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editorial

s momento de pensar en cosas

positivas, auto motivarnos y salir

adelante para sacar lo mejor

de mnosotros mismos, siempre
tomando en cuenta el cuidado de nuestra
salud de forma integral.

Recuerda que una alimentacién bala-
ceada, ejercitarte y descansar nos ayuda al
fortalecimiento del sistema inmune, el cual
nos protege de virus y bacterias, siempre to-
mando en cuenta las medidas de higiene en
casa, en el trabajo y en la calle para gozar de
buena salud.

Nuestro principal objetivo como medio
es brindarte temas que aporten a tu vida
diaria y que puedas poner en practica o re-
forzar lo que haces actualmente.

Tu Salud y Bienestar contintia ofrecién-
dote mensualmente contenido de valor para

seguir llevando un estilo de vida saludable.

Tu Salud y Bienestar
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espués de lo aconteci-

do en las ultimas sema-

nas seguramente te has

preguntado mas de una
vez si las medidas higiénicas que
has venido usando son suficien-
tes para salvaguardar tu hogar, a
tus seres queridos y a ti mismo, de
hecho, algunas medidas que ya se
practicaban deberan intensificarse
y otras nuevas se tendran que po-
ner en practica para tener la tran-
quilidad de gozar de una buena
salud.

R

Segun la
Organizacién
Mundial de la
Salud (OMS)
una de las me-
didas a reforzar
es el lavado de
manos de for-
ma constante y
mas aun si sa-
les.  También
recomienda
que al estornu-
dar o toser hay
que cubrirse la
boca y la nariz

IGIENICAS QUE
—FORZAR

con el codo flexionado o con un
pafiuelo (se debe desechar inme-
diatamente y lavarse las manos).

Una medida nueva a tomar en
cuenta es el distanciamiento so-
cial, hay que mantener al menos
un metro de distancia entre una
persona y otra; es importante tam-
bién evitar tocarse los ojos, la nariz
y la boca ya que las manos tocan
muchas superficies que pueden es-
tar contaminadas por lo que es im-
portante evitar este contacto.

Si vas a salir de casa es ideal
que te pongas un blusa o camisa
de manga larga, al utilizar la mas-

carilla debes de ponértela jus-
to antes de salir con las ma-
nos limpias, es importante
que lleves pafiuelos desecha-
bles para usarlos al momen-
to de tocar superficies y si vas
a sacar a pasear a tu masco-
ta procura no tocar ninguna
superficie.

Al momento de volver a
casa intenta no tocar nada,
quitate los zapatos y tu ropa
que inmediatamente debes de
lavar; recuerda dejar cartera,
billetera y llaves en una caja
en la entrada para desinfectar-
los. Debes de bafiarte y de no
ser posible limpia todas las zo-
nas expuestas. Si saliste a pa-
sear a tu mascota es importan-
te que desinfectes sus patas.

Por otra parte, los Centros
para el Control y la Preven-
cién de Enfermedades (CDC,
por sus siglas en inglés) re-
comiendan limpiar frecuen-
temente las superficies y los
objetos que usamos a diario
usando agua y jabon, no sacu-
dir la ropa sucia y lavarla a la
mayor temperatura posible;
asimismo limpiar y desinfec-
tar el cesto de la ropa sucia
con agua y jaboén y después
aplicar un desinfectante. El
teléfono movil y tus lentes los
puedes limpiar con alcohol
después de salir.

Ademas, indica que para
desinfectar puedes usar solu-
ciones diluidas con cloro (5
cucharadas de cloro por ga-
16n de agua o bien 4 cuchara-
ditas de cloro por un litro de
agua) y soluciones con al me-
nos 70% de alcohol.

Si deseas complementar tu
limpieza puedes usar toallitas
o sprays desinfectantes, lim-
piadores de superficies multi-
ples o spray germicida.

Es importante destacar
que, aunque no sea posible ha-
cer una desinfeccion total, el
objetivo es disminuir el riesgo.

Aplique generosamente
agua y luego el jabén

00

Lave lentamente
entre los dedos.

Frote con fuerzay
despacio

D

Frote con fuerza las palmas

20
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Frote por varios segundos al
rededor de cada pulgar

("33

Lave muy bien la parte de
arriba de cada mano

Pase la espuma del jabén
alrededor de sus mufiecas

S A LU D
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Tipos de mascarillas
vy como usarlas
Segun las ultimas disposi-
ciones dentro de las medi-
das higiénicas a las cuales
nos tenemos que acostums-
brar, es el uso de la mas-
carilla. En general existen
dos tipos principales:

1. Mascarillas quirtrgicas:
son las que se utilizan
en cirugias y otros pro-
cedimientos, ejercen
una barrera al estornu-
dar o toser, protegen a
las personas que rodean
a quienes las utilizan,
ya que estan disefiadas
para filtrar las particu-
las emitidas por el usua-
rio durante la respira-
cién. Poseen tres capas
(una externa impermea-
ble, una intermedia con
filtro antibacteriano y
una interna para absor-
ber la humedad)

2. Mascarillas filtrantes o
autofiltrantes: estan di-
sefiadas para garantizar
la proteccién de la per-
sona que la usa ya que
protege de afuera hacia
adentro en distintos gra-
dos. Este tipo de mas-
carillas se clasifican en
base a su rendimiento:
FFP1(filtro de particu-
las tipo P1) su eficacia
de filtracién minima es
del 78% y un porcentaje
de fuga hacia el interior
maximo del 22%.

FFP2 (filtro de particu-
las tipo P2) su eficacia
de filtracién minima es
del 92% y un porcentaje
de fuga hacia el interior
maximo del 8%.
FFP3(filtro de particu-
las tipo P3) su eficacia
de filtracién minima es
del 98% y un porcentaje
de fuga hacia el interior
maximo del 2%.

Lavese las manos Tome la mascarilla por los
adecuadamente y luego  eldsticos y coloque detras

aplique alcohol en gel de las orejas

Extiéndala para cubrir
desde arriba de la nariz
hasta debajo de la barbilla

Lavese las manos Recuerde que nunca debe
adecuadamente y luego tocar el cuerpo de la
aplique alcohol en gel mascarilla

Coléquela en la basura. Si es
reusable, lavela de
inmediato

Nunca debe tocar el cuerpo

de la mascarilla

Lavese de nuevo las manos
adecuadamente y luego
aplique alcohol en gel

Ajuste la mascarilla del lado
de la nariz

Témela de los elasticos y
retirela lentamente y con
cuidado de no tocar el resto

Comparte un verano lleno de

|

Fuente de proteina para llenar de energia tus dias,

ademas antioxidantes y vitaminas
para cuidar de tu salud.

@ @snacksNau @snacks.nau




AYUDA A REFORZAR TUS
DEFENSAS CON UNA BUENA

nutricion

Susan Bowerman / Licenciada en
Biologia y Magister en Ciencia de los
Alimentos y Nutricién

na buena nutricién es
fundamental para el co-
rrecto  funcionamiento
del sistema inmune, si
nos detenemos a pensar en todo lo
que hace este sistema por nuestro
organismo es facil darse cuenta por
qué lo necesitamos tanto; se puede
comparar con un “pequenio ejército
que protege al cuerpo al identificar
cualquier cosa extrafia -virus, bacte-
rias o pardsitos-, los encuentray hace

su mejor esfuerzo por destruirlos”.
Tu organismo depende de los
nutrientes apropiados y un estilo de
vida saludable para tener las defen-
sas altas, es por esa razén que la ali-
mentaciéon de una persona que de-
see mejorar su sistema inmune debe
tener las siguientes caracteristicas:

Proteinas

El sistema inmune cuenta con cé-
lulas blancas las que actian como
“fuerzas especiales” que produ-
cen proteinas especializadas —anti-
cuerpos- que buscan y destruyen los
virus y bacterias. Los anticuerpos

son proteinas, por lo que se necesi-
ta que la dieta tenga las cantidades
adecuadas de este elemento para
producirlas.

Las proteinas estdn formadas
por aminodcidos; nueve de los cua-
les, denominados “aminodcidos
esenciales”, deben incorporarse por
medio de la alimentacién ya que el
cuerpo no puede producirlos. Algu-
nas buenas fuentes de éstas son el
pescado, aves, carnes magras, hue-
vos, legumbres, productos en base
de soya y lacteos.

Las protefnas de origen animal
poseen todos los aminoacidos esen-

ciales en las proporciones adecua-
das. En cambio, las proteinas de ori-
gen vegetal, salvo algunas excepcio-
nes, como la proteina de soya, de-
ben combinarse para aportar todos
los aminodcidos esenciales.

Frutas y verduras

Son elementos claves ya que pro-
veen al organismo de distintas vi-
taminas y minerales que contribu-
ven al normal funcionamiento del
sistema inmune. Entre ellos pode-
mos encontrar a la vitamina A que
apoya el bienestar de la piel y de los
tejidos del tracto respiratorio y di-
gestivo, que son la primera linea de
defensa y la vitamina C que promue-
ve la produccién de anticuerpos,
y otras como la vitamina D, folato,
vitamina B6 y B12. Las frutas y ver-
duras también aportan fitonutrien-
tes, sustancias bioactivas muy im-
portantes dentro de una alimenta-
cion saludable ya que actian como
antioxidantes-.

Lacteos

Mantener el sistema digestivo en
buen estado es importante para pro-
mover la funcién inmune. Este sis-
tema contiene trillones de bacterias
que tienen numerosas funciones en
la promocién de la salud. Algunas
ayudan a digerir la fibra en los ali-
mentos, mientras que otras produ-
cen ciertas vitaminas, como la vita-
mina K. También cuando el organis-
mo estd poblado por estas bacterias
“buenas” desplazan a las poten-
cialmente peligrosas que buscan en-
trar al tracto digestivo. Algunas de
las mejores fuentes de las “bacterias
amigables” son los productos lacteos
cultivados, como el yogurt normal.

Es importante destacar que al-
gunas personas sufren condiciones
de salud que afectan sus defensas;
en estos casos la alimentacién por
st sola no puede mejorar la funcién
de un sistema inmunitario compro-
metido. Sin embargo, para perso-
nas saludables el comer bien puede
ayudar a que el sistema inmune se
mantenga sano y fuerte.

Vitaminas y minerales que fortalecen
el sistema inmunologico

Vitamina A
Una de las funciones claves de la vita-
mina A es que apoya la vista y la salud
de la piel. También ayuda al sistema
inmune y a las membranas mucosas
que actian como barreras contra las
infecciones.

;Donde se encuentra? La vitamina
A se encuentra de forma activa, lista
para que el cuerpo pueda utilizarla, en
algunos alimentos de origen animal
como el higado, los huevos y la mante-
quilla. Pero la mayoria de las personas
obtienen gran parte de ella en forma
de betacaroteno.

Betacaroteno
Es un poderoso antioxidante y ademas
una sustancia precursora de la vitami-
na A, lo que ayuda al cuerpo a alcanzar
el nivel 6ptimo de la misma. El benefi-
cio de aportar vitamina A en forma de
Betacaroteno, es que este proceso se re-
gula de manera homeostatica, es decir,
el organismo transforma sélo lo que
necesita, eliminando el resto.

¢Dénde se encuentra? En frutas y
verduras de color naranja o amarillo,
como la zanahoria, el gtiicoy, chile pi-
miento y naranja. También esta pre-
sente en otras verduras de hoja verde,
como espinacas, lechugas, brécoli y
en suplementos alimenticios.

Vitamina C
Necesaria para el crecimiento y re-
paracion de tejidos, ayuda a la absor-
cién del hierro y es un antioxidante.
El cuerpo no produce ni almacena vi-
tamina C, por lo tanto, es muy impor-
tante incluir alimentos que la conten-
gan en la dieta diaria.

¢Ddnde se encuentra? En frutasy
verduras como melones, fresas, kiwi,
citricos, tomates, repollos, coliflores,
chile pimiento, sandia, papaya y coles
de bruselas.

Selenio
Es un oligoelemento esencial; es decir,

un elemento que es necesario en muy
pequefias cantidades, que debe obte-
nerse a través de los alimentos. Puede
ayudar a producir enzimas antioxidan-
tes, importantes para prevenir el dafio
celular. Contribuye a la produccién
normal de espermatozoides, a mante-
ner el cabello y ufias normales, pero
también al normal funcionamiento
del sistema inmune, de la tiroides; y a
proteger a las células del dafio produ-
cido por la oxidacién; lo encontramos
en: las verduras, pescado, mariscos,
carnes rojas, granos, huevos, pollo, hi-
gado, ajo.

Zinc

Es un nutriente mineral esencial para
estar sano, ya que cumple numero-
sas funciones en nuestro organismo.
Es importante para el cabello, unas,
piel y huesos. Ayuda en la fertilidad,
la sintesis de proteinas; el crecimiento
y reparacién de los tejidos; el metabo-
lismo de macronutrientes. Pero, ade-
mas, tiene un importante rol para que
el sistema inmune trabaje apropiada-
mente. Se encuentra en los alimentos
ricos en proteinas contienen grandes
cantidades de zinc. Las carnes de res,
cerdoy cordero, las nueces, los granos
enteros, las leguminosas, la levadura
y la mayoria de las aves y pescados.
Los lacteos y huevos también contie-
nen zinc, pero en menor cantidad. Al-
gunos cereales y legumbres aportan
zinc, pero también contienen una sus-
tancia llamada “fitatos”, que dificulta
su absorcion.

Seguir una dieta balanceada, rica
en vitaminas y minerales necesarios
para el organismo es una de las herra-
mientas mas efectivas para mantener-
nos saludables, el problema es cuando
una persona no sigue una dieta varia-
da ya que no tendrd acceso a los nu-
trientes que necesita, en este caso, es
imprescindible suplementar con un
buen multivitaminico.
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Licenciada Sofia Herndandez Bucaro /
Nutricionista Clinica

mpecemos esta lectura

conociendo  conceptos

basicos que nos ayuda-

rdn a ponernos en con-
texto de una mejor manera. To-
dos los dias utilizamos sin darnos
cuenta palaras que parecen sim-
ples, pero en realidad tiene signi-
ficados importantes. Conozcamos
un poco acerca-de dos palabras
puntuales, pero con mucho para
aprenderles.

Alimentacién

Accién de alimentar, que signifi-
ca que es la accién concreta.por
la cual cualquier organismo vivo
consume alimentos para obtener
de ellos nutrientes y de esta forma
sobrevivir y realizar las tareas del
dia a dfa.

Intuicion

Habilidad para conocer, compren-
der o percibir cualquier cosa de
manera clara e inmediata, sin que
la razén intervenga. Entonces si
unimos conceptos y utilizamos
las palabras textuales llegamos a
la conclusion que la alimentacién
intuitiva es aquella accién que los
seres vivos realizamos para obte-
ner nutrientes y de esta forma so-
brevivir sin detenernos a meditar
sobre lo que realmente estamos
haciendo.

Eso seria si usamos los dos con-
ceptos por separado, pero en la ac-
tualidad seguro te has topado en
repetidas ocasiones con un con-

-

cepto que ha hecho ruido en la tl-
tima década, pero ha tenido mas
fuerza los dltimos afios. Alimenta-
cién intuitiva es un concepto que
tiene mucho de lo que podemos
aprender. Es un término que in-
vita a escuchar a nuestro cuerpo,
reconociendo sefales internas y
naturales que nos da para darle
la oportunidad a que sea el quien
nos guie en cuanto al momento en
que debemos comer y en las can-
tidades que debemos ingerir, en
vez de dejarnos influir por nuestro
entorno. La alimentacién intuitiva
es mas un aprendizaje a algo que
una vez practicamos, pero que con
el tiempo lo dejamos a un lado por
ideas que son planteadas en nues-
tros pensamientos, la mayoria de
veces por una simple razén “el
qué dirdn”. Cuando uno es peque-
fio de edad, pequeno me refiero
antes de entrar a la preadolescen-
cia, esa edad cuando no nos pre-

ocupaba lo que los demas pensa-
ran de nosotros respecto a nuestra
imagen corporal, fisica, a nuestras
acciones o incluso ni a las emocio-
nes que expresaramos, esa edad en
la que uno actua con la libertad de
hacer cualquier cosa sin tener que
tener en cuenta la opinién de los
demaés. En esa edad practicabamos
una alimentacién intuitiva. Si bien
es cierto que los habitos de alimen-
tacion se crean por la responsabili-
dad de los papas también es cierto
que si un nifio no le apetece comer
cierto alimento hara lo imposible
por no hacerlo o el caso contrario
siun nifio tiene hambre lo expresa-
rdy casi nunca reprimira ese senti-
miento por “vergtienza” o por “lo-
grar un objetivo”, los nifios buscan
zacear ya sea un hambre fisica o
emocional con lo que realmente le
dicta su cuerpo, puede ser una fru-
ta, un vegetal o incluso un dulce.
Eso es alimentacién intuitiva.

%

éPor qué razoén si es algo que
traemos como instinto los
humanos dejamos de hacerlo
conforme crecemos?

Mi respuesta a todo es: el entorno
en el que nos desarrollamos, el
querer alcanzar estdndares i
de “salud” dictado por S
modelos, influencers,
bloggers o incluso at-
letas de alto rendi-
miento es lo que
hoy en difa ha he-
cho que vivamos
bajo una cultu-
ra de dieta per-
petua que en
muchos de los
casos fomen-
ta mds una re-
lacién negativa
hacia la comida
que un beneficio a
largo plazo. Y es que
seamos claros el mante-
ner una dieta, un plan de
alimentacién saludable no es para
nada algo malo como también lo
pintan hoy en dia algunos profe-
sionales. En mi opinién como pro-
fesional de la salud como todo en
esta vida se trata de crear un ba-
lance. Un balance en donde con la
ayuda correcta y pertinente poda-
mos ensefar a crear nuevos habitos
de alimentacién o incluso mejorar
los que ya se tienen, no dejando de
lado la importancia de la conexion
emocional que los alimentos siem-
pre tendran con nosotros.

Es muy importante entender
que la salud no esta dictada por
mantener un cuerpo escultural,
con musculos muy definidos, sin
celulitis y sin estrfas, la salud no
dicta que debas comer todas las
frutas y verduras. Tampoco esta
relacionada a mantener una acti-
tud positiva todo el tiempo hacia
la comida natural y excluir total-
mente de tu dieta la comida rdapida
y beber Gnicamente agua pura. La
salud va mas alla de lo fisico, tiene
mucho que ver con lo interno, con
lo emocional, con lo que dicta mu-
chas veces tu bioquimica sangui-

nea y cudl sea tu actitud hacia tu
entorno. Alcanzar salud por medio
de una alimentacién tiene mas que
ver con la conexion que logremos
recrear con nuestro interior para
poderlo exteriorizar ante cualquier
situacion que se nos presente.

En lo personal me gusta prac-
ticarla, recomendarla y trabajarla
con pacientes que lo que buscan
es ganar salud, sentirse mejor con
ellos y mejorar habitos de alimen-
tacién. Sin embargo, te hago la ob-
servacion que si lo que buscas es
alcanzar un objetivo mas especifi-
co, en donde tu composicién cor-
poral juegue un papel importante
como lo es una competencia en
cualquier deporte, mejorar tiem-
Pos en una carrera o una meta per-
sonal que te hayas trazado, es im-
portante tomar en cuenta que un
plan de alimentacién guiado siem-
pre por un profesional de la salud
con mucho mas estructura, con

calendarizacién a se-
guir y con recomenda-
ciones especificas traera
también resultados po- LA
sitivos que nos acerquen a
lograr nuestro objetivo prin-
cipal. No se trata de vivir bajo
un plan de alimentacién que nos
aisle de nuestra vida social y que
el sacrificio sea mds grande que
el beneficio. Llevar un plan de ali-
mentacion que te de pazy felicidad
siempre serd lo mejor. La nutricién
es una profesién en donde impor-
ta mas la conexion que establezcas
con el paciente que lo efectivo de
sus tratamientos. Si estas en busca
de un profesional de la salud para
alcanzar cualquiera que sea tu ob-
jetivo busca aquel que te entienda,
que te respete y sobre todo que tra-
baje de la mano con lo que real-
mente estas buscando
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del COVID-19?

EL IGSS CONTRA EL COVID-19

Lavate las manos
con aguay jabon

Cuando tosas o
estornudes, cibrete la
boca con el codo
flexionado o utiliza papel
o toallas desechables

Evita tocarte los ojos,
la nariz, la bocay la cara
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eguramente cuando pien-
sas en mantequilla de
mani  automaticamente
piensas que no es saluda-
ble por su contenido graso, sin em-
bargo, es un alimento monoinsatu-
rado y semejante al aceite de oliva;
por lo que la mantequilla de mani{
resulta ser saludable para agregar-
la a tu dieta y asi aprovechar todos
sus nutrientes y beneficios para la
salud.
Vive_Natural Store es una tien-
da online guatemalteca que se
especializa en la elaboracién de

aindagar en supermercados las ta-
blas nutricionales viendo que éstas
eran todo menos naturales, por lo
que en 2018 empezd a elaborar de
una manera artesanal mantequilla
de mani. Subié a sus redes socia-
les una publicacién con el primer
frasco e inmediatamente le empe-
zaron a hacer pedidos. Debido a
la demanda, a los 15 dias mandé a
hacer logo, stickers, patento la
marca y habia sacado los per-
misos necesarios para iniciar
de una manera formal con la
elaboracién de este delicioso
producto.

Vive_Natural Store se dife-
rencia por la excelente calidad

Vive Nafural
STORE

Orgonic & Gourmet Products

Actualmente ofrecen una
variedad de productos entre
los que se encuentran:

- Mantequilla de Mani Origi-
nal Creamy o Crunchy
Mantequilla de Mant Jelly
con jalea 100% artesanal
Mantequilla de Man{ con
Coco Rallado
Mantequilla de Mani{
Extra-Proteina
Mantequilla de Almendras
Nutella Fit (Nutella version
saludable)

Mantequilla de Marafién
Harina de Almendrasy
Harina de Amaranto

materia prima sin afiadir ningin
tipo de preservante, sal, aceite ni
azucar. Las semillas son debida-
mente seleccionadas, horneadas y
procesadas para la elaboracién de
cada uno de los productos.

Si deseas probar estos delicio-
sos y saludables productos, puedes
hacer tu pedido a través de Insta-
gram y Facebook.

FRUTAS 'Y VERE)URf\S .
a domicilio

Hoy en dia podemos comprar infinidad de productos
por internet: tecnologia, ropa, zapatos, relojes y
todo lo que te puedas imaginar puedes obtenerlo
con tan solo ingresar alguna plataforma, escogerlo y
darle clic para que te llegue a tu casa u oficina.

Redaccion / Tu Salud y Bienestar

entro de esta tendencia

se vino a sumar el servi-

cio de frutas y verduras

online o a domicilio, el
cual poco a poco ha ganado clien-
tes que prefieren comprar sin salir
de su casa. Ademds, si agregamos
la situacién por la que actualmen-
te estamos pasando a nivel mun-
dial, el que te puedan llevar tus
productos frescos y variados sin te-
ner que arriesgarte es una excelen-
te opcidén, por lo que te presenta-
mos las ventajas de hacer tus com-
pras saludables sin tener que salir
de casa.

ALIMENTACION SALUDABLE
Solemos comprar a domicilio comi-
da rapida de poca calidad y que no
nos aportan nada, por lo que tener
una opcién en donde te lleven pro-
ductos frescos para poder cocinar
algo saludable y nutritivo representa
una excelente ventaja.

COMODIDAD

La comodidad de poder pedir tus fru-
tas y verduras desde tu celular o con
una llamada y que éstos lleguen has-
ta la puerta de tu casa sin tener que
desplazarte de un lugar a otro, ade-
mas de ahorrarte colas en el siper o
aglomeraciones en los mercados.

HORARIOS

Las compras online en algunos casos
no tienen horarios, puedes realizar
tu pedido por la noche y programar
tu entrega al dia siguiente o bien lla-
mar dentro de los horarios que cada
tienda te ofrezca y pedirlo desde la
comodidad de tu casa.

CONTROL DE GASTOS

Muchas personas suelen comprar
por impulso o por hambre, esto es
muy comun cuando vamos al super-
mercado ya que tendemos a comprar
cosas que no necesitamos. La opcion
de que te lleven tus productos a casa
hara que puedas elaborar tu lista con
lo que realmente necesitas.

Las 4 razones por las que puedes
confiar en nosotros:

Seleccionamos y compramos los productos diariamente.

PRECIOS COMPETITIVOS

Al comprar directamente sin pa-
sar por ninguna cadena de distri-
bucidén los precios serdan mas favo-
rables, y al ser internet un mundo
donde te ofrecen una cantidad de
opciones, podras escoger el que ten-
ga los precios que se adapten a tu
presupuesto.

ATENCION PERSONALIZADA

Las tiendas de productos online o a
domicilio cuentan con equipo que
resuelve todas tus dudas inmedia-
tamente las cuales puedes hacer a
través de las redes sociales, web, te-
léfono o correos. También te expli-
can como puedes realizar tu compra,
métodos de pago, asi como a forma
de envio de estas.

VARIEDAD DE FRUTAS Y
VERDURAS.
Una de las ventajas que mas gusta a
los consumidores es poder tener va-
riedad en frutas y verduras. En estas
tiendas online o a domicilio encuen-
tras la mas amplia variedad de pro-
ductos siempre frescos.

Con todas estas ventajas, ste ani-
mas a comprar online?

SALUDABLE

de servicio a sus clientes, pone Porque si no estas contento con lo que recibiste, te lo cambiamos.

todo el amor en cada uno de
los productos que ofrece para
que puedan recibir la me-
jor calidad; utiliza la mejor

mantequilla de mani y otros pro-
ductos de una manera natural y
artesanal; segiin nos cuenta Mary
Vargas, su idea surgi6 de sus hijas
a las que les gusta mucho, empezd

1.
2.
3. Porque nuestro empaque asegura que tu producto esté protegido.
4, Hacer tu pedido es facil y seguro.

Comprueba los beneficios: haz tu primera compra y recibe 10% de descuento y
envio gratis * dentro de la ciudad cupén: siempreFrisk

Promocion vdlida hasta 31 de mayo 2020
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que colores

COMBINAN M

-JOR

CON TU TONO DE PIEL

Por Alejandra Rojas /
Asesora de Imagen

@ No sabes qué colores son los
que mas te favorecen? No te
preocupes, a continuacidn,
comparto algunos consejos

generales. Pero, antes de iniciar es
importante preguntarse: ;por qué
es importante identificar qué colo-
res son los que mas te favorecen?
Usar los colores que mejor van
con tus caracteristicas naturales
pueden ayudarte a lucir un rostro
mas brillante y radiante, aun sin
magquillaje en el caso de las muje-
res. Cuando un color no nos queda
bien, las ojeras son mds notorias,
se muestran ciertas manchas en la
piel e inclusive puede crear som-
bras en la cara o marcar mas las
lineas de expresion, dando la apa-
riencia de un rostro cansado y en
casos extremos hasta enfermo.
Para identificar la paleta de co-
lor que mejor queda cerca del ros-
tro, se deben de tomar en cuenta
las siguientes caracteristicas: co-

lor de ojos, cejas, cabello y, prin-
cipalmente, cémo reacciona nues-
tra piel al exponerse al sol. Este
ultimo punto es muy importante,
pues ayudard a definir si tu com-
plexién es fria o calida. La regla es
la siguiente, si adquiere un tono
bronceado con el sol, es calida; si
se pone roja, se quema o se opaca,
es fria.

Por ejemplo, las personas cdli-

das tienen una piel amarillenta que
puede incluir distintas tonalidades.
Desde tonos claros (blanco con pe-
cas y marfil), medios (beige claro y
durazno), y morenos (beige, dora-
do o moreno). Los ojos célidos pue-
den ir desde el azul turquesa o con
manchas verdosas, pasando por los
verdes, ambar o miel, hasta los cas-
taflos oscuros. Siempre tienen al-
guna veta o mancha amarilla o do-
rada. Y el pelo calido puede tener
tonos desde el rubio dorado has-
ta el rojo profundo, pasando por
los castafios y cafés oscuros con
rayos rojizos o dorados. Mientras
que, las personas frias tienen una
piel que puede ser rosada, azula-
da o verdosa, no importa si es muy
clara o de color. Pueden ser tonos
claros (blanco porcelana, palido o
beige rosado), medio (beige neutro,
café verdoso o piel olivo) o more-
nos oscuros (café oscuro). Los 0jos
frios van desde el gris y azul hielo,
pasando por los verdes grisaceos,
hasta los cafés o marrones oscuros,
incluso negros. El pelo frio siem-

pre es cenizo (sin rayos dorados o
cobrizos) y en tonos azulados des-
de el rubio platinado, hasta el ne-
gro o gris.

Una vez identificada las cuatro
caracteristicas mencionadas con
anterioridad, es momento de to-
mar nota de los colores que mejor
luciran con tu rostro.

Los colores que mejor le quedan
a las personas frias son: purpura,
comunmente conocido como mo-
rado; fucsia, azul pavo, rojo brillan-
te, gris, verde perico, tonos pastel,
plata y oro rosado (en joyeria). De-
ben evitar: naranja, beige, marrén
o café, mostaza, verde militar, lila y
amarillo. Los colores que mejor le
quedan a las personas calidas son:
naranja, beige, marrén o café, ne-
gro, amarillo, mostaza, verde mili-
tar y limén; salmén, coral, dorado
y cobre (en joyeria). Deben evitar:
colores muy brillantes como el fuc-
sia, azul pavo, gris y purpura.

Para un evento de noche, los
tonos oscuros siempre seran mas
adecuados, puedes agregar acen-
tos de color o complementar con
metdlicos para hacerlo mads intere-
sante. Evita combinaciones dema-
siado claras, como tonos pasteles o
neutros como beige y café. Un look
blanco total sera muy adecuado
también, s6lo dependerd de la tex-
tura de las prendas; no es lo mismo
llevar un vestido playero de lino,
que un traje monocromatico.

Durante el dfa, segun tu estilo,
juega mds con colores brillantes o
tonos pastel. Evita combinaciones
demasiado en tonalidades oscuras
y telas brillantes o tonos metélicos.

No tengas miedo a combinar co-
lores. En esta cuarentena, aprove-

cha tu tiempo, re ordena
tu armario y prueba tus

prendas. Te recomiendo
donar o regalar aque-
llas prendas que lle-
van més de 6 me-
ses sin usar; ademas
aprende a identificar
cual de tus prendas fa-
voritas lucen mejor cer-
ca del rostro. Recuerda,
s uno de tus colo-
res favoritos no

estd en tu pale-

ta de colores, no
significa que no
puedas  usarlo,
puedes hacerlo

bajo la regla que

no sea cerca del
rostro y si lo estd,

las mujeres deben

de tomar en cuenta

el uso de ilumina-
dores al maquillar-

se y los hombres
afladir un color
contraste, es de-

cir, un blazer,

una corbata

que  contraste

con el color de

fondo para que

su rostro luzca

mas luminoso

y vivo.

Si quieres
aprender mas
consejos, pue-
des seguirme
en Instagram
y Facebook
como (@ia-
lejandraro-
jas
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Es comtin que
llevar una
vida ajetreada
sea nuestra
excusa para
decir que no
nos alcanza
el tiempo para
ejercitarnos. Un
alto porcentaje de
personas que se inscribe
en el gimnasio a inicio de
afo solamente llega hasta
el tercer mes asistiendo
al mismo. Entonces ;en
donde podemos encontrar
la motivacion para
ejercitarnos diariamente?

Redaccion / Tu Salud y Bienestar

egun la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) una persona
mayor de 18 afios debe reali-
zar alrededor de 150 minutos a
la semana de actividad fisica; por otro
lado, estudios indican que lo impor-
tante es hacer del ejercicio un habito.
Un hdbito es una accién que repi-
tes frecuentemente y se ve reforzada
con resultados positivos; los hébi-
tos no nacen de forma espontanea,
se aprenden y se necesita alrededor
de 66 dias para fijar de forma perma-
nente una rutina.
Con estos seis pasos podras hacer
del ejercicio un habito:

HADBI

PREPARATE
1 Identifica de forma con-
creta el hébito que quie-
res adquirir, en este caso sera

el de hacer ejercicio, a partir
de alli cudles son tus metas.

FOMENTA LA
2AUTOCONFIANZA

Muchas veces nuestro
mas grande obstaculo es la
falta de confianza en nosotros
mismo y en lo que podemos
lograr; debes de empezar por
visualizar tus capacidades, tus
recursos y ser la mejor versién
de ti mismo.

DEFINE QUE TIPO DE
3EJERCICIO DESEAS
HACER

Es importante que definas
que es lo que quieres hacer
exactamente, ademas debes
preguntarte: sen dénde me
ejercitaré? sel tiempo que
invertiré? sen qué momento
del dfa? ¢qué necesito para
hacerlo?

FIJA UN
RECORDATORIO
Tal vez puedes pensar

que no es importante, pero
en realidad habra dias en que
por una u otra razén querras
dejar de lado lo que te propu-
siste, es alli donde un recor-
datorio puede ayudarte si-
colégicamente a seguir con

O

el habito que estas forman-
do. Por ejemplo: ver la hoja
de papel donde escribiste
tu propdsito, una nota en tu
agenda, una alarma en tu te-
léfono, dejar tu maletin en la
puerta de tu casa.

PONTE UNA
RECOMPENSA
El solo hecho de ejer-

citarte diariamente, ver los
resultados y como tu cuerpo
va cambiando no solo por
fuera sino también por den-
tro ya es una gran recom-
pensa que nos alienta a con-
tinuar. Mucho ojo con esto
porque tiene que ser una
recompensa que no se salga
de tu estilo de vida y alimen-
tacion saludable; mas bien
puedes recompensarte con
un dia de spa, visitando al-
gun lugar favorito, etc.

PERSEVERA Y SIGUE
6 ESFORZANDOTE

Como bien lo dijimos
arriba un hébito es la repeti-
cién continua de una accién.
Contintia con tu accién pro-
puesta hasta que te sientas
incomodo si no la haces. So-
lamente sabrds que has logra-
do crear un habito cuando te
sientas que te falta algo si no
lo llevas a cabo; es alli cuan-

do el ejercicio sera un habito

saludable para tu vida.

PASOS PARA
HACER DEL
=J= RENEC) LN

EN FORMA
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Ana Gabriela
Martinez

En Guatemala existen

muchos deportistas que han
logrado participar en eventos
deportivos a nivel internacional
y han destacado obteniendo
medallas por su buen
desempeno.

Redaccién / Tu Salud y Bienestar

na Gabriela Martinez

ha sido una méxima ex-

ponente del racquetbol

y ha puesto a nuestro

pafs muy en alto siendo la campeo-

na del mundo en Costa Rica 2018,

ademads de haber obtenido 11 me-
dallas mundiales a nivel juvenil.

En una entrevista que tuvimos

con ella nos cuenta mds acerca de

sus inicios, las satisfacciones y me-

dallas que este deporte le ha dado.

¢Como empiezas con el deporte

de raquetbol?

Empecé desde muy pequeiia, por
casualidad. Entrenaba tenis en un
club donde las canchas de racquet
estaban a la par; me llamé muchi-
simo la atencion probar y desde ese
momento no he dejado mi raqueta.

¢Cuanto tiempo le dedicas a tu
entrenamiento?

Generalmente entreno 5 horas (16-
21hrs) dividido: 3 horas de racquet
y lo demads en trabajo fisico. Hoy
en dia con esta situacién estoy en-
trenando de 1-2 horas diarias. Uni-
camente para mantenerme activa
y lo més saludable posible.

¢En qué afio empiezas a
participar en competencias
nacionales e internacionales?
Empecé a jugar desde el 2007 y a
competir en el 2008 en categorias
juveniles.

¢Cuales han sido las
competencias en las que has
participado?

He participado en competencias
nacionales, centroamericanas y del
caribe, bolivarianas, panamerica-
nas, mundiales y profesionales, en
categorias juveniles, profesionales

y open.

Cuéntanos acerca de tu
participacion en el Campeonato
Mundial de Raquetbol

El Campeonato Mundial fue un
campeonato muy diferente a to-

dos los demds, una experien-
cia inigualable, tuve la opor-
tunidad de enfrentarme a
muy buenas jugadoras y
conocerme de otra for-
ma. Me di cuenta lo
fuerte que puede ser

una mujer cuando lu-

cha por sus suefos,

no existe un “no” o un
obstaculo tan grande

que la detenga. Tam-
bién me di cuenta de que
los guatemaltecos tenemos
una chispa que nos hace es-
peciales y diferentes, que
nos hace sentirnos or-
gullosos del lugar de
dénde venimos y lu-
char hasta el final
para  demostrar
lo alto que pode-
mos volar; fue
una muy buena
experiencia tam-
bién de aprendi-
zaje y crecimiento
personal. Lo més
bonito es que todos
al final luchamos por
escribir nuestra propia
historia y que mejor que
escribir algo bueno en el libro
de nuestra historia guatemalteca.

¢Qué ha dejado el Raquetbol

en tu vida como deportistay a
nivel personal?

Creo que el aprendizaje personal
es infinito. Cada vez que cai, me
pude levantar; cada vez que me ha-
cfan trampa lograba salir adelante
y cada vez que me decian que no
podia logré demostrar lo contra-
rio. Estar en este nivel es un sueno,
nunca lo pensé en mis inicios, sin
embargo, hoy no imagino mi vida
sin el deporte de alto rendimien-
to. El deporte me ha dado muchfsi-
mo en conocimiento, crecimiento,
amistades y ayuda econémica; mi
misién es poderle devolver a Gua-
temala todo lo que me ha dado,
inspirar a las nuevas generaciones
para que logren sus suefos y que
alguien mas pueda gozar de los be-

ne-
ficios
que yo

gozo en este

momento y

lograr otro campeonato mundial.

Actualmente Gabriela cursa el se-
gundo afio de Disefio Industrial
en la Universidad Rafael Landivar,
desea incursionar en el mundo de
la moda ya que piensa lanzar su li-
nea de ropa deportiva para hom-
bres y mujeres; ademads sigue con
sus rutinas de ejercicio esperan-
do nuevas fechas para regresar a
competir.

EN FORMA
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Dra Suellen Silva Lins /
Médica Neuréloga

1 insomnio es un proble-
ma bastante comiin. Cer-
ca de 60% de la pobla-
cion tiene dificultades
con el sueno. Si usted tiene difi-
cultad para domir, somnolencia
durante el dia, la sensacion muy
frecuente de cansancio, disminu-
cion en su productividad, dificul-
tades para concentrarse, dismi-

TIPS PARA
TRATAR EL
INSOMNIO SIN

MEDICAMENTOS

nucién en la memoria reciente,
mal humor e irritabilidad, es pro-
bable que usted padezca de mala
calidad o cantidad del sueiio. Es
importante saber que el insom-
nio también se asocia al sobrepe-
so y obesidad, a la baja inmuni-
dad, presion arterial alta, diabe-
tes, colesterol alto, enfermedades
cardiacas, ansiedad, accidentes
automovilisticos y caidas en an-
cianos. Tener un sueio repara-
dor esimportante para regenerar
el cuerpo para el dia siguiente,

Tl

sintetizar proteinas corporales,
eliminar los radicales toxicos y
consolidar nuestra memoria.

Hay algunas estrategias que son
suficientes para que la mayoria de
los pacientes que padecen de in-
somnio puedan evitar el uso de
medicamentos. Llamamos a esas
medidas de higiene o educacion
del suefio y son recomendacio-
nes internacionales para todos los
pacientes.

no: busque mantener los mis-

mos horarios para dormir y
para despertarse, inclusive duran-
te los fines de semana. Esto le va a
ayudar a regular su ciclo de sue-
fio y a educar a su cerebro sobre
el horario correcto para dormir
(como hacemos para enseiar a los
nifos a dormir cuando son muy
pequenos).

1 Desarrolle una rutina de sue-

la noche, con alimentos de fa-

cil digestion, y por lo menos 2
horas antes de su horario de dor-
mir. Cenar una comida muy pesada
hace que su organismo este preo-
cupado en digerir esa comida y no
se relaje para dormir.

Evite beber café, té negro
3 o verde u otro estimulan-

te después de las 5 pm. Los
componentes de esas bebidas es-
timulan su cerebro cuando ya es
el momento de relajar. Los susti-
tuya por leche caliente, té de tilo
0 de manzanilla.

2Buscar hacer una cena leve en

alcoholicas en la noche; mu-

chos refieren que un vinito u
otra bebida le ayuda a relajar, pero
ya esta comprobado por estudios
que estas dificultan que el suefio
sea realmente profundo o repara-
dor. Nuestro suefio estd compues-
to por fases, que van desde lo mas
superficial hastalo mas profundo y
se repiten en ciclos durante la no-
che. Es cierto que las bebidas al-
cohdlicas pueden ayudarlo a rela-
jarse para dormir, pues deprimen
las funciones cerebrales, pero el
problema es que dificultan la fase
pronfunda del sueiio, responsable

1 Evite también tomar bebidas

por el suefio reparador.
Tome una ducha caliente al
511egar a la casa, le ayudara a
relajarse.

Este tip es util para los que tie-
6nen dificultades para empe-

zar el suefio pensando en sus
actividades futuras: haga una lista
de las tareas del dia siguiente an-
tes de acostarse. Eso va ayudar a su
cerebro a entender que después de
hacer esto ya puede relajarse.

Tenga el cuarto oscure total-
7mente, apague incluso el te-
léfono celular y la televisidn.
Estas son fuentes de luz y ruidos;
pueden hacer que su cerebro en-
tienda que todavia esta activo y atin
no es hora de dormir. Si le gusta
leer o ver tele en la noche en una
silla confertable, no hay problema
de hacerlo antes de acﬁ:arse. Tal
vez durante toda la vida la luz no le
ha impedido el sueio, pero esa difi-
cultad puede surgir con el aumen-
to de la edad, pues en esta fase hay
menor produccion natural de me-
latonina. Esta hormona del sueiio
es producida en la ausencia de luz.
Cambiar rutinas pueden ser di-
ficil para algunos pero es necesario
parala mayoria de los pacientes. Es
importante explicar que los casos
mas severos pueden necesitar del
uso de medicamentos en conjun-
to con esas medidas, en caso no le
sean suficientes. Actualmente hay
medicinas que son seguras y que
no causan el temido efecto de adic-
cion. Infelizmente hay pacientes
que dejan de tratarse por pensar
erroneamente que todos los trata-
mientos para dormir pueden cau-
sar dependencia. Siga estas suge-
rencias para disfrutar al maximo
de su suefio, tener mas salud y po-
siblemente evitar el uso de medica-
mentos para dormir.
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Especialista en Emergencias de
. Adultos Mayores

Mundo
Hoy la pandemia de
COVID19 sube sus
cifras a 2.6 millo-
nes de contagia-
dos a nivel mun-
dial segun el in-
forme generado
por la Univer-
sidad de John
Hopkins. Cabe
mencionar la
tendencia que
ha permaneci-
do latente en la
poblacién mayor
de 60 afios en ade-
- lante. Esto ocasiona
F la busqueda cientifica
sobre el porqué las per-
sonas adultas mayores
tienen mds complica-
ciones que

=8
adulto mavor

EN TIEMPOS DE CO

ID19.

los jovene. Surgen preguntas para
los cuidadores de adultos mayores
sobre en qué momento actuar. Al-
gunos centros especializados en ge-
riatria buscan maximizar las guias
de cuidado en sus residentes y pa-
cientes. La razén principal “prote-
ger a nuestros abuelitos”.

Pais

Se estima que Guatemala tiene
una poblacién de 19 millones de
habitantes, de los cuales 938,000 se
consideran personas adultas ma-
yores segun la W.P.A (World Popu-
lation Pyramid 2019). Actualmente
Guatemala tiene varios cientos de
casos confirmados de COVID19, de
ellos, un porcentaje significativo
son personas adultas mayores se-
gun el MSPAS (Ministerio de Salud
Publica y Asistencia Social).

Persona adulta mayor en
Guatemala:

El articulo 80-96 de la ley de pro-
teccion al adulto mayor, conside-
ra “ persona adulta mayor” a toda
aquella que tiene una edad de 60
afios en adelante. Establece que
los adultos mayores tienen dere-
cho a un trato digno y a una
atencién integral geria-
3 trica multidiscipli-
L “'-‘. naria. “Ante la
B pandemia de
i COVID19,
debemos de
proteger a
los adultos
mayores”.

Concepto de VIRUS- COVID19:

El COVID 19, pertenece a la fami-
lia de coronavirus. Su verdade-
ro nombre es SARS COV2, forma
parte del grupo de los coronavi-
rus beta como: SARS (Sindrome
respiratorio agudo severo), MERS
(Sindrome respiratorio del orien-
te medio). Es un virus que pesa
87,000 kilodaltons. Se considera
un virus pesado en el ambiente
por lo cual su capacidad de dis-
persion aérea no es considerada
alta, sino de mediana dispersién.
La membrana del virus es predo-
minantemente grasosa. El virus
tiene puas (espinas) las cuales se
adhieren por medio de receptores
a las mucosas (ojo, fosas nasales,
boca, tracto respiratorio). Se pro-
paga por goticulas respiratorias o
flush (microparticulas cuando ha-
blamos o tosemos). Periodo de in-
cubacién de 1 a 15 dias, tomando
en cuenta que hay periodo asin-
tomatico en el cual el individuo
puede contagiar a muchas perso-
nas (superdifusores).

éPor qué los adultos mayores
son los més afectados?

Existen multiples teorias de enve-
jecimiento, pero una de las mas
acertadas es la ocasionada al en-
vejecimiento inmunolégico (In-
munosenecencia). El timo, tiene
la funcién de crear células de de-
fensa como los linfocitos ( encar-
gados de asesinar a los virus), se
sabe que la glandula del timo es
la més afectada en las personas
mayores de 50 a 60 afnos en ade-
lante, ya que se atrofia, y se hace
mas pequefia. En ello deriva que
los nifios son los que menos com-
plicaciones versus la poblacién
geriatrica.

Mecanismos de algunas comor-
bilidades como hipertensién arte-
rial han demostrado que las perso-
nas hipertensas pueden tener mas
complicaciones debido a que se al-
tera la funcién de una enzima de-
nominada (enzima convertidora de
angiotensina). Diabetes, enferme-
dad renal crénica, transplantados,

enfermedades pulmonares, enfer-
medades autoinmunes, ancianos
fracturados de cadera, inmoviliza-
dos, bajo peso (menor a 100 libras)
son uno de los grupos de mayor
riesgo.

El propio envejecimiento con-
lleva una serie de cambios cog-
nitivos, vasculares, metabdlicos,
hormonales, estructurales y fun-
cionales, que ocasionan un enlen-
tecimiento en recuperacién y en
remodelacién. Esto genera mayor
facilidad del virus para replicarse
y expandirse rapidamente sobre
el torrente sanguineo.

Hay 2 teorias sobre el ataque al
cuerpo humano generado por
el COVID19 segtin los médicos
italianos (seguin informe de
necropsias) se determinaron:

- Lesiones a nivel pulmonar
(ocasionan dificultad respira-
toria por dafio estructural)
Superinflamacién de las cé-
lulas del torrente sanguineo
(ocasionando coagulos y una
reaccién severa inflamatoria
de multiples tejidos como ce-
rebro, pulmon y rifiones).

AlCOVID-19 no hay que
tenerle temor, hay que
conocerloy saber su
modo de operar.

Signos y Sintomas PRESUNTIVOS
de COVID 19 en Personas Adultas
Mayores:

Signos: ( Es algo que podemos
ver en el paciente)

1) Fiebre

2) Alteracion de la conducta

3) Tos seca

4) Dificultad respiratoria.

Sintomas: ( Es algo que no

podemos ver pero que el

paciente lo siente)

5) Sensacién de malestar general

6) Perdida de fuerza

7 Debilidad

8) Dolor Abdominal asociada a
dificultad respiratoria.

Recomendaciones:

v Lavarse las manos con jabén
por 20 segundos (El virus tiene
una membrana grasosa y no le
beneficia el jabén)

v Mantener el distanciamiento
fisico (No acercarse alrededor
de 1.5 metros)

v No aceptar visitas familiares
(no es un momento adecuado
para visitar o salir de paseo)

v Lavar la suela de los zapatos
(utilizar agua y jabdén antes de
entrar a la casa)

v Al entrar a la casa lavarse las
manos (valido utilizar alcohol
en gel y agua y jabdn)

v Alimentacién predominio en
vitamina C, polen de abeja,
verduras y protefnas)

v Mantener Higiene del Suefio
(significa dormir 8-10 horas in-
cluyendo una siesta después de
almuerzo).

v Escribir su hoja de voluntad
anticipada (que cosas quiero si
en caso llego a tener COVID19)

v Evitar acercarse demasiado (ya
que se debe descartar estar en
periodo asintomatico)

v Mantenerse activo (actividad
Fisica, movilizaciones, pintar,
sumar, programas de tv sanos).

v No todo es COVID19 (hay
que continuar monitorean-
do presion arterial y glucosa,
medicamentos)

v Utilizar mascarilla (para citas
control, salidas de primera ne-
cesidad exclusivamente)

v Tener un acercamiento a la bi-
blia (leer la palabra de Dios,
reconforta la Fe, y mejora el
suefio)

v No Automedicarse (no autome-
dicarse antirretrovirales, anti-
bidticos, etc.)

v Vacunacién (idealmente tener
la vacuna de neumococo y de
h. influenza)

v Reconocer que Dios tiene el
control (reunirse en familia,
orar todas las noches por el
pais y otros).
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Dermatitis
~de Contacto

Redaccién / Tu Salud y Bienestar

a dermatitis de contacto

es una erupcion cutanea

rojiza que produce pica-
zOn y aparece por contac-
to directo con una sustancia o por
una reaccion alérgica a esta. La
erupcién no es contagiosa ni pone
en peligro la vida, pero puede

ser muy molesta.

Muchas sustancias pue-
den causar dichas reaccio-
nes, como jabones, cosmé-
ticos, fragancias, joyas o
plantas.

Para tratar satisfactoria-
mente la dermatitis de contacto
es necesario identificar y evitar la

causa de la reaccion. Si puedes
evitar la sustancia irritan-
te, la erupcién general-
mente desaparece en

un periodo de dos

a cuatro sema-

nas. Puedes

intentar aliviar la piel con
compresas himedas y frias,
cremas contra la picazén y
otras medidas de cuidado
personal.

Los irritantes que po-
drian causar la dermatitis
de contacto pueden ser: sol-
ventes, alcohol, blanqueado-
res, detergentes, shampoos,
plantas, pesticidas o alcohol
en gel

Sintomas

Por lo general, la dermatitis
de contacto ocurre en zonas
del cuerpo que estuvieron
expuestas directamente a la
sustancia que causa la reac-
cién. La erupciéon cutdnea
suele aparecer en minutos
y horas tras la exposicion y
puede durar de dos a cuatro
semanas.

Signos y sintomas de la
dermatitis de contacto:
- Erupcion cutanea de co-

lor rojo
Picazon que puede ser
intensa
Piel seca, agrietada o
escamosa
Bultos y ampollas, algu-
nas veces con supuracion
Hinchazén, ardor o dolor
ligero

éCuando consultar al
médico?

- Cuando la erupcién cu-
tdnea es tan molesta que
tienes problemas para
dormir o te distraes de
tus actividades diarias
Sila erupcién cutdnea es
repentina, dolorosa, in-
tensa o generalizada
Te avergiienza el aspecto
de tu piel
La erupciéon no mejora
en tres semanas
La erupcion cutanea te
afecta el rostro

Con informacion de www.mayoclinic.org

Prevencion

Evita los irritantes y alérgenos
Intenta identificar y evitar las
sustancias que te irritan la =
piel o te provocan una reac-
cién alérgica.

Lavate la piel
Puedes eliminar la mayor parte de
la sustancia que provoca la erup-
cion si te lavas la piel inmediata-
mente después de entrar en con-
tacto con ella. Usa un jabén suave
sin fragancia y agua tibia. Enjua-

ga por completo. Lava también la

", ropa u otros elementos que puedan
haber estado en contacto con un alér-
geno vegetal, como la hiedra venenosa.

Usa ropa o guantes de proteccién
Las mascaras faciales, las gafas,
los guantes y otros elementos
de proteccién pueden prote-
gerte de las sustancias irritan-
tes, entre ellas, los productos
de limpieza del hogar.

‘\

Ten cuidado con las mascotas
Los alérgenos vegetales, como
la hiedra venenosa, pueden
adherirse a las mascotas y
después transmitirse a las
personas.

Usa crema humectante

La aplicacién habitual de crema

humectante puede ayudar a res-
taurar la capa mas externa de la
piel y a mantener la piel tersa.
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Dra. Rocio Serrano
Carrillo

Ginecologia y Obstetricia ;
Zona Médica, Clinica 413 é'

10a. calle 6-48, zona 9

Tel.: (502) 3721-9374 ”".;' e

Licda. Pamela
Castellanos Morales

Nutricionista Especialista en

Diabetes y Sindrome Metabdolico

22 avenida 0-84, zona 15, “‘_'Ir
Vista Hermosa Il

Tels.: (502)2365-6273 / 5928-8200
pamelacastem@gmail.com
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Licda. Michelle
Duarte

Edificio Torre Ciudad Vieja

102 calle 5-37, zona 10, tercer nivel =
Clinica 3B el

Tel.: (502) 4740-9048 L H.IlIFFT I.Fl:

mishanutricion@gmail.com “nutritian

Dr. Néctor Estrada

Cirufano Plistico
32 avenida 14-69, zona 14
Tels.: (502) 2508-8974/ 2366-6679 Penayesn

Dra. Alejandra
Andrino

Gineco/oga y Obstetra
Clinicas del Centro Médico
6a. Av. 3-69, zona 10,
Torre 1, 8 nivel, Clinica 8B
Tel.: (502) 5822-5100
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Licda. Isabel Najera

Nutricion Clinica

Interior Club Majadas

72 calle final, Majadas zona 11 6/'\

Tel.: (502) 4030-3799 ( CREN

cren.guatemala@gmail.com
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Dr. José E. Giron

Endocrinologia y Metabolismo
Medicina Interna

@
Edificio Sixtino Il N
6a. avenida 9-18, zona 10, ‘1
nivel tres, ala 2

Clinica 303 “’

Tel.: (502) 22781223

Dra. Liza Arias

Dermatologa - Dermatopalogia
Edificio Sixtino Il
62 avenida 9-18, zona 10,

sexto nivel, ala 1, Clinica 608
’ ’ . | =
Tel.: (502) 2269-7934 E I:' %

lizaarias@dematopath.com ¥ o
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M.A. Clarita Briz

Licenciada en Nutricion
Edificio Domani

22 calle 24-00, zona 15, Vista Hermosa Il

Clinica 801

Tel.: (502)2369-2020

www.claritabriz.com NutriCoach

Sea parte del directorio de
médicos y profesionales
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Licda. Marisol
Escobar Paiz

Nutricionista Clinfca

Edificio Salucentro

10 calle 6-40, zona 9, 20. Nivel
Clinica C-3

Tel.: (502) 2496-6036
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Dr. Jorge Chea

Medjcina Estética y Laser Estético

Diagonal 6, 12-42, zona 10, Edificio Design Center
Torre Il, oficina 304 « Tel.: 2261-8948

Whatsapp: 4587-0097 « Web: centroestetic.com

centroestetic
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Dr. Donald Fernando Dra. Karla Sinch
Mejicanos Pmeda rd. faria oallchez
Medicina Estética
Neurocirugra de Adultos y Nifios - Edificio Zona Médica '
Edificio Clinicas de las Americas 72 Avenida 9-64 zona 9, nivel 2
10ma. C. 2-45 Z. 14, 8vo. Nivel Of. 802 Clinica 214 I]
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N \_ /
a4 a
Dr. Roberto Licda. Lucky
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Martinez Porras Barillas
Médico Psiquiatra Nutricionista Clinica
Edif. Multimedica, Blvd. Vista ¥ Coach Nutricional
Hermosa zona 15, 5to nivel, Of. 503 @ Edificio Sixtino | I_IA
Tel. 2445-1607/2385-7712 L 6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801
Emergencias 5516-2201 FamLYCEnTRAL Tel: (502) 2269-7518 IJ_
www.martinezporras.com WhatsApp: 45894458 e
\heaIthyhabitgt@gmail.com
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Dr. Juan Fernando Licda. Florencia
/
Vettorazzi Arévalo
Oft{/i?no Pldstlco Psicologa Clinica
Edificio Reforma 10 13 Av. 14-21, zona 10 Oakland
Avenida Reforma 9-55, zona 10 Tel: (502) 56323529
Clinica 405 S
Tels.: (502) 2361-7141, 2362-0254 florencia@pelanmentegt.com
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Dra. Sofia del Cid Licda. Ana Lucia
Fratti Arriaza G.
Meédica Dermatologa Nutricionista Clinfca Pedidtrica y Embarazo
Edificio Reforma 10 Edificio Multimédica,
Avenida Reforma 9-55, zona 10 2 calle 25-19, zona 15 VH 1,
Clinica 405 Clinica 1405
Tel.: (502) 23620254 Tel.: 23140707
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