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editorial

1 tiempo ha cambiado nuestro
estilodevida, trabajo, actividad
fisica y nuestra manera de
desarrollarnos de manera
individual se ha visto modificada,
hemos tenido que adaptarnos y dejar
nuestras actividades normales.

La rutina es diferente, estamos en
casa, no podemos ir al gimnasio, nues-
tra vida social se limitd; sin embargo,
ahora tenemos el tiempo suficiente de
enfocarnos en lo mas importante que es
nuestra familia y nuestra salud de ma-
nera integral, por lo que no hay excu-
sa para comer sanamente, ejercitarnos
y poder recargarnos de energia positiva
para sacar lo mejor de nosotros y mejo-
rar cada aspecto de nuestra vida.

Esperamos que esta edicién pueda
agregar valor a tu vida, ya que nuestro
principal interés es ser parte importan-
te con los contenidos que publicamos
de la mano de expertos y profesionales
en cada seccién.

Continuamos trabajando para po-
der brindarte temas que te ayuden a
vivir con una buena salud y sobre todo
bienestar.

Tu Salud y Bienestar
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EN QUE CONSISTE UNA

buena nutricion

Licda. Maria José Aguilar
Nutricionista-Health Coach

128 de mayo se celebra el dia mun-

dial de la nutricién, por lo cual

es un momento muy importante

para recordar la importancia de
una buena y adecuada nutricién en nues-
tra vida.

Debemos empezar aclarando que una
buena nutricién no implica necesariamente
“una dieta estricta”, en realidad el término
dieta esta mal empleado muchas veces pues
pensamos que dieta es restriccién, salud y
no necesariamente, pues “dieta” es el con-
junto de alimentos que consumimos de for-
ma regular sean saludables o no.

Entonces hay que resaltar la importancia
de una buena nutricién a través de

una dieta saludable que incluye los
siguientes criterios:

- Suficiente: Una dieta saludable debe
ser suficiente en cantidad y calidad. Esto
significa que debe contener las calorfas
suficientes que brinden energfa a nues-
tro organismo para realizar todas sus
funciones. Por lo cual es tan importante
no practicar “dietas de moda”, “dietas
milagro” o “dietas con muy pocas calo-
rias” pues esto podria traer consecuen-
cias graves en nuestro cuerpo

- Completa: Esto significa que debe con-
tener alimentos de todos los grupos que
puedan cumplir con las necesidades
de carbohidratos, proteinas, grasas, asi
como de vitaminas y minerales. Actual-
mente existen muchas dietas de tenden-
cia en donde se elimina algin grupo de
alimentos de la dieta diaria para promo-
ver la pérdida de peso mas rapida o para
mejorar algunos aspectos corporales.
Por lo cual es muy importante resaltar
que cada uno de estos nutrientes tienen
funciones especificas en nuestro orga-
nismo y no deberian ser eliminados.
Equilibrada y variada: Alrededor de 60
a70% del contenido energético deberia
ser de carbohidratos complejos (frutas,
verduras, cereales integrales, tubérculos

y legummosas ), de 10-15% deberia de ve-
nir de fuentes de proteina tanto animales
como vegetales (pollo, carnes magras,
pescado, lacteos descremados, quinoa,
tofu, garbanzos, lenteja, etc) y de 20-25%
de grasas saludables (aguacate, aceites
vegetales, frutos secos, aceitunas), se
debe procurar limitar el consumo de gra-
sas saturadas (la mantequilla, el aceite de
palma y de coco, el queso y la carne roja)
y evitar al maximo grasas trans (margari-
na, alimentos procesados, comida rapi-
da) debido a sus efectos dafiinos en nues-
tro organismo principalmente en
nuestra salud cardiovascular.
Adecuada: Debe ser adecuada
con la edad, sexo, constitucién
fisica, gustos, preferencias, intole-
rancias y enfermedades personales.
Para que de esta forma la alimenta-
cién pueda cumplir los objetivos
personales de cada persona y su
organismo. Una buena alimen-
tacién y una buena dieta no
implica comer cosas que no
nos gusten o nos provoquen
malestar.
Esto debe ser complemen-

tando con una adecuada hi-

dratacién a través del consumo de

agua pura el cual en términos generales

necesitamos 2 litros al dia, puede va-

riar dependiendo de condiciones

de salud especiales o actividades

fisicas. Y por dltimo pero stper

importante poder complementar

la buena nutricién con ejercicio

fisico, buscando actividades que

promuevan el movimiento, la dis-

traccion y que puedan contribuir

al manejo del estrés. No debemos

obligatoriamente ir a un gimnasio

o salir, si no buscar incluso activi-

dades desde casa que nos manten-

gan fisicamente activos.
La nutricién debe ser siempre

integral y funcional, debe buscar be-

neficiar nuestra salud, no limitarnos, no

restringirnos ni prohibirnos si no llenarnos

de salud y energia.

@ @snacks.nau o @snacksNau
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Alergias

ALIM

Dra. Olga Vega
Alergologa Pediatra

mpezaremos
por definir
que es una

alergia,

es

una reaccion exagera-
da de nuestro siste-
ma inmunoldgico
hacia algo que no
deberia serlo o

que no lo es para

los demas.

Cualquier
alimento

puede

ser

NTARIAS

potencialmente el causante de
una alergia, siendo las proteinas
de los mismos contra quienes re-
acciona el sistema inmunoldgi-
co. Para esto anteriormente este
sistema ya tuvo que haber esta-
do en contacto con esta protei-
na para crear anticuerpos contra
ella. Lo que quiere decir que para
que haya una reaccion tuvimos
que haber estado en contacto
con este alimento previamente.

Por eso muchos se preguntan
“si llevo toda mi vida de comer
ciruela, ;por qué hoy tuve unare-
accion tras comerla?”

No funciona asi para todos los
alimentos, la alergia al huevo y la
leche, suelen ser exclusivas del
bebé y nifio, a menos que persis-
ta hasta la adultez. Pero no se de-
sarrollan de nuevo en el adulto (a
excepcion del sindrome ave-hue-
vo que es alergia a la yema y su-
cede en los adultos que han teni-
do aves previamente).

Bajo este concepto inmunolo-
gico se pueden englobar dos ti-
pos de respuestas. La mas cono-
cida es la reaccion mediada por
IgE, que es inmediata a la ingesta
y se caracterizan por la aparicién
de ronchas o urticaria generali-
zada, angioedema o hinchazén
de ojos, labios, orejas y puede
también ser grave, produciendo
una anafilaxia que es cuando la
reaccion es tan severa que afecta
ademas de la piel varios 6rganos,
entre ellos, respiratorio (dificul-
tad para respirar, pito, broncoes-
pasmo), nervioso (pérdida de
consciencia, mareo), digestivo

Tratamiento de las alergias

En el caso de una reaccién
alérgica el tratamiento siem-
pre debe ser indicado por un
médico, puede necesitarse
acudir a urgencias 0 a su mé-
dico de cabecera para recibir
el tratamiento. En los pacien-
tes ya conocidos por alergias
indicamos un protocolo de
tratamiento que debera entre-
gar en los centros educativo

tener varios kits a disposicién.

Desde hace varias déca-
das se han desarrollado tra-
tamientos especificos que in-
tentan modificar la respuesta
inmunolégica tratando de lo-
grar la tolerancia al alimento.
Se conoce con el nombre de
desensibilizacién oral o in-
munoterapia oral.

Se dej6 atras la tendencia
de simplemente evitar el ali-
mento (especialmente en el
caso de huevo y leche) y los
estudios actuales apoyan cada
vez mas dejar atrds la evita-
cién estricta, especialmente si
ya hay cierta tolerancia como
en trazas y escalar hacia la to-
lerancia no la evitacién.

Hay que individualizar
cada caso y depende de cada
alimento, pero esto sera deci-
dido por el especialista.

(vomitos, nausea, diarrea) o car-
diaco (infarto, taquicardia, hipo-
tension, hipertension).

Y lo mas grave que es un shock
anafilactico, que sucede después
de esta reaccion tan fuerte la
presion cae por la pérdida de vo-
lumen circulatorio pudiendo lle-
var a la muerte.

El segundo tipo son respues-
tas inmunolodgicas mediadas por
células, que provocan manifes-
taciones tardias y duraderas, al
contrario de las anteriores. Estas
se conocen como No mediadas
por IgE y son manifestaciones
generalmente dermatoldgicas o

digestivas (enteropatias, proc-
tolitis, enfermedades digestivas
eosinofilicas).

éCoémo se diagnostica la alergia
a alimentos?

Todo paciente que haya tenido
una reaccion tras la ingesta de un
alimento debe ser evaluado por
un alergologo, de acuerdo a la
historia clinica se decidira como,
cuando y qué pruebas hacer.

Generalmente el diagnostico
se hace con una prueba rapida
en la clinica que se llama prick
test o prueba cutanea de alergia,
donde lo que hacemos es ver la
reaccion cutanea que hay al co-
locar un extracto comercial del
alimento o el alimento directa-
mente (prick by prick). Se pun-
za con una lanceta sobre la piel
y se esperan 15 minutos para ver
la reaccion.

También existen las pruebas
de IgE especifica en suero san-
guineo, que son utiles en deter-
minados casos.

Muy importante hacer cons-

ciencia que las pruebas comer-
ciales que miden IgE no tie-
nen ningun valor cientifico en
el diagnostico y tratamiento de
alergias. También es importan-
te saber que no existen pruebas
preventivas con las que poda-
mos predecir qué alergias pade-
cera alguien, asi que las pruebas
se hacen unicamente contra los
alimentos sospechosos, no pa-
neles extensos de miles de ali-
mentos y no se hacen si no ha
habido reaccion alguna, ya que
esto aumentaria los resultados
falsamente negativos o falsa-
mente positivos.

Las pruebas son un comple-
mento a la historia clinica, pero
no quieren decir que retiremos
alimentos actualmente tolera-
dos por una prueba cutanea o de
sangre.

La alergia a los alimentos es
un mundo muy complejo y am-
plio, por lo que siempre deben
acudir a un especialista en caso
tengan dudas si podrian tener
este diagnostico o no.
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DE UNA
ALIMENTACION
SALUDABLE
CUAR

Ximena Ferndndez Andrino
Licenciada en Nutricion

segurar una alimenta-

cién saludable en mo-

mentos de crisis es un

eslabdén clave para ase-
gurar el bienestar de la poblacién
en general, pero mas especifica-
mente de la poblacién en riesgo o
vulnerable.

La definicién de alimentacién
saludable abarca desde el acceso a
alimentos y agua potable hasta el
consumo diario recomendado de
fibra y micronutrientes.

El estado de calamidad genera
impactos de niveles diferentes en
materia de alimentacién, la mayo-
ria de estos moderados por el ac-
ceso econémico de las familias y
es por esto que una de las bases de
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El objetivo de
este articulo
es brindar
las bases
generales

de una
alimentacion
saludable y
balanceada
durante Ia
cuarentena
en respuesta

pandemia del
COVID-19.

este tema es: ;Cémo asegurar una
alimentacién balanceada con bajo
presupuesto?

Los alimentos de mayor costo
son las carnes, si tu presupuesto
se estd viendo afectado por la cri-
sis, te recomiendo reducir tu con-
sumo de carnes a 1 o 2 veces por
semana, sustituyéndolas por pro-
ductos como queso fresco, hue-
vos y leguminosas (frijol, lentejas,

garbanzos) estos alimentos funcio-
nan como fuentes de proteina y su
costo es accesible.

Adicional, acompana tus comi-
das fuertes con atoles nutritivos
del tipo multicereal, incaparina,
platano, haba, etc.

Otra base importante de una
alimentacién saludable en cua-
rentena es la planificacién de co-
midas, esta recomendacién nos
ayudard a comprar Unicamente los
alimentos que necesito y no desa-
bastecer el mercado, demorar me-
nos tiempo en la preparacion de
alimentos, minimizar el desperdi-
cio de alimentos vencidos y dismi-
nuir el numero de visitas al super
mercado para evitar un posible
contagio.

“Compras inteligentes” con
este término me refiero a la ad-
quisicién de alimentos que apor-
ten nutrientes y elementos de va-
lor para mi salud y la de mi fa-
milia. Evitemos adquirir més de
tres productos ultraprocesados en
nuestras compras (bebidas carbo-
natadas, chucherias, cereales de
desayuno altos en azucar, mar-
garina, jugos envasados, sopas...)
mientras menos tenga disponible
en casa, menor serd el consumo.
Recuerda que el consumo frecuen-
te de dichos alimentos puede dete-
riorar tu salud y principalmente la
salud de las personas vulnerables.

Es importante tomar en cuenta
que existen tipos diferentes de ali-
mentacién segun el grupo etario y
condiciones de vulnerabilidad. En
el caso de nifios menores de 6 me-
ses la lactancia materna sera el ali-
mento 6ptimo para un desarrollo
adecuado, evite dar liquidos o agua
ya que este podria ser un foco in-
feccioso, la lactancia cumple esta
funcion.

A partir de los seis meses los
nifios deben de empezar a recibir
alimentos nutricionalmente ade-
cuados para su edad, asegurese de
que los utensilios que utilice es-
tén debidamente lavados y evite
los alimentos crudos por riesgo a
infeccion.

En la etapa escolar y adoles-
cencia el consumo de alimentos
ultra procesados tiende a aumen-
tar. Debido a que la rutina escolar
estd teniendo un giro dréstico por
la pandemia, una de las practicas
mds comunes es premiarlos con
este tipo de alimentos si cumplen
con sus tareas, asisten a sus clases
en linea, etc. Evitemos utilizar este
tipo de alimentos como premios,
sustituyamos un helado procesa-
do por un helado natural de fru-
tas, una galleta de chocolate alta
en azucar por una de avena hecha
en casa, un jugo envasado por un
refresco natural.

Los adultos mayores repre-
sentan el grupo etario con mayor
vulnerabilidad en esta pandemia
y mucho de este riesgo viene li-
gado a condiciones crénicas que
pueden padecer o son comunes
en esta etapa. Es sumamente im-
portante que si el adulto mayor
padece de alguna enfermedad
cronica (diabetes, hiperten-
sion arterial, padecimiento
cardiaco, etc) cumpla con
las  recomendaciones
de alimentaciéon pro-
pias de su condicién.

El no seguir estas
recomendaciones
puede  deteriorar
su salud, obligarlo
a visitar un hospi-
tal y ponerse en
alto riesgo de
contagio.

Como ul-
timo  pun-
to pero no
menos im-
portante,
debo men-
cionar a la hi-
dratacién y la
actividad fisica
como los acom-
paflantes  per-
fectos de una ali-
mentacién saluda-
ble. La cantidad re-
comendada de agua
pura para un adulto

sano es minimo de 8 vasos diarios
(21t), esta cantidad puede variar se-
gun condicién de salud o actividad
fisica.

En cuanto a ejercicio se reco-
mienda cumplir con 150 minu-
tos semanales de ejercicio mode-
rado-intenso 6 cumplir al menos
6,000 pasos diarios.

Recuerda que una alimentacion
saludable es vital para preservar tu
salud y la de tus seres queridos. La
cuarentena no son vacaciones, es
nuestro nuevo “diario vivir” y de-
bes de lograr mantener tus buenos
habitos  adap-
tdndolos a la
situacién
actual.
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Guisela Gramajo

Tacos de lechuga con atin y verduras

Ingredlentes
2 latas de atiin en
agua

- 1lelote cocidoy
desgranado

- Y taza de arvejas
cocidas

- 1 pepino pelado

- 2 tomates medianos

- 2 cucharadas de ce-
bolla morada fina-
mente picada

- 2 cucharadas de ci-
lantro picado

- 4 cucharadas de
mayonesa

- 2 limones medianos

- 1 aguacate

- 6 hojas enteras de

lechuga

- Sal y pimienta al

gusto

Preparacion:

Escurrir el atiny
con el tenedor des-
menuzar los trozos
de lomo
Partir por la mitad
el pepino y con una
cuchara quitar las
semillas y partirlo
en cubos medianos
Cortar los tomates
en cuadros media-
nos, quitarles la
semilla
En un recipiente
hondo mediano co-
locar el atun, el
elote, las arvejas,
el tomate, el pe-
pino, cebolla, el
jugo de liményla
mayonesa. Agregar
la sal y la pimienta
Mezclar bien y
agregar el cilantro
Partir el aguacate
en medias lunas
Colocar las hojas
de lechuga y agre-
gar la mezcla de
atin
Decorar con el
aguacate y mas ci-
lantro picado

Postre de yogury
manzana

Ingredlentes
1 manzana verde partida en
cuadros
6 onzas de yogurt natural
Y cucharadita de canela en
polvo
1 cucharadita de miel pura
de abeja
1 cucharada de ardndanos
secos
1 cucharada de almendras
en lascar (preferiblemente
doradas)

Preparacion:

- Mezclar el yogur con canela
y miel

- Agregar arandanos y almen-
dras, mezclar
Agregar la manzana y servir
en una copa
Decorar con almendra

Batido de zanahoriay
manzana para reponer

energia

Ingredlentes
¥ zanahoria
1 manzana verde
Y de cucharadita de jengibre
rallado
1 cucharadita de miel de
abeja

PreparaCIon
Coloca todos los ingredien-
tes en la licuadora y agrega
6 onzas de agua y hielo (si
lo prefieres) y licuar por dos
minutos

*te ayudard a reponer energia
después de ejercitarte y a no pa-
sar hambre entre comidas

Tostadas a la francesa
saludables

Ingredlentes

1 taza de leche descremada
1 huevo

Y cucharadita de acei-

te de coco orgéanico de
preferencia

2 rodajas de pan integral

Y cucharadita de canela en
polvo

¥ cucharadita de vainilla

Preparacion:

En un recipiente mezclar
huevo, leche y canela
Sumergir las rodajas de pan
Calentar el aceite y cocinar
las rodajas de pan por 3 mi-
nutos de cada lado hasta
que doren

- Agrégales moras, fresas o

frambuesas y miel de maple
organica
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s importante contrarres-

tar los efectos del medio

ambiente, el estrés y la

edad en nuestra piel, sin
embargo, con la vida tan apresura-
da que llevamos nos cuesta tomar-
nos el tiempo para consentirnos,
anteponemos todo antes de darnos
un tiempo para cuidar del érgano
mas grande del cuerpo y al cual
debemos prestarle la debida aten-
cién. Ademads de tu estado de sa-
lud, la piel refleja las horas de sue-
fio y los cuidados que le das, de allf
la importancia de prestarle la debi-
da atencién.

Todas conocemos como reali-
zar el cuidado diario de nuestra
piel, pero slo haces de una forma
correcta?

Tenemos que tomar en cuenta
varios factores: edad, tipo de piel,
estilo de vida y necesidades es-
peciales; una vez que tengas bien
identificados estos factores serd
mas facil encontrar los productos
que debes usar para que la rutina
de belleza sea efectiva y perfecta.

PASOS P

RA UNA

PIEL PERFECTA

LIMPIEZA

Antes que nada, debes des-

magquillarte para eliminar

el maquillaje y el polvo acu-
mulado durante el dia. Tanto en la
noche como por la mafiana, aplica
locién por todo tu rostro con un al-
godon dando toques suaves, luego
enjuaga con agua fria o tibia (nun-
ca demasiado caliente ya que po-
dria irritar tu piel). Es importante
escoger lociones y jabones adecua-
dos a tu tipo de piel y necesidades.

EXFOLIACION

Debes exfoliar tu rostro de

una a dos veces por sema-

na. La exfoliacién te ayu-
da a eliminar las células muertas
dejandola renovada y suave; ense-
guida notaras la diferencia. No de-
bemos exfoliar la piel mas de lo re-
comendado sobre todo si tienes la
piel sensible.

HIDRATACION

Usar cremas hidratantes

para el rostro hace que tu

piel se vea radiante y salu-
dable ya que nos aportan nutrien-
tes esenciales; para lograr maxi-
mos resultados debes hidratar tu
piel por la mafiana y por la noche
luego de limpiarla y tonificarla. Es
importante mencionar que todo
tipo de piel necesita una crema hi-
dratante, aun si tienes piel grasa,
simplemente debes escoger una
especial para tu tipo de piel. Se ha
comprobado que si hidratas tu piel
desde joven tu rostro tendrd menos
arrugas con el pasar de los afos.

Ahora ya sabes los pasos esen-

ciales para una piel perfecta, ja po-
nerlos en practical
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El afeitado ide

Y PRODUCTOS QUE PUEDES U

Cuando realizamos el afeitado solemos cometer
errores que provocan irritacion o cortes e

Redaccién / Tu Salud y Bienes

s importante
el tiempo para
ya que si lo hac
prisa no dejamo
po suficiente para hidrat
ademas debemos de po
cion en que la cuchilla nc
gastada o en mal estado.
Debes de afeitarte d
las cuchillas suavemente
tido del nacimiento del
cando pasadas cortas y s
esta manera se consigue
do eficaz y produce me
cién, en las zonas coma
en las que la angulacior
respecto a la piel es mer
ser necesario ir en contr
cimiento; el momento ad
después de banarte por
dad. También puedes ha
la noche, ya que la piel
expuesta posteriormente
tipo de agresion de la vid
Las cuchillas se debe
de acuerdo con la frec
las afeitadas, normal
cuchilla pierde su filo d
un mes, o incluso antes.
lado, si usas maquina se
cambiarla cada dos ano;
observes que su eficacia

Todo dependera de la de
la barbay el grosor del p
Una vez finalizado es
ble aplicar agua fria pz
los poros, post

te aplica u
hidratante.

Cuidados segtin
el tipo de piel:

Piel sensible y / o seca:
este tipo de piel debe de
hidratarse al maximo antes
del afeitado utilizando
productos para piel sensible
(espumas, after shave)

Piel grasay / o acné: en
este caso debes utilizar de
preferencia productos libres
de grasa.

Productos que puedes usar
para lograr un afeitado ideal:

1. Jabon de afeitado
Proraso: su férmula

suaviza incluso las barbas
mas gruesas y duras, esta
enriquecido con aceite de
sandalo y manteca de karité.
2. Crema pre-afeitada
Proraso: su formula
contiene aceite de eucalipto
y mentol, combinando

una accién limpiadora y
tonificante con un efecto
refrescante y revitalizante.
No graso.

3. Nivea Men, balsamo
after shave: para piel
sensible no contiene alcohol
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Redaccién / Tu Salud y Bienestar

efinitivamente los tl-

timos meses vinieron

a cambiar totalmente

nuestra rutina diaria, de
pasar casi todo el dia afuera ahora
permanecemos mas tiempo en casa.
Restaurantes, cines y gimnasios han
permanecido cerrados y aun no te-
nemos claro cuando podriamos vol-
ver a la “normalidad”; por lo que
hemos tenido que reinventarnos y
adaptarnos a seguir nuestras ruti-
nas de una forma diferente. El ejer-
cicio no es la excepcion, y es que es
importante mantener actividad fisi-
Ca para mantener una mente y un
cuerpo sano; entonces, jpor dénde
debo de empezar?

Vamos a empezar con contarte
los beneficios que obtienes al te-
ner una rutina de ejercicios dia-
riamente o al menos tres veces a la
semana:

Disminuye el riesgo de padecer

de enfermedades crénicas

Mejora tu humor y tu salud

mental

Mejora la calidad del suefio

Mejora la salud cerebral, entre

otros.

Las aplicaciones para hacer
ejercicio son una herramienta que
pueden ayudarte, ya que existen
un sinfin de aplicaciones que nos
dan planes de entrenamiento que
podemos hacer en cualquier lu-
gar y a cualquier hora. Puedes en-
contrar aplicaciones con entrena-
mientos de crossfit, pilates, yoga,
TRX, HIIT; regularmente tienen
un apartado donde vas registran-
do tus progresos en quema de ca-
lorfas, ritmo cardiaco, distancias
recorridas incluso puedes regis-
trar lo que comes y tus horas de
suefio; esto es una ventaja ya que
al registrar tu actividad fisica pue-
des ponerte metas y retos que te
mantendran motivado a seguir
cuidandote.

1. Si antes hacias poco o nada
ejercicio
Puedes empezar con ejercicios

sencillos y faciles, focalizados en
las diferentes partes del cuerpo:
sentadillas, extensiones de triceps,
abdomen, cardio. Es importan-
te que realices bien los ejercicios
para evitar lesiones.

2. Si solias ir al gimnasio

En la manera de lo posible debes
de hacer los ejercicios que acos-
tumbrabas a practicar solo que
adaptandolos a lo que tienes en

casa. Es recomendable que hagas
mas series y repeticiones y reduz-
cas el tiempo de descanso entre 10
y 20 segundos.

¢Qué equipodebode
tener en casa?

Mancuernas y kettlebell

Son ideales para el desarrollo de
tonificacién muscular, entrena-
miento core y rehabilitacion. Sir-
ven para trabajar brazos, pecho y
espalda

Esterillas o mat

Importante no olvidarla ya que sir-
ven para proteger tu cuerpo al ha-
cer ejercicio en el suelo

Bandas elasticas

Activan todos los musculos del
cuerpo, con ellas podemos realizar
entrenamiento de fuerza sin pesas,
ayuda a tonificar musculos

Cuerda

Es indispensable dentro de tu equi-
Po, ya que ayuda a calentar y reali-
zar ejercicio cardiovascular

Escalén de step

Puedes realizar ejercicio cardio-
vascular y a la vez tonificas pier-
nas, caderas y gliteos

Pelota para fitness

Se usa principalmente para traba-
jar el equilibrio, tonificar y forta-
lecer los musculos principalmente
del abdomen y zona lumbar

Recuerda establecer diasy hora-
rios para cumplirlos, ponte metas
a corto plazo, planifica que tipo de
ejercicio vas a realizar y de ser po-
sible consulta con un profesional y
no olvides poner musica para ani-
marte; incluso en Spotify puedes
encontrar algunas listas de cancio-
nes para entrenar que personas de
todo el mundo han creado.

Exigete moverte mas, haz del
ejercicio un habito y supera los
primeros meses. Recuerda que los
limites solo existen en tu mente!

EN FORMA
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EN PERSONAS
ADULTAS

Dra. Alejandra Flores
Psiquiatra

uien sufre un ataque
de pdnico experimen-
ta, por unos minutos,
un miedo extremo, an-
gustia intensa, una sensacion de
pérdida de control sobre su cuer-
po, su mente y su situaciéon. En
esos instantes la persona puede
sentir que se va a morir, o que se
va a volver loca. En este estado, la
persona tiene graves dificultades
para cumplir sus roles sociales,
familiares, laborales, etc.

Como la palabra ataque sugie-
re, estos episodios se producen
de manera subita. Pueden du-
rar, aproximadamente entre uno
y diez minutos, aunque a veces
pueden durar més.

Muchas veces las personas
confunden los sintomas de es-
tos ataques con las sefiales de un
infarto: taquicardia, sudoracién
profusa, nudo en la garganta,
temblor fino en los dedos de las
manos, mareos y nauseas. Esta
confusiéon puede aumentar el
miedo, ya de por si caracteristico
de estos ataques, y puede alarmar
en gran medida a las personas
que estdn a su alrededor.

Los ataques de panico pueden
ocurrirle a cualquier persona, sin

embargo son mas frecuentes en
quienes tienen rasgos de perso-
nalidad vinculadas a la ansiedad.
También a quienes hayan teni-
do un incidente traumatico muy
fuerte como un asalto, un ata-
que directo, violencia sexual, etc.
También son propensos quienes
han tenido un historial familiar
en donde alguno de los padres
generaba un clima hostil duran-
te la nifiez.

Otros incidentes que pueden
ocasionar estos ataques son una
separacion, divorcio, infidelidad,
muerte de alguien cercano, per-
der el trabajo, estar en una situa-
cion de alto riesgo como una pan-
demia o un desastre natural, una
guerra, entre otras.

A veces los ataques de pani-
co pueden ocurrir como efectos
secundarios de algunos medica-
mentos. El tratamiento para estos
pacientes puede ser impartido
por profesionales de la psicolo-
gia o la psiquiatria, median-
te terapia. Para lograr
controlar estos ataques,
el psiquiatra emplea un
tratamiento integral, es
decir, que ademas de la
terapia utiliza psicofdr-
macos. Segun el caso,
puede utilizarse un anti-
depresivo con efecto an-
siolitico y alguna benzodia-
cepina. Sin embargo, es im-
portante no contribuir a gene-
rar una dependencia de estos
farmacos. Este tratamiento inte-
gral produce resultados mas réapi-
dos que una terapia Unicamente
psicolégica.

Cualquier profesional de sa-
lud puede iniciar el tratamiento
de un paciente que sufre un ata-
que de panico utilizando técnicas
de control de la respiracién, mé-

todos de relajacién, y otras prac-
ticas de primeros auxilios.

Para prevenir los ataques de
panico es muy util llevar una vida
equilibrada, lo que implica una
alimentacién balanceada, rutina
de ejercicios constante, evitar la
vida sedentaria, evitar el uso de
drogas, el abuso del alcohol, ta-
baco, cafeina, etc.

Es importante, para quien su-
fre este tipo de ataques, evitar sen-
tirse estigmatizado, ya que este
padecimiento le
puede suce-
der a cual-
quier
per-

sona. Para ello es necesario ac-
ceder a informacién acerca del
tema. Esta informacién debe ser
fidedigna, es decir, proveniente
de fuentes confiables tales como
revistas cientificas, centros de in-
vestigacion, hospitales, etc. Hay
que evitar informacién poco con-
fiable, por ejemplo aquella que
no proporciona referencia a sus
fuentes (como cadenas de chat,
“noticias” de facebook, etc.)
Finalmente, es de gran ayuda
una actitud de apertura a recibir
atencién por parte de profesio-
nales de salud mental, que
son quienes mejor pueden
ayudar a solucionar este
problema.

ENESTAR

B
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COMO ORGANIZO EL
TIEMPO DE M| HIJO/A

ah

ora que esta
en casa?

En estos tiempos de pandemia nos enfrentamos a
nuevos retos, tanto para los padres como para los
hijos. Como padre se preguntardan ;como hago de
mi casa un colegio? ;lograra mi hijo/a aprender?
Jseré o seremos buenos instructores para él o
ella? ;:qué hacemos con el resto de su tiempo?

Sabrina Licht Musso, M.A.
Psicéloga Clinica

or otro lado sus hijos se en-

frentan a la dura tarea del

cambio de rutina, cam-

bios en la dindmica de es-
tudio, sentimientos de incertidum-
bre, inseguridad y/o desconfianza
en sf mismos al momento de poner
a prueba sus habilidades académi-
cas de manera independiente. Asi
como se enfrentan a una dindmica
distinta de como ocupar su tiempo
en casa.

En el ambito educativo es impor-
tante ayudar a organizar su tiempo
de estudio. Como padres y figura
de mayor conocimiento en la casa,
contribuyen a enmarcar a sus hijos
en un nuevo hébito de estudios. Por
esto, es importante apegarse a unas
cuantas reglas que haran la diferen-
cia para ellos.

Establecer comunicacién con la
entidad educativa para estar al tanto
de clases en linea, tareas y cronogra-
ma de estudio.

Es importante tomar conciencia
sobre qué espera el colegio de los
nifios y no permitir que sean tnica-
mente ellos quien comuniquen qué,
cuando y cuanto deben de hacer.

Ahora, squé hacemos con el

tiempo restante y no de estudio? Re-
cuerde que para ambos padres e hi-
jos este es un cambio tanto en la ru-
tina, como en los habitos y por ello
ocasiona incertidumbre e inclusive
confusién. Hay que promover ac-
tividades interpersonales, donde
haya sensacién de apoyo, compren-
sién y se dé espacio a la expresion de
emociones.

Ahora que estan en casa, apro-
veche para realizar tareas que de
lo contrario no harfan o que ha-
bian pospuesto. Actividades senci-
llas como ver peliculas, juegos de
mesa, cocinar (preparar pasteles o
galletas), aprender a andar en bici o
patinar (si el lugar lo permite), reor-
ganizar una habitacién, pintar, bai-
lar, hacer concursos con todos los
miembros familiares, entre otros.

Recuerde permitir un tiempo en
el dia o espacio parallevara cabo ac-
tividades en solitario. Es importan-
te que este tiempo exista para que
su hijo/a pueda tener un momento
para pensar en su dfa, sentirse sa-
tisfecho, pensar si algo le molesta o
simplemente descansar.

Organizar el tiempo en casa no
serd dificil si ambos se proponen a
la tarea y se encuentra el equilibrio
necesario para el &mbito educativo,
el familiary el personal.

Establecer, mantener y reforzar un horario

Todo nino o adolescente debe de
poder contar con un horario es-
tablecido por sus padres. El mis-
mo debe de ser igual todos los
dias semanales (tal como seria ir
al colegio). Esta claro que si los
estudiantes tienen clases obliga-
torias en linea, los padres deben
reforzar no sélo que éste horario
se cumpla, sino también asignar
un tiempo para tareas y estudio
luego de finalizadas las clases.
No olvide asignar periodos
de descanso pues son importan-
tes para garantizar el méaximo
aprendizaje. Los mismos no de-
ben de exceder los 30 minutos.
Encuentre un lugar aparta-
do, lo méds similar a un aula.
Evite distractores, no mu-
sica, no televisién o gente gri-
tando. Debe de contar con una
mesa, una silla cémoda, su

computadora (si es necesaria)
y todos los ttiles escolares que
acostumbra a utilizar siempre a
la mano.

Ofrecer ayuda y preguntar si
desean que se les auxilie para
comprender algo o llevar a cabo
una tarea.

Recordar que no todos apren-
den igual y ahora, debido al dis-
tanciamiento social, se puede
retrasar el aprendizaje al verse
su hijo/a enfrentado con nue-
VOS retos como no estar presente
para ver, oir y resolver dudas con
fluidez.

Pregunte por las emociones
que pueden surgir en esta nueva
etapa que tienen que enfrentar
abruptamente los nifios.

Recuerde que este es un pro-
ceso de adaptacién, un momen-
to inesperado y por ello puede

desatar emociones y sentimien-
tos que su hijo/a puede descono-
cer, sentir miedo, o rechazo ha-
cia ellos. Para ello es importante
buscar comprenderlos y apoyar-
los o buscar ayuda psicolégica
de ser necesario.

No olvide motivar a su hijo,
felicitarlo y hacerlo responsable
de esta nueva fase en su vida y
aprendizaje.

Hacerle ver que ha adquirido
una nueva responsabilidad que
lleva a mayor independencia
y por ello mayores consecuen-
cias. Hagale ver que si logra es-
tablecer una nueva rutina, for-
mar un habito y ser exitoso en
el mismo contard con grandes
destrezas para su desarrollo y
desempeno futuro no sélo a ni-
vel educativo sino que también
personal.

ENESTAR

B
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Dra. Laura Cadenas Franqueira
Ginecoéloga y Obstetra

ebido a los cambios

fisiolégicos en su sis-

tema inmune y car-

diorrespiratorio, las
mujeres embarazadas son mas
susceptible a desarrollar una
enfermedad grave por la in-
feccion con virus respiratorios
como el virus de la Influenza,
HIN1 y otros virus.

Sin embargo, actualmente
no hay evidencia de que las mu-
jeres embarazadas estén maés
propensas a la infeccién por
COVID-19 o que sean més pro-
pensas a desarrollar neumonia
severa por este virus, de hecho,
se ha informado que las carac-
teristicas clinicas de las muje-
res embarazadas con neumo-
nia por COVID-19 han sido si-
milares a personas no embara-
zadas. Asimismo no hay datos
sobre complicaciones fetales
y perinatales, como aborto es-
pontaneo, anomalias congéni-
tas, restriccién del crecimiento
fetal y parto prematuro secun-
dario y tampoco se ha demos-
trado transmision vertical (ma-

RECOME
—CIALES

Recomendaciones
especiales durante el

embarazo:

1. Evita conscientemente
el contacto cercano con
otros durante el periodo
epidémico.

2. Evita la participacién en
cualquier reunién en que
no se puede mantener una
distancia de al menos 1
metro entre individuos.

3. Lava tus manos y usa des-
infectante para manos con
70% de alcohol, de manera
frecuente

4. Algunas autoridades sani-
tarias y algunos sistemas
hospitalarios recomiendan
usar una mascarilla en
caso de visitar un hospital
y otra area de alto riesgo,
pero evitalo si puedes.

5. Busca asistencia médi-
ca de inmediato para un
diagndstico y tratamiento
oportuno en caso de pre-
sentar sintomas como fie-
bre y tos.

INFECCION COVID-19 EN EL

embarazo
-NDACIONES

dre a hijo) en muestras tomadas
en liquido amnidtico, sangre
del cordén umbilical e hisopa-
dos de garganta en recién naci-
dos de madres infectadas.

Es importante reconocer
que actualmente los datos cli-
nicos disponibles sobre esta in-
feccién en el embarazo son li-
mitados. La mayoria de los da-
tos disponibles son casos que
se han presentado en el tercer
trimestre.

Todos sabemos que no esta
disponible aun una vacuna
contra esta enfermedad, sin
embargo hay otras vacunas
importantes como la de la In-
fluenza y Tdap, las cuales se
recomiendan a todas la emba-
razadas para proteger tanto a
la madre como al bebé durante
los primeros meses de vida de
complicaciones por enferme-
dades como influenza y tos fe-
rina, por lo que es importante
que te asegures de recibirlas.

Por ultimo, no dejes de asis-
tir a tus citas de control prena-
tal segun las sugerencias de tu
ginecologo.

iLa prevencién es la mejor
estrategial

O

CONSULTOR
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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
Clinica 3B

Tel.: (502) 4740-9048
mishanutricion@gmail.com

Dr. Néctor Estrada

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

Dra. Alejandra
Andrino

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

Dra. Rocio Serrano
Carrillo

Gineco/og/a y Obstetricia
Zona Médica, Clinica 413
10a. calle 6-48, zona 9
Tel.: (502) 3721-9374

Licda. Isabel Najera

Nutricion Clinica

Interior Club Majadas

72 calle final, Majadas zona 1 ‘,\

Tel.: (502) 4030-3799 ( CREN

cren.guatemala@gmail.com

Dr. José E. Giron

Endocrinologia y Metabolismo
Medicina Interna

Edificio Sixtino Il

6a. avenida 9-18, zona 10,
nivel tres, ala 2

Clinica 303

Tel.: (502) 22781223

Dra. Liza Arias

Dermato/oga - Dermatopalogia
Edificio Sixtino Il

62 avenida 9-18, zona 10,

sexto nivel, ala 1, Clinica 608

Tel.: (502) 2269-7934
lizaarias@dematopath.com

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 Clinfca

Edificio Salucentro

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

Tel.: (502) 2496-6036

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

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

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

Medjcina 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

centroestetic

Dra. Karla Sanchez

Medlicina Estética

Edificio Zona Médica

72 Avenida 9-64 zona 9, nivel 2

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

Licda. Lucky
Barillas

Nutricionista Clinica
¥ Coach Nutricional

Edificio Sixtino |

6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801
Tel.: (502) 2269-7518
WhatsApp: 45894458
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

O
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Dr. Carlos Orantes
I 10%DEDESCUENTOENNUESTROS SERVICIOS: 6
= Primera consulta (adultos y nifios) Eg%gzoZona Medica
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- Dra. Andrea Gatica Dr. Francisco Luna
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26 avenida 5-90, zona 11, e e a0, Al
interior Las Majadas, Local #206 ta. avenida 2-18, zona 1, Ala
Clinica 12-14 ercler nivel, Clinica 301
Tels.: (502) 2380-9924, 2380-9928 Tel: (502) 2278-3200
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. Dr Sercio Ralé Dra. Fabiola
O r. >5ergio halon Herrera
Cirufano de Cancer
— Especialista en Enfermedades Dermatologa Médico-Quirdrgico
Mamarias. Edificio Multimédica
Di 32 calle 4-50, zona 10 2a. C. 25-19, zona 15 Vista Hermosa |
Tels.: (502) 2360-8955, 2360-6019 Clinica 12-1
Tel, (502) 2385-7763
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~ Barnoya Perez Ortiz
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