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En Sanatorio San José, nos consolidamos como Ceniro Quirirgico de la Regién Loguna al

canstruir nuestra nueva adrea de quiréfancs y terapio infensiva, donde ademas de contar con
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HOMBRE

LABORATORIO

-Biometria hematica

-Quimica sanguinea

-Perfil de lipidos

-Antigeno prostatico (+ de 40 anos)
-Examen general de orina

FISIOLOGIA MEDICA

-Prueba de esfuerzo

EVALUACIONES
VALORACION INICIAL
VALORACION OFTALMOLOGICA
-VALORACION NUTRICIA:
VALORACION UROLOGICA
VALORACION FINAL

$4,104 +i.v.a.

Vigencia al 31 de Diciembre del 2018

Prequnta por los meses sin intereses con tarjetas Banamex, Bancomer
g f !
y otras tarjetas participantes. Precios sujetos a cambio sin previo aviso

CUIDAMOS LA
SALUD DE PAPA

APROVECHA LA EXTENSA GAMA DE
ESPECIALIDADES Y ESTUDIOS QUE
TENEMOS PARA PAPA

HAZTU CITA AL 729 0441
www.hospitalangelestorreon.com

Paseo del Tecnolégico 909,

Col. Residencial Tecnologico
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La sustancia

uestro organismo cuenta con un
mecanismo Unico, a tal grado que se ha
llegado a afirmar que se trata de una
maquinaria en todo sentido perfecta.

Para que esta trabaje, es necesario que cada
uno de sus engranes o en este caso 6rganos,
funcionen a la perfeccion.

Pero el sistema no solo estd conformado
por drganos, también existe la quimica y las
glandulas, que son esenciales para que todos los
grandes procesos se desarrollen.

Una de ellas esta ubicada sobre el esternon,
debajo de la nuez de Adan. Su forma se asemeja
ala de una pequefia mariposa y tiene gran
influencia en nuestro estado general de salud.

A pesar de su pequefio tamafio, esta glandula
endocrina y las hormonas que secreta pueden
controlar desde la temperatura, hasta nuestro
crecimiento y metabolismo.

Cuando nuestros problemas de salud no

SALUD AMBIENTAL

EL\PEQUENO)}
GRAN|REGULADOR]]

, La glandula de la
tiroides y su funcion

es demasiado? | GINECOLOGIA

M
de tu salud

parecen tener respuesta, es cuando se recurre al
estudio de la gldndula tiroides.

PRIMEROS AUXILIOS
Fscucha claro

Cualquier individuo, sin distincidn, puede RADIOGRAFIA
presentar problemas en dicha glandula; y sus E| aroma de |(]
enfermedades dan sintomas no especificos, de S | Ud
lento desarrollo y que no advierten de problema
alguno hasta etapas muy avanzadas.

No obstante, también hay formas de DON BOTICARIO

prevencion efectivas que podrds conocer para
protegerte en todo momento de cualquier
enfermedad crénica de la tiroides, ya que hasta el
dia de hoy, ninguna tiene cura.

En este nlimero también abordaremos
temas de actualidad como la obesidad en
la infancia, que cada vez afecta a un mayor
nlimero de la poblacidn; la cual se encuentra
predispuesta a desarrollar enfermedades
crénico degenerativas, mejor conocidas como
los padecimientos de nuestro siglo.

La Redaccion

El legal peligro
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Todo es genético

MASCOTAS
La vejez de tu
mejor amigo

5

INFANCIA ;
CON OBESIDAD

¢Como combatirla y prevenir sus 2
consecuencias?

v
T000/CARECEIDBSENTIDO M

> Mds que un contaminante | INFORMACION SALUDABLE
> la incémoda sensacion |

Ol [seciones]

T
(-}

v
=9

> 3Cudndo

DOCTOR" 'CASA

PORQUE PARA LA VIDA NO HAY
REPUESTOS, HAY QUE CUIDARLA BIEN

Ediciénl E: l 09 de junio de 2018 Afio 7

Torredn, Coah., Méx. Publicacion Mensual.

GUSTAVO TORRES ADELANTADO
Gerencia Comercial

CRISTINA GARZA
Coordinacion de contenidos

NADIA GONZALEZ

WENDY ALEMAN

CLAUDIA BADILLO
Coordinacion de ventas

ELIZABETH LOZANO

GABRIELA ORTIZ
MARA SANCHEZ
LILIANA TAPIA
RUBEN SUAREZ
ALFREDO ROCHA
YAJAIRA GARCIA
DANIEL ZAVALA

HECTOR GALLEGOS

Ventas

MARIANA AVILA
ABRIL RIVERA
Diseno editorial

MARITZA ONTIVEROS
MONICA CUEVAS
LUISA GOMEZ
ARTURO MARTINEZ
Diseiio publicitario

JUNIOR ROBLES
EDITH GONZALEZ
FABIOLA PEREZ-CANEDO
PERLA GRACIANO
ESTEFANIA CUARAQUI
LAURA PUENTES
GENARO CERVANTES
Redaccion

AGRADECEMOS
A las numerosas fuentes médicas
locales y nacionales
(hospitales, doctores e instituciones
de apoyo a la salud)
que aparecen en esta edicion,
por su tiempo y conocimiento
para la realizacion de Doctor en Casa.

LOS TEMAS TRATADOS EN ESTA
REVISTA NO PRETENDEN REEMPLAZAR
EL DIAGNOSTICO PROFESIONAL.
CONSULTA SIEMPRE A TU MEDICO. LOS CONCEPTOS
Y RECOMENDACIONES DE LOS ARTICULOS
SON RESPONSABILIDAD DEL ENTREVISTADO.
LOS PRODUCTOS Y SERVICIOS PUBLICADOS, SON
RESPONSABILIDAD DEL ANUNCIANTE.
RECHAZA LA AUTOMEDICACION.

Correo electrénico

doctorencasa@elsiglodetorreon.com.mx

Certificado de Reserva de Derecho al Uso Exclusivo
del Titulo otorgado por la Direccion de Reservas del
Instituto Nacional de Derecho de Autor
04 - 2016 - 070411235500 - 102

T DOCTOR EN CASA | Revista hecha por
I Siglo de Torredn. Matamoros #1056
' . Pte. Torredn, Coahuila. Teléfono
I 759.12.00 Distribucidn en la edicién
de El Siglo de Torredn y en puntos

estratégicos de la Comarca Lagunera.

IMPRESIGN DE FORROS
Celsa Impresos #

ventascelsa@celsaimpresos.com.mx



iLUZCA 0 ESCUCHE MEJOR QUE NUNCA!

PARATOS PARA SORDERA
P PROTESIS OCULARES

PERSONALIZADAS

CENTRO

DE HERNIAS
Chugils Especiaizocy de Hefnl

MAYOR EXPERIENCIA EN CIRUGIA CON MALLAS
UMBILICALsINGUINALSVENTRALES

jAceptamo.
turjetﬂs
bancarias.,

1 Dolor Minimo
Recuperacion Rapida
Anestesia Local

Av. Ocampo #129 Ote. Col. Centro, Torredn, Coahuila
716-42-98 + aflex@prodigy.net.mx

wraw controdeherniastorreon.com

—_/ uniDAD OFTALVMOLGGICA.
) LD lven
- Lardenas Hernandge

Los tratamisntas homespatices son adecusdos
para las sigs. dalencias:
*Obesidad *Céncer y problemas

*Diabetes articulares

*Enfermedades *Prevencion contra
cardiovasculares y enfermedades leves
cerebrovasculares como gripe, otitis,

*Hipertension arterial  amigdalitis, etc

[.f"_ I:_.-

Cad, Pofesonal US DE C 2192720 Ced. EBspacialidad UA DE C 3224479

4 . -

M E I =4 " * Reting - Macula * Refractiva

- J = Catarata s Elaucoma
Escuela Nacional de 1S * Enfermedades .
o de diabetes MEDICO
Medicina Homeopdtica del ! e

Instituto Politécnico Nacional * Desprendimiento RETINOLOGO

de refina y consuitante en

’ prematuro INSTITUTO DE LA VISION
w7 2992 00
Citas

7176061,22687180 Confamags con

Optica 2 04 24 82 servicio de dptica y
descuentos permanentes

Dr. Juan Francisco
Zavala Madero

R.G.P. 241478 REG. 5.5.A. 1057

COFEPRIS 163301 202800046

Clinica Mediidn
Microinsicion C Juan E. Garcia No. 63 Nte Torreon Coah.

gsinsxuras  giscanos en DOCTORALIA.COM y en i Drs. Cardenas




CLINICAS
o CLINICA DE HERNIAS{
DR. RICARDO MUNOZ PAMANES
Tel. 793-87-55
°*(OR/ ORTOEEDIAY
REHABILITACION
Tel. 295-18-53
o STAR CLINIC SPA/ DR. VICTOR
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EQUIPO MEDICO
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GASTROENTEROLOGIA
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Tel. 225-99-93
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Tel. 725-28-05

HOSPITALES
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Tel. 705-19-10
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NUTRICION
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ODONTOLOGIA
o DENTAL INDEPENDENCIA
Tel. 296-57-23
* ODONTOCLINIC
Tel. 718-99-59

OFTALMOLOGIA
« DR. IVAN CARDENAS
HERNANDEZ
Tel. 717-60-61

SALUD

* AFLEX
Tel. 716-42-98 l
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® [aminar o cores bajo un agus reftiamente profunda usanda
material g floraciin.
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recuperado um porcentsie sceptabe de fuerza en Lis piemas

@ Realisar Nixones de merna oo of agua a distinlas
profundidades

LPKRA QUIENES SE RECOMIENDAT
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LCUMLES SON LAS VENTAMS DE ESTOS EJERCICEOS EN PISEINA?
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recupercidn de b mowidad v la fuerza de las peesnas.
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magina que ya no pudieras
escuchar tus canciones favoritas
ni la voz de tu seres queridos...
idificil, no? La otitis media (OM)
es un problema comun entre las
personas, sin embargo, puede causar
grandes consecuencias al oido sino
es tratado de manera adecuada. Hoy
te presentaremos algunos puntos
que debes conocer. iPon atencion!

UNA COMUN
INFLAMACION

La OM es una inflamacién en el oido
medio que puede producirse como
consecuencia de un resfrio, un
dolor de garganta o una infeccién
respiratoria.

Generalmente, las infecciones
del oido medio se producen como
resultado de un funcionamiento
deficiente de la trompa de Eustaquio,
conducto que une al oido medio con
la zona de la garganta; el cual ayuda
a equilibrar la presion entre el oido
externo y el oido medio.

Entre algunas de las razones
por las que la trompa de Eustaquio
puede no funcionar correctamente se
incluyen las siquientes:

e Resfriado o alergia, ya que
puede conducir a la hinchazén y
congestion del recubrimiento de
lanariz, la garganta y la trompa de

m Doctor en Casa / Junio 2018

PRIMEROS
AUXILIOS

| la informacion salva vidas |

Eustaquio (esta hinchazon impide
el flujo normal de liquidos).

* Malformacién de la trompa
de Eustaquio.

¢COMO SE PRESENTA?

La otitis media presenta una serie
de sintomas, quienes la padecen
pueden experimentar de diversas
maneras, por ejemplo: irritabilidad
inusual, dificultad para dormir o
dormir poco, tironearse de una o
ambas orejas, fiebre, supuracion de
un liquido de una o ambos oidos,
perdida de equilibrio, dificultades
auditivas y dolor de oidos.

Otro factor que puede afectar
alos oidos es el viento y frio a
la hora de hacer deporte. Salir a
hacer ejercicio cuando el frio estd
recorriendo las calles puede dar
dolor de oidos que, a pesar de que
no afecta a un alto porcentaje de la
poblacidn, es molesto y doloroso.

La relacion del dolor de oidos con
el frio es causada por la infeccion
viral que afectan a nuestra salud,
recuerda que nuestros oidos estan
directamente comunicados con
nuestra boca y nariz. Lo que podria
llegar a causar otitis o neuritis.

Como la gran mayoria de las
infecciones, |a otitis presenta
variaciones que son determinadas
por el grado de severidad en la
que se presentan:

e Otitis media aguda: La
infeccion del oido medio se produce
abruptamente y provoca hinchazén

£5CUCHA GLARO

mediante medicacion. Si contraes
otitis media con frecuencia o

dicha afeccion no se trata, puede
producirse un dafio permanente en
la audicidn, ademds puede provocar
una infeccion que se propaga por

la cabeza e incluso problemas en el
habla y el lenquaje.

Si se llega a presentar una
molestia en tu oido, recuerda que lo
mejor es que un otorrinolaringélogo
te revise y detecte cual es la causa

y enrojecimiento. El liquido y el
moco quedan atrapados dentro del
oido; esto causa fiebre, dolor de
oido y pérdida de la audicion.

o Otitis media supurativa: E
liquido (supuracidn) y el moco siguen
acumulandose en el oido medio
después que disminuye la infeccion
inicial. Se puede experimentar
pérdida de la audicidn y la sensacién
de tener el oido colmado.

o Otitis media cronica
supurativa: El liquido permanece
en el oido medio por un periodo
prolongado o regresa unay otra
vez. Puede provocar dificultades
para combatir nuevas infecciones, y
pérdida auditiva.

En general, la otitis media
no es grave y normalmente no
causa problemas de .
audicién permanentes
si se trata
adecuadamente. z
La mayoria de ¢
las veces, se cura

DECALOGO DE .
CUIDADOS DEL 0iDO
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esde la cocina y hasta para
tratamientos de belleza,
esta planta no solo despide
un olor peculiar, sino que
es capaz de contrarrestar muchos
problemas, équé te pareceria
conocer todas las maravillas que la
albahaca te puede brindar?

La albahaca es una planta

medicinal y aromética

que mide unos 60 cm de

altura y se caracteriza por
sus hojas ovaladas y dentadas,
también florece durante el verano.
La albahaca es originaria de Asia,
en concreto de India.

Puede ser consumida

fresca o seca, en

infusiones, cocimientos,

pomadas, tinturas, jarabes
y jabones, entre otras cosas.

m Doctor en Casa / Junio 2018

Sabes qué te

~ ELAROMA DE

RADIOGRAFIA DE
LOS ALIMENTOS B

estds comiendo? |

Ayuda en casos de
agotamiento, insomnio

y jagueca gracias a sus
efectos anti inflamatorios.

De acuerdo con un
comunicado del Centro de
Investigaciones y Estudios
Avanzados (Cinvestav), el
investigador José Antonio Azamar
Barrios decidi6 hacer andlisis mas
completos para comprobar si la
albahaca tenia propiedades contra
heridas e infecciones en la piel. Luego
de conocer el caso de un campesino
que se lastimd el brazo con un
machete y le aplicaron la planta.

Es efectiva para calmar
irritaciones cutdneas y
el acné. Y podria tener
efectos cicatrizantes y
antisépticos sobre la misma.

Vale la pena tener en
la cocina, en tu jardin
o un huerto plantada
la albahaca. Asi puedes
disponer de sus hojas siempre
que la necesites. Cultivarla es

Se cree que el agua de

la coccion de la planta

también funciona

para curar heridas o
inflamaciones bucales y combatir
el mal aliento. Otro uso interesante
que se le adjudica es el de ténico
capilar, mediante fricciones en el
cuero cabelludo con una infusion de
hojas secas, se podria fortalecer el
pelo y evitar su caida.

CON unos requisitos minimos
de riego, luz y temperatura.

Su aceite esencial puede
ser utilizado en el
tratamiento de diferentes
infecciones debido a sus
propiedades antibiéticas.

LA SALUD

L2 albahaca y sus propiedades

muy sencillo siempre que cumplas

PRECAUCIONES

El consumo de las hojas no lleva
riegos para la salud, sin embargo, el
uso del aceite esencial no debe ser
usado en embarazadas, ni lactantes,
ademds de tener especial cuidado
en su dosificacion en pacientes con
problemas digestivos graves como
Ulceras, sindrome del colon irritable,
colitis ulcerosa, enfermedad de Crohn,
hepaticas, epilepsia, Parkinson.

APROVECHA
SUS BENEFICIOS

I . Inflamacién en las
encfas, lengua, labios: muy
(til en enfermedades bucales
y hasta para quitar el mal
aliento. Para esto se pueden
hacer gargaras con la coccién
de 10 minutos de 60 gr de
hojas secas en1/2 litro de
aqua. realizar dos veces al dfa.

. Relajante

nervioso: Hervir por 10
minutos 100 gr de albahaca.
Mezclar el agua resultante
en la tina de bafio, tomar un
bafio antes ir a dormir.
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uchos de nosotros
hemos escuchado
hablar del coldgeno
en algin momento de
nuestra vida, principalmente
cuando los afios dejan que se
asomen las primeras arrugas
del rostro, pero ¢realmente
sabemos qué es y para qué
sirve? iVamos a descubrirlo!

El colageno es la proteina mas
abundante de nuestro cuerpo.
Constituye una sustancia natural
generada por nuestro propio
organismo que desempefia un
papel fundamental para el buen
mantenimiento de nuestros
tejidos. Es muy importante, pues
también protege mdsculos y
drganos vitales, y es esencial
para la salud de huesos,
ligamentos, tendones, cartilagos
y piel, vasos sanguineos, cornea,
encfas y cuero cabelludo.

DISMINUCION PAULATINA
Con el paso del tiempo, esta
proteina natural va disminuyendo y
perdiendo efectividad, siendo este
el momento en que se comienza a
reducir la densidad 6sea, sufrimos
el dolor arterial y aparecen las

tan odiadas arrugas. Este proceso
de disminucién de coldgeno en
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nuestro cuerpo se da de manera
paulatina entre los 30 y 40 afios.
Este proceso puede hacerse mas
lento mediante una dieta rica en
esta proteina y con suplementos
de calidad. Los alimentos que
mads promueven la produccion de
colageno son: el pollo, el pescado,
las carnes rojas, lasoyay la
gelatina sin azlcar.

TE PRESENTAMOS DISTINTAS
EII.!EEGSIERNTACIONES QUE PUEDES

. Colageno en cosméticos: Ayudaran a aumentar la firmeza

y la elasticidad de la piel, retrasara o corregird las arrugas y
fortalecera el pelo. Estos productos también ayudaran a que tu
piel se mantenga hidratada, limpia y libre de elementos ajenos
como la contaminacién y los rayos UV.

. Colageno hidrolizado: Tras el proceso de hidrolisis

enzimatica, el coldgeno se hace mas digerible y logra que
su peso molecular sea mds chico, logrando atravesar la barrera
del intestino y también pasar por los ductos sanguineos para
nutrir los tejidos colaginosos. Cuando se consume hidrolizado,
llegara a nuestros huesos, cartilagos , piel y drganos de manera
directa. Se recomienda mezclar el producto con leche 0 agua y
tomarlo en ayunas para mejores efectos.

. Colageno inyectable: El coldgeno de esta manera es uno de

los mds rapidos y eficaces. Ahora, es importante mencionar
gue aungue sea mas eficaz, es mejor no someterte a rutinas
quirdrgicas. El colageno inyectable se quedara en tu cuerpo
aproximadamente tres meses. Nosotros recomendamos no
hacerlo por inyeccidn, ya que si lo haces frecuentemente la piel
también perderd flexibilidad por el proceso.

ELEMENTAL PARA LA PIEL
Dado que el coldgeno es la fuente
mas rica de proteinas necesarias
para el cuerpo, su consumo junto
con la vitamina C es muy Util. La
sintesis de colageno se duplica,
cuando se toma junto con la
vitamina a en forma de retinol.

También hay productos
cosméticos que contienen
coldgeno, sin embrago, al ser una
molécula grande es dificil que
se absorba de manera adecuada
mediante los poros de la piel.

Ademds, ayuda a la curacion
de cualquier herida presente
en el cuerpo y también puede
mejorar el aspecto de la piel
gracias a la eliminacién de las
arrugas, la aspereza y las manchas
oscuras. También contienen
propiedades que luchan en contra
del envejecimiento. Todo esto es
la teoria, pero todo ayuda a cada
caso concreto.

Dado que el colageno esta
presente en los tejidos del cuerpo,
ayuda a la reconstruccion de los
musculos y ligamentos después de
una lesion. Los huesos y musculos

Fuentes: www.huffingtonpost.com, www.quien.com



se hacen mas fuertes ayudando
asi a las personas con lesiones a
recuperar la energia que necesitan
para caminar y correr. Es por esta
razén que a los deportistas de alto
rendimiento se les recomienda el
colageno en suplemento durante el
proceso de recuperacion.

SUS FUNCIONES
Entre los beneficios del coldgeno
se encuentran:

e Ayuda a pegar la piel
a los mdsculos y asi evitar
la flacidez en el cuerpo,
especialmente en los brazos,
las piernas y el abdomen.

e Puede disminuir el dolor,
la inflamacion y la rigidez de la

artritis reumatoide, la osteoartritis,

la artritis juvenil y la gota.
e Interviene en la reparacion

del tejido de los cartilagos.

e Fortalece los huesos, las
articulaciones y las ufias.

e Mejora la firmeza de la piel y
ayuda a cicatrizar las heridas.

e Fortalece el pelo.

e Ayuda al cuerpo a

recuperarse después del ejercicio.

Como hemos revisado, el
colageno es parte fundamental
de nuestro cuerpo, no solo para
mantenernos jovenes, pues
también ayuda a que los tejidos
se mantengan en las mejores
condiciones para realizar
nuestras actividades diarias.

Si has decidido incluir algtn
suplemento de coldgeno en tu
dieta diaria, recuerda visitar
a tu médico para que no haya
ningtn problema y aproveches
los beneficios de este.

2X‘| Borox:
—Cosmetic
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POR GENARO CERVANTES
DOCTOR EN CASA
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| clembuterol es un farmaco
de uso ilegal en el deporte
de alto rendimientoy enla
engorda de ganado, pero
es legal cuando es utilizado para
tratar enfermedades respiratorias
en animales y personas.

Guillermo Martinez, médico
veterinario, explica que por su
funcién como broncodilatador, el
clembuterol puede ser utilizado en
el ganado -principalmente bovino-
durante la temporada de invierno
0 cuando los animales son
afectados por los cambios bruscos
de temperatura y se enferman de
neumonia, por ejemplo.

En los animales, de acuerdo con
Guillermo Martinez, su administracién
puede ser oral (a través de la comida)
o intramuscular (por inyeccién). Los
efectos secundarios que provoca
son aumento de la masa muscular,
insomnio, dolor de cabezay
temblores.

Antes de que fuera prohibido

m Doctor en Casa / Junio 2018

DON
- BOTICARIO -

¢sabes qué es lo que tomas?

para la engorda, se colocaban
implantes que administraban dosis
controladas en el ganado, las
cuales podian durar hasta cuatro
meses provocando aumento de
la masa muscular en el animal;
pero una vez introducida en el
organismo la sustancia permanece
en la carne hasta su destino final.
La Norma Oficial Mexicana
NOM-194-SSA1-2004 establece los
requisitos sanitarios para todos
los establecimientos dedicados
al sacrificio de ganado destinado
al consumo humano; en el caso
del mercado bovino, sostiene que
dichos productos deben estar
libres de clembuterol.

EN EL SER HUMANO...
El clembuterol es una sustancia
ajena al cuerpo humano; por
lo que hay solo tres maneras

ELLEGAL

PELIGRO

La presencia del clembuterol

de que ingrese al organismo:
recetada, voluntariamente o
accidentalmente.

Dada su funcidn como
broncodilatador, ayuda a aliviar
las molestias causadas por
enfermedades respiratorias, pero
iesperal, este farmaco debe ser
recetado Gnicamente por un
neumologo. Generalmente la ingieren
personas que viven con asma.

En el deporte o el
fisicoculturismo es utilizado
voluntariamente para tomar
“"ventaja” de sus efectos
anabdlicos que permiten la
formacion de tejido al potenciar
el masculo y asf, otorgarle mayor
resistencia. Por dicha razdn,
instituciones como el Comité
Olimpico Nacional e Internacional,
la FIFA y la Agencia Mundial
Antidopaje la tienen incluida entre

Los efectos secundarios del clembuterol
en el cuerpo humano son aceleracion del pulso,
dolores en el pecho, temblores, palpitaciones,
jaquecas y arritmias.

) 4

la lista de sustancias prohibidas.

Los efectos secundarios del
clembuterol en el cuerpo humano
son aceleracion del pulso,
dolores en el pecho, temblores,
palpitaciones, jaquecas y
arritmias; ademads de ser capaz de
provocar una adiccién psicoldgica
derivada de la necesidad de “verse
bien" dada la respuesta individual
del cuerpo a dicho producto junto
a la actividad que se realice.

Estudios han demostrado que la
carne de ganado con clembuterol
genera diversas probleméticas
a la salud de las personas; pues
consumir 250 gramos de ella son
suficientes para presentar niveles
altos de dicha sustancia.

Para concluir es necesario
dejar en claro ciertos puntos, el
clembuterol es dafiino tanto para
animales como para personas;
también se usa en la medicina
para tratar enfermedades
respiratorias y si es posible que
una persona que haya comido
carne contaminada pueda
experimentar los padecimientos
anteriormente mencionados por
una intoxicacion.



DORSALGIA

iQUE ES LA DORSALEIA?
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Neancia coN OBESIDAD

¢Como combatirla y prevenir sus consecuencias?

POR PERLA GRACIANO
DOCTOR EN CASA
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uestro pais ocupa el primer

lugar en obesidad infantil y

el sequndo en obesidad en

adultos, precedido solo por
los Estados Unidos. En México tres
de cada 10 nifios entre cinco y 11

afios padecen sobrepeso u obesidad,

de acuerdo con la Encuesta Nacional
de Salud y Nutricién de 2016.

Una situacion alarmante debido

a todas las enfermedades que se
derivan de esta condicidn.

MEDICION

La obesidad se define como la
acumulacion anormal o excesiva
de grasa que puede perjudicar

m Doctor en Casa / Junio 2018

la salud. La obesidad infantil se
presenta desde la poblacién en edad
preescolar hasta la adolescencia.

En los lactantes y los nifios
que estan creciendo, la obesidad
se mide sequn los “patrones
de crecimiento infantil” de la
Organizacidn Mundial de la Salud
(OMS): talla/estatura para la edad,
peso para la edad, peso para
la talla, peso para la estatura e
indice de masa corporal para la
edad y los datos de referencia
sobre el crecimiento entre los
5y los 19 afios (indice de masa

corporal para la edad).

“Se hace un diagndstico en
base a los pares, es decir, los
nifios deben de tener el peso de
acuerdo a su estatura y a su edad.
Entonces, se percentilan los nifios,
en base a tablas de medicidn.

Si el nifio tiene entre el 10 0 20
por ciento por encima del peso
normal, tiene sobrepeso”, explica
la licenciada en nutricién, Gloria
del Carmen Mufioz Ramirez.

En los adultos, el sobrepeso se
define con el indice de masa corporal
(IMC) de la persona. Este es un indice

Se calcula que en 2016, mas de 41 millones de
nifios menores de cinco afios en todo el mundo
fenian sobrepeso o eran obesos.

v

simple del peso para la estatura,
definido como el peso de una
persona en kilogramos, dividido por
el cuadrado de su estatura en metros
(kg/m2). En los adultos, el IMC de 25 0
mas se considera sobrepeso; y un IMC
de 30 0 mds se considera obesidad.

UN INDICADOR
De acuerdo a informacién de
la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), los nifios obesos y
con sobrepeso tienden a sequir
siendo obesos en la edad adulta
y tienen mas probabilidades
de padecer a edades mas
tempranas enfermedades no
transmisibles como la diabetes y
enfermedades cardiovasculares.
“Adem4s, los nifios con sobrepeso
y obesidad en la infancia temprana
tienen mas riesqo de presentar



signos de higado graso no alcohdlico
desde los 8 afios", sefiala la
licenciada en nutricion. “La obesidad
ya sabemos que desencadena
diabetes, pero el desarrollo de higado
graso no estaba tan estudiado, de
hecho aqui, junto con especialistas en
endocrinologia, hemos encontrado
higado graso en nifios en fase de
edad temprana, a los 8 afios”.
Cuando el higado no encuentra
a donde mandar las grasas, las
almacena a su alrededor, esto es
higado graso en términos generales,
normalmente se presenta en
personas alcohdlicas o que ingieren
alcohol de manera reqular. EI 70 por
ciento de las personas con sobrepeso
u obesidad, tienen higado graso,
pero no se habia detectado en nifios,

sequn lo que explica la nutridloga.
“En la Comarca Lagunera, el primer
caso que vi de higado graso en un
nifio fue en el afio 2006. Ahora ya se
hacen pruebas de funcién hepatica a
pacientes con obesidad”.

La nutriéloga sefiala que
anteriormente el problema por el
que acudian los nifios a revision
con un especialista en nutricion,
se debia a la desnutricion, no
asi a la obesidad. “Obesidad era
muy, muy raro. Los nutriélogos
nos enfocabamos basicamente
en desnutricion y otro tipo de
problemas. La obesidad es una
mala nutricidn, es decir, el problema
es tanto la deficiencia como los
excesos. En la obesidad el origen
estd en los habitos, malos habitos

A

Fuente: http://www.who.int/es ; Agencias EI Universal

alimenticios y nula actividad fisica”.

LAS MEDIDAS A TOMAR
El sobrepeso, la obesidad y las
enfermedades conexas son en
gran medida prevenibles. Estas son
algunas medidas para consequirlo:

* Reducir la ingesta de comida
“chatarra” y bebidas azucaradas.

e Incrementar el consumo de
frutas, vegetales, leqgumbres y
cereales integrales.

* Realizar actividad fisica. A partir
de los 5 afios de edad se recomiendan
de 30 a 60 minutos diarios.

e En mujeres embarazadas,
la atencién pregestacional y
durante el embarazo reduce el
riesgo de obesidad infantil, al
controlar el bajo y el alto peso
al nacer, la prematuridad y otras
complicaciones del embarazo.

“Ademds de estas medidas, es
importante el ejemplo. Como adultos,
debemos tener una alimentacion
equilibrada, normal, con todos los
grupos de alimentos. De esa manera
los nifios van a ver que sus papas
estan sanos y es educacion, la
educaciény el ejemplo”.

Sobre si los nifios deben llevar
una dieta restrictiva, la licenciada
Mufioz sefiala que no es necesaria.
“Dieta es la cantidad de alimentos
que consumimos en un dia. Dieta no
es bajar de peso. A los nifios no se les
restringe, se les ensefia que deben
cuidar la calidad de su alimentacion,
esto ayudard a que todos los
procesos en el organismo se
lleven a cabo adecuadamente”.

Aclara que la nutricion es
individualizada y se establece de
acuerdo a los gustos y costumbres de
la familia. “Un ejemplo de desayuno
es un huevo, tortilla, leche, fruta o un
sandwich de jamén con un licuado
de fruta. Como colacién a media
mafiana una fruta o yogurt”.

La especialista destaca que
es muy importante el desayuno
para los nifios. “Si el nifio llega
desayunado a la escuela, llega a
sus clases y va a poner atencion. Si
desayuna en el recreo, por I4gica
elemental, el organismo va a estar
enfocado en el aparato digestivo
y no estara tan dispuesto a recibir
informacion externa. La comida en
el recreo es una colacion”.

Doctor en Casa / Junio 2018 u
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Y TU SALUD

sta edicién revisada y ampliada con motivo del 30 aniversario de

la publicacién de la primera edicidn de Estirdndose, incluye 10

nuevas tablas de estiramientos para los que trabajan en una oficina

o frente a un ordenador y claves ergondmicas y de correccion
postural para evitar dolor de espalda y otras lesiones Estirdndose es: una
guia completa de ejercicios para estirar cada parte del cuerpo. Series de
estiramientos para los diferentes momentos del dia.

na obra practica y actual en la que encontraras:

+ LOS PROGRAMAS

32 programas de ejercicios estructurados y equilibrados que:

son faciles de realizar, te permiten elegir tu propio nivel, estan
perfectamente ilustrados, son faciles de incorporar a la agenda diaria.
- LO BASICO
Cada programa esta compuesto por tres elementos basicos:
estiramientos para hacerte mas flexible, evantamientos para hacerte mas
fuerte, movimientos para fortalecer tu corazén.

as de setenta y cinco ejercicios que fortalecen y tonifican

los importantisimos mdsculos de pelvis, lumbares, caderas y
abdomen para mejorar la estabilidad y el equilibrio. Sus detalladas
ilustraciones anatémicas muestran con precision los misculos

que estan trabajando en cada movimiento. Incluye consejos sobre la correcta
realizacién de cada ejercicio, técnicas de calentamiento y estiramiento y
programas de fortalecimiento del core de varios niveles de dificultad.

as mejores posturas, técnicas de meditacion, relajacion y ejercicios
respiratorios para un equilibro fisico y espiritual completo.
Descubre en Yoga para principiantes las técnicas basicas
de relajacidn, respiracion y meditacion.
Aprende mas de 50 posturas y rutinas, que encontraras claramente
explicadas y acompafiadas de fotografias que las describen paso a paso.
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Cuida tu colon

¢OUE ES LA COLOPROCTOLOGIA?

POR DR. ENRIQUE VALDEZ

LANDEROS

(OLOPROCTOLOGO Y CIRUJANO GENERAL

DOCTOR EN CASA

ST II/0000000090000 0000000000

a coloproctologia es la

especialidad de la medicina

que brinda diagndstico y

ratamiento quirdrgico y no

quirdrgico de las enfermedades
del colon, recto y ano; por lo tanto
un coloproctélogo trata problemas
graves como cancer colorrectal,
hasta problemas mas sencillos
como fisuras anales.

Algunas de las enfermedades
mas comunes que puede llegar a
atender esta especialidad son: las
hemorroides, fisuras anales, absceso

anal, fistula anal, entre otros.

Es muy importante recalcar
que la mayoria de los sintomas o
malestares en la regién anorrectal
son considerados por los pacientes
como secundarios a hemorroides,
pero existe una gran variedad de
enfermedades que pueden causar
sintomas en dicha zona, no todo
lo que duele, sangra o molesta a
nivel del ano son hemorroides. Ante
cualquier sintoma te recomiendo
acudir con tu médico coloproctélogo
de confianza, ya que puede tratarse
de un problema tan sencillo como
una fisura anal, hasta problemas tan
serios como cancer de colon o recto.

Para mayores informes
puedes comunicarte al 2 22 54
54 o acudir a Hospital Angeles
Torredn, piso 9, médulo 900.
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UN RIESGO PARA

Los pesticidas y sus consecuencias

POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA
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hongos, los herbicidas a las
plantas, los acaricidas a los dcaros
y los rodenticidas a los roedores.
Los pesticidas son usados
cominmente en la agricultura,
pues pueden ahorrar dinero
a los agricultores al prevenir
las pérdidas de cosechas por
insectos y otras plagas. También
existen los de uso doméstico,
los cuales se comercializan y los

uando estamos en casay
escuchamos el zumbido
de un mosquito, lo primero
que tomamos en nuestras
manos para exterminarlo es un
pesticida y si no tenemos éxito
lo perseguimos por toda la casa
hasta que terminamos con él. Sin
embargo, {Sabemos qué es un
plaguicida y si puede causar dafio
las persona? Conozcamos mas
sobre los plaguicidas.

En este caso cuando se adquiera
alglin producto lo mejor que se
puede hacer como consumidor
es leer la etiqueta el compuesto
quimico que ejerce la accién
plaguicida. Este es el nombre
que hay que identificar, de igual
manera revisar el nombre dado por
la empresa que lo comercializa.

Se llama pesticida o plaguicida

al amplio conjunto de sustancias
quimicas, orgdnicas o inorganicas, 0
substancias naturales que se utilizan
para combatir plagas o vegetales.

Se clasifican segun los
organismos que controlan. Los
insecticidas controlan a los
insectos, los fungicidas a los

El contacto por largo tiempo puede
causar dafios a largo plazo, tales como cancer, y
dafios al sistema reproductivo, al higado,
al cerebro y a ofras partes del cuerpo.

v

Fuentes: https://ecoosfera.com/, http://es.hesperian.org

La principal fuente de
contaminacion del ambiente por
el uso de plaguicidas es el residuo
que resulta de su aplicacion.
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puede adquirir cualquier persona.

Aunque esta se restringe a zonas
determinadas, su dispersion es
universal. Se han encontrado restos
de plaguicidas incluso en locaciones
tan remotas como la Antartida.

Un estudio realizado por
una especialista del Centro de
Investigacion en Ciencias Médicas
de la Universidad Auténoma del
Estado de México reveld que el
uso de plaguicidas en la floricultura
ha propiciado el aumento de
malformaciones en recién nacidos.

La investigadora Julieta Castillo
Cadena indagd la tasa de
nacimientos en dos hospitales, con el
objetivo de comparar las condiciones
de los recién nacidos y comprobar la
influencia del uso de plaquicidas y los
dafios causados al ADN.

Durante 18 meses de seguimiento,
la especialista registrd mil 149 recién
nacidos en el Hospital de Zona
de Tenancingo, municipio
donde se utilizan plaquicidas
para la floricultura, y cinco mil
69 nacimientos del Instituto
Materno Infantil del Estado
de México (IMIEM).

Donde de acuerdo
con la informacién
publicada en la

gaceta de la Facultad de Medicina
de la Universidad Nacional
Auténoma de México, precisé que
hay malformaciones congénitas.
Seqgun el estudio Efectos de la
Exposicion a los Pesticidas en los
Nifios, el sistema de detoxificacion
hepatico es inmaduro en los
recién nacidos y se desarrolla
marcadamente durante la primera
infancia. Debido a que la barrera
hematoencefalica es inmadura en
la primera infancia, el riesgo de que
los toxicos quimicos se acumulen
en el cerebro es mds alto que
en etapas posteriores y pueden
producir dafio cerebral permanente.
Lo mejor siempre serd cuidar
los productos que usamos fuera
y dentro de nuestro hogar, si has
estado expuesto algdn tiempo a
algln tipo de pesticida, lo mejor
es que acudas con tu
. médico.

o
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Obesidad infantil

CONTRA LA OBESIDAD INFANTIL

e acuerdo a la Organizacion nifios que padecen obesidad. una hormona que regula la saciedad.
Mundial de la Salud (OMS), Montserrat Rodriguez Troncoso, “Aunque la obesidad es
la obesidad infantil se ha licenciada en nutricion con maestria ~ multifactorial; estudios demuestran
convertido en uno de los en salud pdblica y fundadora de que la hormona leptina ingresa al
problemas de salud pdblica mas “nutriRT", indicd que uno de los cuerpo del infante por medio de la
grandes del siglo XXI; pues su posibles factores que desencadena lactacion, lo que regula el balance
prevalencia ha aumentadoaunritmo  obesidad infantil se debe ala enrgético y produccion de sefiales de
alarmante en los Gltimos afios. suspension de la lactancia materna saciedad, atin en la vida adulta”.
En la Repdblica Mexicana, durante los primeros dos afios del La especialista en nutricion
especificamente en la Comarca menor, pues un estudio que ella recomendd aumentar el tiempo
Lagunera, esta problemética realiz6 durante el 2014, demostrd de alimentacion al seno materno;
tiene presencia y se encuentra en que los menores alimentados al esta opcion ayudara a que el
constante crecimiento. Inclusive, seno materno tenian menos indice menor pueda tener una proteccién
la Secretarfa de Salud (SSa) de de masa corporal que los que no lo contra la ganancia de peso. en bulevar Independencia 2447
Coahuila ha manifestado que en fueron; esto se debe a que la leche Para expandir la informacion, se  oriente colonia Nuevo San Isidro o
la regidn existen ocho de cada 10 materna también contiene leptina, puede acudir a “nutriRT" ubicado  comunicarse al 2 99 06 20.

Jéslas cansado de
hacer “dietasaburridas™’

-

Cummas con qs_-mqmes planes alimentidos sélo comiendo lo que te gusta.

- Certificados Intemacionalmente en Kinantropometria
- Contamos con médico y psicologo para hacer un tratamiento mas integral.

_ 5 _ ~ Yaohoro yo no tendrds pulﬂd'n
” | ¥ SEIme 1 pan vivir una vida saludable, yo
queen ™ pensamos entiy
"EHH:H Boulevord Independenda 2447 Colonia Nuevo San [sidro entre calle Lima priximamente:

y Montevideo en Clinica Galerias | Tel: 2990620y:871178836
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REGULADOR

La gldndula de la tiroides y su funcién en el organismo
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POR JUNIOR ROBLES
OCTOR EN CASA
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lo largo del tiempo

hemos escuchado

sobre la tiroides, pero

seamos francos, muy
pocos saben qué es y para qué
funciona. Si eres uno de ellos
ino te preocupes!, hoy decidimos
presentarte a esta pequefia
glandula y sus grandiosas tareas
en el organismo... ¢estas listo?

Este 6rgano tiene forma de
mariposa y se localiza en la parte
baja del cuello. En los hombres
es mas fdcil identificarla porque
se encuentra justo debajo de la
conocida “manzana de Adan". Su
importancia es relevante para
nuestro organismo, pues produce
las hormonas T3 y T4 (tiroxina
y triyodotironina), las cuales
son esenciales para reqular el
crecimiento, consumir energia e
incrementar el metabolismo.

Las hormonas mencionadas
convierten el oxigeno y las
calorias en energia. Un ejemplo
de la manera en la que trabaja
es cuando nos exponemos al
frio de forma frecuente por el
cambio de estacidn; tras registrar
una temperatura baja, el cuerpo
aumenta la produccién de
hormonas tiroideas para subir el
nivel de energia, generar calor y
asi, poder adaptarnos al ambiente.

Todos los tejidos del
organismo necesitan las
hormonas T3y T4 para funcionar
adecuadamente; desde la
piel hasta las neuronas. La
tiroides las produce de manera
constante, pero libera mas en
los momentos en los que el
cuerpo necesita energia extra.

Esta pequefia glandula
también influye en el crecimiento
y desarrollo fetal, requla

Todos los tejidos del organismo necesitan las
hormonas T3 y T4 para funcionar adecuadamente;
desde la piel hasta las neuronas.

) 4

la temperatura corporal e
interviene en el funcionamiento
de multiples érganos

como el cerebro, corazén y
musculos... Pero ¢qué ocurre
cuando nuestra tiroides no
funciona adecuadamente?

TRASTORNOS Y SINTOMAS
Como cualquier érgano de
nuestro cuerpo, la glandula
mariposa puede dafiarse con

el paso del tiempo. Ademds, se
estima que el 10 por ciento de la
poblacién mundial padece algdn

trastorno de ella y no lo saben.

Pueden sucederle miltiples
afecciones a esta glandula tan
importante, por ejemplo:

¢ Hipotiroidismo: Las hormonas
tiroideas controlan el ritmo de
muchas actividades en el cuerpo;
estas incluyen la rapidez con la
gue se queman calorias o en la
que el corazdn late. Si la glandula
tiroides no es lo suficiente activa,
no produce la cantidad de hormona
que requiere el cuerpo; a esto se le
conoce como hipotiroidismo.

Esta afeccidn es mds comin
en mujeres, personas con
otros problemas de tiroides y
adultos mayores de 60 afios. Los
sintomas pueden variar en cada
quien, sin embargo, estos pueden
incluir fatiga, aumento de peso,
hinchazdn de la cara, intolerancia
al frio, dolor en las articulaciones
o musculos, estrefiimiento, piel
seca, cabello seco, disminucién
de la sudoracion, periodos
menstruales abundantes
o irregulares, problemas
de fertilidad, depresion y
disminucion del ritmo cardiaco.

e Hipertiroidismo: Esta
afeccion se caracteriza por
la elevacion de los niveles de
hormonas tiroideas en la sangre,
lo que produce una aceleracion
generalizada de las funciones del
organismo. Afecta, frecuentemente,
a las mujeres entre 30y 40 afios.
Quienes lo padecen pueden
notar nerviosismo, irritabilidad,
sudoracion, temblor de manos,
pérdida de peso, ansiedad, dificultad
para dormir, adelgazamiento,
cabello quebradizo, diarrea y
debilidad muscular.

Cuando un paciente estd
grave, se suelen recomendar
farmacos antitiroideos;
en el resto de los casos
es aconsejable extirpar Ia
glandula mediante cirugia o
“quemarla” con yodo radiactivo.
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* Bocio simple: Se refiere a
un agrandamiento de la tiroides,
pero itranquilo!, no se refiere
aun tumor o a un cancer. La
deficiencia de yodo es la causa
mads com(n del bocio, pues el
cuerpo lo necesita para producir
las hormonas tiroideas. Si no se
obtiene suficiente yodo en la dieta,
esta pequefia gldndula se agranda
para tratar de capturar todo el que
se pueda y asf, producir cantidad
adecuada de T3y T4.

Generalmente, el bocio
simple es asintomdtico, aunque
puede presentar sintomas de
comprension local cuando
es grande o avanzado, como
alteracion de la voz, tos,
dificultad respiratoria o disfagia
leve. Las personas con mayor
probabilidad de padecerlo son
los adultos mayores de 40 afios,
quienes tienen antecedentes
familiares y las mujeres.

¢ Nodulos tiroideos: Este
padecimiento también es un
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Sintomas del cdncer

tiroideo

M Un bulto 0o masa en el
cuello que algunas veces
crece rapidamente.

M Dolor en la parte frontal
del cuello que algunas veces
alcanza hasta los oidos.

m Ronguera u otros cambios
en la voz que persisten.

M Problemas de deglucion
(tragar alimento).

M Tos constante que no se
debe a un resfriado.

crecimiento en la tiroides, sin
embargo, se caracteriza por la
aparicion de quistes, que si no se
atienden, pueden convertirse en
una afeccién mas grave. Es mas
comun en las mujeres que en los
hombres, y puede transformarse en
cancer cuando el nédulo es duro.

e Cancer de tiroides: Tanto en
la tiroides como en cualquier otro
drgano, el cancer se origina cuando
las células comienzan a crecer en
forma descontrolada. Expertos del
drea médica asequran que esta
enfermedad puede tener solucion si
se atiende a tiempo. La cirugia junto
al tratamiento complementario
con radioyodo, puede tratar la

| enfermedad -en la gran mayoria

de los casos- sin complicaciones
y de una forma tolerada. Esta
afeccion puede ocurrir en todos
los grupos de edades; se deriva

por la radioterapia en el cuello
(especialmente en la nifiez) y
la exposicion a la radiacién por
desastres en plantas nucleares.

Existen varios tipos de
cancer en la tiroides:

1. Carcinoma anaplasico: Es
la forma mas peligrosa de cancer
tiroideo. Es poco comin y se
disemina rapidamente.

2. Tumor folicular: Tiene
una mayor probabilidad de
reaparecer y diseminarse.

3. Carcinoma medular:

Es un cancer de células no
tiroideas que normalmente estan
presentes en la glandula tiroides.
Esta tiende a ser hereditaria.

4. Carcinoma papilar: El tipo
mds comin y generalmente afecta
a mujeres en edad reproductiva. Se
disemina lentamente y es el tipo de
cancer tiroideo menos peligroso.



iCUIDA TU TIROIDES!

A pesar del diminuto tamafio

de esta glandula, es importante
mantenerla sana, pues sus
funciones son indispensables para
el organismo. iHoy te ensefiaremos

ENFERMEDADES
Eé\s Y LAS

El hipotiroidismo, al igual
gue sucede con otras
enfermedades tiroideas, es
mas frecuente en el sexo
femenino -hasta diez veces
mas frecuente- sobre todo
a partir de los 40 aiios. Los
datos hablan por si solos:
afecta al 2 por ciento de
las mujeres adultas frente
al 0.1-0.2 por ciento de los
hombres.

Segiin algunos expertos,
“la razon es que la mujer
es mas propensa a las
enfermedades autoinmunes
y en el origen de los
trastornos del tiroides hay
implicado un mecanismo
autoinmune”'.

Las mujeres constituyen
el 75 por ciento de personas
gue padecen enfermedades
autoinmunes. Aiin no esta
del todo claro el origen
de estas enfermedades

lo que puedes hacer!: &
X

Consumir yodo: Al ser

el elemento que regula

la energia del cuerpo y el

crecimiento, es indispensable
incluirlo en la dieta. Las fuentes mas
ricas en yodo son los mariscos, [os
pescados de mar y las algas.

Tomar lacteos: Los

problemas con la tiroides

tienden a debilitar los

huesos. Consumir leche,
yogur y queso es una manera
facil de fortalecerlos.

B——

Hacer ejercicio: Para

controlar la velocidad de ~ ,
actividad de la tiroides ‘ e t :
es indispensable hacer - z
gjercicio todos los dias, ya que

ayuda a que el metabolismo se .
regule y encuentre un punto de
equilibrio. Un minimo de 30 minutos
de cardio cumple la tarea.

Evitar los estimulantes:
Eltrago, el tabacoy la
cafeina tienden a inflamar
la gldndula tiroidea ya que
aceleran el metabolismo y hacen
que funcione mas de lo debido.

Tomar té: Las infusiones de
té verde y balsamo de limdn
son ricas en antioxidantes
que ayudan a calmar la
hiperactividad de la tiroides.

Dormir bien: El cansancio

y el insomnio debilitan

la gldndula tiroidea ya

que, por sobrecarga
de trabajo, quema reservas de
energia y gasta mas yodo.

aungue se cree que podria
estar relacionado con una
predisposicion genética, con
factores medioambientales,
con la influencia del
embarazo sobre el sistema
inmunoldgico o por

los cambios de niveles
hormonales; son teorias que
ain no han sido probadas.

Controlar la soya: Dentro

de los principios nutritivos

de la soya se encuentran los

fitoestrdgenos; los cuales,
aunque ayudan a reducir el colesterol,
interfieren con el funcionamiento de
la glandula tiroidea porque evitan la
fijacion de yodo en el organismo.

Fuentes: topdoctors.es; infobae.com; masendocrino.com; cun.es; endocrinologopediatra.mx




POR ESTEFANIA CUARAQUI rigidez generalizada, sobre todo
DOCTOR EN CASA al levantarse por las mafianas,

iy Y Sensacion de inflamacion mal
delimitada en manos y pies.

a fibromialgia es una La persona que busca

enfermedad reumatoldgica  la ayuda del médico suele

que se caracteriza decir "me duele todo”, pero

por el dolor crénico. otras veces es referido como
Normalmente el paciente lo guemazdén, molestia o desazon.
localiza en el aparato locomotor. Con frecuencia, el dolor varia en

Ademas de dolor, la relacion con la hora del dia, el nivel

fibromialgia puede ocasionar de actividad, los cambios climaticos,
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MAS QUE UN MALESTAR

Un cuerpo con fibromialgia

a falta de suefio o el estrés.

OTRAS MANIFESTACIONES

Ademas del dolor, la fibromialgia

ocasiona otros sintomas. E

90 por ciento de los pacientes

tienen cansancio, el 70 por ciento

trastornos del suefio y hasta un 25

por ciento ansiedad o depresion.
También son muy frecuentes

los sintomas como mala tolerancia

al esfuerzo, sensacion de rigidez,

La fibromialgia es
frecuente, la padece
un 2 a un 9 por ciento
de la poblacion. Mds
del 90 por ciento de
vienes la sufren son
gel género femenino.

\ 4



sensacion de inflamacion,
hormigueos que afectan de forma
difusa las manos, jaquecas, dolores
en la menstruacidn, colon irritable,
re sequedad en la boca y ojos.

La fibromialgia es frecuente, la
padece de un 2 a un 9 por ciento de
la poblacion, sobre todo mujeres.

UNA VIDA CON DOLOR
La fibromialgia es una
enfermedad crénica, por lo
tanto, se mantendrd a lo largo
de toda la vida del paciente. En
el trascurso de la enfermedad,
la evolucién de los sintomas
podra mejorar o empeorar

dependiendo de cada caso.

Algunos pacientes pueden
llegar a tener algdn grado de
incapacidad. El prondstico en
estos casos dependera del
tratamiento, especialmente
del no farmacoldgico.

En la actualidad hay un
gran nimero de personas con
fibromialgia que realizan una
vida normal. Sin embargo,
si la enfermedad tarda en
diagnosticarse o no se realiza
la intervencion adecuada, la
calidad de vida del paciente va
disminuyendo poco a poco.

Los sintomas mds frecuentes de esta enfermedad son:

M Dolor muscular: También
conocido como mialgia, que
aparece de forma cronica, este
dolor es difuso, inespecifico

y afecta a muchas partes
distintas del cuerpo.

M Fatiga y cansancio:

Estos dos sintomas aparecen
al realizar poco esfuerzo,

0 Ninguno, y no siempre
desaparecen al descasar.

M Rigidez: Aunque la rigidez
puede aparecer como un
sintoma de otras enfermedades
reumdticas, tiene una serie
de peculiaridades que la
diferencia de otras patologias
como la artritis reumatoide, Ia
artrosis o el lupus; calambres
en las piernas, sensacion de
hinchazén, agarrotamiento,
contracturas musculares,
movimientos involuntarios,

temblor, sensacion de blogueo,
entre otras.

M Trastornos del suefio:

Las personas que tienen
fibromialgia pueden
manifestar problemas para
conciliar el suefio, asi como
despertarse repetidamente
durante la noche o que el
suefio no sea reparador.

M Deterioro cognitivo: Esta
enfermedad puede dificultar
que el paciente procese Ia
informacion, la memorizacién o
que se exprese verbalmente de
forma adecuada. La ansiedad
y la depresion suelen estar
vinculados con la enfermedad.
Sin embargo, no se puede
determinar si se producen
antes, como consecuencia de
la enfermedad o aparece en el
trascurso de la misma.

s

A
~ Doctor,en
= i
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EL PERSISTENTE

POR FABIOLA PEREZ-CANEDO
DOCTOR EN CASA
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a hepatitis C es una
patologia que involucra el
virus que estd en contacto
con el ser humano en
situaciones de contaminacion,
especialmente en las personas
que son usuarias de drogas
intravenosas, al compartir
las jeringas, las agujas,
les compromete la sangre
contaminada con la que no lo esta.
Maura Leticia Huerta
Gutiérrez, médico epidemidlogo
e integrante de la Asociacién
Mexicana de Médicos Familiares
y Generales, capitulo Laguna,
explicé que este es, basicamente,
el mecanismo de entrada de
muchos de los pacientes que se
tienen aqui en la region lagunera.

Indicé que el 60 por ciento se
contagia por la via parenteral,

y hay también pacientes que se
sometieron a una transfusién
sanguinea o que fueron
sometidos a un trasplante en el
periodo del 89 al 92, cuando aln
no se contaba con una forma
exhaustiva de la evaluacion de
los paquetes globulares.

“Hoy en dia eso ya no sucede,
pero antes habia acceso de algunas
personas en las transfusiones y
fue una forma de contagio de la
hepatitis C", explicd.

SIN SINTOMAS CLAROS
Sefialé que los signos y sintomas
suelen ser muy subjetivos, pues
el paciente enfrenta una fatiga
extrema, es decir, se asocia
mucho con un cansancio extremo
y debilitamiento. Un 10 por ciento
de las personas puede llegar

La hepatitis C y su prevalencia

Algunos de los sintomas
pueden ser:

M Sangrado con facilidad

M Hematomas con facilidad
Mifatiga

M Poco apetito

M Coloracién amarillenta en
la piel y los ojos (ictericia)
M Orina de color oscuro

M Picazdn en la piel

M Acumulacidn de liquido en
el abdomen (ascitis)

M Hinchazon en las piernas
M Pérdida de peso

M Desorientacion,
somnolencia y balbuceo
(encefalopatia hepatica)

M Vasos sanguineos en la
piel similares a las arafias
(angiomas aracniformes)



a presentar algo de ictericia,
aungue no es muy comun.

“Podemos encontrar pacientes
con malestar general, dolores
articulares, cefalea, nduseas,
estado nauseoso llegando al
vomito”, expresd Huerta.

La deteccidn es clinica. El
médico tiene la sospecha clinica
y debe enviar al paciente al
laboratorio para la realizacién
de pruebas serolégicas, y luego
se busca la tipificacion, se pide
el genotipo y con certeza ya un
ultrasonido o tomografia, si ya
hay una sospecha muy franca
se pide una alfafetoproteina
0 se realiza una puncién en el
higado y se toma la biopsia.

PROBLEMA GRAVE
En relacidn a otros paises, México
ocupa el sequndo lugar en

México ocupa el
segundo lugar en
Latinoamérica con
mayor nimero de

infectados por el Virus

de la Hepatitis C.

\ 4

Latinoamérica con mayor ndmero de
infectados por el Virus de la Hepatitis
C. Sin embargo, la notificacién de los
€asos es un tema que ha faltado en
términos de los médicos, considera
Huerta, pues se requiere ser mas
clinicos en este sentido.

"Hay pacientes que no
desarrollan muchos sintomas y en la
etapa de la cronicidad pueden estar
compartiendo los riesgos, y sobre

todo, las enfermedades”, comento.

La médico epidemidlogo explico
que la etapa de la prevencién de
esta enfermedad es relativamente
sencilla, pues consiste, por
ejemplo, en la utilizacion de
preservativos durante el acto
sexual, ya que una forma de
trasmision es la via sexual,
encaminada al paciente masculino
homosexual, que utiliza una via
rectal, muy vascularizada y que
puede tener desgarro.

Otro punto a evitar es compartir
los cepillos de dientes, pues
sila encia esta inflamada, hay
hemorragia y existe contagio de
sangre con virus. El drea dental
debe tener especial cuidado, por
lo que cada vez los dentistas
deben ser més atentos en este
sentido, y asi lo exige la Ley, con la
esterilizacion de todos sus equipos.

Estds en riesgo

M Al inyectarse drogas ilegales

M Hacerse una perforacion o
un tatuaje en un lugar sucio
con elementos no esterilizados
M Recibir una transfusion

de sangre o un trasplante de
drganos antes de 1992

I Recibir concentrados de
factor de la coagulacién antes
de 1987

M Recibir tratamiento de
hemodidlisis durante un largo
periodo

I Nacer de una mujer con
infeccion por hepatitis C

Las perforaciones y tatuajes
son otro factor de riesgo, por lo
que el usuario debe asequrarse
de que las agujas estén en
buenas condiciones, que sean
estériles, que no hayan sido
utilizadas en otra persona.

Elriesgo de contraer hepatitis
C aparece desde los 18 afios,
por el tema de las drogas y
las perforaciones, pero puede
afectar también a los nifios en
cuanto al cepillo de dientes.

¢QUE HACER?

Huerta indicd que los tratamientos
son varios, antivirales, con el
interferén que ha dado muy buenos
resultados, mientras que otros son
mads costosos pero el sector salud
cuenta con ellos, por lo que los
pacientes deben acercarse a las
Iineas del sector publico.
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| conseios‘arn ‘cuidar su salud |

¢CUANDO ES DEMASIADO?

POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA
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odos conocemos a alguien
que, por mas que duerma,
siempre anda cansado y muy
apenas puede mantenerse
de pie. La mejor la solucién es
entenderlo y ayudarlo, pues
probablemente aquella persona
tenga un trastorno en el suefio.
La hipersomnia idiopatica (HI)
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es un padecimiento que provoca
somnolencia durante el dia y
gran dificultad para despertar del
suefio. Es similar a la narcolepsia,
pero en lugar de quedarse
dormido repentinamente, las
personas con esta afeccion no
descansan durante su siesta.

“En la mayoria de los casos, no
tienen dificultad para conciliar el
suefio; este es continuo, pero no
es reparador. Sin embargo, suelen
tener problemas al levantarse y
sentirse confusos e irritables”,

El sueio y tu salud

asequran fuentes de la Asociacién
Espafiola de Narcolepsias e
Hipersomnias Centrales (AEN).

De acuerdo con la AEN, algunos
de los efectos de la Hl son |a
fatiga, cansancio, pérdida de
concentracion y problemas de
movimiento; lo que provoca que
algunos pacientes presenten
problemas en su autoestima, asi
como en su vida social y laboral.

¢PUEDE PREVENIRSE?

Tranquilo. Si td o alguno de tus

conocidos estd pasando por

esta situacion, es necesario que
sepan que hoy en dia existen
diferentes maneras de prevenir
la HI. Aunque sus causas adn son
desconocidas, la AEN recomienda
los siguientes consejos para
aumentar la calidad del suefio y
asi, prevenir su aparicién... ino
los pierdas de vistal:

1. Procura dormir ocho horas
diarias, ya sea de una sola vez o
en varios momentos separados.

2. Establece un horario
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reqular de suefio, acostandote
y levantdndote todos los
dias a la misma hora.

3. Evita realizar ejercicio fisico
poco antes de dormir, ya que esto
dificultard conciliar el suefio.

4. Mantén tu cuarto ventilado
y libre de ruidos, esto ayudara a
descansar tranquilamente.

5. Desconéctate de las redes
sociales al menos dos horas antes
de dormir, es necesario tener la
mente tranquila para descansar.

6. Procura realizar ejercicios de
respiracion profunda y visualizacion
positiva antes del suefio.

7. Evita preocupaciones,
discusiones y disgustos antes
de acostarte, ya que eso afecta
negativamente la calidad del
suefio y puede provocar que no
sea reparador; incluso, puede
ocasionar que al dia siguiente
tengas cansancio a pesar de haber
dormido ocho horas.

8. Cena de forma ligera,
pues aquellas comidas pesadas
interfieren con el suefio.

NO TODO ESTA PERDIDO
La hipersomnia es un problema
molesto para quien lo padece,
pues puede limitar en gran parte
de su vida o precipitar accidentes
peligrosos para la propia
supervivencia; por lo tanto, su
tratamiento es esencial.

En casos mas graves se
suele recomendar el uso de
tratamientos farmacoldgicos,
siempre y cuando se acuda
primero con un especialista.
Es habitual dar estimulantes
antes de dormir, esto hace que
el suefio sea mds ligero y que el
paciente despierte con menos
sintomas por la mafiana.

Para diagnosticar este
trastorno, el médico revisara
los sintomas, los antecedentes

familiares y la historia clinica.

Probablemente el especialista

solicite varias pruebas para

determinar la causa y descartar

otras enfermedades; por ejemplo:
e Escala de somnolencia

de Epworth: Es posible que el

‘o

médico te pida que califiques
tu somnolencia con esta
herramienta para ayudar a
determinar de qué manera el
suefio afecta tu vida cotidiana.

e Diario del suefio: Aqui el
médico pide que lleves un diario
del suefio en el que registres los
horarios diarios en que duermes
y en los que estas despierto
a fin de que puedas indicar
cudnto duermes y cudles son tus
patrones de suefio.

¢ Polisomnografia: Para
realizar esta prueba, debes
permanecer en un centro de suefio
durante una noche. Se utiliza un
polisomndgrafo para supervisar la
actividad cerebral, los movimientos
oculares y de las piernas, la
frecuencia cardiaca, las funciones
respiratorias y los niveles de
oxigeno mientras duermes.

* Prueba de latencia miiltiple
del suefio: Esta prueba mide la
somnolencia, asi como los tipos y
las etapas del suefio que atraviesas
durante las siestas diurnas.

Dormir bien traerd maltiples
beneficios a tu salud; por eso,
si piensas que tienes este
padecimiento, es necesario
detectarla con tu médico y
tratarla de inmediato... icuidate!
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Conoce tu reloj interno

POR CRISTINA GARZA
DOCTOR EN CASA
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ozar de buena salud generalmente se ha rela-
cionado con la frase “tienes buenos genes”, y
esta expresion podria no estar tan alejada de la intervienen en la regulacién de los
realidad. ¢Sabias que son mas de 10 genes los ritmos biol6gicos como su nombre
responsables de desajustes en el suefio y la aparicion de lo indica. Pero debido a la vida que
enfermedades metabélicas como la diabetes, obesidad y acostumbramos Ilevar, estos también
algunas formas de cancer? Hablamos de los genes-reloj pueden producir desajustes del

o . suefio y enfermedades que en la
y aqui te diremos todo lo que necesitas saber de ellos. actualidad son consideradas como

las epidemias de nuestra era.

LOS GENES-RELO)J




Como ya se mencionaba, los
genes reloj estan estrechamente
relacionados con nuestro estado
de dnimo y de salud. Su desajuste
puede fomentar el desarrollo

Un ejemplo claro de como los genes controlan
nuestra conducta es con el fenomeno
conocido como “Jet lag". Se trata de
personas viajeras que al llegar a su destino se
sienten cansadas, con suefio y presentan un
desajuste evidente en su actividad intestinal y
de concentracién. Una vez que el
individuo se ajusta al horario,
todo empieza a normalizarse.

del sindrome metabélico,
cancer o diabetes. También se
le asocia con la esquizofrenia
y la depresidn estacional.

oo

Para que estos genes lleven a cabo su funcién de
manera adecuada, el ciclo de luz y oscuridad es de
gran importancia. A lo largo del dia se presentan
variaciones que se repiten cada 24 horas.

Basicamente, el cuerpo tiene momentos
de alta y baja actividad, lo cual también
ocurre con las plantas y los animales.

Uno de los ritmos bioldgicos o circadianos
es el suefio, durante este algunos érganos
del cuerpo trabajan de forma distinta, se
producen hormonas y los neurotransmisores
también varfan su actividad.

Nuestro planeta rota sobre su eje con

una periodicidad de 24 horas. Estos ritmos
estan integrados al codigo genético de cada
organismo, el cual también ha adaptado su
propio reloj.

Se pueden identificar 2 genes principales: el PER
que se acumula durante el dia y se degrada por la
noche y el TIM, necesario para un funcionamiento

circadiano normal.

Hasta la fecha se han encontrado cerca de 20
genes (en diferentes especies), que son parte una
gran maquinaria de medicion de tiempo celular.

e‘

En México, el Instituto de Fisiologia
Celular dirigido por el doctor Aquilar
Roblero, ha estudiado cudles son los
procesos del cerebro que intervienen en
los ritmos circadianos. y,

Un gran descubrimiento ?

hasido laregulacion < '\ '\
del calcio intracelular. | I |
Los niveles de calcio N AN\
suben durante el dia I |

y bajan por la noche. NN

s

En el 2017 el Premio Nobel de Medicina
fue otorgado a los investigadores
estadounidenses Jeffrey C. Hall,
Michael Rosbach y Michael W. Young
por su investigacion y descubrimiento
de como los mecanismos moleculares
controlan el ritmo circadiano.

Los genes reloj y los ritmos bioldgicos
se alteran en personas trasnochadoras,
en jovenes expuestos por un tiempo
prolongado a nuevas tecnologias de
informacion y en trabajadores con turnos
prolongados o rotarios.

Cuidar los ritmos
circadianos y dormir
es una forma de
mantenerse saludable.




UN DIA PARA
TU MENIE

Cuando y cémo lograrlo

POR EDITH GONZALEZ
DOCTOR EN CASA
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as presiones del dia a dfa
generadas por la carga
excesiva de trabajo ya sea
en el hogar, oficina y en la
escuela, asi como en las relaciones
familiares, amistosas y amorosas,
laborales, entre otras, pueden
provocar aumentos en los niveles
de ansiedad y estrés, dos de las
grandes patologias del siglo XXI'y
que tienen mayores repercusiones
de las que crees en tu salud.
Normalmente, de lo que menos
NOS preocupamos y Nos 0Cupamos
es de la salud mental. Estamos
concentrados en cumplir con
todos los deberes en los diferentes
espacios en los que habitamos,
[lAmese oficina, casa o escuela; en
ser personas de éxito, cumplir con
nuestras expectativas y a veces

con las expectativas de los demds,
que olvidamos escuchar lo que
nuestro cuerpo nos pide y todo
esto en detrimento de la salud.
Para evitar llegar a estos
extremos es necesario darle un
descanso a la mente y no solo
esto, también escuchar a nuestro
cuerpo y empezar a trabajar en él.

ANALIZATE
Abraham de JesUs Guerra Alanis,
psicdlogo clinico, explica que
primero debemos identificar si
tenemos estrés y esto nos estd
ocasionando dafios en el organismo.
“Dolores de cabeza, irritabilidad,
cambio de cardcter, es fécil
reconocer el estrés porque la
persona se siente cansada,
desganada, pesada, incluso hasta
con un sentimiento de vacio; tiende
a tener olvidos, a cometer errores,
a tener dificultades para conciliar el
suefio, concentrarse, incluso tiene
dificultad para descansar”, explicé.



El desarrollo del estrés estd
intimamente relacionado con Ia
exigencia laboral actual. México
se coloca entre los primeros
lugares a nivel mundial, con
jornadas laborales largas.

Sequn la Organizacion para
la Cooperacidn y el Desarrollo
Econémico (OCDE), en 2016 México
se ubicd en el primer sitio de los
paises con mas horas laboradas
por afio.No obstante, también es el
pais de la OCDE con sueldos mas
bajos (1 ddlar por hora).

“El trabajo es bueno para la salud
mental, pero como todo exceso es
malo. Hay un sindrome que se llama
el sindrome de “burnout” donde
las expectativas no se cumplen, el
trabajador no tiene el reconocimiento
que esperaba y se le exige mds de
lo que puede dar, es una persona
que siente apatia, cansancio y
desgaste, el sindrome puede llegar
a ser tan peligroso que la persona
puede llegar a caer en depresion”.

El especialista dice que hay
gente con un determinado trabajo
(ue no quieren dejar porque no
ven otra forma de ganarse la vida,
pero normalmente los objetivos
son otros. Por ejemplo, hacer mas
bienes o pagar deudas; incluso hay

quienes consiguen dos trabajos para
solventar todos sus gastos.
“Realmente los que nos estamos
complicando la vida somos nosotros
y culpamos a la economia del pas,
somos la economia ndmero once
del mundo, pero el manejo del
dinero es pésimo y eso nos va orillar
a trabajar de mds para pagar las
deudas y a estresarnos mas".
El endeudamiento y trabajar
en una actividad que no es
satisfactoria, puede llevar a un
trastorno depresivo con ansiedad.
“Hay una gran diferencia entre
'yo trabajo y hago lo que me gusta
porgue me hace feliz' a ‘tengo que
trabajar porque tengo que cumplir
con expectativas sociales, mias
0 de mi medio para satisfacer las
necesidades de otras personas,
no las mias™. Esto trae consigo un
desqgaste extra al que las actividades
laborales en si puedan causar.
Incluso sefiala que ademads de
cubrir 8 horas diarias 0 mas por
dia en el drea laboral, a veces se
continta al llegar a casa, espacio
donde se aprovecha a hacer
pendientes, enviar correos, revisar
si hay mas tareas inconclusas,
entre otras cosas y eso provoca un
mayor desgaste a tu cuerpo.

“El desgaste del sistema
inmuonldgico da entrada a las
enfermedades. Si eres una persona
estresada por problemas de
organizacidn, o porque el trabajo
es demandante, obviamente eres
una persona que no hace ejercicio,
llevas una mala alimentacién, no
tienes relaciones sanas, no tienes
espacios de entretenimiento o
recreacion eso te va a llevar a
innumerables enfermedades”.

Algunos de los padecimientos
son: colitis, gastritis, dolores de
cabeza constantes, ademas de que se
contraen enfermedades facilmente
como las gripes, debido a que el

sistema inmunoldgico estd debilitado.

Las vacaciones pueden ser una
respuesta para disminuir la ansiedad
y el estrés. Esto surte efectos cuando
no se compromete la economia
del hogar, es decir, cuando no se
endeudan para viajar (ya que esto
trae mas estrés) y las actividades se
disfrutan y relajan a las personas,
en vez de cansarse mas, pues
también hay viajes agotadores.

¢QUE HACER?

Ante este panorama écémo puedo

disminuir este estrés por mi cuenta?.
“Vamos a empezar desde la

eleccidn vocacional, si tienes un
trabajo que no te gusta y nada més
te estd desgastando, dificiimente
podras diminuir el estrés. Sin
embargo, algunas corrientes
pueden decir que puedes amar lo
que trabajas y para esto tienes que
cambiar de actitud. Si estas en un
lugar en el que no puedes cambiar
tu actitud y tu entorno, necesitas
apoyo de un profesional que te ayude
a sobrellevar esa parte pesada. No
hay recetas magicas, aunque las
queremos y buscamos”, explica.

Tener un balance en nuestras
actividades en donde se dedique
el tiempo justo al trabajo, las
actividades de recreacion y el tiempo
para si, puede ayudar a mejorar el
estado de salud emocional y fisico.

El experto dice que la
bdsqueda de la salud mental
puede ser suficiente para que
en algin momento encuentre la
actividad que brinde satisfaccion
personal. Pero también es
importante consultar con un
psicélogo o psicdloga, pues
las y los profesionistas pueden
acortar el tiempo de busqueda
y mejorar paulatinamente la
salud mental de las personas que
repercutird en el bienestar fisico.

Doctor en Casa / Junio 2018 a
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MASC({JTAS

ENCASA

LAVEJEL DE

TU MEJOR AMIGO

POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA
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espués de un dia lleno de
altibajos, cargas laborales y
demasiado estrés, nada se
compara con el carifio que
nuestras mascotas demuestran
cuando nos ven llegar... Sus
saltos y besos nos brindan la
paz que necesitamos en aquellos
momentos de incertidumbre.
Para muchas personas, los
animales son parte esencial en
sus vidas; pues a pesar de que no
hablan, siempre demuestran su
felicidad y amor incondicional hacia
su familia humana. Pero como todo
ser vivo, nuestros “mejores amigos”
también pasan por diferentes
etapas en su vida y algtn dia
tendran que llegar a la vejez.
Cuando llega este momento,
puede resultar dificil tanto
para los duefios como para los
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Como cuidar a tu mascota en esta etapa

animales, pues las mascotas
comienzan a tener problemas
en su salud y no son tan dgiles
como antes. Por lo tanto, en ese
periodo requieren el doble de
atencién, cuidados y amor.

Si, es complicado ver a
nuestros “hijos peludos” pasar

por esta situacion, por eso hoy te
diremos cémo cuidarlos cuando
lleguen a esta etapa.

REVISA LAS SENALES

Los animales no hablan, pero
su lenguaje corporal puede
transmitirnos tantas cosas. Hay

diferentes signos que indican
que tu mascota ya es mayor;
por ejemplo, antes podia correr
alegremente por su pelota de
goma y ahora necesita cuidados
especiales para poder hacerlo.

En el caso de los perros y gatos,
la vejez no depende solo de la
edad, sino del tipo de raza; por lo
que esta etapa puede presentarse
en distintas edades dependiendo
de sus caracteristicas biolégicas.
Sin embargo, cuando un
animal se encuentra en este
periodo es sencillo detectarlo,
pues presentan distintas sefiales:

e Duerme mucho mas, da
la impresion de que quiere
dormir a cada momento.

e Aunque mira de reojo la
pelota o cualquier otro objeto de
juego, ya no tiene ganas de jugar.

* Su pelo va llendndose
de canas, lo mismo que
ocurre con las personas.

e Es irritable ante cualquier cosa.

* Sus 0jos ya no son



transparentes como siempre.
e Tiene problemas en su peso.
* No aguanta todos los paseos.
i0jo! Como ya lo mencionamos,
cuando los animales llegan
a la vejez deben recibir el
doble de atencidn, amor y
cuidados, pues también pueden
aparecer enfermedades como la
insuficiencia renal, problemas
cardiacos, problemas urinarios,
trastornos intestinales o afecciones
en su vista. Es importante llevarlos
periddicamente al veterinario, pues
de esta manera se podréan detectar
los posibles problemas a tiempo.

APRENDE A CUIDARLOS
Los animales, al igual que los
adultos, también requieren
paciencia cuando llegan a

la tercera edad porque
solicitan atenciones por
parte de sus duefios. Hoy
recopilamos algunas de

las mas importantes, pon
atencion y ayuda a tu

amigo de cuatro patas:

1. Cepillado diario: Hacer
esto todos los dias serd muy
atil, puesto que las mascotas
pierden su flexibilidad durante Ia
vejez y les cuesta trabajo hacer
cualquier movimiento para lamer
y asearse a su manera.

2. Buena alimentacion:
Incluye fibra en la dieta de
tu mascota, porque uno
de los problemas que se
pueden desencadenar
son los que se relacionan
con la digestion.

3. No lo canses:
Aquellos paseos largos
y de mucho tiempo
que solias hacer con
él, ya no deben ser
tan intensos. Ahora
deben ser mas
cortos y més
sequidos, puesto
que los animales
necesitan mover
sus articulaciones
con mayor
frecuencia, con el fin
de no perder agilidad
en sus patas.

4. Brindale
comodidad: La
cama o el lugar donde
duerme debe ser blanda y

cémoda. Aunque no lo parezca,

los animales en la tercera edad
sufren artritis y fuertes dolores.
5. Aumenta sus visitas al
médico: Como lo mencionamos
anteriormente, es importante
que durante esta etapa
lleves a tu mascota
con mas frecuencia
al veterinario. Esto
ayudard a tener un
control de todos
los factores que le
afectan, y también
podra evitar la
aparicion otras
enfermedades.

6. Sacalo con
correa: En los paseos
que realices con él, es
importante no sacarlo
sin correa. Por su edad,
tu mascota ahorave y
escucha menos, por lo

que cuando los llames

pueden no acudir, no porque
no quiera o porque se estd
volviendo desobediente, sino
porque no ve ni escuchan bien.

7. Revisa sus dientes:

Los dientes de los animales
también deben ser revisados
periédicamente. Con la edad
van soltdndose poco a poco y
las encfas son mas sensibles.
Hay que cepillarlos para que
no se forme sarro con mayor
frecuencia que antes.

Todos estos cuidados son
importantes para la salud de tu
mascota, pero recuerda que lo
primordial durante la vejez son las
caricias y el carifio que le brindes.
Recuerda que él ha sido tu amigo
fiel toda su vida y siempre estuvo
contigo en diferentes momentos,
ahora te toca a ti darle un poco de
ese amor que él te entrego.

Doctor en Casa / Junio 2018 u
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na caracteristica que
pueden compartir
padecimientos como la
depresion, la esquizofrenia,
la psicosis y la enfermedad de
Parkinson, es la anhedonia.

Los pacientes diagnosticados
con estas enfermedades,
encuentran casi imposible el
disfrutar de sus actividades,
en pocas palabras, la vida
carece de brillo para ellos.

Por definicidn, la anhedonia
es una incapacidad de sentir
dicha o gusto durante las
actividades consideradas
como placenteras y se puede
producir en varias condiciones.

¢CUANDO REPRESENTA UN
PROBLEMA?

Cualquiera de nosotros puede, en
algtin momento de su vida, perder
interés en las cosas que antes nos
producian deleite. No obstante, la
anhedonia habla de un extremo.
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SALUD

EMOCIONAL

La musica, el sexo, la comida o
una simple charla se vuelven
imposibles de disfrutar.

¢QUE PASA EN EL
INTERIOR?
El cerebro es todo un universo
de posibilidades que hasta la
fecha se sigue estudiando. Sus
sircuitos son densos y activos;
su quimica es compleja.
Cuando la anhedonia se hace

¢Quiénes padecen

anhedonia?

M Pacientes con depresion,
esquizofrenia o trastornos
afectivos.

M Adictos a sustancias como
el alcohol o las drogas.

I Personas que han
experimentado un evento
traumatico o muerte de un ser
querido.

SIN BRILLO

¢Todo carece de sentido?




presente, no se trata solo de una
falta de apreciacion, va mas alla.
Los mecanismos de recompensa
subyacentes se han deteriorado.
El interés, la motivacidn, |a
anticipacion, la expectativa
y la prediccion de esfuerzo,
todas estas son respuestas
controladas por el cerebro. Por
lo tanto, si la respuesta es nula,
algo pasa en el interior.

UN INDICIO CLARO

De acuerdo a especialistas,

la anhedonia aumenta el
riesgo de cometer suicidio, asi
que reconocerla y tratarla es
una forma de salva la vida

de quien la presenta.

Para diagnosticarla, es
necesario acudir con un psicélogo
0 psiquiatra, él serd el indicado
para evaluar el grado de
insatisfaccion, las capacidades,
los logros, las relaciones
interpersonales y la forma de
afrontar la vida que tenga el
individuo en cuestion.

UN TRATAMIENTO GLOBAL
Al ser considerada como
un sintoma claro de otros

Busca ayudassi...

B Te sientes apatico ante
las actividades simples de tu
dia como levantarte, trazarte
metas, trabajar o salir con la
familia, pareja o amigos.

B No sientes placer en tus
relaciones sexuales.

M Te sientes incapaz de
disfrutar.

M Tienes alteraciones del
apetito.

M Has pensado en la idea del
suicidio.

La serotonina y la dopamina
son sustancias quimicas que estdn estrechamente
relacionadas con la anhedonia y
padecimientos como la depresion.

PLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLIU

padecimientos, la anhedonia no
sU tiene un tratamiento exclusivo.

DESCUBRIMIENTO Asimismo, existe evidencia

de que los tratamientos para
El término anhedonia

) 4

depresion pueden llegar a
aparecio por primera vez en agravar el problema, causando
un embotamiento emocional,
anhedonia sexual 0 anorgasmia
(incapacidad para el orgasmo).

A pesar de que existe poco
camino recorrido en el estudio
de este padecimiento, se ha

convertido en informacién

1897 y fue introducido por
Armand Ribot para describir
el estado mental de los
pacientes que a su parecer,
no experimentaban placer
ante ninguna situacion.

esencial para apoyar a aquellos
pacientes que ven su vida desde
una perspectiva limitada.
Cualquier persona que se
identifique con esta situacion o
presente alguno de los sintomas,
debe acudir de inmediato con
un especialista. Este le ayudara
a reflexionar acerca de su
comportamiento y le ayudard
a ver las posibilidades de
transformar toda su realidad, de
devolverle algo de brillo a su vida.

-
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Todo sobre la comezon vaginal

POR EDITH GONZALEZ
DOCTOR EN CASA
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a molesta comezén
vaginal no hace
distincion de edad, puede
presentarse en lainfancia,
adolescencia o en la adultez.
En nifias existen dos causas
principales: infeccion en vias
urinarias e infeccién vaginal.
Durante esta etapa de la vida es
poco probable que se presente
esta dltima a menos de que le
haya antecedido una violacion
sexual 0 abuso sexual, por lo
que hay que estar muy atentas
a esto, dice el ginecdlogo
Carlos Lauro Valdés Zufiga.
Generalmente la comezdn
vaginal, en esta etapa de la vida,
se relaciona con problemas
enfocados a infecciones de
vias urinarias y estas estan
intimamente relacionadas con la
manera en que se asean después
de orinar o defecar.
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“Cuando se orina, el aseo debe
ser hacia adelante y cuando se
defeca hacia atrds porque las
bacterias se pueden ir hacia la
vagina o la uretra”, explica.

DISTINTAS ETAPAS

En mujeres en edades de 20 a
40 afios, la comezén vaginal
es mas comdn debido a que
son mas vulnerables por llevar
una vida sexualmente activa;

la primera razén por la que
pueda existir comezdn o flujo
es una infeccién de transmisién
sexual o cervicovagintis.

“La vagina de una mujer en
edad reproductiva tiene diferentes
etapas durante el ciclo menstrual
en cuanto a humedad vaginal,
por ejemplo terminando la
menstruacion hay una etapa de
relativa resequedad, no es la
misma humedad cuando
estd a la mitad de su
ciclo que es cuando estd
ovulando, esos cambios
hormonales hacen que
su vagina se presente

con la mayor cantidad de flujo
y de humedad conforme se va
presentando la menstruacion se va
viviendo una relativa resequedad”.
Esto se mantiene de la misma
manera hasta que se llegaala
menopausia. En esta etapa, puede
presentarse irritacion de los
genitales externos, ocasionada por
el adelgazamiento de las paredes
vaginales y la sequedad.
Ademds existen
cambios en los nivel
de microorganismos
vaginales lo que
provocan infecciones
vaginales por hongos.



En edades de 20 @
40 afios, la comezon
vu%inul es mds comun
debido a que son mds
vulnerables por llevar
una vida sexualmente

activa.

LA IMPORTANCIA DE LOS
LACTOBACILOS
Carlos Lauro Cortés explica que la
vagina se protege de las bacterias
gracias a su acidez, su PH es entre
3.5y 4.5, cuando se modifica esa
acidez es mas facil que lleguen
bacterias a colonizar la vagina y
se puede presentar una infeccion.
“Dentro de estos bichos,
algunos incluso viven de manera
normal en la vagina, puede ser
por ejemplo la cdndida que estan
esperando la oportunidad de
modificar ese PH para crecery
colonizar, si cambiamos ese PHy

lo volvemos mas alcalino vamos
a tener formacion de algunas
bacterias, puede ser ese cambios
de acidez en la vagina hasta
infeccion de vias urinarias”.

En la vagina habitan unas
bacterias que son normales, unos
bichos que se llaman lactobacilos
que se encargan de producir acido
lactico y éste dcido mantiene la
acidez protectora de la vagina.

Cualquier cosa que modifique
este PH que lo vuelva mas alcalino,
puede generar que algunas
bacterias oportunistas como:
gardnerella, candida, mobiluncus

bacteroides, entre otras, pueden
ser desencadenantes de
infecciones.
Estos bichos van a cambiar
las caracteristicas del flujo y
pueden generar comezon.

UN FLUJO NORMAL
En una mujer en edad
reproductiva va a ser flujo
transparenta o blanco liquido
qgue no huela mal ni genere
irritacion o comezon, en
cambio un flujo verdoso
amarillento, grisaceo o
blanco pero como queso cottage
nos habla de una infeccidn.
Comezon, irritacion, genitales
rojizos o que incluso el agua, el
jabdn o la orina arde, son algunos
sintomas de infeccidn, por lo que
hay debemos estar atentas.

Para mujeres adolescentes y
adultas el uso de toallas sanitarias,
desodorantes intimos, jabones,

preservativo, X
sudoracién %

y falta de -
higiene, pueden
desencadenar

una infeccién vaginal.

Otra de las causas de
comez6n vaginal es la alergia
al l4tex. Esta se presenta después
de tener relaciones sexuales con
el uso de preservativo.

En el caso del aseo intimo, el
doctor explica que las duchas
vaginales y los jabones se deben
utilizar cuando la paciente tiene una
ligera comezon y después de las
relacione sexuales para evitar una
infeccién. Algunas mujeres lo hacen
durante la menstruacion porque no
les agrada el aroma de la sangre.

Sin embargo no es
recomendable usarlo de manera
continua. El correcto aseo del rea
genital se debe hacer con agua y
jabon neutro en la parte externa.

Hay mujeres que optan también
por retirar el vello pbico por
considerar que es higiénico. El
especialista comenta que el vello
plbico en el cuerpo tiene un motivo.

“Que tengamos moda es
diferente. El vello que se
presenta en la region genital
tiene un sistema de proteccién
principalmente para infecciones.
La funcién del vello es prevencién
de infecciones y amortiguamiento
al momento de la actividad
sexual. La depilacion puede
causar irritacién o aumento en
la probabilidad de infecciones

vaginales. No se recomienda
de manera rutinaria, solo se
recomienda recortar el vello de
manera generalizada”.

Todas las infecciones nos
van a modificar el flujo vaginal,
por eso es importante que
cuando la detectemos debemos
acudir con el especialista.

“Las infecciones vaginales son
normales, siempre y cuando no
pasemos de dos o tres eventos al
afio, si se presentan mds veces es
porque se tiene un mal aseo, un
bicho resistente a los tratamientos
que se esta llevan, existe una
enfermedad inmunoldgica que
hacen que las defensas no
resistan o bien hay un re contagio
del o las parejas sexuales”.

TRATAMIENTO

Lo primero que se tiene que hacer
es llevar un aseo adecuado en los
genitales. Si la comezon va a llevar
a un flujo vaginal diferente va a
depender de las caracteristicas

del flujo y lo que lo ocasione,

el tratamiento que puede ser

para la mujer y su pareja.

En nifias tratamiento
normalmente es para vias
urinarias, en mujer en edad
reproductiva va a depender del tipo
de flujo e irritacién y en mujeres
mayores de 40 afios, sequramente
llevara estrdgenos para que ese
epitelio se vuelva a engrosar.
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DE AQUI

ESTRES “ROMPE" CORAZON DE MUJERES

NOTIMEX

| corazdn de las mujeres
sf se rompe, y no sélo
en una forma romdntica,
sino fisioldgica, debido a
la cardiomiopatia de Takotsubo,
que debilita este misculo, y
la principal causa para que se
presente es el estrés, destaco la
cardidloga Hilda Peralta.
La especialista advirtio
que el estrés también estd
relacionado con los infartos.
El llamado “sindrome del
corazén roto”, explic, afecta
mads a mujeres durante la

menopausia, por lo reqular
ocurre después de un estrés
intenso y se manifiesta con dolor
en la parte anterior del pecho.

Integrantes de la Asociacion
Nacional de Cardidlogos de México
pidieron poner atencion en la salud
cardiovascular de la mujer porque
durante la menopausia mueren por
infarto el doble que los hombres
después de los 50 afios.

En México una mujer tiene 10
veces mas posibilidades de morir
por una enfermedad del corazdn
que por cancer de mama, en tanto
que en las Gltimas décadas se han
incrementado hasta 60 por ciento

las enfermedades cardiovasculares
en la poblacién femenina.

Ana Celia Izeta Gutiérrez,
coordinadora nacional de la
Iniciativa por el Corazon de la
Mujer de dicha Asociacién de
Cardidlogos, menciond que
la diabetes gestacional y la
preeclampsia son también factores
de riesqo para que en el futuro las
mujeres tengan dafio vascular.

A su vez, Emma Risas Munive,
cardidloga del Hospital General
de México, sefiald que en un pais
como el nuestro, es importante
reconocer que la violencia es otra
variable que aumenta el riesgo

cardiovascular en las mujeres.
“Esto podria deberse a que
el estrés aumenta la frecuencia
cardiaca y la presion arterial,
ademds de intensificar la
actividad de la médula 6sea”.

CON SABOR /(|

aingesta de
productos
de sabores
acidos o
agrios pueden favorecer
los comportamientos
arriesgados y atrevidos,
segun un nuevo estudio
publicado por la revista
Science Reports.
La investigacidn,
dirigida por el
cientifico Chi
Thanh Vi, de la
Universidad
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de Sussex, en el Reino Unido,
se realiz6 con una muestra de
70 britanicos y 71 vietnamitas,
tomando en consideracidn
factores diferenciadores,
como los culturales.

En el experimento, cada persona
debfa ingerir una bebida de uno de
los cinco sabores basicos -dcido,
dulce, salado, amargo o0 umami-,
para después enfrentarla a un
juego informatizado donde la tarea
consistia en inflar un globo virtual a
cambio de una recompensa.

El participante optaba a una
mayor cantidad de dinero con cada
clic que hacia crecer el tamafio de

la esfera, si bien debia frenar antes
de que pudiera explotar, ya que
entonces no recibiria nada.

El comportamiento arriesgado se
definid en base al nimero de clics
que realizaba cada usuario, puesto
que el peligro de explosion era mayor
a medida que su didmetro crecia.

Los resultados demostraron
que aquellos que probaron un
sabor dcido acabaron pulsando
el ratén un mayor ndmero de
veces, 40, con respecto a los
demads, que se quedaron en un
promedio menor, entre 20 y 30.

El hallazgo es una primera
aproximacion a que los sabores

DO 'Y ATREVIDO

acidos o agrios pueden inducir a
una conducta mas atrevida en las
personas, si bien los cientificos
todavia deben descifrar cual
es el mecanismo del cerebro
por el cual eso sucede.

Ademas, el estudio de Thanh
Vi se convierte en el primero que
relaciona los cinco sabores basicos
del espectro con un aumento de
este tipo de decisiones, aunque
existen indagaciones previas que
ligaban la osadia con la ingesta
de comidas picantes fomentaria
conductas mas atrevidas como
salir de casa con mayor frecuencia
o hablar con extrafios.
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