La alegria remedio ante la vejez

i r.".":' 1
Consejos sob
HIDRATACION Y EJERCICIO

Mds que sonidoy ritmo,;
LA MUSICA ES SALUI

_&,Gﬁmu'&vltar
EL HIGADO GRASD
NO ALCOHOLICO? \

|

_ Tips sobre
ADMINISTRACION DEL TIEMPD

N,
%

\

4

ilareanai g dim e Farmacos Macionales

25 ANos £= FANASA




{Ed B

— PBE AN A

FaRFAACTAS BAEG,

Busca tus productos

Yinia

CHeriss

AU B TS

SOLICTEL L LiNEA
r.: GEHERC 6!

V&S0 PARS COPRD ESTERIL

L e T

TN BT TR

& szo7

AGPFEN

EH 10

Yo 1151 thdNE

& 5 $13.13
- ELECTROLIT COCD PLASCO
LM L5
"’U::ﬂ_ FEOT 15104401

e TR AR

1] ]

©FANASA

haz cl ke, ¥ haz negocio

‘REGISTRATE

Y COMPRA

EN LINEA!

jREALIZA TUS PEDIDOS AHORA MISMO!

Dentro del portal podras realizar

los siguientes procesos:

Generar pedidos de todo el catalogo
Seguimiento a [as transacciones
Consulta de productos con oferta,
sugeridos y mas comprados
Consulta el estado de cuenta con
boton Santander



n esta edicion compartiremos temas

interesantes que sabemos te serdn

de utilidad, ¢l primero de ellos es la
lactancia materna, te decimos porqué ama-
mantar a un bebé es un gran regalo de vida,
para ¢l y para la madre. Uno de los princi-
pales beneficios que da la leche materna es
que proporciona al recién nacido todos los
nutrientes para crecer sano y mantenerse as
durante toda su vida.

También hablamos de la quimica del orgas-
mo, te decimos qué le sucede a tu cuerpo
durante este proceso y cudles son sus bene-
ficios. Los especialistas consideran que no
se trata sélo de un fendmeno bioldgico,
sino de una reaccién compleja que incluye
varios factores: fisicos, emocionales, psico-
légicos, e incluso culturales ¢ ideolégicos.

Ademds, te decimos porqué la musica y la
alegria son factores que nos ayudan a man-
tenernos saludables y jovenes. Estudios
cientificos han demostrado que la musica
“ilumina” el cerebro en las 4reas involucra-
das en la emocidn, la memoria, e incluso el
movimiento fisico. Mientras que la alegria,
propicia sensaciones de bienestar, entonces
los pensamientos y las emociones alteran la
funcién intestinal y es ahi en donde se en-
cuentran 95% de los receptores de seroto-
nina, llamada hormona de la felicidad.

En este tiempo de pandemia, la tempe-
ratura de nuestro cuerpo ha sido un tema
al que le hemos puesto mucha atencién,
principalmente cuando se produce una
fiebre, esto porque sabemos que es uno de
los sintomas de contagio por Covid-19, sin
embargo, es necesario saber que la fiebre
también da por otras razones y que es un
sintoma de proteccion para nuestro sistema
inmunoldgico, ya que se activa para atacar
infecciones y agentes externos. Te damos
algunos consejos para tratarla en nifios y
adultos.

Y si alguna vez has tenido dolor en las
articulaciones, el tema de la tendinitis te
gustard, ya que explicamos el origen de esta
inflamacién y te decimos cémo atenderla y
prevenitla.

Otros temas que incluimos son la hiperten-
sién arterial y el higado graso, ambos arti-
culos te invitan a reflexionar sobre el estilo
de vida que llevas y la necesidad de modifi-
car tu dieta y darte tiempo para el descanso
y la relajacion.

Considerando que en la actualidad pasa-
mos mucho tiempo frente a las dispositivos
méviles, te presentamos algunos conscjos
para prevenir el sindrome del “exz neck” o
lallamada “enfermedad tecnolégica”, que

EDITORIAL

ocurre precisamente por el uso prolongado
de tablets y celulares. Te decimos cémo cui-
dar las vértebras del cuello, ya que el exceso
de horas frente a estos aparatos puede pro-
vocar hernia discal.

Y por tiltimo, a propésito de que nos vamos
reintegrando a la vida laboral presencial, te
recordamos lo valioso que es ¢l tiempo y
cémo puedes usarlo de manera eficiente,
tanto en tu casa como en tu rutina laboral.

Deseamos que tengas una lectura placente-
ray enriquecedora.

www.fanasa.com
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HIPERTENSION ARTERIAL
UN PROBLEMA DE SALUD EN MEXICO

a hipertension arterial es un pro-

blema de salud, no sélo en Méxi-

co, sino en el mundo entero. Esta
enfermedad silenciosa afecta entre 20 y
40% de la poblacién adulta, lo que sig-
nifica que alrededor de 250 millones de
personas padecen de presion alta. La Or-
ganizacién Mundial de la Salud (OMS),
la considera como el factor niimero uno
de riesgo de muerte.

La Encuesta Nacional de Salud y Nu-
triciéon de Medio Camino 2016, reali-
zada por el Instituto Nacional de Salud
Piblica (INSP) y la Secretarfa de Salud,
revelé que uno de cada cuatro adultos
en nuestro pais padece presion alta, es
decir, 25.5% de la poblacién, de ellos,
aproximadamente 40% ignora que tiene
esta enfermedad y cerca de 60% conoce
el diagndstico, pero s6lo la mitad estdn
controlados.

De acuerdo a cifras del IMSS, hasta abril
del 2019, en México, a diario fallece un
promedio de 43 pacientes por compli-
caciones asociadas a la presion alta, que
puede desencadenar infarto agudo al co-
razén, derrame cerebral y dafios en arte-
rias, corazdn, cerebro y rifones.

' Guia A\

Ademds, desde que inicié la pandemia,
las personas que sufren hipertensién y
enfermedades cardiovasculares son un
grupo de mayor riesgo para desarrollar
sintomas graves por Covid-19.

$Thh sabes si padeces de esta enfermedad?

ZQue es?

La presion arterial es la fuerza que ejerce la
sangre contra las paredes de los vasos san-
guineos como resultado del “bombeo” del
corazén y puede cambiar de un momen-
to a otro segun la actividad, estados de
4nimo, ¢jercicios o durante el suefio. Y la
hipertension arterial o presion alta, como
comunmente se conoce, es el aumento
anormal persistente de la tension de la
sangre en las arterias y puede danarlas, y se
incrementa el riesgo de padecer enferme-
dades en los 6rganos.

Se considera presién arterial normal
120/80 mm de mercurio (mm Hg) y la
hipertension cuando es superior a 130/80
mm Hg. (Definicién del INSP)

£Como saber si tengo presion alta?
Aunque en muchas ocasiones no hay
sintomas evidentes, se pueden presentar:

sudores, ansiedad, problemas de suefio y
enrojecimiento. Si la presion arterial al-
canza el nivel de una crisis hipertensiva,
el paciente podria experimentar cefaleas
y hemorragias nasales.

Es recomendable que acudas con un mé-
dico para conocer tus niveles de presién y
estar pendiente de que no tenga cambios
bruscos o repentinos.

cCuales son los factores de riesgo?
Aunque no se sabe con exactitud cudl
puede ser el origen de la presion alta, se
considera que algunos de los factores que
podrian influir son: la edad (porque es
comiin en personas mayores de 60 afios),
la obesidad o sobrepeso, el consumo de
alcohol y tabaco, diabetes, afectacién
renal crénica o cardiovascular, el coles-
terol elevado, la inactividad fisica, el alto
consumo de sal y alimentos procesados o
grasos, una dieta baja en potasio, el estrés
y la prevalencia de esta enfermedad en la
familia.

£Como prevenir la presion alta?

Conoce y observa habitualmente los ni-
veles de tu presion, si tienes alguna alte-
racién consulta a un médico.
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Cambia tu estilo de vida y la alimenta-
cién, practica cjercicio fisico y cuida tu
peso, reduce el consumo de alcohol y ta-
baco, consume menos de Sg de sal al dia,
come més frutas, fibras, verduras y menos
alimentos grasos y procesados.

£Qué hacer si ya la padezco?

Debes acudir con un médico para que te
atienda y te ayude a restablecer tu pre-
sion. Si es necesario, prescribirte medica-
mentos especificos. Existen algunos que
son efectivos, especialmente aquellos que
contienen candesartan cilexetil, un prin-
cipio activo que hace que los vasos san-
guineos se relajen y se dilaten. Ademds,
candesartan se elimina principalmente
a través de la orina y la bilis y en menor

grado por metabolismo hepdtico. La
vida media terminal de candesartan es de
nueve horas aproximadamente. No hay
acumulacion después de dosis multiples.
Aunque este tipo de medicina ayuda a
disminuir la presién arterial, sélo debes
tomarla si el médico te lo indica. Evita
mayores riesgos a tu salud.

Martha Patricia Aguilar

Fuentes:

Hipertension y COVID-19. Pina-Pozas M., Arau-
jo-Pulido G., Castillo-Castillo.
hetps://www.insp.mx/avisos/5398-hipertension-ar-
terial-problema-salud-publica.html

Todo lo que necesita saber sobre la hipertension.

Revisado médicamente por Carissa Stephens, R.N.,

CCRN, CPN. Escrito por Markus MacGill el 20 de
febrero de 2019.
hteps://www.medicalnewstoday.com/articles/
es/323994#sintomas

En el IMSS se detectan diariamente 480 personas
con hipertensién arterial. No. 121/2019. Comuni-
cado. Abril, 2019.
http://www.imss.gob.mx/prensa/archi-
v0/201904/121
https://www.medicine.abbott/content/dam/bss/
divisionalsites/epd/Mexico/Documents/profesia-

nales-de-la-salud/areas-terapeuticas/Blopress.pdf
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Hablemos de...

EN POS DEL ORGASMO

1 orgasmo, dice el escritor Pascal

Qljgnard, tiene como rasgo la

pérdida de la conciencia de la du-
racién. %izé por eso, quienes tienen
uno, manifiestan experimentar la eterni-
dad y la gloria en un instante que para
los hombres es de hasta ocho segundos,
mientras que para las mujeres es de bas-
ta medio minuto.

Cientificamente, el orgasmo es descrito
como una sensacién de placer fisico in-
tenso y la liberacion de tension, acompa-
fiada de contracciones periddicas e invo-
luntarias de los musculos del piso pélvico.
Considerando que no se trata sélo de un
fenémeno biolégico, ahora hay consenso
en que el orgasmo es una reaccién com-
pleja a varios factores: fisicos, emociona-
les, psicoldgicos, e incluso, culturales e
ideoldgicos.

Actualmente existen diversos estudios
que asocian la calidad de vida con la acti-
vidad sexual, pero son menos los estudios
especificos que abordan la relacién entre
una mejor calidad de vida y la ocurren-
cia de orgasmos gue ademds constituyen
una etapa particular de la fisiologia de
la respuesta sexual. A pesar de esto, hoy
se sabe que durante el orgasmo hay una
gran cantidad de cambios en los niveles
de sustancias como oxitocina, prolactina,
serotonina, dopamina, noradrenalina y
opidceos enddgenos como encefalinas y
endorfinas. De ahi la sensacion de pleni-
tud de becho, la palabra orgasmo tiene
origen griego y uno de sus significados
bace referencia a una suerte de “pleni-
tud abrupta’.

De entre toda esa cascada de sustancias
que fluye durante el orgasmo, se ha iden-
tificado que algunas como la oxitocina y
la debidroepiandrosterona (DHEA) po-
drian tener cualidades protectoras contra
el céncer y las enfermedades del corazén.
De hecho, hay algunas evidencias de que
la eyaculacién frecuente puede reducir el
riesgo de cdncer de préstata (MclIntosh y
Brito, 2018).

Lamentablemente, no todas las personas
pueden beneficiarse de un orgasmo. Estu-
dios internacionales estiman que cerca de
60% de mujeres y 40% de hombres sufren
alguna disfuncién sexual (Alcoba, 2004).

En México, un estudio realizado por in-
vestigadores del Instituto Nacional de
Perinatologia (Sdnchez, 2005), sefiala que
la prevalencia de disfunciones sexuales en
mujeres es de 52% y en hombres cercana
a 39%. Entre estas disfunciones figuran la
anorgasmia femenina y los trastornos del
orgasmo masculino, sélo después de la
disfuncién erécetil y la eyaculacién precoz,
que son las mds comunes.

De acuerdo con la Asociacién Americana
de Psiquiatria hay trastornos del deseo se-
xual, de la excitacidn, trastornos sexuales
por dolor, trastornos sexuales inducidos
por sustancias, trastornos sexuales debido
a enfermedades y trastornos orgdsmicos.
Especificamente en esta tltima categoria
se encuentra el trastorno orgdsmico fe-
menino (anorgasmia) y el trastorno or-
gdsmico masculino, que aglutina cuadros
diversos, como la eyaculacién retardada, la
eyaculacién retrégrada (u orgasmo seco,

pues el semen se va a la vejiga) y la aneya-
culacién (o ausencia de eyaculacién).

Si bien existen factores orgdnicos y
circunstancias médicas asociadas a los
trastornos orgdsmicos como alteracio-
nes anatéomicas de las vias seminales,
lesiones neurolégicas, alteraciones hor-
monales, depresion, dislipidemias, dia-
betes, hipertension arterial, trastornos
de ansiedad y problemas urolégicos, a
la fecha ningtn firmaco ha resultado
efectivo para estas disfunciones sexuales
que también tienen un gran componen-
te psicoldgico, por lo que la terapia con
la guia de expertos en salud sexual es la
opcidn mds recomendable para ir en pos
del orgasmo.

Mtro. Fernando Morales Garcilazo

Fuentes:
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a temperatura de nuestro cuerpo es

un tema que nos ha preocupado yal

que le hemos puesto mds atencion
de la acostumbrada en el ultimo ano y me-
dio, debido a la pandemia, ya que la fiebre
es uno de los sintomas del virus Covid-19,
pero ¢sabes qué es y por qué se origina?

La ficbre es el aumento temporal en la
temperatura del cuerpo en respuesta a
alguna enfermedad o padecimiento. Se
produce por un grupo de sustancias lla-
madas pirégenos que provienen de los
microbios y sus toxinas, que a su vez, esti-
mulan la sintesis de citoquinas (proteinas
que estimulan el sistema inmunolégico).
Las citoquinas inducen la produccién de
prostalandinaE2, que eleva la temperatu-
ra corporal a través de la vasoconstriccion
periférica, aumento del metabolismo y
contracciones musculares.

Cuando empieza la fiebre, se cleva el pun-
to de ajuste hipotaldmico, mientras la
temperatura corporal permanece normal,
esto produce escalofrios. La contraccién
muscular eleva la temperatura y cesan los
escalofrios. Cuando el termostato hipo-
talamico baja, se comienza a sentir calor
y a sudar, esto permite que la temperatura
regrese a su valor normal.

El hipotédlamo, que es una zona del cere-
bro, es el encargado de regular la tempe-
ratura del cuerpo, es decir, es nuestro ter-

mostato bioldgico. La temperatura natu-
ral del cuerpo humano es de 36°c, aunque
durante el dfa cambia por algunos factores
como: el ciclo menstrual, la actividad fisi-
ca, las emociones fuertes, comer, usar ro-
pas gruesas, tomar medicamentos, el calor
ambiental, la humedad y la fiebre.

De todas, sélo esta ultima debe ser un
sintoma de alerta, ya que la fiebre es una
manifestacién de las defensas en contra
de una infeccién o agentes externos. La
mayoria de las bacterias y virus que causan
infecciones prosperan mejor a 37°.

Algunos menores padecen fiebre alta con
alguna enfermedad viral y puede ser que la
temperatura alcance hasta 39°c 0 40°c, en
estos casos es posible que se sufran convul-
siones febriles que terminan rdpido y no
causan dafio permanente.

Un nifio tiene fiebre cuando su tempera-
tura estd en o por encima de estos niveles:
38°¢ rectal
37.5°c oral
37.2°c axilar
Un adulto probablemente tiene ficbre
cuando la temperatura estd por encima de
37.2°ca37.5%.
Recomendaciones para bajar la ficbre
Consulta a tu médico.
Quédate en cama y descansa.
Mantente hidratado. Toma agua, té he-
lado o jugo diluido para reponer los liqui-

i
-
-

dos que pierdes al sudar. También puedes
chupar hiclos.

Toma medicamentos de venta libre para
reducir la fiebre.

Quitate las capas adicionales de ropa 'y
mantas, 2 menos que tengas escalofrios.

Toma banos tibios o usa compresas de

agua helada.
Mira. Martha Patricia Aguilar P
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ELIMINA LOS EFECTOS DEL “TE?(T NECK”
LA NUEVA PANDEMIA TECNOLOGICA

ctualmente, los dispositivos mé-

viles, tablets y, especialmente,

martphones brindan importan-

tes beneficios a sus usuarios y son casi in-

dispensables para los profesionistas, espe-

cialmente en las 4reas de salud, tanto en su
trabajo como en su vida cotidiana.

Y qué decir de los estudiantes y jovenes
que en esta época de contingencia Co-
vid-19, han visto su realidad a través de
estos dispositivos. Sin embargo, esta si-
tuacién ha generado algo que podemos
calificar como una “pandemia’: el llamado
Sindrome de “text neck™ o “cuello de tex-
to” que se ha convertido en un creciente

problema de salud.

El padre del término “text neck” es el
doctor Dean L. Fishman, quiropractico
estadounidense, pionero en el tratamien-
to de lesiones ocasionadas por el uso de la
tecnologfa. Sus estudios iniciales son del
2008y, en cllos describe una lesién causa-
da por el estrés repetitivo y un dolor sos-
tenido por la posicion reclinada del cuello
hacia adelante durante el excesivo uso de
smarthphone, tablets y laptops.

Dercy Centeno hace una reflexién inte-
resante al respecto en la Revista Médica
Hered, dice que si nuestro cuerpo en su
posicion natural soporta al crineo, que
pesa aproximadamente 5 kilogramos,
por cada centimetro de inclinacion de
nuestra cabeza hacia adelante, el peso
aumenta cien por ciento. Es decir, por
el simple hecho de mirar el smartphone,
sometemos a nuestro cuello auna presion
adicional de entre 10y 18 kilos, con una

inclinacion de 30°y basta de 27 kilos, con
una de 60°, adicionalmente la presion
sobre la columna vertebral se duplica.
Esto es el equivalente de llevar un ninio de
8 anos montado a su cuello varias horas

al dia.

Consecuencias
Los efectos de este sindrome pueden ser
de consideracién, ya que con el tiempo,
afirman los investigadores, esta mala pos-
tura puede dar lugar a principios de des-
gaste y desgarre en la columna vertebral, lo
tracrd problemas como:
o Tensiéon muscular.
e Pellizcos en los nervios.
o Hernias de discos (que puede terminar
en cirugfa).
o Exacerbacién de la artritis.
o Eliminacién de la curvatura natural del
cuello.

¢Hay alguna solucion?

Ya que no podemos dejar de lado el uso de

estos dispositivos, con algunos cambios de

hébitos podremos prevenir este doloroso
problema:

1. En vez de doblar el cuello al leer o
escribir en el celular, mueve los ojos y
mirando hacia abajo, manteniendo el
cuello en su posicién natural.

2. Utiliza las notas y mensajes de voz y
haz llamadas telefénicas en vez de leer
y escribir grandes mensajes de texto.

3. Si escribes un mensaje sentado en el
sillén o en tu cama, mantén bien apo-
yados el cuello y la espalda en cojines o
almohadas, evitando inclinar el cuello
hacia adelante.

4. Si es inevitable escribir un mensaje,

sostén el teléfono ala altura de tus ojos,
en un dngulo de 30 grados, asi se prote-
gen tu cuello y mufiecas.

5. Finalmente, la mejor recomendacién
es el descanso, acostarse en la cama sin
almohada un rato al dia es beneficioso
para que la columna esté completa-
mente extendida. Con ello compen-
saremos el tiempo de la mala postura.

Recuerda: Ya que practicamente es impo-
sible evitar las tecnologias que causan estas
afecciones, hay que considerar que el cue-
llo humano no estd disefiado para sostener
esta postura por largos periodos. Hay que
administrar el tiempo que se pasa delante
de los dispositivos méviles. Evitards con-
secuencias negativas a corto plazo, ya que
no hay nada mds importante que cuidar de
nuestra salud.

Mtro. Ricardo G. Santaruz

Fuentes:

Centeno-Leguia, Dercy, & Cubas, W Samir. (2019).
Sindrome de text-neck: una nueva pandemia en la era
smartphone. Revista Médica Hered, 30(3), 207-208.
https://dx.doi.org/10.20453/rmh.v30i3.3593
Universidad Mayor de San Andrés. (2021) evaluacién
del grado de flexién cervical como factor predisponen-
te de padecer el sindrome de “Text Neck” heep://sicyt.

umsa.bo/investigaumsa/proyecto/verStand/37

1 Text neck: lesi n causada por el estr s repetitivo y
un dolor sostenido por la posici n reclinada del cuello
hacia adelante durante el excesivo uso de smarthpho-

ne, tablets y laptops.
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@ Alguna vez has sentido dolor ¢ infla-
macién en alguna de tus articulacio-
nes? Posiblemente sea una tendinitis.

Y :qué es esto? Cuando los tendones o
cuerdas fibrosas que unen el musculo
al hueso se inflaman o irritan, causando
dolor y sensibilidad en la articulacidn, es
mas frecuente en hombros, codos, mufie-
cas, rodillas y talones. Y se presenta con
mayor frecuencia entre los 35 y 40 afios
de edad tanto en mujeres como en hom-
bres.

De acuerdo a su localizacién en el cuer-
po, se le ha dado un nombre especifico a
la tendinitis:

Tendinitis del manguito de los rotadores:
dolor de hombro, suele producirse por ha-
cer ejercicios o actividades que requieren
levantar los brazos por encima de la cabeza
o por impactos bruscos y repetidos sobre
el hombro, como lanzar una pelota repeti-
damente, jugar tenis o practicar natacion.

Tendinitis bicipital: afecta al tendén del
biceps del brazo al unirse a la cabeza del
htmero en la parte anterior del hombro.

Codo de tenista y codo de golfista: in-
flamaciones del epicéndilo, una zona de
hueso del codo donde se insertan diversos
tendones.

Tendinitis patelar: ocurre en la parte baja
de la rétula, por debajo de la rodilla. Se
produce por saltos repetidos, subir escale-
ras o al agacharse y levantarse.

Tendinitis del tendon de Aquiles: gene-
ralmente se presenta en corredores que
aumentan bruscamente la distancia que
recorren o en personas con musculos ge-
melares potentes.

Tendosinovitis de De Quervain: se pre-
senta por movimientos repetidos de giro
de la mufieca. Puede aparecer durante el
embarazo y en madres que sujetan a los
bebés con el dedo pulgar muy extendido.

FARMACIZACTIVA 44 2021



Factores que propician la inflamacion

La tendinitis puede producirse por una
lesién o bien por realizar actividades que
implican movimientos repetitivos, que
tensionan los tendones.

La edad también puede ser un factor que
propicie esta inflamacién, ya que a ma-
yor edad, los tendones son menos flexi-
bles y es mas probable sufrir lesiones.

Ciertos empleos en donde se mantie-
nen posiciones incémodas por periodos
prolongados, donde se requiere alcanzar
lugares por encima de la cabeza con fre-
cuencia o hacer esfuerzo fisico.

Y en la mayorfa de los casos, cuando se
practica deportes como: béisbol, bds-
quetbol, bolos, golf, correr, natacién o
tenis.

£Como puede prevenirse?

Evitar actividades que provoquen un
esfuerzo excesivo a los tendones, por lar-
gos periodos.

Si un ¢jercicio o actividad provoca dolor
persistente y particular, hacer otra cosa.

Si la técnica en una actividad o ¢jercicio
es deficiente, pedir instrucciones a los
profesionales.

Después del ejercicio, estirar para dismi-
nuir los traumatismos en tejidos tensos.

Usar mobiliario ergonémico en el lugar
de trabajo.

Recomendaciones
e Asistir al médico. Sin el tratamiento
correcto, el tendén puede romperse.
e Dejar en reposo la zona afectada.
e Vendar la zona o utdilizar férulas que

reduzcan el movimiento del tendén

afectado.
o Realizar fisioterapia.
¢ Administrar anti-inflamatorios por via

oral.
Mtra. Martha Patricia Aguilar P

Fuentes:

Tendinitis. Atencién al paciente e informacién mé-
dica. Mayo Clinic.
heeps://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-condi-
tions/tendinitis/symptoms-causes/syc-20378243
Eduardo Gonzélez. ;Cuiles son los sintomas de la
tendinitis? Cinfasalud.
hetps://cinfasalud.cinfa.com/p/tendinitis/
Tendinitis. Tendones y ligamentos. Epicondilitis
medial (codo de golfista). Institutos Nacionales de
la Salud de Estados Unidos (NIH). MediPlus En-
ciclopedia Médica.
hetps://medlineplus.gov/spanish/tendinitis.heml
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Publirreportaje

n general deberfamos saber dis-

tinguir entre la actividad fisica y

las actividades cotidianas. Unas
se realizan al andar, montar en bicicleta,
subir y bajar escaleras, tareas domésticas,
actividades laborales, tareas manuales de
ocio, etcétera. Muchas de ellas forman
parte de nuestra rutina.

El ¢jercicio fisico, por el contrario, es el
conjunto de movimientos planificados y
disenados especificamente para gozar de
buena salud o tratar alguna enfermedad
de preferencia en 30 minutos diarios.

Incluye actividades como andar a paso
ligero, trotar, correr, practicar ciclismo,
aerdbicos en un gimnasio, la jardinerfa y
horticultura habitual, y cualquier depor-
te. Desde el punto de vista médico, se en-
tiende como deporte todo ejercicio fisico
que serige por unas normas, se ejerza con
fines competitivos o no.

El ¢jercicio habitual aumenta la flexibili-
dad, la velocidad y la fuerza de contrac-
cién muscular mediante modificaciones
anatomicas y fisioldgicas: las fibras mus-
culares aumentan en grosor y en nimero,
mejoran su capacidad (enzimas y trans-
portadores) para aprovechar la energia,
y aumentan su vascularizacién para fa-
vorecer el aporte de los nutrientes y el
oxigeno.

iEl ¢jercicio mejora los movimientos de
las articulaciones! Respecto a los huesos,

HIDRATACION Y EJERCICIO

el gjercicio fisico favorece el depésito de
calcio, lo que constituye una de las armas
mis eficaces para prevenir la osteoporo-
sis.

El sistema cardiovascular y el aparato
respiratorio son los encargados de lle-
var al musculo el oxigeno y los sustratos
energéticos necesarios y de retirar los
productos de desecho. Hay un musculo
que siempre hace ¢jercicio cuando nos
movemos: el corazén. E/ ejercicio fisico
babitual produce una adaptacion bene-
ficiosa tanto en la anatomia como en la
funcién del corazon, de las arterias y de
los pulmones.

Es muy importante, estar muy pcndicme
de la hidratacion durante el ejercicio, se
recomienda que dos horas antes de iniciar
se consuma medio litro de agua (17 onzas)
y asi mismo mantenerla durante toda la se-
sién para evitar sobrecargas al corazén.

Para el proceso de recuperacién después
de una actividad fisica intensa, las bebidas
rehidratantes sin aztcar son auxiliares en
el balance de electrolitos, ya que sus iones
sirven como conductores de impulsos
eléctricos para que las células lleven a cabo
funciones vitales como la absorcién y ni-
velacién de sales en la sangre.

o Incluir periodos adecuados de enfria-
miento y calentamiento, asi como en
cualquier ¢jercicio que se realice para
no afectar las articulaciones.

Tener planes de ejercicio a corto pla-
zo: cambiar el hdbito sedentario, me-
diante caminatas diarias al ritmo del

paciente.
A mediano plazo: la frecuencia mini-

ma deberd ser tres veces por semana en
dias alternos, con una duracién mini-
ma de 30 min cada vez.

A largo plazo, aumento en frecuencia
¢ intensidad, conserva las etapas de
calentamiento, mantenimiento y en-
friamiento. Se recomienda el ejercicio
aerobio (caminar, trotar, nadar, ciclis-
mo, entre otros).

¢Por qué se debe realizar ejercicio al me-
nos 30 minutos al dia, de intensidad mode-
rada y de preferencia aerobico?
o El ¢jercicio aumenta el gasto caldrico
y ayuda a mantener el peso adecuado.
e Ayuda a mantener los niveles de coles-
terol y triglicéridos en rango normal.
e Ayuda a mantener la tensién arterial
dentro de limites normales.
e Mejora la vascularizacién del corazén.
e Mejora la sensacion de bienestar.
e Ayuda a mantener una buena vascula-
rizacién de los pies.
o Puede favorecer la integracién social.

Fuentes:

Diabetes y ejercicios. Disponible en:
http://pilarmartinescudero.es/pdf/pu-
blicaciones/medicos/Diabetesyejercicio-

SED.pdf
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Extraordinario

eguramente en mds de una ocasién

todos nos hemos preguntado ¢cudl

serd el secreto para tener una vida
larga y feliz? Hoy por hoy, sabemos que la
esperanza de vida al nacer se ha incremen-
tado, segun el Instituto Nacional de Geo-
graffa y Estadistica (INEGI), en México
en 1930, las personas vivian en promedio
34 afios; para 1970 este indicador se ubicé
en 61; en 2000 fue de 74 afios y en 2019
yaerade 75 afios.

Sin embargo, la pandemia que hemos vivi-
do, nos ha llevado a replantearnos muchas
cosas en nuestra vida. Y es que hay otra
cara de la moneda. Nuestra vida moderna
nos ha llevado a invertir horas sélo en el
trayecto de nuestra casa al trabajo, some-
tidos a rutinas laborales demasiado estre-
santes. Ademds, la preocupacion, las pre-
siones econdmicas para afrontar los gastos
familiares y otros factores, nos mantienen
en tensién constante. Entonces, ¢como
podemos llegar a esa expectativa de edad
sin pasar esos afios dorados con tratamien-
tos y medicacién permanente? Dificil
¢no? Por eso geriatras, nutridlogos y otros
especialistas nos orientan para tener hdbi-
tos saludables que garanticen una vida ple-
na. Comer sano, hacer ¢jercicio, descansar,
estar saludables y mantener buen estado
de 4nimo son factores que puede frenar el
envejecimiento prematuro.

Los beneficios en nuestra vida

Segtin los expertos, la estimulacion en
los neurotransmisores de nuestro cuerpo
tiene que ver con los llamados “tres cere-
bros”: cada emocién que sentimos se re-
fleja en nuestro cerebro, porque lo que el
corazdn quiere sentir, el cerebro se lo ter-
mina mostrando. Fl cerebro también estd
indisolublemente conectado con nuestro

LA ALEGRIA REMEDIO ANTE LA VEJEZ

intestino, “segundo cerebro” y la micro-
biota intestinal, “tercer cerebro”.

¢£Como funciona el cuerpo ante la alegria?
El cerebro, a través de su lébulo frontal,
trasmite informacién al sistema limbico
intracerebral que controla el estado emo-
cional, mientras que el talamo participa en
la forma en que se ¢jecutan las respuestas
emocionales. Sentimos alegria en nuestro
cuerpo debido a la liberacién de dopami-
na y serotonina, dos tipos de neurotrans-
misores, sustancias quimicas que estin
fuertemente asociados con la felicidad.

Entonces, cuando nos alegramos por
algo que percibimos como bueno para
nuestro estado emocional, el cerebro re-
cibe la sefial para estimular la produccién
de estos neuroquimicos, provocando
reacciones favorables en otros sistemas
corporales, por cjemplo, el intestino y
la microbiota intestinal. La ciencia ha
demostrado en numerosos estudios que
los pensamientos y emociones alteran la
funcién intestinal, recordemos que en
nuestros intestinos se encuentran 95%
de los receptores de serotonina, llamada
hormona de la felicidad.

Las emociones comprometen al sistema
inmunolégico, ya que el intestino es res-
ponsable en un 70% de tener un sistema
inmunolégico saludable.

Favorece a la salud:

o Promueve un estilo de vida saludable.

e Refuerza el sistema inmunolégico.

o Combate el estrés, la ansiedad y el do-
lor.

e Disminuye el riesgo de enfermedades
crénicas y el cdncer.

e Reduce el proceso de envejecimiento.

e Mejora el humor.
e El ritmo cardiaco baja.

¢Y qué podemos hacer para ser felices y
saludables?

Vivir el aqui y ahora, evitar preocuparnos
de antemano por situaciones que escapan
de nuestro control.

Caminar por el parque o hacer otros ¢jer-
cicios suaves para relajar la mente, el cuer-
poy el espiritu.

Dejar de lado las situaciones estresantes,
si eso no es posible, aliviar el estrés prac-
ticando yoga o ejercicios de meditacion, y
si esto no es lo tuyo, simplemente puedes
bailar o descansar.

Escuchar musica, preparar tu comida pre-
ferida o leer un buen libro.

Finalmente, el ser alegre es tu decision
¢aceptas el reto de vivir mds y mejor?

Mtro. Ricardo G. Santacruz
Fuentes:

INEGI

esperanza.aspx 2tema=P;

hetp://cuentame.inegi.org.mx/poblacion/

Veiga, P. D. (2009). Cémo nos ayudan las emociones a
envejecer bien. Obra

Social de Caixa Catalunya.

Teresa Montoliu Irles. La alegria y la felicidad: factores
que promueven la salud fisica y psicolégica. Universi-
dad Internacional de Valencia.
https://www.universidadviu.com/es/actualidad/
nuestros-cxpertos/la-alegria-y-la-felicidad-facto-
res-que-promueven-la-salud-fisica-y

Cristian Vazquez. ;Cémo afecta la felicidad (o la falta
de ella) a nuestra salud? El Diario.es
hteps://www.eldiario.es/consumoclaro/salud/co-

mo-beneficia-felicidad-salud_1_1114490.html
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Entretenimiento

® Recuerdas qué sentiste la tltima vez
que escuchaste musica alegre en vo-
lumen alto o musica relajante antes
de dormir? Seguramente tu cuerpo se
estremecio y te pusiste a bailar y a cantar
o cerraste los ojos y después de una respi-
racién profunda, empezaste a sentir paz.
Esto y mis puede producir la musica en
NOSOtros.

Estudios realizados por el National In-
titutes of Health, sefialan que las ondas
sonoras que se emiten y llegan a nuestros
oidos, se convierten en seales eléctricas
que viajan hasta nuestro cerebro. Los
cientificos han descubierto que la musica
afecta otras dreas cerebrales. Los estudios
demostraron que la musica “ilumina” las

reas involucradas en la emocién, la me-
moria e incluso el movimiento fisico.

Otros estudios revelan que cuando una
persona escucha musica, el cerebro libera
una sustancia quimica llamada dopamina
que tiene efectos positivos en su estado
de 4nimo, produciendo alegrfa, tristeza,
o miedo. Para algunos investigadores,
la musica puede beneficiar a la salud y el
bienestar, ya que: reduce el estrés, da paz y
disminuye la ansiedad, activa el ejercicio y
la memoria, y calma el dolor.

La miisica en procesos terapéuticos

Existen especialistas que utilizan la musica
como parte de sus terapias para la recupe-
racién de enfermedades y lesiones cerebra-

MAS QUE SONIDO Y RITMO,LA MUSICA ES SALUD

les, para recobrar el movimiento, ¢ incluso
cl habla con ayuda del canto y el baile.

Con personas que padecen demencia, se
usa la musica para evocar recuerdos, por
ejemplo, una cancién puede hacer que un
paciente recuerde personas y lugares.

También recomiendan tocar algun instru-
mento y aprender canciones nuevas, por-
que es un ¢jercicio bueno para el cerebro
que requiere atencion y memoria.

Como puedes ver, la musica ademds de
alegria, buen humor y descanso, nos ayuda
a mantenernos libres de estrés y en armo-
nia con el entorno, por eso podemos decir
que la musica también es salud.
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Entretenimiento

Activa el poder de Ia miisica
1. Ponle musica a tu vida y compértela
con amigos y familiares. La musica puede

mejorar el bienestar, e incluso la calidad de
vida para ti y para los tuyos.

2. Baila, canta o muévete con la musica
para hacer ¢jercicio, aliviar el estrés, esta-
blecer vinculos y mejorar las relaciones
familiares y sociales.

3. Escucha musica conocida que te recon-
forte y evoque recuerdos y conexiones
positivas.

4. También prueba escuchar musica que
no conoces. Las melodias desconocidas
pueden estimular el cerebro.

S. La musica puede proporcionar un esti-
mulo mental y ayudar a impulsarte a mo-
ver el cuerpo.

Fuente: Global Council on Brain Health,
financiado por AARP

Mtra. Martha Patricia Aguilar P

Fuentes:

10 Beneficios de la Musica sobre la Salud. Vida Salu-
dable. Pfizer Medical Team. Get Healthy Stay Healthy
hetps://www.gethealthystayhealthy.com/es-mx/arti-
cles/10-beneficios-de-la-musica-sobre-la-salud-1

La musica nos pone en movimiento y mucho mds.
Temas de salud. Salud sonora. National Institutes of
Health. Transformacién de Descubrimientos en Sa-

lud.

hetps://salud.nih.gov/articulo/salud-sonora-la-mu-
sica/

Rachel Nania. Nuevo informe de AARP demuestra
el poder de la musica en el cerebro. Salud cerebral.
AARP.
https://www.aarp.org/espanol/salud/salud-cerebral /
info-2020/beneficio-de-la-musica-para-el-cerebro.
heml

Rachel Nania. Un puente entre el sonido y la ciencia:
la funcién de la musica en la recuperacién. Salud. En-
fermedades y tratamientos. AARP.
https://www.aarp.org/espanol/salud/enferme-
dades-y-tratamientos/info-2020/musicotera-
pia-ayuda-en-la-recuperacion-cerebro.html?intcm-
p=AE-HLTH-ENDART2-ES
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;COMO EVITAR EL HIGADO GRAS

esde 2016, México enfrenta una

epidemia por obesidad y diabe-

tes mellitus tipo 2 (DM2). La
DM2 forma parte del sindrome metabé-
lico y el higado graso es el componente
hepético de este sindrome. Estos tras-
tornos metabdlicos coexisten y al hacer
sinergia se empeora el diagnéstico.

La prevalencia de higado graso en pa-
cientes con DM2 es de entre 70 y 80 %.
En México 8 de cada 10 individuos con
sindrome metabdlico tienen Enferme-
dad por Higado Graso No Alcohdlico
(EHGNA).

Definicidn

La EHGNA presenta lesiones hepéticas
similares a las producidas por el alcohol
-pero ocurre en individuos que no con-
sumen cantidades significativas de alco-
hol- existe acumulacién de lipidos >5%
en el hepatocito, lo que produce el dano
hepético como esteatosis simple, fibrosis
y estadios irreversibles como cirrosis.

La Enfermedad por Higado Graso No
Alcohélico esta asociada con el sindrome
metabdlico, la obesidad, la resistencia ala
insulina, la DM2 vy la dislipidemia. Las
personas que padecen EHGNA presen-
tan un incremento en la mortalidad ge-
neral, cardiovascular y la relacionada con
enfermedades hepdticas, ademds de una
mayor incidencia de neoplasias malignas,
incluyendo CHC (incluso en ausencia
de cirrosis hepatica), y el riesgo de DM2.

NO ALCOHOLIC

Diagndstico

Puede sospecharse de EHGNA por las
manifestaciones clinicas, datos de labora-
torio y exploraciones complementarias.
La biopsia hepdtica es el estandar de re-
ferencia.

El higado graso no alcohdlico se caracte-
riza por la presencia de esteatosis simple
sin inflamacién, fibrosis o necrosis. Habi-
tualmente es asintomdtico y se considera
reversible si se logra corregir el estilo de
vida que lo genera: sedentarismo extre-
mo y dieta abundante en grasas saturadas
y azticares refinados.

Estd claro que el peso corporal, la activi-
dad fisica y las caracteristicas de la dicta,
pueden ser factores de riesgo para el de-
sarrollo de la enfermedad cardiovascular.

La Enfermedad por Higado Graso puede
asociarse a otras enfermedades endocri-
nas, como el sindrome de ovario poli-
quistico, hipotiroidismo, osteopenia,
osteoporosis, deficiencia de hormona de
crecimiento o hipercortisolismo.

Recomendaciones
En el tratamiento se sugiere:

e Una dieta personalizada, indicada por
un profesional de la nutriologia para
contribuir a la pérdida de peso.

o Ejercicio para disminuir la grasa corpo-
raly con ello la resistencia a la insulina.

e Eluso deantioxidantes para prevenir la
enfermedad y con efecto terapéutico.

o?

Puede ser: la silibina, fosfatidilcolina y
4cido alfa lip6ico.

e Es importante recordar que la prin-
cipal accién es acudir con el médico,
quien es la persona indicada y capa-
citada para diagnosticar y tratar este
padecimiento.

Dr. Jestis Aguilar Garcia

Fuentes:

Kwak MS, Kim D. Non-alcoholic fatty liver discase
andlifestyle modifications, focusing on physical acti-
vity.Korean J Intern Med. 2018;33:64---74, http://
dx.doi.org/10.3904/kjim.2017.343.

Byrne CD, Targher G. NAFLD: A multisystem di-
sease. JHepatol. 2015;62:547---64, http://dx.doi.
org/10.1016/j.jhep.2014.12.012.

Bosques Padilla F, Aguirre Garcfa J, Kershenobich
Stalnikowitz D, et al. Guias clinicas de diagndstico
y tratamiento de hepato-patfa grasa no alcohélica.
Diagnéstico. Rev Gastroenterol Mex.2008;72:129-
--33.

Uscanga Dominguez L, Bielsa Ferndndez MV, Huer-
ta Iga F, et al.Guias clinicas de diagndstico y trata-
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dades. Rev Gastroenterol Mex.2008;73:126---8.

Dato:

Higado: ¢rgano glandular del ser humano y otros
vertebrados, de forma aplanada, tamafio grande y
color rojo oscuro, que interviene en la funcién diges-
tiva, segrega la bilis, almacena sustancias nutrientes,
elimina sustancias téxicas y sintetiza enzimas, protel’-
nas y glucosa; en el ser humano, se encuentra en la

parte superior derecha del abdomen.
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TIPS PARA HACER RANDIR TU TIEMPO N

i existiera una tienda donde vendie-
ran las horas que te faltan para termi-
nar las actividades que no alcanzas a
realizar en un dfa ¢cudnto estarfas dispues-
to a pagar por cada minuto de tu tiempo?

Nuestra vertiginosa realidad se vuelve
cada vez mis exigente, la vida moderna
y su exagerada demanda de “éxito” estira
cada segundo de nuestra, ya de por si, es-
tresante existencia y un dia, asi sin pensar,
las circunstancias mundiales nos han for-
zado a realizar una pausa obligada que ha
impactado de una y mil maneras nuestra
forma de pensar, de sentir, de actuar y de
querer seguir viviendo.

Esta “nueva normalidad” ha puesto de ma-
nifiesto las cosas que verdaderamente son
importantes, se le ha asignado un profun-
do valor a la compaiifa, al abrazo, a la po-
sibilidad de compartir presencia, al vernos
amenazados de tener que prescindir de
ella por nuestra propia seguridad.

¢De qué sirve un par de raquetas si no
podemos disfrutar de un juego en pare-
ja? ¢De qué vale el manjar mas exquisito
sobre la mesa si no podemos compartirlo
con las personas a quien nuestro corazén
especialmente ama? ;De qué ayuda la
suma acumulada en nuestra cuenta ban-
caria cuando no podemos comprar una

pizca de seguridad o de certeza? Ante la
casi nula posibilidad de convivencia no
quedé mds remedio que voltear hacia
adentro: reconocernos, validarnos, conec-
tary reconciliarnos con esa parte extravia-
da y totalmente abandonada de nosotros
mismos.

Si has llegado hasta este punto de la lectu-
ra agradezco tu tiempo y te comparto al-
gunas ideas para que aprendas a adminis-
trar tu tiempo y con ello, logres la mayor
productividad, rendimiento y eficiencia
en tus actividades diarias.

Recomendaciones

1. Define metas claras, medibles y espe-
cificas, delimitando en un cronograma:
tiempo total para alcanzarla, actividades
y horarios para cada una. Coloca esta lista
en un lugar visible para darle seguimiento
y recordarla.

2. Ten disciplina y compromiso con las
rutinas que establezcas, aunque en el dia
pueden ocurrir muchas situaciones no
plancadas, es importante respetar tus prio-
ridades y el tiempo que dedicas a cada una

de ellas.

3. Enlista tus prioridades por escrito de
acuerdo a cada 4rea de tu vida, por dia, por
semana o por mes. Recuerda que jerarqui-

zar te permite darle mas tiempo a aquello
que deseas hacer y menos a aquello que
s6lo te distrae.

4. Mantén tu entorno en orden, esto evi-
ta desperdiciar el tiempo buscando algin
documento, objeto, apuntes, etc. Ordena
tu escritorio y todos tus proyectos, puedes
dividir por carpetas, etiquetas o archivos.

S. Descansa, duerme, come saludable,
aprovecha tu tiempo libre haciendo cosas
ttiles y aprende temas nuevos.

Lic. Adriana Robles Olvera
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