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editorial

n la actualidad, vivimos el dia a dia

sumergidos en las dificultades o

problemas, por lo que descuidamos

lo mds importante que es nuestro
cuerpo. El exceso, como bien sabemos, es
malo, y con el pasar del tiempo empezamos
a tener sintomas que quitan la estabilidad
fisica y emocional.

Recordemos que cada dia es un excelen-
te momento para comenzar o retomar nues-
tros hdbitos saludables para gozar de energia
y buena salud.

Estamos retomando nuestras actividades
cada vez con mayor normalidad, es momento
de seguir con las medidas de higiene estable-
cidas para continuar cuidando de nosotros y
de los nuestros.

No bajes la guardia!!!

Tu Salud y Bienestar
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ngado graso

DIAGNOSTICO, PREVENCION Y TRATAMIENTO

/ "

Dr. Ivan Garcia
Gastroenterologia, Hepatologia y
Endoscopia

1 higado graso o Esteato-
sis hepdtica no alcohdlica
(EHNA) es la enfermedad
hepética mas frecuente en
el mundo. La cual se define por acu-
mulo de triglicéridos en las células
del higado en donde se han descar-
tado factores asociados a depositos
de grasa en el higado como medica-
mentos, consumo de alcohol, enfer-
medades congénitas, etc.
La esteatosis hepatica es una enfer-
medad que no produce ningun sin-
toma sin embargo puede progresar
a inflamacién del higado, fibrosis y
cirrosis con sus complicaciones. Se
sabe que los pacientes con EHNA
que tienen inflamacion del higado
tienen hasta el 20% de desarrollar ci-

rrosis en algin momento de la vida.
En multiples estudios se ha demos-
trado que la presencia de esteatosis
hepatica es un factor de riesgo para
desarrollar cancer de higado. Tal es
la prevalencia y la gravedad de la en-
fermedad que se estima que en USA
la presencia de esteatosis hepatica es
la principal causa de enfermedad he-
patica cronica.

La prevalencia de la EHNA en el
mundo se encuentra entre el 10 -
24% de la poblacién mundial. Se ha
observado un aumento en pacientes
obesos (IMC = 30) hasta en un 74%.
Un estudio realizado en el hospital
Roosevelt en 2014 se encontré que
el 70% de los pacientes con Diabetes
Mellitus tipo 2 tenia esteatosis hepa-
tica por ultrasonido, en pacientes
con presencia de dislipidemia se ha
encontrado la presencia de esteato-
sis hepatica hasta en un 90%. En los

ultimos afos se ha visto que la pre-
sencia de higado graso en nifios ha
aumentado hasta llegar a un 16%.
Los factores de riesgo para el de-
sarrollo de esteatosis hepatica no al-
cohdlica se encuentran en la tabla 1.
Existen multiples estudios han don-
de se ha demostrado que los pacien-
tes con higado graso tienen aumen-
tada la probabilidad de tener com-
plicaciones cardiovasculares.
Debido al alto impacto econémi-
co y de salud que representa la en-
fermedad es importante evaluar y
comprender que la prevencién debe
ser la piedra angular del personal
médico asi como de los pacientes
que tiene factores de riesgo. La es-
teatosis hepdtica se describe en re-
lacion con la epidemia de la obesi-
dad la cual es de presentacién uni-
versal por lo que es importante re-
conocer que el proceso tiene una
base metabdlica y que la gravedad
con la que se puedan presentar las
complicaciones de la misma puede
ser variable por lo que es importan-
te reconocer que la enfermedad es
de comportamiento benigno si se
toman las medidas adecuadas para
prevenir su progresion, de lo con-
trario las personas que la padecen
pueden tener una evolucion desfa-
vorable. La edad y la presencia de
inflamacién al inicio de la evalua-
cién del paciente con higado graso
fueron factores determinantes para
predecir la progresién de la enfer-
medad hacia cirrosis o cdncer de hi-
gado, por lo que es importante iden-
tificar de forma rdpida y temprana a
las personas que la padecen. Como
se menciond previamente es impor-
tante reconocer que los pacientes
que tienen higado graso tienen ma-
yor riesgo de padecer enfermedades

cardiovasculares y renales.

El mecanismo por el que la en-
fermedad inflama el higado se ha
dividido en “dos impactos”, en don-
de el primero se basa en que por la
presencia de resistencia a la insuli-
nay por la accién de varios factores
moleculares se inicia el depésito de
Acidos Grasos Libres en las células
del higado (hepatocitos); y en el “se-
gundo impacto” se inicia un proce-
so oxidativo en donde por activacion
de citocinas inflamatorias como
(IL6, Factor de necrosis tumoral) en
donde se inicia la presencia de infla-
macién del higado progresando a fi-
brosis y cirrosis.

Para el diagnéstico de la enfer-
medad y debido a que la mayoria de
los pacientes con esteatosis hepati-
ca son asintomaticos el diagnéstico
es cuando se realizan estudios de
sangre para evaluar la funcién he-
patica (AST, ALT, GGT) o ultrasonido
de higado. Por lo que se recomien-
da realizar exdmenes para evaluar el
higado en los pacientes que tienen
los factores de riesgo descritos en la
tabla 1. Cuando se encuentra la pre-
sencia de esteatosis hepatica exis-
ten diferentes formas de confirmar
el diagnostico que se describen en
la tabla 2. Es importante considerar
que hasta un 30% de los pacientes
sin sobrepeso se ha detectado la pre-
sencia de esteatosis hepdtica por lo
que es necesario evaluar los factores
de riesgo propios de cada individuo.

El objetivo del tratamiento para
los pacientes que tienen EHNA es
la regresion hacia un higado nor-
mal, sin embargo, por la presencia
de multiples factores asociados al
mismo no existe un tratamiento es-
tandarizado por lo que es importan-
te reconocer que la evaluacién y el
manejo de la enfermedad debe de
realizarse de forma individualiza-
da. Debido a que la principal cau-
sa de la enfermedad es la presencia
del sobrepeso y la Diabetes Mellitus
tipo 2 es importante iniciar con las
modificaciones en el estilo de vida
siendo esta la principal base tera-
péutica de la enfermedad en donde
se ha demostrado que con el cambio

en el estilo de vida se mejoran los ni-
veles de las pruebas de funcion he-
patica, asi como disminucién de la
presencia de grasa e inflamacién de
los hepatocitos. Existen multiples
estudios en donde se han compara-
do diferentes tipos de dieta en don-
de todas las intervenciones dieté-
ticas han demostrado ser efectivas,
en términos generales, se recomien-
da la reduccién de la ingesta calori-
ca entre 500 - 1000 kcal/dia con el
objetivo de una perdida de peso que
oscile entre 6 - 10% en 6 a 12 meses.
La realizacion de ejercicio de inten-
sidad moderada como caminar en-
tre 30-45 min/dia ha demostrado ser
efectiva para la disminucién de los
depdsitos de grasa e inflamacion del
higado. Por tal motivo es importante
que la piedra angular del tratamien-

Tabla.1
Factores asociados a

H]gado Graso

Obesidad Central
Diabetes Mellitus tipo 2
Dislipidemia
Resistencia a insulina
Hipertensién Arterial

Tabla 2
Diagnostico de
confirmacion de

esteatoﬂs hepatica
- Biopsia de higado
FibroScan hepatico
Resonancia magnética
Estudios especiales de

sangre

Esteatosis

to de la enfermedad se base en estos
dos principios “alimentacién hipoca-
Iéricay ejercicio diario”.

Existen multiples farmacos en
los que se a demostrado que pue-
den reducir la presencia de esteato-
sis hepatica entre los que se encuen-
tran: Tiazolidinedionas, metformi-
na, inhibidores GLP-1, tratamiento
para dislipidemias, asi como el uso
de antioxidantes como vitamina E.
El uso de cualquiera de estos farma-
cos debe ser recomendado por su
medico de confianza. Es importan-
te reconocer que el tratamiento ade-
cuado y el control de las enferme-
dades cardiovasculares son factores
determinantes para la disminucién
de la grasa en el higado. Ademds, se
ha demostrado que en los procedi-
mientos endoscopicos o quirirgi-
cos, para la pérdida de peso, han de-
mostrado ser efectivos para la dimi-
nucioén de la esteatosis hepdtica.

En conclusidn, la esteatosis he-
patica no alcohdlica es una enfer-
medad de prevalencia en aumenta
la cual es parte del sindrome me-
tabdlico y se asocia con enferme-
dades como Diabetes Mellitus tipo
2 y obesidad. Debido al alto riesgo
de progresién de la enfermedad
desde esteatosis hepatica a fibrosis
y cirrosis es importante la identifi-
cacion temprana y asi modificar los
factores de riesgo y valorar el ini-
cio de medicamentos segun sea la
indicaciéon de cada persona. Sien-
do importante recalcar que tener
una dieta balanceada y el ejercicio
diario es la piedra angular para la
prevencioén y el tratamiento de la
enfermedad.

Esteatohepatitis
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Los minerales
son nutrientes
que necesitamaos
comer todos los
dias para‘tener
huesos y tejidos
saludables,
energiay un
sistema inmune
fuerte, el cual
defiende al
cuerpo de virus
y bacterias.
Aunque todos se
complementan
para tener
buena salud

los minerales
Jjuegan un papel
importante en la
inmunidad del
organismo.

¢ Cuales sony como
puedo incluirlos en
mi dieta?

Zinc

Mejora la funcién de las cé-
lulas inmunitarias, su con-
sumo supervisado puede
reducir la duracién del res-
friado comun y el riesgo de
contraer infecciones. Debi-
do a que el cuerpo no puede
producir ni almacenar zinc,
es necesario incluirlo en la
dieta con alimentos como:
cordero, pollo, pavo, maris-
cos, pescado, garbanzos, se-
millas de calabaza, huevo,
leche, queso, champifiones,
esparragos, kale y granos
integrales.

Selenio

Es un mineral con propie-
dades antioxidantes que dis-
minuyen el estrés y la oxida-
cién causada por los radica-
les libres, lo que desinfla-
ma las células y mejora la
respuesta inmune, estudios

realizados sefialan que los su-
plementos de selenio pueden
fortalecer el sistema inmu-
nolégico en personas con in-
fluenza, tuberculosis y hepa-
titis C. El selenio lo encontra-
mos en atin de aleta amarilla,
jamon, carne de cerdo, res o
pollo; arroz integral, reque-
son, frijoles, avena, hongos,
yogur, lentejas y platanos.

Magnesio

Este mineral lo encontramos
en los huesos, principalmen-
te en los musculos, tejidos y
la sangre. Una deficiencia de
este mineral es que inflama las
células y produce maés radica-
les libres de lo normal, por lo
que es necesario hacerlo parte
de la alimentacién diaria para
regular la salud del sistema
inmune. Alimentos con mas
magnesio: aguacate, chocola-
te con al menos 70% de cacao,
los frutos secos, el tofu, los fri-
joles negros, los vegetales de
hoja verde, linaza, avena, ce-
bada, quinoa y platanos.

Hierro
Al igual que el magnesio, el
hierro esta presente en el
cuerpo y este se encarga de
transportar oxigeno, producir
glébulos rojos y defender con-
tra enfermedades o infeccio-
nes; pero, aunque se encuen-
tre en el organismo es necesa-
rio consumirlo en alimentos
para prevenir una insuficien-
cia. Entre los alimentos que
contienen més hierro encon-
tramos los mariscos, los vege-
tales de hoja verde, el higado,
el tofu, el chocolate oscuro,
las espinacas, los hongos, las
aceitunas, la quinoa, el ama-
ranto, la avena, las carnes ro-
jasy blancas.

iRecuerda incluir en tu die-
ta diaria estos alimentos ricos
en minerales para gozar de un
sistema inmunoldgico fuerte!

S A LU D



EL I\/IETABQI_IS.MO Y EL
peso ideal

Licda. Gabriela Salazar
Nutricionista

n primer lugar, ;qué es el
metabolismo? El metabo-
lismo es el conjunto de re-
acciones quimicas lleva-
das a cabo en el cuerpo con el fin de
convertir los alimentos en energia.
El metabolismo es controlado por
una serie de hormonas del sistema
endocrino, y estas determinan la ve-
locidad y la direccion del mismo.
Un ejemplo es la hormona tiroxina,
la cual es liberada por la glandula
tiroidea y su papel es determinar
' con qué rapidez se producen las
reacciones quimicas del meta-
bolismo en el cuerpo.
f Se busca de muchas mane-
k ras acelerar el metabolismo,
y es un tema muy comun
. en personas que quieren
bajar de peso. En la ma-
yoria de las personas,
el metabolismo se ra-
lentiza después de los
40 anos; y a pesar de
que no podemos cam-
biar los factores como la
edad, el género o la genéti-
ca, hay otras maneras de mejo-
rar el metabolismo.

]

Trabaja en tu masa muscular

El cuerpo estd en constante traba-
jo para quemar calorias constan-
temente, incluso cuando estamos
en reposo, esto es la llamada tasa
de metabolismo basal. Y esta tasa
metabodlica es alin mayor en perso-
nas con mayor masa muscular, es
decir, cada libra de musculo utili-
za un aproximado de 6 calorias al
dia para su mantenimiento, y una
libra de grasa utiliza 2 calorfas dia-
rias; a pesar de ser una minima di-
ferencia, se puede acumular con
el tiempo. Trabaja en ganar masa
muscular para asi aumentar tam-
bién la tasa metabdlica.

Aumenta el entrenamiento
aerdbico
El ejercicio aerébico es cualquier
practica o movimientos a niveles
moderados de intensidad durante
un tiempo extenso, causando una
frecuencia cardiaca mads eleva-
da. Esta clase de ejercicio no pro-
vee musculos grandes, pero puede
acelerar el metabolismo horas des-
pués del entrenamiento. La reco-
mendacién es aumentar tu rutina
de entrenamiento, ya que el ejerci-
cio de mayor intensidad promove-
ra un aumento de la tasa metaboli-
ca, ya sea una clase mds de ejerci-
cio, o trotar un poco durante
tu caminata diaria.

Hidratacion

Cuando no tomamos agua y nues-
tro cuerpo se encuentra levemente
deshidratado, el metabolismo pue-
de ralentizarse. El agua es impor-
tante para el proceso de quemar
calorfas. En un estudio, se demos-
tré que los adultos que bebian 8 o
mas vasos de agua al dia, quema-
ban un ntimero mayor de calorias
que los que bebian 4 vasos de agua
al dia. Por lo que es necesario que
tomes agua durante el dia e hidra-
tdndote también mediante alimen-
tos que contengan agua de forma
natural, como lo son las frutas y
verduras frescas.

éBebidas energéticas?

Estas bebidas contienen ingredien-
tes que pueden estimular el metabo-
lismo, como la cafeina y la taurina.
Llenan de energia tu cuerpo, acele-
ran tu metabolismo y ayudan a que-
mar grasa. Sin embargo, su uso pue-
de causar problemas de hiperten-
sién arterial, ansiedad y problemas
para dormir. Es por ello, que esta
clase de bebidas no se recomiendan
para nifios y adolescentes.

Snacks inteligentes

Aunque suene irénico, comer du-
rante el dia ayuda a una reduccion
de peso. Entre comidas, nuestro
metabolismo se ralentiza, por lo
que un snack entre el desayuno, el
almuerzo y la cena, pueden man-
tener tu metabolismo acelerado y
quemar mas calorias a lo largo del
dfa. Esto también evitard varias ho-
ras de ayuno y a moderar la canti-
dad de alimento que ingieras.

Saborizando mi comida

Los alimentos picantes contienen
sustancias quimicas que ayudan a
acelerar el metabolismo. Agregar
pimiento rojo o verde a tus comidas
puede aumentar tu tasa metabdlica
por un tiempo breve, asi que al con-
tinuar condimentando tus comidas
con pimiento puede acumular be-
neficios a tu tasa metabdlica. Pero,
jojo!, estos son alimentos que se de-
ben cuidar en personas con padeci-

BE  ben

ap

JEL S8 BE g

B
o
B
[
w

o
w
=
w
[
I
(5]

mientos como el sindrome de intes-
tino irritable o colitis ulcerosa.

Proteina ven a mi

Nuestro cuerpo quema mas calo-
rias al digerir proteinas que al co-
mer carbohidratos y grasa. Esto no
quiere decir que basemos en pro-
teina nuestra alimentacién y ex-
cluyamos a los otros nutrientes,
sino mds bien un balance. Busca
proteina en alimentos como carne
de res magra, pescado, pavo, tofu,
nueces, frijoles, huevos y produc-
tos lacteos bajos en grasa.

Dosis de café

Uno de los beneficios del café, to-
mado con moderacién, es el au-
mento a corto plazo de la tasa me-
tabolica. Esta bebida nos puede
ayudar a disminuir el cansancio y

aumentar la resistencia durante el
ejercicio.

Recarga de té verde

El té verde provee los beneficios
combinados de la cafeina y cate-
quinas, que son sustancias que han
demostrado acelerar el metabolis-
mo durante 2 a 4 horas. Investiga-
ciones declaran que una ingesta de
2 a 4 tazas de té empuja al cuerpo a
quemar un 17% de calorias durante
el ejercicio moderadamente inten-
so durante un tiempo corto.

Evita las dietas extremas

Se le llama dietas extremas a las
que implican una ingesta menor
de 1,200 calorias en mujeres y me-
nos de 1,800 calorias en hombres.
Porque aunque te puedan ayudar a
bajar de peso, se produce a expen-
sas de un buen asesoramiento nu-
tricional. Pueden llevarte a perder
incluso masa muscular, lo cual ra-
lentizaria tu metabolismo.

Podemos unir el tema del meta-
bolismo con el peso ideal, ya que
cuando se desea acelerar el meta-
bolismo, el propésito de trasfondo
es lograr el peso ideal. Y el peso
ideal, o mas bien el peso saluda-
ble, depende de cada persona, por
lo que no se puede generalizar un
peso ideal para todos. Buscar un
estilo de vida enfocado en salud
mads que en pérdida de kilos, es lo
que nos llevard a sentirnos mejor
con nosotros mismos y a disfrutar
el proceso de cambio.

Mi recomendacién es que no pa-
ses por un proceso de reduccion de
peso, de cambio de hébitos alimen-
tarios, de estilo de vida solo/a. Busca
profesionales en nutricion para que
te asesoren en tu proceso y puedas
ver resultados mas efectivos, ya que
son los Unicos indicados y prepara-
dos para asesorarte en tu alimenta-
cién. Hoy en dia hay mucha desin-
formacién en redes sociales, pero
por otro lado, también hay muchos
nutricionistas publicando informa-
cién basada en evidencia cientifica
y con todas las ganas de apoyar a los
demas a mejorar su estilo de vida.
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TIPS PARA HACE
compra

saludables

EN EL SUPERMERCADO

Redacciéon Tu Salud y Bienestar

ealizar tus compras en el
super es tomar decisio-
nes que se adapten tanto
a tu estilo de vida como
a tu presupuesto, muchas veces
nos dejamos llevar y compramos
cosas que son faciles de preparar o
que son un poco mas baratas, re-
cuerda lo barato sale caro y en tér-
minos de tus compras en el super
es mejor balacear tu presupuesto y
cuidar de tu salud, aunque lleve un
poco mas de tiempo prepararlas.
Estos tips te ayudaran a realizar
compras inteligentes, sin gastar
mucho dinero y conservando un
estilo de vida saludable.

Planifica que cocinards en
la semana y para cuantas
personas. Elabora un
menu semanal, puedes
optar por cocinar para la
semana completa si en
caso no dispones de mucho
tiempo, esto te ayudara a
ordenar cantidades y evitar
desperdiciar comida.

Revisa lo que tienes en tu
despensa y refrigerador.
Antes de realizar tus
compras revisa con lo que
cuentas para no volver a
comprar lo mismo, esto te
ayudard a comprar cosas
nuevas y variar los menus.

Elabora una lista de
compras. Tu lista debe
incluir frutas y verduras
de diversos colores, lacteos
bajos en grasa, productos
de origen animal o carnes
bajos en grasa (MAGROS),
leguminosas y cereales de
preferencia integral y no
olvides los condimentos y
especias necesarios para la
preparacién de tus alimentos.

Come bien antes de ir al
supermercado. Este tip es muy
importante, ya que si vamos
con hambre vamos a comprar
cosas que en ese momento se
nos antojan, estd comprobado
que si vamos al super sin
haber comido llenas tu carrito
con un 30% de productos que
no necesitas; evita de igual
manera ir cansado o con
prisa ya que influye en tomar
cosas faciles de elaborar o
instantaneas lo que hace que
tus compras terminen por ser
poco saludables.

Se realista. Procura comprar
alimentos que si vas a
preparar y a Consumir.

Témate el tiempo de leer y
revisar las etiquetas cuando
compres productos nuevos
o industrializados. Revisa
el tamatio de la porcién, la
cantidad de aztcar y grasas;
asi mismo revisa la lista de
ingredientes, recuerda que
en un producto se enlistan
de mayor a menor en su
contenido general, por lo
tanto, si el producto que
adquieres tiene como primer
lugar de la lista de ingredientes
azucar, definitivamente no
es la opcién mas saludable,
lo mejor sera descartarlo y
buscar una nueva.

Recuerda que para realizar
tus compras y optimizarlas al
maximo lo mejor es que vayas
en un horario donde no haya
mucha gente para que puedas
realizar con éxitos tu lista del
super y de esta manera llevar

un estilo de vida saludable.

Haz una revisién final.

Antes de pasar a la caja da
una revision rapida y final y
comprueba que llevas todas

las compras que vas a utilizar
en la semana. Si se te olvida

algo lo mas probable es que

regreses al siper y compres

cosas que no necesitas o bien
te salgas de tu presupuesto.




Piernas
Hermosas:

COMO EVITAR VARICES

Redaccién Tu Salud y Bienestar

| sedentarismo, la edad,
el sobrepeso, los embara-
zos y los cambios hormo-
nales son los motivos por
los cuales se podria sufrir de vari-
ces o arafias vasculares en las pier-
nas, en muchas ocasiones, exper-
tos recalcan que no son peligrosas,
sin embargo, nos preocupa que
no se ven estéticamente bonitas y
aunque se trate de una dolencia
muy habitual en las mujeres es po-
sible mejorar su aspecto y cuidar
las piernas, aunque las tengamos.
Las varices son dilataciones de
las venas del sistema venoso su-
perficial, que ademds del efecto
estético que producen pueden pro-
ducir sintomas como sensacion de
pesadez, dolor, edema o hincha-
z6n, calambre y un deterioro gra-
dual de la piel y del tejido hipodér-

|
mico con apariciéon de tlceras vas-
culares en estados avanzados.

¢Como podemos prevenir una
enfermedad venosa?

Muchos factores que ya menciona-
mos pueden dar lugar a su apari-
cién, algunas personas incluso no
pueden evitarlo. Para prevenir la
aparicion de varices, es importan-
te llevar un estilo de vida saludable
y seguir los siguientes consejos:
MOVER LAS PIERNAS: evita pasar
largos ratos de pie o sentada, rea-
liza descansos cortos o ejercicios
especificos.

REALIZAR DEPORTE: es aconseja-
ble hacer ejercicios para la circu-
lacion venosa como, por ejemplo:
montar en bicicleta, nadar, correr
o bailar.

EVITAR LAS FUENTES DE CALOR: evi-
ta exponerte mucho a depilaciones
con cera caliente, jacuzzi y saunas.

DIETA RICA EN FIBRA: Ademés,
consume al menos 1.5 litros de

agua al dia y evita el consumo de
grasas saturadas.

EVITA: El uso de ropa muy apre-
tada, fajas, calzado de tacon alto.
DUCHAS DE AGUA FRIA: Termina
siempre tu bafo con agua fria,
ayuda a activar la circulacién de
las piernas.

ACTIVA LA CIRCULACION: elevan-
do las pienas de 10 a 15 minutos,
contrae los musculos de las pan-
torrillas (ponte de puntillas de
forma repetida cada cierto tiem-
po), masajea las piernas desde el
pie hasta el muslo en direcciéon
ascendente.

Hoy en dia existen multiples
tratamientos que ayudaran a dis-
minuirlas, por lo que solo es cues-
tién que consultes a un especialis-
ta para llevar el tratamiento que se
adecué a tu situacion especifica.

Ellos:

EL CUIDADO
DE LAS
MANOS

Redaccién Tu Salud y Bienestar

1 cuidado de las manos es
fundamental ya que son el
foco de atencioén; esta cla-
ro que hoy en dias las mu-
jeres no son las unicas que cuidan
su aspecto personal, ademas con
el uso de alcohol en gel y el lavado
continuo, ha dejado como conse-
cuencia que se resequen, agrieten
e incluso que llegue hasta darse un
problema de dermatitis. Es por esa
razén que debes de darle la impor-
tancia que merecen, teniendo en
cuenta los siguientes consejos:

Evita morderte las uias:

Ademads de ser un mal habito, al
morderte las ufias evitas la funcién
principal que es proteger tu dedo,
y desde luego los dedos adquieren
un mal aspecto.

Hidrata tus manos
constantemente:

Es bésico aplicar crema hidratan-
te antes de salir de casa y ates de
acostarte, existen cremas para
hombres, las cuales son menos gra-
sosas y pesadas. Durante el dia des-
pués de lavarte las manos es impor-
tante repetir el proceso.

Elimina los callos:

Si eres de los que realizan ejercicios
de pesas o si tu trabajo es cargar ma-
terial, inevitablemente apareceran
en tus manos callosidades, si este
es el caso, puedes sumergirlas todos
los dias en agua tibia/caliente du-
rante diez minutos para suavizarlas,
poco a poco iran desapareciendo. Si
en caso es mucho la callosidad pue-
des utilizar una piedra pémez.

Uias bien cortadas:

Asegurate al cortdrtelas que sigan
la forma natural de tu unay deja el
borde la ufia lisa. No cortes de mds
pues es poco atractivo.

Corta la cuticula:

No se trata de arrancartela, exis-
ten herramientas para cortarla,
tu cuticula siempre debe estar a la
altura de donde empieza la ufia.

Si eres fumador y tus dedos es-
tan manchados por la nicotina,
debes exfoliar al menos dos veces

por semana, no olvides hidratar
después.

Las manos revelan nuestra per-
sonalidad y nuestra salud, por lo
que tener unas manos saludables
son sinénimo de una persona que
cuida tanto su imagen como su
salud.
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ntroducir nuevos elemen-
tos en nuestra rutina de fit-
ness siempre es una buena
idea ya que nos ayuda hacer
nuestro entrenamiento divertido,
dindmico y diferente. Uno de los
mas demandados en los ultimos
meses es el fithball, un cldsico en
pilates y deportes de equilibrio
que esta ganando terreno en las

rutinas por sus bondades desde el
punto de vista fisico

El fitball es una pelota redon-
da utilizada para tonificar y forta-
lecer los musculos, especialmente
el abdomen y la zona lumbar, ayu-
da a mejorar el equilibrio y ade-
mas es un elemento muy utilizado
en fisioterapia y rehabilitacién. Su
didmetro varfa ente los 35 y los 85
cms.

Con respecto al tamafio de
la pelota hay que tomar en
cuenta la estatura, ya que
cuando nos sentemos las
rodillas deberdan formar un
angulo aproximado de 90
grados:
Menos de 1.53
de estatura
45 cms
Hasta 1.70
de estatura
55cms
Hasta 1.80
de estatura
65 cms
Mas de 1.80
de estatura
75 cms

Zonas que se trabajan:

Puedes trabajar la zona inferior
(piernas y suelo pélvico), la par-
te superior ( columna, oméplato y
hombros), corey corregir posturas.

Beneficios que nos ofrece el
entrenamiento Fitball
- Mejora nuestra postura corpo-

ral, equilibrio y fortalecimiento
de los musculos estabilizadores
Elemento adecuado para la
rehabilitacién
Corrige posturas sobre el balén
lo que mejora mucho nuestro
nivel postural
Mejora rapidamente el equi-
librio, asf como la coordina-

cién de los movimientos de los
movimientos

Es perfecto para estiramientos
finales y para técnicas de rela-
jacién sobre el baléon

Sirve para trabajar problemas
de espalda, tanto lumbares
como cervicales, asi como para
estirar la misma espalda y des-
cansar los hombros

No olvides tomar en cuenta que, si
estas empezando a entrenar pue-
des practicar dos o tres veces por
semana, busca un fitball adecua-
do a tu peso y altura, observa que
tu pelota este en excelente estado,
que tenga suficiente aire y por lo
tanto la dureza adecuada para lle-
var a cabo los ejercicios. Si ya prac-
ticas, puede ser una variaciéon o
combinar con TRX.

Como recomendacién final si-
gue siempre las indicaciones de
un profesional para no lesionarte
y poder utilizar este complemento
de forma correcta.
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a espalda se puede consi-
derar como un canal por
donde fluye la energfa del
cuerpo, las preocupacio-
nes cotidianas y las emociones ne-
gativas pueden obstaculizar y cau-
sar molestias recurrentes.
El dolor de espalda es uno de
los problemas més comunes,
afectando a 8 de cada 10 per-
sonas en algin momento
de su vida. Existen me-
didas para prevenir o
aliviar y pocas ve-
ces se necesita ci-
rugfa para tratar
el dolor.
En la mayo-
ria de los casos,
el dolor de espalda
mejora gradualmente
y se puede tratar con tera-
pias naturales, aqui te presenta-
mos seis opciones:

Masaje

Resulta muy eficaz ante un dolor
que acaba de iniciar, procura repetir
para tener mejores resultados

Osteopatia y quiropractica

Estas terapias de manipulacién es-
pinal son eficaces y mejoran sus re-
sultados si se combinan con ejerci-
cio fisico.

Como puedes prevenirlo:
ara mantener una espalda

tante realizar ejercicio de

bajo impacto (caminar, na-
dar, ae 0s), evita el sc
brepeso ya que ejerce pre-
sién sobre los musculos de
la espalda y evita fumar.

Acupuntura

Este tratamiento reduce la intensi-
dad del dolor y aumenta la sensa-
cién general de bienestar, este mé-
todo consigue mejores resultados
que los tratamientos con analgési-
cos y relajantes musculares.

Calor localizado

La aplicacion de calor en la zona
afectada alivia el dolor y mejora la
movilidad, en algunos casos la re-
duccién de las molestias es ma-
yor que con medicina y sin efectos
secundarios.

Meditacién

Meditar no solo tiene beneficios a
nivel mental, también mejora el es-
tado fisico en general. La practica de
mindfulness es una de las terapias
recomendadas incluso para dolores
croénico.

Ejercicio

En la mayoria de los dolores de es-
palda contrariamente a lo que se
pueda creer no esta indicado el re-
poso. Los ejercicios dirigidos por fi-
sioterapeutas reducen molestias.

No olvides consultar a tu médico
si tu dolor de espalda es:
- Intenso y no mejora

Se extiende a una o ambas pier-
nas especialmente si el dolor se
extiende debajo de la rodilla
Provoca debilidad, entumeci-
miento u hormigueo en una o
ambas piernas
Esta acompafado de pérdida de
peso inexplicable
Si tiene antecedentes de cancer,
osteoporosis o uso de esteroides
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Licda. Viviana Herrera Boy
Psicologa Clinica y Coach Career

Comenzar un proceso
de psicoterapia es

una decision dificil,

ya que existe mucha
incertidumbre sobre

a qué profesional

de la salud elegir y
dudas acerca de si

serd la mejor decision,
debido a que hay
mucha desinformacion
acerca de visitar a

un especialista en
salud mental. En

estos tiempos, todavia
solemos escuchar que
Ia persona que visita a
un pstcolo 20 es porque
esta loco; esta creencia
hace mas dificil dar

el primer paso para
visitar a un especialista
al considerar que sera
Jjuzgado por su nticleo
cercano.

a mayoria de nosotros he-
mos estado en un escena-
rio en nuestra vida en el
que sentimos y pensamos
que ya no podemos seguir adelan-
te con los diferentes problemas que
tenemos. Esta es una alerta signi-
ficativa y es esencial para buscar
ayuda profesional ya que podemos
estar experimentando problemas
de ansiedad, depresién, duelos no
resueltos, estrés, fobias o proble-
mas de pareja los cuales nos llevan
a tener un estado de animo bajo.
La visita a un especialista de la
salud mental, es més féacil que ocu-
rra cuando ya estamos al borde del
colapso emocional. Sin embargo, es
esencial pensar en una salud pre-
ventiva y acudir antes de este colap-
so. En Guatemala, es comun acudir
al médico cuando los dolores de la
enfermedad ya se han vuelto inso-

portables, esto también sucede al
momento de ir a visitar a un dentis-
ta, Gnicamente se le visita cuando
los dolores de muela son intolera-
bles. Lo ideal serfa visitar a un psi-
cblogo en la primera alerta de tener
pensamientos negativos acerca de
la vida que estoy llevando.

No siempre tiene que ocurrir
un evento estresante o un cambio
abrupto para recurrir a la ayuda de
un psicologo, sin embargo, se con-
sidera adecuado asistir a un proce-
so de terapia cuando: hemos sufri-
do una pérdiday al hablar de pérdi-
da no solo se habla de muerte. Una
pérdida puede abarcar inclusive la
pérdida de un empleo o la pérdida
de nuestra relaciéon de pareja. Asi-
mismo, es recomendable visitar a
un psicélogo cuando consideramos
que se nos dificulta manejar nues-
tras emociones, tenemos pensa-
mientos negativos y deseamos re-
cuperar la motivacién por aquello
que antes nos hacfa sentir bien.

Entre los motivos relevantes

para acudir a un especialista en sa-
lud mental, también se encuentra
el deseo de querer mejorar nuestra
relacién sentimental o de pareja ya
que cada relacion implica un traba-
jo constante en el que no siempre
obtenemos los resultados que que-
remos. La psicoterapia nos puede
ayudar a explorar mejores mane-
ras para comunicarnos con nues-
tra pareja.

El asistir a terapia psicologica,
te proporcionard nuevas herra-
mientas las cuales podras aplicar
en ambitos de tu vida familiar, so-
cial, laboral y personal. Pedir la
ayuda de un profesional de la salud
mental es un proceso de responsa-
bilidad ante el rumbo que quiero
que mi vida tome y un camino de
autodescubrimiento. Acudir al psi-
célogo puede hacer la diferencia
entre arrastrar un equipaje emo-
cional a hacer algo productivo con
aquello que nos sucede.

ENESTAR

B
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Lactancia

materna
MAS ALLA DE
ALIMENTAR A TU BEBE

Dra. Rocio Serrano
Ginecologa y Obstetra

a produccién

de leche en

los  mami-

feros es un

proceso fisiolégico nor-
mal que tiene lugar en el
post parto. Histéricamente la
alimentacién al pecho mater-
no ha sido un punto clave para
garantizar la salud y
bienestar de los

recién  nacidos.

A diferencia de

otros animales,

en el ser huma-

no la lactancia es

una construccién

social, y depen-

de del aprendiza-

je, creencias, va-

lores, normas

y condiciones

sociocultu-

rales. Inde-

pendiente de

esto, para

mi existe

otra fi-

nalidad vital respecto a la lactan-
cia materna: y es crear un vincu-
lo afectivo con tu bebé, proporcio-
narle un ambiente de seguridad,
brindarle sus primeras defensas
contra el ambiente y realmente
también serd una ayuda en la eco-
nomia familiar.

La leche materna tiene una
composicion optima creada espe-
cialmente para tu bebé, segtin sus
necesidades de crecimiento y ali-
mentacién, contiene grasas, mine-
rales, vitaminas, proteinas, aparte
de transmitir proteccién contra
gérmenes, pardsitos y microorga-
nismos. No dudes que cumple con
todas las necesidades indispensa-
bles para la salud y el desarrollo de
tu bebé.

En el incio de la produccién de
leche materna, intervienen hor-
monas, durante el embarazo y el
parto. Cuando acabas de dar a luz,
lo primero que veras es el calostro,
que es un liquido seroso y amarillo
secretado por las glandulas mama-
rias durante el embarazo y los pri-
meros dias post parto, compuesto
por inmunoglobulinas, agua, pro-
tefnas, grasas y carbohidratos. Al
cabo de dos o tres dias, se produ-

ce un cambio, y viene la subida

Lalactancia materna
tiene beneficios para
lamadre

Reduce el riesgo de depre-
sién post-parto.

Reduce el riesgo de
anemia.

Ayuda a perder peso des-
pués del parto.

Facilita el vinculo con el
bebé.

Previene el cancer de
mama, el cancer de ovario
y el riesgo de osteoporosis
después de la menopausia.
Reduce el riesgo de pade-
cer diabetes.

Puede aliviar el dolor de la
cesarea.

Protege de la hipertensién
en la menopausia.

Y también tiene beneficios
para tu bebé
- Reduce la probabilidad de

alergias.
Ayuda al crecimiento
fisico.
Promueve al desarrollo
intelectual.
Disminuye el riesgo de
obesidad.
Reduce el riesgo de diabe-
tes tipo 1.
Fortifica su seguridad.
Acrecentd lazos
madre-hijo.
Evita la mortalidad por in-
fecciones estomacales y
diarrea.

de la leche, acompafiada de infla-
macion, tensién mamaria, dolor y
aumento de la temperatura.

El recién nacido durante las pri-
meras horas tras el parto posee un
fuerte reflejo de succién, que dis-
minuye poco tiempo después, por
el cansancio propio del parto. Moti-
vo por el cual se recomienda el ape-
go inmediato, que inmediatamente
después del nacimiento, se coloque
en tu pecho, tu bebé tiene la capaci-
dad bioldgica e instintiva de super-
vivencia, tu bebé sabe succionar, y
se empezard a forjar vinculo ma-
dre-hijo, vital para posteriormente
seguir con una lactancia exitosa.

Para iniciar en el mundo de la
lactancia, debemos informarnos
durante la gestacién, conocer los
beneficios, para la madre, para el
recién nacido y para el nucleo fa-
miliar. Esto ayudard a disfrutar
cada momento que estés alimen-
tando y nutriendo a tu bebé.

Cabe mencionar que la lactan-
cia materna también tiene benefi-
cios para la sociedad, como mejora
la nutricién, previene mortalidad
infantil, favorece al desarrollo cog-
nitivo y a la educacién, beneficia la
economia, tanto familiar, asi como
el costo a nivel de salud ptblica. Y
también aporta beneficios ecologi-

cos para ayudar a nuestro planeta.
Recuerda que todas las mujeres
somos diferentes, todos los emba-
razos y pospartos son unicos, cada
bebé tiene sus propias necesida-
des, su propio ritmo y siempre nace
una nueva madre con cada parto,
asi que debes de disfrutar esta eta-
pa, puedes informarte con las diez
claves de la lactancia materna, de la
Liga Internacional de La Lactancia:
- Amamanta pronto, cuanto an-
tes mejor, busca un equipo que
te ayude a lograrlo inmediata-
mente después del nacimiento.
Ofrece el pecho a menudo, dia
y noche, recuerda que tu bebé
no tiene horario y estds ama-
mantando a demanda.
Asegurate que tu bebé succio-
na eficazmente y en la postura
correcta.
Permite que el bebé mame del
primer pecho todo lo que de-
see, hasta que lo suelte.
Cuanto mas mama el bebé,
mas leche produces, no nece-
sitas mas que a tu bebé y una
adecuada hidratacion.
Evita biberones de ayuda, esto
podria afectar la succién de tu
bebé.
Recuerda que un bebé también
mama por razones distintas al
hambre, el vinculo madre-hi-
jo se hace cada vez mas fuerte
con cada toma, y le da un efec-
to de seguridad.
Evita el chupete.
CUIDATE, necesitas alimen-
tarte bien, hidratarte, tiempos
de descanso fisico, mental y
emocional.
Busca apoyo, existen circulos de
mujeres en el proceso de lactan-
cia, asesoras de lactancia, Dou-
las, busca tu tribu, personas que
te animen y entiendan que es un
proceso fisiolégico natural, que
habran muchos cambios acom-
pafiados por el post-parto.
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Licda. Pamela
Castellanos Morales

Nutricionista Especialista en
Diabetes y Sindrome Metabolico -~
22 avenida 0-84, zona 15,

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 i A
Clinica 3B e
Tel.: (502) 4740-9048 \ HAPPY &

mishanutricion@gmail.com “ ol Tan.
@g “nutrition

Dr. Néctor Estrad

Cirujano Plistico =
32 avenida 14-69, zona 14 x
Tels.: (502) 2508-8974/ 2366-6679 fw-urjmh

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

% MEDIFEN,

Dra. Rocio Serrano
Carrillo

Ginecologia y Obstetricia /
Zona Médica, Clinica 413 é/_

10a. calle 6-48, zona 9

Tel.: (502) 3721-9374 e s

Licda. Isabel Najera

Nutricion Clinica

Interior Club Majadas

7¢ calle final, Majadas zona 11
Tel.: (502) 4030-3799
cren.guatemala@gmail.com

N
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Dr. José E. Girén

Endocrinologia y Metabolismo
Medicina Interna

.
Edificio Sixtino Il ]
6a. avenida 9-18, zona 10,

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 h l : | $
Tel.: (502) 2269-7934 = ;
lizaarias@dematopath.com 4R

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

Licda. Marisol
Escobar Paiz

Nutricionista Clinica

Edificio Salucentro

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

Tel.: (502) 2496-6036

Dr. Donald Fernando
Mejicanos Pineda

Neurocirugla 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

Dr. Roberto
Martinez Porras

Médico Psiquiatra

Edif. Multimedica, Blvd. Vista

Hermosa zona 15, 5to nivel, Of. 503 @

Tel. 2445-1607/2385-7712 : L
Emergencias 5516-2201 FAMILYCENTRAL

www.martinezporras.com

Dr. Juan Fernando
Vettorazzi

Cirufano Plistico

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55, zona 10
Clinica 405

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

Dra. Soffa del Cid
Fratti

Médica Dermato/oga

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55, zona 10
Clinica 405

Tel.: (502) 23620254

Dr. Jorge Chea

Medicina Estética y Laser Estéetico

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

Whatsapp: 4587-0097 « Web: centroestetic.com

centroestetic

Dra. Karla Sanchez

Medicina Estética

Edificio Zona Médica Y
72 Avenida 9-64 zona 9, nivel 2

Clinica 214 I]
Tel: (502) 3022-3374 T

Licda. Lucky
Barillas

Nutricionista Clinica
¥ Coach Nutricional

Edificio Sixtino | | |A
6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801 I FA T

Tel.: (502) 2269-7518 ll
WhatsApp: 45894458 i
healthyhabitgt@gmail.com

Licda. Florencia
Arévalo

Psicologa Clinica

13 Av. 14-21, zona 10 Oakland
Tel.: (502) 56323529
florencia@pelanmentegt.com

O

Licda. Ana Lucia
Arriaza G.

Nutricionista Clinica Pedidtrica y Embarazo
Edificio Multimédica,

2 calle 25-19, zona 15 VH 1,

Clinica 1405

Tel.: 23140707

R ECTOR

[



L

REC L9

Dr. Carlos Orantes

Uro/ogo

Edificio Zona Médica

7a. avenida 9-64, zona 9, Clinica 516
Tel.: (502) 2269-7202

Dr. Julio César
Eguizabal Meléndez

Infectologla Pedidtrica

Centro Hospital La Paz, Torre de
Parqueo 10 calle 2-22 zona 14, nivel 7
Clinica 701

Tel: (502)2385-7671/2385-7672

Dra. Andrea Gatica

Infectologra Pedidtrica

Punto Médico - Majadas

26 avenida 5-90, zona 11,

interior Las Majadas, Local #206
Clinica 12-14

Tels.: (502) 2380-9924, 2380-9928

Dr. Sergio Ralén

Cirufano de Cancer

Especialista en Enfermedades
Mamarias.

32 calle 4-50, zona 10

Tels.: (502) 2360-8955, 2360-6019

Dra. Margarita
Barnoya Perez

Oftalmo/oga

Clinicas Herrera Llerandi
6a. Av 7-55 zona 10
Clinica 9A

Tel.: (502) 2362-8714

Licda. Ana Lucia
Arriaza G.

Nutricionista Clinica Pedidtrica y Embarazo
Edificio Multimédica,

2 calle 25-19, zona 15 VH 1,

Clinica 1405

Tel.: 23140707

Dr. Francisco Luna

Ginecol/ogo-Obstetra

Edificio Sixtino Il

6a. avenida 9-18, zona 10, Ala 1,
tercer nivel, Clinica 301

Tel.: (502) 2278-3200

Dra. Fabiola
Herrera

Dermatol/oga Médico-Quirdrgico
Edificio Multimédica

2a. C. 25-19, zona 15 Vista Hermosa |
Clinica 12-11

Tel, (502) 2385-7763

Dra. Ana Carolina
Ortiz

Gastroentero/oga-Pediatra
Edificio Sixtino Il

6a. Av. 9-18 zona 10

Clinica 708 ala 1

Tel.: (502) 2278-9761
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AnuUnciate con nosotros

Correo electrénico:
ventas@tusaludybienestar.com

EJERCITATE
EN CASA

Mat para yoga

SALUD Y MAS GT

High Toner Pelota de pilates

Haz tu pedido por Messenger en

O Saludymasgt




COVID-19

Transmision

Al estornudar o toser

de forma incorrecta,
las gotas de saliva
viajan por el aire
hasta 2 metros
quedando en el
ambiente o reposadas

en las superficies.
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www.igssgt.org #QuédateEnCasa

¢Cuanto tiempo sobrevive
el virus en las superficies?
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V_idrio_ Plastico Metal
4 dias 2a3dias 2diasomas

Carton Aluminio Cobre
24 horas 8horas 4 horas
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Compra tu ticket en cualquiera de nuestras
tiendas abiertas o en www.gnc.com.gt
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