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NUEVO CENTRO
QUIRURGICO e,
Crecemos por fi icd

En Sanatorio San José, nos consolidamos comeo Centro Quirurgico de la Regién Laguna al

construir nuestra nueva drea de quirélancs y terapia intensiva, donde ademas de contar con
tecnologia de dltima generacién, colaboramos con los mejores médicos espedalistas. En San
José recibiras la mejor atencién, con el calido trato humano que nos caracteriza.

Gomez Palacio

i Sa]] Jose Av. J. Mina 245 Norte www.sanatoriosanjose.com

Tel. 7051910
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ajuventud, la juventud...
definitivamente es una de las etapas
mas memorables del ser humano. En
ella podemos descubrir y explotar
nuestras aptitudes, asi como rodearnos de
gente realmente extraordinaria. Pero como en
todo, “nada es para siempre”, y algtin dia esto
llegard a su fin.
Uno de los errores que la mayoria
cometimos cuando fuimos jévenes, fue
pensar que conservarfamos la misma fuerza
y salud por el resto de nuestras vidas.
Este pensamiento ha pasado por distintas
generaciones, pero ahora representa un reto
por erradicar; ha provocado que los chicos de
hoy descuiden a su organismo.
No hacer ejercicio, practicar relaciones

e O [secciones]
La etapa perfecta

DERMATOLOGIA _ 6
Naturaly — 9

necesario
sexuales sin proteccion, tener mala
glimente}[cién, no dorm(;r bilen,hinlgerfir DEPORTE o 8
rogas, tomar exceso de alcohol y fumar A
constantemente, son solo algunas acciones N\onTen Tgnc?c(r)ermg

que “se nos hacen fécil" durante la juventud.
Sin embargo, es de suma importancia
comprender que ninguna persona estd libre
ante una enfermedad venérea.
En esta edicién de Doctor en Casa
nos inspiramos en la energia de los
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3 \ONDAs DE CHOQUE

LOUE 37
La terapia de umdechu?mtsm nueva forma de aliviar e dolor muscular de una manera rapida y
permanents sin idad de recurnir 3 la cinagia,

Este método se utiliza coa fracuencia en el drea de fisioterapis, ortopedia y medicing deportive y 52
usa més en zonas come el tenddn, dolor de espalda, y dolor cervical.

ANTECEDENTES

La teragia con ondas stisticss o desinbegia ¢ tejida en &l 500 que caiea @n efectn
R, miciescdpic edracelular que regensra y aumenta significativaments los niveles de
ENDS, VEGF, PCHA y BMP n Ios tejidos.

La activaciin de mastocitos, reversidn de inflamacion, praduccion de coldgena,
%, disolucitn de fibroblastos calcificades y dispersidn de 1as sustancias del dolor,
son también algunes de los efectos que incuye |a terapia.

LMD FUNCIDNA?

Por medio de un proyectil se gemnena aire comprimido que transfiere

al transmisor en el extremno del aplicador, una onds acistica que
deposita |a emergia necesaia en las puntos dolorasos del tejida
mesculossguelétion, sta, realim trabajes reparativos par
las romas dafiadss como las tendones, misculos y otros

e ESTAMOS CONTIGO PASO A PASO.

En clinica OR Especializada, somos especialistas en el manejo de
ondas de choque y contamos con el mejor equipo médico y
personal altamente capacitado para tu beneficio.

A ] AT Atencién Médica
OR estamosconmico PASO A PAS O [
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El vello corporal y sus funciones

POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA

LIS 00000000 0000000000000/

as Ultimas tendencias en
moda vy estética han hecho
que mdltiples personas
opten por eliminar su vello
corporal, dejando a un lado los
beneficios que este posee.
Algunos consideran que estos
‘pelitos’ son molestos o se ven
mal, puesto que cubren la mayor
parte del cuerpo en diferentes
longitudes, texturas y espesores.
Sin embargo, y aungue no parez-
ca, cumplen funciones cutaneas
importantes; como el aislamiento,
la proteccidn contra la friccion y la
redireccion del agua o del sudor.
Esta vez nos dimos la tarea de in-
vestigar cudles son las funciones del
vello corporal y porqué es importante
conservarlo. Asi que antes de pasarte
el rastrillo o la maquina laser, debes
leer lo siquiente:
1. Regula la temperatura. Una
de las funciones del vello corpo-
ral es equilibrar la temperatura.

m Doctor en Casa / Agosto 2018

Cuando hace frio, retiene el calor;
en cambio, cuando hace calor,
enfria al cuerpo con la ayuda de
las glandulas sebéceas.

2. Segregan feromonas. Estas
hormonas son las encargadas de
atraer al sexo opuesto. Por lo tanto,
es bueno mantener el vello corporal.

3. Funge como aislante. La
funcion principal del vello humano
es para aislar el cuerpo. Cumple esta
tarea de dos maneras: como una ba-
rrera fisica entre el aire frio externo
y la piel: y también como trampas de
aire caliente entre la piel y el vello,
manteniendo el cuerpo mas caliente.

4. Es protector. Los vellos pro-
tegen la piel de factores externos,
como el dafio solar y la piel agrie-
tada que causa el viento. También
evita que el polvo y la suciedad se
depositen en el cuerpo.

5. Combaten la friccion. Sirve
como una proteccién contra la fric-
cién que se genera entre la piel y la
ropa. Esta es una de las razones por
las cuales los vellos estan presentes
en las piernas, los genitales y las
axilas. También absorbe el sudor para
facilitar la evaporacion, de modo que

no se quede atascado en el cuerpo
durante la actividad fisica, lo que
puede causar agrietamiento y la
formacién de ampollas.

6. Redirecciona el sudor y el
agua. £l vello absorbe y redirige el
sudor de la piel para no causar irri-
tacion; esto con el fin de que ciertas
partes del cuerpo puedan secarse
mas rapido y estar mas protegidas.

7. Protege la intimidad. Un
estudio de la Universidad de Cali-
fornia detall6 que el vello pdbico
evita que las bacterias infecciosas
entren al drea vaginal; también
sefiald que cuando se elimina por
completo, hay mas probabilidades
de contraer enfermedades como
el molusco contagioso.

¢L0 SABIAS?

Todos tienen vello corporal y pero
muy pocos saben sus curiosidades.
Esta vez recopilamos las menos
conocidas. iPon atencién!

Existen dos tipos: El vello “ter-
minal” es largo y grueso, como la
barba, el vello plbico y el de las
axilas. El “vellus” es mds fino y
estd en los brazos.

Tiene musculos: Puede que sea
dificil de creer, pero es cierto: el
vello corporal posee células mus-
culares. Ellas son las que permiten
que los pelitos se pongan de punta
0 se ericen cuando se acerca
alguien que nos qgusta.

Aveces es el responsable del
mal olor: Cada vello terminal tiene
sus propias glandulas sebaceas,
aquellas responsables de producir
sudor y protegerte de los gérmenes,
asi como del mal olor corporal.

Se cae rdpido: Asi como se caen
unos 100 cabellos de tu cabellera,
también se estan cayendo unos
100 a 150 de tu cuerpo.

Hay criaturas en tus pestafas:

Se llaman demodex y la mitad de

la gente las tiene. Usualmente no
hacen dafio, pero en casos extremos
causan irritacion e inflamacidn.

Fuentes: time.com; emedemujer.com



belebran su trayectoria

Instituto de la Vision cumple
su decimoquinto aniversario

esde el 2003, el Instituto de la Visidn ha trabajado con el compromiso de
proporcionar servicios oftalmoldgicos de alta especialidad, manteniendo
niveles de calidad internacional. Este afio, en su decimocuinto aniversario,
contindan con el mismo propdsito; adecuar a la Comarca Lagunera en la
globalizacion que exige el mundo actual

El doctor Eduardo Gabriel Cornd Maynez, presidente el Consejo del
Instituto de |a Visian, manifestd que no ha sido sencillo mantener este
proyecto vigente durante este tiempo, pero con el esfuerzo y dedicacion de los
colaboradores, los resultados han sido favorables.

“Estoy muy contento porque hicimos perdurar este proyecto por 15 afios.
Nuestro compromiso es tener la mejor tecnologia y el mejor personal para la
atencion del problema particular de cada paciente, puesto que el ojo tiene
diversas especialidades (..) El Instituto de la Visidn estd a las drdenes de
todos los laguneros. Seguiremos consolidandonos como organizacién, capaci-
tandonos y con magquinaria de punta”, indicd.

Como parte de la celebracidn, en las instalaciones del Instituto de la
Visidn se develd una placa especial que reconoce el valor y la constancia de
sus socios fundadores y colaboradores. Ahi estuvieron presentes diversos
integrantes del Consejo, asi como trabajadores del Instituto de la Visidn,
autoridades municipales y familiares.

“Me siento muy orgullosa de los socios fundadores; yo destle mi hogar, pude
ver su sacrificio y esfuerzo. Ahora representa un centro donde la gente puede
encontrar a médicos con diferentes especialidades en el ramo de la oftamolo-
gia”, comentd Gabriela Villarreal Sequra, tesorera del Consejo e hija el doctor
José Antonio Villarreal Maiz, socio fundador de esta empresa.

En el Instituto de la Vision se encuentran especialistas de reconocido
prestigio, ademds de contar con equipos de dltima tecnologia, que hacen de
cada procedimiento una historia de éxito para cada paciente.

iInstituto de la vision, su vision nuestra mision!

@ Periférico Rail Lopez Sanchez #10705 g !.
Fracc. Los Vifiedos c.p. 27109 Torreon, Coahuila. INSTITUTO DE LA

i

Vision
S, 7299200con10lineas [ Instituto de la Vision /
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MANTEN TU CEREBRO EN FORMA

Icio es [a clave

POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA
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omo ya sabemos, el cerebro
es un de los drganos mas
importantes del cuerpo, sin
embargo, poco se conoce
de cémo mantenerlo sano para
que su funcionamiento sea el
apropiado a lo largo de nuestra
vida. No solo hay que mantenerlo
activo, sino que también hay que
gjercitarlo para que rinda “al cien”.
Descubramos la importancia del la
actividad fisica para el cerebro.

MAS QUE UN BENEFICIO,

UNA NECESIDAD

Segun la Organizacién Mundial

de la Salud (OMS), la inactividad

fisica es uno de los principales

factores de riesgo de mortalidad

a nivel mundial. En este contexto,

ha aumentado el nimero de

investigaciones cuyo objetivo

es estudiar los beneficios que el

gjercicio fisico brinda al cerebro.
Algunos de los estudios

realizados a personas entre 7y 16

afios de edad, muestran que aunque

en esta etapa es dificil establecer

una relacidn directa entre el ejercicio

fisico y los cambios cerebrales
asociados al entrenamiento, debido
al rapido desarrollo que sufre el
cerebro, las tareas de memoria y
atencidn selectiva los nifios con
mejor condicidn fisica presentan

m Doctor en Casa / Agosto 2018

puntajes mas altos, evidenciados por

medio de una resonancia magnética.
De igual manera, en una
investigacion realizada a personas
de entre 18 y 30 afios, se observaron
mejorias en el funcionamiento
motor, memoria de trabajo, atencion,
velocidad de procesamiento y
habilidades visoespaciales. No
obstante, los resultados cambiaron
significativamente cuando se
dejd de realizar el entrenamiento,
lo que sugiere que la constancia
es sumamente importante para
preservar el beneficio.
En cambio, con personas de
entre 60 y 79 afios se encontrd
unincremento en el volumen de

materia gris y blanca. Asimismo,
se notd progreso en tareas
conductuales de inhibicién y
atencion selectiva visoespacial,
esto bajo entrenamiento fisico
durante mas de 6 meses. Ademas,
se han detectado mejorias en la
circulacion de oxigeno al cerebro,
memoria y memoria episodica.
Estos datos sugieren que el
gjercicio fisico ofrece proteccion
neuronal y un incremento en las
conexiones neuronales.

TU PROTECCION ANTE EL
TIEMPO

El ejercicio fisico parece ser un
factor protector ante el declive

Ocho efectos

positivos del eLercicio

a fu cerebro.

M Reduccidn de los sintomas
de depresion y ansiedad.

M Analgesia o aumento del
umbral del dolor.

M Disminucion de
degeneracién neuronal.
M Mejora del rendimiento
escolar.

M Mejora de la funcién
cognitiva y sensorial del
cerebro.

neurodegenerativo en adultos
mayores con o sin demencia, ya
que los procesos cognoscitivos
beneficiados al realizar ejercicio
fisico son aquellos que se
deterioran con el envejecimiento.

Si se hiciera una comparacion
de los cerebros de atletas con
los de adultos que no practican
deporte, se encontraria como
resultado que los deportistas
tienen un mayor volumen de la
materia gris, 1o que se debe a la
practica y entrenamiento continuo
del deporte que practican.

Se recomienda nadar, artes
marciales, atletismo, basketball,
futbol soccer o gimnasia.
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ANTE EL IMPLACABLE SOL

prevenir un golpe de calor

SALMA MARTINEZ
DOCTOR EN CASA

VI 0909000000000 004 00000000/

a canicula es un fenémeno
climético, que también
es conocido como sequia
e medio verano, y es el
periodo en el que se registran las
temperaturas mas altas del afio. Dura
40 dias en los que se espera un calor

m Doctor en Casa / Agosto 2018

PRIMEROS
AUXILIOS

Las claves

extremo y las temperaturas llegan
hasta los 45° C.

Este fendmeno se da en México
entre los meses de julio y agosto,
pOCas veces inicia en junio o se
extiende hasta septiembre.

Como bien sabemos cuando nuestro
cuerpo se expone a las altas temper-
aturas tiene ciertos efectos, como
en el rendimiento de nuestro dia a
dia, enfermedades en la piel, que-
maduras, etc. Pero alguna vez te has
preguntado ¢cémo afecta el calor a
nuestro cuerpo y a nuestro cerebro?

El cuerpo humano tiene la
capacidad de controlar su propia
temperatura variada entre los
35°a37°C. Este rango de tem-
peratura es ideal para nuestro
cerebro trabaje y pueda realizar
acciones metabdlicas de manera
correcta, sin embargo, si nuestro
cuerpo llega a rebasar estas
temperaturas, puede colapsarse y
sufrir graves dafios.

* £l calor puede provocar confusion:
el exceso de calor produce que el
impulso nervioso se propague con
mayor dificultad, lo que puede expli-
car que algunas personas sufran de
confusion con las altas temperaturas
e La fatiga y el insomnio también
son efectos del calor en nuestro or-
ganismo: cuando estamos expuestos

informacion salva vidas |

a un calor excesivo el cuerpo sufre
cansancio constante e insomnio. El
hipotdlamo (encargado de controlar
el sistema nervioso) requla los ciclos
del suefio. Se guia por estimulos
como la luz y la temperatura, que
son indicadores para el cerebro de
cudndo se debe inducir el suefio.

e Elgolpe de calor se produce
cuando existe una falla en el ajuste
de la temperatura del cuerpo: sus sin-
tomas mas comunes son la dificultad
para respirar, se detiene la sudo-
racion, insuficiencia renal, edema
pulmonar, arritmias cardiacas.

e Dafio muscular y circulatorio:
cuando la temperatura rebasa los
40° C, el sistema termorrequlador
se pone en marcha para sacar todo
aquel calor sobrante del cuerpo, esto
provoca una disfuncidn en el sistema
nervioso central y se llega a manife-
star en forma de calambres debido a
la falta de agua y sales.

e Cambios en el estado de animo:
el calor extremo pone a la persona
en una situacion estresante que le
produce aturdimiento, irritabilidad,
confusion, y esto es lo que llegaa
generar cambios bruscos de humor.

El ser humano dispone de mecanis-
mos naturales para manejar las
temperaturas del cuerpo y reqular

el calor corporal, pero cuando las
temperaturas aumentan de una
manera exagerada las consecuencias
pueden llegar a ser muy peligrosas y
en muchos de los casos el calor pu-

ede agravar los sintomas de algunas
enfermedades.

Por lo tanto,ante las temperaturas
extremas que estan atacando al pas,
se recomienda tomar las siguientes
medidas:

1. Bebe agua o liquidos con fre-
cuencia, aunque no sientas sed.

2. Modera las bebidas que
contienen cafeina, alcohol o grandes
cantidades de azdcar, ya que te
pueden hacer perder mds liquidos.

3. Presta especial atencidn a nifios
y adultos mayores, pues aunque to-
dos estamos expuestos a los efectos
del calor, ellos son mas vulnerables.

4. Debes permanecer el mayor
tiempo que te sea posible en lugares
frescos.

5. Evita realizar actividades fisicas
o deportivas al aire libre en las horas
mas calurosas del dia, entre las 12:00
del medio dia y las 5:00 de la tarde.

6 Jamas dejes a una persona
encerrada dentro de un coche es-
tacionado, en especial a nifios y
ancianos.

8. En caso de sentir algunos de los
sintomas relacionados con las altas
temperaturas por mds de una hora
sin mejora, debes acudir de manera
inmediata con el médico.

9. Mantén tus medicamentos en
un lugar fresco, pues el calor y las
altas temperaturas pueden llegar a
afectar su composicidn y su efectos.

10. Las comidas ligeras como
ensaladas, frutas, verduras y zumos
te pueden ayudar a recuperar las
sales perdidas con el sudor.
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Los somniferos y sus riesgos

POR SALMA MARTINEZ
DOCTOR EN CASA
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0s somniferos son

medicamentos hipnéticos con

los que puedes combatir el

insomnio y tener una mejor
calidad de suefio.

Las técnicas de control de
estimulos, higiene del suefio y
relajacion muscular progresiva, son
algunas técnicas para combatir
el insomnio. Sin embargo, existen
problemas que son bastante
severos o resistentes a terapias,
por lo tanto deben ser controlados
con medicamentos, que a la larga
pueden llevar a un exceso de
somnolencia e incluso a la muerte.

LOS MAS COMUNES
Aqui te dejamos algunos de los
somniferos mas conocidos.

* Benzodiazepinas: las
benzodiazepinas incluyen algunos
de los farmacos mds utilizados para
los sintomas del insomnio. Este
medicamento tiene efectos a largo
plazo pues conlleva el riesgo de
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padecer dependencia y sindrome de
abstinencia; actua como el alcohol.
¢ Analogos benzodiazepinicos
(farmacos Z): son farmacos
similares a las benzodiazepinas, en
los Ultimos afios se han convertido
en los hipndticos mas utilizados. En

esta categoria destacan el zolpidem,

zaleplon y la eszopiclona; otro de
los farmacos Z més conocidos es la
zopiclona, que ha sido retirada por
sus efectos secundarios.

e Barbitiiricos: eran los
medicamentos que se utilizaban
comdnmente para tratar el
insomnio hasta que aparecieron
las benzodiazepinas, que provocan
menos efectos secundarios. Enla
actualidad existen barbitdricos
que que se usan como anestésicos
quirdrgicos y anti convulsivos.

* Anestésicos: estos
medicamentos se usan como
anestésicos frecuentemente
considerados de la misma categoria
que los hipnéticos y sedantes.

¢EXISTEN RIESGOS?

Los somniferos son medicamentos
de cuidado, existen algunos que
(inicamente se venden presentando

[

una receta médica y otros que son de
venta libre.

En un estudio publicado por la
revista britanica BMJ Open, sugieren
que algunos de los somniferos
habitualmente preescritos a
pacientes con problemas de
insomnio podrian acarrear severos
problemas de salud. Durante el
andlisis se sometid a observacion a
10,500 personas que habian tomado
pastillas para dormir de forma
prolongada y se compararon con
los casos de otras 23,500 personas
con insomnio que no habian tomado
una medicacion. El sequimiento de
su estado de salud y el contraste
de las estadisticas demostré que

El combate contra
el insomnio debe pasar
por comprender sus
razones, ya que el
consumo de somnife-
10s no hace mds que
posponer el problema.

*

el primer colectivo tenia cuatro
veces mas probabilidades de morir
prematuramente que el sequndo.

¢COMO TRATAR MI
INSOMNIO?
Hay médicos que prefieren evitar
la prescripcidn de somniferos
siempre que sea posible, ya que es
facil para el paciente preocuparse
por la privacién del suefio, pero en
la mayoria de los casos el propio
cuerpo acaba cediendo al suefio.
Los médicos recomiendan la
higiene del suefio, es decir, evitar
tomar estimulantes como la nicotina,
cafeina o alcohol. De igual forma,
se aconseja evitar estar frente una
pantalla antes de ir a dormir, ya sea
television, computadoras, celulares,
tablets, o cualquier otro aparato
electrnico. Dormirse es un proceso
que para algunos requiere incluso
una hora, la cual deben pasar dentro
de una habitacién cémoda, en
silencio y con total oscuridad.
Existen tratamientos que han
demostrado su efectividad a base
de terapia cognitiva y relajacion. No
dudes en intentarlos, para evitar con
ello todos los efectos secundarios.
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as rosas en la cama, la lencerfa

de ensuefio, las copas y el

champagne estaban listos,

todo apuntaba para una noche
inolvidable hasta que de repente... un
dolor extrafio comenz a surgir en
tu estémaqo; “¢seran las garnachas
de la tarde?”, sequramente te
prequntaste.

Si estas planeando una velada de
pasidn con tu pareja debes cuidar
cada detalle, inclusive hasta tus
comidas. Asi como hay alimentos que
funcionan para elevar la temperatura
en la intimidad, existen otros que son
capaces de arruinarte la fiesta.

De acuerdo con algunos especia-
listas, algunas comidas provocan
cansancio, aumentan los niveles de
az(icar en la sangre, provocan in-
flamacion y hasta mal aliento. Pero
no te preocupes, en esta edicién te
diremos que no debes ingerir antes
de tener intimidad con alquien. Si
has pasado por un mal momento
gracias a lo que comiste, entonces
debes leer lo siguiente.

* Menta. Es comun recurrir a un
aperitivo, bebida, pastillas o chicles
de menta para refrescar el aliento.
Pero para los hombres, este alimento
puede ser su peor enemigo durante

m Doctor en Casa / Agosto 2018

SEXUALIDAD 2

| Mejor intimidad, mejor comunidad |

NO DETENGAS LA ACCION

Los alimentos que querrds evitar

la intimidad. De acuerdo a la Univer-
sidad Suleyman de Turquia, la menta
reduce los niveles de testosterona,
por o que hay menor deseo sexual.

e Enlatados. La mejor manera de
matar el libido es ingiriendo alimen-
tos enlatados, ya que contienen altos
niveles de sodio. Ademds causan ga-
ses y provocan retencion de liquidos,
lo que propician a que el abdomen se
vea mas abultado.

* Bebidas energéticas. A pesar
de que las bebidas energéticas
“podrian” aumentar la resistencia por
las altas dosis de azlcar y cafeina
que poseen, su efecto impacta en la
produccion de testosterona.

e Chocolate. Los chocolates son
considerados como alimentos afro-
disfacos para los hombres, debido
a que liberan endorfinas; pero en el
caso de las mujeres es distinto. En
ellas reduce el libido y temporalmen-
te su deseo sexual.

* Pescado. Modera el consumo
del pescado, ya que puede estar con-

taminado con quimicos industriales
como los bifenilos policlorados, los
cuales tienen efectos negativos para
la salud reproductiva.

e Avena. Aungue es un alimento
que ayuda a la salud, es capaz de
reducir el deseo sexual. Ademas, la
avena es rica en fibra, por lo que
puede generar desagradables gases
durante el acto.

e Alcohol. Si, una o dos copas de
alcohol pueden hacer que te olvides
de inhibiciones; pero cuando lo
consumes en exceso, disminuye la
sensibilidad al tacto, imposibilita los
orgasmos y existe mayor dificultad
para obtener una ereccion.

e Brocoli. Sin duda es un alimento
ideal para una dieta saludable, pero
cuando tratas de mantener en alto tu
deseo sexual, es mejor eliminarlo. El
brécoli contiene azticares que son di-

ficiles de digerir porque se fermentan

en el intestino.

PALLLLLLULLLLULLLLLULLLLULLLLLULLLLLU L,

+Vino tinto (con moderacion)
- Platano

* Miel
« Ostras

- Canela
N
+ Higos

+ Mango

* Palomitas. Los quimicos del
revestimiento de las bolsas de palo-
mitas de microondas se relacionan
con un menor deseo sexual masculi-
no. Los dcidos perfluoroalquilo (PFOA
0 PFOS), causan menor produccion
de espermatozoides y, por lo tanto,
menor apetito sexual.

¢ Hot dogs. Definitivamente es
un alimento practico y delicioso,
pero consumirlo antes de tener
intimidad no es una buena idea. Su
alto contenido en grasa saturada
ocasiona obstruccion en las arterias
del pene y la vagina, afirma la doc-
tora Jacqueline Richard.

Recuerda que una buena
alimentacidn reflejard un sinfin de
beneficios en tu salud, especialmen-
te en tu vida sexual.
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Verdades sobre [a lactancia

POR ANGELICA SANDOVAL
DOCTOR EN CASA
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ara la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), la
alimentacion para los nifios
pequefios por medio de la
leche del seno materno, es la forma
ideal de aportar los nutrientes que
estos necesitan para un crecimiento
y desarrollo saludables. En este
sentido y para que las mujeres
puedan amamantar, es fundamental
que dispongan de informacidn, del
apoyo de su familia y del sistema de
atencidn de salud.
Una de las recomenda-
ciones de la OMS, es que
la lactancia materna sea
exclusiva durante seis
meses, es decir, no
proporcionar al lactante
otros alimentos o bebi-
das, ni siquiera agua. A
partir de entonces, se
sugiere continuar con

la lactancia materna hasta los 2
afios, como minimo, y complemen-
tarla adecuadamente con otros
alimentos inocuos.

Carlos Araujo Arche, coordinador
de Salud Materna y Reproductiva
en la Jurisdiccion Sanitaria VI de la
regién Lagunera, explica que el mejor
sistema de alimentacion para los be-
bés es la lactancia materna debido a
que trae consigo diversos beneficios
tanto para los pequefios como para
las madres, ya que les ayuda a espa-
ciar los embarazos y reduce el riesgo
de cancer de ovario y de mama.

EREDUCE EL RIESGO DE
PADECER CANCER?

CIERTO.

“El mismo sistema inmunoldgico
bloguea el desarrollo de células
malignas gracias a la leche materna.
Los nifios que son amamantados

se enferman menos, tienen menos
probabilidad de tener cancer y

obesidad, esto siempre y cuando se
cumpla lo que dice la OMS; lactancia
materna exclusiva por seis meses,
pura leche materna, ni agua, ni
nada. Después de los seis meses, se
recomienda el inicio de alimentos
diferentes a la leche, ya seria el
alimento complementario mas la
leche materna”, explicé el doctor.

Diferencias en la
calidad de las proteinas

en diferentes leches

M | a leche humana contiene
65 por ciento de proteinas
antiinfecciosas y el 35 por
ciento de caseina (de facil
absorcidn).

M La leche de vaca contiene
80 por ciento de caseina
(diffcil de digerir) y un 20
por ciento de proteinas
antiinfecciosas.

Fuente: Jurisdiccion Sanitaria VI
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£SON MAS PROPENSOS
CON OTRA ALIMENTACION?

CIERTO.

Araujo Arche explicd que aquellos
nifios y nifias que no reciben leche
humana, tienen mas posibilidades
de enfermarse durante los prime-
ros afios de vida; pueden padecer
sobrepeso y obesidad e infeccio-
nes intestinales y respiratorias,
por mencionar algunas.

¢LA LACTANCIA MEJORA
EL COEFICIENTE

INTELECTUAL?

CIERTO.

“Es cierto porque la leche materna
tiene mas concentracion de zinc,
un elemento muy importante para
el neurodesarrollo. Es importante

que las futuras madres acudan a
lugares donde se les pueda pro-
porcionar informacion adecuada,
veraz, cientifica en cuanto a las
caracteristicas que tiene la leche
materna”, agrego.

En su portal de Internet, la
Secretaria de Salud Federal
explica que mientras que la
leche materna es protectora, los
métodos alternativos de alimen-
tacion infantil aumentan el riesgo
de infeccidn, debido sobre todo a
que la contaminacidn lleva a un
mayor consumo de organismos
patdgenos. La mala higiene, espe-
cialmente en la alimentacion con
biberdn, es una causa importante
de gastroenteritis y diarrea en |a
infancia. La dependencia también
explica que la férmula para nifios
y la leche de vaca son un buen
vehiculo y medio de cultivo para
organismos patdgenos.

N
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a autora, que ha investigado largamente el tema de los trastornos

de la alimentacidn, propone, entre otras cosas, el autoconocimiento

como clave para aprender a quererse. Se trata de un proceso que

implica reconocer lo que nos gusta y lo que no, asi como lo que
podemos 0 no cambiar para ser mas compasivos con nosotros mismos y
asi dejar de pelear con nuestro cuerpo.

a enfermedad de Hashimoto no es solo hipotiroidismo; es un

trastorno de origen autoinmune que afecta al sistema endocrino

y altera el funcionamiento de la glandula tiroides, ralentizando

los procesos metabdlicos. Ademas de provocar los «tipicos»
sintomas hipotiroideos de fatiga, aumento de peso, pérdida de cabello y
estrefiimiento, este desequilibrio suele venir acompafiado de reflujo acido,
deficiencias nutricionales, anemia, intestino permeable, sensibilidades
alimentarias y problemas con las encias.

os trastornos alimentarios aparecen cada vez con mayor frecuencia,

y las preocupaciones por el peso y la apariencia parecen haberse

convertido en normativas. Incluso estos trastornos han aumentado

en la poblacién masculina a pesar de la mayor presidn social a la que
se somete, en mayor medida, a la poblacién femenina y especialmente a
las jovenes.

imberly Snyder, nutricionista clinica de las estrellas de Hollywood

y experta en belleza, ha desarrollado un programa que te dard las

claves para que consigas facilmente un aspecto inmejorable y te

sientas por fin estupenda. A partir de un viaje revelador alrededor
del mundo durante el cual conocid secretos de belleza y salud ancestrales,
Kimberly comprobé que el mejor de todos los productos de belleza es lo
que comemos, y descubrid la intima vinculacién entre belleza y salud.
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Nota
iCuidate desde ahora!

FUTURO SALUDABL

Chequeos y medicina preventiva para jovenes
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uando somos jovenes
pensamos que nuestra salud
serd la misma en el futuro
y que nunca perderemos
nuestra fuerza... pero mientras
pasa el tiempo, descubrimos que
las cosas toman otro rumbo y que
poco a poco la vida va cobrando las
facturas pendientes.

Cuidarse en cada etapa es
fundamental, pero durante la
juventud debemos hacerlo con
mayor responsabilidad; nuestros
padres ya no estardn detrds de
nosotros para llevarnos al doctor
o inclusive persiguiéndonos para
darnos la medicina.

Si, cuando somos jévenes
pensamos que el mundo es
nuestro, pero también debemos
tener consciencia que esto no sera
para siempre y en algin momento
aquellas acciones que dafiaron
nuestra salud en esta etapa,
tendrdn consecuencias.

Uno de los errores mas comunes
que la mayoria hacemos durante
la juventud, es evitar los chequeos
médicos porque pensamos que
“nada malo nos pasara”, pero
¢cudles son las consecuencias de

evadirlas?, ¢en la juventud hay
menos probabilidades de contraer
una enfermedad grave?

No importa la edad de cada quien,
hacerse un chequeo permite saber el
estado de salud de las personas. Se
realiza con la finalidad de prevenir
enfermedades y detectar sus
principales factores de riesgo.

Hoy en dia existen diferentes
tipos de revisiones médicas, pero

las mas conocidas son la preventiva
y la de diagndstico; la primera

estd dirigida a las personas sin
enfermedad previa conocida y la
segunda funciona para confirmar
una patologia.

A pesar de que los jévenes
tienen mejores defensas y son mas
fuertes que los adultos mayores o
los nifios, no estan libres de tener
un padecimiento complicado. Sin
embargo, ellos pueden construir un
futuro saludable, todo comienza con
un paso: un chequeo.

NADIE ESTA EXENTO

Ao largo del tiempo, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) ha
investigado el estado salubre de los

De acuerdo a la OMS, las ETS
afectan a uno de cada 10 jovenes de
entre 15y 24 afios.

v

adolescentes de diferentes paises.

Seqlin la dependencia, existen
diferentes causas que desencadenan
enfermedades durante la juventud;
las costumbres que se realizaban en
la infancia, la poca informacion y las
acciones que se van aprendiendo en
esta etapa como fumar, consumir
alcohol y tener relaciones sexuales
sin el uso de proteccion.

De acuerdo al informe, las
patologias que mas afectan a los
jévenes son: anemia, enfermedades
de transmision sexual (ETS), asma,
ansiedad, diabetes y algunos
canceres; mismas que se pueden
identificar o prevenir a través de
una revisién médica.

En esta edicion ordenamos
los chequeos mas importantes
que todos los jévenes deben
hacerse. Una vez que los realicen,
ellos tendrdn dos opciones: estar
tranquilos por los resultados o
actuar de inmediato en caso de que
se detecte una patologia. Asi que
siadn eres joven, ino ignores esta
informacion! Estés a tiempo de vivir
con completa plenitud.

ENFERMEDADES DE
TRANSMISION SEXUAL
Seamos sinceros. El sexo podria

ser una de nuestras actividades
favoritas, &y cémo no?, si su préctica,
mas alla del placer, funciona para
disminuir estrés, quemar calorias,

0 solo para lucir radiante al dia
siguiente; sin embargo, no debemos
olvidar una pieza clave al momento
de hacerlo: la prevencion.

Las pruebas de ETS son
rapidas, indoloras y a veces,
hasta gratuitas; solo que no
siempre forman parte de las
revisiones de salud, reqularmente
el joven debe solicitarla con su
médico de confianza. Para ello
debe evaluar su vida sexual,
hablar con el especialistay, lo
mas importante, eliminar los
tabdes que pueden surgir.

Doctor en Casa /Agosto 2018 _



m Doctor en Casa / Agosto 2018

Nota

iCuidate desde ahora!

De acuerdo a la OMS, las ETS
afectan a uno de cada 10 jovenes
de entre 15 y 24 afios. A veces son
asintomaticas y al no ser tratadas,
pueden tener consecuencias a
largo plazo. Las mas comunes son
clamidia, herpes genital, gonorrea,
sifilis, virus de inmunodeficiencia
humana (VIH), virus de papiloma
humano (VPH), tricomoniasis,
hepatitis B y candidiasis.

Cada enfermedad tiene su
propia prueba, por lo que el
médico deberd intervenir para
saber cudl serd la adecuada.
No obstante, los chequeos para
determinar ETS incluyen: analisis
de orina, hisopado (raspado)
bucal y genital, analisis de
sangre, reconocimiento fisico y
examen de llagas.

DIABETES TIPO 1

La diabetes es una enfermedad que
estd interviniendo cada vez més en
la vida de los jévenes mexicanos.
Anteriormente era conocida como
diabetes juvenil, pero ahora se le
denomina como “tipo 1.

En este tipo de diabetes, el
pancreas no produce insulina, que
es una hormona que ayuda a que la
glucosa entre las células para darles
energia. Sin ella, queda demasiada
azlicar en la sangre. El sobrepeso,
la obesidad y tener antecedentes
en familia son algunas causas
que desencadenan este
padecimiento entre los
jévenes.

Los especialistas en salud
recomiendan hacerse una prueba
de diabetes en caso de que el joven
no realice ejercicio, tenga mala
alimentacidn, fume constantemente,
consuma drogas, se desvele o beba
demasiado alcohol.

Los chequeos varian. Algunos
profesionales de la salud realizan
la prueba glucosa plasmatica en
ayunas, la aleatoria (cuando hay
sintomas y no quieren esperar
a que la persona tenga ocho
horas de ayuno) y la prueba A1C
(andlisis de sangre),

Debido a que la diabetes tipo 1
puede ser hereditaria, un estudio
denominado TrialNet recomienda
realizarse una prueba -incluso

si no tienen sintomas- en caso
de que tenga familiares con esta
enfermedad.

ANEMIA

Los nifios y adolescentes tienen més
riesgo que el resto de la poblacidn
de tener déficit de hierro. Sus
necesidades son mayores, debido a
(que se encuentran en crecimiento.
Se puede decir que la causa mas
frecuente de anemia se debe al
aporte insuficiente de hierro.

Para diagnosticar esta
enfermedad es necesario realizar
un examen de sangre para evaluar
la cantidad de glébulos rojos y
de hemoglobina. Posterior a ello,
se realizan varios exdmenes que
permiten identificar la anemia y su
tipo; tales como el electroforesis

de hemoglobina (identifica el

tipo de anemia), frotis de sangre
periférico (evallia la apariencia de
los glébulos rojos de la sangre),
conteo de reticulocitos (revisa si

la médula dsea esta produciendo
nuevos glébulos rojos), examen de
heces (detecta una hemorragia en el
estdmago o intestinos), entre otros.

ASMA

Aungue este padecimiento
reqularmente se descubre desde la
infancia, no estd de mas saber las
revisiones que se pueden realizar
para detectarlo. La realizacion de
un examen fisico y un cuestionario
acerca de la salud del joven, son los
primeros pasos que se deben llevar

iRompe tabes!, tu
médico estd para
ayudarte, no para
juzgarte.
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¢Y S TENGO UNA ENFERMEDAD?

Tal vez pienses que te encuentras en un laberinto sin

salida, pero no hay mejor cura que dejarselo al tiempo y
respirar... isi, respirar! Al hacerlo podras relajarte, analizar
la situacion y darte cuenta que no todo esta perdido.

Tu familia, amigos y doctores siempre estaran para apoyarte.

a cabo para solicitar las pruebas de
capacidad pulmonar.

Dichos chequeos incluyen

espirometria (mide la velocidad
con que la persona puede mover el
aire hacia adentro y hacia afuera
de los pulmones), flujo espiratorio
maximo (muestra la cantidad
de aire que puede exhalar usted
cuando se esfuerza al maximo)
y de provocacion (mide cémo se
ve afectada su respiracion por el
gjercicio o después de tomar un
medicamento).

Especialistas en salud
recomiendan hacerse

chequeos requlares para llevar un
registro del asma y tomar decisiones
con respecto al tratamiento.

CANCER
Esta enfermedad no conoce edad,
situacién social o los suefios de
alquien; puede aparecer en el
momento menos esperado. Seguin
la OMS, cerca de 70 mil jvenes de
15 a 39 afios son diagnosticados con
cancer anualmente.
La dependencia afirmd que
los adultos jévenes tienen mas
probabilidad de padecer algin
tipo de cancer que los nifios; como
de cerebro, colorrectal, cuello
uterino, higado, leucemia,
linfoma, melanoma,
sarcomas, 6seo, senoy
testiculo.

Se utilizan diferentes
examenes para detectar
el cancer; inclusive
se ha demostrado
que cuando se realiza
con a tiempo, reduce

la posibilidad de que
suceda algo grave en el
futuro, como una muerte.

En los jévenes,
regularmente se realizan
examenes para identificar
diversos tipos de cancer; como la
colonoscopia (detecta crecimientos
anormales en el colon), tomografia
computarizada (detecta el cdncer
de pulmdn), mamografia (de seno) y
pruebas de VPH.

CUIDARSE ES AMARSE
Cualquier persona puede realizar
ciertas acciones para mantenerse
saludable. Sin embargo, los jévenes
deben prestarles atencién a ciertas
pautas, por ejemplo:

¢ Ejercitarse con
regularidad.Los adolescentes
deben realizar actividad fisica al
menos 60 minutos al dia.

e Seguir una dieta saludable.
Tener una alimentacidn sana
es una parte importante del
crecimiento y desarrollo.

¢ Dormir lo suficiente. El
suefio tiene un fuerte efecto sobre
la capacidad de concentracion y el
desempefio.

e Cumplir con las vacunas.
Desde la juventud debemos
hacernos responsables de
nuestra salud.

e Usar protector solar.
Quemarse con el sol en la infancia o
la adolescencia, aunque sea una sola
vez, incrementa el riesqo de padecer
cancer de piel en la adultez.

e Aprender maneras de
manejar el estrés. No se puede
evitar el estrés, por lo que tiene
que aprender a manejarlo. Esto lo
ayudard a mantener la calmay a
poder actuar en situaciones dificiles.

e Estudiar. Existe un fuerte
vinculo entre la salud y el éxito
académico.

* Prestar atencion al animo
y los sentimientos. Si estas
preocupado por algo, busca ayuda.

o Aceptarse a si mismo. Si
tienes baja autoestima o problemas
con tu imagen corporal, habla con
alquien al respecto. Incluso hablar
con un amigo puede ser de utilidad.

e Evitar el consumo o abuso de
sustancias. Se incluyen el alcohol,
tabaco, las drogas e incluso la
automedicacidn

© Tener sexo seguro. Si
mantienes relaciones sexuales,
siempre usa preservativo para no
contraer ETS.
En agosto celebramos a todos los
jévenes del mundo, por eso en
este y todos los meses disfruta con
precaucion. Esta es una de las etapas
mas memorables de cada persona,
por eso es importante no dejar a un
lado nuestra salud. iCuidate!
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POR FABIOLA PEREZ CANEDO
DOCTOR EN CASA
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eguramente has escuchado

hablar de la "regla de los

cinco sequndos”, que se

refiere a que, cuando cae un
alimento al piso, si lo recoges de
inmediato (antes de cinco sequndos)
lo puedes sequir comiendo, de lo
contrario, debes depositarlo en la
basura, como si este lapso fuera un
margen para que no se contamine
la comida con bacterias que puedan
afectar la salud.

Sin embargo, estudios realizados por
instituciones a nivel internacional
han demostrado que no hay un
tiempo “de gracia” para que los
alimentos toquen el piso y se
asequre la higiene a la persona.

Un estudio elaborado por
investigadores de la Universidad de
Rutgers, en Nueva Jersey, sefiala
que la clase de superficie en la que
cae el alimento influye a la hora de
determinar el grado de riesqo.

En este sentido, la alfombra
es la superficie mds sequra, por
encima del acero inoxidable, la
ceramica y la madera, debido a
su textura rugosa que minimiza el
contacto con el suelo.

En el estudio, los investigadores
tiraron cuatro alimentos: sandfa, pan,
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riesgo de

EI. SUEI.O

INO'TE LO LLEVES

Lo que pasa con tus alimentos al caer

pan con mantequilla y gomitas. Esto
sobre cuatro superficies distintas:

acero inoxidable, losetas de cerdmica,

madera y alfombra. Los dejaron alli
por diferentes lapsos: menos de un
segundo, cinco sequndos, medio
minuto y cinco minutos.

Los resultados arrojaron que,
entre mas humedad contenga el
alimento, mas rapidamente recogerd
bacterias con la caida.

De los productos analizados,
la sandia fue la que acumuld una
mayor cantidad de bacterias,
mientras que las gomitas
recogieron menos.

Investigadores britanicos
asequran que cinco seqgundos

no es tiempo suficiente para la
transmision de bacterias, pero
otros expertos argumentan que

la norma deberia ser de los “cero
segundos”, ya que patégenos como
la Salmonella pueden sobrevivir

en superficies secas hasta cuatro
semanas y transferirse a los

alimentos con el contacto inmediato.

De acuerdo a la investigacion
britanica, 9 de cada 10 personas
admite que comerian, o han comido,
alimentos que han caido al suelo,
los expertos permitieron caer varios
trozos de comida al suelo, donde
las dejaron de 3 a 30 sequndos.

Su conclusién fue que cuanto mas
rdpido se recoge la comida, mas
sequra serd para comer.

Sequn los resultados del estudio,

los alimentos himedos que
permanecen mas de 30 sequndos
en el suelo contienen hasta 10
veces mas bacterias que los que se
recogen al cabo de tres sequndos.
En cambio, los alimentos secos como
galletas que caen en alfombras
experimentan una tasa mas lenta de
migracion bacteriana.

Expertos de la Universidad
de Clemson, en Carolina del Sur,
coinciden en que bacterias como la
Salmonella typhimurium se pueden
transferir a los alimentos casi de
forma inmediata, en cuanto entran
en contacto con el suelo.

Con este estudio se demostrd
la capacidad de las bacterias
para sobrevivir incluso después
de largos periodos de tiempo en
superficies secas, lo que refuerza
la importancia de una higiene
adecuada en zonas que entran en
contacto con alimentos, con el fin de
reducir el riesgo de enfermedades
transmitidas por alimentos.

Una investigacion de la
Universidad de lllinois sefiala que
la transferencia de bacterias a los
alimentos es inmediata. En ella se
determind que si la comida cae en
un suelo contaminado, los alimentos
se pueden contaminar en menos de
cinco sequndos. Una de las pruebas
consistid en esterilizar el suelo,
inocularlo con E. coli y colocar 25
gramos de galletas durante cinco
segundos. En todos los casos, la
bacteria se transfirio del suelo ala



comida en menos de cinco sequndos.

Los resultados mostraron que la
regla de los 5 sequndos era verdad
pues a medida que se dejaba
pasar mas tiempo el alimento en
el suelo acumulaba mas bacterias.
Entonces se deduce que si el suelo
es limpio, entre mds rdpido recojas
el alimento menos bacterias se
adherirdn ael.

¢PUEDO ENFERMAR?
Si la comida cae en una zona muy
sucia y con especies bacterianas
realmente patégenas, quizds
enfermes pero la probabilidad es
muy poca porque el soplido sobre
el alimento podria eliminar algtn
microbio y ademds tu cuerpo
lucharia contra ese patdgeno.

Por ejemplo, la saliva actuarfa
como la primera defensa, ya que
contiene diversas enzimas que

atacarian la estructura celular
externa de las bacterias. La boca
humana es un micro ecosistema

que alberga mas de 300 especies de
bacterias beneficiosas que atacarian
y destruirian las bacterias que
fueron trasladadas del suelo.

La Universidad de
Illinois sefiala que
la transferencia
de bacterias a los
alimentos es inmediata
(...) La E. colise
transfirid del suelo a la
comida en menos de
cinco segundos.

Otra defensa son los acidos
estomacales, las sales biliares del
higado y la microbiota intestinal,
bacterias que viven en el intestino y
que ayudan a degradar los alimentos.

De cualquier forma, hay que
tomar en cuenta que el suelo es un
medio poroso heterogéneo muy
complejo, pudiendo albergar un
universo de organismos en tal solo
un centimetro cdbico.

Esto aunado a que hay
investigadores que consideran
que los microrganismos del
suelo, mediante su flujo
horizontal de genes, son
los causantes de problemas
sanitarios tan graves como
el crecimiento exponencial
de la resistencia a antibicticos,
enfermedades nosocomiales o
infecciones intrahospitalarias y
bacterias multiresistentes.
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POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA
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Bl Cudntas veces hemos
olvidado citas o nombre
de familiares?, o
simplemente comenzamos
a tener problemas para realizar
actividades que soliamos hacer
diariamente. Existen diversos
problemas mentales que con la
edad se presentan, sin embargo,
uno de los mds comunes a nivel
mundial es la demencia senil.
Conozcamos de que se trata.

La demencia se describe como
un dafio de la capacidad mental,
lo suficientemente grave como
para interferir en las actividades
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Cuando [a demencia senil llega

de la vida diaria. La pérdida de la
memoria es un ejemplo.
Paulatinamente, la persona
que sufre demencia se vuelve
totalmente dependiente de otras
personas para sobrevivir. La
demencia no es una enfermedad,
sino una condicién que puede ser
causada por decenas de enfer-
medades, la mas comdn es la
enfermedad de Alzheimer.

MULTIPLES CAUSAS
Los tipos de demencia pueden ser
los siguientes:

¢ Demencia probable debido
a la enfermedad de Alzheimer:
Predominan los sintomas de
demencia que la mayoria conoce-
mos, como pérdida de memoria
progresiva, dificultades para

encontrar las palabras indicadas
y expresar una idea o desorienta-
cién en lugares conocidos.

A medida que la enfermedad
avanza, la persona afectada
dependera de los otros para
realizar tareas tan bdsicas como
ducharse, comer o vestirse.

* Demencia vascular: En
muchas ocasiones la demencia
vascular se hace evidente porque
la persona sufrié algun tipo de
accidente vascular. Inicialmente
en este tipo de demencia puede
gue la memoria no sea afectada.

Los sintomas dependerdn de Ia
zona del cerebro que ha sufrido
dafio. Generalmente se puede ver
cdmo el enfermo tiene mas dificul-
tades para realizar actividades
que antes le eran muy familiares.

e Demencia con cuerpos de
Lewy: Este tipo de demencia se ca-
racteriza por el surgimiento desde las
primeras fases de alucinaciones, en
especial las visuales. El enfermo dice
ver cosas que en realidad no existen.

Ademas, el estado mental de la
persona es inestable, pues en un
mismo dia pueden llegar a estar
orientados y a las pocas horas,
mostrarse agitados e incapaces de
mantener la atencidn centrada.

Un afectado por esta demencia
tiene inestabilidad en su postura
corporal, movimientos lentos y
rigidez muscular y también pueden
aparecer temblores menores.

*Demencia asociada a la enfer-
medad de Parkinson: En el caso
de las personas con Parkinson, lo
mas comUn es que el deterioro de



las funciones mentales aparezcan
como minimo un afio después de
iniciados los sintomas motores.

Es importante decir que no todos
los afectados por Parkinson termi-
nan desarrollando demencia.

La demencia frontotemporal,
si bien responde por un gran nd-
mero de casos, aparece muchas
veces antes de los 65 afios, este
tipo de demencia es progresiva y
afecta principalmente a la perso-
nalidad, al comportamiento y al
habla de un individuo.

¢QUIEN ESTA EN RIESGO?
¢Hay factores que pueden
aumentar el riesgo de desarrollar
demencia senil?, pues si. Para el
Alzheimer, por ejemplo:

e | a edad, sin dudas el factor de
riesgo fundamental y no modificable.

e Sedentarismo.

e Depresion.

e Una vida poco estimulante
intelectualmente.

e Alimentacion inadecuada,
especialmente las dietas ricas en
grasas saturadas.

e Diabetes.

Para la demencia vascular son los
mismos factores de riesgo anterio-
res, mas los que tradicionalmente
se han asociado a las enfermedades
cerebro vasculares.

También hay variantes genéticas
relativamente comunes que, si bien
no causan demencia senil, si aumen-
tan tus posibilidades de padecerla.

DIAGNOSTICO

No existe una prueba que exac-
tamente diga: tienes demencia,

el diagndstico de la demencia en
realidad es relativamente sencillo y
pasa por la realizacion de algunas
pruebas que, dependiendo del grado
de deterioro de la persona, seran
orales o en base a lapiz y papel.

Lo que es realmente dificil es
determinar el origen de la demencia
y es aqui donde lamentablemente
muchos médicos se detienen; diag-
nostican demencia y ya. Actualmen-
te no hay muchas opciones para

determinar el origen de la demencia.

PREVENIR

Jugar juegos de mesa y leer libros
puede ser pasatiempos comunes,
pero una investigacion sugiere que
actividades como estas pueden
tener un impacto importante y

10 RECOMENDACIONES PARA
PREVENIR LA DEMENCIA SENIL

1. Trabajar en la gimnasia cerebral.
2. Hacer ejercicio de forma periddica.
3. Llevar una dieta estilo mediterraneo.

4. Fomentar las relaciones sociales.

5. Establecer horarios y rutinas.

6. Mantener la presion arterial bajo control.
7. Cuidar los niveles de colesterol y el azticar en la sangre.

8. Proteger el drea de la cabeza.
9. Evitar el cigarrillo.

10. Evitar consumir alcohol o hacerlo de forma moderada.

evitar que una persona desarrolle
demencia en la vejez.

El nuevo estudio, publicado en
la revista JAMA Psychiatry , analizd
amas de 15,500 personas de 65
afios o mas que vivian en Hong
Kong y fueron rastreados durante
aproximadamente cinco afios. Los
hombres y las mujeres no tenian
demencia al comienzo del estudio,
aunque mas de 1.300 personas lo
desarrollaron al final.

Los investigadores encontraron
que el riesgo de desarrollar demen-
cia fue significativamente menor
entre las personas que informaron

haber realizado actividades inte-
lectuales diarias, en comparacion
con las personas que las hicieron
con menos frecuencia 0 no lo
hicieron en absoluto. Este menor
riesgo parece ser independiente
de otras intervenciones conocidas,
como comer saludablemente y ha-
cer gjercicio reqularmente.

“Dada la creciente poblacién
de personas mayores en todo el
mundo, promover la participacién
reqular en actividades intelec-
tuales podria ayudar a retrasar o
prevenir la demencia”, escriben
los autores del estudio.

El estudio no mostré que activida-
des como leer y jugar definitivamen-
te causen que una persona evite de-
sarrollar demencia. En una respuesta
editorial al estudio, dos expertos
afiliados a Harvard, la doctora Debo-
rah Blacker y Jennifer Weuve, sefialan
el potencial de la causalidad inversa:
que participar menos en actividades
intelectuales podria en realidad ser
debido a la demencia. Adn asi, los
investigadores, Blacker y Weuve
argumentan que el nuevo estudio
estd respaldado por investigaciones
pasadas que establecen conexiones
similares . Participar en actividades
mentalmente desafiantes, incluso
mas tarde en a vida, parece tener un
gran beneficio preventivo.
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CUIDATE DEL
RESPLANDOR

Protege tu vista del sol

POR EDITH GONZALEZ
DOCTOR EN CASA

que rebotan en el asfalto, aunque
también la arena y el agua tienen
esta peculiaridad.

Estamos en una zona donde la
radiacion solar se coloca en niveles
extremos. Este afio, el indice de rayos
UV se elevd de manera considerable,
sobre todo durante un par de
semanas en las que las temperaturas
rebasaron los promedios histéricos.

Ante estas condiciones
climatoldgicas, es necesario
proteger nuestra vista.

MAS QUE UNA MODA
Laura Centeno, presidenta del
Colegio de Optometristas del
Estado de Coahuila, sugiere el uso
de anteojos solares con proteccion
de rayos ultravioleta.

“Se deben usar anteojos con
proteccion contra los rayos UV y
UVA, principalmente, el lente solar
f ideal es el lente polarizado que
tiene una estructura especial que
va a filtrar, ademds de los rayos
UV, la luminosidad o resplandor
excesivos; nos reduce entonces
el deslumbramiento con la luz
solar por ejemplo, y a la hora de
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na vision perfecta es aquella
que goza de una correcta
salud ocular. En el norte
del pais y concretamente
en region Laguna, gozar de una
excelente salud visual no es nada
sencillo; el polvo, el clima drido, la
escasez de dreas verdes y sobre todo
el sol, dificultan esta tarea.
Los rayos solares no solo se
proyectan de arriba hacia abajo, sino

estarlos usando para conducir o
cuando estamos en un ambiente
soleado, no nos molesta demasiado y
nos estd protegiendo”.

Ademds, dice que si vamos estar
en un lugar donde no tenemos
la posibilidad de estar bajo una
sombra, hay que utilizar gorro,
paraguas o algo que proteja desde
arriba y permita que junto con el
lente solar se reduzca el impacto
de los rayos UV en los ojos.

El anteojo debe de ser amplio y
envolvente, esto significa que cubra
desde la ceja hasta lamejilla y la
parte lateral de la cara, para que
realmente proteja los 0jos.

La especialista recomienda
que en el caso de que estemos
en el exterior bajo el sol, evitar
usar el celular porque la pantalla
refleja completamente los rayos
solares y estos van directamente
a los 0jos. Lo ideal es usar este
aparato en interiores.

La Laguna, ademas de ser soleada
S muy seca, con un ambiente drido
que trae vientos arenosos, sobre
todo en los meses de enero a marzo.
Esta caracteristica trae consigo



dificultades para mantener una
correcta salud ocular.

“El anteojo solar también nos
protege de ese viento o incluso
del aire acondicionado y evita la
resequedad ocular. Cuando tenemos
impacto del ambiente se recomienda
hacer un parpadeo fuerte, cerrar
nuestros 0jos para que la misma
lagrima lubrique y humecte”.

Si persiste la molestia hay que
solicitar atencion médica, pero una
gota lubricante nos puede favorecer.

En este sentido Laura Centeno,
dice que debemos tener cuidado con
el uso de las gotas porque algunas
son para el 0jo rojo y estas contienen
sustancias quimicas que pueden
ocasionar resequedad ocular.

“De preferencia hay que
utilizar las gotas que nos haya
recomendado el especialista en
optometria o el oftalmélogo”.

EVITA LAS
CONSECUENCIAS

Pero, équé sucede cuando no

se protege la salud ocular? La
especialista explica que la radiacidn
solar afecta al tejido de la superficie
del ojo: parpados, pestafias,
conjuntiva y crnea; e incluso
estructuras oculares internas como
el cristalino y retina.

Una excesiva exposicion puede
generar a la larga lo que le llaman
las personas carnosidad (que
clinicamente se le conoce como
pinguécula o pterigién dependiendo
de su extension o tamafio).

La carnosidad es un tejido
amarillo o rosado que
crece en la conjuntiva
(capa delgaday

transparente de la superficie ocular)
a consecuencia de la agresividad

de los rayos del sol 0 el ambiente y
aparece para “proteger”, causando
irritacion.

Una persona que estd
constantemente laborando en
lugares abiertos a pleno sol como
jornaleros, albafiiles, repartidores o
conductores, estd mas expuesta al
sol lo que puede ocasionar a largo
plazo el desarrollo de cataratas.

La catarata es la opacidad que
aparece en una estructura que se
[lama cristalino (lente transparente
del 0jo), el impacto solar continuo

y excesivo origina la pérdida de
transparencia del cristalino y
puede estar provocando a largo
plazo la catarata.
“Con la catarata el cristalino
pierde transparencia. Es
cOmo si miraramos a través
de un parabrisas empafiado o
empolvado, reduciendo la vision".
La exposicion prolongada al sol
sin las medias necesarias, junto a una
mala alimentacion o fumar, también
pueden ocasionar una condicion
que se llama degeneracién macular.
La macula es la zona localizada en
el centro de la retina, siendo una
estructura delgada es susceptible
o sensible al impacto de los rayos
solares en la exposicion prolongada.
La degeneracién macular es una
enfermedad que se da en el drea
central de la vision que es la macula.
La mécula es la zona con la que
nosotros podemos ver el detalle de
las cosas, es la que nos permite tener
una capacidad visual 0 agudeza
visual y cuenta con células especiales
que nos permiten ver los colores
también. La degeneracién macular

Debemos
profeger

‘ ‘ nuestros 0jos

con anteojo solar, usar

gorra 0 sombrero y

evitar ufilizar el celular
a lo intemperie”

LAURA CENTENO,
presidenta del Colegio de
Optometristas del Estado de
Coahuila.

es el deterioro de esa estructura
especial y esto nos lleva a una
pérdida de la vision central.

Muchas veces estas condiciones
van a aparecer después de que
hemos estado expuestos por mucho
tiempo a los rayos del sol, entonces
la atencidn o el cuidado debe ser
preventivo, incluso en los nifios.

“Debemos proteger nuestros
0jos con anteojo solar, usar gorra o
sombrero y evitar utilizar el celular
a la intemperie; cuando aparece
alguna de estas caracteristicas es
porgue ya hemos estado expuestos
a los rayos solares durante mucho
tiempo y aunque hay formas de
atender, lo mejor es evitarlo”, dice la
especialista.

Afiade: “Por ejemplo, la carnosidad
se extirpa pero esa zona del ojo
queda sensible, la catarata se extrae
y se coloca un lente intraocular
recuperando la vision, pero la
degeneracion macular es irreversible,
entonces prefiero proteger mis 0jos
para evitar una lesion".

Ademds, los parpados son una
zona en la que se puede desarrollar
cancer de piel, por lo que el llamado
que hace Laura Centeno es prevenir
cualquier riesgo acudiendo ala
revision con el optometrista.
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¢Como actua la proteina en tu organismo?

POR SALMA MARTINEZ
DOCTOR EN CASA
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as proteinas son macromoléculas
I que se forman por medio de una

secuencia de moléculas aiin mds

pequefias llamadas aminodcidos.
Cuando comemos un alimento que con-
tiene proteina nuestro organismo traba-
jacon ellas, las descompone y despedaza
en aminoacidos, para después convertir-
los en sus propias proteinas. Algunas
de las moléculas mds importantes de
nuestro organismo son las enzimas, hor-

¢ CUALES SON LAS FUNCIONES

monas y anticuerpos, que son proteinas

que nuestro cuerpo elabora a partir de

los alimentos que consumimos.
Nuestro cuerpo genera distintos

tipos de aminodcidos, los cuales

utilizamos con diferentes

finalidades, y aunque

algunos de ellos podemos

sintetizarlos de manera

endogena, diez debemos

ingerirlos a través de la

alimentacion: nuestro

cuerpo no puede fabricarlos,

y son mejor conocidos como

aminodacidos esenciales.

DE LAS PROTEINAS?

Las proteinas que son fabricadas por nuestro
propio organismo a partir de los aminodcidos;
tienen funciones determinantes para nuestra salud,

algunas de ellas son las siguientes:

ESTRUCTURAL: v:: e

las funciones mas importantes de las
proteinas dentro de nuestro organismo
es que sirven como armazon y base de
nuestros tejidos y 6rganos. Las proteinas
con importantes para la construccion y
reparacion de los huesos, misculos, piel,
ufas, vasos sanguineos y pulmones.

N



VENTAJAS

Las proteinas contenidas en [a CArNE animal
tienen todos los aminodcidos que son necesarios
para nuestro cuerpo y en las cantidades exactas.
Comer carne es una forma mas facil de ingerir
proteinas, ya que aumenta los niveles de proteinas
en la sangre y su metabolismo.

Las proteinas provenientes de los veqetales son
una extraordinaria fuente donde podemos encontrar
gran cantidad de aminodcidos. Puedes aprovecharlos
en cereales, leqgumbres y alimentos integrales.

DESVENTAJAS

La proteina de origen animal deja residuos al sistema en general,
cuando el cuerpo ya no puede utilizar mas de esos aminodcidos, los
desecha a través de la urea, pero los rifiones no siempre son capaces
de hacer frente a la cantidad de sustancias toxicas que deben eliminar.
El problema o inconveniente con las de origen vegetal, es que no
disponen con los porcentajes adecuados y es necesario combinarlas.
iNo las consumas en exceso!

* La obesidad es uno de los .

Muchas de las veces, el exceso de efectos negativos mas comunes, una ¢ Aumenta los niveles
proteinas es la causa de numerosas sobrecarga en el organismo puede de fosforo, que es unos
enfermedades como: ﬁf,ecgar prln€|patlmente d los rfiones ¥ ac: principales causantes de ¢,

* Trastornos cardiovasculares: e;Pn?in%rplggssﬁitg;csi%g é)es gg:ggﬁg q?JSe . la mala calcificacion.A
Esto es debido a que la mayoria de las ‘ esto le debemos sumar

- generan las proteinas. e
proteinas, concretamente las de \ L1 que la proteina libera
!

origen animal, van acompaiiadas e Provoca la formacién amoniacos, que nos

de grasas saturadas que de calculos renales, pues pueden llegar a provocar
provocan el aumento del con ella se elimina mucho cansancio y cefaleas e
colesterol y puede llegar a calcio proveniente incluso nauseas.
obstruir las arterias y empeorar de los rifiones y que

: Y se queda acumulado
la circulacion de la sangre. formando piedras.

EL SISTEMA
INMUNOLOGICO: @ _"\g

Los anticuerpos que nos defienden de cantidad y eficiencia de enzimas del organismo, son
los agentes patdgenos, son las proteinas. ‘ factores de suma importancia para nuestra vida.
Especificamente se trata de un compuesto Las proteinas son fundamentales para que nuestro
que es formado por una proteina y gldcido, organismo tenga un buen funcionamiento, se pueden

que se llama glucoproteina. Esta se encarga consumir de distintas maneras y existen dos tipos. Las
de reforzar y mantener en perfectas de origen animal y las de origen vegetal, ambas aportan
condiciones el sistema inmunoldgico.

grandes beneficios a nuestro cuerpo.

ENZIMAS: Son las responsables de acelerar

cualquier proceso quimico dentro de nuestro organismo,
en los ltimos estudios cientificos asequran que la
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| éSabes queée te estds comiendo ? |

UN SALUDABLE 7ESORO

El pulque y sus propiedades

POR SALMA MARTINEZ le arranca la yema o corazon y sus la bebian sacerdotes y ancianos, enviaron a Tezcatlipoca, quien
DOCTOR EN CASA paredes se raspan hasta lograr una pero a la llegada de los espafioles mediante engafios emborrachd con
cavidad, de la que unos dias después ~ se termino con su uso ritual y se pulque a Quetzalcdatl; apenado el
sz - se convierte en aguamiel durante un convirtié en parte de la dieta de dios mesoamericano decidi6 huir
periodo de tres a seis meses. las personas. Fue cuando tuvo su prometiendo volver algun dia.
[ pulque es una bebida mayor auge y representd una gran Tiempo después, Hernan Cortés
fermentada tradicional de BEBIDA PARA DIOSES fuente de ingresos, principalmente  llegé a México, su apariencia fue
México, de origen prehispanico  Durante la época prehispanica, el para los hacendados. confundida con la de Quetzalcéatl
y que se elabora a partir de la pulgue era considerado una bebida En la mitologia prehispanica se y asi fue como inicid la [lamada
fermentacion de la pencas del maguey.  sagrada que se ofrecia a los dioses  cita al pulque como “el motivo de “conquista de México".
Cuando la planta ya esta madura, se en diversas ceremonias y solo que el Dios Quetzalcéatl huyera de Lo més admirable de esta bebida
su reino en la ciudad de Tula". es su sobrevivencia hasta nuestros
Segln el relato, los dioses dias, que a pesar de haber sido
se enfurecieron al enterarse de objeto de discriminacién durante el
la revelacion que Quetzalcéatl periodo de la colonizacién espafiola,
habia hecho a su pueblo, con el actualmente se sigue produciendo

propésito de ensefiarles a preparar ~ con el mismo método prehispanico
el chocolate. Como venganza, estos  que hace 500 afios.

¢EN QUE ME BENEFICIA apetito, ademds se contempla
BEBER PULQUE? una gran posibilidad de que
ayude a reducir el colesterol y

El pulgue cuenta con gran los problemas cardiovasculares.
variedad de propiedades El pulgue cuenta con
medicinales y nutricionales, ya gran rigueza nutricional ya
que cuenta con alta presencia que incluye gran cantidad
de lactobacilos que regeneran de proteinas, vitamina C y
la flora gastrointestinal. Se vitamina B2, ademas actud
considera particularmente como suplemento alimenticio
efectivo en el tratamiento de ya que contiene nitrégeno
ulceras gastroduodenales y aminico y puede remplazar la
gastritis, también se puede falta de aminoacidos como el
utilizar para tratar la pérdidade  triptéfano y tirosina.

[

L

.

m Doctor en Casa lq



10 BENEFICIOS
DEL PULQUE

Tiene una gran cantidad

de aminoacidos, enzimas,

minerales, vitaminas C y

complejo B. Es por eso que
se dice que solamente le falta un
grado para ser carne.

Ayuda a calmar la sed,

es por ello que usualmente

se consume en lugares

donde hay escasez de agua
o no la hay potable.

Es una bebida diurética,
ayuda a combatir Ia
retencion de liquidos.

En esta bebida

se encuentran

microorganismos que

pueden impedir el
crecimiento de bacterias patdgenas
intestinales, ayudando asf a evitar
las infecciones estomacales.

Si te encuentras en la

etapa de lactancia, el

pulgue te ayuda a producir

mejor leche y en mayor
cantidad.

Contiene una enzima que
te ayuda a deshacer las
sales biliares y existe una
gran posibilidad que ayude
a reducir el colesterol.

Refuerza las defensas de
los nifios.

Ayuda en distintos

tratamientos como de .

debilidad, padecimientos

renales, perdida de apetito
y trastornos gastrointestinales.

Se ha demostrado que el
ulque es efectivo para
el tratamiento de (lceras
gastrodeudenales y esofagitis,
ya que ayuda a reparar la mucosa y
la flora gastrointestinal gracias a los
lactobacilos que contiene.

I o Reduce el insomnio.

¢COMO LO DEBO TOMAR?
Aungue existen distintas formas de
tomar el pulque, no debes olvidar no
deja de ser una bebida que contiene
alcohol, por eso aqui te dejamos unas
recomendaciones que debes tomar en
cuenta antes de consumirlo:

1.Si nunca lo has probado, procura
tomar con un “curadito”, ya que el
pulgue natural suele tener un sabor
fuerte y no a todos les gusta al
principio. Para que tu paladar se vaya
acostumbrando a su sabor, es mejor

probarlo con é]f;l]n curado frutal que
sea fresco, como de apio o pifia.

2. El'sabor es esencial para
identificar si es un buen pulque.
Su sabor es fuerte y tiene cierta
viscosidad ya que proviene del
maguey, pero esto no es sinénimo
de que tenga un mal sabor, un buen
pulque suele ser agradable al paladar.
Es amargo, sin embargo no debe
producirte nduseas cuando lo bebes.

3.Si tu pulque estd caliente, no
debes consumirlo. El pulque siempre
esta en fermentacion y con el calor el
proceso es atin més rapido.

4. Una comida tipica y picosa es el
acompafiamiento perfecto.

5. No lo tomes después de las 9
de la noche, ya que el pulque estd en
fermentacidn continua y al momento
de consumirlo durante la noche
sigue fermentandose dentro de tu
organismo. Por lo tanto, si tomas
pulque antes de irte a dormir, puede
causarte algdn dafio estomacal.

Sabiendo esto, no dudaras aceptar
esta bebida cuando te la ofrezcan en
alguna cena o fiesta, pero ojo, el
cONSUMO en exceso puede causarte
mas dafio que beneficio.

|4 OPCIONES

|
j | |
X
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PRUEBA MAS

El pulque es rico tanto en
sabor como en vitaminas,
pero beberlo no es la tnica
opcion. Existen varias
recetas que incluyen
pulque, dandoles un sabor
aln mas rico, como lo

son los camarones al
pulque, las enchiladas de
pulque, pierna de puerco
en pulque, pero sin duda

la mas popular es el pan
de pulque, que se produce
en la ciudad de Saltillo,
Coahuila. La tradicion del
pan de pulque es de origen
mestizo y se da gracias a
un producto que se realizo
como una necesidad entre
los espafioles que vivian
en la Villa de Santiago y
los habitantes de la Nueva
Tlaxcala, ya que debido a su
gran cantidad de calorias,
los ayudaba a calmar el frio.
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SALUD

EMOCIONAL

NO CONFUNDAS EL AMOR

Sefiales de violencia en la pareja

POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA
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ener una pareja que
te demuestre amor,
comprensién y con la cual
compartas momentos
inolvidables es una de las vivencias
que mas disfrutan los seres
humanos. Es cierto que tenemos
una idea de como deberia ser
una relacién amorosa, pero, en
algunas ocasiones la situacién
se torna dificil y a veces
hasta traumética, cuando
por parte de alguno se
ejerce un control sobre la
pareja. Es por eso que en
esta ocasion hablaremos de
las sefiales de violencia en
una relacion.
La violencia en el
noviazgo se define como todo
ataque intencional de tipo
sexual, fisico o psicolégico, de un
miembro de la pareja contra el
otro con el objeto de controlar o
dominar a la persona.
Regularmente en este tipo de
relaciones se tiende a caer en un

circulo vicioso del cual es muy
dificil salir, puesto que el agresor
tiende a estar arrepentido del acto
cometido y por eso suele pedir
disculpas. Se comporta de manera
carifiosa tratando de enmendar

el error, alegando que no volverd
a pasar o que ella/él lo provocd,
aunque luego vuelve a suceder.

En la mayoria de los casos
de violencia fisica tiende a
presentarse el maltrato emocional
y el maltrato psicoldgico,
pidiendo cambios ya sean fisicos
o conductuales que al agresor le
disqustan; como puede ser el caso
de la vestimenta, amistades, forma
de ser, entre otros. Después pasan
al maltrato fisico leve que podria
ser tirones, jalones de cabello o de
los brazos, arafazos, etc. Prosiguen
con el maltrato fisico moderado,
golpes, bofetadas o patadas.

Este tema es de suma
relevancia ya que es en la
adolescencia cuando se aprenden
las pautas de interaccion social
que luego rigen la edad adulta. De
aqui que si solo vive relaciones
violentas, en un futuro serd una
conducta que parezca totalmente
natural para ambas partes.

Los estudios

realizados indican:

M La edad més vulnerable a la
violencia en el noviazqo es la
adolescencia.

M Es una situacion que se
mantiene en silencio porque

la gran mayoria considera que
son conductas normales y no se
atreven a denunciar.

M Es mds comUin que la ejerzan
los hombres, sin embargo las
mujeres también utilizan formas
de control como la manipulacidn
y el chantaje.

M Esta situacion se da en todos
los estratos sociales.

M Una pareja violenta es

muy probable que tenga
antecedentes de violencia en
su familia y su conducta no
cambiara espontdneamente.
M Inicia con la violencia
psicoldgica después se pasa a
la fisica y luego a la sexual.



LAS MULTIPLES CARAS DE
LA AGRESION

La formas de maltrato se pueden
clasificar en cinco categorias:
psicoldgica, emocional, fisica,
econdémica y sexual.

e Psicoldgica: en este
tipo de maltrato las acciones
estdn orientadas a controlar,
restringir cosas o vigilar a la otra
persona, aislarla socialmente,
desvalorizarla, denigrarla,
humillarla o hacerla sentir mal
consigo misma; hacer que otros
se pongan en su contra, acusarla
falsamente o culparla por
circunstancias negativas.

e Emocional: la agresidn es de
naturaleza verbal o no verbal que
generan intencionalmente en la
victima ansiedad, temor o miedo.
Suelen presentarse intimidaciones
y amenazas, incluyendo las
amenazas o los actos de violencia

hacia un familiar o algn
conocido, a sus bienes o hacia
el agresor mismo, en este caso
pueden presentarse amenazas
hasta de suicidio.

e Fisico: son los ataques
corporales hacia la persona,
que producen dafio o dolor
(golpes, jalones, tirones, patadas,
cachetadas,mordidas, pellizcos,
intento de estrangulamiento,
entre otros).

¢ Econdmico: cuando se fuerza
a la otra persona a depender
econdémicamente del agresor, no
dejandola trabajar o por otros
medios. Se ejerce control sobre los
recursos financieros de la victima
0 se explota econémicamente.

e Sexual: son actos obligados,
no consentidos por la victima,
orientados a satisfacer
necesidades o deseos sexuales del
0 la victimario/a.

UN PROBLEMA ACTUAL
Segdn la Organizacion
Mundial de la Salud, 3 de cada
10 adolescentes denuncian que
sufren violencia en el noviazgo.
Muchas de las mujeres que
son maltratadas durante el
matrimonio vivieron violencia en
el noviazgo y no la identificaron.
“La violencia mas frecuente es
la ejercida por el actual o Ultimo
£sposo 0 compafiero, declarada
por el 43.2 por ciento de las
mujeres, le sigue la violencia en la
comunidad por el 39.7 por ciento
de las mujeres; la violencia en
el trabajo representa el 29.9 por
ciento y la escolar 15.6 por ciento.
La violencia puede ocurrir en
cualquier momento de la relacion,
desde la primer cita, durante el
noviazgo o pasados los afios; en
cualquier momento de la relacion
implica los mismos aspectos de

¢TU PAREJA ES
AGRESIVA?

10 sefales con las que podras
reconocer si tu pareja tiene
tendencia a la agresion o si
te encuentras dentro de una
relacion peligrosa:

1. Te pone apodos o te
llama de maneras que te
desagradan, sobre todo en
piblico.

2. Ha intentado
chantajearte
sentimentalmente, o lo has
descubierto mintiendo y
engaiiandote.

3. Trata de controlar tus
actividades, con quién sales,
revisa tu celular e incluso te
hace prohibiciones.

poder y control que la violencia
conyugal.

Lo recomendable es que en los
primero indicios de violencia se
reconozca que hay problemas en
la relacion y en caso de sequir con
esta, acudir con un psicélogo o
terapeuta que los ayude a superar
los problemas que generan el
maltrato y estar consciente de
las consecuencias, antes de que
ocasione graves consecuencias.

Por (ltimo, la especialista
Esperanza Carlos nos dice que
“el amor no puede cumplir con
todas las exigencias que la vida
de pareja presupone, también son
fundamentales la inteligencia, la
informacidn, la conciencia y la
competencia, complementando la
satisfaccion del individuo. No debes
tener una relacion violenta, debes
tener una pareja complementaria y
compartir la vida", recalcd.

P LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLELLLLLLLLLLLLUL

4. Te cela, insinda que andas
con alguien mds, o te compara
con sus ex novias.

5. Ha destruido alguna
posesion tuya (cartas, regalos,
celulares).

6. Identificas que te
“manosea" o hace caricias
agresivas.

7. Te ha golpeado
argumentando que es “de
juego”.

8. Ha ocurrido violencia
fisica: cachetadas, empujones,
patadas hasta puiietazos.

9. Amenaza con golpearte,
encerrarte, dejarte o incluso
con matarte.

10. Te obliga a tener
relaciones sexuales o incurre
en violaciones.
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(COMEZON
EXCESIVA?
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MASCJHTAS

ENCASA

Protege a tu mascota de la dermatitis

POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA

[ igual que los humanos,

los perros también pueden

enfermar y necesitar

tratamientos médicos.
ComUnmente nuestros “mejores
amigos” se ven afectados por
diferentes alergias que pueden ser
provocadas por el entorno, el aire,
algunos objetos cotidianos o la
comida que solemos darles.

Una de esas alergias es la dermati-
tis y es muy comdn entre los canes.
Pese a que normalmente su causa
puede deberse a alguna intolerancia
alimenticia 0 ambiental, algunas
razas son mas propensas que otras;
boxer, bulldog frances, pastor aleman
0 golden retriever son algunas.

Existen varios tipos de der-
matitis en perros, cada una tiene

sintomas y tratamientos total-
mente diferentes. Por eso en esta
ocasion recopilamos informacion
que seguramente te interesara y
hard feliz a tu mascota. Lee los
siguientes datos y protege la piel
de tu fiel amigo.

Consejos para cuidar

a fu mascota

M Crea un horario para sus
necesidades.

M Cuida su higiene y
atencion sanitaria.

M Dieta y ejercicio son
fundamentales.

I Supervisa su denticion y
mordida.

M Entrénalo.

Fuentes: time.com; emedemujer.com



Dermatitis alérgica o atdpica
Esta dermatitis es una de las mds
comunes y se debe a la predisposi-
cién genética del perro a desarrollar
alergias. El polen de las flores, la
picadura de un insecto o los dcaros
pueden perjudicar a tu mejor amigo.

Las zonas afectadas en este
tipo de dermatitis suelen ser el
abdomen, la cara, las patas, las
axilas y las ingles. ¢&Como identi-
ficarlo?, sencillo, si tu perro tiene
esta alergia empezard a rascarse
convulsivamente provocandose
irritaciones, enrojecimiento e inclu-
s0 pequefias heridas de arafiazo.

Los sintomas que se presentan
son grandes picores, enrojecimiento
de la piel, aparicion de granos o
pUstulas, sequedad y oscurecimiento
de la zona afectada.

El tratamiento puede ser
a base de medicamentos que
calmen los picores del perro,
asi como geles con propiedades
antibacteriales e hidratantes.

Dermatitis por hongos
En perros de algunas razas concre-
tas, como sharpei o bulldog, pueden
aparecer hongos en los pliegues de
|a piel por la acumulacion de grasa.
La humedad de esa zona es el
entorno perfecto para la
reproduccion de estos
0organismos.

Este tipo de dermatitis puede
aparecer junto a la alérgica, ya
que los hongos aprovechan que el
perro tiene las defensas bajas para
reproducirse. Las molestias de tu can
€n ese €aso seran mayores, asi que
intenta evitar que ambas se junten.
El cambio del color de la piel,
caida del pelo, aparicién de masas
purrulentas que segregan pus
y sequedad, son algunos
sintomas de la dermati-
tis por hongos.
El tratamiento
indicado es el uso de

cremas tdpicas para eliminar el hon-
go 'y, con él, los sintomas. Es impor-
tante no dejar de echarle la crema

a tu perro hasta que pase el tiempo
indicado; en caso de lo contrario, los
hongos pueden volver y sequramen-
te mds fuertes que antes.

Dermatitis por contacto
Esta alergia se desarrolla cuando
el perro se pone en contacto fisico
con alguna sustancia perjudicial
para su piel como el cloro, los
desinfectantes o las pinturas.
Algunos de sus sintomas son la
inflamacion de la piel, enrojecimien-
to, picazon, endurecimiento de la piel,
sequedad o costras.
Ante esta situacidn, el tratamien-
to ideal es simplemente alejar a
nuestro amigo de la sustancia que le
provoca estos sintomas.

Dermatitis saborreica
Esta se produce por diferentes

razones, como un exceso de bafio
(debilita la capa gruesa de la piel) 0
una alergia a componentes externos
del ambiente o alimenticios.

Aqui se puede detectar si la piel
del can empieza a producir mds
grasa de la necesaria, provocando a
su vez un intenso mal olor.

iDescuidal, el tratamiento de este
tipo de dermatitis consiste en bafios
con productos especiales que ayudan
a devolverle el color de la piela su
estado habitual. Durante esta enfer-
medad algunos duefios alimentan a
sus mascotas con verduras y cereales
para asequrarse de que no adquieran
otra alergia al mismo tiempo.

CUIDALO COMOELATI
Sabemos que los animales a veces
son como un integrante para las
familias, por lo que su salud es
demasiado importante. Si tu perro
sufre dermatitis debes saber que los
tratamientos van dependiendo segun
el tipo de alergia que tenga.

La mejor opcion es consultar con
un veterinario. El te informara del
tipo de dermatitis que sufre, la causa
que lo provoca y, ademds, te brindara
el remedio més efectivo para tratarla.

No dudes en buscar el consejo
de un especialista antes de iniciar
un tratamiento, ya que puedes
equivocarte y hacerlo perjudicial
para la salud de tu can.

Las visitas al veterinario son
fundamentales para la salud de
las mascotas. Deben ser requlares,
por mas que no se detecte ningtn
signo o sintoma que te haga
sospechar de una enfermedad.
Esto se debe a que la medicina
veterinaria tiende a ser preventiva
y apunta a la deteccidn precoz de
posibles patologias en sus prime-
ras manifestaciones.

¢Sabias que es muy sencillo identificar que tu mascota
fiene malestares? Su comportamiento, falta de apefito
y hasta el aliento no son iguales que antes.
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ara la mayoria de los seres
humanos es sencillo tirar
basura por las calles,
dejando a un lado el
dafio que se le provoca al medio
ambiente 0 a la salud. El plastico
es el material que més predomina
entre las avenidas de la ciudad;
desde botellas, utensilios, bolsas,
tapas o hasta juguetes... pero, ¢qué
tan malo es tirar estos articulos?

El plastico es un elemento flexible,
resistente, poco pesado y funciona
como aislante de la electricidad o
del calor. Puede verse inofensivo,
pero es capaz de fragmentarse de
inmediato en el medio ambiente o
en el organismo humano a través
de pequefias particulas que se
transportan por el viento y el agua.

UN VERDADERO ENEMIGO
Uno de los retos mas sonados

ha sido generar consciencia
sobre las problematicas de tirar
basura proveniente del pldstico.
Inclusive, la Organizacién Mundial
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de la Salud (OMS) declaré que
los efectos de este material
representan una crisis global.
Este elemento tarda cientos
de afios en descomponerse,
hasta un milenio sequn su tipo.
Por lo que desecharlo es un
error que genera consecuencias
catastroficas en el mundo.

NUEVAS TIERRAS

La invasion del plastico

Existen cientos de estudios
cientificos que demuestran que
los aditivos de este material son
peligrosos para las personas,

entre ellos destacan los bisfenoles,

flalatos, el cloruro de vinilo, el
estireno, los retardadores de llama
y los metales pesados.

Algunos de estos téxicos

Son miles las toneladas
de pldstico que contami-
nan océanos y que tienen
un efecto devastador
sobre la fauna marina y
las aves.
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son disruptores endocrinos.
Esto significa que imitan el
comportamiento de las hormonas.
Incluso las concentraciones
pequefiisimas (partes por billén)
pueden producir mutaciones graves
anivel celular en ambos sexos. Los
fetos y los nifios son especialmente
sensibles a este efecto.

Asimismo, hay enfermedades
que se asocian a los aditivos
toxicos del plastico como céncer
(de mama, Utero, ovarios, vagina,
cérvix, cerebro, pulmén, préstata,
testiculos, higado y rifién), infertilidad
(abortos inesperados y quistes
uterinos), pubertad precoz en
nifias, deformaciones del pene en



nifios, hiperactividad, deficiencia
de atencion, parkison, autismo,
enfermedades cardiovasculares,
obesidad y diabetes.

Por parte del medio ambiente,
este elemento afecta més alla de
solo tapar alcantarillas. Perjudica
sobre todo a la vida marina. En los
giros oceanicos de todo el mundo
(las zonas centrales de los mares) ya
hay mas pldstico en suspension que
plancton (es decir, mas plastico que
comida). Son las llamadas “grandes
manchas de basura”. En su gran
mayoria estan compuestas por
fragmentos pequefios y dispersos en
superficies gigantescas por lo que
es imposible verlas a simple vista, y
mucho menos limpiarlas.

Un estudio de 2010 estima que

entre 5y 13 millones de toneladas

métricas de plasticos terminan
en el mar cada afo. En Ia
actualidad se calcula que hay 13
mil plasticos por milla cuadrada
de océano, con un peso total de
100 millones de toneladas.

Los estudios confirman que
la cadena alimentaria marina,
de la cual depende el hombre,
esta contaminada. Para empezar
los seres microscopicos que
componen el plancton marino
comen microplasticos, al igual
que animales filtrantes como
los mejillones. También los
peces de muchas especies
comunes se estan alimentando

¢Sabias que...
el ser humano no estd exento
de la contaminacion que ocasiona el pldstico?
Especialistas recomiendan evitar este material y
optar por vidrio o acero inoxidable.

) 4

con fragmentos de plastico. La

ciencia apenas estd comenzando a
estudiar este fendmeno, y poco se

sabe de su impacto en la salud de
los animales y las personas.
Ademas de acumular ciertos
toxicos, este material también
segrega otros componentes que
contaminan el agua del mar. El
100 por ciento de las muestras
de agua de mar recogidas
contienen bisfenol A, un potente
disruptor endocrino cancerigeno
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empleado en la fabricacion de
policarbonato y otroselementos.

Si, duele aceptar que las nuevas
generaciones no conoceran un mar
sin plasticos o basura.

¢TODO ESTA PERDIDO?

No hay accidn humana sin un motivo.
Para protegernos de los efectos del
plastico es necesario conocer sus
consecuencias; una vez que estemos
informados, continuamos con
nuestra proteccion.

Segn la OMS, estas son algunas
recomendaciones:

- Evitar las comidas y bebidas
envasadas en plastico.

- Evitar usar recipientes de
pldstico para servir, quardar o
calentar comida.

- Optar por el cristal y el acero
inoxidable.

- Evitar la comida y bebidas en
latas, puesto que en su interior
hay un recubrimiento que puede
contener disruptores endocrinos.

- No usar biberones de plastico.
Los de cristal son mas sequros
(aunque de vez en cuando se
rompan unos cuantos).

- Evitar los juguetes de plastico
y no dejar que los nifios los
introduzcan en su boca.

-
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| tabaquismo y la pobreza
son factores que inciden
en la prevalencia del
cancer cervicouterino
(CaCu) en México, donde solo una
de cada dos mujeres se somete
a estudios para la deteccién
oportuna de esta enfermedad.
José de Jeslis Méndez Lira,
director del drea Cancer de la Mujer
del Centro Nacional de Equidad
de Género y Salud Reproductiva,
sefialé que “esta enfermedad es un
problema de salud pdblica”.
Informd que pese a que la tasa
de mortalidad por este tipo de
cancer ha disminuido, pues
pasd de 15,4 en 2006 a 11,4 en
2016, el padecimiento sigue
presente en México porque
entre los factores de riesgo
estan la pobreza y el
tabaquismo, cada vez més
frecuente en las mujeres.
Méndez Lira explicd
que desde 2006 el CaCu
es la segunda causa de
muerte por cancer en
la mujer y destacd
que es curable si se
detecta a tiempo.
Agrego que
en México es
posible evitar
las muertes
por cancer
de cuello
uterino
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pues se tiene la infraestructura,
el personal y la voluntad para
disminuir la tasa de incidencia.
“La lenta evolucidn de esta
enfermedad y el tamizaje oportuno
hacen que sea una neoplasia 100 %
prevenible”, subrayd.
Sin embargo, sefiald que en el

pafs solo una de cada dos mujeres se

somete a estudios para la deteccién
oportuna del CaCu.

Méndez Lira acot6 que el
principal factor de riesgo es el
virus del papiloma humano (VPH),
mientras que el grupo de mayor
afectacion es de 50 a 59 afios, y
la edad promedio de presentacion
de casos esta en los 49 afios y se
incrementa a partir de los 35.

En su oportunidad, Lucely del
Carmen Cetina Pérez, investigadora
clinica del Instituto Nacional de
Cancerologia (Incan), durante su
ponencia "El arte del tratamiento del
cancer cervicouterino”, sefial6 que
85 % de los casos de CaCu se dan en
paises en desarrollo.

"En México tenemos entre 4.000
y 6.000 casos al afio y al dia fallecen
entre 11y 13 pacientes”, preciso.

Detalld que los factores de riesgo
son mltiples, el principal es el VPH;
sin embargo, hay otros asociados
como tener multiples parejas
sexuales, el tabaquismo y nivel
socioeconémico y educativo bajo.

Cetina Pérez dijo que no todos
los casos de VPH apuntan al cancer
cervicouterino y que tarda en
aparecer aproximadamente 10 afios.

'LAS HOJAS DE MORINGA

rek WS

Y EL CANCER

| NOTIMEX

a estudiante Liceth Cuéllar
Ndfiez obtuvo el primer lugar
en la categoria de Ponencia
Oral durante el tercer
Congreso Internacional de Alimentos

i Funcionales y Nutracéuticos que se
i llevé a cabo en Mazatlan, Sinaloa,

Cuéllar Nufiez, estudiante del
doctorado en Ciencias de los
Alimentos de la Facultad de Quimica
(FQ) de la Universidad Autonoma
de Querétaro (UAQ), presentd la

: exposicion “Efecto del consumo de
i hojas de moringa en un modelo in

vivo de cancer colorectal".

En este proyecto analiza el
efecto quimioprotector de las
hojas de moringa en un modelo

i de cancer de colon inducido.
i Tras el andlisis, encontré que
. existen funciones antioxidantes

en la moringa con resultados
benéficos que pueden evitar dicho
padecimiento, el cual ocupa el
tercer lugar de muerte en México

con mayor incidencia en hombres.

En un comunicado de la UAQ,
recordd que a estas hojas se les han
atribuido muchos efectos benéficos
para la salud, sin embargo, muchos
de éstos todavia no tienen un
sustento cientifico.

“Lo que nosotros queremos
generar es ese sustento. Hasta el
momento, los resultados indican que
hay disminucidn en el nimero de
fosas cripticas aberrantes en lesiones
tempranas de cancer de colén”.

Por su parte, Guadalupe Flavia
Loarca Pifia, titular de la Direccién
de Investigacidn y Posgrado de
la Maxima Casa de Estudios de la
entidad, refirié que este tipo de
investigaciones crean un sustento
cientifico de esta planta y por el
otro, sus resultados pueden ayudar
a prevenir una de las enfermedades
mas mortales entre la poblacidn.

“Esto previene el desarrollo de
cancer de colon en un modelo, pero
no tenemos ni pildoras ni alimentos
magicos”, advirtio.



buenas razones para incluir
lacteos en tu alimentacion

Por hstituto Lala

Dietde la perspectiva de la nufricdn, no existe nngln alimento que par o solo logre odbrir todes nlestras necesidades
rulrimentales. Sn duda, las dietas excesives y los estlos de vida sedentarios, son principales factores responsables del inare-
menio en las afras de sobrepeso, chesidad y otras enfermedades en nuestra poblacion

En este escenario de confusidn, los [dctecs han recibido moche afencidn v en afios recientes se han despertado
muchas: dudas acerca de sus benefides en nuesira slimentacion

A eontinuacién 5 buenas razones per las cusles, incluir lactess como parte de una alimentacidn saludable y estilos
de vida aclvos, puede ser una buena idea
1. La'leche es un alimenta complete y nutritive
Un vaso de leche entera aporta: 8% de la energia recomendada para.una persona adulta, 10% de las proteinas,
24% de calcio, 22% de vitamina D, 20% de vitamina A, 17% de potasio, 35% de fdsforo v entre el 25% al 50%
del complefa B requerido al dia
2 Alta biodisponibilidad de calcie,

LUng'taza de leche aporta entre 280y 300 myg de calco. Para cubrr [ misma caniidad de calcio necestariamos comer
O tazas de espinactas crudas o 4.5 tazes de brocoli cocide. En el case de la beche; la presencia de witarming [, fidsforo
vy proteinas, favorecen la absorcidn v uliizacdn del caloo en nuestro cuerpo,

3. Sus proteinas son de alto valor bloldgico

Proporcionan todos los aminodcidos que nuestro cuenpa reduiens y no puede sntetzar, Ramados aminoacidos ndspersables.
4, Sus profeings favorecen lz formaoion de nuavos tefidos en el crganismo

Favorecen |a funcdn mmune, el fransporle y la absorcion de vitaminas y minerales. Ademds, confribuyen al crecr
meento y desarrollo aplime de tepdos, especialmente importante durante la infancis, embarazo y lactancis; o ante
enfermedades, fracturss y quemaduras,

5- La leche puede ser una excelente opcion pars la recuperacidn después de hacer ejercicio,

For su contenido de agua (casi 90%) v la presencia de eleclrolios la leche confribuye a una buena hidratacion
Ademas, les proteines del suero de la leche pueden contribuir a la récuperacion muscular.

Afede un vaso de leche a tu alimentacién y cubre parte de los requerimientes diarios de un numero importante
de nutrimentos de una manera sencilla y deliciosa. 51 no te gusta la leche o tienes problamas para digenrls, cbién
todos sus bieneficios consumiends leche deslactosads o la versidn Sin Lactosa (Lals 100&); asi como yoghurt o
guesos que conservan la mayor parte de los nutrimentos de |a 'leche, pero con un
menor contenido de lactosa
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Universidad Autonoma de Coahuila

En la UAdeC atendemos a
36, 000 estudiantes

convenios
con instituciones
nacionales e internacionales
;"{Ff:‘ib

32% 63%
Bachillerate Licenciatura  Posgrado

15 paises y
54 instituciones

22programas de posgrado Se ampli6 la oferta

se encuentran registrados de idioma coreano

en el Padrén del Pro para la comunidad

Nacional de Posgrados de de Coahuila.
Calidad de CONAC.

Reforzamos la estrategia
de movilidad nacional e
internacional.

111 Estudiantes 235 Estudiantes

en movilidad 4 en movilidad
En el dltimo afic se sumaron ‘ internacional ' nacional
6 programas educativos con -
s eivid) ing L 39 Estudiantes
= _ visitantes [ gl
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