD AcTuAL

DICEN LOS DATOS

HASTA EL 68 % DE JOVENES universitarios presenta sintomas
asociados al text neck, relacionados con el uso prolongado del
celular y otros dispositivos con el cuello inclinado.

PASAR MAS DE 6 HORAS AL DIiA FRENTE A PANTALLAS
puede incrementar hasta en un 88 % el riesgo de dolor cervical, en
comparacién con personas con mayor movilidad y mejores habitos

posturales.

¢COMO SABER S| YA TE ESTA PASANDO?

El text neck no aparece de un dia para otro. El cuerpo avisa.

Algunas seiales frecuentes son:

* Dolor o rigidez en cuello y
espalda alta

» Tensién constante en hombros
* Dolores de cabeza

recurrentes

* Fatiga muscular al final del dia
» Postura encorvada incluso al
caminar

QUE PUEDES EMPEZAR A HACER HOY

* Eleva la pantalla a la altura de
los ojos

* Haz pausas activas cada
30-60 minutos

* Fortalece espalda y cuello
con ejercicios de resistencia y
activacion (ligas, peso corporal
o pilates); no solo estires

» Ajusta tu postura al sentarte y

al usar el celular

» Consulta a un especialista si el
dolor persiste

Cuidar la postura no es solo

una cuestion estética: es salud,
bienestar y calidad de vida.
Atender estas senales a tiempo
es una forma clara y muy actual
de autocuidado.
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NUTRICION

COLOR,
FRESCURA

Y NUTRICION AL MAXIMO

Este mes es ideal para aprovechar la variedad
de frutas de temporada, ricas en vitaminas, antioxidantes
y sabor. Destacan los citricos y los frutos rojos,
junto con opciones tropicales y clasicas que fortalecen
|la salud y llenan de energia la alimentacion diaria

REDACCION SALUD ACTUAL

as frutas de
temporada ofre-
cen una amplia
variedad de sa-
bores y benefi-
cios para la sa-
lud. Entre ellas
destacan los
citricos  como
anjas, man-
gales

darinas, limone

para fortalecer el sistema inmuno-
I6gico. También sobresalen las fru-
tas tropicales como mango, papa-
ya, platano, pifia y mamey, ricas en
energia y nutrientes. Se suman op-
ciones frescas y refrescantes como
fresas, meldn, sandia y guayaba,
ademds del tamarindo. Este mes
es especialmente favorable para
consumir frutos rojos y citricos, asi
como aguacate y. manzana, que se
encuentran e 2jor momento
de calidad y,

FRUTAS DE
TEMPORADA
CITRICOS EN SU MEJOR
MOMENTO: Naranja,
mandarina, limén, toronja,
lima (excelentes para reforzar
el sistema inmunolégico).
FRESCAS Y
REFRESCANTES: fresa,
melén y sandia, perfectas
para hidratar.

TROPICALES LLENAS

DE SABOR: Mango, papaya,
platano, pifa, guayaba,
mamey, melén, sandia,
tamarindo.

SABORES
TRADICIONALES: guayaba,
tamarindo y manzana,
versatiles y nutritivos.

PLUS DE LA TEMPORADA:
excelente momento para
consumir frutos rojos,
aguacate y manzana por su
calidad y frescura.




