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¢sabes qué es lo que tomas?

() CON CONSECUENCIA

El uso correcto del antidcido

POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA
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odos hemos sufrido acidez

alguna vez en nuestra

vida, pero ¢sabemos

verdaderamente qué es y qué
medicamentos usar para combatirla?

La acidez géstrica es un

problema comun, a menudo
relacionado con el estilo de vida
actual. Acostumbramos a llevar
un ritmo acelerado, vivimos
estresados y nos enfrentamos a
tensiones laborales y familiares,
situaciones de nerviosismo, y
desgraciadamente a comidas
rapidas que nos llevan a mantener
dietas desequilibradas.

CONOCE MAS
Esta es una sensacion dolorosa
que se presenta en el eséfago. El
dolor suele originarse en el pecho
y puede expandirse hacia el cuello
y la garganta. Esta sensacién
también se denomina pirosis.

Para corregir la acidez, se
utilizan los llamados antiacidos.
Estos tienen como finalidad
neutralizar el exceso de 4cido
secretado por el estémago,
proporcionando un alivio rdpido y
transitorio de sus sintomas.

Los anti dcidos se clasifican en
sistémicos y no sistémicos.

m Doctor en Casa / Mayo 2018

Los sistémicos (como el
bicarbonato sddico) son de accién
rapida, poco duradera y pueden
tener efectos secundarios como el
estrefiimiento. Los no sistémicos
(derivados del aluminio,
magnesio y calcio) tienen una
acciéon mas lenta y sostenida, no
presentan efectos secundarios y
practicamente no se absorben.

TOMA TUS PRECAUCIONES

Segun un estudio publicado en

JAMA Pediatrics, en el cual se dan
a conocer los resultados de un
grupo de bebés que recibieron
antidcidos como Zantac o Pepcid,
quienes tienen mas probabilidades
de desarrollar alergias

infantiles, tal vez porque estos
medicamentos pueden alterar sus
bacterias intestinales.

Para los nifios que recibieron
un antidcido durante sus primeros
seis meses, las posibilidades de
desarrollar una alergia alimentaria

se duplicaron; las posibilidades de
desarrollar una reaccion alérgica
severa llamada anafilaxis o fiebre
del heno fueron aproximadamente
50 por ciento mas altas.

El doctor Edward Mitre, de la
Uniformed Services University
en Bethesda, Maryland, comentd
que las bacterias intestinales
desempefian un papel importante
en un sistema inmune saludable.

Los antibidticos y los antidcidos
pueden cambiar la composicion
del microbioma de un bebé, tal
vez lo suficiente como para causar
una reaccion exagerada en el
sistema inmune que se manifiesta
como una alergia. Los antidcidos
también cambian la forma en que
se digiere la proteina y algunos
pueden alterar el desarrollo de las
vias del sistema inmunitario.

No obstante, si convives con
el malestar practicamente a
diario y todo el tiempo estds
pensando cémo quitar la acidez
estomacal, lo mejor es consultar al
gastroenterdlogo y evitar consumir
medicamentos antidcidos sin
prescripcion médica de manera
indiscriminada, recuerda que todo
exceso resulta nocivo para la salud.

Fuentes
time.com; mejorconsalud.com;
almax.com
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El agua de coco es
mejor conseguirla de
cocos verdes, si la
fruta estd madura el
agua pierde un poco
sus propiedades y por

consecuencia, baja su
calidad.

\ 4

POR ANA ROJAS
DOCTOR EN CASA
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| consumo de agua de coco se
ha incrementado alrededor de
todo el mundo convirtiéndose
en una de las bebidas
consentidas por miles de personas.
Esta popularidad no es solo porque s,
ademds de tener un sabor exquisito,
tiene multiples propiedades como
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El'agua de coco y sus beneficios

ser baja en calorias y sodio, es rica
en potasio y contiene hidratos de
carbono féciles de digerir. Si estas
aburrido de beber agua todo el
dia y quieres probar algo nuevo
y saludable, en este articulo te
contamos sobre el agua de coco,
una deliciosa alternativa.

¢POR QUE BEBERLA?
Lo mejor para deportistas
Durante la actividad fisica el cuerpo
pierde, a través del sudor, una
gran cantidad de minerales que
necesitan ser repuestos. En vez
de optar por bebidas energéticas,
consume agua de coco, pues
repone estos nutrientes de forma
mucho mas répida y evita los
dolorosos calambres.

Facilita la digestion
Si tienes constantemente
problemas de digestion y de
reflujo, el agua de coco te
puede ayudar gracias a su alto
contenido en fibra; por esta
misma propiedad, es una de las
bebidas que no falta en una dieta
pues mantiene la sensacién de
saciedad por mas tiempo.

Reduce la presion arterial
Un estudio realizado en 2005
descubrié que después de beber
agua de coco diariamente por dos
semanas, la presion arterial de las

personas disminuy6 un 71 por ciento;
esto se debe a que esta bebida le
provee al cuerpo los electrolitos que
éste requiere para disminuir el riesgo
de padecer de presion alta.

Cuida los rifiones
Por ser un diurético natural, el
agua de coco previene infecciones
en el tracto urinario y los cdlculos
renales. Investigadores filipinos
asequran que el consumo de este
elixir por lo menos tres veces
a la semana reduce el tamafio
de las “piedras en el rifién” y la
necesidad de cirugfa.

iCUIDADO CON EL EXCESO!
Se suele creer que el agua de coco,
por su suave sabor, no contiene un

alto grado de az(icar pero esto es
totalmente falso ya que una taza
de este liquido llega a tener 6,26
gramos de az(car, lo que equivale a
una cucharadita y media.

Entonces, tomar agua de coco
en exceso produciria el mismo
efecto que tomar muchas bebidas
gaseosas, ya que el agua de un coco
entero tiene el mismo equivalente de
az(car que media lata de refresco. El
exceso de azlicar en la sangre puede
ocasionar problemas cardiacos y
sobrepeso entre otros padecimientos.

Lo recomendable es beberla
solo tres o cuatro veces por
semana cuidando una buena
alimentacién y haciendo
actividad fisica reqularmente.

%
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Cirugia de hemarroides sin incisiones, Control del Dolor Crénico Dolor en descarga elécirica

menaor dolor postoperatorio.
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0s aceites comestibles
provienen de los animales o
vegetales, cuyo componente
principal son los lipidos -aun-
que pueden incluir otras sustan-
cias en cantidades menores-. Las
primeras se obtienen de adiposos
de determinados animales, princi-
palmente del cerdo y del vacuno.
Las segundas provienen de
diferentes procedimientos
3 técnicos como presidn,
4 fusion o extraccién con
disolventes de frutos y de

'

MITOS

| Sobre la vagina |

CENEMIGO EN

semillas oleaginosas.

En Doctor en Casa investigamos
algunos mitos sobre los aceites
comestibles que sequramente te
interesaran. iPon atencién!

NO APORTAN AL
ORGANISMO:

FALSO.

No se trata de alejar los lipidos de
tu dieta, pues estos también son
importantes porque fungen como
el vehiculo de las vitaminas A, D,
E Ky F (indispensables para el
crecimiento y la reproduccion del
ser humano). Por eso, lo reco-
mendable es consumir grasas con
moderacion y siempre aliado a los
conocimientos de un especialista
en nutricién.

SON BUENOS
ANTIOXIDANTES:

VERDADERO.

Son una buena fuente de antioxidan-
tes, como los carotenos y tocofero-
les. Estas sustancias son las que les

.. dan el color amarillo o verde. Entre
\ -QN‘ mas V|rqen sea el aceite, mayor

4\\ sera su contenido.

CADA BOCADO?

DESENCADENAN
ENFERMEDADES:

VERDADERO.

Un estudio realizado por el quimico
Martin Grootveld de la Universidad
Montfort (Reino Unido), indica que

al preparar alimentos con aceites
comestibles se liberan sustancias
tdxicas relacionadas con padeci-
mientos como céncer, enfermedades
cardiacas y demencias.

Por su parte, el Centro de Investi-
gacion y de Estudios Avanzados
(Cinvestav) identificd que las células
cancerosas incrementan su movi-
lidad e invasion a otras partes del
organismo con la presencia del acido
linoleico, contenido que se encuen-
tra en algunos aceites comestibles.

eSABEH MAL:

FALSO.

Ademds de contar con propieda-
des quimicas que ayudan a man-
tener la salud, los aceites se usan
en la gastronomia para mejorar
el sabor de algunos alimentos. Su
uso es comun en la preparacion
de comida mediterranea, sobre
todo el aceite de oliva, pues
posee un sabor mas profundo.

LOS ACEITES VEGETALES
SON MEJORES QUE LOS
ANIMALES:

FALSO.

Los aceites vegetales son
mejores que los animales: Falso.
Cualquier aceite debe consumir-
se con moderacion. En el estudio
del quimico Martin Grootveld se
prepararon alimentos con dife-
rentes aceites (tanto vegetales
como animales), o que permitid
comprobar que los de maiz y
girasol contienen grasas polisa-
turadas, que liberan sustancias
nocivas mejor conocidas como
aldehidos cuando se eleva la
temperatura. En cambio, las gra-
sas animales como la mantequi-
lla y manteca no desencadenan
sustancias nocivas.

PUEDEN FUNCIONAR
COMO MEDICAMENTO:

VERDADERO.

Algunos aceites benefician a la sa-
lud y fungen como medicamentos;
como el de amapola, que refuerza
al sistema nervioso; o el borraja,
que ayuda a reqular el sistema
endocrino y hormonal.

Fuentes: salud180.com; saludbio.com;
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| cancer de colon es

la sequnda neoplasia

mds comdn después

del cancer de mama o
cervicouterino. Sequn cifras del
Registro Histopatoldgico Nacional
en Oncologia del Hospital de
Especialidades del Centro Médico
Nacional Siglo XXI, en México este
padecimiento se ha triplicado en
menos de una década.

GANALEAL TIEMPO

Torredn es una de las ciudades en
donde existe una mayor incidencia
de cancer a nivel nacional junto con
Chihuahua y Monterrey.

El cancer de colon es una
enfermedad en la que las células
malignas se localizan en la porcién
intermedia y mas larga del intestino
grueso. Comienza con la formacion
de un pélipo (bulto que se forma
junto a alguna membrana corporal)
comlnmente maligno, que origina su
aparicion al desarrollarse.

‘Hay diferentes grados
histoldgicos de pdlipos. Dependiendo
del tipo de lesion o pdlipo, que puede
ser tubular, velloso y tubulovelloso,

es el grado de malignidad y la
rapidez con la que se va a convertir
en un cancer’, explica Jacobo
Quiroz Néjera, especialista en
Coloproctologia y Colonoscopia.

Hasta el momento no se han
descubierto las causas exactas que
originan el desarrollo del cancer de
colon, pero es asociada con factores
como la alimentacion rica en carnes
rojas y pobre en fibras, la adiccion al
tabaco y al alcohol y sobre todo a la
carga genética, pues se ha detectado
principalmente en aquellos
pacientes que han tenido familiares

La prevencidn es la solucidn

directos con esta enfermedad.

El cdncer en estado temprano
suele ser asintomatico, en cambio
en etapas avanzadas tiene un
crecimiento rapido y suele causar
sintomas ( estrefiimiento, heces
fecales delgadas, sangrado al
evacuar, pérdida de peso, dolor
abdominal ) con un peor prondstico.

A partir de los 50 afios es
recomendable también acudir al
médico si se presenta sangrado al
gvacuar o sin evacuar, pérdida de
peso, falta de apetito y disminucion
del calibre de las heces fecales.

jLUZCA 0 ESCUCHE MEJOR QUE NUNCA!

Dr. Jacobo Quiroz Ndjera
Coloproctologia / Colonoscopia

Ciduln epadalided M4231. Cidvla profedondl 5451957 COFEPRIS-602-000-4

Hemorroides

""_'_'_"" Hospital Angeles Gnico en Tormedn

con exle procedimenio con;

APARATOS Para SORDERY ,

PROTESIS UCULARES
FERS[IHILIIIIIISI

l'-:lsd-l fwien - Midma dodor / mindmao invasidn

- Pmredlmlenrar: ambulotorio guiads

por Doppler con gran [precision

e = 5in incizion ¥ heridas

I'.m]ﬂns
bancarias!

Procedimiento THD

(dezarterilizacidn Hemorreidal ransanal)

Av, Ocampo #129 Ote. Col. Centro. Torredn, Coahuila
716-42-98 - aflex{@prodigy.net.mx
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Y conoce mas sobre tu salud
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onocer el indicador ideal de

tu salud, ayudaria a entender

como funciona tu cuerpo

de una forma mas sencilla y
precisa, pero ésabes cual es?

Cada vez mds expertos se
inclinan por un nuevo indicador: la
variabilidad de la frecuencia cardiaca
0 HRV (Heart Rate Varibility).

Es imposible reducir tu compleja
biologia a una dnica métrica global,
pero entenderas la importancia
de monitorizar este valor. No s6lo
para mejorar tu salud, también tus
entrenamientos. Y lo mejor, lo puedes
analizar diariamente sin salir de casa.

En condiciones normales,
los latidos de tu corazén no

POR EL CONTRARIO

Un corazon muy regular (baja
variabilidad de la frecuencia
cardiaca) estd asociado a

miiltiples trastornos:

¢ Desarrollo de enfermedad
coronaria. Los cardiélogos
llevan décadas usando el HRV
como indicador de salud

m Doctor en Casa / Mayo 2018

son requlares. Hay pequefias
variaciones de tiempo entre cada
latido, siguiendo un patrén fractal.
Este patron se repite a todos

los niveles del universo, desde
creaciones naturales hasta la
forma en la que caminamos.

TU LATIDO Y TU
ENTRENAMIENTO

Hoy sabemos que la variabilidad
de tu corazon nos da mucha
informacién sobre tu salud. Y es
precisamente lo que mide el HRV
o la variabilidad de la frecuencia

cardiaca, cada vez més utilizado para

evaluar el estado global de cuerpoy
optimizar el desempefio deportivo.
Y contrariamente a lo que
podria parecer, cuanta mas
variabilidad, mejor.
Solo necesitas dos cosas
para medir la variabilidad de la

cardiovascular. Mas prdctico y
fiable que el colesterol.

* Sindrome metabdlico,
diabetes, inflamacion e incluso
cancer.

* Ansiedad y depresion.

* Deterioro cognitivo.

» Mayor mortalidad y
enfermedad general.

INFORMACIC

‘c.uidur g salud
II

SIGUE TU RITMO

frecuencia cardiaca:

Un pulsémetro BlueTooth. El Polar
H7, econémico, fiable y compatible
con la mayoria de smartphones.

Una app especifica. Se puede
utilizar Elite HRV (gratuita), de
SweetBeat (iPhone) y BioForce
(costosa pero muy completa).

Esto no es nuevo. Los
deportistas de élite llevan
décadas programando sus
entrenamientos en base al HRV
(detalle). Esta tecnologia estd
hoy al alcance de todos.

Por supuesto, no se trata de
fiarte mas de un indicador (por
bueno que sea) que de tus propias
sensaciones. Utilizalo como
completo a tu propio sentido
comin. Por ejemplo:

 HRV elevado: Estds
recuperado. Hoy es el dia de
empujarte algo mas y entrenar con
intensidad. Tu sistema simpatico
estd listo para activarse al maximo.

* HRV medio: Entrena segun
lo planificado, pero no intentes
romper ningdn récord.

 HRV bajo: Tu cuerpo estd en
alerta. No afiadas mucho estrés
adicional. Algo de cardio ligero, quiza
un paseo tranquilo o alguna sesién
de movilidad y temprano a la cama.

La naturaleza no es uniforme.
Sorprendia a nuestros ancestros

UN IMPULSO EXTRA

Mantén buenos habitos
generales, pero no olvides
afadir cierta aleatoriedad en
todas las dimensiones de tu
vida:

M En tu alimentacion: haz dias
de ayuno y dias de recarga,
cicla carbohidratos, varia tus
vegetales y frutas segdn la
temporada.

M En tus entrenamientos:
incluye dias de méxima
intensidad y dfas de descanso
absoluto, sesiones largas

y sesiones cortas, unas
estructuradas y otras de
movimiento libre.

M En tu entorno: pasa frio

de vez en cuando, enslciate,
camina en diferentes
superficies, cuélgate de ramas...

con frecuencia. Aprovecha las
comodidades modernas pero no
elimines la variabilidad que tus
genes esperan. Si no me crees,
hazle caso a tu corazon.

Fuente
www.fitnessrevolucionario.com
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¢PIENSAS COMO MADRE?

POR JUNIOR ROBLES
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s inexplicable el amor que
las madres le otorgan a sus
hijos; incluso antes de que
naciéramos y que nos vieran
por primera vez, ellas ya daban
su vida por nosotros. Pero en esta
historia no existe un instructivo
de codmo ser la mama perfecta,
esto se aprende con el tiempo; sin
embargo, en el cerebro de cada
mujer se generan cambios cuando
[legan a la maternidad.
Un estudio de la Universidad
Nacional Auténoma de México

e L]

e |
0

Los cambios en tu cerebro tras el embarazo

(UNAM) revelé que esta fase que
experimentan las féminas, genera
cambios en el cerebro debido a
las variaciones hormonales que
promueven la adaptacion de este
drgano desde la fecundacién del
6vulo en la matriz.

La investigadora Teresa Morales
Guzman, parte fundamental de este
analisis e integrante del Instituto de
Neurobiologia de la UNAM, explicd
que tras el embarazo, el cerebro
suele volverse mas empatico.

“Se mejora la memoria a corto y
largo plazos, particularmente en el
aprendizaje espacial; resiste mejor al
estrés; disminuye el envejecimiento
neuronal, ademds de ser clave en la
produccion de leche, todo para un
mejor cuidado de los hijos”, indicd.

LA MATERNIDAD Y LA
INTELIGENCIA

La maternidad vuelve mas
inteligentes a las mujeres. Hay
que tener en cuenta que existen

multiples tipos de inteligencia
puesto que en la vida hay diversos
problemas que resolver. Para la
mujer embarazada su prioridad va
a ser la supervivencia de su bebé,
pues él dependerd de su capacidad
como madre para proveerlo de
alimentacidn y proteccidn. Por eso
su cerebro cambia potenciando
determinadas habilidades dtiles
para la consecucion de sus
objetivos maternales y presenta
nuevas fases, por ejemplo:

1. El cerebro multitarea: La
maternidad mejora la memoria
espacial y el aprendizaje. Un nifio
pequefio requiere una vigilancia
constante y la capacidad de
controlar lo que ocurre a su
alrededor. Sin embargo, la mujer
no puede descuidar el resto de
sus tareas, esto provoca que se
pontencialice su capacidad de hacer
varias cosas a la vez y aumentar su
rapidez a la hora de aprender.

2. El cerebro anti-estrés:
Cualquier madre es consciente del
estrés que genera un recién nacido
que necesita comer a menudo y que
suele despertarse constantemente

durante la noche. Una madre

puede perder unas 700 horas de
suefio durante el primer afio
de vida de su hijo. Tal pérdida
de suefio sin el respaldo de
un cerebro anti-estrés podria
afectar negativamente a su
salud y a sus capacidades.
3. El cerebro social:
La maternidad mejora
las habilidades para

el lenguaje no verbal, y parece
razonable que esto sea asi pues
los bebés no van a ser capaces de
hablar después de bastante tiempo.
Por otro lado, las posibilidades
de supervivencia de un pequefio
aumentan notablemente cuando
la madre dispone de ayuda
dentro de su grupo, por lo que
la sociabilidad se selecciond
naturalmente como una habilidad
valiosa que habia que fomentar.
4, El cerebro sin miedo:
Todas las hembras se vuelven
extremadamente agresivas y
protectoras tras el parto. Son
capaces de enfrentarse a animales
mucho mds grandes, ofreciéndose
como sefiuelos para despistar al
depredador. También son capaces
de arriesgarse mas para encontrar
alimento para sus crias. La causa
de esto estd en la reduccién de la
amigdala, que es la responsable
de las reacciones de huida-lucha.
Los cambios en las diferentes
regiones del cerebro de Ia
madre no solo ocurren en las
neuronas; también abarcan a las
células gliales, que dan soporte
y energia a las neuronas. Esto
también puede suceder en los
hombres que se involucran en el
cuidado de los hijos, aunque en
menor medida: se vuelven mas
empaticos con las necesidades
del hijo, y Io mismo sucede con
quienes adoptan bebés. “El
ejemplo mds claro es que se
vuelven mas sensibles al llanto”,
precisd Morales Guzman.
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EL PLACER NO ACABA
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a salud sexual forma parte
de la vida de todos los seres
humanos, sin embargo, para
la sociedad parecieraque laa
cierta edad este tema estd agotado.
En contraste, de acuerdo a
una encuesta de la Universidad
de Michigan, el 73 por ciento de
ancianos estd satisfecho con su
actividad en la cama y dos de cada
cinco dicen ser activos sexualmente,
pero este dinamismo decae a
medida que se acercan a los 80.

e

El sexo en la tercera edad

El deseo sexual y la actividad
existen en la tercera edad y
podrian significar un beneficio
notable en la salud.

LO NATURAL
Los afios pesan y el cuerpo da
sefiales de estar lejos de la
plenitud juvenil, pero aun asi mas
de la mitad de estadounidenses
con pareja de entre 65y 80 afios
son sexualmente activos y mas
del 70 por ciento estd satisfecho
con su vida sexual actual, aunque,
como es ldgico, tiene sus peros.
Alas puertas de la etapa
octogenaria, el 25 por ciento dice
practicar sexo, un porcentaje que,
sequn la sexdloga Antonia Lopez,
con consulta en Miami, deberia

alcanzar el 100 % por ciento ya

que nuestros cuerpos estan hechos
para mantener relaciones sexuales
hasta el fin de nuestros dias.

“Se puede disfrutar de todo el
cuerpo y tener una vida sexual plena,
aunque adecuada a cada etapa y con
matices”, dice a Efe Lopez.

La sexdloga asequra que
existen en el mercado numerosas
posibilidades para eliminar las
disfunciones sexuales propias de
la vejez, pero que los ancianos
no preguntan al doctor por
vergiienza y porque “pensard que
son unos adictos sexuales”.

LA RELEVANCIA

PARA EL HOMBRE

Las diferencias entre hombres y
mujeres en la percepcion del sexo
s también se dan en la tercera edad.

s Muchas menos mujeres que
hombres son sexualmente activas,
el 31 por ciento respecto el 51
por ciento de los hombres, y una
de las principales explicaciones,
seqln Erica Solway, codirectora de
la encuesta, es que los hombres

Cuanto mds cuida uno

su salud sexual, mds

mejora. Cuanto mds la

abandonas, mds tarda
en recuperarse.

[

\ 4

estdn mds interesados en tener
una pareja, y la tienen, después de
quedarse viudos o divorciarse.

Asimismo, el 70 por ciento
de los hombres dijeron que el
sexo es importante en su calidad
de vida, mientras que en las
mujeres esta transcendencia se
reduce al 40 por ciento.

“Generalmente los hombres
estan mas interesados en el sexo
que las mujeres. Y cuando ellas se
hacen mayores creen que pueden
intimar o conectar con alguien de
otras formas que no sea con el
sexo”, sefiala Solway.

LA VIDA SEXUAL SIGUE
La sexdloga Antonia Lopez
considera que todavia queda
mucha concienciacion para que se
acepte que la vida sexual se puede
trabajar y cultivar, y acabar con
las falsas creencias de que “se
acabd porque somos mayores”.
Los problemas fisicos se pueden
tratar con un médico para disfrutar
plenamente de la sexualidad.

' [Dentis
Dra. I'u'lm’nu Garcia Chavez

—  Citujane Doanlil =
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esde nifios hemos

escuchado que comer

sanamente traerd

miltiples beneficios a
nuestra vida, como prevenir
enfermedades cardiovasculares
0 CONSequir un cuerpo en
forma. Sin embargo, y aunque
suene contradictorio, existen
investigaciones donde se afirma
que consumir Gnicamente
alimentos saludables u
obsesionarse con ellos, puede
resultar peligroso.

Si, comer sano es una costumbre
recomendable y se debe inculcar
desde la infancia; pero si se lleva al
extremo, tienden a desencadenarse
carencias nutricionales en el
interior. A este padecimiento se le
conoce como “ortorexia”; el cual
significa “apetito correcto".

En Doctor en Casa deseamos

m Doctor en Casa / Mayo 2018

| para vivir mas y mejor | ,

NUTRICION

Q, EN CASA

UNA OBSESION

'PELIGROSA

Ortorexia, la trampa de comer sano

proteger tu salud e informarte
sobre padecimientos que existen

y que tal vez no conocias. Hoy te
hablaremos de la ortorexia y las
consecuencias que puede producir.
Recuerda que ninguna obsesion

es buena, asi que ponte cdmodo,
coémete una rebanada de pastel y
conoce mds sobre este trastorno.

SU DESCUBRIMIENTO

En el 2000, el cientifico Steven
Bratman descubrid que la ortorexia es
la obsesion a la comida sana, lo que
conlleva a consumir exclusivamente
productos procedentes de la
agricultura ecolégica. Quienes tienen
este padecimiento suprimen la carne,
la grasa y otros alimentos que son
necesarios para el cuerpo humano
por sus vitaminas y minerales.

La mavyoria de los pacientes,
sequn las investigaciones, son
mujeres menores de 35 afios,
quienes se empefian en comer
de forma saludable cueste lo que

pasarelas es muy “raro” ver a un/
una modelo de talla grande, lo
que ha ocasionado que muchos
relacionen a la belleza con una
complexién delgada.

cueste. El cientifico explicé que ellas
primero omiten las carnes rojas,
huevos, lacteos y refinados; muchas
veces lo hacen por su propia
voluntad sin consultar antes con un
especialista. Asimismo, ejercen un

juicio de valor en relacién a lo que I
come el resto de las personas. 'I'- A '5;,"; |

Pero ¢de donde i."'-.‘ :
proviene esta obsesion? =

De acuerdo con
Bratman, desde hace
tiempo los estdndares
de belleza se han
apoderado de la
mente de muchas
personas (tanto
en hombres
como en
mujeres); por
ejemplo, en
revistas de

moda o0 en




La ortorexia
avanzada, puede
causar hiponatremia,
acidosis metabolica y
pancitopenia.

v

La obsesion siempre busca el lado
negativo de las cosas; en el caso de la
ortorexia, cualquier excusa es buena
para no consumir ciertos alimentos.
“Yo como todo lo que sea sano”,
“esto me da dolor de estémago”, “por
culpa de esto me salen granos”, “soy
intolerante a este tipo de comidas”,
“soy alérgico a esto”... son algunas
frases tipicas de quienes la padecen.

Las personas con ortorexia
estan constantemente preocupadas
por los alimentos; pasan horas
pensando en la investigacion,
planificacion y preparacion de las
comidas. Es comdn que ellos sigan
reglas estrictas en cuanto a comer,
asi como eliminar ciertos alimentos
de sus dietas como el azlcar
refinado o aceite hidrogenado.

Si se alejan de estas reglas,
probablemente se sientan culpables.

Segun Steven Bratman, las
personas con ortorexia hablan
abiertamente de sus reglas de
alimentacion, se enorgulleceny
no se abstienen de decirlo a los
demas.Asimismo, menosprecian
a quienes no siguen sus
reglas dietéticas, lo que puede
ocasionar la pérdida de amigos.

¢QUE TAN MALO PUEDE

SER?

La ortorexia es una obsesion con

una dieta sanay, a la vez, es tan

intensa que excluye todas las demds

actividades de interés. Con el tiempo,

se convierte en un trastorno grave.

Los problemas que puede causar son:
Superioridad: Uno de los efectos

secundarios es el sentimiento de

superioridad. Como el individuo tiene
una norma autoimpuesta a comer
bien, puro y sano, la persona se
reconoce a s misma superior a las
demds. Y esto también afecta a las
relaciones familiares o sociales
porque para el paciente la dieta
es lo més importante.

Pérdida de peso: Una
seleccion limitada de
alimentos conduce a
la restriccion de la
ingesta de calorias,
esto provoca gran
pérdida de peso.

Desnutricion: Con una dieta
restringida, la persona desarrolla una
alimentacion muy selectiva, lo que
finalmente resulta en desnutricidn.

De acuerdo con Bratman, “existe
una linea entre la comida sanay la
obsesion”; y para ello ha desarrollado
un cuestionario para identificar a los
pacientes de ortorexia:

1. ¢Se preocupa mas por la virtud
de lo que come que el placer de su
recepcion de comerlo?

2. ¢Pasa mas de tres horas al dia
pensando en comida saludable?

3.¢Se siente superior
respecto a otras personas que
no comen como usted?

4. ¢la calidad de su vida
disminuye a medida de la calidad
de su dieta aumenta?

5. ¢Se siente culpable si salta
su régimen alimenticio?

TRATAMIENTO
La ortorexia no es un trastorno
facil de diagnosticar, porque
la gente se esconde detras del
ideal de “comer bien”. Ademds,
dado que no es clinico, muchos
médicos y psic6logos ni siquiera
son conscientes del problema. Sin
embargo, cada quien puede buscar
la ayuda de un terapeuta u otro
profesional médico especializado en
trastornos de alimentacién.

Comer normal se trata de
“escuchar su intuicion”. Es la

Fuentes: ortorexia.org; mejorconsalud.com; alimmenta.com

capacidad de comer cuando tiene
hambre y continuar comiendo
hasta que se llene. Es ser capaz de
elegir los alimentos que le gustan

y ser capaz de tomar placer en

ello. Comer normal es confiar en

las sefiales del cuerpo de hambre

y saciedad (comer cuando se tiene
hambre y dejar de comer cuando se
estd lleno y satisfecho).

La dieta del ortoréxico puede
ser poco saludable. Los problemas
nutricionales dependen de la dieta
especifica que la persona se ha
impuesto a si misma y, ademas, las
dificultades sociales son evidentes.
Un ortoréxico a menudo puede estar
aislado socialmente, ya que planea
su vida alrededor de la comida. Es
posible que tenga poco espacio
en la vida para otra cosa. También
pierden la capacidad de comer
intuitivamente (saber cuando tienen
hambre, la cantidad que necesitan, y
cuando estan llenos).

Sies valido preocuparse por la
salud y la apariencia, pero nunca se
debe permitir que la obsesion llegue
a los pensamientos. No existe mejor
solucion que la informacidn, asi que
lo ideal es acudir con un nutridlogo,
hacer ejercicio y un psiclogo que
nos ayude a elevar el autoestima.




UN MULTIFACETICO VIRUS

El herpes zost

POR ESTEFANIA CUARAQUI
DOCTOR EN CASA
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espués de que usted contrae

varicela, el virus permanece

inactivo (latente) en ciertos

nervios del cuerpo. La
culebrilla ocurre cuando el virus se
reactiva en estos nervios después
de muchos afios. Incluso, muchas
personas padecieron casos tan leves
de varicela que no se percataron de
que tuvieron la infeccion.

La razdn por la cual el virus de
pronto se vuelve activo de nuevo
no es clara. Con frecuencia, solo
se presenta un ataque.

La culebrilla se puede presentar
en cualquier grupo de edad. Se
tiene mayor probabilidad de
desarrollar la afeccion si:

1. Tiene més de 60 afios de edad.

2.Le dio varicela cuando
tenia 1 afio o antes.

3. Su sistema inmunitario
estd debilitado por
medicamentos o enfermedad.

¢COMO LLEGA AL
ORGANISMO?

Esta enfermedad infecciosa se
acompafia de dolor neuralgico

0 sensacion pruriginosa que se
distribuye unilateralmente y se
caracteriza por la aparicién de
vesiculas agrupadas en una placa
inflamatoria, localizada en el trayecto
de un nervio de la piel. Esta puede
afectar cualquier drea del cuerpo
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desde la cabeza hasta la pierna y pie,
generalmente de un solo lado.

El herpes zoster se contagia
a causa de las ampollas
caracteristicas de esta infeccion
virica. Para que otra persona
se infecte ésta tiene que tener
contacto directo con las heridas de
la piel durante el periodo ampollas
de la enfermedad aproximadamente
la primera semana, en el cual el
herpes es contagioso.

EL RECURRENTE VIRUS

Se considera que el herpes zdster

es una recurrencia de la varicela
durante la nifiez, la infeccion suele
conferir inmunidad de por vida y tras
[a recuperacion de esta infeccion
inicial, el virus queda latente en la

\ sus alcances

células ganglionares de la columna
vertebral, manteniéndose en estado
letargico en los tractos nerviosos
que emergen de la médula espinal
durante el resto de la vida.

En este estado es asintomatico

y se vuelve inactivo para el cuerpo.

Si se reactiva al cabo de muchos
afos, se disemina a todo lo largo
del tracto nervioso causando
dolor o sensacion de quemazon,
produciendo el herpes zdster.

La mayoria de las veces
existe un periodo prodrémico
con presencia de ardor, prurito,
sensacion de punzadas, sequido
de dolor intenso e hiperestesia
del nervio afectado y al cual se
circunscribe. Este periodo dura
de dos a tres dias al cabo de

los cuales aparece una tipica
erupcion en la piel, formada
por pequefias vesiculas mejor
conocidas como ampollas.

SINTOMATOLOGIA
Existen otros sintomas asociados
que acompafian esta enfermedad
como fiebre, escalofrios, malestar
general, inflamacidn de los
ganglios linfaticos y otros en
dependencia de la localizacién
de la lesidn como trastornos de
la vision, anomalias del gusto,
parpado caido, pérdidas del
movimiento del ojo, pérdida de la
audicidn, dolor articular, lesiones
genitales, dolor abdominal, etc.
Para valorar correctamente la
presencia de este virus, el médico
suele hacer una inspeccion fisica
del paciente para detectar los
posibles sarpullidos y ampollas
que puedan haber aparecido como
consecuencia del herpes zoster.
Siaun asf hay dudas,
una forma de confirmar el
diagnéstico es tomar una
muestra de sangre del afectado
y enviarla al laboratorio
para analizarla y ver si hay
concentraciones elevadas de
anticuerpos. Ademas, se puede
extraer un poco de piel para
analizarla y ver si hay presencia
de herpes zdster. En casos de
personas sanas, el tratamiento
suele ser innecesario, salvo
paliar las molestias causadas
por el picor y la fiebre.



RINDE

Evitando as lesiones en tu piel

POR ESTEFANIA CUARAQUI
DOCTOR EN CASA
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a piel es el drgano humano

mas visible y uno de los

mds importantes. Esta capa

viva no solamente protege,
sino que también es la que se
encarga de comunicar sensaciones,

expresiones y es la portada que,
aunque nunca definird el libro,
permite demostrar el cuidado que
tienes hacia tu persona.

Dentro de todas las actividades
que se realizan cotidianamente estd
involucrada la piel. Cuidarla, por
tanto, es mds que un acto de salud
una accion de responsabilidad de
cada persona con Su Cuerpo.

TIPOS DE LESIONES
Son las manifestaciones cutdneas
objetivas, simples, que se ven o
palpan. Por medio de su estudio
localizacidn, evolucidn, asociaciones
de distintos tipos, es posible hacer el
diagnéstico de las dermatosis.

Pueden ser clasificadas en
lesiones elementales primarias y
lesiones elementales secundarias.

® Las lesiones elementales :
Se dividen en mdcula y papula, la
primera de ellas refiere a un cambio
de coloracién en la piel sin elevacién
ni depresion de su superficie. Adopta
formas diversas; redonda, aval,
alargada, irreqular y figurada. Sus
limites pueden o no ser precisos y
con mucha frecuencia se combinan
estas caracteristicas. Por su origen,
la mécula es vascular, cuando se
debe a alteraciones de los vasos, y
pigmentarias, cuando dependen de
las alteraciones de pigmentos.

En el caso de la papula, se trata
de una elevacion circunscrita de
la piel, que puede medir hasta un
centimetro de didmetro, debido a un

aumento del componente celular o
estroma de la dermis o la epidermis.
La mayor parte de la lesion estd
por encima del plano de la piel
circundante y no en la profundidad
de esta. Son sélidas y resolutivas.

e Las lesiones elementales
secundarias: Se producen por
una agresion externa sobre
la piel 0 como consecuencia
o modificacién de una
lesidn primaria. Se pueden
subdividir en escamas; masas
laminadas, secas 0 grasosas
de la epidermis, su tamafio
es variable. Algunas son
finas, delgadas, parecidas al
salvado, como en la pitiriasis
versicolor; otras son mas
gruesas como el eczema
e ictiosis, o estratificadas,
como en la psorliasis. Por lo
general en las exfoliaciones
son delgadas, secas en forma
de hojuelas, quebradizas y
brillantes, pero a veces grasosas
y mates por el cebo y el sudor,
su color varia desde el blanco
grisaceo amarillento o pardo,
en ocasiones tiene un reflejo
plateado por la penetracion del
aire entre las células.

Otro subtipo son las lesiones
generalmente producidas por
rascado o rozadura, en las
que hay pérdida superficial de
sustancia. Por su forma son
redondeadas, e irrequlares.

Las fisuras son desgarros lineales,

que se presentan en los sitios donde
la piel ha perdido su elasticidad
natural a causa de inflamacidn. Se
desarrollan con frecuencia alrededor
de los orificios naturales. Resultan
muy dolorosas, habitualmente
hlimedas, hasta purulentas.

QUE NADA TE DETENGA
Particularmente en la practica del
deporte, la piel toma un papel muy
importante y no solo nivelando la
temperatura del organismo. Las
guemaduras son una de las lesiones
mas habituales en aquellas personas
que practican algun ejercicio.

De igual forma, las acciones
mecanicas también pueden
provocar lesiones cutaneas
que terminaran por afectar el
desempefio del deportista.

Para proteger tu piel, la primera
recomendacion de acuerdo al sitio
de salud de la asequradora Mafre, es
utilizar crema o protector solar.

Es necesario procurar tener el
equipo adecuado en la practica de
la mayoria de las disciplinas, sin
embargo, la propia actividad puede
causar roces que desencadenen
callosidades. Estas lesiones mds
alla de ser una proteccion a
ampollas, podrian estar afectando
la piel en gran medida. Es
aconsejable practicar un examen
diario de la piel, en prominencias
dseas, zonas expuestas a humedad y
en sitios donde haya un deterioro del
estado general de la piel.
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Técnicas de salud

(TE CUESTA RESPIRAR?

Protege tus pulmones ante cualquier peligro
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POR ANA ROJAS
DOCTOR EN CASA
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B Qué es lo que haces todo
el dia, todos los dias, sin
6importar ddnde o con quién
estés? Si tu respuesta fue
respirar, has acertado; y es que
esta aparentemente sencilla
accion es vital para cualquier
ser vivo en la tierra. Para
ayudarnos a realizar este trabajo
tenemos los pulmones, los
drganos mas grandes de nuestro
CUErpo quienes, en conjunto
con el sistema respiratorio, nos
permiten aspirar y eliminar el
aire que necesitamos.
Por su gran importancia, le

dedicamos unas paginas a los
pulmones, las enfermedades
que pueden afectarlos, cudles
SON SUS causas y consecuencias
y cémo prevenirlas para que no
te falte el aire. iPon atencidn!

LA CONDICION
CLIMATICA: UN FACTOR
DETERMINANTE
“Para hablar de vias respiratorias
hay que conocer el ambiente
en el que nos encontramos.
Los padecimientos de este tipo
tienen una alta incidencia porque
después de la piel, el sistema que
estd mas en contacto con el medio
ambiente es el respiratorio”,
comenta el especialista.

“Somos una regién con un
gran potencial de enfermedades

¢Quién esta en riesgo de sufrir EPOC?

Existen 3 condiciones que nos
predisponen a este mal:

M Fumar o tener tener
antecedentes de tabaquismo

El cigarro contiene al rededor

de 2000 toxinas negativas

que debilitan la defensa de los
pulmones contra las infecciones,
estrecha las vias respiratorias,
causa hinchazén en los conductos
respiratorios y destruye alvéolos
pulmonares.

M Exponerse ala
contaminacion del aire

La contaminacion del aire,
especialmente en el trabajo,
también puede causar EPOC.

M Tener deficiencia Alfa -1

Un reducido ndmero de personas
tiene una forma rara de EPOC
conocida como enfisema asociado
a la deficiencia de Alfa -1. Esta
variante de la enfermedad es
causada por la falta hereditaria
de una proteina protectora en la
sangre.

Il Tratamiento

El especialista advirtid que

hasta el dia de hoy no existe

un tratamiento curativo
especifico sin embargo, si hay
medicamentos que mejoran

los sintomas e impiden que

la enfermedad empeore. “Los
estudios y los aparatos de la
época no han podido encontrar
una cura definitiva pero si no
han proporcionado farmacos
antiinflamatorios y de otros tipos
ideales para controlar y reducir
sus efectos”.

M iProtégete!

Segun el neumdlogo, una vez
que se te diagnostica con

cierta afeccion no hay mejor
tratamiento que la medicacion
por cualquier via (oral, inyectada o

por intravenosa), aungue existen
ciertas medidas de prevencidn
que puedes poner en practica
para que tu sistema inmundlogico
se fortalezca y combata mejor la
enfermedad.

M Incluye los citricos
Erréneamente creemos que
hablar de citricos es referirse ala
naranja y al limén pero realmente
la naturaleza nos da un menti mas
amplio que incluye pera, uva y
lima. Consumirlos con regularidad
nos permiten obtener grandes
concentraciones de vitaminas

A, B, B2y C, buenas para los
pulmones.

M Aléjate del cigarro

Dejar el cigarrillo es la mejor
prevencion. La nicotina y otras
sustancias téxicas causan
enfermedades de todo tipo, en
especial del sistema respiratorio,
recordemos que es el principal
causante del EPOC. Si eres
fumador pasivo, aléjate lo mas
que puedas del humo.

m Escondete de las
“tolvaneras”

Estos fendmenos tan comunes en
la regién son de los principales
causante de las conocidas
alergias y demas padecimientos
respiratorios debido a que
arrastran toda la contaminacion
de la ciudad. Cuando veas que se
acerca una procura quedarte en
casa para que no inhales todo ese
aire dafiino, de ser necesario usa
un cubre bocas.

M Vactinate

Mantente al dfa con las vacunas.
Anualmente se aplican contra al
gripe estacional y cada cinco afios
contra el neumococo, bacteria
implicada con el desarrollo de
infecciones que afectan al pulmadn.
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respiratorias”, afirmé el doctor
Arnulfo Portales, neumélogo

del Hospital Los Angeles. Y es i

que esta es una realidad en la DebIdO a que |G
Comarca Lagunera, como nos Comarca Lagunera es
lo confirma la Secretaria de una zona altamente

Salud de Coahuila, cuyos datos . d . | d d
arrojan que en el 2017 se dieron  INAUSHTIANIZAAQ Y Cada

654, 892 casos de enfermedades vez cuenta con una

respiratorias, equivalentes .7
al 67 por ciento del total de mUYOT COﬂCGﬂTI’GCIOﬂ
afecciones de ese afio. Aunque vehlcular, mejorar |(]
existe un ligero incremento de ; ;
estas enfermedades durante CGIIdOd del aire e
la temporada de invierno, vuelve |nd|spensub|e
el registro se mantiene para |0 SUlUd de |(1
practicamente en todo el afio. g

Las estadisticas son, en pObl(]CIOﬂ.

parte, resultado del clima que

impera en la Laguna debido a \ 4
su posicion geogréfica. El clima

seco favorece la presencia de

tolvaneras, con las cuales se
levanta la contaminacién y se
disemina por el medio ambiente;
ademas si le agregamos al aire
los residuos de las numerosas
granjas agricolas, porcinas

y vacunas y el humo de las
fabricas de la regidn, nos damos
cuenta de que el aire de la zona
es altamente sucio y riesgoso.

LAS MAS COMUNES
Dentro del “top 5" de las
dolencias relacionadas con

el sistema respiratorio se
encuentran el resfriado comun,
la laringitis, la amigdalitis, la
coccidioidomicosis (conocida
como alergia) y la enfermedad
pulmonar obstructiva.

Las primeras cuatro
enfermedades comparten
sintomatologias muy parecidas;
un cuadro de catarro, congestion
en la nariz, escurrimiento nasal
de mucosidad como agua, tos,
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irritacion en la garganta e incluso
inflamacién y en ocasiones todo esto
acompafado de cansancio, cuerpo
cortado y dolor en las articulaciones.
Todos estamos expuestos a
padecer alguno de estos males
debido al aire de mala calidad
que inhalamos diariamente, sin
embargo, las probabilidades de
contagio aumentan segdn qué tan
competente sea nuestro sistema
inmunoldgico y si tenemos alguna
otra enfermedad pre-existente.
“No te enfermas sélo por
inhalar el aire. Claro que es un
factor importante pero solo 1de
cada 10 personas desarrollan
una enfermedad concreta de las
vias respiratorias, ese pequefio
porcentaje tiene que cumplir
con ciertas caracteristicas como
tener un sistema inmunolégico
débil o que tenga alguna
condicién que favorezca el
desarrollo de éstas como Ia
diabetes”, puntualiza el doctor.
Aunque pesques un resfriado
0 alguna otra de las cuatro
enfermedades mencionadas
anteriormente, solamente
casos excepcionales llegan a
ser mortales, reqularmente
desaparecen con medicamento
ingerido por via oral.

SIN PASO

La enfermedad pulmonar

La Enfermedad Pulmonar Obstructiva
Cronica (EPOC) es la cuarta causa de
éxico arrebatdndole la

vida a 21,000
mexicanos por ano.

mortalidad en

No olvides que...

v

M La EPOC es cronica, es
decir, se vive con ella todos
los dias.

M No hay cura pero es
prevenible y tratable.

M Puede causar discapacidad
grave a largo plazo y la
muerte prematura.

obstructiva, también conocido
como EPOC, es un caso mucho
mds complicado que el de los
anteriores. “Se caracteriza por
la obstruccién del flujo aéreo
y la dificultad para vaciar el
aire de los pulmones, tras el
engrosamiento de los bronquios
y el aumento de la produccién de
moco, con pérdida de elasticidad
de los bronquios, asi como la
destruccién de los mismos”,
explica el doctor Portales. Sus
sintomas caracteristicos son la
tos persistente vy la falta de aire,
signo que empeora con el tiempo
y dificulta la realizacién de
actividades cotidianas y sencillas
como bafiarse y vestirse.

Existen dos formas principales
por las cuales se manifiesta
este virus; unaque es la

) 4

Fuente: IMPLAN Torredn,
Instituto Nacional de
Enfermedades Respiratorias.

bronquitis crénica, la cual implica
una tos prolongada con moco, y

la segunda es el enfisema. Este
(ltimo presenta un dafio a los
pulmones con el tiempo. “La
mayoria de los pacientes presentan
una combinacién de ambas
afecciones”, aclaré el doctor.

_- : . ‘
>l
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el riesgo de
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Cuidate de las terapias milagrosas

POR FABIOLA PEREZ-CANEDO
DOCTOR EN CASA

W

[ editor en jefe de la Revista
de Educacién Bioquimica, el
doctor José Victor Calderén
Salinas del Laboratorio
de Bioguimica Médica en el
Departamento de Bioquimica
del Centro de Investigacién y de
Estudios Avanzados del Instituto
Politécnico Nacional (CINVESTAV-

IPN), recibié una serie de
mensajes y llamadas que pedian
su opinidn sobre la conveniencia
de comprar productos con
grafeno que se promovian en
Torredn mediante diversos videos
en medios informativos para
pacientes con cancer, diabetes y
enfermedades hereditarias.

Tras revisar la informacion,
indicé que los productos que
contienen grafeno y un disefio
nanotecnoldgico, considerd que
se tratan, sin lugar a dudas, de
“charlataneria disfrazada de
ciencia y un descarado fraude”.

Luego de una inspeccidon mas
profunda, indicé que lo ms triste
fue constatar el impacto social
que pueden tener unas palabras
estructuradas con la sequridad,
simpleza y contundencia que da el
descaro, la falta de autocritica, la
mentira dolosa y la falta del minimo
pensamiento y rigor cientifico.

“Charlataneria pura que hace
recordar a los merolicos de
las ferias o los mercados que
ofrecen elixires que curan desde

callosidades en los pies hasta
cancer y que no tienen necesidad
de ofrecer antecedentes, sino su
palabra de que lo que ofrecen
funciona”, expuso.

Indicé que se ofrece un gel para
ser ingerido y “reparar” 6rganos
particulares y enfermedades
especificas de acuerdo al color
del gel, conteniendo supuestas
nanoparticulas de grafeno, esto
con base en que este material
ya se utiliza actualmente para
reparar celulares.

El especialista explicd que
las ideas anteriores son mas
que suficientes para poner en
evidencia la terrible ignorancia
y el manejo conceptual
totalmente deficiente de la
ingenieria de materiales, la
nanotecnologia, la biologia, la
bioguimica y que decir de la
parte médica, del conocimiento
de las enfermedades y menos
aln de la farmacologia.

Recordd entrevistas de
personas en las estaciones de
radio de la Ciudad de México,



donde dicen curar la diabetes
con gelatinas de nopal, la
artritis con ozono, el cancer con
extractos de frijol y una lista
interminable de mentiras, mala
informacion y tendenciosa, todas
referidas a que se realizaron por
“investigadores” o “egresados” de
la UNAM, del Politécnico Nacional,
la UAM o las universidades
y tecnoldgicos de todo tipo;
pronunciando frases que hacen
pensar que son avaladas por
dichas instituciones y, por tanto,
respaldadas por su prestigio
académico cientifico.

Calderdn Salinas sefialé que
es necesario estar conscientes
y evaluar todos los efectos que
las mentiras sobre productos
milagros tienen; éstos generan en
el paciente y en los familiares una
esperanza que puede llevar incluso

___BLLS

a dejar sus tratamientos médicos,
con consecuencias tragicas.
“En mi caso conozco
pacientes que por
desesperacion, necesidad
de esperanza y credulidad
en la propaganda
engafiosa han dejado
su tratamiento médico
contra la diabetes, |a
hipertension arterial o
la insuficiencia renal,
por gelatinas, tabletas
de hongos desecados,
polvos de vibora
de cascabel o por
temazcales curativos
desintoxicantes
de la sangre, con
consecuencias muy
negativas en la
evolucién de sus
padecimientos”.

Especialistas
coinciden en que
las “terapias
milagro” esconden

grandes mentiras detrds de su
lenguaje seudocientifico, pues
generalmente cuentan con
argumentos que son inventados,
carentes de rigor cientifico, de
validacidn y ética.

Sin embargo, la oferta de
los productos milagrosos es
interminable. Los consumidores
gastan cada afio millones de pesos
en cremas que prometen eliminar
arrugas, pastillas que eliminan
los kilos de mds en una semana,
comprimidos con sustancias que
mejoran el rendimiento fisico e
intelectual, dispositivos que curan
la artrosis y pulseras que, por el
simple hecho de llevarlas reducen
el estrés, los mareos o la tension.
Los tratamientos pueden llevarse a
cabo sin participacion de personal
de la salud y los mensajes van
dirigidos a la poblacién en general,
por lo que los resultados son
atractivos y se opta por estas
alternativas riesgosas.

Se puede consequir todo tipo
de productos milagrosos en
internet, pero lo maximo a lo
que se puede aspirar se llama

“efecto placebo”. No existen
productos capaces de reducir
centimetros de volumen, de
quitar las arrugas, rejuvenecer

la piel y eliminar varices, mucho
menos curar enfermedades como
el cancer o el Alzheimer.

Sospeche si le intentan vender
un producto no avalado por

la evidencia cientifica que
prometa prevenir o tratar una
enfermedad, sobre todo si es
crénica e incurable.

Dude también si los
anuncios sugieren propiedades
adelgazantes o hacen referencia
al uso en centros sanitarioso ala
venta en farmacias.

Piénselo dos veces si incluyen
testimonios de personajes
famosos o de especialistas o si
utilizan el término natural como
caracteristica asociada a efectos
preventivos o terapéuticos.
Desconfie si sugieren mejor
rendimiento fisico, psiquico o
sexual y si pretenden sustituir un

tratmiento médico.
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POR ESTEFANIA CUARAQUI
DOCTOR EN CASA
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dridn es un nifio de siete
afios, que hace dos empezd
a tener pequefias crisis con
érdida de conocimiento
y convulsiones. “La primera vez
nos llamaron del colegio. Le
hicieron algunas pruebas y el
neurdlogo dijo que sospechaba
que era epilepsia, pero que si el
nifio no volvia a tener mds crisis,
gue no nos preocuparamos”.
A la semana siquiente, Adridn vela
la television en casa cuando dio un

m Doctor en Casa / Mayo 2018

SIND

nuevo susto a sus padres; esta vez el
médico fue concluyente, el nifio era
epiléptico. “Ensequida lo pusieron
en tratamiento”, afiade el padre, "y
no hemos vuelto a pasar ese trago,
porque el pequefio hace una vida
como la de cualquier otro nifio.

“Al principio nos costd
admitirlo y fue duro, pero como
hemos visto que estd bien, ya casi
ni nos acordamos de que tiene
este problema, excepto a la hora
de tomar su pastilla y cuando
le corresponde una revision ya
que el tratamiento es un poco
fuerte para un nifio de tan solo
siete afios”. Nos comparte Ignacio
Flores, el padre del pequefio.

SO

ESCANSO

LA CONSTANTE
ACTIVIDAD
La epilepsia es una enfermedad
crénica del sistema nervioso
central, que se manifiesta en
forma de crisis inesperadas y
espontdneas, desencadenadas
por una actividad eléctrica
excesiva de un grupo de
neuronas hiperexcitables.

La epilepsia no es una

enfermedad psiquidtrica ni mental,

se trata de un problema fisico.
Las personas que tienen
epilepsia sin indicios
acostumbran a tener su
primer ataque entre los 2y
los 14 afios de edad, aunque

Cuando tu cerebro no para

puede ocurrir a cualquier edad
independientemente del sexo.

Una crisis epiléptica se
desencadena por un exceso de
actividad eléctrica de un grupo
de neuronas puede afectar a
funciones como el movimiento
0 el comportamiento.

Puesto que su tnico sintoma
son las crisis epilépticas que se
manifiestan de forma intermitente,
la mayor parte de las personas con
epilepsia son plenamente capaces
el resto de su tiempo.

Las crisis generalmente duran
apenas unos sequndos 0 unos
minutos, después de los cuales
finaliza y el cerebro vuelve a



funcionar con normalidad. El tipo de
convulsion depende de la parte del
cerebro afectada y la causa.

Seqlin la mas reciente definicion
de la Liga Contra la Epilepsia
(ILAE), esta es un trastorno
del cerebro caracterizado por
una predisposicién duradera a
generar crisis epilépticas y por las
consecuencias neurobioldgicas,
cognitivas, psicoldgicas y sociales.

Se amplia asf el concepto de
epilepsia, que incluye no solo la

Algunas causas de

epilepsia son:

M Enfermedades de otros
organos, como enfermedades
del higado y de los rifiones,
diabetes y alcoholismo.

M Problemas antes del
nacimiento que afectan al
crecimiento del cerebro.

M Problemas durante el
parto, como lesién cerebral.
M Lesiones de la cabeza,
sobre todo por accidentes de
coche.

M Infecciones del cerebro,
como meningitis o encefalitis.
M Otra enfermedad que dafie
o destruya el tejido cerebral.
W Hemorragia cerebral,

es decir, formacién de un
codqulo de sangre en el
interior del cerebro.

M Envenenamiento por
plomo.

presencia de crisis epilépticas, sino
también sus repercusiones fisicas,
psicoldgicas y sociales.

"Todas las funciones del
cuerpo estan controladas por
el cerebro. Si algo altera el
funcionamiento normal del
cerebro, se puede producir un
ataque epiléptico. Identificar
la causa de las crisis puede ser
atil al decidir sobre un plan de

tratamiento. Sin embargo, en mas
del 70 por ciento de personas que

padecen epilepsia no se puede
identificar la causa”, explica la
doctora Ana Cristina Rodriguez.

¢QUE SALIO MAL?

La epilepsia se puede desarrollar
a causa de una anormalidad

en la funcidn cerebral celular,
anomalias en la forma en que las
células del cerebro se conectan
uno con el otro, o un desequilibrio
de las sustancias quimicas,
[lamadas neurotransmisores, que
sefialan a los nervios, 0 por una
combinacién de cosas.

A veces, después de una lesion en
la cabeza, derrame cerebral u otro
problema, el cerebro trata de curarse
a si mismo. Este proceso de curacion
puede causar accidentalmente
conexiones anormales que
pueden conducir a la epilepsia.

Las anormalidades en el cableado
del cerebro que ocurren cuando
el cerebro se estd desarrollando
también pueden causar epilepsia.

“Aproximadamente la mitad
de todos los ataques no tienen
una causa conocida. Sin embargo,
en otros casos, las convulsiones
estan claramente vinculadas a
la infeccién, un traumatismo u
otros problemas que pueden ser
identificados”, asequra la doctora.

¢HAY AVANCES EN EL
TRATAMIENTO?

La especialista Rodriguez Cueto
nos indica que existen diferentes

&

formas de tratar la epilepsia.
Los tratamientos actuales
pueden controlar los ataques,
al menos durante cierto tiempo,
en aproximadamente un 80

por ciento de los pacientes con
epilepsia.

Sin embargo el 20 por ciento
restante de los pacientes
epilépticos tienen ataques que no
se pueden tratar adecuadamente
con los medios disponibles
actualmente, por lo que se hace
absolutamente necesario una
mejora en los tratamientos o la
aparicion de otros nuevos.

La duracidn del tratamiento
variara en funcion de cada
paciente y el tipo de epilepsia
que padezca. En algunos casos

puede tratarse de unos pocos
aflos, mientras que para algunos
pacientes tendrd que someterse
al tratamiento de manera
indefinida.

Las posibilidades de
tratamiento de Ia epilepsia son Ia
medicacion, la cirugia y una dieta
alimenticia especifica. La mayoria
de las veces, lo que se aplica es
una combinacion de las dos o de
las tres modalidades.

Aunqgue la mayoria de las
personas con epilepsia llevan
vidas plenas y activas, las
personas con epilepsia también
tienen mayor riesgo de sufrir dos
condiciones peligrosas en la vida:
el estado epiléptico y muerte

stbita inexplicada.
Doctor en Casa / Mayo 2018



UNA DIFICIL TAREA

La maternidad y la depresion

POR DOCTOR EN CASA

W

| dia comienza temprano, el
desayuno ya esta preparado,
la ropa ya debe de estar
planchaday el refrigerio de
todos adn no estd armado. Ademas
de eso, maquillarse y peinarse para
lucir impecable en el trabajo. Ya en
la oficina, los conflictos diarios no
terminan, hay presién por alcanzar
las metas y el dia parece no alcanzar.

Esta rutina se repite dia con dia,
sin cesar, y el descanso solo parece
llegar por minimos momentos.

Los diversos roles que
desempefia la mujer en la
sociedad actual: profesionista,
madre, pareja, administradora
del hogar o Unico sustento de
su familia, aunado a los cambios
hormonales a lo largo de su vida,
mds alld de hacerla fuerte, la
hacen susceptible a la depresion.

Denis Rivera, miembro de la
Asociacion Psiquidtrica Mexicana,
destaca que la depresion afecta
la manera en que la persona
siente, piensa y actda, al ser una
constelacién de sintomas que van
desde la tristeza y el insomnio,
hasta la falta de fuerza para realizar
actividades, desempefiarse en el
trabajo y tomar decisiones.

¢COMO DETECTARLA?

Los sintomas de la depresidn se

m Doctor en Casa / Mayo 2018

hacen més palpables cuando el
reconocimiento a los esfuerzos
de la mujer no son reconocidos y
simplemente se da por sentado
que son responsabilidades
propias de su rol de género.
Estas cargas ocasionan altibajos
emocionales como cansancio,
tristeza, falta de concentracion y
ansiedad, sintomas que pueden
ser normales en algin momento
y suelen ser pasajeros. Si esos
sintomas se vuelven constantes y
se prolongan durante dos semanas

semanas o mas, es importante
pedir ayuda a un profesional de
la salud, pues es probable que se
trate de depresion.

EL PROBLEMA DE ELLAS
Las mujeres son mas propensas
a tener depresion, con casi

el doble de posibilidades de
sufrir un episodio a lo largo

de su vida, y esta enfermedad
no esta relacionada a un nivel

socioecondmico, grupo o profesion.

Cualquiera puede padecerla.

80 por ciento de las
madres que frabajan se
sienfen culpables por no
dedicarle mds tiempo a

sus hijos pequefios.

v

Marlette Gonzdlez Méndez,
psiquiatra, sexéloga y especialista
en depresion, afirma que
circunstancias sociales como
la discriminacidn, desigualdad
laboral, los conflictos entre
ser esposa, madre y trabajar,

0 eventos relacionados con la
reproduccion pueden afectarlas
de manera importante.

“La cultura, la educacidn, la
forma de socializar, también es
diferente para la mujer, ya que
experimentamos eventos de
vida muy estresantes, y con un
grado mayor de sensibilidad que
los hombres, que son formados
para tener mayor dominio de sus
emociones”, subrayd.

Lo mds importante, destacd,
es detectar si existe un problema
de depresidn, acudir con un
profesional de la salud, y atenderse
con el tratamiento adecuado.

Actualmente hay farmacos para
tratar no sélo la depresion, sino
otros sintomas como el cansancio.

Fuente: Notimex
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ste libro, esta basado en la enriquecedora experiencia directa

con bebés y nifios, numerosos grupos de madres- padres y

profesionales de diferentes dmbitos. En él, abarcamos un amplio

abanico de temas durante el proceso de desarrollo integral infantil,
desde el momento de la concepcidn hasta los siete afios de vida.

o importa cudnto nos hayamos preparado ni qué tan buena

disposicién creamos tener, el nacimiento de un hijo (sobre todo si se

trata del primero) constituye un suceso excepcional que, la mayoria

de las veces, provoca una profunda crisis vital en la mujer y da lugar
a una serie de dindmicas complejas en el seno de la pareja. Encontrards una
verdadera guia de supervivencia que ayuda a comprender, enfrentar y sacar
el mejor provecho posible al periodo denominado “puerperio”, es decir, el
que va del nacimiento del bebé a los dos primeros afios.

as crisis personales, las decisiones dificiles, el reto que supone

convertirse en madre (y en padre), la fusién emocional mama-

bebé, la crianza de los hijos y sus desafios, los conflictos dentro

de la pareja, la violencia en la familia y la escuela, la lucha
contra el estrés, la convivencia con adolescentes, el divorcio y sus
consecuencias. Una de las grandes ensefianzas del libro que el lector
tiene entre sus manos tiene que ver con la necesidad de enfrentar la
realidad tal como es, sin ocultamientos ni excusas.

uando el tiempo escasea, nada mejor que un libro practico que

ofrezca a tu hijo el mejor punto de partida posible. “Enséfiame

a hacerlo sin ayuda” es un texto esencial que incluye rutinas de

distintas actividades lddicas explicadas paso a paso, y ejercicios
que tanto tu hijo como t0 podréis compartir y disfrutar, y cuyo principal
objetivo es que el pequefio desarrolle las aptitudes mas importantes que
aplicard en su vida cotidiana.
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POR JUNIOR ROBLES Sin embargo, hay quienes
DOCTOR EN CASA prefieren otras bebidas

como refrescos o jugos
WAL 100007 artificiales para saciar su sed,

I igual que los drboles o cualquier provocando que en el futuro
Aser vivo, las personas necesita- se desencadenen diferentes

mos agua para existir. Este liquido  problemas en su salud. Por
representa el 70 por ciento de la eso hoy te presentaremos
composicion de nuestro cuerpo y es indis-  algunos beneficios del agua
pensable para mantenerlo sano, pues ade- y su importancia para evitar
mds de limpiar el organismo y eliminar las padecimientos en el organismo.
toxinas, es eficaz para transportar vitami- iTomalos en cuenta y
nas y sales minerales hacia las células. mantente hidratado!

PROTEGE TU BOCA

Expertos en salud recomiendan beber dos litros
de agua diarios para mantener el organismo
hidratado y en correcto funcionamiento, pues
se ha demostrado que solo asi aumentan las
sustancias para el control de bacterias en la
boca que se encuentran en la saliva, evitando la
gingivitis, caries u otras enfermedades bucales.

€ INDISPENSABLE
EN LAS DIETAS

¢Buscas una figura de

revista y bajar aquellos V4
kilitos de mds? iTomar agua es la

mejor alternativa! Este liquido es

indispensable en los procesos de o
digestidn, absorcidn, distribucién de

nutrientes, ademas funciona como

transporte y desecho de elementos.




3 NUTRE A LOS ORGANOS

Bebiendo cantidades adecuadas de agua,
el higado, los rifiones, asi como el sistema
digestivo e inmunoldgico cumplen bien
sus funciones. A este liquido también se le

atribuye la disminucion de las temibles piedras
en el rifién y la incidencia de infecciones
urinarias. También ayuda a eliminar y diluir las
sustancias presentes en la orina.

iSIEMPRE JOVEN!:

El agua actlia como protector
y ayuda a mantener los niveles

adecuados de acidez en el cuerpo, b \
provocando que los procesos de la

vejez se retarden. También favorece

en la prevencion de algunos

problemas cutdneos como exceso de
grasa, puntos negros, acné y eczemas.

Reduce los
problemas cardiacos:

Seqtn un estudio de la Universidad

de Loma Linda (California), 20 mil personas
sanas que tomaban cinco vasos diarios

de agua, tuvieron un menor indice de
padecimientos cardiovasculares en comparacion
con los que solo tomaban dos al dia.

Adios a la gripe

Investigadores de la Universidad

de Buifalo (Nueva York) comprobaron que
el agua hidrata las mucosas que recubren
la nariz, garganta, bronquios y pulmones,
disminuyendo las probabilidades de
infecciones virales como la gripe comun, la
influenza e infecciones bacterianas.

Beneficia tu cerebro

Nuestro cerebro depende de

la correcta hidratacion para

funcionar de forma eficaz.

Las células de este 6rgano

requieren de un delicado y

- preciso equilibrio entre el agua

y diversos elementos para

, rendir como debe. Ademas

beneficia la concentracion, el
estado de animo y la relajacion.
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MASC(JTAS
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10D0 UN EJEMPLO

Comienza a entrenar a tu mascota

POR ESTEFANIA CUARAQUI
DOCTOR EN CASA
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obediencia canina, estas son
practicadas por aquellos perros
que acuden al llamado de suamoy
respetan las pautas indicadas por
el mismo. Tiene grandes beneficios
ya que la relacion entre el duefio y
el can puede hacerse mds estrecha,
la mascota reconocerd una
autoridad en la persona.

a tenencia de un animal
de compafiia en nuestro
hogar implica una serie
de responsabilidades
relativas a su cuidado y
atencién que debemos conocer.
Entre mas fuerte sea el
vinculo entre la persona y su

mascota, mayor es la posibilidad 3
de que la persona secrete esta I‘OS anlmglgs
hormona, creando estados de deben VIVIT:

felicidad y también de salud.

Se encuentra comprobado que
al tener una estrecha relacién
con tu mascota e interactuar con
esta reqularmente, aparecen una
serie de beneficios en tu vida.
Por ejemplo, acariciar a una
mascota por aproximadamente
10 minutos o mads, puede aliviar
rapidamente el estrés cotidiano
y bajar tu presién arterial.

Es por ello que en esta
ocasion te compartimos, cdmo
puedes tener una convivencia
aln mds agradable con ellos, a
partir del entrenamiento.

Libres de
hambre y sed; libres

de dolor, lesiones y
enfermedades; libres de
miedo y estrés; libres de
incomodidades v libres
para poder expresar el
comportamiento normal
de su especie”

Conocida como normas de
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Seguramente te ha pasado en
alguna ocasion que ves a alguna
mascota sentada, tranquila y
reconoces que tu perro no seria

capaz de tener tal comportamiento.

En ocasiones esto se debe a

la propia raza y personalidad

del animal, pero también a la

educacién que le proporcionas.
Desde que una mascota llega a

un hogar, es necesario trabajar

en su educacién, demostrarle

que hay normas y 6rdenes

que deberd sequir.

De acuerdo a César Millan, mejor
conocido como el “Encantador
de perros”, el adiestramiento
debe de darse sin correas.

Entre las pautas que el
especialista menciona en su libro
“Las normas de César Millan”,

Fuente: www.consumer.es



destaca que los perros que llegan a
casa ya con mas de ocho semanas
de edad, deberdn ya tener un
aprendizaje previo. “Deberdn haber
conocido y tocado al menos a un
centenar de personas”.

En el caso de los perros en
adopcidn, seréd necesario que todos
los integrantes de la familia vayan
a su primer encuentro, asi se podrd
reconocer su reaccion y relacion
con cada uno de los miembros.

Estd prohibido dar mordidas o
inclusive morder objetos. Es algo que
debera aclararse desde el principio.

Deberd aprender a ser sociable
y para lograrlo podras pedir
ayuda de toda aquella persona
que visita tu hogar. Fomenta una
interaccidn entre tu mascota y
todo aquel que llegue.

La educacion correcta de tu
mascota definird la convivencia
que toda la familia pueda tener
con él. Cuando el perro desconoce
las reglas o no se ha logrado

transmitirlas de manera efectiva, es
cuando se presentan los conflictos.
Intenta llamar a tu can, unsi'y
un no deberan de ser entendidos;
si el perro no responde a estas
drdenes bésicas, entonces hay que
empezar a trabajar desde ahi.

Para todos aquellos principiantes,
esta es una forma en la que podrén
lograr que sus mascotas acudan
cuando los estén llamando: Con
claridad y acompafiada de gestos,
da la orden “ven", ellos entenderan.

Esta palabra deberd de ser
siempre la misma para no
confundir al can y puede ser
acompafada por su nombre.

Es muy importante recompensar
a tu perro cuando acuda al llamado,
es una forma de programarlo para
que entienda que obtendrd algo
después de la obediencia.

Para lograr un comportamiento
adecuado la orden de quito es Ia

iNo lo olvides!

Aqui tienes algunos consejos
basicos que debes de tener en
cuenta a la hora de cuidar de
tu mascota, iponte atento!

W Si tu mascota es adulta,
[lévala a un chequeo anual con
el veterinario. Los perros y los
gatos deben ser vacunados
una vez al afio contra las
enfermedades mas comunes
como la rabia, distemper,
parainfluenza, parvovirus,
entre otras. En algunos casos
especificos, se debe vacunar
contra otras enfermedades.

M Tu veterinario recomendard
qué tan sequido debes
desparasitar a tu mascota contra
los pardsitos internos. El tipo de
desparasitacion dependera de
dénde vives, ya que diferentes
parasitos se pueden dar en
diferentes lugares.

M Preguintale a tu veterinario
cudl régimen de control de
parasitos externos es el mas

mas recomendable. Siguiendo los
mismos pasos que en la orden
anterior lo puedes lograr, solo
recuerda de darle carifio una vez
terminada la accion.

La compafifa de tu mascota
también puede mejorar tu salud
mental al evitar depresiones.
Estudios demuestran que
las personas que cuidan de sus
mascotas también podrian ser
mads saludables, a razén que
al sacarlos a caminar o correr
y también jugar activamente,
tiene un impacto positivo en su
cuerpo y mente. En particular
se han demostrado beneficios
de salud al disminuir la tasa de

indicado para tu mascota.
También es comin hacer bafios
medicados. Con esto podrds
controlar las pulgas, garrapatas
0 dcaros. iCuidado!, no uses
productos de perros en los
gatos. Pueden ser toxicos.

Il Si tienes un cachorro o gatito,
llévalo al veterinario en sus
primeros dias 0 en el momento

de ser adquirido para revision.
Ellos necesitan de tres o cuatro
rondas de vacunaciones y
desparasitaciones antes de los
cuatro meses. iNo los descuides!
M Limpia la caja de arena de tu
gato al menos una vez al dia. Hay
organismos particulares, que
puede ser evitados por completo
si la limpieza se hace diariamente.

BNo dejes que tu mascota
tome agua de cualquier sitio,
en especial contaminada.
Tales como las cafierias.

problemas cardiovasculares.
Especificamente, los perros
también pueden ayudar a las
personas con ciertos problemas
de salud como la epilepsia y el
cancer, ya que ciertos perros
se pueden entrenar a detectar
estos problemas antes de que
ocurran o justo en el momento
en el cudl se esta comenzando.
Tus mascotas necesitan de
cuidados médicos desde sus
primeras semanas de vida.
De lo contrario pueden llegar
a contagiarse de posibles
parasitos y enfermedades que
consecuentemente pueden llegar a
enfermar a tu familia. Por lo tanto,
proteger a tu familia significa darle
a tu mascota buena salud.
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| aire que respiramos
diariamente, esta conformado
principalmente por
nitrégeno y oxigeno y es de
vital importancia para la vida de
nuestro planeta. Sin embargo, la
contaminacion del aire, ha cobrado
gran importancia debido a que se
asocia con graves efectos enla
salud humana que se relacionan
principalmente con las enfermedades
respiratorias y cardiovasculares.
Toda la poblacién puede ser
afectada pero puede variar con el
estado de salud o la edad, siendo los
nifios menores de 5 afios de edad,
los adultos mayores de 65y las
personas con padecimientos previos,
los grupos de mayor susceptibilidad.
La Secretaria de Medio
Ambiente de Coahuila, sefiala
que la contaminacion del aire
puede definirse como la presencia
en la atmdsfera de uno 0 mds
elementos en cantidad, suficiente,
de caracteristicas o permanencia
tales que causen efectos indeseables
en el ser humano, las plantas, la
vida animal o las construcciones o

monumentos o que interfieran con
el esparcimiento del ser humano.
Estos elementos pueden ser polvos,
emanaciones, olores, humos o vapor.

Las fuentes de contaminacidn
son: el transporte, la combustidn
estacionaria, los procesos
industriales y las quemas agricolas,
los basureros, incendios, fugas y
derrames, entre otros.

¢COMO ES LA CALIDAD DEL
AIRE A NIVEL MUNDIAL?
La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), dice que la mala
calidad del aire, representa un
importante riesgo medioambiental
para la salud y que mediante
la disminucion de los niveles
de contaminacidn del aire, los
paises pueden reducir la carga de
morbilidad derivada de accidentes
cerebrovasculares, canceres de
pulmén y neumopatias crénicas y
agudas, entre ellas el asma.

El 2 de mayo de 2018, la
OMS advirtié que los niveles de
contaminacién del aire contintan
siendo un factor de riesgo alto
en varias partes del mundo y
que las cifras son alarmantes. La
organizacion informé que 9 de
cada 10 personas respiran altos
niveles de contaminantes y que
las estimaciones actualizadas,



muestran que 7 millones de
personas mueren cada afio por la
contaminacion del aire ambiente
(exteriores) y doméstico.

También indicd que, mds del 90
por ciento de los fallecimientos
relacionados con la mala calidad del
aire, se producen en paises de bajos
ingresos y medianos, principalmente
de Asia y Africa. Le siguen paises
de ingresos bajos y medianos de la
Regién del Mediterraneo Oriental,
Europa y las Américas.

La base de datos de la OMS
relacionada con la calidad del
aire ambiente, concentra mas
de 4,300 ciudades de 108 paises;
desde el afio 2016, mas de 1,000
ciudades adicionales se han
afiadido a ella, lo que evidencia
gue un mayor nimero de paises
estan realizando mediciones
respecto a la contaminacion del
aire e implementando diversas
medidas para reducirla.

En la base de datos se recogen
las concentraciones medias
anuales de particulas finas
(PM10y PM2.5). Las PM2.5 incluyen
contaminantes como el sulfato, los
nitratos y el hollin, que son los mas
peligrosos para la salud humana.

En sus recomendaciones
sobre la calidad del aire, la OMS
pide a los paises que reduzcan
la contaminacién del aire hasta
valores anuales medios de 20
~g/m¢ (para las PM10) y 10 =g/
m+ (para las PM25).

En el comunicado que emiti6
este mes la OMS, citan como
ejemplo a la Ciudad de México
que se ha comprometido a aplicar
normas a favor de vehiculos menos
contaminantes, optando por ejemplo
por autobuses que no emiten hollin
y prohibiendo los automdviles
particulares diésel para 2025.

&Y EN MEXICO?
Sequn el Informe de Evaluacion
de la Politica de Desarrollo Social

2018 que publicd en marzo el
Consejo Nacional de Evaluacién
de la Politica de Desarrollo Social
(Coneval), las ciudades del pais
con aire mds contaminado por
particulas menores a 10 micras
(PM10) son: Monterrey, Ciudad
de México, Toluca, Ledn, Celaya,
Torredn, Salamanca y Guanajuato. A
este grupo de ciudades altamente
contaminadas, le siguen: Durango,
GAmez Palacio, Irapuato, Mexicali,
Chihuahua, Querétaro y Tepic.

Las PM10 provienen
principalmente de materiales de
la corteza terrestre y se originan
en su mayoria por procesos de
desintegracion de particulas
mads grandes. También pueden
contener material bioldgico como
polen, esporas, virus o bacterias
o provenir de la combustion
incompleta de combustibles fésiles.

Segun el Coneval, todas estas
ciudades, incluyendo Torredn,
rebasaron mas de 100 dias al afio
el valor permisible por la Norma
Oficial Mexicana NOM-025-SSA1-2014
que es de 75 microgramos por
metro clbico (~g/m+) cada 24

i i - B

Del 30 de octubre al 1 de noviembre de 2018, la

i

OMS organizard la primera Conferencia Mundial so-
bre la Contaminacion del Aire y la Salud. Se reunirdn
los gobiernos y los asociados en el marco de una
movilizacion mundial para mejorar la calidad del
aire y luchar contra el cambio climdtico.

horas y 40 <g/m+ promedio anual.
Tan sdlo en 2017 y de acuerdo
al Monitoreo Manual de Particulas
Suspendidas que realizd el
Ayuntamiento de Torredn en tres
estaciones, la ciudad superd los
|imites normados. Los resultados mds
graves los arrojd la estacion ubicada
en el centro cultural José R. Mijares;
se monitorearon 50 dias y el registro
anual fue de 78 ug/m.

¢QUE FACTORES INFLUYEN
PARA QUE EL AIRE QUE
RESPIRAMOS ESTE
CONTAMINADO?

Felipe de Jesus Vallejo Lopez,
director de Medio Ambiente

de Torredn dice que la calidad

v

del aire se ve afectada por el
dinamismo de la humanidad, en
materia de movilidad, asi como
también en la produccion de
bienes y servicios. “El mayor
factor de influencia de la mala
calidad del aire, es el transporte
publico, ademas de las ciudades
qgue tienen una gran proyeccion
industrial. En el caso concreto
de nuestro municipio, la mayor
afectacion es por el parque
vehicular”, explic.

El dinamémetro, es una
herramienta que somete a
los vehiculos a una prueba
de esfuerzo para conocer las
condiciones ambientales de los
vehiculos.
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OPORTUNIDAD

FUTURA

La congelacion de ovulos como alternativa

POR ANA ROJAS
DOCTOR EN CASA
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ostergar la maternidad se
ha vuelto una préctica cada
vez mas com(n entre las
mujeres de entre 23 a 30
afios de edad, esto debido a que
prefieren su desarrollo personal
y profesional. Por esta razén, la
congelacion de évulos se ha vuelto
una alternativa que va en aumento
en México y el mundo. Aqui te
contamos todo lo que debes saber
sobre este procedimiento.

LOS MOTIVOS
Las dos causas principales por
las que las mujeres desean
proceder a congelar sus évulos
son, sequn fuentes del Instituto
Margués, son las siguientes:
e Para preservar la fertilidad
La congelacion es habitual
en mujeres jovenes sin pareja
que desean asequrar su futura

maternidad, ya sea asumiéndola
en solitario o bien con esa
persona adecuada que quizas
todavia no han encontrado pero
esperan encontrar algin dia.
También en mujeres jovenes con
pareja que desean retrasar la
llegada de un hijo por razones
personales o profesionales.

e Antes de seguir un
tratamiento oncoldgico

La quimioterapia y radioterapia
producen dafios irreversibles en
los Gvulos, por eso la congelacién

El costo aproximado de
este procedimiento en
Meéxico ronda los 65
mil pesos mds abonos
anuales de 52,500 por
el almacenamiento de
ovulos.

v



La me|or

edad para

optar por la
congelacion de ovulos
es entre los 20 y 40
afios porque es cuando
la persona tiene ovulos

de mayor calidad”

ANA GAITERO,
|

parece es una opcion atractiva para
las mujeres con estas enfermedades
que quieren tener descendencia una
vez superado su mal.

¢QUE MUJERES PUEDEN
HACERLO?

El requisito mas importante que
tiene que cumplir la mujer para
someterse a este tratamiento

es que sea fértil. Errdneamente
pensamos que si una mujer tiene
la regla es apta para procrear y
no es asf. “La paciente tiene que
someterse a una serie de pruebas
hormonales —a través de una
analitica de sangre-, a ecografias
y citologias para comprobar que es
fértil, observar su reserva ovarica
y descartar cualquier posible
problema”, explicd Ana Gaitero,
jefa de la unidad de reproduccion
asistida del Hospital Sanitas.

¢EN QUE CONSISTE EL
TRATAMIENTO?

El procedimiento requiere que la
mujer se someta a un proceso de
estimulacién ovdrica para generar

mads dvulos maduros de los que se
producen en ciclos normales, 10

que implica aproximadamente dos
semanas de hormonas inyectadas.

Luego se somete a una puncién
ovdrica via vaginal para extraer
los dvulos de los ovarios. Una
vez fuera del cuerpo, los 6vulos
se preparan con una solucion
protectora para ser congelados.
Después se introducen en unos
tubitos y se sumergen en tanques
de nitrégeno liquido donde
estardn a-196°C. Alli permanecen
hasta que sean requeridos para
fines reproductivos.

Cuando la mujer lo desee se
descongelan y se someten al
proceso de fecundacion in vitro (FIV)
o inyeccién de espermas (ICSI) con
la esperanza de que se fecunden, se
implanten, se desarrolle el embarazo
y todo termine en un bebé sano.

Fumar es el Unico factor que estd
demostrado cientfficamente que reduce
la calidad de los dvulos. Las mu(!eres que

fienen este habito necesitan el

oble de

fratamientos para quedarse embarazadas.

¢CUAL ES EL INDICE DE
EXITO?

La diferencia la marca la calidad
del dvulo. Las mujeres que
congelan sus 6vulos con 20 afios
se embarazan muy facilmente.
“Existe un 40-50% de éxito entre

las mujeres menores de 35 afios”,

explica Ana Gaitero.

No hay que olvidar que, tras
la congelacidn, y la posterior
colocacidn del Gvulo en el cuerpo

v

de la mujer, también inciden otros
condicionantes como es la calidad
del semen del hombre.

¢CUANTOS HIJOS PUEDEN
TENERSE DE ESTA
MANERA?

“Cada 6vulo no es un embarazo,
algunos son fecundados, otros

si pero no llegan a término y
otros si lo consiguen”, indicé Ana
Gaitero.
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Una alternativa frente al climaterio

POR EDITH GONZALEZ
DOCTOR EN CASA
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avida de la mujer
clinicamente se puede dividir
en varias etapas, una de
ellas y probablemente la
mads temida es la menopausia. La
manifestacion mas marcada del
fin de la edad reproductiva es el
climaterio, un sindrome que aparece
antes y después de esta fase.
Actualmente, son mas de ocho
millones de mexicanas las que se
encuentran en la etapa del climaterio
y sufren de sintomas como
bochornos y depresion.
Para contrarrestarlos, es necesario
reemplazar las hormonas que ya
no esta produciendo el organismo,

m Doctor en Casa / Mayo 2018

precisamente con una terapia de
reemplazo hormonal. En ella, se
prescriben varios tipos de hormonas,
como estrdgenos y progesterona.

No obstante, a pesar de los
beneficios que tiene, por un tiempo
ha sido cuestionada debido a la
evidencia cientifica que demostré
un incremento del 26 por ciento a
padecer cancer de mama.

Ante tal descubrimiento, se han
intentado encontrar alternativas
que disminuyan cada vez mas los
riesgos y coadyuven a minimizar la
sintomatologia.

¢MAS SEGURAS?

Una alternativa para tratar los
sintomas del climaterio y la
menopausia son las hormonas
bio-idénticas que se aplican a
través de pequefios implantes
denominados pellets.

Aungue en Estados Unidos este
tratamiento tiene varios afios, en
México es relativamente nuevo y
cada vez se va popularizando mas
entre la comunidad médica.

Las hormonas bio-idénticas
estdn hechas a base de un
precursor esterol que es extraido
del Aiameo camote silvestre y
de la soya. Las hormonas bio-
idénticas prometen una serie
de ventajas y bondades que no

tienen las hormonas sintéticas;
el nombre lo recibe debido a la
similitud con las hormonas que
produce el cuerpo humano.

“El efecto de los pellets a nivel
sanquineo es que tienen una
estructuray un peso molecular
igual a las hormonas que produce
la mujer, por lo tanto la liberacion
se va dando constantemente y esto
contribuye a armonizar los niveles
hormonales, sequin los estudios

SegUn la Administracion de Alimentos K Medicamen-

fos de Estados Unidos, las hormonas

i0-idénticas

podrian no ser diferentes a las de la terapia hor-
monal tradicional, ya que diversos productos de la
misma, contienen hormonas bio-idénticas.




en comparacidn con la terapia
de reemplazo convencional, los
pellets han demostrado ser eficaces
en el alivio de los sintomas de la
menopausia, el mantenimiento de la
densidad dsea, la restauracion de las
normas del suefio, mejor desempefio
sexual, libido, la respuesta sexual y
el rendimiento. ", explicé el doctor
Arturo Torre Nazer, ginecobstétra.

Los pellets contienen:
estradiol, testosterona,
progesterona y otra hormona que
se llama DHEA, y anastrazol cuya
disminucién se intensifica una
vez que comienza el climetario.

Esto provoca a la mujer:
bochornos, sofoco, insomnio,
cambios de humor, cansancio,
caida del pelo, sequedad en la
piel y en la vagina, pérdida de
la libido o deseo sexual.

“En esta etapa de la vida de la
mujer, nos damos cuenta que al
momento de decaer los estrdgenos

y al no haber estrégeno en
receptores celulares, comienza la
sintomatologia. Estos pellets van a
reqularizar los niveles hormonales
haciendo que la paciente se

sienta mucho mejor”, afirma el
especialista Arturo Torre Nazer.

¢COMO SE UTILIZA?
El especialista explica que para
su implantacién lo primero
que se debe hacer es un
perfil ginecoldgico completo
con el cual se valoran los
niveles hormonales actuales.
Dependiendo de los resultados,
se leindica la cantidad de
pellets que requiere -los
cuales miden 3 milimetros de
didmetro por un centimetro de
largo- ya que las necesidades
de cada mujer son diferentes y
el tratamiento necesariamente
debe ser personalizado.

El medicamento no es solo para

de un centimetro a través de la cual
se mete un trocal (tubo) en el tejido
dérmico que sirve de conducto para
introducir los pellets. Al terminar se
coloca un parche y en ese momento
la paciente se puede retirar.

mujeres en la menopausia 0 en
hombres en la andropausia, i no
que también lo pueden usar ambos
sexos a edades mas tempranas si
sufren de desequilibrio hormonal
algo que se puede comenzar a notar
tan temprano como a los 40 afios.
Asimismo, es mas duradero que la
terapia hormonal convencional;
una sola aplicacion dura seis
meses en la que disminuye la
produccion de la testosterona
y los niveles de estrégenos
en la mujer.
El procedimiento
es ambulatorio.
La paciente llega
al consultorio con
los resultados del
perfil ginecoldgico y
con esto se determina
la cantidad de pellets a
aplicar. Posteriormente se pone
la anestesia local en la parte lateral
de la cintura y se hace una incision

AGREG

NOTIMEX

scuchar musica durante
el ejercicio hace que
se disfrute més esta
actividad, lo que explica
que muchas personas usen
audifonos durante una caminata
0 en el gimnasio, sequn reveld un
estudio realizado en Reino Unido.
Los investigadores sefialaron
que, aungue no incrementa
el enfoque en la tarea que se
realiza, escuchar musica
durante el ejercicio si lo
hace un momento mas
agradable.
Marcelo Bigliassiy
Su equipo de Brunel
University London,

MUSICA A TU RUTINA

realizaron una muestra con 24
participantes, los cuales caminaron
400 metros en una pista al aire libre
a la velocidad de su eleccidn bajo
una de tres condiciones: escuchar
seis minutos de la cancién Happy,
de Pharrell Williams; escuchar un
podcast de una charla
motivacional

de TED

(tecnologia); o sin escuchar algtn
audio.

Utilizaron tecnologia de
electroencefalografia (EEG)
para monitorear la respuesta
del cerebro ante la musica
mientras los participantes

realizaban actividad fisica.
Los resultados
publicados en

Exercise, revelaron que,
escuchar mdsica resulté en un
incremento de 28 por ciento en
el disfrute durante la tarea de
la caminata, en comparacion
con no tener estimulo auditivo.
El disfrute también fue 13
por ciento mds alto para las
personas que escucharon musica,
en comparacion con los que

el boletin escucharon un podcast.
Psychology of Aunque el escuchar musica
Sport no incrementa el enfoque en la

and  tarea que se realiza, durante el
gjercicio hace que esta actividad
sea mas divertida, lo cual puede
Ser una opcién para quienes no
les agrada o no son constantes

en el gimnasio.
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DE AQUI,

Y D%I.I.A

LO QUE DEBES SABER SOBRE
EL CANCER DE OVARIO

,-lﬂx

DEPRESION POSPARTO
EN PADRES

a depresion posparto es un

trastorno mental que ocurre

dias 0 semanas después de

tener un hijo y aunque se
piensa que solo afecta a las mujeres,
también puede ocurrir en los papas,
asequrd una especialista.

“Hay que estar alerta porque
no solo hay etapas de depresion
postparto en la mama, sino
qgue el hombre también puede
padecerlo”, dijo a Efe la doctora
Diana Ramos, profesora clinica
asociada en la Universidad de
Keck del Sur de California.

Durante una visita a México,
la especialista explico que suele
ponerse especial énfasis en la
salud de la mujer, y aunque a
menudo se las responsabiliza a
ellas en “cuestiones reproductivas”
como la infertilidad, se piensa
menos en atender al hombre.

Detalld que en los paises
latinoamericanos prevalece una
cultura machista que lleva a que no
se escuchen las dolencias de salud o
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emocionales de los hombres, por lo
que “cuando la mujer tiene al bebé,
poco se atiende a los problemas por
los que pasa el papa".

La Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) establece que
la depresidon posparto es un
trastorno mental que “afecta a
una de cada seis mujeres”.

Este trastorno se caracteriza
por una tristeza persistente y por la
pérdida de interés en las actividades
con las que normalmente se disfruta,
asfi como por la incapacidad para
llevar a cabo tareas cotidianas,
durante al menos dos semanas.

En México, el Instituto Nacional
de Salud Piblica (INSP) llama a
la depresion posparto también
depresion materna, dando por
hecho que es un trastorno que
solo pueden sufrir las mujeres.

En realidad puede ser algo que
estd pasando en el hombre, porque
cuando nace un bebé la pareja pasa
por una etapa de “no dormir, comer
menos, hay mas estrés y a veces las
personas estan predispuestas a la
depresidn”, sefiald Ramos.

EL UNIVERSAL

® Sabias que el cancer de ovario
es la tercera causa de muerte
en mujeres mexicanas?.

El céncer de ovario
afecta anualmente a casi un
cuarto de millén de mujeres en
todo el mundo y lamentablemente
en el 75 por ciento de los casos
se sabe cuando la enfermedad ya
estd en etapas muy avanzada, lo
que hace muy dificil la curacion.

Es por ello que el cancer de ovario
es considerado una enfermedad
silenciosa por su dificil deteccidn,
pues solo avanzado el padecimiento
es que puedes comenzar a sentir
los sintomas y es muy probable que
durante algun tiempo el diagndstico
pueda confundirse con otras
enfermedades como colitis.

De acuerdo con World Ovarian
Cancer Coalition, el cancer de ovario
afecta anualmente a casi un cuarto
de millén de mujeres en todo el
mundo y sélo el 45 por ciento es
probable que sobreviva durante 5
afios en comparacion con hasta el
89 por ciento de las mujeres con
cancer de mama.

El cancer de ovario se
divide en 2 grandes grupos,
el mds importante es
el cancer epitelial de
ovario, que representa
alrededor del 90 por ciento
de los casos, el otro 10 por
ciento se divide en tumores
germinales u otras histologias.
Lamentablemente el 75 por
ciento de los casos se sabe

cuando la enfermedad ya esta

en etapas muy avanzada, lo que

hace muy dificil la curacion.
Actualmente, en México el

cancer de ovario se encuentra en

el fondo de proteccion de gastos

catastroficos del Sequro Popular.
De acuerdo con especialistas

del movimiento “Juntos Contra

el Cancer”, es necesario acudir al

médico 1vez al afio (cada 6 meses en

casos de contar con antecedentes

familiares y/o factores de riesqo) para

realizar ultrasonido transvaginal, una

prueba gue se toma de la sangre.
Aunado a esto, hay que estar

sumamente atentos a lo que

pasa en tu cuerpo. Algunos de

los sintomas que debes tener

en cuenta son: pérdida del peso,

inflamacion y dolor del abdomen,

dolor en la pelvis (muy parecidos a

los cdlicos), dificultad para ingerir

alimentos o sensacidn rapida

de llenura al comer, nauseas,

sensacion constante de tener

qgue ir a orinar, dolor durante las

relaciones sexuales y cambios en

periodos menstruales.
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