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MITOS

OLVIDATE DEL MAL OLOR

Mitos y realidades del antitranspirante

POR YAZMiN PEREZ
DOCTOR EN CASA

a transpiracion o sudoracion
es un proceso fisioldgico que
tiene como objetivo reqular la
temperatura corporal. Consiste
en la liberacion de vapor de agua
y sales minerales por parte de las
glandulas sudoriparas, a través de
los poros de la piel.

En la pubertad, ciertas hormo-
nas afectan las glandulas de las
axilas; estas hacen que el sudor
realmente huela mal. Afortunada-
mente, el lavado frecuente y el uso
de desodorantes ayudan a contro-
lar el mal olor. Pero a lo largo de
nuestra vida han surgido diferentes
mitos con respecto a estos pro-
ductos, que por la desinformacion,
creemos sin cuestionar los moti-
vos. Por esta razdn el dia de hoy
nos dimos a la tarea de desmentir
o afirmar algunos mitos sobre el
uso de antitranspirantes:

EL ANTITRANSPIRANTE
PRODUCE CANCER.

FALSO.

Sequin la Sociedad de Cancer
Americana, no existe ninguna
prueba que relacione el uso de los
antitranspirantes o desodorantes
de axila con el cancer de seno.

NO TODOS NECESITAMOS PODEMOS HACERNOS
USARLOS. INMUNES.
VERDADERO. VERDADERO.

Asi como hay personas que
tienen una enfermedad que se
distingue por la transpiracién de
sudor excesivo, existe otra clase
que no lo necesitan, pues los
genes de su cuerpo permiten que
no despidan ningtn olor.

e ES EL MISMO PRODUCTO

FALSO.

El desodorante es diferente al
antitranspirante. Sin embargo en el
mercado se consiguen desodoran-
tes que incluyen antitranspirante.
El desodorante tiene como funcién
principal ayudar a oler bien y por
este motivo posee generalmente
una fragancia que dura 12 horas
aproximadamente. El Antitrans-
pirante controla y disminuye la
secrecion del sudor evitando el mal
olor con efecto mas duradero.

Nuestro cuerpo puede acostum-
brarse al desodorante, lo cual cau-
saria que dejara de funcionarnos,
en consecuencia comenzariamos a
transpirar en otras zonas del cuer-
po. Estudios médicos indican que
para evitarlo, lo mejor es cambiar
de producto cada seis meses.

AYUDA A PERDER
TOXINAS

FALSO.

El uso de antitranspirantes no
bloquea la sudoracién, solo la dismi-
nuye y controla. Ademas, el cuerpo
tiene muchas maneras de eliminar
toxinas, como por ejemplo a través
de la orina. Adicionalmente muchos
desodorantes antitranspirantes com-
baten las bacterias producidas por el
sudor que a la vez generan mal olor.

G DANAN EL MEDIO AMBIENTE

VERDADERO.

Son productos quimicos derivados del petrdleo y esto
provoca que su acumulacién genere bloques de humo.
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eguramente has
escuchado sobre la
importancia de dormir
para levantarse con
energia, pero td, por mucho que
lo intentas no logras levantarte
asi por la mafiana. Claramente
tienes un problema con tu
descanso y algo va mal, pero no
contigo sino con tu colchdn.
Cuidar la calidad de suefio en
nuestra vida es muy importante
para vivir sanamente, ya que
la recuperacion de energia se
realiza durante la noche, cuando
nuestro cuerpo puede descansar
y reponer todo lo necesario para
el dia siguiente. El colchdn es el
elemento de primera necesidad
que marca la diferencia entre
dormir de manera deficiente y un
suefio reparador; aunque pocos
saben que su colchdn puede estar
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afectando su estado de salud.
Usualmente no se le dala
importancia debida a la compra
de un buen colchdn. Mucha gente
piensa que no hay problema con
las caracteristicas; lo relevante es
tener un colchén donde dormir.
Pero realmente es un tema
delicado; la calidad que tenga

Aprende a cvidarlo

M | ava el protector de tu
colchén una vez al mes con
agua caliente, para eliminar
los dcaros y demds bacterias.
I Aspira bien tu colchdn
cada 15 dias y aprovecha este
proceso para ventilarlo por lo
menos una hora.

B [ impialo en seco; nunca
lo pongas en contacto con
humedad para evitar mal olor.

el riesgo de

'I'I.l COLCHON

NO DUERMAS CON
EL ENEMIGO

puede determinar el grado de
descanso que se consiga y por lo
tanto, la cantidad de energia diaria.

Si estas durmiendo en un
colchdn en mal estado, toma en
cuenta sus efectos:

® Dolor: Cominmente dormir
en un colchén que presenta
hundimiento o bultos puede
causar dolor de espalda y/o
dolores musculares; estas
irregularidades no permiten
que la columna vertebral esté
alineada de forma correcta,
causando tensién en masculos,
ligamentos y articulaciones.
Dormir en un colchén que aporte
el soporte adecuado al cuerpo es
la mejor alternativa para evitar
este tipo de complicaciones.

e Insomnio: Dormir en un
colchon en mal estado puede
causar insomnio, ya que
tu cuerpo no se encuentra
completamente comodo y
te moverds constantemente
buscando la posicion ideal.
Ademas esta comprobado que
una de las maneras mas efectivas

para aumentar tu energia es
descansar en un colchén con un
grosor mayor a dos pulgadas.

e Fatiga: Como consecuencia
del insomnio la fatiga se presenta
al no poder recuperarte durante
la noche, lo que ocasiona tener
durante el dia una sensacidn de
cansancio constante.

e Alergias: Un colchon viejo
puede desencadenar sintomas
de asma y reacciones alérgicas,
debido a que pueden contener un
alto contenido de polvo y acaros.
Los colchones con tecnologias
que eviten la acumulacion
de humedad, pueden ser una
solucidn eficaz para estos
problemas. iTémalo en cuenta!

Lo mejor es remplazarlo después
de cinco a siete afios de uso

en promedio. También si los
forros estan rasgados, si tiene
protuberancias, mal olor o ha sido
sometido a humedad constante.
No dejes pasar el tiempo.
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| éSabes qué te estds comiendo? |

UN CEREAL CON HISTORIA

Conoce el trigo kamut

POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA
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esde el radiante y soleado
Egipto Ilega el kamut, uno
de los primeros trigos que
existen en la humanidad.
Este cereal, ademas de poseer
gran historia, es un alimento rico
en vitaminas y minerales que son
esenciales para el ser humano.
Cuenta la leyenda que
unos granos de kamut fueron
encontrados en una vasija dentro
de una piramide egipcia, y que
a su descubridor se le ocurrié
probar si seria capaz de hacerlos
germinar. Ese seria el origen
de los actuales cultivos de este
cereal en el mundo.
Expertos asequran que gracias
a sus propiedades es un cereal
digerible, por lo que puede sustituir
alas harinas de trigo comdn para
lograr una dieta més saludable.
Ademas, su dulce sabor hace que sea
polivalente a la hora de prepararlo.

SUS COMPONENTES
Dicho alimento aporta gran cantidad
de energfa, por lo que podria ser
interesante para los deportistas.
Pero, écudles son sus componentes?
Descubrelos en la siguiente lista:

e Vitaminas del grupo
B. Participan en el correcto
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funcionamiento del sistema
nervioso, sistema circulatorio, en
la piel, reducen la aparicion de
defectos durante el embarazo y
ayudan al sistema inmunitario.

e Vitamina E. Es un
antioxidante que protege a las
personas de los radicales libres
y retrasa el envejecimiento.
Ademds participa en la formacién
de glébulos rojos y a que la
sangre no se coagule.

e Selenio. Es otro potente
antioxidante y previene dafios
cardiovasculares, previene la
aparicion de cancer, diabetes,
artritis, hipotiroidismo,
infertilidad o cataratas.

e Calcio. Cumple diversas

funciones en el organismo, como
la de ayudar a que los misculos
se relajen, participa en ciertas
funciones del sistema nervioso,
combate la osteoporosis,
favorece la coagulacién de la
sangre, estimula la secrecion

de hormonas y participaen la
absorcion de la Vitamina B12.

e Potasio. Un mineral esencial.
Tiene importantes funciones en los
sistemas muscula y nervioso, forma
parte de los huesos, metaboliza
hidratos de carbono, interviene en
la produccién de proteinas, regula la
cantidad de liquidos en el organismo,
evita la hipotension arterial
(tension baja) y colabora en el buen
funcionamiento del corazon.

e Hierro. Transporta el
oxigeno, participa en la
produccidn de hemoglobina,
mejora nuestro sistema
inmunitario, evita la fatigay la
anemia ferropénica.

* Proteinas. Participan en
practicamente todos los procesos
Que ocurren en nuestro organismo,
se encuentran en hormonas,
enzimas, forman parte del sistema
inmunolégico, etcétera.

e Grasas. Su contenido en
grasas es mayor que en el trigo
convencional y son, mayormente,
Omega 6. Ideal para el humano.

* Magnesio. Ayuda a mantener
dientes, huesos y un corazén sanos;
ademas interviene en el correcto
funcionamiento de los nervios y los
mudsculos, y a la par participa en
la formacidn de proteinas y en la
liberacién de la glucosa.

e Fosforo. Activa a las
enzimas, disminuye la pérdida
de masa dsea, previniendo la
osteoporosis, previene las caries,
colabora al buen funcionamiento
de los rifiones y del corazén.

e Zinc. Es muy importante
para el sistema inmunitario, para
el crecimiento, la fertilidad y la
cicatrizacion de heridas.

e Hidratos de carbono
complejos. Son una buena
fuente para personas con altos
requerimientos de energia; como
nifios o deportistas.
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POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA

Y

or la mafianas al despertar,

lo primero que viene a la

mente de la mayoria de las

personas es tomarse una
tacita de café para comenzar el dia
con toda la actitud, pero realmente
sabes qué beneficios tiene el
consumirlo. Conozcamos mas de
esta deliciosa bebida.

¢DE DONDE PROVIENE?
Se conocen como café a los granos
obtenidos de unas plantas llamadas
perennes tropicales (cafetos), los
cuales, tostados y molidos, son
usados principalmente para preparar
y tomar como una infusion.

Esta bebida puede reducir el
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riesgo de padecer una enfermedad
cardiovascular, respiratoria,
neurodegenerativa, diabetes,
infecciones y lesiones.

Ademds el café es uno de los
extractos que mas antioxidantes tiene,
lo cual puede ayudar a retrasar el
envejecimiento de las células.

Y debido a su alto contenido
en cafeina, hard que nos sintamos
mas despiertos. Algo que nos
ayudara enormemente a desarrollar
nuestras actividades tanto
profesionales como sociales de
manera mas eficiente. Adicionalmente,
la cafeina ayuda a liberar dopamina y
serotonina, encargadas de reqular el
estado de dnimo.

Numerosos estudios médicos han
develado que aquellas personas que
consumen entre 2 6 3 tazas de café
al dia pueden prevenir todo tipo de
enfermedades. Uno de estos estudios
fue realizado en la Universidad
de Harvard. Sin embargo, si

se consumenmas de 4 65
tazas se puede dar el efecto
contrario a los beneficios
que puede tener.

EL ARMA CONTRA
LAS BACTERIAS
Hace poco se descubrid
una nueva propiedad al
café, pues en un estudio

reciente realizado por la doctora
Rocio Pérez y Terrén, investigadora
y docente de la Facultad de Ciencias
Bioldgicas de la Benemérita
Universidad Auténoma de Puebla
(BUAP), quien trabaja en el andlisis
de 34 especies de plantas de la
region poblana, encontré que
algunos extractos naturales ayudan
a inhibir el desarrollo de bacterias
patdgenas presentes en alimentos
Yy que son generalmente causantes
de enfermedades gastrointestinales,
como la salmonela, detectando
efectividad en diferentes especies

como el ajo, el romero y el café.
Para obtener estos extractos, la
doctora Rocio Pérez y Terrdn recurrié
a un método denominado mezclas
hidroalcohdlicas. En cuanto al tipo
de plantas, utiliz6 ejemplares secos,
frescos y seccionados; sin embargo,
detectd que los mejores resultados se
obtenian de los ejemplares frescos.
Cuando ya se obtiene el
extracto, se prueba utilizando
distintas técnicas de inhibicién
y antagonismo del crecimiento
bacteriano. Sin duda, el café ayuda
a mantenernos saludables.

MASCARILLA DE CAFE

Para piel propensa a puntos negros

INGREDIENTES

¢ 1 cucharadita de café molido
(59)

¢ 1 cucharada de miel (25 g)

e 2 cucharaditas de azicar
granulada (10 g)

¢ 1 cucharadita de bicarbonato de
sodio (5 g)

PREPARACION
- Combina todos los

ingredientes hasta lograr una pasta
manejable.

- Aplica en tu rostro y cuello,
dando un suave masaje circular.

- Deja reposar por 20 minutos y
retira con un pafio hiimedo o con
agua fresca.

- Seca dando golpecitos suaves
para cerrar los poros.

- Para terminar, aplica la crema
hidratante de tu preferencia.
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Las frutas de invierno con mas beneficios

POR YAZMIN PEREZ
DOCTOR EN CASA

Y/ LIH90 0000411000000 00000407/

|invierno es la temporada

del afio en la que tendemos

a consumir menos citricos,

pero es importante que en
nuestra dieta no falte el consumo
de estas frutas, ya que las vitaminas
qgue aportan nos ayudan a mantener
un adecuado estado de salud y tener
mejor digestion. Comer estos frutos
es indispensable durante todo el
afio, aungue toma mayor relevancia
durante el invierno, debido a que
el clima favorece el aumento de
las enfermedades respiratorias
y nuestro sistema inmune debe
estar preparado para enfrentarlas
de la mejor manera.

MEJOR SI SON DE
TEMPORADA

Si elegimos las frutas de
temporada, comeremos las
mejores, las mas saludables y
también las mds sabrosas, debido
a que su riqueza nutricional esta
en su punto. Ademas si cuidamos
este aspecto, serd realmente
dificil comprar aquellas que han
pasado su estado dptimo de
maduracion por el tiempo.
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Estas son algunas frutas de invierno que puedes consumir para proteger a tu organismo. iToma nota!

Manzana
La manzana es una fruta
fresca propia del invierno,
aunque lo cierto es que se
puede encontrar durante
todo el afio. Una manzana
) supone un gran aporte
de fésforo, fibra, potasio,
hierro y vitamina C. Uno de sus
beneficios mas conocidos es que

ayuda en gran medida a que los
dientes estén mas sanos.

Kiwi

El kiwi es una de las frutas
mads beneficiosas que
existen; indispensable
en una dieta sanay
equilibrada. Es muy
conocido por su aporte

de fibra, por lo que resulta

ideal para favorecer el

transito intestinal. Ademas, es

muy rico en vitaminas C y E.

Chirimoya

Con una composicion de un 75

por ciento de agua, es una opcion
estupenda para mantenerse
hidratado; contiene fibra, vitamina
Cy propiedades diuréticas.

Granada

Su elevado nivel nutricional hacen
de la granada una de las mds
interesantes frutas de invierno.
La granada se considera una fruta
antioxidante, antiinflamatoria y
anticancerigena. Asimismo se

ha asociado con beneficios para
las personas con hipertensién
arterial, artritis y colesterol.

Sus semillas también ayudan a
mejorar la memoriay proteger
contra infecciones.

1 Uva
) f’ Si hablamos de frutas de invierno

ke no podemos dejar de mencionar

la uva. Asociada a numerosos
beneficios para la salud como
diabetes, cancer y Alzheimer. Esta
fruta aporta vitamina K, fibra y
sobre todo antioxidantes. Pero es
importante controlar las porciones
de consumo para no correr el
riesgo de aumentar de peso.

Naranja
La naranja es una de las
primeras variedades que,
en invierno, aparecen en el
mercado. Aporta potasio,
magnesio y calcio. Ademds
acido félico, vitamina Ay
sobre todo, vitamina C.
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TOMA UN RESPIRO

Métodos para controlar esa tos

POR GUILLERMO VACIO
DOCTOR EN CASA
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a tos es considerada
como un acto reflejo del
organismo cuando se
produce una excesiva
mucosidad, o un mecanismo

_de defensa frente a agentes
externos al actuar como aliada

del sistema para despejar
las vias respiratorias
- de particulas de polvo
0 cuerpos extraos,
expulsandolos hacia el
exterior a través de gran

ocasiones puede llegar a
ser persistente, al grado
de impedir el suefio o el
paso debido del oxigeno a
nuestro sistema.

consejos para darte un respiro,

mientras estds pasando por algn

padecimiento que pueda estarte
provocando esa insistente tos.

¢QUE SUCEDE EN
NUESTRO ORGANISMO?

Se trata de un reflejo que

cantidad de aire desde los
pulmones. No obstante, en

Aqui te brindamos algunos

puede ser o no voluntario. En
este proceso, la glotis (espacio
que esta limitado por las
cuerdas vocales) juega un papel
fundamental pues se contrae
hasta cerrarse manteniendo en
los pulmones y en la cavidad
tordcica gran cantidad de aire.
El conjunto de todas estas

presiones provoca la contraccién
del diafragma, la apertura de la
glotis y la expulsion de aire hacia
el exterior produciendo la tos. En
algunas ocasiones esta expulsion
puede ir acompafiada de flemas,
sangre o incluso vémitos.

Entre las causas mas comunes
que favorecen a que surja o
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MAS INFORMACION...

De acuerdo con los médicos
existen varios tipos de tos,
sin embargo, entre las mas
comunes se encuentran:

La alérgica, la cual se
caracteriza por ser seca y
persistente y se presenta
cuando [a persona se expuso
a aquello que le produce
alergia; la seca, que puede
ser causada por una irritacion
en la garganta causada
por la inhalacion de humo,
cigarro o la presencia de un
objeto extrafio en las vias
aérea. El descubrir la causa
es fundamental para que el
tratamiento sea exitoso. El

agua es un excelente remedio
natural que puede ayudar a
tratarla, ya que mantendra la
garganta hidratada calmando
la irritabilidad y la tos.

Con flemas, puede ser
causada por enfermedades
respiratorias como gripe,
resfriado o infecciones
respiratorias. En este caso
suele estar acompaiiada de
otros sintomas como dolor en
el cuerpo y, a veces, fiebre. Su
tratamiento puede ser hecho
con el uso de medicamentos
para la tos que ayudan a la
eliminacion de la flema, pero
siempre deben ser tomados
bajo supervision médica para
evitar complicaciones.




persista la tos se encuentran,

la gripe o resfriado, infeccién
respiratoria, sinusitis, ranitas,
laringitis o faringitis, bronquitis
aquda, crisis de asma y
bronquiectasia, asi como la
exposicion a las sustancias que
causan alergia como polen o
acaros, por un efecto secundario
de medicamentos para el corazon,
neumonitis, enfisema pulmonar,
edema o embolia pulmonar.

BUSCA UNA SOLUCION
Ademas del consumo de
medicamentos recetados por
el médico, para el tratamiento
casero de la tos se aconseja:

1. No dormir con el cabello mojado.

2. Mantener los pies calientes,
utilizando medias.
3. Mantener la garganta

hidratada ingiriendo aguas.

4. Evitar permanecer en sitios
con corrientes de aire.

5. Evitar los cambios bruscos
de temperatura.

6. Utilizar prendas de vestir
adecuadas de acuerdo a la
estacion del afio.

7. Evitar permanecer en sitios
con polvo o sucios.

8. Untar y masajear la planta de
los pies con ungliento de mentol.

9. Procurar la ingesta de miel
con limén a lo largo del dia.

Pero lo mds importante,
si la tos es persistente o va
acompafiada de otros sintomas
como fiebre, se debe acudir
de inmediato con el médico,
quien recetard el medicamento
adecuado para su tratamiento.
iToma tus precauciones!

Nifos SiN caries
sonrisas felices

PASEO dEl TECNOIOJICO 909
COL. Residencial TECNoIOJico
TOrreon, Coah.

INformes: 767 34 37

- Dra. Yanet+h
" Molina

Odontologia Pediatrica /
Céd. Prof. 4958457

729 O4 00 EXt. HeH



SA,I.I.ID
ESTETICA

UN LOOK

SALUDABLE

No causes mas pérdida

POR YAZMIN PEREZ
DOCTOR EN CASA

Y e

omUnmente para evitar

o erradicar la caida del

cabello, piensas en utilizar

shampoo, acondicionador o
tratamientos que garantizan cuidar
tu cuero cabelludo; pero la solucién a
este padecimiento puede encontrarse
en laforma de peinarte.

Cuando el cabello permanece
peinado constantemente de la misma
manera, el exceso de tension, puede
provocar alopecia. Lo normal es que
vuelva a crecer, pero cuanto mas pelo
arrancas, mas posibilidades hay de
que lo pierdas permanentemente. Asi
que si acostumbras llevar el mismo
peinado todos los dfas, ten cuidado
de que no te esté lastimando.

ALOPECIA POR TRACCION
Se trata de una enfermedad
provocada por estirar demasiado
el cabello desde la raiz, que podria
producirte calvicie. Esto sucede
cuando el espacio que deja el
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foliculo piloso arrancado se infecta
e impide que vuelva a desarrollarse
un foliculo que reinicie el proceso
de desarrollo del cabello.

Por eso para mantener un
cabello saludable, ademds de
cuidar la higiene, debes tener
cuidado con algunos peinados
que podrian propiciar la caida
del cabello. A continuacién te
presentamos los mas dafiinos:

e Extensiones de cabello.

Esta es una de las causas que mds
provocan este tipo de alopecia;

la sujecion al pelo genera mucha
tension por un lapso considerable,
pues las extensiones suelen llevarse
entre cuatro meses y dos afios. Los
expertos recomiendan evitarlas, o
preferir una técnica de extensiones
que no generen una traccién agresiva
para el cuero cabelludo.

* Colas de caballo stiper
estiradas y altas. Este peinado
pone en riesgo la densidad capilar
de tu cabeza debido a la tension que
provoca estirarlo de esa manera.

Si también es tu estilo preferido y
lo usas diario, intenta combinarlo
con peinados mas relajados. Pero

L recomendacion es que dejes descansar fu
cabello, evita maltratarlo con productos abrasivos y
opta por tratamientos nutritivos para fortalecerlo.

siya has notado que tu cabello se
esta debilitando, intenta probar
tratamientos capilares que estimulen
los foliculos para que resurja el pelo.
* Trenzas pegadas al cuero
cabelludo. Suelen ser muy
populares cuando vas de vacaciones
ala playa. Sin embargo, son todavia
mas peligrosas que la coleta. La
causa habitual de las trenzas
peligrosas es parecida a la de las
coletas: restiramos hasta el dltimo

\ 4

“pelito” pero no es tan doloroso
mantenerse con el peinado.

e Las rastas
Son modernas y lucen con estilo,
pero ison un peligro! Al igual que
las trenzas, las rastas no suelen
doler, aunque soportan mucho peso
en puntos muy concretos del cuero
cabelludo. La clave del peligro de
las rastas es que son peinados que
se llevan durante mucho tiempo y
esto puede afectar.
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POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA

[ tiempo avanza cada
vez mas, y ahora los
dispositivos tecnolégicos son
prescindibles en la vida de
casi todos los humanos. Si, vivimos
en la era donde la tecnologia
estd ayudando a revolucionar al
mundo... pero el exceso y abuso de
ella puede traer consecuencias a la
salud; principalmente en personas
menores de edad.
Es inevitable decir que las nuevas
generaciones estan naciendo
“con un chip integrado”, basta con
hacer un ejercicio de observacion
en cualquier espacio publico para
comprobar que la mayorfa presta
gran parte de su atencién al mundo
tecnoldgico que al real. No obstante,
dicha situacion puede perjudicarlos
en su desarrollo y salud.
“Los nifios que pasan
siete 0 mas horas al dia

utilizando dispositivos
tecnolégicos, rebasan el doble
de probabilidades de ser
diagnosticados con depresién o
ansiedad -comparados con los
menores que utilizan solo una
hora de estos aparatos-", resaltd
un estudio publicado en el diario
‘Preventive Medicine Reports'.

Los artefactos inteligentes son
parte de la vida cotidiana de los
nifios y adolescentes de hoy. Es
por esta razon que ahora, més
que en afios anteriores, los padres
también deben preocuparse
por los efectos negativos de la
tecnologia en sus hijos.

Aunque se pueden obtener
beneficios del uso de estos
aparatos, es necesario
brindar un acompafiamiento
permanente. Del mismo modo, es
indispensable que en la familia se
cultiven hdbitos sanos en cuanto
al manejo de la tecnologfa.

"Si se aprovecha de la
manera correcta y es accesible
a escala universal, la tecnologia
puede cambiar la situacion

“Si se aprovecha de la manera correcta
y es accesible a escala universal, la tecnologia
puede cambiar la situacion de los nifios
que han quedado atras”.
- Unicef

de los nifios que han quedado
atrds. Podremos conectarlos
a numerosas oportunidades y
dotarles de las aptitudes que
necesitan para tener éxito en
un mundo digital”, informé el
Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (Unicef) en un
comunicado de prensa.

DIFICULTADES

EN LA INFANCIA

El uso desmedido y sin control
de la tecnologia en los nifios
puede generar problemas de

salud, desérdenes en el suefio,
irritabilidad, bajo rendimiento
académico, aislamiento y
depresion; esto se refleja en
los tiempos que permanecen
conectados, el comportamiento
que asumen con los mayores,
o el desinterés frente a otras
actividades y tareas cotidianas.
Un estudio de la Universidad
de Harvard afirmé que “uno de
cada 11 menores son adictos a
las nuevas tecnologias, de modo
que los menores sin limite del
teléfono mdvil pueden acabar
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Prevencidn temprana

desarrollando conductas de una mayor posibilidad de sufrir aparatos de riesgo porque emiten
dependencia”. Entre otras abusos digitales. radiacion. Se recomienda tener
consecuencias se encuentran las e Radiacion. La Organizacién un cuidado especial con los nifios,
siguientes. iPon atencidn!: Mundial de la Salud (OMS) ya que son mas sensibles y tienen

e Pérdida de socializacion. clasifico a los smartphones como  mads probabilidades de contraer
Los nifios interactiian menos enfermedades como el cancer.
entre si, con su familia y con su Otros problemas * Alteraciones en el
entorno desde que las nuevas desarrollo. Los nifios que
tecnologias arraigaron en su vida, v dedican un tiempo excesivo
por lo que los progenitores deben El desarrollo cerebral de los a las nuevas tecnologias
asequrarse de que los menores pequefios puede deteriorarse pueden sufrir diversos
pasen la mayor parte de su tiempo ~ por la exposicion excesiva problemas de desarrollo
socializando cara a cara con a la tecnologia. Otros gue alteran su evolucidn
otras personas y sin pantallas de problemas que puede normal; como déficit de
por medio. En lugar de aparatos desencadenar esta situacion atencion, problemas de
tecnoldgicos se recomienda son los siguientes: memoria, disminucion
fomentar la lectura, los juegos con Afecciones en el desarrollo del rendimiento
la familia y el deporte. del lenguaje y creatividad académico,

e Aumento de riesgos. Del alteraciones del
mismo modo que quien pasa M Obesidad suefio, problemas de
mas horas en carretera tiene W Déficit de atencion alfabetizacion y reduccion
mads probabilidades de sufrir M Ansiedad de capacidades.
un accidente vial, los nifios mas M Problemas en el suefio ¢ Enfermedades mentales. La
expuestos a la tecnologia tienen M Afecciones digestivas OMS indicd que los menores que

estan expuestos al exceso de la
tecnologia, tienen consecuencias
graves en su salud mental; ya
que a pesar de su corta edad,
pueden padecer depresion y
ansiedad infantil, trastornos
bipolares, psicosis y problemas
de conducta que se traducen en
un incremento de las rabietas.
¢ Obesidad infantil. El uso
de las nuevas tecnologias ha
fomentado el sedentarismo
poblacional y, con él, el
incremento de peso y las
enfermedades derivadas de la
obesidad, como la diabetes y
problemas cardiacovasculares.
¢ Conductas agresivas.
La exposicion de los nifios a
contenidos con elevada agresividad
y violencia puede insensibilizar al
menor ante estos actos. Por eso,
es importante controlar tanto el
tiempo de uso del mévil, como
saber qué tipo de aplicaciones
estan utilizando los menores.
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PERFECTA
ALTERNATIVA

Crear el hdbito de lectura
desde la infancia es una
solucidn que puede eliminar
la ansiedad por utilizar
aparatos tecnoldgicos.

Los libros educan, ensefian
y hacen que los infantes
creen nuevos mundos,
descubran lo desconocido
y se acerquen a las
verdad. Ademas despiertan
sentimientos, sensaciones
y reacciones; son, sin duda,
grandes herramientas para el
desarrollo y educacion de los
menores de edad.

¢Como fomentar la
lectura? Aqui te decimos
algunos pasos que puedes

y

&

PREVENCION DEL ABUSO
Ningun exceso es bueno, y

como ya se menciond, abusar

de la tecnologia también puede
conllevar a sucesos negativos para
la vida de los pequefios. Es por eso
que en esta ocasion preparamos
algunas alternativas que podrias
implementar en tu hogar. iPero

realizar con tus pequefos...

1. Establece una rutina
diaria. Busca un espacio y
un tiempo diario para que el
nifio lea; por ejemplo antes
de dormir o de merendar.

2. Interésate por su
lectura. Esto motivard al
menor a sequir leyendo.

3. Animarlo también a
escribir. Esta actividad
ayudard a fortalecer su
creatividad.

4. Predicar con el ejemplo.
Al ver a sus familiares
leyendo, aumentard su
motivacion.

5. Fomentar el disfrute. En
los adultos queda la mision
de erradicar los estereotipos
que indican que la “lectura
es aburrida”.

-

)/

ojo! Recuerda que el primer paso
es entablar una comunicacion
efectiva con tus hijo.

e La tecnologia no es un
pacificador emocional. A los
nifios se les debe ensefiar
c6mo identificar y controlar
las emociones fuertes. Se
recomienda mostrarles técnicas

para calmarse como la de
respiracion o de conversacion,
en lugar de utilizar un aparato
tecnolégico para “distraerse”.

 Promover las actividades
al aire libre. Es importante que
los nifios aprendan a disfrutar de
actividades recreativas para su
desarrollo emocional y salubres.

¢ Fijar limites. El juego fuera
del mundo digital estimula la
creatividad, por lo que los limites
podrian ser la mejor alternativa
para potencializar dicha
capacidad. No se recomienda
utilizar ningln tipo de pantalla en
nifios menores de dos afios, pues
su salud puede verse afectada
desde temprana edad.

¢ No usar tecnologia antes
de dormir. El uso de artefactos
tecnolégicos durante la noche, es
altamente nocivo y solo impide
un descanso tranquilo.

e Ser un buen ejemplo.
Debido a que los nifios
son grandes imitadores, es
importante que los padres
limiten el uso de dispositivos
delante de los nifios.

¢ Hacer la transicion poco a
poco. Si el nifio esta comenzando

una adiccién necesitard
desconectarse progresivamente.
Si se le elimina bruscamente,
aumenta la ansiedad infantil en
vez de mejorarla.

Cada 21 de noviembre se
conmemora el Dia Universal del
Nifio, por lo que durante este
mes -y por el resto del afio- es
importante recordarles a cada uno
lo importantes que son. Asi que en
lugar de obsequiarles un aparato
tecnoldgico para "hacerlos sentir
bien”, lo ideal es brindarles amor
y momentos especiales.




(0N TERES TU MENTE

Los efectos de la television en la salud mental de las mujeres

POR YAZMIN PEREZ
DOCTOR EN CASA

xisten factores que debilitan
nuestra capacidad mental;
el mas destacado en los
dltimos afios es el uso
excesivo de la television, que
puede acelerar el envejecimiento
cerebral y entorpecer el
rendimiento cognitivo. No es
un secreto que las personas
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que pasan largos periodos de
tiempo sentados frente a un
televisor tienen mayor riesgo de
experimentar depresion; pero la
tendencia para desarrollar dicho
padecimiento es prominente en
mujeres que en hombres.

“Pasar mucho tiempo viendo
programas de television aumenta
-mayormente en las mujeres- el
riesgo de desarrollar sintomas
depresivos y angustia”. Es lo que
han concluido investigadores
de la Universidad Auténoma de

Madrid en un trabajo donde por el
contrario, apuntan que actividades
fisicas como caminar o correr,
contrarrestan los efectos negativos
del sedentarismo en la salud mental

Si, estd comprobado que a
comparacion de los hombres,
las féminas desarrollan mas
problemas psicolégicos cuando
pasan mucho tiempo viendo
television. La causa la explican los
siguientes factores:

e La influencia del contexto
El papel de las mujeres en la

]
La television
nos

‘ ‘ proporciona

temas sobre los que
pensar, pero no nos deja
tiempo para hacerlo”.

GILBERT CESBRON
/"



sociedad, la manera en la que
son criadas y los roles, generan
mayor susceptibilidad a padecer
una depresion. Diferentes estudios
aseguran que las mujeres tienden
a ser mas sensibles y empaticas
con las necesidades de los
demas, lo que puede llevarlas

a interiorizar las emociones
negativas que ven reflejadas en
los programas de televisién para

/=

acabar padeciéndolas.

e Vulnerabilidad genética
Las mujeres son mas propensas
a sufrir episodios depresivos
debido a una mayor vulnerabilidad
genética a la hora de visualizar
una situacion estresante. La propia
guimica cerebral es un factor
fundamental, asi como la influencia
de la construccién hormonal
femenina que puede llegar a influir
decisivamente sobre las partes del
cerebro que controlan el estado de
animo o las emociones.

Es importante destacar que
aunque son mas propensas las
mujeres, ver television en exceso
puede traer consecuencias
severas a la salud mental de
hombres también. Los excesos
siempre son dafiinos para
la salud, aunque parezcan
actividades saludables. Ademads

la dependencia a la pantalla
adormece la capacidad critica,

b independientemente del

sexo de la persona.
En esta ocasion,
presentamos los
efectos que pueden

Lt enfrentar
¥

quienes

abusan de este pasatiempo:

* Incapacidad de retencion
A largo plazo, la principal
consecuencia de esto es que
la capacidad de atencidn
se deteriora. El cerebro se
acostumbra a esa especie de
aletargamiento y por eso se
hace dificil enfocar la mente
intensivamente en algo.

* Distrés psicoldgico
Debido a las conductas
sedentarias pasivas, entran
en un estado de angustia o
sufrimiento que conduce a una
pérdida progresiva de energia,
agotamiento emocional e interés
en las cosas de la vida.

¢ Negatividad
Debido a la programacion
desarrollada y al contenido ‘sin
filtros’ que se transmite en la
television pueden desarrollar una
conducta mas agresiva y negativa
por la liberacidn de emociones
que esta actividad involucra.

e Trastornos del suefio
Ver television durante un horario
recurrente genera que los
patrones de suefio se desordenen
y se vuelvan irrequlares, por ende,
se puede desarrollar insomnio o

La television
es maravillosa.
No solo

nos produce dolor

de cabeza, sino

que ademds en su
publicidad encontramos
las pastillas que nos
aliviaran”.
BETTE DAVIS

problemas de cansancio extremo.

* Tension ocular
Esta es una de las mas
conocidas consecuencias,
pero contrariamente no es la
mads ‘aterradora’ ni la que mas
complicaciones le puede traer a
la salud mental. Mirar fijamente
a un objeto durante un largo
periodo genera tensién en los
0jos y esto mds adelante puede
traer graves consecuencias.

* Depresion
Si pasan varias horas viendo la
television pueden experimentar
problemas de depresion ya que
se mantienen en un estado
de aislamiento y soledad. Los
programas de television con
temas complicados y personajes
emocionalmente inestables, influyen
en el animo de las personas.

» Sustitucion social
Con el fin de llenar el vacio
emocional del aislamiento,
pueden llegar a establecer
relaciones con personajes de
ficcion. Los cientificos no estan
sequros de si el establecimiento
de relaciones con personajes de
television suprime la necesidad
de interaccién humana o en
realidad cumple esa necesidad.

Doctor en Casa / Noviembre 2018 E



POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA
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0s abuelos son una parte
fundamental de una familia,
aunque no son los padres
siempre estan al pendiente
de los nietos; sin embargo, en
esta época donde por diversas
situaciones los papds no pueden
cuidar a sus hijos, son los
abuelos quienes toman esta
responsabilidad, pero, (cudndo
esta situacion se vuelve un
problema? Descubramos qué es el
“sindrome del abuelo esclavo”.

CAMBIO DE PARADIGMA
Este sindrome es un conjunto

de sintomas psicoldgicos y
fisicos que sufren las personas
mayores cOmo consecuencia

de los cambios sociales. Un
problema a nivel psicoldgico pero
que, segn alertan los expertos,
también puede tener graves
consecuencias fisicas como:
agotamiento, falta de energia,
dolor crénico, hipertension arterial
e incluso, descompensacién de
enfermedades crénicas.
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INFORMACION

consejos para .cuidur su salud |

ENTRE EL DESCANSO

Y EL AMOR

La salud de los abuelos cuidadores

Sequn el tercer estudio del
Observatorio de Vulnerabilidad
de la Cruz Roja en Catalufia, una
de cada tres personas mayores
que asisten a la institucién
humanitaria han ayudado alguna
vez en el cuidado de los hijos de
algtn familiar durante los Gltimos
dos afios. Segun este estudio un
59.6 por ciento se hacen cargo del
cuidado de sus hijos y/o nietos.

Sonia Diaz, soci6loga de Serveis
Integrals per a I'Envelliment Actiu

junto con otra institucién elaboraron
un estudio que ha determinado tres
perfiles: los abuelos cuidadores,

los “esclavos” que estan cuidando

a sus nietos pero no han sabido
decir no para cuidar su tiempo
personal y en tercer lugar los
abuelos que saben decirnoy
deciden cuando y cémo adoptan
este rol de canguro eventual. Este
fendmeno de “abuelos-quarderia”
tiene efectos sobre la vida cotidiana
de los adultos mayores, ya que

muchos se sienten con exceso de
responsabilidad por llevar a cabo
acciones que no les corresponden,
como hacerse cargo de la
educacion. Esto les puede provocar
otras condiciones como estrés,
achaques fisicos y de movilidad.

En diferentes estudios se afirma
que, si bien posteriormente una
fuerte participacion en el cuidado
infantil acelera deterioro de la salud,
los abuelos con una carga ligera de
cuidado de nifios disfrutan de un
mejor nivel de salud en promedio.

ALGUNAS
RECOMENDACIONES

1. Detecte si estd sintiendo algunos
malestares fisicos o psicoldgicos.

2. Reconozca sus limitaciones.
Todos debemos estar dispuestos a
decir de vez en cuando “no puedo”.

3. Es importante ser sinceros
y comunicar el verdadero estado
fisico y emocional que se siente.

4. Hay que buscar medios
efectivos para decir no. En caso
contrario, se puede caer en la
amargura y dificultar la convivencia
de los que viven con nosotros.

5.No oculte sus malestares solo
pOr Ser generoso con sus hijos.
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IQUE NO
TE PIQUE!

TODOS PODEMOS PREVENIR

_Desmalezayy fumiga® " _ATapallosirecipientes
con'aguallimpia

__JElimina’agua estancada;voltea
y.tapa cubetas y recipientes

__No fugas de agua
__Manteén lalbasura tapada
y sellada

@ Dile NO al Dengue, Zika y Chikunguya
=" Torreon



Los antibioticos y la salud

POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA

W

os antibidticos son elementos
sumamente valiosos para la salud,
inclusive, su uso correcto es capaz
de salvar vidas. Dichos farmacos

acttian matando las bacterias o impi-
diendo que se reproduzcan; después
de tomarlos, las defensas naturales
del cuerpo son suficientes.

UN POCO DE HISTORIA

- Su desarrollo empirico y el conocimiento de su mecanismo de accion
salid a la luz a principios del siglo XX por el bacteridlogo aleman Rudolf
Von Emmerich, quien descubri6 un preparado capaz de destruir las bacte-

rias del cdlera y la difteria en un tubo de ensayo.
- En 1928, el cientifico britanico Alexander Flem-
ing descubri6 accidentalmente la penicilina. El
notd que un moho que contaminaba una de sus
placas de cultivo habia destruido la bacteria

cultivada en ella. Sin embargo, transcurrieron
diez afios hasta que pudo ser concentrada y estu- N /

diada gracias al trabajo de otros cientificos, entre
ellos Howard Florey y Ernest Chain.

« El primer medicamento empleado en
humanos fue la tirotricina por el bacteriélogo
americano René Dubos en 1939.

- Fue en la década de los cincuentas cuando
comenzd el uso extendido de los antibidticos.
- Su uso clinico inicid en la sequnda Guerra Mundial.

EVALI0SO

REGURS

¢COMO ACTUAN?

Los antibidticos presentan distintos
mecanismos de accion. A continuacion
enlistaremos su clasificacion:

- Inhibidores de la sintesis de la pared (4

celular: Estos farmacos impiden la for- °

macion de peptidoglucanos, los cuales \
crean una pared celular bacteriana. /O
- Antimicrobianos: Alteran la capacidad de :

las membranas celulares para actuar como

barreras selectivas.

- Inhibidores de los dcidos nucleicos: Evitan

las sintesis de los acidos y la multiplicacién

de las bacterias.

- Inhibidores de la sintesis de proteinas:

Hacen que las bacterias fabriguen proteinas. ’ ‘

Significa que el antibidtico deja
de funcionar. Es una interferen-
cia en el proceso de seleccién
natural, donde antes se selec-
cionaban las bacterias mds aptas
para la supervivencia en el sitio
del organismo de que se trate.

L ¢ RESISTENCIA




SU USO CORRECTO

De acuerdo a la Organizacién Mundial de la Salud - Dosis incorrecta: Si la dosis es baja, repercutira
(OMS), los antibidticos son un recurso sumamente  probablemente en la seleccidn de bacterias resistentes.
valioso, de modo que es importante asesorarse - Intervalo prolongado entre dosis: Esto provocara
antes de tomarlos; al cumplir este paso “no que las concentraciones de antibidtico caigan
solo se obtendra el mejor tratamiento, sino que por debajo de las necesarias durante un periodo
también se reducird la amenaza de la resistencia  demasiado largo o corto.

a los antimicrobianos”. La siguiente lista es de los - Duracién del tratamiento: Si el tratamiento es bas
errores mas tipicos en su uso: tante largo, se corre el riesgo de seleccionar bacte-

- Manejo innecesario: Se realiza con frecuencia y se rias resistentes. Por otra parte, si el tratamiento es
debe a diagndsticos incorrectos o a automedicacion.  demasiado corto, sequramente fallard |a terapia.

Q
va
.

En noviembre se celebra
la Semana Mundial de
Concienciacion sobre el
Uso de los Antibioticos
(propuesta de la OMS).

2,
7,
7

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, dciencia.es
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RECONOCIENDO EL PROBLEMA

POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA

Y

| 25 de noviembre se celebra

el Dia Internacional de la

Eliminacion de la Violencia

contra la Mujer; un tema que
escuchamos a diario pero que no
le tomamos la importancia debida.
Sin embargo, puede afectar a
nuestras allegadas y traer graves
consecuencias... descubramos mas
sobre este fendémeno social.

¢CUANDO ES VIOLENCIA?
Las Naciones Unidas definen

la violencia contra la mujer
como «todo acto de violencia

de género que resulte, o pueda
tener como resultado un dafio
fisico, sexual o psicoldgico para
la fémina, inclusive las amenazas
de tales actos, la coaccién o la
privacién arbitraria de libertad,
tanto si se producen en la vida
publica como en la privaday.

La violencia contra las
mujeres se llega a manifestar de
forma fisica, sexual, emocional
y econdmica. Las formas mas
comunes incluyen doméstica,
dentro de la pareja, sexual
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La incidencia de [a violencia de género

(incluyendo la violacién), acoso y
violencia emocional/psicoldgica.

Otras formas de violencia
ejercidas contra la mujer a nivel
mundial incluyen: explotacion
sexual, trata y practicas
tradicionales nocivas tales como
la mutilacién genital femenina/
amputacion de drganos genitales,
asi como el matrimonio forzado y
el matrimonio precoz.

Los que practican la violencia
pueden ser personal del Estado y
sus agentes, miembros de la familia
(incluyendo esposos), amigos,
pareja intima, otros parientes y
extrafios, esto seglin la Asamblea
General de las Naciones Unidas.

Casi un tercio de todas las
mujeres que han tenido una
relacién ha sufrido violencia fisica
o sexual por parte de su pareja.

EL COMUN
DENOMINADOR

El 38 por ciento de los
feminicidios que se cometen en
el mundo son perpetrados por la
pareja. Ademas de la violencia
de pareja, el 7 por ciento de las
mujeres refieren haber sufrido
agresiones sexuales por personas
distintas de su cényuge, si bien
los datos a ese respecto son mds
escasos. Los actos de violencia
de pareja y violencia sexual son
cometidos en su mayoria por
hombres contra mujeres.

La situacion de agresion que
experimenta la mujer en México es
grave y esto se hace evidente en
los datos revelados por la Encuesta
Nacional sobre la Dindmica de
las Relaciones en los Hogares
(ENDIREH) realizada en el 2016,
que revela que siete de cada 10
mujeres mexicanas han sufrido
violencia y que 43.9 por ciento de
las encuestadas han sido agredidas
por el esposo, pareja 0 novio.

Los datos de esta encuesta
arrojan que los dafios en las
mujeres agredidas son en 35.8 por
ciento de los casos fisicos y 64.3
por ciento, emocionales.



De los 46.5 millones de mujeres
de 15 afios 0 mas que residen en
México, 30.7 millones han tenido
al menos un incidente violento: el
49 por ciento ha sufrido violencia
emocional, sequida por 41.2 por
ciento que declard haber padecido
violencia sexual; 34 por ciento
fisica y 29 por ciento econémica,
en al menos un dmbito y ejercida
por cualquier agresor.

NIVELES DE ALERTA
El Violentdmetro es instrumento,
disefiado por la Unidad Politécnica
de Gestidn con Perspectiva de
Género (UPGPG) del Instituto
Politécnico Nacional, el cual
ayuda a visualizar las formas e
intensidad de la violencia que
puede sufrir una mujer.
Esta dividido en tres niveles:
1. iTen cuidado! La violencia
aumentara: En este nivel el

tipo de violencia va desde
bromas hirientes, chantajear,
celar, humillar, ridiculizar, hasta
controlar o prohibir cosas.

2. iReacciona! No te dejes
destruir: El sequndo rubro de
agresion abarca situaciones
como: destruir cosas personales,
manosear, caricias agresivas,
golpear “jugando”, pellizcar,
empujar, cachetear y patear.

3. iNecesitas ayuda
profesional!: Esta ultima
etapa es la mds peligrosa, las
agresiones son: amenazar con
armas u objetos, amenazar de
muerte, forzar a una relacién
sexual, abuso sexual, violar,
mutilar y asesinar.

¢QUE HACER ANTE ESTA
SITUACION?

Habla con alguna persona de
confianza que te escuche y

respete (madre, hermana, amiga,
maestra, u otra persona).

Recuerda que no mencionar
el problema no te ayudard a
resolverlo. Busca orientacién con
personas que conocen el tema (en
especial a instancias estatales de
la mujer u organizaciones de la
sociedad civil).

Busca servicios especializados
de ayuda, acude al que te parezca
la mejor opcidn.

Recuerda, si no recibes el
apoyo que necesitas al primer
intento, no desistas, bdscalo en
otro lugar o con otra persona.

ilnférmate! Ten presente
que los problemas que no se
resuelven con el tiempo, pueden
llegar a agravarse.

Ante situaciones de violencia,
no te calles, denuncia y pide
ayuda. Siempre existirdn
personas que pueden ayudarte.

ESTRATEGIAS DE
PREVENCION:

Hoy en dia existen campanas
y actividades de promocion
que estan encaminadas a
transmitir el mensaje de
prevencion. A continuacion se
mostraran las mds conocidas:
© Movilizacion comunitaria.
Estas estrategias pueden
contribuir a la prevencion de la
violencia de género, a través de la
consecucion del compromiso de
todos los niveles de la sociedad.

¢ Trabajo con los
hombres. Comprometer a los
hombres en la aceptacion y
respaldo de los nuevos roles
a desempefiar por las mujeres
resultan claves para poner fin.

e Capacitacion y
y sensibilizacion de
los periodistas y otros
profesionales de la comunicacion
que informan sobre la violencia
contra la mujer, lo que vaa
contribuir a mejorar la calidad de
la informacion y a elevar el nivel
de conciencia y comprensién de
las causas y consecuencias.

o Educacion y
fortalecimiento de capacidades
en el sistema escolar. El sistema
de educacion formal puede ser
clave como lugar para elevar el
nivel de conciencia acerca de la
violencia de género y a atacar
y erradicar los estereotipos de
género presentes en la sociedad.
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ainfertilidad se define como
la incapacidad de poder
lograr un embarazo, después
de minimo un afio de tener
actividad sexual enfocada hacia los
dias fértiles y sin el uso de métodos
de planificacion familiar, explicd el

La infertilidad en nuestros dias

ginecdlogo Carlos Lauro Tercero
Valdez Zfiga, especialista en
Biologia de la Reproduccién Humana.
Sefialé que si la mujer tiene
mas de 35 afios de edad, el tiempo
es un factor importante, por lo
que debe buscar ayuda a los 6
meses de estarlo intentando, a
fin de identificar rdpidamente
las causas por las que no se ha
logrado embarazar.

MATERNIDAD SE RETRASA
En todo el mundo, existen més
de 80 millones de parejas con

problemas de fertilidad. En México,

se estima que el 15 por ciento
de las parejas tienen problemas
para lograr un embarazo, es decir,
102 de cada 10 parejas tendran
complicaciones, especialmente si
la mujer tiene mds de 35 afios.
“Sivas en la calle o en la plaza,
caminando, 1de cada 6 parejas que

tli veas, al azar, va a tener problemas
para embarazarse, pero cuando

la mujer tiene 35 afios 0 més, es 1

de cada 3 parejas, se eleva mucho,
entonces esto es fundamental”,
comenté Valdez Zdfiga.

Refirié que este porcentaje se
ha incrementado conforme pasa el
tiempo, lo que tiene mucho que ver
con los habitos y costumbres de la
sociedad, que han ido cambiando,
las familias eran mas grandes y hoy
son cada vez mas pequefias, pues
la mujer comparte gastos en el
hogar y tiene metas profesionales,

-—.:‘\
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UN PROBLEMA Dt DOS

lo que ha provocado que la

maternidad se vaya retrasando,

y a partir de los 37 afios hay un

descenso subito de la fertilidad.
Ademas del rol social, también

existen algunas infecciones como

la clamidia, el ureaplasma, el

micoplasma, que son bichos que
los 30 afios

‘ de edad,

este porcentaje viene
bajando, de los 30 a
Ios 35 esun 16 por
ciento; de los 35 a los
37, un 14 por ciento;
después de los 40 afios
disminuye a un 5 por
ciento por cada mes que
lo intentamos”.

A partir de

CARLOS LAURO

VALDEZ ZUNIGA,
especialista en Biologia de la
Reproduccion Humana



pueden llegar a dafiar las trompas
de Falopio y muchas veces son
silenciosas, es decir, no presentan
sintomatologia. Los cambios de
pareja sexual o las enfermedades
de transmision sexual son otros
factores que pueden afectar la
vida reproductiva, adicciones al
tabaco, alcohol, drogas, generan
alteraciones severas.

El especialista sefiald que la
infertilidad no es un problema

de la mujer sino de una pareja,
pues lograr el embarazo es un
tema de dos. Indicé que persiste
el pensamiento machista en

la sociedad pero se comparte
practicamente la mitad de
responsabilidad entre el hombre y
la mujer, pues un 40 por ciento de
las causas son de origen masculino
y 60 por ciento femenino.

“Hay casos donde la
responsabilidad es de ambos,
hablar de infertilidad no
solamente es el papel de la mujer,
el hombre también tiene un papel
importante, entonces tenemos que
estudiar a los dos”, comentd.

El estudio inicia con la
historia clinica, para conocer
los antecedentes de la pareja,
si ya recibieron tratamientos de
reproduccion o no, los diagndsticos
que han tenido, en la mujer se
tienen que estudiar las hormonas,
que funcionen adecuadamente,
la tiroides, la prolactina, que
las trompas de Falopio no estén
tapadas, el Gtero debe estar en
parametros normales, sin miomas,
polipos o malformaciones, se
estudia el cuello de la matriz, que
no tenga Ulceras.

En el factor masculino, hay
que revisar la calidad de los
espermatozoides, la cantidad,
si se mueven adecuadamente,

Si dentro de un afio no se ha logrado el embarazo,
es necesario acudir con un especialista en
reproduccion, si tiene 35 afios o menos.

si son normales y que no haya
datos de infecciones. Si se
observa alguna alteracidn, se
complementa con estudios de las
hormonas y con ultrasonidos.

Estos estudios llevan de 6 a
8 semanas en conjunto y, con
la evaluacion, la clinica tiene el
75 por ciento de las causas por
las que una pareja no puede
embarazarse. Si a pesar de esto,
los resultados son normales, hay
otras causas como problemas de
endometriosis, donde se afecta el
peritoneo de la mujer.

En el caso del vardn, hay un
padecimiento llamado suspermia,
que es la no produccion de
espermatozoides y algunas de las
causas son de origen genético,
incluso puede haber produccién

y luego suspenderse en la
adolescencia o en la edad adulta.

En la mujer, existe la falla ovarica
prematura, que también es genética,
donde el ovario deja de funcionar
antes de los 40 afios y ocurre en el 3
a 5 por ciento de las mujeres.

A pesar de que la infertilidad
suele ser un padecimiento
relativamente comdn, menos

de la mitad de las parejas que
enfrentan problemas acuden con
un especialista para resolverlos.
Valdez Zafiga explic6 que se
suele culpar al uso prolongado de
anticonceptivos, pero indicé que
esto no es asi, a menos que sean
definitivos como la ligadura de las
Trompas o la vasectomia.

“A los 30 dias de haber dejado
el anticonceptivo, la fertilidad
debe regresar a lo normal, no
es culpa de los anticonceptivos,
probablemente habia otra
alteracién por la que no se podia
embarazar”, comento.

El especialista sefiald que la
consulta en reproduccién no
solamente se basa en ayudar
a la pareja para que pueda
embarazarse lo mas rapido
posible, sino que debe estar
coordinada con apoyo emocional,
principalmente psicoldgico,
porque se vive un luto en términos
de no poder lograr un embarazo.

“Dentro de los principales
problemas que ocasiona la
infertilidad, son problemas
psicosociales, la paciente se siente,
deprimida, angustiada, estresada,
se culpa a si misma y todo esto
genera implicaciones, porque
pueden ser culpas personales o
echar culpa hacia la pareja, esto
genera conflictos que incluso puede
terminar con la relacion”, expreso.

Indicé que hay ademas un
problema social, pues en las
reuniones familiares o con amigos
es comdn que se les pregunte
porqué no han tenido hijos y esto
deriva en que la paciente se aisle y
prefiera ya no acudir a los eventos
sociales o se aleje de la familia,
en este sentido explicé que es
necesario que se cuente con el
apoyo psicoldgico.

La infertilidad es una enfermedad.
Carlos Lauro Valdez explicé que la
Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) cataloga a la infertilidad
desde abril de 2009, e indicd que,
como tal, debe atenderse.

Sefialé que se requiere hacer
una visita preconcepcional al
ginecblogo tres meses antes.
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Ellos sienten tus emociones

POR ROBERTO ITURRIAGA
DOCTOR EN CASA

simbdlica o con fines sentimentales,
la relacién entre humanos y
caninos puede ser trazada desde
hace mas de 10 mil afios, cuando
diversas civilizaciones en todo el
mundo comenzaron a observar que
las manadas de lobos tenian un
comportamiento social complejo y
que contaban con sentidos agudos
Gtiles en la caza, todo cambi6
cuando se comenzaron a domesticar
a esos lobos, los seres humanos
ahora contaban con aliados en su
proteccion y asistentes eficientes
de caza, mientras que los caninos
tenian sustento asegurado.

No pasé mucho tiempo para que
la relacién entre ambas especies se
tornara cordial, al estrechar vinculos
con sus cuidadores humanos, los

Y/ L0900 0000000000900 0000

0s seres humanos han
contado a lo largo de su
desarrollo como especie con
diversas alianzas en el reino
animal, ya sea en su crianza como
fuente de sustento alimenticio,
como apoyo en el traslado y las
labores del campo, 0 bienen la
proteccion; tal es el caso de los
perros, seres que hasta estos dias
mantienen una relacién estrecha
con laraza humana, a tal grado que
se sigue afirmando que “el perro es
el mejor amigo del hombre”.
No se trata de una aseveracion

Una mascota ademds pueden verse en el proceso
educativo, pues la interaccion con el perro ayuda
especialmente a los menores de ocho afios
a identificar de mejor forma las emociones y
necesidades de los semejantes.

\ 4
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lobos desarrollaban confianza

y un sentido de pertenencia,
eventualmente el afecto aparecid
a tal grado que manadas nuevas
de lobos nacian en contacto
directo con los pueblos humanos,
generacion tras generacion se
fueron seleccionando lobos con
ciertas caracteristicas (tiles

para cada grupo humano,
asf nacieron los perros y
sus muchas razas que
permanecen hasta hoy dia.

de depredacion, se habian
convertido en una nueva especie
que practicamente hacia las
funciones de compafiia, ya sea
para el campo, la casa o hasta

Ahora los caninos
tenfan menor

tamafio y un sentido
menos desarrollado



para personas con necesidades
especiales, el concepto de
mascota habia llegado para
quedarse hasta nuestros dias.
Mas alla del apoyo que los perros
nos puedan brindar actualmente
como vigilantes, ayuda para gente
con necesidades fisicas especiales
u otros similares, esta el hecho
de que précticamente se integran
a las familias por su valor como
compafiia, no son pocas las personas
que afirman sentirse mas cdmodos
al estar con sus mascotas que con
algunas personas, apelan al sentido
de empatia mutua que llegan a
desarrollar con el lenguaje no verbal.
Son comunes los testimonios
y casos de entendimiento
profundo entre los perros y los
seres humanos, y como toda
aseveracion, ha sido puesta a
prueba por la ciencia en diversas
ocasiones con resultados que

generalmente confirman lo que
los duefios de sus mascotas ya
suponen: los perros nos entienden
emocionalmente.

¢EMPATIA 0 CURIOSIDAD?
Por ejemplo, uno de los estudios
mas populares en los Gltimos afios
fue conducido por la Universidad
de Goldsmiths de Gran Bretafia en
2011, el estudio buscaba aclarar si
los perros realmente podian sentir
empatia con emociones humanas
, 0 bien se trataba Ginicamente de
curiosidad indiscriminada como
parte de su respuesta natural.
Para efectos de tal estudio,
seleccionaron a 18 perros que
fueron puestos a prueba en tres
escenarios, en el primero se
les expuso ante dos personas
charlando, en el sequndo ante una
persona realizando un chillido
inusual y en el tercero ante una

persona claramente llorando o
mostrando tristeza; los cientificos
buscaban establecer si l0s perros
podian acercarse a las personas
en los dos dltimos escenarios por
mera curiosidad, pero el resultado
fue que en la mayor parte de las
pruebas los perros identificaron
especificamente a las personas
tristes, acercandose con actitud
sumisa y tratando de realizar
alguna clase de consuelo.

El comportamiento de los canes
se evalud a través de la interaccion
con personas desconocidas,
por lo que la propia Universidad
de Goldsmiths plantea en su
estudio que, a consecuencia de
tal capacidad de entendimiento
canino, es posible plantear més
hipdtesis respecto a la relacion
con humanos con los que tienen
una relacion familiar, se buscara
establecer en el futuro con pruebas

diversas si el entendimiento de los
canes va mas alld de emociones
simples, si son capaces de
comprender situaciones humanas
especificas 0 su comprension
respecto a la pérdida de suamo o
miembro de Ia familia.

CREANDO UN LAZO

“Tener una mascota puede ser
muy positivo para una familia,
mejora nuestra capacidad de
socializar con el mundo que nos
rodea, ayuda a bajar nuestros
niveles de ansiedad y estrés,

el tema de los paseos es muy
importante porque mejora la
relacion de confianza con el
perro y al mismo tiempo nos
hace un bien a la salud... tenemos
actualmente técnicas que avalan
el uso de perros como asistentes
para personas con algdn
trastorno como Asperger, ayudan
a conectar con las personas y
desarrollar aspectos positivos de
la personalidad”, afirma Berenice
Gallegos, psicéloga especialista en
desarrollo cognitivo.

La especialista afirma ademds
que los beneficios de una
mascota ademds pueden verse
en el proceso educativo, pues la
interaccion con el perro ayuda
especialmente a los menores
de ocho afios a identificar de
mejor forma las emociones y
necesidades de los semejantes,
esto a través de la propia
interaccion diaria con el perro y el
vinculo que se desarrolla a través
del cuidado que se imponga.

Por su parte, veterinarios
afirman que en todos los casos
de vinculo afectivo entre seres
humanos y perros, se deben de
tomar en cuenta los aspectos
individuales de cada uno, ya que
cada mascota es distinta.
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POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA
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[ mundo va revolucionando y

los deportes también. Desde

hace tiempo, el “pole dance”

0 -baile en tubo- ha hecho
que se erradiquen diferentes
estereotipos sobre esta actividad;
la cual posee grandes beneficios
para el ser humano.

Dicha herramienta multifuncional
permite elevar el autoestima a
través de la libertad de expresion;
donde “quien lo practica se puede
sentir mas sequro, libre y sexy”, asf
lo informd Arlette Garcia, instructora
de esta disciplina.
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principal es una barra vertical fija. Su
origen se remonta hace mds de 200
afios, cuando comenzo a utilizarse
el ‘mallkhamb’, una especie de pilar
gimnastico para practicar yoga y
aumentar la fuerza muscular.
“Puedo decir que al empezar
a bailar me siento libre de todo,
como si flotara. Me hace sentir
bonita, sexy, fuerte... al estar ahi
pierdes la nocion del tiempo y se
disfruta tanto”, comentd Artlette.

SUS GRANDEZAS
Los deportes, en general, le
brindan seguridad al ser humano.
Sin embargo, la magia del pole
dance puede cambiar la vida de
una persona, équieres conocer los
beneficios que puede traer a tu
vida? iEntonces no pares de leer!
1. Mejora tu autoestima. Esta
disciplina te ayudard a comprender
que tu cuerpo es perfecto como es,
que con curvas de mas o curvas
de menos puedes proyectar toda
la sensualidad que tu quieras. Tu
lado sexy no depende de una talla,
estatura o peso; todo es actitud.

Se trata de un baile cuyo elemento

2. Aumenta tu flexibilidad. En
la clase se trabaja la flexibilidad y la
elasticidad para poder hacer cosas
cada vez mas complejas en el tubo.

3. Mas resistencia. No te
imaginaras todo lo que podras hacer
y todo el peso que podras cargar.

4. Alimenta tu fuerza interna.
La fortaleza no es solo externa,
también se puede contagiar a lo més
profundo de tu ser. El pole dance te
ayudara a tomar mejores decisiones
y con mayor determinacion.

5. Acondicionamiento fisico.
En una clase de hora y media,
se queman alrededor de 500
calorias. Trabajas todo el cuerpo
y con tu propio peso, por lo que
no hay posibilidad de lastimarte
por cargar de mas.

6. Es divertido. Solo imagina
explotar tu sensualidad al 100
por ciento, ¢encantador, verdad?
Diviértete y aprende.

7. Dormiras mejor. Al estimular la
produccion de endorfinas, se propicia
la serotonina, una hormona que
relaja y regula el suefio.

8. Excelente para
desintoxicarte. El trabajo

UNA DISCIPLINA PARA

EL AUTOESTIMA

abdominal pondra a trabajar a

tu sistema urinario para eliminar
todas esas toxinas que has
ganado con el tiempo. Evitard que
retengas liquidos, tu metabolismo
se acelerard y esa grasa que tanto
te molesta desaparecerd en unos
cuantos meses.

9. No existiran retos. Los limites
son mentales en el mundo del pole
dance, pondras tu corazon y espiritu
para cumplir cada reto. Conforme lo
practiques te dards cuenta de que
querras hacer mds giros, piruetasy
acrobacias para impresionar a tus
amigos o a tu pareja.

Si estas pasando por un momento
de crisis emocional o simplemente
deseas experimentar un deporte
nuevo, puedes acudir a una academia
0 gimnasio donde brinden clases de
pole dance... irealmente te encantard!

Quien lo practica se
puede sentir mds
sequro, libre y sexy.
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POR SALMA MARTINEZ
DOCTOR EN CASA
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uando hablamos del “dedo
martillo” nos referimos a
una enfermedad que se
manifiesta cuando se dafia
el tenddén encargado de enderezar
el dedo (tenddn extensor); cuando
una pelota u otro objeto golpea
con fuerza el dedo, podria provocar
un desplazamiento de un trozo
de hueso, junto con el tenddn. La
punta del del pulgar deja de estar
recta y en la mayoria de los casos,
esta condicion afecta el sequndo
dedo o, en el peor de los casos, al
resto. El dedo tiende a girarse y
colocarse en una posicion similar a
la de una garra de animal.

¢POR QUE SUCEDE?

La causa mas com(n del dedo en
martillo es por usar zapatos bastante
ajustados o cortos que queden
demasiado apretados, ya que de

esta manera el dedo del pie se esta
forzando a estar en una posicion
flexionada, provocando que los

mdsculos y tendones se aprieteny
se vuelvan mas cortos. La aparicion
del dedo en martillo es mds comdn
en mujeres que usan zapatos que
no se ajustan bien a su pie, 0 que
usan tacones altos con bastante
frecuencia. También puede darse
en nifios que usan calzado que les
queda pequefio.

Esta deformacion puede ser
congénita y estar presente desde
el nacimiento, o desarrollarse con
el paso del tiempo. Son raras las
ocasiones en las que todos los dedos
se ven afectados, esto podria ser
causado por algin problema con los
nervios o la médula espinal.

¢QUE HACER?

La mayoria de las lesiones causadas
por dedo en martillo se pueden
tratar sin necesidad de una cirugfa,
aplicando hielo y manteniendo en
alto el pie (con los dedos apuntando
hacia el techo). Dicho padecimiento
debe ser tratado por un médico en un
lapso de una semana (a mds tardar);
si el caso se llega a agravar, si hay
sangre debajo de la ufia o sila ufia se
desprende, se debe recibir atencion
de manera inmediata; esto pudiera

NO PIERDAS

OVILIDAD

Cuidate del dedo en martillo

ser un signo de laceracion del lecho
ungueal o una fractura expuesta.

Un tratamiento comdn son los
entablillados, de los cuales se
pueden encontrar diversos en
distintas presentaciones, como
los que estan elaborados con
yeso. El objetivo es mantener la
punta del dedo recta hasta que
el tenddn sane. La mayor parte
del tiempo se usa un entablillado
a tiempo completo durante ocho
semanas aproximadamente.

Durante las siguientes tres o
cuatro semanas, la mayoria de los
pacientes comienzan a usar un
entablillado con menos frecuencia,
con este tratamiento el dedo por
lo general recupera una funcion
y una apariencia aceptable, pero
no es inusual que carezca de un
poco de estiramiento al final del
tratamiento. El terapeuta debe
mostrarle como usar el entablillado
y también le debera ensefiar
gjercicios para mantener el
movimiento de la articulacién, para
que el dedo no se vuelva rigido.

Una vez que su dedo en martillo
haya sanado, el especialista
deberd recetar algunos ejercicios

para que pueda recuperar la
movilidad normal en su dedo.

En nifios, las lesiones de este
tipo podrian traer afectaciones
en el cartilago que controla el
crecimiento del hueso. En este caso,
el médico debe evaluar y tratar de
manera cuidadosa dicha lesion para
que el dedo no que atrofiado, ni
tenga deformaciones que lleguen a
afectar su movilidad en un futuro.

CUANDO LLEGA A
QUIROFANO
Se puede pensar en una reparacion
quirtrgica cuando estas lesiones
ya tienen fragmentos 6seos
mads grandes o existe una mala
alineacion en las articulaciones;
en estos casos se usan alambres o
incluso unos pequefios tornillos para
sujetar el fragmento dseo y poder
realinear la articulacién. También
podria considerarse la cirugia.

iNo pierdas la movilidad de
tus dedos! Evita usar calzado
ajustado o de tallas mas chicas;
con estos consejos podras sequir
disfrutando de una vida saludable
y sobre todo feliz, sin sufrir
malestar o cualquier tipo de dolor.
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CONSTRUYENDO

1 ]\H.

SUENOS

POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA
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ada se compara con la
mente de un nifio, en ella
se resguardan mundos
fantdsticos y aventuras
dnicas; por eso es importante
cuidarla, porque también es
fragil y puede romperse
como un papel.
Cuidar la salud mental
durante la infancia puede
sonar sencillo, pero en
ocasiones los adultos somos
los encargados de dafiarla
sin medir las consecuencias.
Ningun nifio viene con un
manual de instrucciones,
por lo que cadaunovaa
desarrollar sus relaciones
interpersonales y emociones
de manera distinta.
Algunos factores pueden
aumentar la posibilidad de

Cuida la mente de tu pequefio

que un nifio desarrolle problemas
de salud mental. Con frecuencia
se encuentran fuera del control de
los padres, pero hay situaciones
que ellos mismos pueden evitar.
A continuacidn te mostraremos
algunas causas que pueden
dafiar la mentalidad de tu
pequefio; pero recuerda, la mejor
alternativa siempre serd acudir
con un especialista.

e Pérdida de un ser
importante. Para [os nifios,

|
Si deseas que
tuh ijo sea

feliz y exitoso,

empisza por darle fu
gjemplo”.

EVELYN GARCIA,
Psicoterapeuta infantil

la pérdida de una persona o
inclusive, una mascota, puede ser
una situacién devastadora. Los
pequefios que han experimentado
esto cominmente se vuelven
excesivamente dependientes,
aislados o expresan sus emociones
de manera diferente a como
lo hacian anteriormente. Otros
pueden llorar, llamar y buscar
a la persona que perdieron o
simplemente rechazar el consuelo.
¢ Falta de estimulacion
apropiada. Los infantes que no
tienen suficiente apoyo fisico y
emocional pueden no crecer al
nivel esperado o mostrar sintomas
de depresidn. Los retrasos fisicos
son usualmente causados por
problemas como el reflujo o
la intolerancia a la leche, pero
algunas veces el principal factor es
la falta de un cuidado apropiado.

e Toxicos. Los padres pueden
proteger a sus nifios de muchos
téxicos al saber cémo afectan
en su desarrollo durante el



embarazo. Algunos de ellos son
los siguientes:

© Plomo. La exposicion a este
compuesto causa presion alta,
lo cual puede dafiar a un feto
en desarrollo. Muchas veces se
encuentra en la pintura de edificios
viejos, tierra y agua de tuberias.
Asimismo, la exposicion al Mercurio
-el cual se deriva de comer pescado
contaminado- causa problemas
del habla, del pensamiento y de
movimientos voluntarios.

® Alcohol. Los nifios expuestos
al alcohol antes del nacimiento
sufren dafio cerebral y a menudo
tienen dificultad para tomar
decisiones; también pueden
tener un crecimiento atrofiado o
incompleto, malformacion facial,
dificultades de aprendizaje y
problemas del corazon.

¢ Metanfetamina prenatal.
Puede atrasar el crecimiento en
general, causar apoplejia, dafio al
corazony a veces hasta la muerte.
Después del nacimiento, los nifios
suelen serirritables, sensibles y
gritan en un tono alto por largos
periodos de tiempo.

¢ Marihuana. Causa retraso
intelectual, hiperactividad,
problemas de atencién, problemas
del suefio y llanto excesivo.

e Tabaco. Provoca que el nifio
tenga bajo peso al nacer. Cuando
crece, puede mostrar signos de
hiperactividad, falta de atencidn,
asma y bajos niveles de defensas
inmunoldgicas.

AREAS DE CUIDADO
Expertos asequran que existen
seis dreas claves para un cuidado
mental eficiente en los nifios, las
cuales son las siguientes:

© Amor. E| cerebro del nifio no
puede desarrollarse si carece de
afecto. Diferentes estudios han
demostrado que aquellos que
crecen en un entorno de privacion

afectiva sufren gran deterioro en
el desarrollo cerebral. Abrazarlos,
decirle sus cualidades o llenarlos
de besos, son las acciones que
nunca le deben faltar.

e Ejercicio fisico. La
actividad fisica no solo ayuda
a desarrollar mdsculos o
habilidades, también es efectiva
para prevenir enfermedades
del cerebro relacionadas con el
envejecimiento. Ademds, hacer
gjercicio mejorard su capacidad
de concentracidn, el aprendizaje y
ayudard a prevenir el estrés.

e Nutricion. El cerebro estd
compuesto en un 60 por ciento
por materia grasa, por lo que
una dieta nutritiva ayudard en su
bienestar psicoldgico.

e Sueiio. El cerebro aprovecha
las horas de suefio para
consolidar la memoria y hacer
su rutina de mantenimiento. Por

RECOMENDACION FILMICA

A los nifios les encantan las peliculas, iy mds si son de dibujos
animados! Aprovecha esta situacion y ponle a tu pequefo

la de “Intensamente". En ella aprendera diferentes puntos
psicoldgicos que pueden enfrentar, tales como:

e Su relacion con el crecimiento
¢ Control de las emociones
e Suefios e imaginacion

¢ Poder del pensamiento

* Formacion de personalidad
¢ Importancia de la tristeza

ello, es de vital importancia que
los pequefios duerman -al menos-
ocho horas diarias.

e Autocontrol. Diferentes
estudios afirman que la paciencia
es una de las variables cognitivas
que mds predicen la capacidad de
un nifio para alcanzar sus metas.

e Socializacion. Los nifios
suelen cumplir esta tarea con
facilidad, sobre todo en los
entornos escolares donde estan
rodeados de otros pequefios con
caracteristicas similares a ellos.

Recuerda que la mente de los
nifios es tan poderosa. iCuidala!
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RENUEVA

POR YAZMIN PEREZ
DOCTOR EN CASA

Y e

a sonrisa puede ser el

arma mds poderosa que

tenemos para establecer

vinculos sociales. Gracias
a ella nuestra expresion facial
manifiesta emociones de alegria
y agrado. Estd comprobado que
uno de los primeros detalles que
observamos cuando conocemos a
alguien es justamente su sonrisa,
ya que estéticamente si los
dientes son “blancos” y alineados
proyectan una imagen mas sequra
y radiante de quien la ofrece.
Como consecuencia, cada vez son
mds frecuentes las personas que
buscan blanquear sus dientes para
mejorar su imagen, sin tomar en
cuenta las consecuencias a las que
pueden quedar sometidos. Muestra
de ello es que las pastas dentales
y los remedios caseros son los
métodos mas comunes que se
emplean de manera empirica para
aclarar la tonalidad de los dientes.
Ya no es una novedad que cada
vez con mas frecuencia salgan al
mercado productos que prometen
y garantizan una sonrisa blanca,
aunque nada de eso sea cierto.

PROTEGE TU SONRISA
Tanto se ha posicionado este
fendmeno en nuestra sociedad
que el deseo de tener una “sonrisa
perfecta” se ha transformado en
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Riesgos y beneficios del blanqueamiento dental

algo contraproducente para la
salud dental. Debido a la situacion,
los dentistas han propuesto
las técnicas de aclaramiento
que se realiza en las clinicas
dentales como la mejor opcién
para blanquear los dientes, pero
existe controversia en cuanto a
los efectos que este trae consigo.
Es importante saber que el
blanqueamiento dental es una
técnica basada en un proceso
quimico de dxido-reduccion
que busca el aclaramiento de
pigmentaciones de la superficie del
esmalte dental y que claramente si
se usa de manera excesiva, puede
haber graves repercusiones.

Por ello es indispensable
que estos tratamientos solo se
realicen con el control de dentistas
capacitados, porque de no ser asi,

se corre el riesgo de exponerse a
un inadecuado procedimiento y
luego nuestros dientes pagaran las
consecuencias en el futuro.

¢QUE PUEDE PASAR?
Estas son algunos efectos
que pueden aparecer por el
uso excesivo de los productos
aclaradores. iPon atencion!:

* Reabsorciones cervicales.
Inflamacidn que se instala
debajo de la encia.

o Sensibilidad en los tejidos
blandos. Dafios irreversibles en
la estructura de los dientes y
dolores intensos.

e Sellado marginal.
Provocan el paso indetectable
clinicamente, de bacterias,
fluidos, moléculas o iones entre
la brecha diente/restauracion.

BLANCO ¢NATURAL?
Algo que hay que entender es
que el color natural de los dientes
no es exactamente blanco, existe
toda una gama de colores que
varia dependiendo de cada
persona, desde el gris al amarillo
pasando por tonos azules, rojos y
transparentes. Asi que los colores
amarillentos y opacos, no son a
ciencia cierta reveladores de una
mala higiene en la salud bucal.
Los Unicos beneficios que
podemos encontrar con el
blangueamiento dental son
la satisfaccidn personal y
los efectos del peréxido de
carbamida, que funcionan como
antiséptico oral, reduciendo la
placa y curando heridas.

TOMA EN CUENTA

Si usted tiene en mente
realizarse un blanqueamiento,
tome en cuenta las siguientes
recomendaciones:

- Evite la aplicacidn de
productos blanqueantes fuera
de una consulta.

« Evite el tratamiento durante
el embarazo, periodo de
lactancia, o si es fumador.

« Debe realizarse una limpieza
bucal profesional previa.

+ Evite consumo de alimentos
dcidos durante el tratamiento.

« Antes de empezar el
tratamiento aseqgurese de que no
tiene caries y no existan otras
patologias dentales.
iSigue estos consejos y icuidate!

Fuentes: www.blanqueamientodental.com, www.cienciacierta.uadec.mx
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Universidad Autonoma de Coahuila

Enla UAdeC atendemos a convenios
36, 000 estudiantes con instituciones
nacionales e internacionales
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PROGRAMA MACIGUL

Reforzamos la estrategia
de movilidad nacional e
internacional.
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