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(YA CONOCES NUESTRA AREA DE

HEMODINAMIA?

En el Hospital Aﬂglln Terredén astomos comprometidos por estar un paso
adelante en cuante a tecnologio y atencién a nuestros pacientes, es por eso
gue cantamaos con al Area de Hemodinamin més moderna de la ragién.

Equipo de ultima generacidn.

Acceso aimdagenes de olta calidad dnicas en 3D.
Invaluable apoye en ploneacion y visualizacion,
Guia envivo con un 75% menos de radiacion.

Hastaun 50% menos de tiampo en precedimientos complejes.

La tecnologia mas avonzoda en su tipo.

www, hospitalangelestorreon.com
© Hospitat Angeles Torreon
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Seguiremos

A

procurando tu salud

La que tiene en sus manos es a tltima edicion de Doctor en Casa
en formato de suplemento. No nos vamos, solo cambiamos.

ste 2018 es un afio que cerramos con
grandes satisfacciones, con momentos
inolvidables y sobre todo, con salud.
Durante casi 11 afios hemos sido testigos
de nuevas epidemias y riesgos para la salud, pero
también hemos visto como la comunidad médica
hace frente con nuevas investigaciones. Hace tan
solo 30 afios se Ilevd a cabo el primer trasplante
de corazén en el pais y desde ese momento, la
medicina en México no ha sido la misma.
Especificamente reconocemos el trabajo de
los profesionales de la salud a nivel local, que
han hecho de la regién una zona prospera, cada
vez con mas infraestructura y con un potencial
econdmico sobresaliente para el desarrolloexitoso
de un cldster de salud.
En este mismo espacio, pero 130 ediciones
atrds, se dictaba el nacimiento de Doctor en

Casa. “El Siglo de Torredn a través de la revista
Doctor en Casa difundird lo que esté en nuestra
mano para que Coahuila y Durango disfrute con
todos sus sentidos las bellezas que nos rodean
y la riqueza que qguarda en su interior cada ser
humano”, decia la editorial del primer ndmero.

Doctor en Casa fue distinguido con el Premio
Estatal de Periodismo los afios 2008 y 2009.
Nuestra vision y compromiso no han cambiado,
y en una sinergia con médicos, hospitales,
clinicas, farmacias, tiendas de salud, spas y
otros servicios, esperamos sequir ofreciéndoles
informacion para su bienestar.

Nuestras paginas siempre seran un espacio
dispuesto para atender sus dudas y servir como
acompafiamiento en esos momentos en los que
lo mds preciado se ve en peligro; nuestra salud y
la de nuestra familia.

El mayor agradecimiento va a todos nuestros
lectores, todas esas llamadas en las que nos
hacen saber que estamos cumpliendo una funcién
importante. Que nos hacen saber que realmente
[legamos a sus hogares. No duden en sequir en
contacto con nosotros, esperamos con ansia que
esa dinamica y retroalimentacion permanezcan.

A mas una década de nuestra creacién y rumbo
al centenario de El Siglo de Torredn, tomamos un
nuevo camino.

Por tu vida nacimos y por tu vida sequiremos
cerca de ti. A partir de enero del 2019 biscanos
cada domingo dentro de la seccidn Nosotros de El
Siglo de Torredn.
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Av. Ocampo #129 Ote, Col, Centro. Torredn, Coahuila
716-42-98 * aflex@prodigy.net.mx

Los tratamientos homeopaticos son adecuados
para las sigs. dolencias:

*Obesidad *Céncer y problemas
*Diabetes articulares
*Enfermedades *Prevencién contra

enfermedades leves
como gripe, otitis,
amigdalitis, etc.

cardiovasculares y
cerebrovasculares
*Hipertensidn arterial

MEDICO
HOMEOPAT

Dr. Juan Francisco

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

Escuela Nacional de
Medicina Homeapatica del
Instituto Politécnico Macional

CENTRO- .
LZal 2Rl

Disfruta de
estas fechas
SIN HERNIAS

* Dolor Minimo
* Recuperacion Rapida
» Anestesia Local

DRA. GABRIELA

GONZALEZ HERNANDEZ
COLOPROCTOLOGIA
Ceoura ProFesionaL 6215755

CeépuLa Susespeciauipap 10744

» FISURA AMAL
* ABSCESO Y FISTULA ANAL
* HEMORROIDES » POLIPOS
« CANCER DE COLON Y RECTO
= CONDILOMAS PERIAMALES

HOSPITAL ANGELES TORREGN
¢ Paseo del Teanoldgico #5019
Torre Especialidades médila 950
222 54 57 v (871 277 3842

HOSPITAL GREEN CARE
¥ Allende #1329 Ote.
{B8r1) 7120220

= DIVERTICULOS = INTESTING IRRITABLE

* ESTRENIMIENTO
+ INCONTINENCIA = COLONOSCOPIA
= CIRUGIA LAPAROSCOPICA DE COLON



GUIA MEDICA

CLINICAS HOMEOPATIA
 CLINICA DE HERNIAS/ © DR JUAN FCO. ZAVALA MADERO
DR. RICARDO MUNOZ PAMANES Tel. 725-28-05
Tel. 793-87-55
* OR/ ORTOPEDIAY
REHABILITACION
Tel. 295-16-53 HOSPITALES
« HOSPITAL ANGELES
, Tel. 729-04-41
COLOPROCTOLOGIA/ = SAN JOSE SANATORIO
COLONOSCOPIA Tel. 705-19-10
« DRA. GABRIELA GONZALEZ HDZ. ~  SANATORIO ESPAiOL
Tel. 222-54-57 Tel. 705-33-33
« DR. JACOBO QUIROZ NAJERA
Tel. 222-54-25
« DR. ENRIQUE VALDEZ LANDEROS ,
Tel. 222-54-54 ODONTOLOGIA
 DRA YANETH MOLINA _ 3
Tel. 757-34:-37
, « ODONTOCLINIC
DOLOR CRONICOY  Tel. 718-99-59
CUIDADOS PALIATIVOS
* DR. ALFREDO HECTOR CORRALES , v
AGUINAGA OFTALMOLOGIA -
Tel. 225-99-93 DR. IVAN CARDENAS HDZ.
Tel. 717-60-61
EQUIPO MEDICO
« IMPORTACIONES MEDICA FEL-PER SALUD P
Tel. 718-98-26 « AFLEX L |
« STOMY CARE /DRA. ELDA Tel. 716-42-98 - >
GEORGINA VEGA C }Y\ -

Tel. 871-688-36-81

m Doctor en Casa / Diciembre 2018



® (4
/ gav abumos/
— URGENCIAS —

—r
—

L] |

. - SIS
7 -'Jrf?'.-b:. -

T
I

i |
[ |
s
= _iﬂ
=sHnane
-

E
11

L
-

'

(()705.33.43
sanatorio.com.mx

GO0,

SANATORIO
ESPANOL




Contenido/
Ly Diciembre 2018

% LUAYOTRA!
BEPERSPECTIVA!

&] dis‘ﬂpﬂ‘idﬂd m

INFORMACION SALUDABLE 8
Una fallg, otro origen =9

MJ caﬂsm | SALUD EMOCIONAL 10
LUCHA Momento de apoyo ——

EL PANORAMA ACTUAL
DEL VIH

PEDIATRIA 12
Dulces suefios P

NAVIDADY
SIN SORPRESAS]

La guia para evitar llegar o {8
emergencias Esse

SALUD ESTETICA 1 4
Mantente radiante = '*

EL RIESGO DE... . 18
Pasa unas felices fiestas

SALUD AMBIENTAL > la invasiéon continua | MASCOTAS > slienen
fio | DON BOTICARIO > liberacién con efectos | DEPORTE > Muévete
y Vive mejor




PROTESIS DE RODILLA

EQUE ES UNA PROTESIS DE RODILLA?

Uinas préttesis de roddlla es un producto sanitario que reemplaza las "
superficies articutares de la rodilla natural del paciente cuando
éstas presentan desgaste que gencra dolor o afecta a su funcidn,
Normaimente, se utiizan pa aliviar 2l dolor y para devalver la
funcién & patientes con artresis que no responden bien al
trataméento conservador o oimos bratamientos  puirkmgices
preving

TIPOS DE PROTESIS

+PROTESES UNICOMPARTIMENTAL DE RODILLA: By indicacidn
fundamental g5 el tratamiento de_* & nr]:rnsis e rodilla que sl
afecta a uno de los kados 11&'3 aticulaciin S:us EOMPOREN{ES S0
las mesmos que en wna protesis total, pern s0lo para una mitad de
fa rodilia,

«PROTESES TOTAL DE RODILLA: Es o tipo de pritesis de rodilla més
habitual Consiste en un reemplato completo de las dos
superficies articulanes

=PROTESES DF RODILLA DE REVISIOM: Son los sistemas que se

15an cuando hay que reemplacar una pritesis va implantada. En A iy
los casos més senciBos se podrdn colocar prfesis Iotales Para mds informacian visita OR Drtopedia y rehebilitacion,

primarnias, perd también existen implantes especificamente en drde te brindaremas |a atuncidn y euidada que mereces
disefiados para estos complejos procedimientos. )

PASCA PASO o  ©

ESTAMOS CONTIGO

PAS ~A PASO

CLiNICA En OR Clinica Especializada nos distinguimos en la Rehabilitacion Fisica Integral
ESPECIALIZADA Ortopédica | NMeuroldgica | Post-Traumatica | Geriatrica

. Evaluacién. yﬂtenmun a Dﬂmmn'm

TECNDLOG &’ 'ﬁA‘l’AMIENTOS

o Laser de alta ints © Presoterapia

o Radmi're:uen:il © Magnetoterapia

© Ondas de Chi ﬁ'i-;—p"’ o Crioterapia

o CP Motion "“'f o Mecanoterapia

o Ul.tra:nnidd‘ﬂ_f o Vendaje Neurolégico

o Diaterm o Hidroterapia

o Electrutcra o Traccion Lumbar y Cervical
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a tiroides es una importante
glandula que ayuda en el
metabolismo y, durante el
embarazo, experimenta
cambios fisioldgicos porque se
incrementan sus necesidades, por

lo que debe operar adecuadamente,

afin de no afectar el desarrollo del
bebé ni la salud de la madre.

El médico ginecdlogo, César
Manuel Gonzalez Hernandez,
explicé que las enfermedades
tiroideas son comunes y algunas
son diagnosticadas hasta que
ya se logrd el embarazo, cuando
se observa que ha tenido
antecedentes de complicaciones
en este sentido, ya sea porque
no logra la concepcién o porque
los ha perdido.

“Si la mujer ya sabe que tiene
un problema, lo ideal es corregirlo,

m Doctor en Casa / Diciembre 2018

INFORMACION

consejos para ‘:uidur su salud |

[levar un buen control y luego
intentar embarazarse, en caso
de que no, se debe revisar la
hormona TCH, sobre todo cuando
hay antecedentes en la familia,
factores de alto riesgo o que la
mujer ha tenido sintomas que
sugieran que haya un problema
tiroideo", comento.

El especialista en embarazos
de alto riesgo sefial6 que
el problema puede ser
hipertiroidismo o hipotiroidismo.

El primero se refiere a que la
glandula funciona de mas y puede
ocasionar “Tormenta Tiroidea",
lo que desencadena una falla
cardiaca importante que puede
[levar a la madre a la muerte.
También se pueden provocar
otros padecimientos como la
preclamsia, afectaciones al bebé
en el desarrollo neurolégico,
problemas cardiacos, etc.

El hipotiroidismo es mas comdn,
pero puede presentar problemas
para concebir o abortos, muertes
del feto in dtero, restriccion
en el crecimiento intrauterino,

Estudios consideran
que son 5 de cada
100 mujeres las
que presentan algdn
frastorno firoideo.

\ 4

UNA FALLAOTRO ORIGEN

L funcion tiroidea y el embarazo

desprendimiento prematuro de
placenta, preclamsia, sangrado
uterino después del parto,
hemorragias obstétricas, y en el
feto puede tener problemas en el
desarrollo neuroldgico.

“Hoy en dia, a todos los bebés
cuando nacen se les debe hacer
el tamizaje metabdlico, para
determinar que esté funcionando
bien su tiroides, porque sino se
hace, puede tener problemas
en el desarrollo neurolégico y
psicoldgico, creatinismo” expreso.

SINTOMAS

El médico explicé que, para
sospechar que una madre puede
tener hipertiroidismo es que

tenga intolerancia al calor, diarrea,
que no incremente de peso en el
embarazo, que suba la presion,
nerviosismo, irritabilidad, insomnio
o palpitaciones. En el hipotiroidismo,
por el contrario, se presenta una
intolerancia al frio, piel seca,
aumento de peso, caida de cabello,
resequedad en la piel, estrefiimiento
y muchas fracturas en las ufias.

“Algunos estudios consideran que
son 5 de cada 100 mujeres las que
presentan algun trastorno tiroideo,
serfa muy frecuente”, expres
Gonzalez Hernandez.

Sefialé que la gran mayoria son
autoinmunes, es decir, no se tiene a
ciencia cierta una razon para encontrar
la enfermedad.

Coment6 que anteriormente se

asociaba a la deficiencia de iodo en la
alimentacion, sin embargo, esto resulta
ser muy poco comdn.

El ginecélogo explic que los
problemas tiroideos se han asociado
también a la diabetes y se piensa que
hay cierta predisposicion genética.

Indicé que otro factor es que, en
el embarazo, hay cierta produccion
de hormonas gue generan un
incremento en la tiroides, ademas
de enfermedades que aumentan
el tamafio de la placenta, como el
embarazo molar, la preclamsia o
cuando el bebé es muy grande, lo
gue puede provocar una especie de
hipertiroidismo durante la gestacion.

Si TIENE SOLUCION

El ginecélogo sefiald que, lo mas
importante en estos casos, es
atenderse de inmediato. Es decir, si
la paciente cuenta con el diagndstico
desde antes, debe acudir con su
especialista en Endocrinologia, para
que pueda estar en condiciones
dptimas de generar un embarazo.

Una vez ya embarazada, debe
acudir con un especialista en
Ginecologia que tenga experiencia
en el manejo de estos problemas,
para que se pueda ver en forma
conjunta con el endocrinélogo y se
pueda corregir.

El tratamiento para el
hipertiroidismo se corrige con
propiltiouracilo o beta blogueadores,
mientras que el hipotiroidismo
requiere de levotiroxina.



DOLOR POR CANCER

DR. ALFREDO HECTOR CORRALES AGUINAGA / DOCTOR EN CASA

Terser cincer casi siempne emplica teser que fidias con dolor. Este padecimiento adopta diversas formas;
Poede ser un delor sodo, infenso, sgudo o con anfor, constante, infermitente, ieve, mederado o infenso
La intensided ded dolor depende de warcs factores, come €l tipo de céncer que Lenes, cudn avanmado
estd, dénde s ubica v cudl es tu nhvel de olersncia al doloc

CAUSAS DEL BOLOR POR CANCER

La mayoria de las veces ba causa o5 que ol cdncer estA creciends dendro del telido cicundante o lo estd
gestruyendo. A medids que & tumor crece, puede presionar nenios, ussos i drganas. También &5 pasible
gt el fumor segreque sustancias quimicas que posden pemvocar dolor 1) bien, Ia resccidn del ongastsma
& [2s sustancias quimicas pueds provocar dolor

£ tratamisntn del cancer posde syudar con o dolor an estos casos: Sin ambargo, ks tratamientos
oncoldgicas, coma fa cirugia, ks radiaciin v la quimisterapla, tamiién poeden causar dalor

§i presentas molestias no-dudes en acudir con el especialista.
Visitanos en Clinica del Dolor, somos especialistas en {ratamientos
adecuados para th malestar. iTe esperamos!

- Dr. van
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de diabetes .
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Egresada de la Universidad Autdnoma de Coahuila Unidad Torredn,
Anestesiologia: Centra Medico Macional La Raza, Clinica del Dalor: Haspital ™
General de México, Avalado por la UNAM, Certificado ;ur el Consejo .

Mexicano de Anestesiologia No. 5771 No. 201
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; Clinica Medilan CONDOME D0
D oanE oo o 69 i Toreon Sodh Feo. . Madero Mo. 181 Sur Col. Centro, Torredn, Coah. - doccorrales@hotmail.com

Biscanos en DOCTORALIA.COM y en {3 Drs. Cardenas TEL. (871) 225.99.93 CEL. (871) 211.41.00
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uando pensamos en

diciembre inmediatamente

llegan imagenes a nuestra

cabeza de las mdltiples
celebraciones que tendremos; sin
embargo, no todas las personas
tienen la misma percepcion, algunos
viven con amargura y desolacion
durante este mes.

En la temporada navidefia los
recuerdos se intensifican con més
fuerza, mientras que los sentimientos
de tristeza y nostalgia aumentan.
Los adultos mayores son el grupo
mas vulnerable durante estas fechas,
debido a que piensan sobre las
pérdidas de sus seres queridos y de
su salud, algunos carecen apoyo,

m Doctor en Casa / Diciembre 2018

SALUD
EMOCIONAL

razonamiento |

Cuida su sentir

y muchos viven situaciones de
dependencia o abandono.

Los especialistas han bautizado
a este estado de dnimo como
“depresion blanca” o “blues
navidefio”, la cual sino es
tratada oportunamente, puede
convertirse en un episodio franco
de depresion. Algunas sefiales de
alerta son las siguientes:

1. Lentitud en el pensamiento.
Ocurre cuando el adulto mayor
tiene dificultades de reaccionar
y utilizar dichos procesos con
suficiente velocidad.

2. Distraccion u olvidos.
Cuando la depresion es muy grande,
puede cursar con problemas de
memoria y a estos casos se les
conoce como “pseudodemencia”.

3. Disminucion de las
actividades de la vida diaria.

La persona de la tercera edad

pierde motivacion para realizar sus
actividades diarias.

4. Desesperacion, tristeza o
apatia. La tristeza forma parte de
la vida y nadie escapa a ella. Sin
embarqo, en la tercera edad suele
intensificarse porque se comienza
aver a lajuventud como un
horizonte lejano que va quedando
POCO @ poco atras.

5. Insomnio por la noche
y largos periodos de suefio
durante el dia. La depresién en
el envejecimiento afecta a todas
las funciones del organismo,
incluido el suefio.

6. Alto consumo de
alimentos dulces. Consumir
azlcar libera cierta dosis de

adrenalina mediante a la glucosa,

por lo que muchas personas de
la tercera edad lo ingieren para
“sentirse bien".

o

OMENTO DE APOYO

7. Baja autoestima. El adulto
mayor suele sentirse inservible, o
inclusive “un estorbo”.

La tercera edad se considera
como el dltimo curso de la vida
ordinaria del ser humano. De
hecho, la Ley de los Derechos de las
Personas Adultas Mayores considera
como tales a quienes cuenten con
sesenta afios 0 mas de edad; en
México, mas del 10 por ciento de la
poblacidn total del pais pertenece a
este grupo (INEGI, 2015).

Por lo tanto, en esta época en
la que expresamos nuestros
mejores deseos para quienes
M4s queremos, regresar un poco
de todo lo que ellos nos dierony
hacérselos saber, sin duda es un
gesto de verdadero amor. iCuida a
tus adultos mayores!

Un diagnostico
y fratamiento
femprano ayudan @
contrarrestar y prevenir
las consecuencias
emocionales de la
depresion en adultos
mayores. iCuidalos!

\ 4

salud180.com; sumedico.com



Dr. Enrique Valdez Landeros
COLOPROCTOLOGO

Dr. Jacobo Quiroz Ndjera
Coloproctologia / Colonoscopia

UNIVERSIDAD DE GUADALAJARA CEDTUL MROF L SICuAL 540004
CERTINCADC) POR L COMSED MEICANSD DE BFICIALITIAS
(BN EMFERVE DADES DEL CORON ¥ RECTD AD_ WL 47

EHUEI wpoduMur.l ?‘HH} [édulﬂ Fﬂh’ih'llﬂ HSIW? [UFiPil'E-ﬂ?M-& HOSPITAL ANEELE 5 TGHREﬁN 1 CGFEETS
0 Torre de especialidades, piso 2.
Mddulo 900

© Telefone: 2225451 (ERENICIEED

H e m o r ro I d es K3 o: enrique valdez Landeros / Coloproctéloga
-ﬂ"'-__""‘-u Husprl‘ufﬁngeles unico en Torredn
con este procedimiento con:

W-"ﬂﬂﬂ - Minimo dolor / minima invasién
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ada vez crece el ndmero
de padres que le apuestan
a dormir con sus hijos y
especialmente si se trata
de recién nacidos. Para el médico
pediatra José Manuel Riverol
Duarte, el hecho de que el bebé
duerma entre sus progenitores
(sobre todo con la mama)
resulta un habito que favorece el
desarrollo cerebral del mismo.

“Desde su nacimiento, los bebés
tienen una dependencia total de
su madre, de su progenitora, tanto
para alimentarse como para sentir
el contacto piel a piel. Incluso hay
un fortalecimiento neuropsicolégico
en el primer afio de vida del nifio,
por el contacto con su mamd”, dijo.

Ademas de que el colecho
o0 cama familiar mejora el ciclo
de suefio infantil y favorece la
lactancia materna, el doctor
comentd que a futuro refleja un
reforzamiento en la autoestima e
impacta en el aprovechamiento
escolar del pequefio.

"El destete de la cama que se
aconseja es alrededor del primer
afo de vida, es donde el ser
humano se declara independiente,
el individuo ya camina”, explico.

De acuerdo al especialista, el
colecho se considera como uno de
los factores claves en la crianza con
apego ya que fortalece el vinculo
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Beneficios de dormir con tu bebé

S

—
afectivo entre padres e hijos,
reduce la frecuencia y duracién
del llanto del bebé y disminuye el
riesgo de muerte subita.

TOMEN SUS PRECAUCIONES
"Hay que tener el cuidado suficiente
y tratar de evitar accidentes al

" -
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El colecho se considera
como uno de los
factores claves en la
crianza con apego ya
que fortalece el vinculo
afectivo entre padres
e hijos, reduce la
frecuencia y duracion
del llanto del bebé y
disminuye el riesgo de
muerte subita.
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Es importante que a la hora
de que los bebés duerman con
sus padres se tome en cuenta lo
siguiente: no cubrir la cabeza del
bebé y acostarlo boca arriba, el
nifio debe dormir en superficies
firmes, limpias, sin almohadas o
alglin objeto que pueda asfixiarlo.

También se aconseja no permitir
a las mascotas compartir la cama,
evitar abrigar demasiado al bebé y
no tener la habitacién demasiado
caliente. Otra recomendacidn es
no compartir la cama con nifios
prematuros o si nacieron a termino
pero con bajo peso; tampoco si se
han consumido bebidas alcohdlicas,
drogas o medicamentos que alteren
el nivel de conciencia.

momento de que el bebé duerma
con sus padres.

El primer afio de vida en el ser
humano es una alta dependencia de
sumamd, otra de las cosas es que
la expresion durante sus primeros
meses de vida a cualquier estimulo
es el llanto”, agrego.
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iciembre estd disefiado
para lucir radiante en cada
segundo. Es un mes donde
se aproximan celebraciones
importantes y, por supuesto,
debemos de ser el foco de atencion.
Un cutis perfecto durante esta
temporada te brindard sequridad y
belleza al instante; sin embargo, los
factores climatoldgicos adversos
como el frio y el viento, pueden
debilitar la piel provocando
graves trastornos e incluso, su
envejecimiento precoz.
Aprende a cuidarla (por
fuera y por dentro) durante el
invierno. iLos siguientes pasos te
encantaran! No dudes en probarlos.
1. Hidratala. Durante el invierno
y debido a que nuestro rostro
estd constantemente expuesto al
frio, la piel suele lucir rojiza (en
especial en puntos como la nariz
y los pémulos), opaca y reseca;
lo que sin duda modifica nuestra
apariencia de forma negativa
haciéndonos lucir descuidados.
Para evitarlo es imprescindible
utilizar una crema hidratante de
dia especial para tu rostro. No vale
usar productos para la piel del
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SALUD

ESTETICA

MANTENTE

Protege tu cutis del invierno

cuerpo, debes elegir una crema
cosmética que se adecue a tu tipo
de piel, de este modo consequirds
una mdxima hidratacion sin que tu
tez quede grasosa.

2. Protege tus ojos. También
es fundamental elegir una crema
para el contorno de ojos, ya que
esta zona es el drea mds delicada
de nuestro rostro y merece una
atencion especial. Aplicala tanto en
el dia como en la noche.

3. También por la noche.

La crema hidratante de noche

para el rostro es otro producto
esencial que debes adquirir.
Recuerda que sea especialmente
indicada para este momento

del dia, pues normalmente este
tipo de productos contienen
importantes nutrientes que ayudan
a nuestra piel mientras dormimos,
reparandola de forma intensiva,
algo ideal para los dias de invierno.

Artefactos para una

piel de ensueno

B Protector solar

M Crema hidratante (para el
dia y la noche)

M Crema para los ojos

M Balsamo para labios

B Exfoliante

B Agua (dos litros al dia)

4. Exfolia tu rostro. Es
fundamental mantener un
cuidado diario de la piel,
limpidndola de forma adecuada,
eliminando el maquillaje a diario
y manteniéndola siempre en
perfecto estado sin importar la
estacion del afio.

Las mascarillas y exfoliantes
especiales para la cara son
también recomendables durante el
invierno, pues ayudaran a eliminar
las células muertas, a limpiar tu
rostro y darle vida, algo esencial
cuando la ausencia de sol nos
hace lucir a todos una piel un
POCO MAs opaca.

5. No te expongas.
Por (ltimo recuerda que
es importante evitar
los cambios bruscos
de temperatura, por
ejemplo cuando
estamos en la calle
y al llegar a casa
nos sentamos
ensequida frente
alaestufa, la
calefaccion o la
chimenea. Este tipo
de cambios solo

N =

resecan la piel y la hacen padecer
adn mas el invierno.

Los cambios bruscos de
temperatura a los que es sometida
nuestra piel en invierno deterioran
su capa hidrolipidica, dejdndola
desnuda frente a las agresiones
externas, con ello se acenta
la pérdida de agua y aparece la
deshidratacion. Los sintomas que
la acompafan son: sequedad,
descamacion, falta de brillo e
incluso pequefas heridas.
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0s microplasticos son

particulas de plastico con un

didmetro que no sobrepasa

los cinco milimetros y se
encuentran como contaminantes en
los suelos de todo el mundo.

El ambientalista Francisco Valdés
Perezgasqga, sefiala que actualmente
los microplasticos se estan colando
a la cadena alimenticia por lo que
pueden ocasionar problemas de
salud como el cancer, malformacioes
congénitas e interferir en el
desarrollo cerebral de fetos

“Los plasticos preocupan
porque si tu le prequntas a
cualquier persona qué ha tomado,
te va a decir que tuvo contacto
con plastico, desde el agua, |a
leche que podrd venir en cartén
pero es plastificado, las latas
de refresco, en realidad nuestro
cuerpo entra en contacto con los
pldsticos a cada rato”, comento.

TIEMPO DE
DESCOMPOSICION
DE PLASTICO
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NVASION CONTINUA

El plastico en nuestro cuerpo

A la par, la Secretaria de
Medio Ambiente y Recursos
Naturles (Semarnat) dice que
los microplasticos se crean por
la degradacion de pedazos de
plastico mayores y que también
son fabricados como microesferas

* Botella:
500 afios en degradarse

e Cubiertos: 400 afios

para usar en productos de higiene
personal, tales como el shampoo,
exfoliantes y jabones. “Son tan
pequefios que esquivan los
sistemas de filtracién y llegan a
los ecosistemas marinos”, citd la
dependencia en un comunicado.

= * Bolsa: 55 afios

e Popote: 100 afios

* Vaso: 65-75 afios

En su portal de Internet, la
Semarnat menciona que los
micropldsticos funcionan como una
esponja ya que retienen diferentes
toxinas y al ser ingeridos por
peces, ostras, tortugas y ballenas,
llegan a causar graves dafios. Por
medio de este ciclo, es como llegan
a lamesa de los mexicanos.

La Secretarfa afiade la reconocida
Organizacion de Consumidores y
Usuarios (OCU, Espafia) analiz6 102
alimentos de origen marino y que
encontrd en el 68 por ciento de ellos,
contaminacién por micropldsticos,
provenientes a su vez de materiales
plasticos depositados en los océanos.

Valdés Perezgasga expuso que
una manera de contrarrestar los
efectos de los microplasticos es
reducir el consumo de plastico.

“De entrada deshacernos de todos
los pldsticos de un solo uso, es
una tonteria fabricar cosas que
solamente nos van a servir una
solavezysevanairalabasura

0 al medio ambiente, volver a los
envases reutilizables, lavables, no
usar desechables”, agrego.
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el riesgo de

EL EXCESO NAVIDENO

PASA UNAS
FELICES FIESTAS

Cuida tu salud en el proceso
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POR LAURA PUENTES
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e aproximan fechas en
donde compartir la mesa
con la familia es una
ocasion especial, es por
esta razon que se preparan todo
tipo de deliciosos platillos, sin
embargo, se debe recordar que
todos los excesos son perjudiciales
para la salud, asi que conozcamos
cudles son los riesgos de estos
para poder disfrutar de las fiestas
decembrinas sin contratiempos.
Las mdltiples cenas que terminan
en el almuerzo del dia siguiente
no solo arrastran consecuencias
estéticas, sino que también generan
secuelas en nuestra olvidada salud
digestiva. Los excesos ocasionan
evidentes complicaciones, y
es frecuente sentir pesadez,

indigestion o acidez; sintomas que
manifiestan las limitaciones de
nuestro sistema digestivo y que
suelen prolongarse durante dias.

Cuando consume mucha comida,
su estémago tiene que expandirse
fisicamente para acomodar el
volumen adicional, lo que podria
ocasionar algunas molestias.

Aunque lo aconsejable serfa
preparar nuestro organismo para
las fiestas a través de una dieta
basada en alimentos prebidticos,
enzimas digestivas, y mantener
las rutinas de ejercicio, se hace
de manera poco habitual y eso
nos pasa factura.

DIVERSOS FACTORES
Otro de los pilares sobre el que
sustentamos los excesos de las
recientes fiestas navidefias es el
alcohol. Las reuniones familiares,
las celebraciones de Nochebuena
no estan exentas de alguna que

Prepara fu odgonlsmo con alimentos probloncos,

enzimas

igestivas, y rutinas de ejercicio.




Reglamento perfecto

Ten en cuenta estos consejos

cuando te enfrentes a las cenas,

comidas o celebraciones tipicas
de estas fiestas:

M Procura no mezclar
demasiados carbohidratos con
demasiadas carnes.

B Acompafia siempre con
verduras frescas o cocinadas
como entrante o primer plato.

M Es importante que tengas en

cuenta el orden en el que los
tomas, ya que los nutrientes
de cada alimento necesitan de
una serie de enzimas para ser
digeridos.

M Ingiere una fruta entre
comidas o antes de ingerir
alimentos, esto prepara los
jugos del estomago para digerir
la comida de la mejor manera.
M Evita comer tantos dulces

0 postres, eso ayuda a que la
digestion sea més pesada y lenta.

otra copa. Es mds, somos mas
permisibles durante estas fechas
con el alcohol. No hay que olvidar
los estragos que este tipo de
sustancias generan en nuestra salud
y puede convertirse en un vicio.
Pero no todo son excesos
alimenticios. Los preparativos, la
blsqueda incesante de regalos
o las largas horas de cocina, nos
sumen en un estado de estrés
vacacional que conlleva efectos
también a nivel muscular. La
falta de cuidado de nuestra
postura, los gestos poco
apropiados y repetidos o la falta
de descanso no mejoran nuestra
situacion, apareciendo episodios
de lumbalgia o contracturas, casos
habituales en las clinicas de

fisioterapia a lo largo y después
de estas fechas.

BUSCA EL BALANCE

Elinicio del afio es un buen
momento para retomar esos
hébitos de vida saludable que
dejamos olvidados a principios
de diciembre, 0 para empezar con
ellos. De esta forma, debemos
convertir la dieta de grasas
saturadas y azdcares navidefia, en
una dieta rica en frutas, verduras,
pescado, pollo, pavo, ensalada

y cereales. También se aconseja
beber dos litros de agua diaria,
erradicar el consumo de bebidas
alcohdlicas, tomar infusiones
depurativas v, sobre todo, realizar
actividad fisica.
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Viviendo [a discapacidad
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[l Puedes imaginar el
potencial de alguien que
Lesté acostumbrado al
esfuerzo?, las personas con
discapacidad son un claro ejemplo
de ello. La manera en que pueden
realizar actividades es realmente
impresionante, ya que agudizan
el desempefio de sus sentidos
funcionales. Por esta y muchas
otras razones, la discapacidad
lejos de ser un limitante, es una
forma en la que las personas
exploran y llegan a desarrollar sus
capacidades al maximo.
SegUn el Servicio Publico
de Empleo Estatal (SEPE), 20
personas con discapacidad
auditiva, que fueron contratadas
como operadores de cdmara de
vigilancia, desempefiaron de
manera brillante su labor,adn
mejor que los trabajadores
antiguos,debido a

su excelente capacidad de
observacién y concentracidn.

La discapacidad no es algo que
se padece, no es una enfermedad,
no es algo por lo cual debamos
sentir lastima. La discapacidad
es una experiencia de vida, y si
bien, esta experiencia es dificil,
se vuelve mas complicada por
las barreras que como sociedad
imponemos, que por sus propias
condiciones fisioldgicas.

Ao largo de la historia de la
humanidad, las personas con
discapacidad han sido vistas a
través de diferentes paradigmas:
primero como personas que no eran
funcionales a las necesidades de la
sociedad; luego como personas a
las que se debia curar y asi alcanzar
pardmetros de “normalidad"”; y
apenas en esta Ultima etapa que
estamos transitando, se estd
comenzando a pensar en ellas a
partir de su caracteristica esencial:
el hecho de ser personas.

Para la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), discapacidad
es un término general que

abarca las deficiencias,
las limitaciones de Tenemos |G
la actividad y las ObllgOCIOH
restricciones de la morul

participacion. Las
deficiencias son
problemas que
afectan a una
estructura o
funcién corporal;
las limitaciones de

de liberar todo el
potencial encerrado
en las personas con
discapacidad”.
STEPHEN HAWKING

la actividad son dificultades para
ejecutar acciones o tareas, y las
restricciones de la participacion
son problemas para participar

R

en situaciones vitales. Por
consiquiente, la discapacidad
es un fenémeno complejo que
refleja una interaccion entre las
caracteristicas del organismo
humano y las caracteristicas de
la sociedad en la que vive.

Es increfble que a més de diez
afios de la convencién sobre los
derechos de las personas con
discapacidad de la Organizacién
de las Naciones Unidas (ONU),
las personas con discapacidad
siguan siendo excluidas en los
espacios familiares, urbanos,
educativos, laborales, politicos
y recreativos. En la Repblica
Mexicana representan a uno de
los grupos mas discriminados.

Doctor en Casa /Diciembre 2018




Nota
Trabajando Ia inclusion

El lenguaje es una herramienta muy
importante contra la exclusion, a
través de él, todos de alguna u otra
manera influimos y expresamos
ideas. Actualmente los términos
minusvalidos e invalidos son
erréneos para referirse a las
personas con discapacidad, ya
que estos términos tienen una
connotacién sociocultural, en la cual
se considera que las personas son
incapaces de valerse por si mismas.
De acuerdo con Juan Manuel
Lépez Haro, encargado del
acompafiamiento psicopedagégico
para las personas con
discapacidad en el Sistema
Nacional para el Desarrollo
Integral de la Familia (DIF), la
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diferencia entre el término
“minusvalia” y “discapacidad” es
avasalladora, pero es cuestion de
entender cuando se utiliza por
cultura o costumbre.

Tomando las etimologias, el
especialista explicé que la palabra
“minusvalia” es un componente de
dos términos que hacen referencia
a aquello que es de menor valor o
minsculo. Es decir, al hablar de un
minusvalido estamos mencionando
a una persona de menor validez.
Por el contrario, el término

"discapacidad” es una palabra que ;

en su composicion quiere decir, la
adaptabilidad del medio. Es decir,
un discapacitado es una persona
que se prepara para adaptarse al
entorno y que vale por el hecho
de ser, no de estar.

Ldpez Haro enfatizd en que
tampoco pueden ser denominados
como personas con capacidades
diferentes o especiales, debido a
que puede ser ofensivo.

“No pueden tener capacidades
diferentes porque no respiran
bajo el agua, ni leen mentes,
mas bien tienen capacidades
similares. El discapacitado
optimiza su rendimiento
existencial a partir de su
voluntad y de las herramientas
que tiene para adaptar su
discapacidad desde un aspecto
fisico hacia un aspecto mental”.

Mds de mil millones de
personas viven en todo el
mundo con alguna forma de
discapacidad; de ellas, casi
200 millones experimentan
dificultades considerables en

“ 1

”No nos

esperemos a

que la vida

haga de nuestra propia

vida lo que sed, yo

le dirfa a todas las

personas: si la vida

fe tira un golpe, dile

sonriendo; %mce falta

mds que eso para
tumbarme”.

JUAN MANUEL LOPEZ
HARO,

encargado del acompaiamiento
psicopedagogico para las
personas con discapacidad, en
el Sistema Nacional para el
Desarrollo Integral de la Familia
(DIF)




su funcionamiento; suelen
tener menos oportunidades
econémicas, peor acceso

a la educacidn y tasas de
pobreza mas altas. Eso se

debe principalmente a la falta
de servicios que les puedan
facilitar la vida (como acceso a
la informacion o al transporte)
y porque tienen menos recursos
para defender sus derechos. A
estos obstaculos cotidianos se
suman la discriminacion social y
la falta de legislacién adecuada
para protegerlos.

En México 7.2 millones de
personas viven algn tipo de
discapacidad, 25 de cada 100 tienen
empleo, el 40 por ciento recibe un
salario menor por desempefiar un
trabajo similar a cualquier otra
persona sin discapacidad. Al 42 por
ciento se le ha negado un trabajo

TRANSPORTE Fl

PARA PERSONAS CON D
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debido a su condicidn, y tienen 83
por ciento menos oportunidades
laborales debido al terror de

las empresas por disminuir su
productividad.

En su experiencia como
discapacitado, el también filésofo
Juan Manuel Lépez Haro, dijo:
es muy dificil cuando tienes
la preparacién y las ganas de
trabajar, pero para la empresa te
falta una extremidad.

Casi todas las personas viviremos
algln tipo de discapacidad en
algtin momento de nuestras vidas,
por lo que pensar en la inclusion
es también pensar en ti. La vejez,
la enfermedad, los accidentes,

y la violencia son causas de
discapacidad en tanto tienen
afectaciones fisicas, intelectuales y

psicosociales que pueden disminuir
nuestras posibilidades de participar
activamente en la comunidad.

Las sociedades se enriquecen por
su diversidad de personas. Todos
podemos contribuir a esta riqueza,
y lainclusién es la mejor manera
de hacerlo. Lainclusion se trata de
cambios v si bien el cambio puede
aterrar, también es emocionante y
las recompensas son muchas.

Respecto a las problematicas
que enfrentan, Lopez Haro
recomendd no esperar a que nos
pase algo similar o a estar cerca
de alguien con discapacidad para
mover los mecanismos. “Nadie
se preocupa por modificar los
espacios, hasta que les toca el
evento. Muchas veces utilizan el
espacio en los establecimientos,
PEero no se ponen en nuestros
zapatos, es frustrante cuando

acudimos a algun supermercado
y no encontramos la forma

para accesar; porque nada esta
disefiado para el discapacitado”.

Cada tres de diciembre, se

celebra el Dia Internacional de

las Personas con Discapacidad.

En esta fecha, la reflexidn, la
concientizacién y la inclusion,

son los tres objetivos que se
persiguen. Es un dia y una
oportunidad para recordar que las
personas discapacitadas tienen
derechos al igual que todos.

“La discapacidad es una
circunstancia no elegible ni
transferible, pero requiere de
actitud, y es necesario entender
que no se tolera sino mas bien, se
aprende a vivirla y disfrutarla”.
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POR JUNIOR ROBLES
DOCTOR EN CASA
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e pronto mi cabeza se

llené de dudas cuando

la aguja atravesaba mi

piel. El corazén palpitaba
intensamente, aquellos tabdes
con los que creci pronto se
manifestaron. Pasaron varios
minutos para saber la respuesta,
pero para mi fue como una
eternidad. El andlisis marcé
negativo, pero ¢qué habria sucedido
si el resultado fuese diferente?

El Virus de Inmunodeficiencia
Humana (VIH) es una enfermedad
que esta llena de estigmas y
prejuicios. La desinformacién ha
provocado que varios lo relacionen
con la muerte o el sufrimiento.

Se trata de un microorganismo
que ataca al sistema inmune de
las personas, debilitdndolas y
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haciéndolas vulnerables ante una
serie de infecciones. Se puede
transmitir, principalmente, cuando
se tiene sexo sin preservativo y
no conocemos el estatus de VIH
de nuestras parejas sexuales, 0

al compartir agujas usadas en el
consumo de drogas.

¢UN TABU?

Hace afios, mas de tres décadas con
exactitud, el VIH robd la atencién

de la sociedad al catalogarla como
una “epidemia monstruosa” que
atacaba tinicamente a homosexuales,
prostitutas y adictos a las drogas.
Incluso hay quienes relacionan a este
suceso como una pelicula de terror.

Por afios fue un tema del que era
mejor no hablar, y con el tiempo fue
convirtiéndose en un tabu porque
no existia suficiente informacion
sobre este padecimiento. Hoy la
realidad es otra, las investigaciones
alrededor del virus y la esperanza
de vida de las personas con dicha
enfermedad son mayores.

Sin embargo, todavia existe gente
que tiene miedo de ser juzgada por
la sociedad; como consecuencia se
ha generado incertidumbre y esta
se refleja en las pocas revisiones de
salud que se hacen para conocer el
estatus de VIH personal.

Hacerse la prueba es una
alternativa para librarse de dudas

Hace mds de tres décadas, el VIH fue catalogado
como una “epidemia monsfruosa”, lo gue genero
temor hacia dicha enfermedad.

v

LA CONSTANTE

LUCHA

El panorama actual del VIH

y conocer nuestro estado de
salud. Se recomienda hacérsela

de manera rutinaria y natural,

es decir, lejos de algun prejuicio.
Se debe realizar cuando se

tienen relaciones sexuales sin
proteccion o se comparten agujas
al inyectarse drogas. Estos andlisis
son importantes porque cuando
una persona sabe cudl es su estado
de infeccién, puede protegerse y
proteger a los demas.

Se emplean tres tipos de
pruebas para diagnosticar al VIH;
estas deben ser 100 por ciento
confidenciales por parte de la
institucion médica y su personal.

* Pruebas de anticuerpos.
Examinan si existen anticuerpos
contra el VIH en la sangre o en las
secreciones bucales. Estas defensas
combaten la enfermedad que el
cuerpo produce en respuesta ala
infeccién. La mayoria de las pruebas
rdpidas y las pruebas domiciliarias



son de este tipo.

¢ Pruebas de antigenos.
Pueden detectar antigenos (una
parte del virus) en la sangre.

¢ Pruebas de acido nucleico.
Examinan la presencia del VIH en
el aparato sanguineo.

Cuando el resultado de una
prueba de deteccidn es positivo,
se debe realizar una prueba
de seqguimiento. Un resultado

ELIMINANDO
TABUES

1. El ndmero de personas

infectadas y las muertes

por la enfermedad se han
reducido en un 40 y 35 por
ciento, respectivamente, en los
(ltimos 15 afios.

2. La esperanza de vida de

afirmatorio de este otro analisis,
confirma que la persona vive con VIH.

iRESPIRA!

EI'VIH es tratable, es decir que si te
lo han diagnosticado puedes vivir
de forma sana y placentera como
cualquier otra persona. Eso si... la
atencion médica, la actividad fisica
y la salud mental son esenciales
durante este proceso.

una persona con VIH es casi
igual a la de una persona sin
el virus, siempre y cuando
reciba tratamiento.

3. Millones de personas viven
con VIH sin saber que son
portadoras.

4. El tabd y la desinformacion
siguen siendo constante en Ia
relacion con la enfermedad.

Es comdn que cuando una
persona se entera que vive con VIH
aparezcan mdltiples pensamientos
negativos en su cabeza... pero
esto no simboliza que su vida
terminara ahi. En estos tiempos,
dicha enfermedad no es sinénimo
de muerte; los avances médicos
y las investigaciones cientificas
han logrado erradicar algunos
estereotipos a lo largo del tiempo.

La mayoria de los pensamientos
negativos son resultado de un mal
manejo de informacién. Por ello en
este mes, donde conmemoramos
la lucha universal del VIH,
recopilamos una serie de mitos
que tiene la sociedad respecto
a él. Es momento de dejar los
tables a un lado e informarse.

1. “Me voy a morir". Este
pensamiento ha aterrorizado a
las personas y es el primero que
se debe erradicar. El tratamiento
antirretroviral (TAR) ayuda a llevar

Etapas del VIH

M Infeccion aguda. Durante
las primeras semanas de
contraerlo, algunas personas
pueden sentirse enfermas
como si tuvieran gripe; esta
es la respuesta natural del
cuerpo a la infeccion.

M Fase intermedia. En este
lapso el VIH sigue activo, pero
se reproduce a niveles bajos y
hay quienes no tienen ningln
sintoma.

M Fase avanzada. En esta
faceta, el VIH estd venciendo
la batalla y si la persona no
es tratada, puede desarrollar
complicaciones como el SIDA.

una vida larga y sana.

2. "No viven muchos aiios".
De hecho, las personas que viven
con VIH estan en constante
atencién médica, lo que aumenta
su esperanza de vida porque
pueden detectar cualquier
enfermedad desde antes.

3. “Sera otra vida sexual”.
Las relaciones sexuales no
terminan para una persona que
vive con VIH, pero se deben
realizar con proteccion. Cada
quien es responsable de cuidarse
a si mismo, pero ademds de
este padecimiento, existen otras
enfermedades de transmision
sexual que se pueden prevenir
con el uso adecuado de un
preservativo.

4."SIDAyVIiHes lo
mismo". iNo! EI Sindrome de
Inmunodeficiencia Adquirida (SIDA),
es la condicion causada por el virus
del VIH. EI' SIDA no mata, pero permite
que otra enfermedad lo haga.

5. "Se contrae por saliva”.
Ni por saliva, sudor, lagrimas o
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por mosquitos. Los tnicos medios
para contraer el VIH es a través de
sangre, semen, fluidos vaginales o
leche materna.

TRATAMIENTO

El tratamiento antirretroviral
(TAR) consiste en el uso de
medicamentos contra el VIH. Las
personas que lo reciben, ademas
deben tomar otra combinacién de
medicinas contra dicha infeccién
(que se conoce como régimen
contra el VIH) todos los dfas.

EI' TAR no cura el VIH, pero
ayuda a llevar una vida mas larga
y sana. Ademas, reduce el riesgo
de su transmision.

El'VIH ataca y destruye
una clase de glébulos blancos
(linfocitos o células CD4). La
pérdida de células CD4 le dificulta
al cuerpo combatir las infecciones
y ciertos tipos de cancer
relacionados con el VIH.

Los medicamentos impiden que
el virus se reproduzca (se replique),
lo que reduce la concentracién del
VIH en el cuerpo. Al tener menos
concentracion del VIH en el cuerpo,
el sistema inmunitario tiene més
posibilidad de recuperarse. éVes
que no todo estaba perdido?

iDATE CUENTA!
Si estas interesado en realizarte
una prueba de VIH pero tus
ingresos no te permiten acudir a
un hospital o laboratorio privado,
puedes acudir al CAPASITS (Centro
Ambulatorio para la Prevencion y
Atencidn en SIDA e Infecciones de
Transmision Sexual).

Este lugar es una unidad
de salud que proporciona
servicios para la prevencion
y atencién especializada de
pacientes con VIH e Infecciones
de Transmision Sexual (ITS) de
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UNA
ALTERNATIVA

Segin la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), las ETS se
propagan por contacto sexual,
incluidos el sexo vaginal,

anal y oral. Mas alla de una
herramienta para prevenir un
embarazo no deseado, utilizar
un preservativo durante el
acto sexual como el conddn,
puede prevenir el VIH y ITS
como sifilis, Virus de Papiloma
Humana (VPH), hepatitis,
entre otras.

forma ambulatoria. Este tipo

de unidades brinda el servicio
de prevencién y promocion
como parte fundamental de sus
funciones, ademds de otorgar

Si, el tema de protegerse
durante el acto sexual es muy
trillado, pero reflexiona un poco
sobre las consecuencias que
puedes cargar por el resto de
tu vida sélo por satisfacer al
cuerpo durante unos minutos.
Existe un sinfin de mitos sobre
el uso del conddn, algunos
dice que “no se siente igual” o
que “es mejor terminar afuera
para ahorrarse problemas";
pero utilizar adecuadamente
el preservativo representa un
acto de respeto para tu pareja
sexual y para ti.

apoyo psicoldgico y de trabajo
social tanto a las personas

afectadas como a sus familiares.

Como parte de estos servicios
se encuentra brindar acceso al

tratamiento antirretroviral para
todas las personas con VIH que no
estan cubiertos por regimenes de
seguridad social.

Sus servicios son gratuitos;
algunos de ellos son los
siguientes:

e Atencion Médica Integral
(hombres, mujeres, mujeres
embarazadas, nifos).

* Medicamentos

eAntirretrovirales igratuitos!

e Atencion Psicoldgica.

e Enfermeria.

¢ Trabajo social.

e Estudios de laboratorio.

e Talleres de adherencia.

En 1983 se reportd el primer
caso de SIDA en México. Desde
entonces, el gobierno y la
sociedad civil han trabajado de la
mano para dar una respuesta al
tema del VIH. EI CAPASITS es un
lugar confidencial, sequro y libre
de prejuicios. iNo estas solo!
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ENCASA

¢Como cuidar a tus mascotas en esta temporada?

POR ROBERTO ITURRIAGA
DOCTOR EN CASA
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a temporada invernal no solo
traen fiestas y celebraciones
para nuestras familias, también
trae esas caracteristicas bajas
en la temperatura que hacen tan
especial la temporada, es importante
cuidar a cada uno de nuestros
seres queridos, por eso no hay que
olvidarnos de nuestras mascotas.

Un aspecto basico para el cuidado
de las mascotas es el tener consciencia
de que, al igual que los seres humanos,
todos los animales son susceptibles
a los cambios de temperatura
y la variedad de condiciones
climatoldgicas, aunque bien es cierto
que no todas las mascotas requieren
el mismo tipo de atenciones cuando
llega la temporada de valores bajos
en el termémetro.

Por ejemplo, los perros en general
cuentan con un pelaje que les cubre la
mayor parte del cuerpo y los ayuda a
mantener sus temperaturas corporales
en las diversas estaciones del afio, sin
embargo no todas las razas de perros
cuentan con el mismo porcentaje de

Al'igual que los seres hu
son susceptibles a los ca
variedad de condic

grasa corporal o pelaje, por lo que vale
la pena valorar el uso de algln suéter
o traje especial si es que la mascota
duerme al exterior.

TODOS NECESITAN ABRIGO
Los valores de temperatura y la
resistencia de la raza son variables
en cada caso, pero se recomienda
que en general se tome en cuenta la
linea de los cinco grados centigrados
como un punto de alerta, un perro
con pelaje corto y al exterior podria
sufrir complicaciones a su salud si
se le deja sin proteccion fisica (casa
adecuada, cobijas 0 cama especial
para protegerse), ademds de algin
suéter o traje especial.

A temperaturas mds bajas
(cercanas a los cero grados) 0
con presencia de lluvia, llovizna o
aguanieve, se recomienda buscar
algun lugar dentro del hogar para el
perro, cabe sefialar que la mascota
puede sufrir hipotermia si se le
expone por tiempo prolongado a la
temperatura baja; para identificarla
se puede observar la movilidad del
perro, si su respiracion es demasiado
lenta, su pelaje y piel se tornan poco
flacidos, ademds de ojos hundidos
y lengua azul y seca, puede ser que

manos, fodos los animales
mbios de femperatura y la
iones climatoldgicas.

v

sean sintomas de dicha condicion,
de ser as, de inmediato se debe
procurar tenerlo en un lugar célido y
[lamar a un veterinario.

En el caso de los gatos la
situacion en similar, los especialistas
recomiendan que se les evite dejar
salir cuando hay temperaturas muy
bajas, ademas de que agua y alimento
deben de estar a temperaturas
templadas, pues el consumo de agua
fria los puede afectar y llevar a sufrir
un enfriamiento adn mayor.

También es necesario reconocer
gue no todas las personas tienen
solamente perros y gatos como
mascotas, hay quienes cuentan
por ejemplo con peces de diversas
especies, en todo caso se recomienda
contar con los requladores de
temperatura adecuados, o bien, con
un termostato de acuerdo al tamafio
de la pecera y niimero de peces. En
el caso de los reptiles la situacion es
aun mas delicada, pues requieren de
un equilibrio delicado para sobrevivir
en tiempo de verano y primavera,
por lo que bajo ningdn motivo se
les debe dejar a la intemperie o
cerca de ventanas, existen también
recipientes especiales o peceras
modificadas que pueden ayudar
al reptil a mantener calor, incluso
estando dentro de la casa.

Para las aves en todo caso se
recomienda cubrir jaulas con mantas
gruesas y dejarlas en el interior,
siempre tomando en cuenta que
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requieren de un punto de ventilacion
suficiente; cabe sefialar que hay

tipos de aves que requieren ademds

de temperaturas calidas para no

sufrir dafios a su salud, en todo caso
conviene evitar que se expongan a las
condiciones extremas, de ser necesario
colocarles una fuente de calor sequra

EN CASO DE EMERGENCIA...
Especialistas recomiendan evitar
maniobras improvisadas en las
mascotas que presenten algln
sintoma o comportamiento extrafio
durante o después de ser expuestos
al frio, hay que recordar que se trata
de especies con similitudes a los
seres humanos en ciertos aspectos,
pero en cuestiones bioldgicas
cuentan con organismos diferentes y
necesidades especiales.

Ante cualquier duda, debera ser
bésico estar en contacto con algin
veterinario y no aplicar o suministrar
medicamentos o productos en el
tratamiento de una enfermedad,
tomar una determinacion de ese
tipo puede generar dafios graves en
la salud de las mascotas. Cuidalas
como ellas a ti.
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POR LAURA PUENTES
DOCTOR EN CASA

LIV ILL70000 1700004000 004400 0007/

| frio ha comenzado a
sentirse y a varias personas
50 les emociona pues
disfrutan de las bajas
temperaturas, mientras otros no
les gusta que el clima sea frio.
Pero, écdmo puede afectar las
temperaturas frias a tu cuerpo?.
Conozcamos mas sobre este tema.

El cuerpo no estd
acostumbrado a las temperaturas
menores a los cero grados,
pues la mayoria de las personas
viven en zonas cdlidas donde el
termometro rara vez llega a estas
cifras climatoldgicas.

El cuerpo humano tiene varios
mecanismos de defensa para intentar
aumentar nuestra temperatura
corporal cuando hace frio.

Nuestros misculos tiemblan y
nuestros dientes castafietean. Los
pelos se erizan y la piel se nos pone
de gallina, en una especie de eco de

NDO LA LUZ
DISMINUYE

la época cuando nuestros ancestros
estaban cubiertos de vellos.

El hipotalamo (la glandula
en el cerebro que actda como
termostato del organismo) estimula
estas reacciones para mantener los
drganos vitales del cuerpo, por lo
menos hasta que encontremos algo
de calor y un refugio.

Estudios recientes realizados
en el Reino Unido sefialan
que por cada grado que baja
la temperatura, las muertes
aumentan en cerca de un15
por ciento (y no solo debido
a resfriados o gripes). Con
el frio aumentan también
los infartos y derrames cerebrales.
Las personas mds vulnerables a
estos cambios son los ancianos y
las personas con sistemas
inmunes débiles.

En casos de que se presente
frio extremo, los dos principales
peligros son la hipotermia y
la congelacion. Algunos de los
sintomas de la hipotermia con
temperatura corporal baja, ante los
que se recomienda acudir al médico,
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son cansancio, confusion, pérdida
de memoria, torpeza manual,
somnolencia y pronunciacion de las
palabras muy lenta.

Los expertos recomiendan que
en estos dias es clave mantener
la temperatura de nuestros
hogares en entre 18°C y 21°C. Si
pasamos mds de dos horas a 120C
esto provocard un aumento en la
presion arterial, lo cual a su vez
incrementa el riesgo de un infarto
o0 derrame cerebral.

LA FALTA DE LUZ

Para mucha gente la temporada de
invierno, con los dias cortos y su
poca luz, es sinénimo de tristeza,
falta de energia y depresion.

La falta de luz solar provoca
en la gente cambios en los ritmos
naturales del organismo.

Igual que ocurre con otras
especie, el inverno provoca en
el ser humano una disminucién
general de las funciones
metabdlicas y esto harfa que

muchas personas se retirardn a
hibernar como varios animales.

Existe un término que utilizan
los médicos para este estado:
Trastorno Afectivo Estacional (TAE) o
“depresion de invierno”.

Y es que tal como le explicé la
doctora Aarohee Desai-Gupta, del
Colegio Real de Psiquiatras del
Reino Unido, “la luz solar es clave
para nuestro estado de animo”.

“Entre mas largo el periodo
de luz, mayor el sentimiento
de bienestar general. Tenemos
mas energia, nos sentimos mas
activos, mas creativos y felices”.

Asi que no sorprende que en
invierno ocurra lo contrario.

CONSUMO DE ALCOHOL

Las personas que viven en
regiones frias con menor luz solar
beben mas alcohol que quienes
viven en zonas con clima calido.
Esto se explica en un estudio de

la Divisidn de Gastroenterologia de
la Universidad de Pittsburgh.

El estudio afirma que
el clima se relaciona con el
consumo excesivo de alcohol.
De hecho, se comprob6 que a
medida que bajaban las horas
de temperatura y luz solar,

aumentaba el consumo de alcohol.

Una de las causas es que el
alcohol, al ser vasodilatador,
aumenta el flujo de sangre
caliente en la piel, aumentando la
sensacion de calor en el cuerpo, a
pesar de que el alcohol hace que
terminemos teniendo mas frio.

Por eso no es recomendable
tomar un trago para calentarse
cuando hace frio. Incluso un
alcohdlico podria morir de
hipotermia en un dia frio sin ni
siquiera enterarse mientras le
estd ocurriendo.

AUMENTO DE CIRROSIS
Un grupo de investigadores
participantes en el Congreso
Internacional del Higado en
Amsterdam, analizando datos de

Algunas medidas

preventivas para el frio:

B Utilizacion (en las épocas de
frio) de vacunas de la gripe y
del neumococo.

M [ uso de ropa debe ser
adecuado, se aconseja llevar
varias “capas de ropa”

y no prendas apretadas,
para facilitar la circulacion
periférica en el cuerpo.

M En los dias frios debemos
realizar salidas breves a la
calle, evitando los cambios
bruscos de temperatura de
forma continua.

M En caso de lluvia debemos
mantenernos secos.

M Debemos recordar que la
temperatura ideal para una
casa es la de 21°C.

M Debemos realizar ejercicio
diariamente pero de forma
moderada.

M Se recomienda realizar
comidas frecuentes y de
pequefa cantidad, variadas y
de alto poder energético. El
tomar bebidas templadas de
forma reqular.

mads de 190 paises, concluyeron
que el frio y la menor incidencia
del sol en ciertas regiones del
mundo incrementan los niveles de
la cirrosis alcohdlica.

Esta es una enfermedad que
causa la muerte de la mitad
de cada millén de pacientes al
afio, sequn cifras de la OMS y es
causada por el consumo excesivo
del alcohol con resultados
irreversibles en el higado.
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NAVIDAD .

La quia para no Iquar a emergencias

POR YAZMiN PEREZ
DOCTOR EN CASA
Y
n las fiestas decembrinas, aspecto no suele ser tan fa-

el descontrol y la emo- vorecedor a la hora de proteger
cion son parte del festejo. nuestra vida y la de nuestros
Lamentablemente este seres queridos.

SIN.SORPRESA

L.____‘J___

Evita la manipulacién y uso de juegos pirotécnicos, fo-
gatas, incendios y otros artefactos que generen calor.
Esta es la principal causa de quemaduras y afecciones
en la piel. Se deben mantener a los nifios alejados de

dichos riesgos y en caso de alguna lesidn, acudir a un servicio de
emergencia y no emplear remedios caseros.

De acuerdo con datos de la Secretaria de Salud Federal

(SSA), en diciembre se incrementa hasta en un diez o

quince por ciento el nimero de fallecimientos, debido a Si tienes planeado salir de viaje,
traumatismos provocados por accidentes automovilisti- s necesaria una previa revision
cos y quemaduras, asi como problemas gastrointestinales y mantenimiento del automavil,
por el excesivo consumo de alimentos y bebidas caracter- prepara un botiquin de primeros

isticos de la temporada.

Datos publicados por el Instituto Mexicano del Sequro
Social (IMSS), afirman que los grupos mds vulnerables a
sufrir un percance son los nifios y adultos mayores, por
lo cual, el IMSS junto con la SSA, han emitido una serie de

recomendaciones a la poblacion en general para reducir
dichos riesgos... iPon atencion!:

auxilios. Al salir de tu hogar, revisa y cierra
los ductos del gas, del agua y desconecta la
corriente eléctrica. En lo posible, encarga a
un vecino o familiar tu casa.




Prepara tu botiquin de primeros auxilios:

o Alcohol

« Vendas

o Curitas

o Medicamentos para dolor y desinflamatorios
o Almohadillas de gasa esterilizadas

¢ Desinfectante para manos

« Toallitas antisépticas

« Guantes de latex

¢ Un rollo de cinta adhesiva

o Pomada antibacteriana

iCuidalos! Ante el incremento de la afluencia vehicular,
no manejes bajo el influjo de drogas o alcohol, recuerda
que siempre se debe usar el cinturén de sequridad y
para los nifios el asiento porta-infantes; en el caso de
los motociclistas, usar casco y adecuadas protecciones.
Evita distracciones al conducir como el teléfono celular, *
pantallas de television y mdsica a alto volumen.

Para reducir la posibilidad de algtn

percance en tu hogar, apaga las luces

navidefias antes de dormir o al salir, no

recarqgues las conexiones eléctricas en
un solo contacto y coloca tu drbol navidefio lejos de
calentadores, estufas o chimeneas.

Durante los festejos y en cenas de navidefias,

procura un consumo moderado de alimentos y

bebidas alcohdlicas. Ten cuidado en la prepara-

cion de los platillos y en el uso de utensilios de
cocina. No te excedas en grasas, dulces e irritantes como el
picante. Realiza algun tipo de actividad fisica como caminary
vigila constantemente a los nifios y adultos mayores.




DON

a BOTICARIO »

i

-

ahes qué es lo que tomas? |

LIBERACION CON

EFECTOS

¢Qué cuidar al consumir laxantes?

POR CLAUDIA LANDEROS
DOCTOR EN CASA
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os laxantes son

medicamentos que aceleran

la evacuacion de las heces y

mejoran el transito intestinal.
Son el tratamiento de eleccidn si el
estrefiimiento no puede ser tratado
mediante un cambio de habitos.

Una alimentacién equilibrada

con fibra, verduras, frutas, cereales
integrales y leqguminosas y, por lo
menos, dos litros de liquido por dfa,
asi como un programa de ejercicios,
ayudan la mayoria de las veces a
normalizar la digestion. Solo si estas
medidas fallan se debe tomar un
laxante.

¢COMO FUNCIONAN?

Los laxantes funcionan de

distintas formas v la eficacia de

cada tipo de laxante varia de una

persona a otra. Se clasifican segin

su mecanismo de accidn:
Laxantes osméticos. Retienen

agua en el interior del intestino

por lo que las heces aumentan

de volumen lo cual distiende la

luz del colon e incrementa el

peristaltismo mecénicamente,

como la leche de magnesia,

lactulosa, enemas.

Orales estimulantes. Estimulan
los movimientos del intestino para
eliminar las heces, ejemplos: cdscara
sagrada, ciruela pasa, hoja de sen,
aloe vera.

Orales lubricantes. Son
minerales no digeribles que
envuelven la materia fecal para
facilitar la evacuacion intestinal sin
esfuerzo, como la parafina liquida.

Orales formadores de volumen:
aumentan la cantidad de residuo,
lo que provoca un aumento de los
movimientos intestinales, son los
menos perjudiciales para el cuerpo y
los mds sequros para usarlos a largo
plazo, como la fibra en polvo como
plantago psyllium, fibra de nopal,
linaza, entre otras.




Es importante mencionar que
para que sean efectivos este tipo
de laxantes deben tomarse con
abundante agua.

SU ORIGEN

La mayoria de los laxantes se
obtienen de plantas como la
cascara sagrada, hojas de sen, y
también de los mucilagos o fibras
contenidas en el aloe vera, ciruela
pasa, nopal, linaza, plantago
psyllium, la leche de magnesia

(es hidroxido de magnesio); este

mineral actda como laxante natural,
se combinan con otras sustancias y

se obtiene el medicamento.
Pueden usarlos personas con

problemas de estrefiimiento que
no responde a cambio de habitos
(usarlos por un tiempo corto y
definido); aquellas que estan
encamadas y por su nula o poca
fisica su peristaltismo se vuelve
muy bajo, se les dificulta evacuar.
Sin embargo, esté
contraindicado para nifios
(solo bajo la supervision de un
médico), pacientes
con cardiopatias
o0 enfermedades

renales (el laxante podria alterar
los electrolitos y complicar la
patologia, asi que si es necesario
usar uno sera bajo supervision
médica); pacientes con bajo peso
o desnutricion, asi como con
sindrome de intestino irritable o
colitis ulcerosa.

CONSECUENCIAS
DE SU ABUSO
La mayoria de los laxantes no
tienen efectos secundarios si se
usan correctamente.

Sin embargo, a veces pueden

causar gases, inflamacion, nduseas

o diarrea, por lo que no son
para uso a largo plazo. El
consumo excesivo de laxantes
modifica la motilidad

intestinal, conllevando a la
~larga a la aparicidn del

estrefiimiento. El abuso
es potencialmente serio,
ya que puede conducir

a paralisis intestinal y el uso
crénico de laxantes estimulantes
desgastan los tejidos del colon

con el tiempo, de tal modo que no
permiten expulsar las heces debido
al sobreestimulo a largo plazo;
ademas de provocar colitis.

Los laxantes orales pueden
interferir en la absorcion del
cuerpo de algunos medicamentos
y nutrientes. Algunos laxantes
pueden provocar un desequilibrio
de electrolitos, especialmente
después de un uso prolongado.

Los electrolitos (que incluyen
calcio, cloruro, potasio, magnesio y
sodio) requlan diversas funciones
corporales efectivamente.

Un desequilibrio de electrolitos
puede causar ritmos cardiacos
anormales, debilidad, confusion y
convulsiones; su consumo es ideal.

El abusar de las purgas con
aceites puede desencadenar
una deficiencia de vitaminas
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POR YAZMiN PEREZ
DOCTOR EN CASA
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asar horas y horas en un
sofd, frente a un televisor
o cualquier otro aparato
electrénico, parece ser
el pasatiempo de moda. Esto lo
demuestran los datos estadisticos
que sefialan que el ser humano esta
en alerta por el sedentarismo.
Por naturaleza nuestro or-

m Doctor en Casa / Diciembre 2018

VIVEMEJOR

Combate el sedentarismo

ganismo estd preparado para la
actividad fisica, de hecho el no
practicarla le afecta, provocando
dolencias y dafios en el organismo
que derivan en enfermedades e
incluso la muerte, segun los casos.
De acuerdo con la licenciada
en enfermeria, Gabriela Estefania
Moreno Marrero, el sedentarismo es
un estilo de vida que el ser humano
elige por comodidad, el cual esta
ligado a no realizar ning(in tipo de
actividad fisica. Lo que general-
mente pone al organismo vulner-

able ante mdltiples enfermedades,
especificamente las relacionadas
con el sistema cardiovascular.
“Aunado a una dieta inadecuada
y factores relacionados como el
alcoholismo y el tabaquismo; las
consecuencias pueden ser muchas,
desde el cansancio inmediato al
realizar cualquier tipo de actividad
que demande un esfuerzo fisico
extra asi como tener una digestion
lenta”, asequrd la especialista.
Ademds menciond los efectos
mds peligrosos a los que nos

e —

podemos enfrentar llevando una
vida sedentaria.

“Yéndonos a complicaciones mas
agudas estd el riesgo de padecer
un grado de obesidad, que a su vez
desencadene enfermedades como
diabetes mellitus, dislipidemias,
problemas 6seos o articulares,
apnea del suefio y dentro de las
complicaciones mas recurrentes
podemos mencionar arteriosclero-
sis, angina de pecho, hipertension
arterial, infarto agudo de miocardio,
insuficiencias cardiacas o enferme-



El amor
demora los
descuidos.

Ama a tu cuerpo.
Ama tu salud”.

RICHARD FRENKE
|

dad cerebrovascular”.

Muestra de ello es Estados
Unidos, donde la falta de actividad
fisica va en aumento entre los
adultos, y es responsable de cerca
del diez por ciento de la mortali-
dad prematura, sequn la “Guia de
actividad fisica para estadoun-
idenses”, divulgada en la revista
cientifica Jama.

Pero México no se queda atras,
de acuerdo con cifras del Insti-
tuto Nacional de Estadistica y
Geografia (INEGI), mas de la mitad
de los mexicanos no hacen una
actividad fisica relevante, aunque
en los Gltimos afios ha aumentado
la conciencia acerca de los benefi-
cios de la actividad fisica en todos
los estratos sociales.

Y es que por mas que vemos los
“spots”, las campafias y todos los
mensajes emitidos en beneficio de la
salud, las cifras siguen siendo altas.

COMIENZA A MOVERTE
Esta es la clave para combatir el
sedentarismo. Se recomienda re-
alizar una actividad fisica que sea
de tu agrado, haciéndola amena
y facil. Dentro de las opciones
podemos encontrar correr, bailar,
nadar, andar en bicicleta, levanta-
miento de pesas o realizar algln
deporte como futbol o basquetbol.
La experta sostuvo que lo

importante es la dedicacion y la
constancia que se empleaen la
actividad que se elige. “Los nifios y
jévenes deben invertir como minimo
60 minutos diarios en actividades
fisicas vigorosas tres veces por
semana. Los adultos deben realizar
al menos 150 minutos de actividad
fisica a la semana, por ejemplo
cinco dias a la semana con una
duracién de 30 minutos cada dia.
La rutina se adaptaria a las nece-
sidades de cada persona”.

Los beneficios de llevar a cabo
una actividad fisica son para todos.
La mayoria de las personas pueden
comenzar con un ejercicio ligero o
moderado para gradualmente llevar
una rutina mas avanzada.

Moreno Marrero, destacd
la importancia de realizar con
precaucion la actividad fisica.
“Existen ciertas restricciones en
gjercicios para las personas con
problemas del corazon, presién
arterial alta o artritis, lo cual no es
un impedimento para llevar a cabo
la actividad fisica, pero si se reco-
mienda acudir con un especialista
que adecue su rutina diaria".

SIN EXCESOS
El ejercicio es una de las mejores
actividades para el organismo

Tips para

empezar a ejercitarte

M Elige un deporte atractivo

M Pon recordatorios en tu
celular

BHidratate

tanto fisica como mentalmente.

Sin embargo el exceso del mismo
podria traer consigo consecuencias
negativas. Algunas pueden ser com-
portamientos obsesivos-compulsivos,
trastornos alimenticios, lesiones de
musculos y articulaciones, agota-
miento o agravamiento de problemas
de salud existentes u ocultas.

UN EFECTO IRREVERSIBLE
La preeclamsia es la complicacion
mds frecuente en el embarazo y se
manifiesta mediante una cifra en

la presion arterial igual o mayor a
140/90 mmHg ademés de protein-
uria, edema, cefalea, dolor abdomi-
nal. Es la tercera causa de muerte
materna y es responsable del 13 por

ciento de los casos de muerte fetal.

Esta complicacidn estd ligada
totalmente a malos habitos como
tabaquismo y alcoholismo, asf
como diabetes mellitus gestacio-
nal, hipertension arterial, so-
brepeso y obesidad, sedentarismo
e historia familiar.

“El gjercicio en el embarazo es
de gran ayuda para disminuir las
complicaciones que se puedan gen-
erar o las molestias que se puedan
llegar a presentar. Se recomienda
realizar 30 minutos de ejercicios
diarios como caminar, bailar, yoga,
pilates, bicicleta fija y pelota, que
traeran efectos positivos durante el
trabajo de parto y el postparto”, dijo
la licenciada en enfermeria.
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| mieloma mudiltiple, es

una enfermedad que se

ha convertido en una de

las 20 principales causas
de muerte en el pais y que
representa un gran impacto
econdmico para quien la padece.

La médula dsea es el
tuétano de todos los huesos del
organismo, en ella se localizan
las células plasmaticas, un tipo
de gldbulo blanco que produce
inmunoglobinas o anticuerpos
que circulan por la sangre con el
objetivo de defender al individuo
contra cualquier materia extrafia
que entre en el organismo.
El mieloma mdltiple es un

cancer en la sangre que afecta
a estas células plasméticas

m Doctor en Casa /Diciembre 2018

DE IMPACTO ¢

Conoce el mieloma multiple

produciendo una cantidad
excesiva, ademas de generar

un tipo de anticuerpo o
inmunoglobina monoclonal que
interfiere en propiedades de

la sangre relacionadas con el
normal funcionamiento de los
riflones y favorecen el desarrollo
de infecciones.

Su diagndstico no es dificil
ya que esa cantidad elevada de
inmunoglobina se detectaenla
sangre o en la orina.

Cuando el mieloma esta activo
ocasiona los siguientes sintomas
que deben ser tratados de forma
paralela al tumor.

¢ Dolores dseos. Se presentan
en el 75 por ciento de los
pacientes a causa del crecimiento
del tumor que rompe el hueso y
causa lesiones liticas o agujeros,
pudiendo llegar a fracturas y
aplastamientos vertebrales. Los
mas frecuentes son los que se

inician en la columna vertebral y
en las costillas.

e Anemia. Puede llegar a
Ser severa Como consecuencia
de la falta de gl6bulos rojos
o de la alteracion del normal
funcionamiento de las plaguetas.
Va acompafiada de pérdida de
peso y fatiga.

¢ Daiio renal.
Se produce '




porque las células plasmaticas
fabrican sin control una proteina,
la hemoglobulina, y eso hace
que pase al rifidn obstruyendo
los conductos que filtran la
sangre quedando el paciente
inhabilitado para la funcion renal
y dependiente de didlisis.

e Hipercalcemia. Ocurre al
romperse el hueso, ya que el
calcio sale fuera de la sangre.

¢ Tumores sélidos o
plasmocitomas. Es muy
frecuente que el mieloma
aparezca en forma de tumores
y se hallen en cualquier lugar
del organismo, como el sistema
digestivo o respiratorio.

¢QUE HACER?

La evolucidn de los tratamientos
en la Ultima década ha sido
trascendental, hay varias opciones
terapéuticas, desafortunadamente
son costosas.

Cada vez hay mejores
combinaciones de medicamentos
y el paciente tiene una
supervivencia mayor; pero
algunos requieren tratamientos
que no pueden pagar. En
promedio mensual, la persona
debe gastar entre 150 0 200 mil
pesos por sesiones para poder
alcanzar su mejor estatus clinico
y ver si es posible hacer un
trasplante de médula dsea.

UN CAMBIO DE VIDA
Al'90 por ciento de los
pacientes, la enfermedad les
ha imposibilitado trabajar de
la misma manera que lo hacian
antes. Cuando |a persona

es detectada con mieloma
mdltiple, aparece cierto grado
de depresion, ansiedad, fatiga,
cansancio, problemas 4seos

e insomnio. Ademas tras el

4

tratamiento, el miedo a la

recafda estd siempre presente.
No obstante, todas las personas
deben beneficiarse de la ayuda

y el apoyo de otras personas, ya
sea amigos, familiares, grupos de
apoyo o consejeros profesionales.

NO PUEDE PREVENIRSE
Para algunos tipos de cancer, se
conocen los factores de riesgo que
explican la mayoria de los casos.
Por ejemplo, el habito de fumar
causa la mayoria de los casos de
cancer de pulmén, lo que provee la
oportunidad de prevenirlo. Con el
mieloma mdltiple, pocos casos se
han vinculado a factores de riesgo
evitables. Por lo tanto, no hay
manera conocida de prevenirlo.

A continuacion se presentan

algunos factores que podrian afectar
la probabilidad de una persona para
padecer mieloma mdltiple.

¢ Edad

El riesgo de padecer mieloma
multiple aumenta a medida que
las personas envejecen. Menos
del uno por ciento de los casos se
diagnostica en personas menores de
35 afios. La mayoria de las personas
diagnosticadas con este cancer
tienen al menos 65 afios de edad.

¢ Incidencia segiin el sexo

Los hombres tienen una
probabilidad ligeramente mayor
de padecer mieloma miltiple en
comparacién con las mujeres.

* Raza

En los Estados Unidos, el
mieloma multiple se presenta en
las personas de la raza negra con

una frecuencia mayor al doble
de la que se da en personas de
raza blanca. La causa de esto se
desconoce segun investigaciones.

¢ Antecedentes familiares

El mieloma mdltiple parece
presentarse con mas frecuencia
en algunas familias. Una persona
que tenga un hermano(a) o uno
de sus padres con mieloma, tiene
mads probabilidad de padecerlo
que alguien que no tenga este
antecedente familiar. Aun asi, la
mayoria de los pacientes no tiene
familiares afectados por esta
enfermedad. Por lo tanto, este
factor de riesgo representa sélo
un pequefio nlimero de casos.

Fuentes: https://cancer.org/es
https://www.cancer.gov
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Y APOYOD

a pérdida del sentido de la vista ha inspirado a infinidad de escritores
arelatar emotivas y tragicas historias de personajes que, por diversas
razones, son desterrados del mundo tangible de luz, formas y colores
a una realidad inhdspita y desconocida, sumergida en la oscuridad, en
la cual se desvanecen los escenarios de su existencia, e incluso en ocasiones
su propio ser, al volverse invisibles ante los ojos de los demas. Ojos que
no ven, corazon que si siente es el anecdotario de una persona con
discapacidad visual, quien nos relata diversos capitulos de su paulatinoy
dificil proceso hacia una ceguera casi total.

n este libro se incluye informacién completa y detallada sobre los
principales tipos de discapacidad: auditiva, visual, motriz e intelectual.
Se abordan también muchos otros tipos, entre ellos los sindromes de
Down, de Asperger y de West, la pardlisis cerebral y el autismo.

i Para cada uno de estos tipos de condiciones se ofrecen descripciones de las
i causas y tratamientos, estimulos, terapias y apoyos necesarios en cada caso.

n esta entrafiable novela hay dos voces. Una es la de Bef, que

narra un camino personal que reconoceran todas las personas
cercanas a un nifio con capacidades diferentes. La otra es la de
Maria, que habla con la potencia y la belleza de un instrumento

i musical desconocido. S6lo hay que aprender a escucharla.
i Un conmovedor testimonio grafico sobre la paternidad, la

discapacidad intelectual, el amor y la esperanza.

lanes para personas con discapacidad. Discapacidad fisica. Concepto,
clasificacion y etiologia. Centros de atencidn con las personas
discapacitadas fisicas. Tipologia y caracteristicas. Discapacidad
psiquica. Concepto, clasificacion y etiologia. Centros de atencion de

personas con discapacidad psiquica. Tipologia y caracteristicas.
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LA PRECISION DEL VPH .

EL UNIVERSAL

asi todos los canceres de
cuello uterino se asocian
con infeccidn cervical
persistente por cepas del
virus del papiloma humano (VPH)
relacionadas con el cancer.

Las pruebas de deteccion del
VPH solas o combinadas con una
prueba de Papanicolaou (citologia)
para el examen de deteccion del
cuello uterino se han asociado con
una mayor deteccion de lesiones
precancerosas en comparacion con

el examen de Papanicolaou solo.

Algunas organizaciones han
recomendado el cribado primario
del cancer cervicouterino basado
en el VPH, mientras que otras
han solicitado ensayos clinicos
de pruebas primarias de VPH
solamente. Este estudio informa
de los resultados de un gran
ensayo clinico aleatorizado de
alrededor de 19 mil mujeres en
el que se compar0 la prueba
primaria de VPH sola versus la
prueba de Papanicolaou para el
cribado cervical.

El estudio demuestra que
las pruebas primarias de VPH

en mujeres detectan lesiones
precancerosas mas temprano

y con mayor precision que la
prueba de Papanicolaou. Ademas,
las mujeres que presentaban
VPH negativo registraban menos
probabilidades que las mujeres
evaluadas mediante pruebas

de Papanicolaou de tener pre-
cancer de cuello uterino después
de cuatro afios.

No obstante, los autores,
liderados por Gina Suzanne Ogilvie,
de la Universidad de Columbia
Britanica, en Vancouver, Canada,
sefialan que se necesita mas

investigacion para comprender
los resultados a largo plazo y la
relacion costo-efectividad de las
pruebas de VPH. Su trabajo se
detalla en la revista JAMA'.

NOTIMEX

| principal reto al que se

enfrenta el mundo es el

de optimizar los recursos

para su supervivencia, toda
vez que al afio 2050 la poblacién
podria llegar a los nueve mil 800
millones de habitantes y al 2100
hasta los 11 mil 200 millones.

Es por ello que las personas
deberdn cambiar radicalmente
su actitud frente al consumo de
recursos e inventar un nuevo
modelo de desarrollo econémico
y eficaz que sea mas equilibrado
y sostenible, sostuvo la empresa
Veolia en el marco del Dia
Mundial de la Poblacidn.

La firma lider en soluciones
sustentables para el manejo de
aqua y energfa informd que, a nivel

local, México se encuentra en el
décimo lugar como el pais més
poblado del mundo, con cerca de
129 millones de personas.

Seqgun datos de la Organizacién
de las Naciones Unidas (ONU), esta
cifra podria incrementarse a 147
millones para el afio 2030 y hasta
164 millones para el afio 2050,
por lo que distribuir los recursos
de manera adecuada serd un
gjercicio clave para garantizar que

cada habitante tenga los recursos
basicos para subsistir.

Todo ello lleva al mundo a la
necesidad de implementar nuevos
modelos de economia circular que
permitan gestionar servicios de
calidad en materia de agua, energia
y residuos con un costo minimo, de
manera inteligente e innovadora.

La compafifa de origen
francés detalld que, sequn expertos,
la economia circular no es sélo un

modelo que ayuda a extender la vida
de los recursos, sino que también

es una via hacia la creacion de
empleo a nivel local, lo que a su vez
garantiza el suministro continuo de
ciertas materias primas.

Lo mas relevante es que
permite pasar de una ldgica de
consumo de los recursos, a una
I6gica de uso y valorizacidn,
para el disefio e implementacion
de soluciones que permitan
desarrollar el acceso a los
recursos, preservarlos,
regenerarlos, etcétera.

Destacd, serd necesario
comenzar a trabajar en una
estrategia en conjunto que
permita garantizar el acceso a los
mismos de manera facil y a un
costo accesible para todos los que
formamos parte de este planeta.

Doctor en Casa / Diciembre 2018 u



CINCO

EL UNIVERSAL

asi cualquier tipo de
dolor es mas tolerable
que el vaginal.
Desafortunadamente no
podemos elegir el tipo de dolor
o la zona en que nos afecta. Sin
embargo, si puedes conocer la
razon y encontrar el remedio.
Cualquier dolor o incomodidad
en esa zona casi siempre es el
resultado de un problema médico
0 psicoldgico. Se puede expresar
como: ardor, comezdn, punzadas o
dolor durante el sexo, y se debe a
muchas razones.
¢ Infecciones por candida
La causa mas comun del ardor y
comezdn vaginal son las infecciones,

DE AQUI.

Y DE@LLA

CAUSAS DEL

seqUn HealthLine. Sin embargo,
también pueden ser dolorosas e
increiblemente molestas. Estas
pueden afectar el interior de la
vagina o la parte externa, causando
hinchazén y enrojecimiento.

Aungue las infecciones pueden
tratarse con medicamentos, lo
ideal es que consultes la opinién
de tu ginecdlogo, especialmente
si es la primera vez que te
sucede. No te asustes.

o ITS
Herpes, clamidia, gonorrea,
practicamente cualquier infeccién de
transmision sexual puede provocar
dolor ahi abajo, segdn MedicineNet.
El herpes, por ejemplo, usualmente
inflama los nervios y provoca
lesiones. De hecho, el dolor de

cualquier ITS usualmente es causa
de una inflamacion general. Tienden
a crear mds inflamacion del tejido
vaginal, el cual se vuelve sensible al
dolor y la incomodidad, provocando
ardor y comezon.

Sea [a ITS que sea, es siper
importante que te cheques con
tu ginecdlogo para evitar algtn
problema a largo plazo.

¢ Resequedad vaginal
La resequedad vaginal se debe ala
falta de estrdgeno, la hormona que
mejora la circulacién en la vagina, asi
como su elasticidad y lubricacién. Y
cuando no hay suficiente estrégeno,
[as cosas se pueden volver un poco
dolorosas. Si tu vagina no lubrica
como antes, tal vez sea momento de
hacer cita con tu ginecélogo.

a hipoglucemia, bajos
niveles de azlicarenla
sangre, es un padecimiento
que afecta a quienes
padecen diabetes tipo1y 2y, de no
ser tratada adecuadamente, puede
derivar en la muerte.
“Es un problema del cual,
si no se toman las medidas
- necesarias, l0s sintomas
pueden empeorar,
llegando a
pérdida de

conocimiento y, en casos muy
graves, puede producirse la
muerte del paciente”, dijo a Efe el
endocrinélogo Rafael Bravo.

Bravo, quien es director médico
de Novo Nordisk México, explicé que
se considera que un paciente tiene
hipoglucemia cuando la glucosa es
igual o menor de 54 miligramos por
decilitro de sangre, lo que puede
producir diversos sintomas.

Entre los principales estan
sudoracidn, taquicardia, temblores,
ansiedad, cambios de personalidad,
falta de coordinacion, mareo,
hambre, nduseas, somnolencia,
vision borrosa, hormigueo o
entumecimiento de la lengua, dolor
de cabeza, debilidad o fatiga.

En casos severos, se pueden

dar ataques o convulsiones y
pérdida de conocimiento, mientras
que si ocurre en la noche, se
pueden presentar pesadillas y
sudoracion al grado de humedecer
la pijama o las sabanas.

Sin embargo, de acuerdo
con el doctor Valentin Sanchez,
jefe interno del servicio de
endocrinologia del Hospital general
de México Doctor Eduardo Liceaga,
hasta el 64 por ciento de los
pacientes con diabetes tipo 2 no
son completamente conscientes de
que viven estos episodios.

“Ademas, se estima que, en
promedio, los pacientes con
diabetes tipo 2 insulinizados
presentan 23 episodios de
hipoglucemia leve al afio. No
obstante, la mitad de ellos no
informan a su médico sobre ello y
esto trae consecuencias”, explico.

El problema, dijeron los
especialistas, es que padecer estos
episodios tienen diversos efectos en
otros aspectos de la salud.

“Una hipoglucemia severa
incrementa un 2,7 por ciento el
riesgo de muerte cardiovascular”,
sefiald el doctor Bravo.

Aunado a ello, dijo, esta
condicion se asocia con el deterioro
neuroldgico. De acuerdo con Bravo,
el 73 por ciento de las personas
que padecen graves episodios
de hipoglucemia frecuentemente
tienen alguna demencia y la mitad
de ellos desarrollan Alzhéimer.

Bravo explicd que los
pacientes con diabetes tipo 2 son
quienes sufren hipoglucemia con
mads frecuencia, pero al ser una
condicion aterradora debido a los
sintomas evitan el tratamiento a
base de insulina.
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Repartidores de ruta, almacenistas, programadores y muchos

mas colaboradores Lala contribuyen para que miles de nifas y

nifios en desventaja social en todo México reciban diariamente la
leche que alimenta y nutre sus suenos.
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