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editorial

erminamos el primer trimestre del afio y es la oportunidad de ha-
cer un resumen para auto evaluarnos y comprobar si las metas
y propositos que nos trazamos a principio de afio han avanzado.

Si tu respuesta es positiva, te felicitamos y te incentivamos a seguir
con determinacién, para lograr los resultados deseados a fin de afo.

Si tu respuesta no es favorable, déjame decirte que tienes nueve me-
ses mds y que puedes empezar de nuevo, lo importante es no quedarse
estancado sino avanzar para lograr lo propuesto.

Nuestra edicién de marzo-abril, la enfocamos en el cuidado de la sa-
lud en general y en todas las etapas de la vida, con temas escritos por
especialistas que nos brindan informacién preventiva en el cuidado de
la salud.

Recuerda que los hdbitos saludables son cuestion de conviccion, cuyo
propésito es tener una vida mas sana y plena.

Tu Salud y Bienestar
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El cuidado
‘de lasalu
‘enla
‘mujer

Redaccién / Tu Salud y Bienestar

ecientemente se con-
memoré el “Dia Inter-
nacional de la Mujer”,
cuyo objetivo es lograr la
igualdad de género, evitando asi la
discriminacién y violencia en mu-
jeres y nifias; asi como, garantizar
igualdad y participaciéon en cual-
quier ambito que se desarrollen.
Datos de la OMS nos indican
que muchos de los problemas
que aquejan a la mujer en la edad
adulta se remontan a la nifiez, por
lo que es de suma importancia
que desde nifias se eduquen en el
tema de salud para mejorar la ca-
lidad de vida en la mujer adulta.
En entrevista con el Doctor An-
drés Mejia, Especialista en Enfer-
medades y Promocién de la Salud
nos comenta que es importante
reconocer que la mujer cumple
muchos roles en la sociedad; se
preocupa mucho por los demds,
y deja por un lado el cuidado a si
misma; nos enumera actividades
para tomar en cuenta las cuales

ayudan a preve-
nir enfermedades
manteniendo un
mejor control en
la salud: ‘

- Todos los dias -
debes banar-
te, utilizan-
do jabones
con pH neu-
tro, prefiere la
ropa interior de
algodén.

- Cepillate los dientes lue-
go de cada comida, usa
un cepillo con filamentos
suaves, al menos una vez
al dia utiliza sedas o cin-
tas dentales para la lim-
pieza entre los dientes y
debes asistir al menos
una vez al afio a una cita
odontoldgica.

- Todos los excesos son
malos, evita el consu-
mo excesivo de:

- Gaseosas, azucares,
harinas refinadas,
consomé y sal

Comidas con alto contenido
de grasa (comidas fritas)

- Reducir la ingesta de carbohi-

dratos de forma progresiva y
constante, preferir el consumo
de yogur bajos en grasa, frutas,
verduras, legumbres, avena,
nueces y otras semillas, lo cual
permitird reducir los riesgos
de enfermedades del corazon.
Puedes buscar mayor asesoria
con una nutricionista.

- Es importante que, durante la

semana, realices por lo menos
150 minutos de actividad fisi-
ca moderada o 75 minutos de
actividad intensa; es muy im-
portante realizar actividades
de fortalecimiento muscular

y flexibilidad, lo cual en eda-
des avanzadas puede prevenir
el desarrollo de osteoporosis y
fracturas. Durante las activida-
des fisicas es importante que te
mantengas hidratada.

- Evita el consumo excesivo de

tabaco y bebidas alcohdlicas,
pues tienen alto impacto en la
salud (cambios en el patrén de

suefio, estado de animo), en el
ambito econémico y familiar,
lo cual puede afectar tu salud
mental.

- Es importante que identifiques

sintomas como cansancio ex-
cesivo sin razén evidente, au-
mento o falta de apetito, apatia,
sentimientos de tristeza o de
desprecio hacia ti misma, pre-
ocupacién constante por el fu-
turo, ante ello consulta con un
psicdlogo o un psiquiatra.

- Una vez al afio debes acudir

con tu médico de cabecera, el
cual puede ser un médico ge-
neral, que te ayudara a iden-
tificar factores de riesgo que
te predispongan a padecer de
cancer y realizar algunos exd-
menes de laboratorio con la
finalidad de detectar oportu-
namente alguna enfermedad,
como pueden ser: hematologia
completa, velocidad de sedi-
mentacion, creatinina, nitro-
geno de urea, acido urico, per-
fil lipidico y perfil hepatico.
Otros laboratorios para con-

siderar deben guiarse por los
factores de riesgo identificados
en la evaluacion. Al obtener
los resultados, el médico gene-
ral puede referir a un médico
internista o un ginecologo.

- Con el fin de prevenir cdncer de

cérvix debes acudir a un che-
queo ginecolégico para reali-
zarte una citologia exfoliativa
cérvico-vaginal (Papanicolau),
esta prueba permite detectar
cambios en las células de tu
cérvix de manera temprana y
proporcionar un tratamiento
oportuno; otra accién muy im-
portante es la vacunacién con-
tra el virus del papiloma huma-
no (VPH), la cual previene la
mayoria de los casos de cancer
de cérvix - Por ultimo, es im-
portante que de forma mensual
te realices una autoexploracién
de las mamas, para detectar
cambios en el tejido mamario,
y ante la palpacién de alguna
masa acudir inmediatamente
con un ginecoélogo o médico de
cabecera.
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El pasado 9 de marzo
se celebro el Dia
Mundial del Rifion, y es
importante saber como
podemos cuidar este
organo para evitar una
enfermedad renal.

ara comenzar es impor-
tante mencionar que los
rifiones son parte funda-
mental del cuerpo, entre
sus funciones estan: filtrar toxinas,
mantener el equilibrio quimico de
la sangre y producir hormonas.
Para informar mads acerca de
este importante tema, el Doctor
Carlos Roberto Avendafio de Leén
Director Médico Corporacion In-
tegral de Didlisis CID, nos comen-
ta cuédles son los factores de ries-
go y que consejos podemos llevar
a cabo para tener una mejor salud
renal:

Consejos para mantener
un rinon sano:

No fumar: fumar reduce el flujo san-
guineo y puede evitar que llegue su-
ficiente a los rifiones, ademas fumar
también aumenta la posibilidad de
desarrollar cancer de rifién.
Realizar ejercicio fisico: mantener-
se activo es fundamental para la
salud en general.

Mantener un peso saludable: los ri-
fiones tienen que trabajar mas en
los cuerpos de las personas con so-
brepeso para compensar la masa
corporal adicional.

Evitar el exceso de sal: evita los ali-
mentos procesados y preparados

Factores de Riesgo:

- Hipertensién

- Diabetes

- Antecedentes familiares
de enfermedad renal

- Obesidad

- Fumar

- Tener mas de 50 afios

Tener uno o mas de estos fac-
tores de riesgo aumenta la
probabilidad de desarrollar
una enfermedad renal.

ya que éstos contienen altas canti-
dades de sal y sodio.

Hidratarse: mantenerse hidratado
ayuda a que los rifiones funcionen
normalmente.

Controlar los niveles de azucar en la
sangre: el nivel alto de azucar en la

consejos para,
tener una mejor

salud renal
-y

sangre puede dafiar los vasos san-
guineos de los rifiones y provocar
que no funcionen bien.

Conocer el historial familiar: algu-
nas enfermedades renales se here-
dan, es importante saber si dentro
de la familia existe un antecedente.
No auto medicarse: idealmente con-
sultar al médico antes de tomar
medicina por largos periodos.

Por ultimo, si deseas saber si tus ri-
fiones estan saludables existen dos
tipos de prueba:

Un analisis de orina: que determi-
na qué tipos de proteinas y albu-
mina hay en la orina; diferentes
tipos pueden indicar enfermedad
renal.

Un andlisis de sangre: con el cual se
sabe la cantidad de desechos que
hay en la sangre y también deter-
mina si los rifiones estdn haciendo
su trabajo correctamente.

No te
Controla el azucar automediques

. en la sangre
Evita fumar

O

Mantén una
alimentacion sana

Controla tu
presion arterial

@)

Visita al médico
periodicamente

Ejercitate

Toma suficiente
agua pura
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Snacks

Luz Marfa de Kiehnle
Nutricionista, especialista en
sobrepeso y obesidad

a  pandemia
trajo consigo
que muchos
adultos  mi-
graran a un trabajo tipo
home office y que nifios
y adolescentes continua-
ran sus estudios de mane-
ra virtual. Muchas personas
contindan en esta mo-

aludables

CIl CaSa

dalidad por lo que sus habitos de
alimentacién han cambiado a la
hora del snack o de la refaccién
especialmente por la mafiana,
sin embargo, es una gran opor-
tunidad para brindar alimentos
con alta densidad de nutrientes
para rendir de mejor manera en
el trabajo y los estudios.

Es necesario conocer qué
alimentos son los que hay que
incluir en las refacciones para
que sean nutritivas:

- Alimento energético: pertene-
cen los cereales integrales
(avena, pan integral) y las gra-
sas saludables (aguacate, se-
millas). Proporcionan energia
por largo plazo.

- Alimento formador: pertenecen
las proteinas (huevos, carnes,
lacteos). Encargados de un
crecimiento adecuado.

- Reguladores: pertenecen las
frutas y verduras. Aportan vi-
taminas y minerales.

- Hidratantes: la mayor fuente
debe ser agua pura, se puede
variar con refrescos natura-
les con minima cantidad de
azucar.

Para que un snack sea salu-
dable debe incluir por lo menos
3 de los tipos de alimentos ante-
riormente mencionados, de esa
manera estamos proporcionando
nutrientes necesarios para una

mayor concentracién y desem-
pefio, fortalecemos el sistema
inmunolégico, brindamos hi-
dratacién clave para las fun-
ciones bioldgicas y cubrimos la
energia necesaria para el creci-
miento y desarrollo en el caso
de los nifios y adolescentes.

Evitar alimentos como ga-
lletas o cereales azucarados
que provocan picos de gluco-
sa y a su vez falta de energia
y concentraciéon, revisar el
etiquetado nutricional de los
productos que no superen los
5 gramos (1 cucharadita) de
azucares. Evitar chucherias o
bolsitas que contienen gluta-
mato monosddico y provocan
aumento del apetito sin cau-
sa. Evitar colorantes y sabori-
zantes artificiales que son po-
tencialmente cancerigenos y
pueden provocar hiperactivi-
dad en nifios escolares. En ge-
neral son los alimentos ultra
procesados los que provocan
los efectos mencionados an-
teriormente, se pueden iden-
tificar al revisar el empaque
del producto que superan los 5
ingredientes.

Se puede aprovechar el es-
tar en casa para utilizar elec-
trodomésticos como el horno
microondas, wafflera o licua-
dora, que en el trabajo o en el
colegio no muchas veces se tie-
ne acceso; asi como incluir ali-
mentos que necesitan estar en
refrigeracién para mantenerse
inocuos como los lacteos (yo-
gurt, quesos).

En el caso de los adultos la re-
faccion puede ser algo mads li-
gero, mientras llega la hora
del almuerzo. 3 ejemplos a
continuaciéon
- Yogurt griego con fruta y se-
millas horneadas.
- Rice cakes con queso cottage
o hummus.
- Banano o manzana en roda-
jas con mantequilla de semi-
llas sin aztcar.

En el caso de los nifios y adolescentes la refaccién generalmente
debe ser adaptada al nivel de apetito que tengan, pero
generalmente puede ser igual o parecida a la que comian de
manera presencial. Tomar en cuenta que la refaccién no debe
sustituir el desayuno. 3 ejemplos a continuacién:

i

- Omelette en taza:
Ingredientes: 1 huevo, 1 cu-

— charadita de aceite, 2 cu-

Fer _
—— T -

- Waffle de banano:
Ingredientes: 1 banano, % de
taza de avena integral, cane-
la en polvo, esencia de vai-
nilla, % de leche o bebida
vegetal. Procedimiento:
aplastar el banano hasta
formar un puré incorpo-

rar los demads ingredien-

tes y colocar en wafflera
hasta cocinar completa-
mente. Se puede acompa-
flar con fruta picada y yo-
gurt natural.

charadas de vegetales
cuadritos (puede ser es-
pinaca, chile pimien-
to, tomate), sal y pi-
mienta. Procedimien-
to: en una taza apta
para microondas que-
brar el huevo, agregar
los vegetales, el aceite

y condimentar, mezclar
y cocinar en microondas
por 2 minutos. Se puede

acompafiar con tortillas o pan
integral.

- Panini de queso y
aguacate:
Ingredientes: 1 o 2 ro-
dajas de pan integral,
Y% aguacate, 1 onza de
queso panela o reque-
son. Procedimiento:
Tostar el pan agregar
el queso y encima co-
locar el aguacate en
lascas se puede sazonar
con sal y unas gotitas de
limén.
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Limonada de pepino Refresco de sandia

con menta

os snacks o antojos, son ali-
mentos que suelen tomar-
se entre los tiempos prin-
cipales (desayuno, almuer-
70y cena). Segun expertos en nutri-

Fruit punch

A | Ingredientes
Ingredientes - 4tazas de sandfa partida sin
- Eljugo de 6 limones " semillas

Ingredientes
- 1 taza de fresas
- 1taza de pifia

cién el comer 5 veces al dia nos ayu-
da a sentirnos satisfechos a la hora
de tomar nuestra comida principal
por lo que no caeremos en comer de
mas; sin embargo, en muchas oca-
siones apenas nos da tiempo para
poner el almuerzo por lo que facil-
mente caemos en comprar algo ra-
pido alto en calorfas y azticares.

Precisamente de esta necesidad
nace Bodhi, que son snacks con 0
calorias, 0 azucares, sin colorantes,
listos para comer y que pueden dis-
frutarse sin tener que preocuparse
ya que son saludables ademas de
saciar el antojo que muchas veces
nos da.

El proyecto comienza su desa-
rrollo hace 3 afios, dando el maxi-
mo esfuerzo para ofrecer un pro-
ducto de alta calidad, una vez se
lograron los estdndares que se de-
seaban entraron al mercado, don-
de ya cumplieron un afio de estar
ofreciendo a los clientes los mejo-
res productos.

Los snack Bodhi estan enfoca-
dos en todas las personas que de-
seen mantener su salud a través
de una dieta sana y balanceada
con productos de alta calidad lis-
tos para consumirse y disfrutar.
Las gelatinas vienen en presenta-
cién de 100ml, cuentan con tres
sabores: naranja, fresa y uva; pue-

des adquirirlas en caja de 14y 30
unidades.

Puedes comprar tus gela-
tinas Bodhi directamente en
Instagram y en Facebook, @
BodhiGuate, o bien puedes
escribir para que te indi-
quen en donde puedes
encontrar un distri-
buidor cercano.

Cuentan  con
servicio a domi-
cilio y formas
de pago para tu e,
comodidad.

grandes

- 1limén grande en rodajas

para decoracion

- Y taza de miel de abeja

pura

- Y5 taza de hojas de menta
- 1 pepino

- 4 tazadas de agua

- Hielo al gusto

Preparacion
- Pelar el pepino y partirlo a

la mitad a lo largo, con una
cuchara retirar las semillas
raspando cada mitad de
pepino.

- En una licuadora agregar el

jugo de limén, pepino, ho-

jas de menta, miel de abeja.
- Licuar por un minuto.
- Pasar por un colador el li-

cuado, presionando bien

toda lo que de en el colador.
- Colocar el liquido en un pi-

chel y agregar el agua.

- Mezclar muy bien.
- Justo para tomar agregar

hielo y decorar con unas
rodajas de limon.

- Listo para disfrutar

- 3tazas de agua

- 8 hojas de hierbabuena

- El jugo de un limén

- 2 cucharadas de miel de abe-

ja o aztcar de coco, la sandia
es dulce por lo que no nece-
sita tanto endulzante, pero

si desean pueden agregar un
poco mas. Si se quiere endul-
zante sin calorfas pueden uti-
lizar stevia pura al gusto.

- Hielo al gusto

Preparacion
- En una licuadora agregar la

sandia, jugo de limén, endul-
zante y agua.

- Licuar por un minuto.
- Colocar el refresco en un

pichel, agregar las hojas de
hierbabuena y hielo.

T

B e

Preparaciéon
- En una licuadora colocar

- El jugo de 2 naranjas naranja
- 2 tazas de agua mineral

- 2. tazas de agua

- V4 de taza de miel de abeja

pura o stevia pura al gusto

- Dos tazas de hielo
- Fruta para decoracién

opcional

- Fresas en rodajas
- Naranja en medias rodajas
- Manzana en gajos

las fresas, pifia y el jugo de
naranja.

- Licuar por 30 segundos.
- Pasar por un colador.
- Colocar el liquido en un pi-

chel agregar el agua mineral
y endulzante

- Mezclar muy bien
- Agregar hielo y fruta para Rl
que se vea mas atractivo mez- j

clar y listo.

¥




Diseno de

SONnrisa

Dra. Wendy Landaverde
Cirujano Dentista

ctualmente, en nuestra
practica odontolégica,
muchos de los pacien-
tes demandan resulta-
dos de tratamientos de alta estética
principalmente en su sonrisa. Con
la aparicién de nuevos materiales

y técnicas odontoldgicas podemos
llegar a esa sonrisa ideal que los
pacientes exigen, ya que la sonrisa
nos transmite calidez, confianza,
felicidad y éxito.

Parallegar al atractivo de la son-
risa ideal, el odontdlogo debe tener
ciertos parametros de los dientes
y el rostro para asf realizar un di-
sefio de sonrisa adecuado a cada
paciente.

Como primer paso para realizar
un diseno de sonrisa es importante
realizar una eficaz primera cita de
diagndstico que nos permite perso-
nalizar el caso, ya que cada pacien-
te tiene requerimientos estéticos
diferentes.

La primera cita de evaluacién es
importante ya que en ella el odon-
télogo se apoya de varios registros
que se necesitan para realizar el co-
rrecto diagndstico, se puede men-
cionar los siguientes:

- Fotografias

- Radiografias periapicales, de
mordida y panordamica.

- Encerado de diagnéstico

- Analisis del rostro y encias

- Tomografia computarizada
(CBCT)

Todos los métodos de ayu-
da diagnoéstica, nos permiten ac-
tuar con ética y responsabilidad
para ofrecerle a los pacientes un
diseflo de sonrisa de acuerdo sus
requerimientos.

Diseio digital de sonrisa:

Hoy en dia, tener una boca sana no
es suficiente, la gente quiere una
hermosa sonrisa que mejore su
apariencia fisica y personalidad.

El Disefio Digital de Sonrisa
permite a los pacientes ver cémo
serd su nueva sonrisa antes de co-
menzar el tratamiento, dandoles
tranquilidad y la seguridad de que
obtendran la mejor estética y sa-
lud bucodental. Esta es una he-
rramienta multifuncional que nos
permite visualizar los resultados
del tratamiento restaurador me-
diante un fotomontaje.

La utilizacién de tecnologia e
instrumentos especificos nos per-
mitirdn realizar un diagnostico de
su condicién dental y formular asi
un plan integral del tratamiento.

El proceso del Diseio Digital de
Sonrisa es el siguiente:

Se analizan los rasgos faciales y
dentales de la persona a través de
varias fotografias. En estos docu-
mentos se estudia la relacién entre
dientes, encias, labios y movimien-

Beneficios funcionales del
disefio de sonrisa:
- Mejora la posicion de los
dientes
- Corrige la mordida
- Dientes mas blanco
- Permite una mejor higiene

Beneficios estéticos del
disefio de sonrisa:
- Hablar, comer y sonreir
con seguridad
- Simetria dental
- Rejuvenecimiento de la
apariencia
- Aumento de la autoestima

tos de los rasgos faciales.

Se toman las medidas y se reali-
za una simulacion digital de la fu-
tura dentadura de la persona, con
base a las cosas observadas y los
deseos del paciente.

Tras observar el antes y el des-
pués, la persona da su opinién so-
bre el resultado y, si muestra su
conformidad, se inicia el trata-
miento necesario para conseguir
los cambios deseados.

Es fundamental que los dentis-
tas que intervengan en el proce-

so sean especialistas en su campo
y consideren todos los aspectos
relacionados con la odontologia
estética.

El especialista debe contar con
una trayectoria que lo respalde en
este tipo de procedimientos, de
esta manera se generard confianza
y sabrds que tu sonrisa estd en bue-
nas manos. Una forma de corro-
borar la experiencia es a través de
los testimoniales de pacientes, son
una manera excelente de conocer
cémo fue su experiencia.

El tipo de tratamiento para el
disefio de sonrisa dependerad del
diagndstico que se le realice al pa-
ciente, el tratamiento mas comun
durante un procedimiento es el uso
de carillas dentales estas pueden
ser de materiales como la cerdmi-
ca o la resina compuesta; ademads
dependera del caso si en necesario
realizar un desgaste o no ala super-
ficie del diente.

Al finalizar el tratamiento es
necesario seguir manteniendo
hébitos saludables para el cuida-
do de los dientes y la salud bucal
que le recomiende su odontélo-
go. Ademads de las visitas cada 6
meses para una limpieza dental y
evaluacion.
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QUE TE AYUDARAN A ESTAR
ACTIVO SIN IR AL GIMNASIO

Redaccién / Tu Salud y Bienestar

legamos al cuarto mes del
ano y si dentro de tus pro-
positos 2022 era inscribir-
te al gimnasio y no lo has
logrado, queremos darte la buena
noticia que existen muchas otras
opciones para ponerte en forma.
Los expertos recomiendan que
tengamos actividad fisica al menos
cinco dias a la semana entre 35y 45
minutos diarios, las opciones que te
presentamos son ideales sin poner
un pie en el gimnasio.

Bailar
El baile es un excelente aliado si
queremos cambiar nuestros hé-
bitos, con 20 minutos estards que-
mando entre 60 y 85 calorias, ade-
mas que te pondrés de mejor 4nimo
ya que la musica ayuda a descargar
adrenalina y a realizar con mas sa-
tisfaccion el ejercicio fisico.
Puedes inscribirte en clases de

zumba, de salsa, de baile contem-
poraneo o cualquiera que prefieras,
lo importante es que te ejercites y al
mismo tiempo te diviertas.

Natacién
La natacién es una de las activi-
dades deportivas mdas completas;
ademas de quemar calorias be-
neficias a tus huesos, musculos y
respiracién.

Sin duda la natacién te apor-
tard vitalidad y salud lejos de un
gimnasio.

Caminar

Esta opcién ademas de ser sana es
de las mas econdémicas, 30 minutos
al dfa a una velocidad media te ayu-
dardn alejarte de una vida sedenta-
ria al mismo tiempo que disfrutas
de respirar aire puro.

Autodefensa
Muchas personas eligen esta op-
cién, ya que no solo te ayudard a

mantenerte en movimiento sino
ademads estaras aprendiendo algo
que puede llegar a ser util. Ante-
riormente este deporte era prefe-
rido por el género masculino, sin
embargo, en los ultimos afios ha ga-
nado popularidad en mujeres y ni-
fias; es excelente para descargar el
estrés de la vida cotidiana ademas
que han surgido nuevas opciones.

Es un ejercicio muy completo
que incluye entrenamiento aerdbi-
co y anaerobico, se trabaja mucho
sobre la fuerza de las piernas, los
musculos posturales y abdomina-
les; también combina en intervalos
cortos trabajo de fuerza y entrena-
miento cardiovascular.

Como puedes darte cuenta exis-
ten muchas opciones que no pre-
cisamente incluyen hacer ejerci-
cio en un gimnasio, lo importante
es que te muevas, que te diviertas
y que empieces por tener hdbitos
saludables para una mejor calidad
de vida.
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Umbrelld
ips

Utiliza la cantidad adecuada vy
reaplica cada 2 o6 3 horas.
Recuerda esperar 20 min antes de
sumetrgirte al agua 6 exponerte dl sol.

v V¢ Utiliza fotoprotector todos

= ® los dias, en horario de 9:00
3 «~ d 16:00 y especialmente si te
g N expones al sol.

Debes proteger tu piel aun estando en
la sombra, la arena refleja hasta el
25% de rayos UV y estando sumergido
en el agua hasta el 50% de los rayos
UV llegan a tu piel.

medihealthiatam
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Estres,
miedo,
ansiedad
ataques
e panico

Leda. Ana Mercedes
Echeverria Romero
Psicologa Clinica

0s encontramos vivien-

do en una época donde

todo ocurre de forma

acelerada, todo urge,
todo es “para ahorita”, la era del
excesivo acceso a la informacion,
donde los conceptos de éxito y
bienestar dependen y se demues-
tran con bienes materiales, qué
titulos poseemos, qué tanto tra-
bajo realizamos y qué tan cansa-
dos estamos. Y a esto se le agrega
que estamos viviendo una pande-
mia que aun no ha terminado, au-
mentando la preocupacion del dia
a dia, ya que debemos seguir las
medidas sanitarias para cuidarnos
y protegernos para no contagiar-
nos y no contagiar a nuestros seres
queridos.

Con todo esto, no es de extra-
flar que los términos de estrés,
miedo, ansiedad y ataques de pa-
nico sean cada vez mas frecuentes
entre nuestra sociedad. Estos tér-
minos muchas veces pueden re-
sultar confusos para la mayoria de
las personas, generalmente los so-
lemos utilizar para referirnos a es-
tados de alteracién que producen
molestias a nivel fisico, emocional

Aunque los términos de
estrés, ansiedad, miedo y
ataques de pénico no sig-
nifican lo mismo, si es-
tdn relacionados entre si,
es mas: un padecimiento
puede englobar al otro se-
gun las circunstancias. En
el caso del estrés podria-
mos definirlo como una
reaccion fisiologica ante
un estimulo que el indivi-
duo percibe como un ex-
ceso de situaciones que
superan Sus Trecursos y
que la persona considera
no ser capaz de enfrentar,
como puede ser la perdida
de un ser querido, la perdi-
da del trabajo, enfrentarse
a un acontecimiento im-
portante como una boda,
problemas laborales o la
quiebra econémica por
mencionar algunos ejem-
plos. Esta sobrecarga pue-
de ocasionar malestar fisi-
co como: dolor de cabeza,
falta de energia o concen-
tracién, problemas con la
memoria, problemas en la
salud mental como ansie-
dad o depresion.

y psicoldgico. La intencién de este
articulo es que le sea mas facil al
lector identificar cudl de estos pa-
decimientos le pudiera estar afec-
tando para saber si es necesario
buscar atencién médica o psico-
logica, o como poder buscar algiin
tipo de ayuda que permita estabili-
zarlo en caso de ser necesario.

Cuando el estrés se prolonga
mucho tiempo puede ocasionar
problemas cardiovasculares, pro-
blemas en el peso, problemas a ni-
vel sexual, insomnio o exceso de
sueflo, envejecimiento prematuro
entre otros.

Cierta cantidad de estrés es ne-
cesario para superar las situacio-
nes que demandan mas esfuerzo
y activacién, pero el exceso puede
llevarnos a la ansiedad; la ansie-
dad en exceso puede llevarnos a
experimentar ataques de panico,
la ansiedad en exceso y miedos ex-
cesivos pueden desarrollar un tras-
torno de ansiedad.

Como bien se menciond ante-
riormente el estrés es una reac-
cién fisioldgica en la que el orga-
nismo se colocé en alerta maxima
para enfrentar diferentes situacio-
nes, el miedo al igual que la ansie-
dad es una reacciéon normal fren-
te a un peligro donde se activa el
sistema de huida o respuesta, este
sistema estd instalado en todos los
seres humanos con la funcién de
ayudarnos a sobrevivir ante una si-
tuacion de peligro, pero podemos
hacer una distincién entre ambos
conceptos: el miedo en la mayoria
de los caso es especifico, o sea, lo
que percibo como peligro es una
situacién real especifica que acti-
va la reacciéon fisiolégica pareci-
da al estrés, pero que en este caso
me prepara para salir corriendo
o atacar si fuera necesario, mien-
tras que la ansiedad es general y
consiste en una preocupacion que
apunta al futuro. Este miedo al
futuro donde la amenaza general-
mente no es real o sea no esta pa-
sando en ese momento, el peligro
esta en mi cabeza, lo genera la per-
sona con sus pensamientos.

Lo interesante de este sistema
es que en el caso del miedo a la si-
tuacion en la que se percibia el pe-
ligro pero ya pasoé, el mismo siste-
ma envia la sefial al cerebro de que
ya no hay nada que temer y los sin-
tomas de alerta que se activaron
como el corazon acelerado, sudo-
racion excesiva, respiracion agita-
da, dilatacién en las pupilas etc,
disminuyen y el organismo vuelve
a la normalidad buscando la au-
torregulacion a lo que se le llama
“homeostasis” que es la capaci-
dad de mantener a nuestro orga-
nismo estable.

En el caso de la ansiedad,
como ya mencionamos anterior-
mente, el peligro lo crea la per-
sona en su cabeza, con sus pen-
samientos, veamos un ejemplo:
en la consulta clinica se obser-
van muchas personas que des-
pués de terminar una relaciéon de
pareja tienen la creencia que no
volveran a encontrar a nadie mas
y se activa el temor de quedarse
solos, preocupacién enfocada al
futuro.

En el caso de los ataques de
pénico, vendria a ser una acumu-
lacién excesiva de ansiedad cuyo
sintoma principal es miedo a la
muerte. Cuando los sintomas an-
siosos se vuelven excesivos y difi-
ciles de controlar, pueden llegar a
afectar seriamente nuestras acti-
vidades diarias, cuando ya no nos
permite disfrutar la vida en inter-
fiere en el trabajo, en las relacio-
nes de pareja, vida social etc, es
momento de buscar ayuda medica
y psicolégica.

Es importante agregar que los
ataques de panico estan presentes
en la mayoria de los trastornos de
ansiedad, los trastornos de ansie-
dad son los que comparten ansie-
dad y miedo excesivos, asi como
alteraciones en la conducta, en es-
tos casos es necesario acudir y bus-
car ayuda de un profesional médi-
co psiquiatra y de un psicologo, ya
que con el tratamiento adecuado
los pacientes pueden experimen-
tar mejoria.
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Partoy
movimiento

Dra. Rocio Serrano
Ginecdloga y Obstetra

esde 1985 la OMS afirmé que “No

se recomienda colocar a la emba-

razada en posicién de litotomia

durante la dilatacién y expulsi-
vo. Debe recomendarse caminar durante
la dilatacién y cada mujer debe decidir li-
bremente qué posicién adoptar durante el
expulsivo”.

Debemos conocer nuestro cuerpo, la pel-
vis, formada por un conjunto de huesos uni-
dos entre si: los iliacos, ilion, isquion, y el
pubis, articulados con el sacro, forman en-
tre s una especie de embudo, destinado a
alojar los 6rganos pélvicos. Y gracias a que
estan articulados entre si, es posible la mo-
vilidad de la pelvis. Ademads, en cada una
de estas articulaciones existen potentes li-
gamentos que, junto con los musculos y
otros tejidos blandos, ayudan a estabilizar
la pelvis.

Para poder sacar el maximo provecho
a las posturas del parto debemos tener en
cuenta cada uno de los movimientos pél-
vicos y su repercusion en los didmetros y
orientacion pélvica. Para ello debemos com-
binar distintos movimientos para ampliar al
maximo los movimientos y tener en cuen-
ta tanto la estatica fetal como la posicién
elegida.

Las diferentes posiciones tienen
ventajas como por ejemplo:

- Menor riesgo de pérdida de san-
gre intraparto y hemorragias
posparto.

- Mayor eficacia de las contrac-
ciones uterinas.

- Mejor oxigenacion fetal.

- Menor necesidad de analgesia 'y
oxitocina.

- Menor tasa de episiotomias.

- Disminuye las laceraciones del
periné y la mayor relajacién de
la musculatura perineal.

- Mejora la eficacia y direccién de
las contracciones uterinas.

- Alivia el dolor de la parte baja
de la espalda.

- Didmetros pélvicos
aumentados.

- Menor uso de estimulacién
por oxitocina y menos partos
instrumentales.

Una mujer que estd atravesando
este momento plenamente conec-
tada a su cuerpo lo mds seguro es
que adopte posiciones y movimien-
tos beneficiosos, por ejemplo, que
camine moviendo su pelvis hacia
delante y hacia atrds, delado alado,
que busque posiciones que ayuden
a abrir la pelvis, como ponerse de
rodillas, y que cuando se acerque
el periodo expulsivo elija la postura
que le resulte mas comoda.

Existen 4 posiciones estrellas que
menciona Nuria Vives, pionera en
método parir en movimiento.
Sentada: En la pelota de parto ha-
ciendo movimientos laterales,
atras y adelante o movimientos en
ocho, la pelvis se convierte en una
cuna que mese a tu bebe.

Rodillas: aqui la pelvis continua
libre alrededor de la cabeza del
bebe, y los huesos iliacos y sacro se
mueve alrededor, es muy probable
que sientas la necesidad de asime-
trizar sus pelvis, para sentirse mas
cémoda, haciendo sitio a su bebé.
De lado: donde descansa mejor, se
asimetriza la pelvis, moviendo los
huesos iliacos.

De pie: la mama busca la mejor po-
sicién en donde ella se sienta co-
moda. Existen muchas variaciones
de esta posicién.

El objetivo del parto en movi-
miento es proveer una apertura
pélvica para el paso de tu bebe.

Recomendaciones

- Es importante que sientas lo
que el cuerpo te pide, explorary
buscar el movimiento que mas
te conviene.

- Busca un curso de preparacién

- al parto, te puede ayudar a in-
formarte acerca del proceso
del embarazo, trabajo de parto
y parto, y realizar ejercicios en
este proceso.

- Busca un equipo para la aten-
cién y acompailamiento de este
proceso, que este informado y
respete tus decisiones, te apo-
ye para vivir una experiencia
positiva.

- Buscay lee bibliografias que
puedan ayudarte a este proceso,
yo recomiendo “parir en movi-
miento” de Nuria Vives.

- Existen aplicaciones y videos
que pueden ayudarte a mover tu
cuerpo durante el embarazo, y
asf ayude al proceso del trabajo
de parto y parto.

- Conoce tu cuerpo, inférmate, tu
cuerpo es sabio y maravilloso,
recuerda que eres protagonista
de tu proceso.
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FACTORES QUE PROMUEVEN LA

ganancia de peso

DURANTE EL ENVEJECIMIENTO

Dr. Stephen Anton

Profesor Asociado y Jefe de la Divisién
de Investigacién Clinica enfocada

en Geriatria y Envejecimiento de la
Universidad de Florida

n la medida que se enve-

jece los cambios hormo-

nales y un cambio de es-

tilo de vida menos activo
contribuyen a la aparicién de la
obesidad.

La reduccién del gasto caldrico
contribuye al aumento gradual de
la grasa corporal, factores como la
ingesta de comidas ricas en ener-
gla, pero pobres en nutrientes, la
falta de educacién sobre alimenta-
cién saludable y el sedentarismo
son algunas de las causas que con-
tribuyen a la ganancia de peso.

Consecuencias:

La incidencia de Sindrome Meta-
bélico y de acumulacion de grasa
en el drea visceral, se ve con mas
frecuencia después de los 40 afios;
y es alli en donde empiezan a de-
sarrollarse enfermedades tales
como: diabetes, hipertensién, en-
fermedades cardiovasculares.

El sedentarismo en las perso-
nas mayores se ve con mas fre-
cuencia, ya que tienen problemas
de movilidad ya sea porque no hay
actividad fisica regular sino ade-
mds porque muchas veces se en-
frentan con problemas como do-
lores musculares, dolores reuma-
ticos, etc; lo que hace que el ejerci-
cio pase a un segundo plano.

Entonce, ;qué debemos hacer
para evitar la ganancia de peso du-
rante el envejecimiento?

Estar en movimiento constan-
te, esto no significa que tengamos

que ir al gimnasio, lo importante
es moverse: terminar de comer y

caminar de 10 a 15 minutos, esta-
cionar el carro un poco mas lejos,
buscar un ejercicio alterno, sacar
a pasear a la mascota.

Otro aspecto importante es evi-
tar alimentos ultra procesados,
altos en azucar, altos en grasas y
grasas trans; preferir alimentos
como: pan integral, grasas buenas,
legumbres.

Para terminar, hay que tomar
un estilo de vida saludable disfru-
tarlo y sostenerlo, no pensar que
es un castigo comer bien o hacer
ejercicio; ya que lo vamos a con-
vertir en un habito que nos dard
mejor calidad de vida; ademas de-
bemos de pensar si queremos te-
ner una vejez saludable y que pa-
sos debo de tomar para llegar a ese
punto.

" Claudia Del Cid

Otorrinolaringologia

Hospital El Pilar, 3a. calle 10-75, Z15

Col. Tecun Uman, clinicas médicas segundo nivel
Teléfono: 2378-5010

Whatsapp: 5647-0166

E-mail: draclaudiadelcid@gmail.com

Solo consultas presenciales O+OC‘“’“K
\En fb e Instagram: Otoclinik /

/Dr. Francisco Barrios Schaeffer\

Ginecologia, Cirugia videolaparoscopica,
¥ Ginecologia Oncolégica y Obstetricia

Dra. Norma Urrutia de Barrios

Ginecologia y Obstetricia

Ultrasonido ginecolégico

6a. Av. 9-18 zona 10. Edif. Sixtino 2.
20. Nivel. Ala 1, Clinica 202.

Tel. 2291-6600 y 5518-2648
\Consultas presenciales y virtuales. /
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Licda. Pamela
Castellanos Morales

Nutricionista Especialista en

Diabetes y Sindrome Metabdlico - aes
22 avenida 0-84, zona 15, ﬁﬁiﬁ"
Vista Hermosa Il rizsindiL]

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

4 )

Licda. Michelle
Duarte

Edificio Torre Ciudad Vieja

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

Tel.: (502) 4740-9048
mishanutricion@gmail.com
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Dra. Nydia Paredes
Amenabar

Ortodoncista y Odontopediatra
6a. Av. 3-22 Z.10

Edif. Centro Medico I, clinica 804
Teléfono: 2311-1198

Whatsapp: 4536-8083

Consultas presenciales y virtuales
www.orthogt.com

\Redes sociales @orthogt

\

/

Dra. Telmy Gonzalez

Ortodoncia y Odontologia

Dra. Cindy Morales

Odontologia General
Avenida petapa 47-79 zona 12.
Plaza Grecia. Local 22. \ A
Teléfono. 2234-4728 / 4204-1348 % | '«
Consultas presenciales. -
Redes sociales @dentalupgt

\
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Licda. Pamela Pena

Nutricionista Clinica y Coach Nutricional
Edificio Multimédica,

Blvd. Vista Hermosa, zona 15 :
1vo. nivel, clinica 1103

Tel: 2385-7654 T
Instagram: nutritious.gt NUTRITIOUS
Facebook: NutritiousGt !

/

\
s
Licda. Isabel Najera

Nutricién Clinica

Interior Club Majadas

72 calle final, Majadas zona 11
Tel.: (502) 4030-3799
cren.guatemala@gmail.com
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Dr. Jose E. Giron

Endocrinologia y Metabolismo
Medicina Interna

Edificio Sixtino Il
6a. avenida 9-18, zona 10,
nivel tres, ala 2
Clinica 303
\Tel.: (502) 22781223
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Cirugia General / Flebologia
6a. avenida 9-18, zona 10

Edificio Sixtino 2, oficina 504, ala 2
Teléfono: 2278-0083

~

Dra. Marilyn Chamo

Dr. Jorge Chea

Medicina Estética y Ldser Estético

Torre Il, oficina 304 « Tel.: 2261-8948

\

Diagonal 6, 12-42, zona 10, Edificio Design Center

Whatsapp: 4587-0097 « Web: centroestetic.com

centroestetic
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Dra. Rocio Serrano
Carrillo
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' Dr. Roberto

Martinez Porras

Médico Psiquiatra

Edif. Multimedica, Blvd. Vista
Hermosa zona 15, 5to nivel, Of. 503
Tel. 2445-1607/2385-7712
Emergencias 5516-2201
www.martinezporras.com
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Licda. Ana Lucia
Arriaza G.

Nutricionista Clinica Pediatrica y Embarazo
Edificio Multimédica,

2 calle 25-19, zona 15 VH 1,

Clinica 1405

Tel.: 23140707

\
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Dr. Mauro Vinicio
Hernandez

Ginecdélogo y Obstetra
Tra, calle 18-53, Vista Hermosa I, zona 154 .
Citas: 4124-8774 (llamadas y whatsapp) |
Emergencias: 4217-4542

Servicio de citas virtuales
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Dr. Donald Fernando
Mejicanos Pineda

Neurocirugia de Adultos y Nifios
Edificio Clinicas de las Americas

10ma. C. 2-45 Z. 14, 8vo. Nivel Of. 802
Tel. 5366-5001/2363-3700/4259-4627
www.neurocirugiadeguatemala.com.gt

\

/Jose Santos Romero Estrada\

Médico y Cirujano / Oftalmélogo
Especialista en retina, mdcula y vitreo

Claudia Maria Lopez Villeda

Médico y Cirujano / Oftalmdloga

Especialista en glaucoma
Edificio Distrito Miraflores 19 avenida
2-78 zona 11, Primer Nivel, Local 102A
Teléfono: 2235-5990
WhatsApp: 3652-0098
Eyecenter

Eyecenter eyecenter.gt

/

\

Nutricionista Clinica
y Coach Nutricional

Licda. Lucky -
Barillas

Edificio Sixtino |

6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801
Tel.: (502) 2269-7518
WhatsApp: 45894458 i
healthyhabitgt@gmail.com /

-

Dr. Néctor Estrada

Cirujano Pldstico ﬁ’

32 avenida 14-69, zona 14

Tels.: (502) 2508-8974/ 2366-6679 fwwr_j-sh
N

/

‘Victor Hugo Hernandez h
Betancourth

Cirugia General y Laparoscopia
« Clinicas interior de hospital Angelus zona 9
» San Cristobal 3 calle 10-71 zona 8 mixco Edificio
Polimedica Of 206
Teléfono y WhastApp: 5988-8005
Facebook: Cirugia a Tu Alcance
{DK Victor Herndndez Betancourht

Dr. Wictor Hugo
CRUGH . FLARTETRS

" Ronald Alvarado y
Gloria Contreras

Cirugia General y laparoscopica

10 calle 2-22 zona 14 clinica 609 edificio anexo de
parqueos clinicas medicas la paz

Numeros de whatsapp v llamadas: 4290-7031/
5632-5836

Facebook: Surgyon

Instagram: surgyon_especialistas SUE@J
\Waze: https:/waze.com/ul/h9fxdupnj = ”/

Wendy Landaverde |
y Elder Rodriguez

Dentistas

Edificio distrito Miraflores 19 ave,

2-78 Zona 11 5to nivel of 517

Teléfono: 2235-5934

Whatsapp 5621-0349

Facebook: Clinica dental Denticenter
\\\nstagram _denticenter

Dr. Jorge Chea

Medicina Estética y Ldser Estético

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

Whatsapp: 4587-0097 « Web: centroestetic.com

centroestetic

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

" Sabas Montenegro

Artroscopia Y Medicina Del Deporte
« Ed. P-4 Parqueo J, 3 Nivel Clinica 302 Medi-K Cayala, Z16
Teléfonos: 2291-2323 / 4015-2891

*14 C.8-30 Z.1, 2 Nivel, a la vuelta del
Teatro Abril « Tels.: 2253-7483 / 4015-2891
www.traumayclinicadeportiva.com
Linkedin: Dr. Sabas Montenegro
Instagram: doctor_sabas

\Facebook: Trauma vy Clinica Deportiva

' Débora Méndez

Médica y cirujana oftalméloga
Subespecialista en glaucoma y segmento anterior

Telefono: 2235-6091
E-mail: cyopd.d@gmail.com
19 Av. 2-78 Z. T Edif. Distrito

Miraflores Of, 908 B.D
Whatsapp: 3795-9926 =
Facebook D&D Clinica S e

\Oftalmolo’gica y Optica J

\

/Rigardo Aguilar
Oliva

Cardiologia

7a. Ave. 9-64 Zona 9, Edificio
Zona Médica oficina 601
Teléfono: (+502) 2368-5633
Correo cardiagt@gmail.com
Whatsapp 4518-4207

@

CARDIA

Dra. Liza Arias

Dermato/oga - Dermatopalogia
Edificio Sixtino Il

62 avenida 9-18, zona 10,

sexto nivel, ala 1, Clinica 608 ; . | "
Tel.: (502) 2269-7934
lizaarias@dematopath.com
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Dr. Juan Fernando
Vettorazzi

Cirufano Plistico

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55, zona 10
Clinica 405

Tels.: (502) 2361-7141, 2362-0254
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