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mia que azot6 el mundo entero.

Esimportante mencionar que aun falta mu-
cha gente por vacunar, por lo cual no debemos
de bajar la guardia y seguir con nuestras medi-
das de higiene y distanciamiento en la medida
de lo posible; recuerda que la salud es lo mas
importante que tiene un ser humano.

En nuestra edicién de noviembre resalta-
mos el tema de la Diabetes, siendo esta enfer-
medad no transmisible que se puede prevenir
y diagnosticar a tiempo; datos recabados nos
muestran que en los ultimos afios esta enfer-
medad ha avanzado en casi el doble del por-
centaje en personas de entre 20 a 79 afos; y
nos muestran cifras en donde menores de 18
aflos empiezan a padecer signos de Diabetes.

Queremos ser un recordatorio constante de
que llevar una vida saludable no solo evita en-
fermedades sino ademas nos da energia para
continuar con nuestras metas trazadas tanto
personales como profesionales.

Esperamos que esta edicién pueda infor-
marte de una manera agradable y te ayude a
mejorar tu estilo de vida.

Qué es un producto Monitores de Psicotrading:

organico y donde C_uidadc;s dela ejercicio... lo que la gestion emocional
encontrarlo en piel en época debes de tomar en del buen
de frio cuenta
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PREVENCION DE LA DIABETES:

puntos a tomar
en cuenta para
controlarla

Redaccion / Tu Salud y Bienestar

a diabetes es una enfer-
medad en la que los nive-
les de glucosa (azucar) de
la sangre estan muy altos,
la glucosa proviene de los alimen-
tos que se consumen. La insuli-
na es una hormona que ayu-
da a que la glucosa entre a
las células para suministrar-
les energia. En la diabetes
tipo 1, el cuerpo no produce
insulina; en la diabetes tipo 2,
la mas comun, el cuerpo no produ-
ce 0 no usa la insulina de manera
adecuada. Sin suficiente insulina,
la glucosa permanece en la sangre;
con el tiempo, el exceso de glucosa
en la sangre puede dafiar los ojos,
los rifiones y los nervios, causar
enfermedades cardiacas, derra-
o mes cerebrales y la necesidad
de amputar un miembro.

.

o3 = |
- 2 A nivel mundial, se esti-
# i & ,/,f/, h ~ ma que en el afio 2014 ha-
e = "~ bia 422 millones de adultos
= @ = con diabetes, en compara-
/2/
—3

cién con los 108 millones
de 1980. La prevalencia
mundial de la diabetes
casi se ha duplicado des-
de 1980, pasando del
4.7% al 8.5% en la po-
blacién adulta, respon-
sable de 1,5 millones
de muertes en 2012, con
2,2 millones de muertes
adicionales debidas a una
glucosa en sangre supe-
rior a la 6ptima. En La-
tinoamérica y el Caribe
alrededor de 41 millo-
nes de adultos (mayores

de 20 afios) padecen diabetes y al-
rededor de la mitad de ellos no han
sido diagnosticados y no saben que
estan desarrollando complicacio-
nes a largo plazo.

En el periodo 2010-2019, la mor-
talidad atribuible a glicemia eleva-
da en el grupo de edad de 20 a 79
anos aumento en paises como Pa-
raguay, Antigua y Barbuda y Santa
Lucia. En promedio, aumenté en
Latinoamérica y el Caribe en un
8%, en oposicién a la reduccién
promedio de la OCDE* de 14%. En
2019, el pais con la mayor morta-
lidad fue Guyana con 188 muer-
tes por cada 100.000 habitantes en
el grupo de edad de 20 a 79 anos,
seguido de Surinam y San Vicen-
te y las Granadinas, con 155y 153,
respectivamente. Estos tres paises
son los unicos por encima del pro-
medio de la OCDE* de 151 muertes
por cada 100.000 habitantes.

*Datos segtin la Organizacion
para la Cooperacion y el Desarro-
llo Econémico.

Segtn el doctor Joel Lopez, Internista,
hay que tomar en cuenta cinco puntos
importantes para controlarla:

Baja el exceso de peso

Bajar de peso reduce el riesgo de diabetes, segin
American Diabetes Association (Asociacién Ame-
ricana de la Diabetes) recomienda que las perso-
nas con prediabetes deben de bajar al menos del
7% al 10% de su peso para prevenir el avance de la
enfermedad.

Realiza actividad fisica
El ejercicio puede ayudarte no solo a bajar de peso

sino a demds te ayuda a bajar tu nivel de glucosa en
la sangre. Es importante realizar al menos 30 minu-
tos de ejercicio diario con intensidad moderada a
intensa como: caminar a paso ligero, nadar, correr
o montar bicicleta.

En tu dieta debes incluir mas alimentos saludables,
las frutas y verduras nos brindan vitaminas, mine-
rales y fibra; la fibra en la alimentacién favorece la
pérdida de peso, ademads, retrasa la absorciéon de
azucares y reduce los niveles de glucosa en la san-
gre e interfiere en la absorcién de colesterol y grasa
en la alimentacion. Evita los alimentos procesados
y con alto contenido de azucar.

3 Consume alimentos saludables (frutas y vegetales)

Consume grasas saludables
Es importante agregar a tu diera alimentos con gra-

sas insaturadas o grasas buenas, ya que favorecen
los niveles de colesterol saludable, asi como la salud
cardiovascular. Dentro de ellas se encuentran: acei-
te de oliva y canola; frutos secos y semillas como
almendras, cacahuates, linaza y semillas de calaba-
za; pescados grasos como el salmon, las sardinas, el
atun y el bacalao

Evitar las grasas saturadas o grasas malas, que
se encuentran en los lacteos y carnes. Puedes limi-
tar el consumo de grasas saturadas si te alimentas
con productos lacteos con bajo contenido de grasas;
carne de cerdo magra y pollo.

Evita las dietas relampago y prefiere llevar una
alimentacién saludable y equilibrada

Es importante tomar en cuenta que, aunque una
dieta te hace bajar de peso rapidamente es solo tem-
poral, lo que se desea en este caso es cambiar de hé-

bitos que duren toda la vida, para mantener siem-
pre un peso saludable.

S A LU D


https://medlineplus.gov/spanish/bloodsugar.html
https://medlineplus.gov/spanish/bloodsugar.html
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uando decidi-
mos a llevar
una alimenta-
cién mds salu-
dable nos viene a la men-
te los productos “light”
pero ojo que sea un pro-
ducto “light” no precisa-
mente quiere decir que
sea saludable; ya que en
su proceso se reducen
los contenidos de azucar
o grasa lo cual disminu-
ye las calorias, pero se
reemplaza por algo mas
para que el producto no
pierda su sabor original.
Entonces, la mejor
manera es reemplazar
los alimentos no tan salu-
dables por otros que si lo
son, y que sean faciles de
encontrar e incluirlos en
tu dieta diaria.

Sustituye el café por té verde: una

taza de té verde contiene ocho ve-

ces menos cafeina, lo que lo hace

mas saludable para una persona

con hipertensién, ya que el café
tarda hasta tres dias para que tu cuerpo lo
procese; favorece la pérdida de peso, con-
tiene antioxidantes, disminuye el riesgo
de padecer algunos tipos de cancer

Leche de vaca por leche de coco o al-
mendras: las leches vegetales son
la mejor alternativa para una per-
sona que es intolerante a la lacto-
sa, contienen menos grasas satu-
radas beneficiando al sistema digestivo.

Azicar por monk fruit o miel: el

monk fruit ha adquirido bastante

popularidad ya que ademas de ser

antioxidante contribuye a la buena

salud de la piel y previene el enveje-
cimiento de las células, es apto para nifios
ya que no lleva procesos quimicos ni sus-
tancias afiadidas, es un producto que no se
altera con el calor por lo que se puede utili-
zar al cocinar, ademds que con pequeniisi-
mas cantidades endulza mucho mas que
cantidades grandes de azucar. La miel tam-
bién la podemos agregar a esta lista, es im-
portante mencionar que sivamos optar por
esta opcién debemos de consumir miel na-
tural de la cual obtendremos grandes bene-
ficios ya que contienen minerales, enzi-
mas, vitaminas y antioxidantes.

Gaseosas o refrescos por agua mine-
ral: sin lugar a dudas el agua es la
mejor opcién pero silo que deseas
es sustituir una adiccién debes
encontrar lo més parecido, claro que sin
quimicos o azucares que te dafien.

Harina de trigo por harina de ave-

na: este tipo de harina no solo be-

neficia a las personas celfacas, ya

que es libre de gluten, sus benefi-
cios no se limitan a otras personas que
no tengan este padecimiento ya que dis-
minuye los niveles de colesterol en la
sangre, es un gran auxiliar en la dieta
para diabéticos, reduce el riesgo de con-
traer enfermedades del corazén, produ-
ce una sensaciéon de saciedad maés
duradera.

Mantequilla por aceite de oliva o

ghee: en el caso del aceite de oliva

contiene grasa monoinsaturada

la cual ayuda a reducir el coleste-
rol y mejorar el control de aztcar en la
sangre. Es importante mencionar que al-
gunas marcas de aceite de oliva solo sir-
ven para saltear y no para cocinar a altas
temperaturas, por lo que debes de tomar
en cuenta para escoger la mejor opcion.
Si decides sustituir por Ghee que es una
mantequilla clarificada, apta para perso-
nas con sensibilidad o intolerantes a la
lactosa y que se puede cocinar a altas
temperaturas.

Empieza a sustituir estos alimentos que
son una version mas saludable y verds
que sin darte cuenta estards creando un
hébito que te hard verte y sentirte mejor.




OPCIONES SALUDABLES AL

comer fuera
de casa

Licda. Pamela Pefia
Nutricionista Clinica & Coach
Nutricional

n la época de fin de

afo empiezan los

convivios, reuniones

o almuerzos familia-
res y si estamos tratando de
cuidarnos puede que tenga-
mos laidea de que un estilo de
vida saludable no es compa-
tible con este tipo de salidas,
pero no es asi.

Llevar un estilo de vida
saludable no implica que no
podamos tener una vida so-
cial activa. Se puede disfru-
tar el tiempo en compania de
amigos, familia o seres que-
ridos sin dejar de lado nues-
tras metas. Comer saludable
y convivir con nuestros seres
queridos es posible y aqui les
comparto algunos tips para
lograrlo:

Contempla desde un inicio a
donde irds y que opciones puedes
comer

Si existe la posibilidad, elige res-
taurantes que tengan opciones sa-
ludables donde tengas una varie-
dad de platillos. Revisa el menu
previamente para conocer que op-
ciones te apetecen antes de llegar.
Existen restaurantes que ya cuen-
tan con la opcién de clasificar los
platillos del mend como “saluda-

ble, vegano, ligero, alto en calo-
rias, etc.” o que incluso nos dan los
aportes de calorias, esto nos ayu-
dard a tomar una mejor decisién.

Evita ir con mucha hambre

Si llegas con hambre lo mas pro-
bable es que elijas varias entradas
o incluso que elijas platillos abun-
dantes y altos en calorias. Planifi-
ca tu dia y si es posible consume
alguna fruta o un snack saludable
y abundante agua pura antes de la
reunién para no llegar y comer con
ansiedad o mucha hambre.

Cuida la forma en la que comes
Debemos prestar mucha atencién
a la forma en la que estamos co-
miendo, sobre todo a las texturas,
temperaturas y sabores para que
puedas disfrutar la experiencia.
Evita comer de prisa o sin prestar
atencion, ya que comerds mas de
la cuenta sin notarlo.

Tip extra: Suelta el cubierto entre
bocados, ingiere abundante agua
puray convive.

Cuida la proporcién del plato

Trata de que al menos la mitad de
tu platillo sean vegetales, ideal-
mente en preparaciones saluda-
bles. Una cuarta parte del platillo
debe ser la proteina de tu elec-
cién: pescado, pollo, pavo, carnes
magras, etc., y la otra cuarta par-
te del platillo que sea el carbohi-
drato: quinoa, arroz, pasta, gar-
banzos, idealmente elije opciones

integrales.

Si estas actualmente en un pro-
grama de atencién nutricional,
trata de consumir las porciones
establecidas en tu plan de alimen-
tacién, aunque el platillo no sea el
mismo.

Comparte

Si sientes que las porciones son
muy grandes contempla la opcién
de compartir tus platillos con tus
acompafiantes, de esta forma pro-
bards diferentes platillos y posible-
mente disminuirés las calorias que
consumes.

Cuida la preparacion del platillo
Presta atencion a los ingredientes
y al método de coccién. De prefe-
rencia elige alimentos frescos o
platillos preparados de forma salu-
dable: asados, horneados, al vapor,
a la parrilla, salteados, etc. Y evita
platillos fritos o empanizados.

Acompafamientos saludables
Procura incluir siempre vegeta-
les frescos o preparados con poca
grasa o silo prefieres agrega grasas
saludables como aguacate o fru-
tos secos. Recuerda que no hay ali-
mentos prohibidos, por lo que no
estd mal si deseas incluir carbohi-
dratos dentro de tu comida, ideal-
mente elige opciones altas en fibra
como quinoa, garbanzos, cereales
integrales, pan integral, etc.

Cuida los aderezos y salsas
Si tu platillo incluye salsas, queso

o aderezos, pidelos por aparte para
no aumentar el aporte de calorias
en exceso.

Si pides ensalada, lo ideal es se-
leccionarla con sal y limén o vina-
gretas. Evita los aderezos cremosos
y en caso de que no tengas opcion
o tengas antojo de este tipo de ade-
rezos, pidelo por aparte, sumerge
el tenedor en el aderezo y luego
toma un bocado de la ensalada, de
esta forma logrards reducir la can-
tidad de aderezo que usaras en tu
platillo.

Ingiere abundante agua pura

Lo ideal es que acompafies tus pla-
tillos con agua pura, mineral o in-
cluso tés naturales o café sin azu-
car. Esto no implica que no puedas
pedir alguna otra bebida, pero de-
bes mantener un balance entre la
bebida que elijas y el agua pura.
Puedes ingerir 2 vasos de agua
pura o mineral seguido de 1 vaso
de la bebida a tu eleccién, siempre
cuidando que sea una opcioén salu-
dable de preferencia.

Bebidas altas en calorias

Puedes irte por bebidas naturales
como limonadas o naranjadas sin
azucar. Si deseas alguna bebida
con alcohol, elige opciones bajas
en calorfas y en azucar; evita mez-
clarlas con gaseosas y acompafa
la bebida que elijas con abundan-
te hielo.

Antojo dulce

Elige opciones saludables como
fruta o yogurt, muchas veces in-
cluso consumir café o té ayuda a
quitar el antojo dulce. Si este no es
tu caso, elige dentro de las opcio-
nes de postres, las de menor apor-
te de azucar y calorias.

Postre para compartir

Si tienes antojo de algo dulce, no te
limites. El hecho de llevar un estilo
de vida saludable no quiere decir
que no puedes comer las cosas que
te gustan, solo debes cuidar la por-
cién y la frecuencia con la que lo
haces. Un buen tip es compartir el

postre, de esta forma estas consu-
miendo menos calorias sin restrin-
girte demasiado.

Si ya no quieres, no te lo acabes

Si ya te sientes lleno, no debes ter-
minarte tu comida. Las porciones
que se sirven pueden llegar a ser
mas grandes a las que acostumbras
en casa, porlo que loideal es que co-
mas sin prisa y en cuanto te sientas
lleno, no te fuerces, no debes termi-
nartelo, puedes pedirlo para llevar.

Sin culpa

Si sientes que te has salido de la li-
nea no te preocupes, una mala co-
mida no implica que todo el pro-
ceso este perdido. Llevar un estilo
de vida saludable no quiere decir
estar restringidos constantemente,
existe un balance entre lo saluda-

ble y los alimentos que no son de
consumo diario. Asi que, si has co-
mido mas de lo que debias, trata
de que tus siguientes comidas ya
se encuentren dentro de tus hdbi-
tos usuales.

Comer fuera de casa no impli-
ca no comer de forma saludable,
al igual que salirnos de nuestros
habitos alimenticios saludables
no implica que perdamos de vista
nuestras metas.

Debemos aprender a disfrutar
nuestras comidas sin culpa, a dis-
frutar los momentos con las per-
sonas que tenemos alrededor. Lle-
var una alimentacién saludable no
significa tener una alimentacién
aburrida o mondtona, todo en esta
vida es un balance, prueba nuevos
platillos, nutrete y disfruta sin res-
tricciones porque comer saludable



QUE ES UN P’ROD.UCTO
organico

Y DONDE ENCONTRARLO
EN GUATEMALA

Redaccion / Tu Salud y Bienestar

Cada vez mds nos encontramos en
los supermercados empaques con
el sello de “producto orgdnico”,
y esto se debe a que muchas per-
sonas no solo quieren comer mas
saludable, estar seguros que los
alimentos son libres de pesticidas
y cultivados de una manera cons-
ciente tanto para el consumo como
para el medio ambiente.

Los alimentos organicos se cul-
tivan sin el uso de pesticidas o fer-
tilizantes sintéticos, los animales
son criados en granjas en donde
no utilizan antibidticos ni hormo-
nas de crecimiento; ademds en
ningun paso de la cadena de pro-
duccioén se usan organismos modi-
ficados genéticamente o radiacion.

Que debes de tomar en cuenta
para que un alimento sea
organico:

- Los productos organicos deben
cultivarse sin el uso de sustan-
cias quimicas o pesticidas. Los
agricultores deben usar medios
naturales para controlar insec-
tos y malezas. Solo se permiten
los fertilizantes naturales, como
el compost. Después de la cose-
cha, los agricultores no pueden
tratar los alimentos con conser-
vantes. Esto incluye cera.

- Los alimentos organicos no pue-
den haber sido alterados por los
cientificos.

- Las practicas agricolas orga-
nicas deben proteger la tierra
para asegurarse de que sea util
durante mucho tiempo.

- La carne organica y los produc-
tos animales deben provenir
de ganado criado en un hébitat
natural. Los agricultores deben
proporcionarle alimentos or-
ganicos, alojamiento limpio y
acceso al aire libre. Los agricul-
tores no pueden usar hormonas
de crecimiento o antibidticos.
Estos productos se dan al gana-
do no ecoldgico.

En Guatemala encontramos va-
rios lugares en donde puedes ad-
quirir estos productos siendo uno
de ellos Organic Well que es una
plataforma de comercio que une
a productores y consumidores del
mercado consciente. El mercado
consciente se trata de consumir
generando bienestar en toda la ca-
dena. Desde la produccion los pe-
quetios productores no tienen con-
tacto con sustancias toéxicas, en
el transporte no se utiliza ningin
quimico y se lleva a domicilio pro-

ductos recién cosechados o elabo-
rados para mantener la frescura y
ciclo de vida de los alimentos; ofre-
cen alimentos frescos y envasados
y puedes tener la certeza que no
utilizan quimicos ni sustancias té-
xicas para el organismo.

En el caso de los vegetales se
producen sin agroquimicos sinté-
ticos; las carnes de pollo y res, asi
como los lacteos se producen sin
hormonas ni clembuterol u otros
estimulantes, se les da una alimen-
tacion natural y estan libres de jau-
la. Los alimentos envasados son
innovadores y estan formulados
para estar libres de preservantes
artificiales ademads de ser bajos en
calorias y altos en proteinas.

Si deseas conocer mds acerca
de la variedad de productos que
ofrecen puedes visitar su pagi-
na y desde alli realizar tu pedido
www.organicwell.com.gt

No olvides que, sean productos
organicos o no, debes incluir en tu
alimentacién frutas y verduras; un
plato equilibrado debe de incluir
un 50% de vegetales, 25% de pro-
tefnas y 25% de carbohidratos
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CUIDADOS f
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EN EPOCA DE
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os dias mas frios del

ano llegaron y con

ellos empezaste a

sentir la piel mas esti-
rada y reseca, entonces, scomo
podemos cuidar nuestra piel
en esta época?

Tanto el cutis, las manos y
los labios son las zonas mas
expuestas, de igual manera las
pieles sensibles también re-
quieren una mayor atencion.
Durante la época de frio la piel
pierde un 25% de su capacidad
para retener la humedad

El motivo es la vasocons-
triccién provocada por el frio,
que hace que los capilares se
contraigan, disminuyendo la
irrigacién de la piel. En con-
secuencia, llega menos oxige-
no y nutrientes, lo que genera
la acumulacién de un mayor
numero de células muertas en
el cutis, dando como resulta-
do un aspecto palido y menos
jovial.

Cuidado de los labios:

La piel de esta zona es mucho mds
fina que la del resto del rostro por
lo que el frio hard que se resequen
con facilidad, lo que hacemos co-
munmente es mojarlos con saliva
y vaya que estamos cometiendo
un error ya que la saliva no hidrata
nuestros labios sino por el contra-
rio los reseca mas; evita a toda cos-

ta realizar esto.

El primer cuidado es aplicar un
balsamo labial, debes escoger uno
que contenga vitaminas, minera-
les, aceites esenciales que nutran
a profundidad y a la vez reparen;
puedes escoger uno que contenga
aceite de jojoba, argdn o manteca

de karité.

De igual manera ingiere mas
agua ya que los labios secos in-
dican que tenemos que hidratar
nuestro cuerpo. Si deseas una hi-
dratacién extra puedes aplicar el
balsamo por las noches, verds que
a la mafiana siguiente tus labios es-

taran mas humectados y suaves.

Cuidado de las manos:

Nuestras manos son una de las par-
tes mas expuestas al frio, ademads
que también estan sometidas a la
aplicacién constante de alcohol en

estos tiempos.

Como primer paso debemos
evitar el uso de agua caliente para
lavarnos las manos, usemos agua
a temperatura ya que el calor afec-
ta la capa natural de aceites que
la protege. La exfoliacién también
juega un papel muy importante,
debemos exfoliarla al menos una
vez a la semana y por ultimo, pero
la més importante es la hidrata-
cion; utiliza una crema que con-

tenga agentes reparadores y dedi-
ca unos segundos para expandir y
masajear tanto las palmas como el
dorso. Prefiere cremas que conten-
gan vitamina E, ceramidas, emo-
lientes, dcido hialurénico.

Cuidado del rostro:

La exfoliacién es el primer paso
para evitar la piel reseca, es impor-
tante mencionar que cada tipo de
piel requiere una exfoliacion dife-
rente; sin embargo, los resultados
en cualquier tipo de piel son que
ayuda a minimizar el aspecto de
manchas superficiales, igualan el
tono, regulan el exceso de grasa que
puede obstruir los poros. Al esco-
ger un exfoliante o scrub prefiere
los que sean menos abrasivos y que
contengan los siguientes ingredien-

tes: dcido glicdlico, acido lactico,
acido mandélico, acido citrico. No
olvides que debes revisar las con-
traindicaciones del producto, de ser
posible aplica una pequefia canti-
dad en el dorso de tu mano para cer-
ciorarte que no irrita tu piel.

Mantén tu piel hidratada, el me-
jor momento para aplicar la crema
hidratante es después de limpiar el
rostro; no importa si tu piel es grasa
o seca debes hidratarla, muchas ve-
ces cometemos el error de no hacer-
lo con las pieles grasas. Debes esco-
ger una para cada tipo de piel para
obtener los mejores resultados.

Finalmente te recomendamos
que si notas cambios drésticos en
tu piel consultes a un especialista
para que te ayude de una manera
segura.
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‘Monitores de
ercicio...

..LO QUE DEBES DE
TOMAR EN CUENTA

i

Redaccion / Tu Salud y Bienestar

ada aflo salen a la venta moni-

tores de ejercicio con nuevos

estilos y nuevas funciones,

posiblemente acabas de com-
prar uno y ya viene el modelo més re-
ciente; entonces, como podemos ele-
gir el mejor.

Lo primero que debes de tomar en
cuenta es la actividad que realizas;
si eres un deportista profesional, al-
guien que se ejercita en un nivel mo-
derado o un deportista ocasional. Par-
tiendo de que definas cudles son las
actividades que realizas deberas tam-
bién tomar en cuenta:

- Algunos miden tus pasos, calorfas
quemadas durante el dia, ritmo
cardiaco

- Existen modelos més avanzados
que incluyen GPS, altimetro, que
controla las porciones de tu comi-
da; ademas de las funciones bdsicas
arriba mencionadas.

- Precio: el mercado te ofrece relojes
basicos entre $200-$300 pero si de-
seas un reloj mas especializado pue-
de llegar a costar mas de $500

- Tamafo: toma en cuenta que lo lle-
varas puesto todo el dia, por lo que
el disefio y la pulsera tienen que
adaptarse a tu mufieca.

- Otras caracteristicas importantes
son la duracién de bateria, resisten-
cia al agua, si tiene disponibilidad
para aplicaciones tanto para An-
droid como para IOS.

GUATEMALA, NOVIEMBRE 2021 I USALl ]D
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Te dejamos estas

tres opciones:

APPLE WATCH SERIE 6
Definitivamente es el reloj
inteligente mas completo,
posee una pantalla RETINA
OLED LTPO siempre activa
con brillo de 1000 nits., con
bateria de iones de litio
recargable integrada hasta
18 horas.

Caracteristicas

GPS/GNSS

Brujula

Altimetro siempre activo
Resistente al agua 50
metrosi

Sensor de oxigeno en la
sangre (app Oxigeno en
Sangre)2

Sensor eléctrico de
frecuencia cardiaca
Sensor optico de
frecuencia cardiaca de
tercera generacion
Llamadas de emergencia
en el extranjero4
Emergencia SOS3
Acelerémetro de hasta 32
fuerzas g con Deteccién
de Caidas

Giroscopio

Sensor de luz ambiental
Bocina

Micréfono

GymKit

Capacidad de 32 GB
Cubierta posterior

de cristal de zafiroy
cerdmica

GARMIN VIVOSMART 4

Una de sus mejores funciones es
la bateria corporal la cual te indica
cual es el mejor momento para
ejercitarte, segun tu energia que
poseas. Cuenta con pantalla tactil,
OLED, 6,6 mm x 17,7 mm, 48 x 128
pixeles.

Caracteristicas

¢ Autonomia: Hasta 7 dias (sin
pulsioximetria durante el suefio)

¢ Memoria: 7 actividades
cronometradas, 14 dias de
seguimiento de actividad

* Sensores: Monitor de frecuencia
cardiaca a través de la mufieca
Garmin Elevate™, altimetro
barométrico, acelerometro,
sensor de luz ambiental,
aclimatacion por pulsioximetria

» Conectividad: Bluetooth Smart,
ANT+

» Control del suefio con fase
MOR (movimientos oculares
rapidos, también conocido
como REM) y con registro de
los niveles de oxigeno mediante
el sensor Pulse Ox en la mufeca
(pulsioximetro)

* Seguimiento detallado de la
actividad fisica diaria gracias al
monitor de frecuencia cardiaca,
monitor de estrés, valoracion
del VO2 o el monitor de energia
Body Battery.

* Apto para entrenamientos y
actividad en piscina ademas de
caminata, carrera, fuerza, etc.

* Notificaciones de tu smartwatch
y posibilidad de respuestas
programadas, para Andorid.

PULSERA DE ACTIVIDAD

XIAOMI MI BAND 4

La pantalla cuenta con un panel

AMOLED de 0,95 pulgadas con

tecnologia 2,5D tactil con una

resolucion de 240 x 120 pixeles,

lo que, segun sus creadores se

traduce en un 39,9% mas de area

de visualizacion.

Caracteristicas

* Disefio simple y cémodo

* Cuenta con seis modos de
entrenamiento que sirven para
actividades como correr al aire
libre, caminar, nadat, ciclismo y
hacer ejercicio en general

* Capacidad de resistir hasta
cinco atmosferas de presion
diferentes

* Tecnologia IP68 es sumergible
hasta 50 metros de
profundidad

¢ La pulsera monitorea en tiempo
real tu ritmo cardiaco, las
calorias quemadas, pulsaciones
y tiempo de ejercicio, cabe
resaltar que los valores que
da son aproximados y no
definitivos, por lo que es un
gran guia para estas actividades

« El dispositivo interno cuenta
con sensores de movimiento lo
que permite que se detecten
los pasos y queden guardados
tanto los realizados en el
dia como el total de pasos
efectuados

* Posee bateria interna
de 125 mAh que demora
aproximadamente entre una
y una hora y media para estar
completa, dandonos una
duracién de unos 20 dias de
uso. Viene con un cable USB
para la carga y cuenta con
bluetooth 5.0 para Android e
10S.

EN FORMA
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Licda. Viviana Herrera Boy
Psicdloga Clinica

1 psicotrading o la

psicologia del tra-

ding estudia el

comportamiento
de los inversionistas o tra-
ders en los mercados bursa-
tiles. La mision de la psico-
logia del trading, es que los
inversionistas de mercados
financieros como el merca-
do de Forex, criptomone-
das, futuros, acciones en-
tre otros, puedan gestionar
adecuadamente las emocio-
nes con las que se enfrentan
en operaciones bursatiles
importantes.

Erréneamente, se men-
ciona que se deben dejar
por un lado las emociones
al momento de operar en los
mercados, esto solo un robot
podria lograrlo. Aprender
sobre nosotros mismos, es
tan importante como saber
sobre andlisis técnico o fun-
damental de los mercados.
No podemos controlar hacia
dénde va el mercado y tam-
poco se trata de “controlar”
las emociones. El buen in-
versionista, no controla sus
emociones. Las siente, las
entiende, las acepta y decide
qué hacer con ellas.

Un ego inflado, te llevara
directo a la bancarrota por-
que desde el ego decides su-
birte a un pedestal, sentirte
omnipotente y tomar deci-
siones que en tu creencia,
saboteard a los demaés inver-
sionistas y a ti te hard ganar
dinero y no precisamente

solo para cubrir tus nece-
sidades y hacerte feliz si no
para que los demas vean que
eres mejor que ellos. El buen
inversionista entiende que la
competencia no es contra los
demas, es consigo mismo.
El buen inversionista se pre-
gunta qué emocion es muy
incémoda para él que lo hace
sabotear sus operaciones. Si
tienes la creencia que la inte-
ligencia emocional nada tie-
ne que ver con los mercados
financieros y la economia,
es momento de aprender a
cuestionar tus creencias y
saber que en todo momento
también somos seres emo-
cionales que tomamos de-
cisiones dependiendo de lo
que estemos sintiendo.

Lamentablemente, en la
era digital nos hemos acos-
tumbrado a que todo se rea-
lice de forma rdpida o en au-
tomatico. La templanza, la
paciencia y la tolerancia no
pueden ser automatizadas,
se necesita trabajar en ello.
Por lo que nunca es tarde
para empezar un viaje a tu
interior y profundizar sobre
laraiz de viejas creencias que
hacen que para ti sea muy in-
cémodo gestionar adecuada-
mente tus emociones.

Si eres inversionista y
estas perdiendo constante-
mente tu dinero en los mer-
cados preguntate ;Como es-
toy autosaboteandome? en el
caso de ser un nuevo inver-
sionista, te invito a que em-
pieces a profundizar acerca
de tus emociones para obte-
ner mejores resultados.

ENESTAR

B
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cCOMO AFECTA LA

diabeles
-STRA VISION?

Dr. José Santos Romero Estrada,
Médico y Cirujano Oftalmélogo
especialista en Retina

Dra. Claudia Marfa Lopez Villeda,
Médico y Cirujano Oftalmdlogo
especialista en Glaucoma

on el tiempo, la diabe-

tes puede causar daflo a

los ojos y provocar pér-

dida de la vista llegando
hasta ceguera. Afortunadamen-
te, un buen manejo de la diabetes
y examenes periddicos de la vista
pueden ayudar a prevenir compli-
caciones y detener el avance de la
enfermedad.

Las mejores maneras de controlar
la diabetes y mantener los ojos

sanos son:

- Tener un adecuado control de la
glucosa, la presion arterial y el
colesterol

- Acudir con su médico oftalmo-
logo quien hard un examen de
los ojos con dilatacién de las pu-
pilas una vez al afio

- Realizar algun tipo de actividad
fisica

- Buscar ayuda para dejar de fu-
mar, si fuma.

La mayorfa de las enfermeda-
des de los ojos asociadas con dia-
betes empiezan con problemas de

los vasos sanguineos. Las cuatro en-
fermedades de los ojos que pueden re-
presentar una amenaza para la visién
son:

La retinopatia diabética

La retina es la membrana interior que
se encuentra en la parte posterior del
ojo. La retina es sensible a la luz y la
convierte en sefales que el cerebro
decodifica para que podamos ver el
mundo que nos rodea. Los vasos san-
guineos dafiados pueden causar da-
fios a la retina, lo que causa una en-
fermedad que se conoce como retino-
patia diabética.

Aproximadamente una de cada
tres personas con diabetes mayores de
40 afios ya presenta algunos sintomas
de retinopatia diabética. La retinopa-
tla diabética es la causa mas comun
de pérdida de la vista en personas con
diabetes. Su deteccién y tratamiento
en etapa temprana puede reducir el
riesgo de ceguera en un 95%.

El edema macular diabético

La parte central de la retina que se ne-
cesita para leer, conducir y ver los ros-
tros se conoce como la mécula. La dia-
betes puede causar la hinchazén de la
macula, lo que se conoce como edema
macular diabético. Con el tiempo, esta
enfermedad puede destruir la vista ni-
tida en esta parte del ojo, lo que causa
pérdida parcial de la vista o ceguera.

El glaucoma

El glaucoma es un grupo de enferme-
dades que pueden dafiar el nervio 6p-
tico (el conjunto de fibras nerviosas
que conecta el ojo con el cerebro). La
diabetes duplica las probabilidades de
tener glaucoma, lo que puede causar
pérdida de la vista y ceguera si no se
trata a tiempo.

Las cataratas

El cristalino es el lente transparente
que tenemos dentro de nuestros 0jos.
Este lente tiende a nublarse a medi-
da que envejecemos y ésto se conoce
como catarata. Las personas con dia-
betes tienen mayor propension a pre-
sentar cataratas a edades mas tempra-
nas que las personas que no la tienen.

¢Quién tiene mas
probabilidad de
desarrollar una
enfermedad diabética
del ojo?

Cualquier persona con
diabetes puede llegar a
tener una enfermedad
diabética del ojo. El ries-
go aumenta si hay un ni-
vel alto de glucosa en la
sangre o si hay presion
arterial alta.

El tiempo es un factor
importante ya que sus
probabilidades de desa-
rrollar una enfermedad
diabética del ojo aumen-
tan mientras mds tiem-
po ha tenido diabetes.

Los afroamericanos,
los hispanos o latinos
tienen un mayor riesgo
de pérdida de la vista o
ceguera por la diabetes.

Si tiene diabetes y
queda embarazada,
puede desarrollar pro-
blemas de los ojos ra-
pidamente durante el
embarazo.

éCuales son los
sintomas de las
enfermedades
diabéticas del ojo?
Cuando estas enferme-
dades estan en etapa
temprana no presentan
sintomas. Especialmen-
te con la retinopatia dia-
bética, es posible que
no sienta dolor ni tenga
cambios en la vision.

Cuando si se presen-
tan sintomas, estos pue-
den incluir:

- Vision borrosa u
ondulada.

- Cambios frecuentes
en la visién, a veces,
de un dia a otro.

- Areas oscuras o pérdi-
da de la vision.

- Vision deficiente de
los colores.

- Manchas negras o
filamentos oscuros
(también conocidos
como flotadores),

- Destellos de luz.

éCuando deberia
ver a un médico de
inmediato?
La mayoria de las per-
sonas con diabetes de-
berian consultar con un
profesional de la vista
una vez al aflo para que
se les haga un examen
completo de los ojos.
Consulte al médi-
co de inmediato si nota
cambios bruscos en la
vista, entre ellos, deste-
llos de luz o mas man-
chas negras (flotadores)
de lo normal. También
deberia visitar al médi-
co de inmediato si siente
que le tienden una corti-
na sobre los ojos.

éCoémo diagnostican los
médicos los problemas
de los ojos asociados
con la diabetes?
Hacerse un examen
completo de los ojos con
dilatacion de las pupilas
es la mejor manera de
detectar los problemas
de los ojos causados por
la diabetes.

éCudl es el tratamiento
de las enfermedades
oculares causadas por
la diabetes?

El tratamiento es reali-
zado Unicamente por un
Médico y Cirujano Oftal-
mologo subespecialista
en Retina, el mismo pue-
de ser por medicamen-
tos (inyecciones en los
0jos) cirugia y/o laser.

O
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" Claudia Del Cid

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

Teléfono: 2378-5010
Whatsapp: 5647-0166

Solo consultas presenciales
\Em fb e Instagram: Otoclinik

Col. Tecun Uman, clinicas médicas segundo nivel

E-mail: draclaudiadelcid@gmailcom O+OC|IH|K

/

Ginecologia, Cirugia videolaparoscdpica,
¥ Ginecologia Oncolégica y Obstetricia

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
\Consu\tas presenciales y virtuales.

/Dr. Francisco Barrios Schaeffer\

Dra. Norma Urrutia de Barrios

Dr. Julio César

Eguizabal Meléendez

Infectologra Pedidtrica
Centro Hospital La Paz, Torre de

Parqueo 10 calle 2-22 zona 14, nivel 7

Clinica 701
Tel: (502)2385-7671/2385-7672

-

Licda. Michelle
Duarte

Edificio Torre Ciudad Vieja
102 calle 5-37, zona 10, tercer nivel
Clinica 3B
Tel.: (502) 4740-9048
mishanutricion@gmail.com

\_

F

(HaPPY &
hutrition

e :
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

www.orthogt.com
\Redes sociales @orthogt

'-?'OrThng

Consultas presenciales y virtuales ——— —

N
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Dra. Telmy Gonzadlez

Ortodoncia y Odontologia

Dra. Cindy Morales
Odontologia General P
Avenida petapa 47-79 zona 12.
Plaza Grecia. Local 22. \ A /Ex
Teléfono. 2234-4728 / 4204-1348 % | Vo
Consultas presenciales. b

Redes sociales @dentalupgt

Dental.Up
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Licda. Pamela Pena

Nutricionista Clinica y Coach Nutricional
Edificio Multimédica,

Blvd. Vista Hermosa, zona 15
Tlvo. nivel, clinica 1103

Tel.: 2385-7654

Instagram: nutritious.gt
Facebook: NutritiousGt

NUTRITIOUS

/
\

/
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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. Girdon

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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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 é )
6a. avenida 7-66 zona 10

Condominio Médico, clinica 4B

Tel.: 3251-7597

\

~

p
Dr. Jorge Chea

Medicina Estética y Laser Estético

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

Whatsapp: 4587-0097 « Web: centroestetic.com

X centroestetic

/

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

©

ESTRATEGIAS DE V

FAMILYCENTRAL
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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

\

~

4 )

Dr. Mauro Vinicio
Hernandez

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

Servicio de citas virtuales

\
)
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

\

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 eyecenter.gt

Dra. Karla Sanchez

Medicina Estética

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

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

Dr. Néctor Estrada

Cirujano Plastico
32 avenida 14-69, zona 14
Tels.: (502) 2508-8974/ 2366-6679

/Jose Santos Romero Estrada\
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Dra. Alejandra
Andrino

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

=
&/ MEDIFEM,

Licda. Marisol
Escobar Paiz

Nutricionista Clinica

Edificio Salucentro

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

Tel.: (502) 2496-6036

Dra. Fabiola Herrera

Dermatologa Médico-Quirdrgico
Edificio Multimédica

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

Tel, (502) 2385-7763

Dra. Margarita
Barnoya Perez

Oftalmologa

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

Tel.: (502) 2362-8714

Dr. Juan Fernando
Vettorazzi

Cirufano Plistico

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55 zona 10
Clinica 405

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

M.A. Clarita Briz

Licenciada en Nutricion
Edificio Domani

22 calle 24-00 zona 15, Vista Hermosa |l

Clinica 801

Tel: (502)2369-2020

www.claritabriz.com NutriCoach

Licda. Pamela
Castellanos Morales

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

Vista Hermosa Il

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

Licda. Lucky
Barillas

Nutricionista Clinica

¥ Coach Nutriciona/
Edificio Sixtino | I I Zs
6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801

Tel.. (502) 2269-7518
WhatsApp: 45894458 R LLCEY BARIAS
healthyhabitgt@gmail.com

Dr. Sergio Ralon

Cirufano de Cancer

Especialista en Enfermedades
Mamarias.

32 calle 4-50 zona 10

Tel: (502) 2360-8955, 2360-6019

Dr. Carlos Orantes

Urd/logo

Edificio Zona Médica

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

Dra. Andrea Gatica

Infectologia Pedidtrica

Punto Médico - Majadas

26 avenida 5-90 zona 11,

interior Las Majadas Local#206
Clinica 12-14

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

Dra. Ana Carolina
Ortiz

Gastroenterologa-Pediatra
Edificio Sixtino Il

6a. Av. 9-18 zona 10

Clinica 708 ala 1

Tel.: (502) 2278-9761

Dra. Sofia del Cid
Fratti

Meédica Dermatologa

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55, zona 10
Clinica 405

Tel.: (502) 23620254

Dr. Francisco Luna

Gineco/ogo-Obstetra

Edificio Sixtino Il

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

Tel.: (502) 2278-3200

Dra. Deify Margarita
Rodriguez de Castillo

Dermatologa

Edificio Sixtino Il

62 avenida 9-18 zona 10, Nivel 2

Tel: (502)2378-1111/ 5206-2602
dra.deifyrodriguez@cancercentercom.gt

Licda. Florencia
Arévalo

Psicologa Clinica

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

Sea parte del directorio de
medicos y profesionales

ANUNCIESE

ventas@tusaludybienestar.com
www.tusaludybienestar.com
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LIVE WELL

CANASTAS NAVIDENAS

2021

FOREVER YOUNG
Q269.95

BEAUTY
Q289.95

HEALTHY HAIR
Q149.95

EXTRA DEFENSE
Q429.95

SUPER DEFENSE
Q789.95

CONOCE
MAS AQUI:

Encuéntralas en todas nuestras tiendas, en www.gnc.com.gt
y llamando a nuestro centro de servicio al cliente Tel.:2422-1338

*Mientras duren existencias o hasta el 31/12/2021.




