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niciamos un nuevo afo lleno de

retos, metas, propodsitos y nuevas

esperanzas. Enero, un mes en el que

todos nos hacemos propdsitos que
esperamos cumplir a lo largo del afio; en
el tema de salud el comer saludable, hacer
ejercicio, llevar una vida més tranquila y en
general un mejor estilo de vida nos ayudara
a que cada dia logremos cumplir nuestras
metas.

&Y tu ya tienes tus propdsitos?

En esta edicién Tu Salud y Bienestar vie-
ne recargada con temas que te ayudardn a
empezar todos aquellos propdsitos que te
hayas trazado, recordandote siempre que
es mejor fijarte objetivos claros y medibles
para poder cumplirlos.

Sabemos que para iniciar cualquier pro-
yecto o propdsito es necesario conocer tu
condicidn fisica y tu estado de salud, por lo
que te motivamos a realizarte un chequeo
médico general que determinard como te
encuentras fisicamente para poder llevar
a cabo tus objetivos y obtener resultados
satisfactorios.

Tu Salud y Bienestar quiere acompafar-
te a lo largo del afo con temas que te moti-

ven a seguir cumpliendo con tus metas.

Tu Salud y Bienestar
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CREANDO LA CULTURA DEL

chequeo

me

Dr. Mario F. Meza
Medicina Interna y Cardiovascular
Hospital Herrera Llerandi

uy probablemente

todos hemos escu-

chado a alguien de-

cir: “no me chequeo
porque el que busca encuentra”,
o “los doctores siempre te en-
cuentran algo malo”. Los mé-
dicos hemos escuchado otra ver-
sién: “si yo estuviera bien, no ha-
bria venido al doctor...”. Tal vez
nosotros lo hemos dicho alguna
vez...

Estas expresiones reflejan la
idea de que si no me siento mal,
debo estar bien, y para qué gastar
tiempo y dinero. Absoluta equi-
vocacion, ya que el chequeo mé-
dico tiene muchos beneficios,
en dinero, y en calidad de vida.
En los primeros 2 o 3 dias de una
hospitalizacién en un Intensivo,
gastaremos mas que en 10 afios
de chequeos médicos anuales, la
diferencia es, que podriamos per-
der alguna calidad de vida.

Tomamos la salud como algo
dado, que no vamos a perder, e
ignoramos lo implacable que es
el proceso de envejecimiento y
lo inevitable que serd la enferme-
dad. Vivimos muchos en la cultu-
ra del “no chequeo”, sin recono-
cer que padecer de enfermedad
no es una loterfa. La padecera
quien tenga factores de riesgo y

iCO

sera peor para quien la detecte
mas tarde. Desafortunadamente
no todos los planes de seguro mé-
dico incluyen el chequeo médico,
lo cual resulta en menor cultura
de chequeo.

La prevencién de enferme-
dad, es siempre de gran valor, ya
que generalmente si es detectada

tempranamente habrd mas opcio-
nes, y es mas probable que man-
tendremos una mejor calidad de
vida. La identificacion de los fac-
tores de riesgo de enfermedad es
vital, ya que SIEMPRE podemos
evitar que avancen. No importa si
ya tenemos colesterol o presion
alta, siempre podemos evitar que

nos lleve a enfermedad clinica y
a perder funcionalidad.

No hay edad para empezar a
chequearnos. Muchos jévenes
atletas se involucran en ejerci-
cio competitivo y extenuante,
sin haber recibido previamen-
te la evaluacién adecuada. Se-
gin la Asociacién Americana
del Corazén, ocurren mads de
14 mil eventos cardiovascula-
res al aflo en atletas universita-
rios. Mas del 90% de estos, po-
drian haber sido anticipados si
se hubiera realizado un chequeo
médico por un especialista. Si
llevamos un hébito de vida se-
dentario (hacemos ejercicio me-
nos de 3 a 4 veces por semana
de intensidad moderada) debe-
mos chequearnos antes de ir a
un gimnasio o involucrarnos en
actividad fisica, no importando
la edad.

El chequeo médico debe ser
planificado y disefiado en base
a los factores de riesgo indivi-
duales (edad, hébitos, factores
de herencia), y debe usar la tec-
nologia médica apropiada, para
evitar gastar en exdmenes
que no aportan y de poco
valor en la toma de deci-
siones. Debe hacerse
de forma periédica, a
intervalos que el mé-
dico considere pru-
dentes. El cuerpo
humano tiene gran
capacidad de adap-
tacién, y podemos
llegar a tener mu-
cha enfermedad sin
haber tenido sintomas
relevantes.

Lo mejor es consultar
a un médico de su confianza
que proceda, para efectuar un
chequeo médico apropiado, y
qué debe incluir. Si conocemos
nuestra condicién médica real,
evitaremos la enfermedad seria,
esa que nos puede quitar nues-
tra independencia y nuestra ca-
pacidad funcional.

| ~2
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Diagnosticos preventivos de
Centro Médico

Especialistas
en prevencion

Somos el programa de mantenimiento de la salud del
Hospital Centro Médico.

Contamos con chequeos médicos de acuerdo
a la edad y sexo del paciente:

e Examenes de laboratorio

e Diagnosticos por imagenes
¢ Evaluacién médica

¢ Evaluacion nutricional

e Evaluacion cardiolégica

Paguetes de salud . B_éSiCO_
Preventiva desde e Ejecutivo

Q1,600.00 s

Recuerda que en la prevencidn esta la salud.

PBX: 2270-4949 « Extension 4407/
Email: prevenga@centromedico.com.gt

www.centromedico.com.gt/prevengal
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Examenes
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SASICOS ANUALES

Redaccién / Tu Salud y Bienestar

uchas personas solo
se realizan chequeos
cuando se sienten mal
o por razones laborales;
muy pocas tienen el habito de reali-
zarse un chequeo anual o semestral
segin sea su edad y condicién fisica
ya que se preguntan si verdaderamen-
te es necesario realizarlos, aunque no
sientan ninguna molestia o dolor

Existen muchas enfermedades
que diagnosticandolas a tiempo pue-
den ser tratadas, es por eso la impor-
tancia que tiene la prevencion en te-
mas de salud.

Ademds de los exdmenes que te
presentamos a continuacion, es im-
portante que tomes en cuenta reali-
zarte un chequeo:

Oftalmolégico

Seguin American Optometric Associa-
tion a partir de los 40 afios aumenta
el riesgo de enfermedad de la vista. El
80% de los problemas de visién en el
mundo son evitables e incluso cura-
bles con el tratamiento adecuado.

Dental

Con un chequeo el dentista podra
encontrar si tienes algin problema
o bien solo procedimientos de ruti-
na como limpiezas bucales. Se reco-
mienda que un adulto vaya al menos
una vez al afio.

Recomendaciones cuando te realices
tu chequeo:
- Irenayunas
Evitar consumir alcohol 24 horas
antes
Usar ropa cémoda
Evitar llevar cadenas o collares

Ho

Examenes basicos preventivos

(es importante mencionar que estos varian dependiendo de tu edad)

Examenes basicos preventivos
(es importante mencionar que estos varian dependiendo de tu edad)*

mbre

Exdmenes de laboratorio
Hematologia completa

Orina completa

Heces completo

Glucosa en ayunas
Hemoglobina glicosilada
Creatinina

Colesterol total

Colesterol HDL

Colesterol LDL

Triglicéridos

Fosfatasa Alcalina

Antigeno de helicobacter pylori en heces
Cardiologia
Electrocardiograma en reposo
Prueba de esfuerzo
Interpretacion cardioldgica
Imagenologia
Angioresonancia cerebral
Ultrasonido abdomen superior
RX Térax PA y Lateral

Serie gastroduodenal
Ultrasonido prostatico suprapuivico

Mujer

Examenes de laboratorio
Hematologia completa

Orina completa

Heces completo

Glucosa en ayunas
Hemoglobina glicosilada
Creatinina

Colesterol total

Triglicéridos

Fosfatasa Alcalina

Antigeno de helicobacter pylori en heces
Cardiologia
Electrocardiograma en reposo
Prueba de esfuerzo
Interpretacién cardiolégica
Imagenologia
Angioresonancia cerebral
Ultrasonido abdomen superior
Ultrasonido abdomen inferior via vaginal
Ultrasonido mamario
Densitometria 6sea

RX Térax PA y Lateral

Serie Gastroduodenal

*Con informacién de Centro Médico.



Licda. Ruth Noemi Monzdn Acevedo /
Nutricionista

as flestas de fin de afo
fueron un buen momen-
to para reunirse con fami-
liares y amigos, pero tam-
bién para comer y beber en exceso
alimentos poco saludables.

En enero muchas personas to-
man la decisién de comer saluda-
ble y asi poder perder el peso gana-
do durante la época de fin de afio,
para ello es importante comenzar
este afio evaluando que es lo que
comemos y nuestro estilo de vida;
y asi poder identificar lo que nece-
sitaremos cambiar. Segtn la Aca-
demia Americana de Dietética y
Nutricién debemos proponernos
metas pequefias y especificas, por
ejemplo: empezar a comer fruta,
tomar mas agua pura en el dia, etc.
para que tus objetivos sean alcan-
zados y no imposibles de llevar.

La nutricién es muy importan-
te por lo que debemos empezar a
incluir en nuestra dieta diaria ali-
mentos variados y ricos en nu-
trientes. Es importante comen-
zar desayunando saludablemente,
por ejemplo, debemos incluir fru-
tas, lacteos y cereales. El desayu-
no debe aportar entre 20 y 25% del
aporte energético diario.

Procure opciones saludables en
el almuerzo y cena incluyendo vege-
tales, arroz integral o pasta integral,
pollo a la parrilla, pescado, carne
magra; dos 0 mas veces por semana.

Promover el consumo de una
alimentacién saludable siguiendo
las recomendaciones de las guias

Retomando

HABITOS
SALUDABLE

alimentarias para Guatemala en
las comidas. Debemos consumir
por lo menos 5 porciones de ve-
getales y/o frutas al dia. De ser
posible consumirlas con cascara
para aprovechar la fi-
bra. Tome en pro-
medio 2 litros de p
agua pura al dia % %
disminuir el
consumo de
comida cha- :
tarra, azucar y e
alcohol. :
Incluir actividad
fisica siempre que pue-
da en su dia, ya sea dando
un paseo familiar después de la
cena o ir a un gimnasio. Un estilo
de vida activo es importante para
nuestra salud, ya que contribuye
a evitar enfermedades cronicas
no transmisibles como diabetes,
cancer e hipertension. A 1
La Organizacién Mundial de T \\\\H l | [U////
la Salud recomienda para adultos (\ \\\\ ////
de 18 a 64 afios de edad practicar \ 0 kg /
al menos 150 minutos semanales .\?, ’o
de actividad fisica moderada: ca- \ '
minar, bailar, pasear al perro, co- \
rrer, nadar o ciclismo. La intensi- \ g
dad con que se practiquen las dis-
tintas formas de actividad fisica
varfa segin cada persona. Para
que beneficie a la salud cardio-
rrespiratoria, toda actividad debe
realizarse en periodos de al me-
nos diez minutos de duracion.
Concéntrese en uno o dos ob-
jetivos a la vez los pequefios pa-
sos pueden convertirse en gran-
des resultados para alcanzar un
estilo de vida saludable

B e
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Loncheras

saludables

PARA NINOS Y ADULTOS

Guisela de Gramajo
Chef Especialista en Nutricién

1 llevar lonchera es un hé-
bito saludable que debe
formar parte de la vida de
un adulto o un nifio que
pasa desde siete, diez y doce horas
fuera de su casa, ya que de esa for-
ma se contribuye a mantener una
buena nutricién sin importar si se
esta en casa o 1no; sin embargo en
algunos casos respecto a los nifios
se piensa que es mas facil llenar
la lonchera con alimentos y bebi-

das empacadas con la seguridad
de que los nifios se la van a comer
dejando a un lado el valor nutricio-
nal de la lonchera y en el caso de
los adultos el hdbito de llevar lon-
cheras se ha perdido en su mayoria
ya que es mas facil comprar el al-
muerzo y la refaccién, y esto lleva
constantemente a buscar comida
econdmica y rapida, no necesaria-
mente saludable y nutritiva.

La organizacion es importante
Muchas personas evitan la lonche-
ra porque piensan que es mucho

trabajo y quita tiempo, pero en rea-
lidad no es asi, si se debe dedicar
un tiempo para la elaboracién de
las loncheras, pero no es mucho ni
es complicado; es mds facil si tam-
bién se dedica tiempo a realizar un
menu sencillo semanal de lonche-
rasy se ahorra tiempo si ya se sabe
que se va a preparar cada dia.

Es importante que las prepa-
raciones sean frescas y dejar a un
lado las sobras de otras comidas,
principalmente si ya son de hace
varios dias, ya que al recalentar
pierden sabor y el que se la va a

as refacciones deben ser

ricas y nutritivas

Proteinas
Fortalecen
las defensas
del cuerpo.

Carbohidratos
Ricos en fibra
(integrales), vitaminas
del complejo B,
entre otros.

Frutos secos
Aportan vitaminas
y minerales para
el buen funcionamiento
del organismo.

Escanea el cédigo QR,

No consumas bebidas artificiales T
informate sobre recetas

y carbonatadas, frituras ni golosinas.
para toda la semana.

#LoncheraSaludable #NutricionlGSS

Subgerencia de Prestaciones en Salud / Departamento Médico de Servicios Técnicos / Seccion de Nutricion

de refacciones saludables

El agua pura es
la mejor opcion
para hidratar
el cuerpo.

Frutas, verduras
y vegetales
Poseen alto contenido
de agua, vitaminas y minerales
que pueden prevenir
enfermedades.

oo
o .

www.igssgtorg ® O O




comer el interés. El objetivo
principal es que la lonchera sea
nutritiva, debe ser de sabores
variados y no hacer un menu
Unicamente y llevar lo mismo
todos los lunes y asi cada sema-
na, esto también lleva al aburri-
miento y a querer regresar a lo
que no es saludable.

Alimentos que deben integrar
una lonchera saludable

Los alimentos que deben formar
parte de la lonchera son los que
forman parte de los tres grupos
de macronutrientes que el or-
ganismo necesita para desarro-
llarse adecuadamente. En reali-
dad, estos grupos tiene variedad
de subgrupos que conforman la
alimentacién en general. Es im-
portante conocer que alimen-
tos forman parte de cada grupo
para poder planear un menu nu-
tritivo, balanceado y variado.

Grupos de macronutrientes

Los subgrupos que menciono
son los recomendados en una
alimentacion saludable
Carbohidratos: harinas inte-
grales, maiz, legumbres, tubér-
culos, frutas, verduras, miel de

abeja pura, miel de maple pura.
Proteinas: origen animal; pollo
sin piel, pavo sin piel, carnes ro-
jas magras, pescado, mariscos,
embutidos bajos en sal de pe-
chuga de pavo y pollo, lacteos
descremados. Origen vegetal;
amaranto, linaza, quinoa, chia,
mantequilla de mani.

Grasas: variedad de nueces, va-
riedad de semillas, manfias, pis-
tachos, almendras, aguacate,
aceitunas, aceite de oliva, aceite
de coco, mayonesa de preferen-
cia casera o baja en grasa.

éCual es la mejor bebida para
una lonchera?

La bebida recomendada para los
dos tipos de lonchera es el agua
pura, esta no debe faltar a lo lar-
go del dia ya que el cuerpo la ne-
cesita para mantenerse hidrata-
doy para poder liberar toxinas y
mantenerse sano.

A veces el beber solo agua
puede ser aburrido, mas, si se
esta acostumbrado a beber mu-
chas bebidas azucaradas y con
colorantes; una opcién igual de
saludable es hacer infusiones de
sabor con el agua, con hierbas o
frutas.

Alimentos que deben estar
presentes en una lonchera escolar
- 1fruta
1 verdura
1 proteina
1 harina integral o almidén
1 grasa

Ejemplos de lonchera
para niios:

Nota: las cantidades pueden variar
dependiendo la edad sin exceder can-
tidades y sin quitar ningtin grupo.

- Sandwich con pan 100% integral
(puede ser 1 o 2 rodajas) Con
mantequilla de mani, 1 manzana
verde, pachén de agua con 3 ro-
dajas de naranja.

1 taza de poporopos hechos en
casa con sal, 2 o 3 rollitos de ja-
moén de pechuga de pavo bajo en
sal, de 1/3 a %2 taza de fresas par-
tidas por la mitad con 1 a 1 % cu-
charada de miel de abeja pura,
6 nueces de nogal, 1 pachén de
agua con 3 rodajas de pepino y 3
de limén.

1 pan pita integral pequetio o 1
grande partido por la mitad para
rellenar con lechuga y ensalada
de pollo cocido desmenuzado
con mayonesa apio picado y za-
nahoria rayada, 1 naranja pelada
en gajos, manias con limon y sal,
1 pachén de agua con 3 rodajas
de pepino y 3 de limon.

Alimentos que deben estar
presentes en una lonchera
ejecutiva
- 4a6onzas de protefna vegetal
Y a 1 taza de carbohidrato hari-
nado o almidonado
1 taza de verdura o ensaladas
1 lacteo bajo en grasa ( algunos
dias)
1 grasa
2 frutas
1 a 2 cucharaditas de miel de abe-
ja pura (algunos dias)

Ejemplos de lonchera
para adultos

- Almuerzo: Pechuga de pollo a la
plancha con limén, sal y aceite de
oliva, 1/3 de taza de chirmol (lle-
var aparte)l taza de brécoli al den-
te con limén, arroz integral, agua
pura. Refaccién a media mafiana: 1
taza de uvas. Refaccion a media tar-
de: 1 pera 1/3 taza nueces mixtas.

- Almuerzo: Ensalada de lechu-
ga, con un elote cocido desgrana-
do, pepino en medias lunas, chile
morrén en cuadros, 3 onzas de ja-
mon en cuados gruesos, 3 onzas de
queso feta, 1 cucharada de semi-
llas de pepitoria, vinagreta aparte
o limén.

Refaccién a media mafiana: 6 onzas
de yogurt natural con miel y canela
y 1 taza de pifa partida. Refaccién
a media tarde: 1 manzana verde.

- Almuerzo: Pan sandwich 100%
integral con ensalada de pollo des-
menuzado, almendras picadas, za-
nahoria rayada y mayonesa baja
en grasa y mostaza, poner lechuga
arriba y abajo del sandwich para
que no se aguade y una sopa de ver-
duras mixtas. Refaccién a media
mafiana: 1 taza de coctel de frutas
endulzado con miel de abeja. Re-
faccién a media tarde: % taza de
pistachos y un banano

Beneficios de llevar lonchera
nutritiva

Los beneficios de llevar comida
preparada en casa pueden tener
un impacto en la salud y bienestar,
ya sea del nifio o del adulto: como
estabilizar el peso y evitar obesi-
dad, disminuir riesgo de enferme-
dades cardiovasculares, respirato-
rias, azicar en sangre. Se aumenta
la energia durante el dia y se logra
un mejor descanso. En el caso de
los nifios a parte de lo ya mencio-
nado también ayuda a un mejor
aprendizaje.



Get Fil
Bakery

Redaccién / Tu Salud y bienestar

et Fit Bakery nacié prac-
ticamente de un reto
que su propietaria, Ana
Midence y su esposo, se
propusieron, que consistia en co-
mer saludable y bajar de peso. El
problema no era cambiar habitos
alimenticios, sino méas bien como
iba a dejar de comer postres sien-
do una persona que le encanta lo
dulce; por lo que empez6 a inves-
tigar de que manera podia cam-
biar ingredientes para hacerlo un
postre sano y que no la apartara
de sus propdsitos. Ana empezo
subiendo a sus redes sociales los
postres que ella misma elaboraba
usando ingredientes saludables y
fue asi como poco a poco comen-
z6 a cocinarlos, ha recibir pedi-
dos y a venderlos.
Get Fit Bakery
cuenta con

Dentro de su mena
encontramos:

POSTRES
Galletas, mouses, pies, paste-
les, brownies

PAN

Pan de almendra, pan de qui-
noa, pan de avena, champu-
rradas de proteinas, tortillas
de linaza, crepas, wafles

COMPLEMENTOS
Mantequilla de mani, man-
tequilla de marafién, mante-
quilla de almendra, nutella,
miel sin azdcar, proteinas en
polvo, coldgeno, cereales de
proteina, premezclas salu-
dables para cocinar, harinas
saludables de coco, avena,
almendra.

HELADOS: helado suave de
proteina en cono, vaso o litro;
hecho a base de proteina no
tiene lactéos con sabores de
vainilla, chocolate o twist.

mas de 100 postres y panes saluda-
bles, mensualmente afiade al menu
un nuevo postre que va variando,
dependiendo de la temporada. Los
sabores de cada postre y pan del

menu son lo mas apegado al postre
original solo que en la versién salu-
dable, ya que para Ana el sabor eslo
mas importante, lo que hara que se
disfrute al méximo y demostrar que
el comer saludable no tiene porque
dejar de lado que sea delicioso.

Get Fit Bakery cuenta con tres
ubicaciones:

Tienda: Plaza Futeca zona 14:
abierto de 7:30 a 7, fines de se-
manade8aé6
Tienda: Diagonal 6,
zona 10: abierto de
8:30 a 6:30 y saba-
dosde8a5
Metroplaza:
abierto de lunes a

viernes de 9 a 7 fi- e

nes de semana de
8ao6

En la tienda de Me-
troplaza puede llegar
a degustar un Brunch
and Cake con hora-
rio de 9 a 4 todos los
dias, cuenta con un
menu de alrededor
de 15 platos de co-
mida saludable:
wafles de espinaca,
wafles de proteina,
toast de quinoa,
panqueques de nu-
tella, panqueques de

matcha entre otros.

Ademas, cuentan con servicio
a domicilio a través de las dife-
rentes plataformas para que hagas
tu pedido y te lo lleven a tu casa.

Definitivamente no es solo
para personas con una dieta es-
pecifica también personas que
simplemente quieren prevenir y
cuidar su salud, encontrardn en
Get Fit Bakery un balance per-
fecto entre saludable y delicioso.




El colageno

Y SUS

Redaccién / Tu Salud y Bienestar

n el mundo de la belleza
es muy comun que apa-
rezcan cosas nuevas y
que éstas se vuelvan ten-
dencia, spero realmente sabemos
e investigamos o solo nos dejamos
llevar por los temas de moda?
Entrevistamos a la Doctora Ga-
briela Judrez, Dermatéloga, quien
nos habla acerca del coldgeno, sus
beneficios y déonde encontrarlo.

¢Qué es el colageno?

El coldgeno es una de las protei-
nas mas abundantes del cuerpo,
estd presente en nuestros mus-
culos, cartilagos, tendones y en la
piel. Constituye cerca del 80% del
peso en seco de la dermis, que es
la segunda capa; le brinda su ca-
pacidad de soportar tensién y la
protege de lesiones. Con la edad
nuestro cuerpo va perdiendo la
capacidad de sintetizar coldgeno
y aumenta la rapidez en que lo
degrada; es lo que hace que con
los afios la piel inicie a perder su
tensién. Estos efectos se ven mas
en aquellas areas que quedan ex-
puestas al sol.

¢Cuales son los beneficios del
colageno para nuestra piel?
Una piel que tiene la cantidad y
la estructura correcta de fibras de
coldgeno es una piel que se man-
tiene suave, firme y fuerte; lo que
hace que se vea més lozana.

¢Como cuidar el colageno
natural de nuestra piel?
Naturalmente nuestra piel inicia
a perder coldgeno a partir de los

—NEF

30 afios. La exposicion al sol es el
factor que mds se asocia con un
aumento de esta pérdida. Asi tam-
bién el consumo de tabaco, alco-
hol y alimentos cargados en azu-
cares refinados. Por tanto evitar
el consumo de estos productos y
los cuidados de la radiacién ultra-
violeta ya sea de fuente natural,
como es el sol o artificial, como de
las camaras de bronceado son las
formas principales de cuidar el
coldgeno natural de nuestra piel.

¢Qué alimentos contienen
colageno?

Las proteinas de origen animal
por ejemplo las carnes de res, po-
llo, pescado o mariscos. Las par-
tes de estos animales que mas
contienen coldgeno son sus hue-
sosy su piel; pero no solemos con-
sumir estos productos. Algunas
de las veces que se consume estas
partes ricas en coldgeno es en cal-
dos, como el caldo que contiene
hueso o caldo de patas de res.

éQué colageno es mas
recomendable, el ingerido o el
inyectado?
Realmente ninguno de los dos.
Hay estudios muy pequefios
donde se demuestra que ingerir
suplementos de coldgeno mejora
la elasticidad y reduce las arru-
gas de la piel. Realmente cuando
ingerimos coldgeno es un proce-
so algo mas complicado; nuestro
cuerpo descompone la proteina
inicial como en pequefios bloques
llamados aminodcidos y los rees-
tructura en nuestros érganos se-
gun la necesidad que tengamos.
Segun estos estudios los cambios

ICIOS

inician a partir de los 3 meses de
estar ingiriendo estos suplemen-
tos. Pero faltan mds estudios for-

males que apoyen estos hallazgos.

El coldgeno inyectado fue utili-
zado por mds de dos décadas pero
debido a lo grande de la molécu-
la y las reacciones adversas que
generaban este tipo de materiales
de relleno ya no se utiliza; ahora la
bioingenieria prepara dcido hia-
lurénico para ser utilizado como
material de relleno. Este una vez
inyectado en la dermis promueve
que nuestra piel genere mas cola-
geno natural y fibras de elastina
que genera piel mas jovial.

La forma cémo podemos pro-
mover que nuestro cuerpo gene-
re coldgeno es primero: evitar ex-
posicion solar directa, segundo:
utilizar cremas con retinoides,
tercero: realizar procedimientos
dermatolégicos como las microa-
gujas o microneedling; si la arru-
ga ya estd marcada utilizar fillers
o materiales de relleno de écido
hialurénico que como he men-
cionado, promoverd a que la piel
vuelva a formar coldgeno.
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Dr. Juan Carlos Rivas
Médico y Cirujano / Fitness Coaching

uchas veces tenemos
una meta clara y pa-
samos mucho tiempo
pensando en la ma-
nera de alcanzarlo. La mayoria de
las personas se inscribe en el gim-
nasio o clases de ejercicio con la
nocion de poder alcanzar sus me-
tas: estar marcado o inclusive es-
tar “fit”. En un mundo ideal, este
objetivo deberia de ser facil de lo-
grar, en poco tiempo, sin esfuerzo
y comiendo lo que quisiéramos. La
realidad es que no es asi, debemos
trazarnos metas a corto, medianoy
largo plazo. Estas metas de-
ben ser “smart”, es de-
cir, especificas, medi-
bles, alcanzables,
relevantes y de-
ben de poderse
realizar en cierto
tiempo. Adicio-
nal, deben in-
cluir el proble-
ma a resolver y
cambio espera-
do al finalizar.
¢Cémo hace-

mos esto?

Inicia por
identificar
el problema
Lo mas im-
portante es
reconocer que
tenemos un pro-
blema y que nece-
sitamos resolverlo. El
problema puede ser: te-
ner sobrepeso,
comer mu-

cho entre comidas, ser seden-
tario, no mejorar tus tiempos si
fueras un atleta, no mejorar tu
rendimiento o comer comida
poco saludable. Hay una gran
cantidad de problemas que se
pueden enunciar pero que solo
haciéndote estas preguntas
contestaras:

:Qué es lo que quiero cambiar

en mi?

;Qué me impide conseguirlo?

¢Qué debo hacer para

lograrlo?

¢Qué recursos necesito para

alcanzarlo?

Luego preguntate... ;Qué

cambio quieres ver en tu

cuerpo?

Entre los cambios mas comu-
nes que las personas quieren lo-
grar, estdn: disminuir grasa cor-
poral, tonificar y definir, aumen-
tar masa muscular, aumentar
flexibilidad, disminuir niveles de

colesterol en sangre, disminuir
medidas o inclusive disminuir el
azucar en tu sangre.

Debe ser un cambio medible
y, por consiguiente, debe ser un
objetivo especifico. Al escoger un
objetivo como “estar més FIT”,
debes establecer cual es la defi-
nicién de FIT para ti. Cada perso-
na tiene una definicién diferen-
te y por eso es esencial definirlo
correctamente.

Si no es un cambio fisico... éQué
meta busco alcanzar?

Las metas no necesariamente im-
plican un cambio fisico, también
puede ser un reto que queremos
sobrepasar, por ejemplo:

- Correr la maratén en menos
tiempo que el afio pasado.
(Especificar en cuanto tiempo
menos la correrds)

Correr 5km todos los dias
Reducir tallas
Crear habitos de actividad fi-

sica y alimentacién saludable
Reducir el consumo de comi-
da rapida

Recuerda que tu objetivo debe
ser medible, especifico y légico.
La LOGICA es de los aspectos mas
importantes, no solo por el im-
pacto en el objetivo que se estd
creando sino por la adherencia y
aceptacion de tu objetivo. Debes
estar de acuerdo con lo que has
escogido, que te sientas cémodo y
sobre todo, que estés dispuesto a
cumplirlo.

Ejemplo:

Il6gico: “Bajar 20 libras de grasa
corporal en 30 dias para la boda
de mi primo.”

Légico: “Bajar 7 libras de grasa
corporal en 30 dias para que me
quede el traje que utilizaré en la
boda de mi primo.

éQué diferencia hay entre un
objetivo y el otro?

Primero que exista una légica y
que se pueda cumplir. Una dis-
minucién de grasa corporal de
20 libras en 30 dias es poner en
peligro tu salud por el tipo de
medidas que tomards para inten-
tar lograrlo. Busca un objetivo
que esté a un par de meses como
minimo.

Segundo, se especifico. De-
cir “para la boda de mi primo”
es poco especifico y no es medi-
ble. Debes responder la pregunta
¢Por qué quiero bajar peso para la
boda de mi primo?”.

Tercero, que estés de acuerdo
con tu objetivo. Tienes que estar
conforme con tu decisién y con lo
qué estas buscando lograr.

Cuarto, y de los més importan-
tes es el tiempo. Debes establecer
una fecha limite, ya que con esto
construirds un mapa de lo que
necesitas cada dia para poder
alcanzarlo.

Tener metas claras y I6gicas ayuda a que tu objetivo sea alcanzable.

Aférrate a esa idea y podrds lograrlo.

FORMA s smemosose TWSALUD G bieser|on
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Carreras
PARA EL PRIMER
TRIMESTRE 2020

Redaccién / Tu Salud y Bienestar

Carrera Caminata
AVON Contra el Cancer
de Mama

Este afio celebrard su 20 edicién
y contard con muchas sorpresas
para todos los corredores; parte de
lo recaudado sera destinado para
combatir el cdncer de mama en
nuestro pafs.

Fecha: domingo 8 de marzo 2020
Hora: 8:00 a.m.

Lugar: Plaza Obelisco

Realiza tu inscripcion en cualquier
agencia BI al convenio 2652
Precios:

Banco: 0100.00 Web: Q110.00

Carrera Arcoiris 2020

Carrera a beneficio de los nifios
con cdncer, este afio cumple 30
afios apoyando esta causa.

,"‘ Fecha: 22 de marzo
Hora: 8:00 a.m.
Donacion: 090.00

Carrera Familiar
MecDonald’s 2020

Carrera a beneficio de Fundacion
Infantil Ronald McDonald Gua-
temala. La Carrera Familiar Mc-
Donald’s estard llena de muchas
sorpresas para la familia y contara
con las categorias de 5 kilémetros
y 10 kilémetros.

Fecha: 23 de febrero

Hora: 8:00 a.m.

Lugar: Plaza Obelisco

Los corredores podran inscribir-
se hasta el 20 de febrero en todos
los restaurantes McDonald’s del
pais, llamando al teléfono 1770, a
través del nimero de WhatsApp
de McDonald’s tel. 44701770 o por
medio del sitio web carrera.mcdo-
nalds.com.gt.

Inscripcion:

Adulto 0125.00 - Nifios Q115.00

MENCIONA ESTE ANUNCIO Y SOLICITA UN

VIP PASS

| f] /FEMMEFITSTUDIO
WWW.FEMMEFITSTUDI0.COM

CON UNA SEMANA DE CORTESIA

‘ Yo no era de hacer nada de
ejercicio, me meti a otros
gimnasios y duraba 20 3

meses. Al principio empecé
en Femmefit con mucho

miedo, ahora llevo mds de

un aino y ya se ha vuelto mi

estilo de vida. , ,

Mdnica Pinto
Femmefit Oakland

femmefit

Naranjo - Majadas - Muxbal - Oakland - Américas - Vista Hermosa - San Cristdbal
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~ DISCIPLINA
on amor

Licda. Wendy Gonzélez
Psicologa Clinica

n el momento de tomar la
decisién de ser padres, da-
mos la bienvenida a una
etapa que sabemos que
serd para toda la vida, nos llenamos
de expectativas, construimos sue-
flos y frecuentemente pensamos en
la forma correcta en que deberfamos
actuar para tener hijos ple-
nos y exitosos. Pero,
sQué pasa realmen-
te en esta etapa?
Al caminar en
el  maravilloso
mundo de la /

Q" funcionaron en
.
-

crianza, nos damos cuenta que no
todo es como lo esperdbamos, nos
encontramos con diferentes retos,
uno de ellos es el comportamiento de
nuestros hijos. En el momento que se
presenta un comportamiento inade-
cuado, como padres buscamos resol-
verlo de la forma que consideramos
mas efectiva, regularmente, lo hace-
mos con las herramientas mas cono-
cidas por nosotros, jsi! las que nues-
tros padres usaron con no-
sotros; en otras oca-
siones, podemos
poner en préctica
algunos consejos
que creemos que

otras familias,
o bien, utili-
zar métodos
propios. La

—~d
=1

{

) 3
£

‘ ft Algunas
; /  recomendaciones para

pregunta basica que debemos tener
presente es: ;Estamos siendo el adul-
to responsable que nuestros hijos
necesitan?

Es importante tener presente que
tenemos la capacidad de aprender y
de desaprender. Si el caso lo amerita,
podemos romper con patrones esta-
blecidos, estructurar nuevas y diver-
sas formas de disciplina bajo un am-
biente de amabilidad y firmeza.

Mucho se habla de la disciplina
con amor, pero es necesario clarifi-
car los pilares de una disciplina salu-
dable, basada en el respeto y enfoca-
da en desarrollar las habilidades de
vida de los que mas amamos, nues-
tros hijos.

En este articulo resaltaremos

tres principios basicos de dis-

ciplina que pueden ayu-

darte a mantener un am-
biente emocionalmente
saludable y de benéficio
para todos.

Limites saludables

Los limites son funda-
mentales en la vida, dan
estructura, proteccién y
seguridad.

tener en cuenta:

+ - Escribirlos: Dejarlos

i anotados y tenerlos en un

lugar accesible nos ayudara

atenerlos presentes, mejorar-

los cuando sea necesario o ade-

cuarlos de acuerdo a la edad de
nuestros hijos.

Deben ser claros y definidos:
Los limites tienen un propési-
to y basados en esto, deben ser
claros, simples y en un lenguaje
sencillo, esto ayudard a tus hi-
jos a comprenderlos y tenerlos
presentes.

Ser congruentes: Los limi-
tes deben estar presentes y ser
practicados por los padres. Ten
presente que nuestros hijos todo

el tiempo nos observan, ellos
estan aprendiendo de nosotros

y nuestro comportamiento les dice
mads que nuestras palabras. Un ejem-
plo muy sencillo es el uso del celular,
algunos padres limitan el uso del ce-
lular a los hijos, sin embargo, es un
limite que ellos no cumplen.

Establecer los limites en mo-
mentos de calma: Es recomenda-
ble determinar los limites de ma-
nera preventiva, y si se da una cir-
cunstancia que amerite agregar un
nuevo limite, encontrar el momen-
to adecuado. Si tus hijos son mayo-
res a 4 anos, puedes involucrarlos
al momento de establecerlos, a los
niflos y adolescentes se les facilita
mas cumplir limites que ellos mis-
mos han puesto.

Conexidn antes de correccion

Basada en el método de Disciplina
Positiva desarrollado por Jean Nel-
sen y que se fundamenta en la Psi-
cologia Individual de Alfred Adler,
conectar antes de corregir garanti-
za a los padres que la correccion de-
seada es asimilada de mejor forma
por los hijos si previamente hay una
conexion.

Para esto, un ambiente de segu-
ridad y respeto es esencial. El ser
humano responde de forma au-
tomdtica de tres maneras ante un
ambiente de peligro o amenaza: a)
Huir o correr, b) Congelarse o pa-
ralizarse, y ¢) Defenderse o pelear.
Si el niflo se siente en un entorno
donde estd en riesgo (gritos, ame-
nazas, castigo fisico), automdtica-
mente responderd de alguna de
estas tres formas. Es compren-
sible que surjan situaciones que
desbordan nuestras emociones
y lo més adecuado es que como
adultos responsables, nos de-
mos el espacio para reconocer
lo que estamos sintiendo y tener
un tiempo prudente para calmar-
nos, al estar tranquilos se puede
abordar de mejor manera la situa-
cion con sus hijos.

Otra sugerencia en este tema es
validar lo que el nifio esta sintiendo,
podriamos ayudarlo a identificar la
emocién, por ejemplo: “Entiendo

que no es un buen momento para ti,
me gustaria saber cémo te sientes y
lo que necesitas en este momento”,
o bien, sila emocién es evidente, po-
drfas mencionarla y decir, “entiendo
que te sientes molesto, no debe ser
facil para ti este momento”. Los ni-
fios deben sentir la presencia de los
padres, una presencia que les brinde
seguridad y compafifa. Trata de usar
frecuentemente palabras o frases
que conectan. Todo esto contribuira
para que en el momento de la correc-
cion el nifio este mds abierto a reci-
birlay tenga los resultados esperados
por los padres.

Amabilidad y firmeza

Para este tema iniciaré con la frase
de Jean Nelsen que mas me ha con-
frontado como madre: “;De dénde
sacamos laloca idea que para que un
nifio se porte bien primero debemos
hacerlo sentir mal?”, si se puede ser
amable y firme al mismo tiempo.
La firmeza no tiene relacién con los
gritos, palabras, frases hirientes o
castigo fisico. Ser firmes esta mds li-
gado a tener claros los limites, a la
congruencia, a la constancia de un
no o de un si, segtn el caso; mante-
nerse en una posicion que traera be-
neficio tanto para el padre o madre y
para el hijo. La amabilidad no es ser
permisivo, es mas bien enfocarse en
el valor del respeto mutuo, es propi-
ciar un ambiente donde puedan ex-
presarse sin temor, sin acusaciones
o senalamientos y, de ser posible es-
tar enfocado en soluciones y no en
el conflicto. Nuestros hijos trataran
de movernos hacia la posicién o a
una respuesta que ellos quieren, por
ejemplo, un permiso, alguna salida,
o simplemente no realizar alguna
tarea o actividad que se les ha soli-
citado. Como padres debemos man-
tenernos firmes en lo que se les ha
dicho o se les ha solicitado, sin de-
jar de ser amables. Los nifios deben
saber que existen consecuencias de
sus decisiones y de sus actos, previa-
mente pueden conversar sobre las
consecuencias naturales y también
acordar algunas consecuencias
que tendran que asumir como

parte de la disciplina.
Enlaactualidad existen mu-
chos recursos que se pueden
obtener: libros, articulos y
talleres; selecciona los
de tu interés y ade-
ctalos a tus nece-
sidades. Recuer-
da que, asi como
cada familia tiene
| un disefio unico, tus
-~ hijos también, asi que
no todo funciona para to-
dos y es nuestra labor encontrar
lo que se ajuste y sea de benefi-
cio para cada uno de tus hijos.

ENESTAR

B
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El agua

COMO

Dra. Rocio Serrano
Ginecdloga y Obstetra

| parto en agua se ha es-

tudiado desde los 70°s, su

historia radica en Fran-

cia, tiempo de cambios e
ideas, y en el campo de la obste-
tricia, la busqueda de nuevos mé-
todos que ayudardan a la mujer a
tener un parto mds placentero y
humanizado.

Descubrir el poder magico del
agua, el que no puede ser expli-
cado por los fisiélogos ni por la
ciencia y el efecto del agua en el
ser humano que también puede
ser mistico, desde su sonido hasta
el contacto, pueden tener un efec-
to beneficioso en el momento del
parto.

EN EL PA

-DIO
RTO

De los principales objetivos del
uso del agua durante el trabajo de
parto, es la reduccién de la nece-
sidad de medicamentos analgési-
cos, de epidurales y de interven-
ciones innecesarias en los partos,
y es donde el uso de la piscina se
convierte en un recurso, en UN
MEDIO. Estas alternativas aumen-
tan la autonomia de la mujer en
el parto y la hace participe al cien
por ciento de todo el proceso del
nacimiento.

Debemos tener una idea cla-
ra de como actua el agua sobre el
cuerpo humano, especialmente so-
bre la mujer en el trabajo de parto.
Actualmente se dispone de infor-
macién cientifica suficiente para
conocer estos efectos y actuar sin
riesgo.

M

Se deben reconocer
algunos de los beneficios
del agua:
- Mayor comodidad y mo-
vilidad para la madre.
Reduce la presion en el
abdomen.

- Ayuda a la madre a con-
servar la energia.
Promueve la relajacion
mads profunda.

- Minimiza el dolor.

Reconocer los beneficios

para el Recién Nacido:
Contacto inmediato e
ininterrumpido con la
madre piel con piel.
Expresién completa de
los reflejos primitivos.
Clampeo tardio del
cordon.

- Transiciéon gentil del ute-

ro de la madre al mundo
exterior.

Podemos afirmar que la inmer-
sién en agua a temperatura corpo-
ral facilita el proceso del parto.

Es importante que si tuy tu pa-
reja desean programar un parto en
agua debes recurrir con personal
capacitado ya que existe una am-
plia informacién respecto al tra-
bajo de parto, nacimiento y tran-
sicion del recién nacido. Debes
buscar un centro que permita el
uso de piscina, realizar de la mano
tu plan de parto, reconociendo los
criterios de inclusién y las contra-
indicaciones para utilizar el agua
como medio de nacimiento, de
esta manera estardn informados
de sus opciones, y son responsa-
bles de su propia experiencia de
parto.

Recuerda que debes estar tran-
quila, informada y segura, recor-
dar que el agua es un medio y tu
cuerpo mandara sefiales necesa-
rias para decirte que es lo que ne-
cesita y en que momento lo necesi-
ta para que tu y tu bebé tengan un
nacimiento gentil.

-

r E'..p@Medlca Marz

Centro de Convenciones
AVIA (EPICA)

12 calle 2-25, Zona 10 Guatemala,
Complejo AVIA

LA EXPOSICION MAS GRANDE
DEL SECTOR MEDICO

de Productos, Equipos y Servicios para la Salud

e Stands

* Rueda de Negocios

* Conferencias

¢ Exposicion de Equipos
Médicos y Hospitalarios

Proveedores de todas las especialidades médicas:

Cardiologia Urologia

Gastroenterologia Medicina Interna

Cirugia Neumologia

Urologia Rehabilitacién ’
Oncologia Radiologia

Ginecologia Diagnostico

Pediatria Tomografia :
Traumatologia Y mas... iy

PARTICIPE!

PATROCINADORES Y EXPOSITORES

G et A O Osuperior Contactenos y Reserve:
R0 s et STMEDIC A 5510-6375, 5757-7015

Universalens oa

P P ) 4

2335-1426 y 2235-1031

texproinc@vioindustrial.com
ventas@directoriopsma.com

(GALLEA TAG.sa. TUSALLR.

www.expomedica.com.gt f Yy O

Organiza: @Dmﬁcmmq Imepico pSMA
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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

Licda. Michelle
Duarte

Edificio Torre Ciudad Vieja

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

Tel: (502) 4740-9048 \ HAPPY &

mishanutricion@gmail.com Nnutrtion

Dr. Néctor Estrad

Cirufano Pléstico (=3

32 avenida 14-69, zona 14 e

Tels.: (502) 2508-8974/ 2366-6679 fmajzh
A\

Dra. Alejandra
Andrino

Gineco/oga y Obstetra

Clinicas del Centro Médico !
6a. Av. 3-69, zona 10, p

Torre 1, 8 nivel, Clinica 8B 5& MEI]":EH
Tel.: (502) 5822-5100 v

Dra. Rocio Serrano
Carrillo

Ginecologia y Obstetricia 4
Zona Médica, Clinica 413 é_

10a. calle 6-48, zona 9

Tel.: (502) 3721-9374 e iy

Licda. Isabel Najera

Nutricion Clinica

Interior Club Majadas

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

"
(5.CREN

Dr. José E. Giron

Endocrinologia y Metabolismo
Medicina Interna

-9
Edificio Sixtino Il 3 @
6a. avenida 9-18, zona 10, gJ W
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 s
Tel.: (502) 2269-7934 = I—I
lizaarias@dematopath.com

M.A. Clarita Briz

Licenciada en Nutricion
Edificio Domani

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

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. Rg)berto
Martinez Porras

Médico Psiquiatra

Edif. Multimedica, Blvd. Vista

Hermosa zona 15, 5to nivel, Of. 503 @
Tel. 2445-1607/2385-7712 )
Emergencias 5516-2201 FAMILYCEn

www.martinezporras.com

Dr. Juan Fernando
Vettorazzi

Cirujano Plistico

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55, zona 10
Clinica 405

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

Dra. Sofia 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 Estetico

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

Medjcina Estética

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

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

Licda. Lucky
Barillas

Nutricionista Clinica
¥ Coach Nutricional

Edificio Sixtino | | IA
6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801 L 87 Ay

Tel.: (502) 2269-7518 -I-
WhatsApp: 45894458 A
healthyhabitgt@gmail.com

Licda. Florencia
Arévalo

Psicologa Clinica

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

Licda. Ana Lucia
Arriaza G.

Nutricionista Clinica Pedidtrica y Embarazo
Edificio Multimédica,

2 calle 25-19, zona 15 VH 1,

Clinica 1405

Tel.: 23140707


mailto:cren.guatemala@gmail.com
mailto:lizaarias@dematopath.com
mailto:mishanutricion@gmail.com
http://www.claritabriz.com/
mailto:pamelacastem@gmail.com

Sea parte del directorio de
medicos y profesionales

ANUNCIESE

ventas@tusaludybienestar.com
www.tusaludybienestar.com
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