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editorial

stamos llegando a la mitad del afio, y es un tiempo preciso para
auto-evaluarnos, tomar un respiro y revisar cémo vamos con las

NUevas vacunas Minerales ¢cémo redugirA ) metas propuestas a inicio de afno. Si eres de las personas que esta
: el consumo age Azucar . . . .
6 para el cuidao de 8 que aumentan el l y cudles pueden ser los logrando las metas propuestas, te felicitamos y te motivamos a seguir
sistema inmune sustitutos saludables?

adelante para obtener los resultados esperados; si en cambio, empezas-
te, pero desististe por cualquier motivo, déjame decirte que aun tienen
seis meses para retomar y avanzar en tus metas.

Poco a poco hemos ido retomando la “normalidad” en nuestras acti-
vidades diarias, sin embargo, es importante recordar que aun debemos
cuidarnos y ser responsables de nuestra salud y la de los demés, en esta
edicion te presentamos una entrevista con el Doctor Rolando Pajén, uno
de los investigadores que forma parte del equipo que contribuy? a la ela-
boracién de la vacuna contra el Covid-19 y quien nos muestra un pano-
rama mas claro acerca de éstas.

Por supuesto, no queremos terminar este editorial sin enviar un men-
saje de felicitacion a todos los padres por su dedicacién, entrega y amor

COmpras
s tudables

Gustos Fit, la Exfoliacion,

eommanane, oomo soss TUSALUDy brewneilar 1

12 322;?25.2%‘23 15 mejor opcion para 16 ol secreto para hacia sus hijos, deseando que cada dia logren realizarse en uno de sus
vegana jos amantes de una piel radiante roles mas importantes no solo para su familia sino para la sociedad.

saludable

jFeliz Dia Papa!
TU Salud y Bienestar, como siempre, te acompafia con temas especia-
lizados para llevar una vida mas saludable y feliz.
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Nuevas

vacuinas
=L CUIDADO

A SALUD

omo ya es bien sabido por todos, Moderna fue una de las primeras farmacéuticas en presentar al mundo
la vacuna contra COVID-19, su féormula estd basada en la plataforma RNA mensajero que genera niveles
de anticuerpos neutralizantes més altos con la mejor proteccién en el tiempo y durabilidad de la eficacia;
segun el tltimo estudio de fase 3 se verificd que posee una efectividad del 93.2% contra la cepa original.
Pero Moderna no solo continda trabajando en la vacuna contra el COVID-19, también estd enfocada en brindar

una mejor calidad de vida a través de nuevas vacunas que estdn en sus ultimas fases de estudio; en entrevista con
el Doctor Rolando Pajén, Director Cientifico y Médico de Moderna para América Latina, nos resuelve dudas y nos
informa acerca de estos avances.

Para comenzar, vamos a resolver una de las dudas més comunes con las vacunas, que son los intervalos entre do-
sis de refuerzo de la vacuna y las combinaciones; segin el Dr. Pajon, en la serie primaria Moderna estudié un inter-
valo entre 28 dias y 4 semanas; sin embargo, en distintos paises se han hecho estudios en el mundo real por lo que los
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC) en Estados Unidos decidieron establecer una venta-
na de vacunacién después que se recibe la primera dosis entre 4 y 8 semanas para poder recibir la segunda dosis. La
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dosis de refuerzo es diferente, segin Moderna sugiere que sea 6 meses después de la segunda dosis.

¢Qué medidas esta tomando
Moderna para disminuir los
posibles efectos secundarios que
se han reportado derivados de la
aplicacion de cualquier vacuna,
entre ellos la miocarditis?

—Para comenzar, se observo que el
riesgo de miocarditis es muy espe-
cifico en el grupo de entre 18 afios
y 25 afios en adultos masculinos,
por lo que se sugirié separar en
este grupo de edades las dos dosis
(en lugar de 28 dias que sea de 4 a
8 semanas) disminuyendo asf ries-
go de miocarditis, otra cosa que se
ha hecho y que es muy importante,
es que la dosis de refuerzo de Mo-
derna no es de 100 microgramos,
la dosis primaria en adultos por

ejemplo, son dos dosis separadas,
28 dias cada dosis de 100 microgra-
mos de la vacuna, pero la dosis de
refuerzo es de 50 microgramos, y
no es porque se haya asociado con
la relacién de la miocarditis, mas
bien porque se encontrd que con
una dosis mds baja se logra gene-
rar una respuesta inmune sufi-
ciente ya que genera una entidad
neutralizante muy alta contra la
cepa original y contra 6micron,
por lo que no es necesario poner
una dosis méds alta que esta aso-
ciada con mas dolor y més fiebre.

éSe va a necesitar una vacuna de
refuerzo cada afio?
-El objetivo de Moderna es generar

una vacuna capaz de inducir una
respuesta inmune que lo proteja
contra la cepa que esta circulando
en el momento, pero también que
le dé una cobertura contra las cepas
que estén por circular durante los
préximos 300 dias, por lo que se esta
trabajando en una vacuna bivalente
que va a proteger contra émicron,
contra todas las cepas anteriores y
contra las proximas versiones de
omicron; esta vacuna se tiene esti-
mado que llegue en octubre de 2022
y serd la mejor opcién para alcanzar
el objetivo de una dosis de refuerzo
anual, tal como sucede con la vacu-
na contra la influenza.

Es importante mencionar que
Moderna no trabaja solamente en

Covid, actualmen-

te tienen una amplia

linea de desarrollo y se
encuentran trabajando

en més de 31 proyectos en

el area de enfermedades infeccio-
sas: la vacuna contra el citomega-
lovirus se encuentra en la fase 3, la
vacuna contra el virus sincitial res-
piratorio especificamente para el
adulto mayor también se encuen-
tra en fase 3, el programa de vacu-
nas contra la prevencién de la en-
fermedad del VIH, se encuentran
en lafase 1.

Para terminar el Dr. Pajén reco-
mienda vacunarse con la dosis de
refuerzo, porque en este momen-
to 6micron es la variante que esta

cir-

culando

y la dosis de

refuerzo es la Uni-

ca que le permite defen-

derse contra ella; “esto no es
solo un problema de responsabili-
dad individual, recuerde que pue-
de transmitir el virus a personas
que estan alrededor suyo y que
pueden sufrir mds e incluso pue-
den morir”.
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Minerales

QUE AUMENTAN EL SISTEMA INMUNE

&Cuales son y como puedo incluirlos en mi dieta?

Zinc

Mejora la funcién de las células
inmunitarias, su consumo super-
visado puede reducir la duracién
del resfriado comun y el riesgo
de contraer infecciones. Debido 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, semillas
de calabaza, huevo, leche, queso,

champifiones, esparragos, kale y
granos integrales.

Selenio

Es un mineral con propiedades
antioxidantes que disminuyen el
estrés y la oxidacién causada por
los radicales libres, lo que desin-
flama las células y mejora la res-
puesta inmune, estudios realiza-
dos senalan que los suplementos
de selenio pueden fortalecer el

sistema inmunolégico en perso-
nas con influenza, tuberculosis y
hepatitis C. El selenio lo encontra-
mos en atun de aleta amarilla, ja-
mon, carne de cerdo, res o pollo;
arroz integral, requesdn, frijoles,
avena, hongos, yogur, lentejas y
platanos.

Magnesio
Este mineral lo encontramos en
los huesos, principalmente en

Redaccion Tu Salud y Bienestar

Los minerales son nutrientes que necesitamos comer todos los dias para tener
huesos y tejidos saludables, energia y un sistema inmune fuerte, el cual defiende
al cuerpo de virus y bacterias. Aunque todos se complementan para tener buena
salud los minerales juegan un papel importante en la inmunidad del organismo.

los musculos, tejidos y la sangre.
Una deficiencia de este mineral
es que inflama las células y pro-
duce mas radicales 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, choco-
late con al menos 70% de cacao,
los frutos secos, el tofu, los frijo-
les negros, los vegetales de hoja

verde, linaza, avena, cebada, qui-
noa y platanos.

Hierro

Aligual que el magnesio, el hierro
esta presente en el cuerpo y este
se encarga de transportar oxigeno,
producir glébulos rojos y defen-
der contra enfermedades o infec-
ciones; pero, aunque se encuentre
en el organismo es necesario con-
sumirlo en alimentos para preve-

nir una insuficiencia. Entre los
alimentos que contienen mas hie-
rro encontramos los mariscos, los
vegetales de hoja verde, el higado,
el tofu, el chocolate oscuro, las es-
pinacas, los hongos, las aceitunas,
la quinoa, el amaranto, la avena,
las carnes rojas y blancas.
iRecuerda incluir en tu dieta
diaria estos alimentos ricos en mi-
nerales para gozar de un sistema
inmunoldgico fuerte!
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{COMO REDUCIR
EL CONSUMO DE 2

azucar?

Y (CUALES PUEDEN SER LOS
SUSTITUTOS SALUDABLES?

Ma. Anayansi Hernandez A.
Magister en Innovacién
v Biotecnologia de Alimentos

n las ultimas semanas y
meses nuestra vida defi-
nitivamente ha cambia-
do de forma radical. Mu-
chos hemos tenido que adaptarnos
a trabajar desde casa, mejorando
y cambiando estrategias, etc., su-
mando el hecho de no poder salir
con la libertad de antes, esto nos
ha llevado de alguna manera a te-
ner mucha mas tensién, ansiedad
y gula, por lo que hemos recurrido
a consumir mas y méas alimentos.
El mayor consumo de alimen-
tos viene acompanado muchas ve-
ces de un aumento en el consumo
de azucares libres (monosacaridos
y disacaridos) que' actualmente

la industria alimentaria afiade a
nuestros alimentos y bebidas, y
que no lo sabemos, porque apa-
rentemente no tienen aztcar, pero
cuando miras la etiqueta resul-
ta que si tiene; entonces, ;Co6mo
puedo identificar si el producto
que voy a comprar tiene aztcar
para poder reducir mis consumos?
¢Como puedo sustituir los aztca-
res? Empezamos hablando de las
principales consecuencias del con-
sumo elevado de azucares libres y
es que una dieta rica en azucares
libres (glucosa, fructosa, sacarosa
0 azucar de mesa) nos hace ir ha-
cia una alimentacién poco salu-
dable, que da como resultado un
aumento de peso, mayor riesgo de
contraer enfermedades cronicas
no transmisibles como: obesidad,
hipertensién arterial, diabetes tipo

Entonces, ahora 1. Revisando el contenido de azticar

que ya conoces
como se clasifican

en la etiqueta nutricional e identi-
ficando los aztcares en los ingre-
dientes declarados.

los azucares Y 2. Sustituyendo los jugos procesados

sus nombres mas

por jugos naturales o caseros sin

la f azucar.
comunes, fatorma ; Preferir panaderia con harinas in-

en la que puedes
disminuir su

tegrales (carbohidratos complejos)
y reducir el consumo de productos

de pasteleria.
€onsumo €s: 4 gystituir las mermeladas y jaleas
procesadas por las que son caseras

2, colesterol alto entre otros; ade-
mds generalmente viene acompa-
fiada con un déficit de vitaminas
y minerales que son importantes
para el buen funcionamiento de
nuestro organismo.

El azicar actia directamente
en nuestra quimica cerebral e in-
fluye en nuestros niveles de dopa-
mina, reduciendo los mismos. Esta
reduccién en los niveles de dopa-
mina hace que nos volvamos mds
adictos al consumo del azucar.
La solucion por lo tanto es ir dis-
minuyendo el consumo de forma
gradual y que si la consumes sea
de forma natural, evitando aztucar
que sea industrializada.

Los azucares y/o edulcorantes
pueden clasificarse como caldricos
naturales, caldricos artificiales, no
caldricos naturales y no caldricos

y sin azicar o con poca azucar.
Disminuir o evitar el consumo de
bebidas carbonatadas

Utilizar especias como canela,
vainilla, nuez moscada que tiene
un ligero sabor azucarado y pue-
den usarse para endulzar bebidas
como el café, té o leche.

Endulzar con frutas de temporada,
miel o azucares naturales. Las fru-
tas tienen azucares, son ricas en
fibra, vitaminas y minerales y pue-
den ser un magnifico endulzante

artificiales. Los edulcorantes caléri-
cos aportan generalmente 4 kcal por
gramo y los no caldéricos no aportan
calorias a nuestro organismo, se uti-
lizan sélo para proveer dulzura.
Dentro de los aztcares y/o edul-
corantes caléricos naturales pode-
mos encontrar los siguientes: sa-
carosa (azucar de mesa), glucosa,
dextrosa, lactosa, maltosa, miel,
jarabe de arce, azucar de coco,
entre otros. Y de los azucares ca-
léricos artificiales (porque son
modificados) podemos encontrar
los siguientes: jarabe de maiz de
alta fructosa (high fructose corn
syrup), azucar invertido, caramelo,
sorbitol, manitol, eritritol, malti-
tol, isomaltol, glicerol, entre otros.
Dentro de los edulcorantes no
caléricos naturales podemos en-
contrar los siguientes: Stevia, pen-
tadina, taumatina entre otros. Y de
los edulcorantes no caldricos arti-
ficiales: aspartamo, sucralosa, sa-
carina, acelsufame k, entre otros.
El aztcar industrializado nor-
malmente vas a encontrarlo en
productos de panaderia, pastele-
ria, confiterfa, bebidas carbona-
tadas y no carbonatadas, helade-
ria, y en productos que no cree-
mos que tienen azucar pero que si
la tienen como embutidos, salsas

como es el caso de los datiles,
banano triturado, manzana,
etc.

8. Utilizar bebidas vegetales
como la de coco o almendra
que aportan un ligero dulzor a
los licuados de frutas Recuer-
da ir disminuyendo el con-
sumo de azucares de forma
gradual ya que debes volver
a educar tus papilas gustati-
vas y esto sélo se logra poco a
poco.

de tomate, barras de cereal, entre
otras, ;y como es posible? Es que el
azucar cuenta con mas de 60 nom-
bres diferentes con los que tu pue-
des encontrarlos en las etiquetas
nutricionales.

Como acabamos de ver existen
en cuatro categorias importantes,
por lo que puedes encontrarlos
con sus nombres al leer los lista-
dos de ingredientes de los alimen-
tos que vas a consumir e identifi-
car a qué categoria pertenece. Re-
cuerda que en el listado de ingre-
dientes de una etiqueta nutricional
los ingredientes estan en orden, de

mayor a menor.

Aqui varios nombres comunes
con los que aparece el aztcar en
sus diferentes clasificaciones en
los listados de ingredientes de pro-
ductos procesados: aztcar de coco,
azucar glass, azlicar morena, azu-
car sin procesar, azucar invertida,
jarabe de glucosa, jarabe de maiz,
dextrosa, edulcorante de maiz,
high fructose corn syrup, fructo-
sa cristalina, isomaltosa, carame-
lo, jarabe de malta, maltodextri-
na, néctar de fruta, sorbitol, saca-
rosa, sélido de glucosa, sucralosa,
syrup, xilosa

Sustituye los jugos
procesados por jugos
naturales o caseros

sin azucar.

-
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Licda. Leslie Rivera / Nutricionista

1 vegetarianismo se defi-

ne como el régimen ali-

menticio basado princi-

palmente en el consumo
de productos vegetales, pero que
admite el uso de productos del
animal vivo, como los huevos, la
leche, etc. Los patrones alimen-
tarios de las personas vegetaria-
nas varian dependiendo del en-
foque que cada uno aplique, hay
personas que han elegido seguir
una dieta vegetariana por moti-
vos de salud que son un poco més
flexibles, hay personas que llevan
este estilo de vida por motivos
éticos e ideologicos que son mas
estrictos.

Entre los principales benefi-
cios de seguir un patrén vegeta-
riano se encuentra la disminu-
cién de riesgo de enfermedades
crénicas como diabetes, sindro-
me metabdlico, desérdenes hor-
monales, hipertension arterial y
cancer; esto debido a que la ex-
clusién de carne roja de la dieta
es beneficioso para el metabolis-
mo del ser humano.

Cabe mencionar que cada caso
debe resolverse de forma indivi-
dual y no se debe generalizar, ya
que hay que tomar en cuenta pa-
trones culturales, diario dietético,
genética, etc., por lo que debe rea-
lizarse una transiciéon para evitar

“NTACION
etariana
y vegana

una posible descompensacién
metabdlica en la persona (ane-
mia ferropénica, sarcopenia, entre
otros).

Las personas que eligen tener
un patrén de alimentaciéon vegano
no consumen ningun producto de
origen animal (leche, huevos o car-
nes), al ser una dieta un poco mas
limitada se debe tomar en cuen-
ta los siguientes micronutrientes
para su suplementacion:

Lisina: Aminodcido que se en-

cuentra en su mayoria en pro-

ductos de origen animal y muy
poco en cereales.

Vitamina B12: Solamente la

pueden encontrar en alimen-

tos enriquecidos con esta vita-
mina o como suplementacién
adicional.

Calcio: A pesar que se encuentra

en grandes cantidades en ho-

jas verdes, debemos tomar en
cuenta que la biodisponibilidad

(capacidad en que el intestino

absorbe los nutrientes) es rela-

tivamente baja en comparacién

a un producto lacteo. Hay técni-

cas para aumentar la biodispo-

nibilidad del calcio como remo-
jar, cocer, germinar y fermentar
legumbres y cereales. En la ac-
tualidad las bebidas vegetales la
mayoria se encuentran enrique-
cidas con calcio.

Omega 3: Se debe aumentar el

consumo de aceites vegetales

e

poliinsaturados como aceite de
lino, aceite de oliva y aceite de
canola.
Hierro: Se debe tener especial
cuidado con este mineral ya
que su biodisponibilidad
de origen vegetal tam-
bién es baja, mucho mas
cuando una persona

que solia consumir mas
de 3 veces a la semana
carne roja decide cam-
biarse de régimen ali-
menticio a uno vega-

no, se debe suplemen-
tar con hierro durante

la transicion de patrén
alimenticio.

Yodo: Actualmente la

sal de mar ya se enri-
quece con yodo por lo
que es necesario que

las personas veganas
utilicen este tipo

Las dietas
vegetarianas se

pueden dividir como:

- Lactovegetarianas:
Incluyen lacteos.
Ovovegetarianas: Incluyen
huevo.
Ovolactovegetarianas:
Incluyen huevo y lacteos

| También existen patrones de
dietas relacionadas:
- Semi vegetariana: Pueden

de sal. ser pesco-vegetariana
(incluye pescado) y pollo-
Ambos patro- vegetariana (incluye

nes alimentarios
muestran  benefi-
cios para la salud
cardiovascular del ser
humano, pero se deben to-
mar las consideraciones
pertinentes y asistir con
un profesional de la
salud para lograr una
transicién sin eventos
de descompensacion.

pollo)

Frugivora: Se trata de

una dieta basada en
productos cuyo consumo
no implique la muerte de
la planta.

Macrobidtica: Se centra
en el arroz integral y
otros cereales, pero
también incluye las algas,

legumbres y tubérculos.
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TIPS PARA HACER
CoOmpras
ables

EMNEL SUPERMERCADG

Redaccion Tu Salud y Bienestar

Realizar tus compras en el stiper es tomar decisiones
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, recuerda lo barato sale caro
y en términos de tus compras en el stiper 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 se-
mana y para cudntas 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 des-

perdiciar 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 mis-
mo, esto te ayudara a comprar co-
sas nuevas y variar los menus.
Elabora una lista de compras. Tu
lista debe incluir frutas y verduras
de diversos colores, ldcteos bajos
en grasa, productos de origen ani-

mal o carnes bajos en grasa (MA-
GROS), leguminosas y cereales de
preferencia integral y no olvides
los condimentos y especias nece-
sarios para la preparacion de tus
alimentos.

Come bien antes de ir al super-
mercado. Este tip es muy impor-
tante, ya que si vamos con ham-
bre vamos a comprar cosas que en
ese momento se nos antojan, esta
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 influ-
ye en tomar cosas faciles de elabo-
rar o instantaneas lo que hace que
tus compras terminen por ser poco
saludables.

Se realista. Procura comprar ali-
mentos que si vas a preparar y a
consumir.

Témate el tiempo de leer y revisar
las etiquetas cuando compres pro-
ductos nuevos o industrializados.
Revisa el tamafo de la porcién, la
cantidad de azucar y grasas; asi
mismo revisa la lista de ingredien-
tes, recuerda que en un producto
se enlistan de mayor a menor en
su contenido general, por lo tan-
to, si el producto que adquieres
tiene como primer lugar de la lis-
ta de ingredientes azucar, definiti-
vamente no es la opcién mas salu-
dable, lo mejor serd 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 lle-
var un estilo de vida saludable.
Haz una revisién final. Antes de
pasar a la caja da una revisién ré-
pida y final y comprueba que lle-
vas todas las compras que vas a uti-
lizar en la semana. Si se te olvida
algo lo mas probable es que regre-
ses al super y compres cosas que
no necesitas o bien te salgas de tu
presupuesto.

Gustos fit

LA MEJOR OPCION PARA LOS AMANTES
DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

N

Redaccion / Tu Salud y Bienestar

on el objetivo de brindar
a los guatemaltecos una
opcion de alimentos sa-
ludables, 100% natura-

les, sin azucares, aditivos y conser-
vantes, nace Gustos Fit.

Gustos Fit utiliza ingredientes
de alta calidad en sus ricas y
cremosas mantequillas tipo
squeeze, cuenta con variedad de
productos como:
- Mantequilla de mani natural
- Peanutella que es una combina-
cién de mani y cacao organico
- Mantequilla de Almendra
- Mantequilla de Almendra Coco
- Mermeladas naturales libres de
azucar
- Granola 100% natural

Todos los sabores vienen en
distintas presentaciones para uso
préctico a la hora de servir, cocinar
o refaccionar.

Gustos Fit, ademds de haber
sido la primera marca guatemal-
teca en ofrecer presentaciones de
envase practico, es la marca prefe-
rida por personas con un estilo de
vida fit, familias que se preocupan
por una alimentacion sana y balan-
ceada y todos aquellos que disfru-
tan de los ricos sabores.

Los productos de Gustos Fit son
los mas faciles de usar, pero impo-
sibles de olvidar.

Puedes comprar tus productos
favoritos a través de whatsapp 5630
7475 en IG @gustosfit.gt o facebook
gustosfitstore.

Ademéds tu envio es gratis con
un minimo de compra!




Exfoliacion,

EL SECRETO PARA
UNA PIEL RADIANTE

e prestamos mucha aten-

cién a nuestra alimenta-

cién y a nuestra rutina

diaria de ejercicios, pero,
Jqué pasa con nuestra piel?

La piel es el érgano mas grande
de nuestro cuerpo y sin embargo
muchas veces pasamos por alto el
cuidado que debemos de tener, una
visita al dermatoélogo o bien aplica-
mos cualquier cantidad de cremas
y lociones sin saber si son aptas
para nuestro tipo de piel.

Las células muertas de la piel
obstruyen y dan un aspecto aspero,
seco y poco luminoso provocando
exceso de grasa; cada 28 dias la piel
se auto regenera a través de la re-
novacién de células, de alli la im-
portancia de eliminar cada cierto
tiempo las células muertas que se
acumulan en el cuerpo y la mane-
ra de hacerlo es por medio de la
exfoliacién. Con una correcta exfo-
liacién permites que los productos
que se utilizan penetren profunda-
mente, haciéndolos mads efectivos
y como resultado se verd una piel
fresca y saludable.

Entonces, écudl es la mejor
manera de exfoliar?

Antes que nada, debemos de cono-
cer la sensibilidad de nuestra piel,
si tu piel es extremadamente sensi-
ble o con acné debes elegir produc-
tos que no sean demasiado agresi-
vos y de preferencia naturales.

Lo recomendado es exfoliar una
vez a la semana utilizando pro-
ductos que contengan extractos
naturales.

Recuerda que no es recomenda-
do exfoliar més de una vez a la se-
mana ya que tu piel puede resecar-
se y perder su brillo natural.

Dentro de los beneficios de
exfoliar tu piel se encuentran: me-
jora de la textura de la piel, elimina
manchas oscuras si se realiza con-
tinuamente, previene los pelos en-
carnados en la piel, ayuda a mante-
ner la piel joven, previene el acné.

Pasos a seguir para la
exfoliacion:

- Limpia tu piel con una lo-
cién o gel de limpieza de
acuerdo a tu tipo de piel

- Enjuga con agua tibia

- Con la piel himeda aplica
un poco de exfoliante

- Expande el exfoliante en
tu cuerpo haciendo movi-
mientos circulares con un
poco de fuerza

- Enjuaga con agua tibia

~_5
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Linea refrescante

CON ACEITE DE EUCALIPTO Y MENTOL

® ©

EUCALIPTO MENTOL

PASOS PARA EL AFEITADO

@ Crema

pre afeitado

DESCRIPCION

La preparacion ideal de la piel y
un rasurado impecable: suaviza la
barba y gracias a su consistencia
protege y facilita el paso de la
cuchilla de afeitar.

Balsamo
para después del
afeitado 100ml

DESCRIPCION

El afeitado es una accion que altera el
equilibrio fisiolégico normal de la piel.
La aplicacidn del balsamo para después
del afeitado acelera la normalizacion
natural de la epidermis permitiendo una
rapida recuperacion de las condiciones
optimas del manto hidrolipidico.

Maquinas de afeitar

ASar<Er

Rastrillo

Disponible en cualquiera de
nuestras barberias o en

www.barons.shop

© Crema
de afeitar

DESCRIPCION

Un gran clasico del afeitado: un
jabon extremadamente fino, denso
y cremoso que permite un afeitado
preciso y profundo y que protege
la piel dejandola suave e hidratada.
Con la ayuda de la brocha, en un
momento se convierte en una
espuma suave y compacta para un
afeitado perfecto.

Locion
after shave con
alcohol 100ml

DESCRIPCION

Un gesto diario que completa
el ritual del afeitado
proporcionando alivio
inmediato a la piel.

Navaja

BARON'S



COMO ESTAR

forma

A CUALQUIER EDAD
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ctualmente vivimos en

sociedades  avanzadas

que son asociadas con el

sedentarismo, ya que la
manera de vivir, consumir y de tra-
bajar dejan poco tiempo para ejerci-
tarse diariamente. Se considera que
una persona es sedentaria cuando
su gasto semanal en actividad fisica
no supera las 2,000 calorias; segun la
OMS la inactividad fisica constituye
el cuarto factor de riesgo de morta-
lidad a nivel mundial, brindando da-
tos que demuestran que un alto por-
centaje de poblacién en el mundo es
sedentario y no practica ningin de-
porte o actividad fisica.

Cabe resaltar que es importante
saber que actividades se pueden ha-
cer segtn la edad, no es lo mismo la
actividad fisica de un nino, un ado-
lescente, un adulto o un adulto ma-
yor; sin embargo, cualquiera que se
realice trae muchos beneficios para
la salud del ser humano.

Actividad fisica para nifos en
edad preescolar:

La actividad fisica para nifios me-
nores de seis anos es muy impor-
tante ya que en estos afios los pe-
riodos de crecimiento y desarrollo
son rapidos, son edades en donde
se adquieren habilidades de movi-
miento; correr, caminar, nadar, tre-
par, lanzar son muy buenas activi-
dades que se pueden llevar a cabo
con los pequenos al aire libre.

O RMA T
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Actividad fisica para nifios en
edad escolar y adolescente:
Estas etapas son claves en el
aprendizaje y desarrollo de habi-
lidades, asi como en la creacién
de habitos saludables que serviran
como base para la salud y el bien-
estar el resto de la vida, de igual
manera las actividades que se rea-
licen conllevan el relacionarse
con otras personas de su misma
edad lo que les ayuda a mejorar
sus relaciones interpersonales y
formar su caracter y autoestima.
En esta etapa se debe realizar acti-
vidad fisica intensa como minimo
tres veces por semana.

No debemos olvidar que en es-
tas edades generalmente se desa-
rrollan factores de riesgo como la
obesidad, niveles elevados de in-
sulina y lipidos en la sangre, pre-
sion arterial elevada por lo que es

importante que desarrollen el ha-
bito de realizar algin deporte o dis-
ciplina que mejoraran su salud y
bienestar en la edad adulta.

Actividad fisica para adultos:

A la edad de entre 20 a 30 afios es
la mejor edad para realizar cual-
quier actividad fisica y mantenerse
activo.

En las edades entre 30 a 40 anos,
las prioridades cambian, el trabajo
y la familia se convierten en prio-
ridades para algunas personas, lo
que pone a la actividad fisica en se-
gundo plano.

Para estas etapas de la vida la
OMS recomienda que se realice
al menos 150 minutos semanales
practicando actividad fisica mode-
rada o bien 75 minutos de activi-
dad fisica intensa; de igual mane-
ra se puede combinar ambas para

mejor la salud: funciones cardio-
rrespiratorias, musculares, 6seas y
mentales.

Actividad fisica para adultos
mayores:

La actividad fisica tiende a dismi-
nuir en esta edad, por lo que es im-
portante mantenerse activo lo que
te hard sentir saludable y con mo-
tivacién. Salir a comer, a camina-
tas a paso ligero o trotar son algu-
nas de las actividades que puedes
realizar para mantenerte activo; si
quieres elevar tu movimiento te re-
comendamos practicar algin tipo
de baile, zumba o aquaerobic.

Lo importante en cualquier eta-
pa de la vida es mantenerse activo,
el ejercicio continio combinado
con una alimentacién saludable
con excelentes para llevar una me-
jor calidad de vida.

EN FORMA
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CUANDO DEBO ASISTIR A

lerapia

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 Ia
salud elegir y dudas acerca de si sera 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 la persona que visita a un psicologo es porque esta loco; esta
creencia hace mas dificil dar el primer paso para visitar a un
especialista al considerar que serd juzgado 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 adelante
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 dnimo bajo.

La visita a un especialista de la
salud mental, es mas facil 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, Unicamente se le visita cuando
los dolores de muela son intolera-
bles. Lo ideal serfa visitar a un psi-
célogo 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 psicélogo, sin embargo, se

considera adecuado asistir a un
proceso de terapia cuando: hemos
sufrido una pérdida y al hablar de
pérdida no solo se habla de muer-
te. Una pérdida puede abarcar in-
clusive la pérdida de un empleo o
la pérdida de nuestra relacién de
pareja. Asimismo, es recomenda-
ble visitar a un psicélogo cuando
consideramos que se nos dificulta
manejar nuestras emociones, te-
nemos pensamientos negativos y
deseamos recuperar la motivacién
por aquello que antes nos hacia
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 re-
lacién implica un
trabajo constan-
te en el que
no siempre
obtene-

mos los resultados que queremos.
La psicoterapia nos puede ayudar
a explorar mejores maneras para
comunicarnos con nuestra pareja.

El asistir a terapia psicoldgi-
ca, te proporcionara nuevas he-
rramientas las cuales podras apli-
car en ambitos de tu vida familiar,
social, 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
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L.cda. Adriana Estrada
Nutricionista Clinica

a productividad en un negocio puede

verse afectada por la salud de sus em-

pleados, por lo que crear estrategias

para promover habitos saludables

debe ser fundamental dentro de una empresa.

El Wellness Corporativo busca beneficiar a los

empleados de una compafifa al mejorar su ca-

lidad de vida en general, por medio de progra-

mas para fortalecer la responsabilidad social

y asegurar el bienestar integral de sus trabaja-

dores, siendo la nutriciéon uno de los enfoques
principales.

La nutricién es uno de los pilares de la salud

y la forma en cémo nos alimentamos puede te-

ner un impacto positivo o negativo en nuestro

organismo. Una persona que se alimenta ade-
B E N E I: | C | O S D E |_ cuadamente suele tener més energia durante
sus actividades y un mejor sistema inmune. Por

el contrario, una alimentacién inadecuada pue-

de aumentar el riesgo a desarrollar enfermeda-
' des crénicas no transmisibles, sobrepeso y obe-
sidad, sedentarismo, desnutricion y deficien-
cias de nutrientes que pueden causar cansan-
cio excesivo, desinterés por actividades desig-
. nadas, irritabilidad o bajo rendimiento laboral.
: Un programa de nutriciéon dentro de una
) empresa puede incluir campafias para sensi-
: bilizar a empleados y directivos, charlas con
L informacién y herramientas para mejorar su
- ) alimentacién, pausas activas dentro de la jor-
: ~‘E N-t’AS P E R S O N AS nada laboral o consultas individuales con nu-
~_| tricionista con el objetivo de mejorar la cali-
> dad de vida y el estado de salud de los colabo-
radores por medio de planes de alimentacién

personalizados que se adapten a las necesida-
des de cada uno.

Implementar - Incremento de la Por otro lado, favorece a los em-
programas de  productividad delos pleados porque aumenta la satisfac-
empleados. cién laboral, mejora la autoestima,

~ 3
Wellness Corporativo . Disminucién de ausen- el estado de salud en general redu-
favorece alos  cias por enfermedad. ciendo riesgo a desarrollar enfer-

s R

trabajadores ya ]a ~ Mayor compromiso medades o padecimientos como el
organizacional. burnout, disminuye el estrés, costos
empresa. Dentrode Creacion de culturade  por problemas de salud y promueve
los beneficios para  salud. el trabajo de equipo entre compartie-
la organizacién ge  Menores costos en r0S y supervisores.
. cuidado de la salud y En conclusién, el Wellness Cor-
lnduye: discapacidad. porativo promueve una fuerza labo-
- Disminucién de em- ral saludable que, a largo plazo, es
pleados enfermos. mas productiva y sustentable.

=
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SCONSULETOR

EL MEJOR REGALO EL DIA DEL PADRE ES

cuidar su salud

Redaccion / Tu Salud y Bienestar

abemos que a los hombres se

les hace un poco dificil pro-

gramar una cita con el médi-

co para realizarse los exame-
nes anuales de rutina, pero la realidad
es que la deteccién temprana puede
salvar vidas, segtin la Asociacion Ame-
ricana del Corazon, las razones mas
importantes por lo hombres no van al
médico son las siguientes:

No tienen médico: empecemos
con lo mas importante, y esto no
solo pasa con los hombres, muchas
mujeres no tienen un médico de ca-
becera por lo que buscar uno puede
ser el primer obstaculo.

No tienen un seguro médico: al
no contar con un seguro médico el
tema de costear los exdmenes y la
cita pueden ir retrasando este tema.

Piensan que no tienen ningln
problema: en ocasiones no presta-
mos atencién a los pequefios sinto-
mas que se Nos presentan y pensa-
mos que estamos bien y retrasamos
las visitas al médico.

No tienen tiempo: este punto es
muy comun, al ser el proveedor de
una familia dejan en segundo pla-
no el poner cuidado en su salud.

No quieren escuchar un diagndstico
malo: el miedo a que diagnostiquen
una enfermedad puede llegar a ser
una causa, sin embargo, recordemos
que un diagndstico a tiempo puede
evitarnos muchas idas al hospital.

No quieren gastar dinero: este
punto va muy de la mano con el de
no contar con un seguro médico,
pero debemos pensar que lo que se
gastara en un chequeo preventivo
puede ahorrarnos mucho mas.

>

Si eres hombre y no sabes
que examenes realizarte aca
te indicamos cuales pueden
ser los importantes, por su-
puesto que estos son genera-
les y varian dependiendo de
tu edad y tu estado de salud.
- Examenes de laboratorio
- Hematologia completa
- Orina completa
- Heces completo
- Glucosa en ayunas
- Hemoglobina glucosilada
- Creatinina
- Nitrégeno de Urea
- Colesterol total
- Guayaco en heces (en pa-
cientes mayores de 50
anos)
- Triglicéridos
- Fosfatasa alcalina
- Antigeno de Helicobacter
pylori en heces

Cardiologia

- Electrocardiograma en
reposo

- Evaluaciones

- Ultrasonido de abdomen
superior

- Rx de térax ( seglin sea el
caso)

- En pacientes mayores de
50 afios

- Antigeno prostatico

- Evaluacidn clinica
prostatica

- Ultrasonido prostatico

- En algunos casos, serie
gastroduodenal.

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 Al
Solo consultas presenciales O+OC‘IHIK
En fb e Instagram: Otoclinik

Dr. Francisco Barrios Schaeffer

Ginecologia, Cirugia videolaparoscopica,
y 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.

7 INNOVA

Licda. Pamela
Castellanos Morales

Nutricionista Especialista en
Diabetes y Sindrome Metabdlico -, i

22 avenida 0-84, zona 15, Wil s
Vista Hermosa Il ¥ LBASA

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

Dra. Gahhda
Noemi Aragon

Ginecdéloga y Obstetra
Clinica Ta. calle 4-31, Z. 2 Col. Sta.

Monica, San José Villa Nueva. Entrada S
en km 16.5 carretera al pacifico ¥
E-mail: noemiandraus@yahoo.com | A
Whatsapp: 5413-3719 L -'.1'

Dra. Nydia Paredes
Amenabar

Ortodoncista y Odontopediatra
6a. Av. 3-22 7. 10

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

Whatsapp: 4536-8083

Consultas presenciales y virtuales
www.orthogt.com

Redes sociales @orthogt

w' OrthOu

Dra. Telmy Gonzadlez

Ortodoncia y Odontologia

Dra. Cindy Morales

Odontologia General

Avenida petapa 47-79 zona 12.
Plaza Grecia. Local 22. \
Teléfono. 2234-4728 / 4204-1348
Consultas presenciales.

Redes sociales @dentalupgt

Dental.Up

Licda. Pamela Pena

Nutricionista Clinica y Coach Nutricional
Edificio Multimédica,
Blvd. Vista Hermosa, zona 15

Tvo. nivel, clinica 1103

Tel.: 2385-7654 ' _.,;
Instagram: nutritious.gt NUTRITIOUS
Facebook: NutritiousGt

Licda. Isabel Najera

Nutricién Clinica

Interior Club Majadas

72 calle final, Majadas zona 1
Tel.: (502) 4030-3799
cren.guatemala@gmail.com

.
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Dr. José E. Giron

Endocrinologia y Metabolismo
Medicina Interna

o
Edificio Sixtino Il _ il
6a. avenida 9-18, zona 10, " W
nivel tres, ala 2
Clinica 303 \

Tel.: (502) 22781223

RECT ORI O
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Dra. Marilyn Chamo

Cirugia General / Flebologia
6a. avenida 9-18, zona 10

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

/

Dra. Rocio Serrano
Carrillo

Ginecologia y Obstetricia
6a. avenida 7-66 zona 10 é
Condominio Médico, clinica 4B

Tel.: 3251-7597 e

\

/

Dr. Jorge Chea

Medicina 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

Dr. Roberto
Martinez Porras

Médico Psiquiatra

Edif. Multimedica, Blvd. Vista

Hermosa zona 15, 5to nivel, Of. 503 .,9

Tel. 2445-1607/2385-7712 bl
Emergencias 5516-2201 FAMILY CENTR A
www.martinezporras.com

FPATAATIGIAS BF ¥I0&

Licda. Ana Lucia
Arriaza G.

Nutricionista Clinica Pediatrica y Embarazo
Edificio Multimédica,

2 calle 25-19, zona 15 VH 1,

Clinica 1405

RE S O

Tel.: 23140707

\

\
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Dr. Mauro Vinicio
Hernandez

Ginecdélogo y Obstetra
Tra, calle 18-53, Vista Hermosa II, zona 154 ..
Citas: 4124-8774 (llamadas y whatsapp) 1
Emergencias: 4217-4542

Servicio de citas virtuales

\ /

Dr. Donald Fernando
Mejicanos Pineda

Neurocirugia de Adultos y Nifios P
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, macula y vitreo

Claudia Maria Lopez Villeda
Médico y Cirujano / Oftalméloga
Especialista en glaucoma

Edificio Distrito Miraflores 19 avenida
2-78 zona 11, Primer Nivel, Local 102A
Teléfono: 2235-5990

WhatsApp: 3652-0098
Eyecenter eyecenter.gt Eyecenter

Licda. Lucky -
Barillas

Nutricionista Clinica

y Coach Nutricional
Edificio Sixtino |

6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801 |__|J_ %

Tel.: (502) 2269-7518 l
WhatsApp: 45894458 e B
healthyhabitgt@gmail.com /

Dr. Manuel faj ardo

Cirugia General (Mayor y menor)
Ciudad Pedro De Alvarado Jutiapa
mannyfajardo@hotmail.com
WHATSAPP: 48299250

Victor Hugo Hernandez
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 o

Facebook: Cirugia a Tu Alcance

- Dr. Victor Herndndez Betancourht

r'.I -:|H| Ga
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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 vy llamadas: 4290-7031/

5632-5836
Facebook: Surgyon
Instagram: surgyon_especialistas SUH@

Waze: https;/waze.com/ul/n9fxdupnjQ == ”

6 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 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

-

Licda. Italy Asensio

Psicdéloga Clinica
19 avenida Vista Hermosa 1

E-mail: info@remind.com.gt .h"_';
Whatsapp: 5550-4090

\

reMIND

Sabas Montenegro

Artroscopia Y Medicina Del Deporte

» Ed. P-4 Parqueo J, 3 Nivel Clinica 302 Medi-K Cayald, Z16
Teléfonos: 2291-2323 / 4015-2891

*14 C.8-30 Z.1,2 Nivel, a la vuelta del o

Teatro Abril « Tels.: 2253-7483 / 4015-2891 f .

www.traumayclinicadeportiva.com , :

Linkedin: Dr. Sabas Montenegro I’!w 7

Instagram: doctor_sabas ‘1{___.}

Facebook: Trauma y Clinica Deportiva

Débora Méndez

Médica y cirujana oftalmdéloga

Subespecialista en glaucoma y segmento anterior
E-mail: cyopd.d@gmail.com

19 Av. 2-78 Z. 11 Edif. Distrito

Whatsapp: 3795-9926

Facebook D&D Clinica S e

Telefono: 2235-6091
Miraflores Of, 908 B.D
Oftalmoldgica y Optica

Ricardo Aguilar
Oliva

Cardiologia AP

7a. Ave. 9-64 Zona 9, Edificio

Zona Médica oficina 601

Teléfono: (+502) 2368-5633

Correo cardiagt@gmail.com {:;‘_-,I R |'} 'f'-

Whatsapp 4518-4207

/

Dra. Liza Arias

Dermatologa - 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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Fundecan
SFILVH-VII]H'S , ,
8 v Banco Industrial convenio 3423

Juntos hacemos mds por la vida. a nombre de Carrera Fundecan
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Entradas disponibles en:
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