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n la presente edicién compartimos
contigo informacién que resulta-
rd util para conocer tu cuerpo y
tomar las precauciones adecuadas para
mantenerlo sano. Por ejemplo, te expli-
camos qué es el sindrome de la caverna 'y

c6émo evitar los ataques de ansiedad pro-
vocados por el encierro ante la pandemia.

También te decimos qué le ocurre a tu
cuerpo cuando padeces estrefiimiento,
cudles son las posibles causas que lo origi-
nany te damos algunas recomendaciones
para tratarlo.

Incluimos dos temas que se relacionan
con el estrés y sus efectos, uno para cono-
cer lo que le ocurre al intestino cuando
estd bajo situaciones estresantes y, otro
sobre juegos y actividades que recomen-
damos hacer, para fomentar la creativi-
dad de los nifios y evitar asi, los estragos
del estrés en su salud fisica y mental.

Te presentamos, ademds algunos benefi-
cios del uso del condén, mas que como
un método de control de natalidad,

como un medio de proteccidn frente a
las enfermedades de transmisidon sexual,
que pueden llegar a ser graves.

Asimismo, hablamos de la penicilina
como un antibidtico efectivo que climina
bacterias y colabora con el sistema inmu-
nolégico cuando éste no puede combatir
las bacterias daninas. También te deci-
mos cémo funciona en el cuerpo, cudles
son sus beneficios y posibles reacciones.

En este numero, incluimos un articulo
sobre la hipertension arterial, conside-
rada como un problema de salud en el
mundo. Te decimos cémo puedes saber
si la padeces y cudles son los principales
factores de riesgo, destacando entre ellos,
el sobrepeso, la inactividad fisica, el coles-
terol y el consumo de comida procesaday
grasas, tabaco y alcohol.

Justamente sobre alimentacién, te deci-
mos cuales son los beneficios de restrin-
gir los carbohidratos de la dieta, siempre
y cuando sea con recomendacién de un
especialista.

En el tema administrativo, te recomenda-
mos los siete pasos efectivos en la toma
de decisiones, fundamentales para tener
mejores resultados y la colaboracién de
los equipos de trabajo.

Finalmente, explicamos qué son los cui-
q
dados paliativos y lo importante que es
dar esta atencién al sector pedidtrico que
padece céncer en etapa terminal, para
que tengan acompafiamiento, mejoren
las condiciones del nifio y su familia y
disminuyan el sufrimiento fisico, mental
y
y espiritual.
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| estrefimiento es una condicién

que afecta con frecuencia a la po-

blacién en general y que impacta la
calidad de vida de los sujetos que la pade-
cen. Se define como la disminucién en la
frecuencia de las evacuaciones, aumento
en la consistencia de las heces, asi como
la dificultad para expulsarlas.

El término estreAimiento tiene diferen-
tes significados y varfa entre individuos,
ya que depende de cémo el sujeto percibe
su hébito intestinal. Sin embargo, la ma-
yorfa de los pacientes con estrefiimiento
refieren uno o mds de los siguientes sin-
tomas: evacuaciones duras o en escibalos,
poco frecuentes (<3 por semana), difici-
les de expulsar y/o sintomas que incluyen
la sensacién de evacuacion incompleta,
sensacion de bloqueo anal al momento
de la evacuacién o la asistencia con ma-
niobras digitales para poder evacuar.

Desde el punto de vista clinico, el estre-
fimiento clinico se considera secundario
cuando es consecuencia de alteraciones
metabdlicas, neuroldgicas, lesiones es-
tructurales o por medicamentos.

SQUE ES EL ESTRENIMIENTO?

Cuando se han excluido otras causas se
considera que se trata de estrefiimiento
primario, idiopdtico o funcional EF.

Los sintomas de EC pueden ser mani-
festacion de otras enfermedades o estar
asociados al consumo de medicamentos.
A esto se le denomina EC secundario.
Estas son algunas enfermedades y me-
dicamentos que pueden ocasionarlo:
analgésicos, anticolinérgicos, anties-
pasmddicos, antidcidos con aluminio,
antihipertensivos, enfermedades como
diabetes mellitus, hipotiroidismo, tras-
tornos de la alimentacién, depresién,
miopatias.

Desde el punto de vista fisiopatolégico,
el EF puede clasificarse en tres tipos:
estrefimiento con transito lento, defe-
cacién disinérgica DD y por tltimo es-
trefiimiento con transito normal.

El EF debe considerarse esencialmente
un trastorno de la motilidad colorrectal
o de los mecanismos asociados a la de-
fecacion, y su fisiopatologia puede tener
origen multifactorial.

Factores de riesgo y recomentdaciones

El sexo femenino, el envejecimiento, el bajo
consumo de liquidos, de fibra y la baja acti-
vidad fisica son factores de riesgo para EF.

Uno de los aspectos que mds afecta a los
sujetos que padecen estrefiimiento es la
calidad de vida en todas sus dimensiones,
cuando se compara con sujetos sanos. Sc ha
demostrado que hasta 80% de los pacientes
con EF refieren que esta condicién afecta
su estado de salud en general, a 55% le afec-
tasu dieta, en 41% interfiere con el apetito,
¢l 35% reporta alteraciones del suefio y has-
ta 32% ve afectado su desempeno laboral.

El diagndstico de EF se realiza con base en
criterios clinicos (Roma IV) y cuando sea
necesario con pruebas complementarias.
El sedentarismo y la falta de ejercicio pre-
disponen a EF.

A los pacientes con una ingesta baja de fi-
bra, se les recomienda el consumo regular
de alimentos que contengan alto conteni-
do de ésta o de suplementos, ya que asi se
puede aumentar la frecuencia de las eva-
cuaciones.
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Ademds, la ingesta de liquidos (1.5 a 2l
por difa) puede disminuir el estrefiimien-
to y potenciar los efectos de la fibraen la
dieta y en los suplementos.

El consumo de fibra, mediante alimentos
ricos en ésta o suplementos, puede ace-
lerar el trénsito intestinal, ya que se sabe
que el aumento en la formacién de bolo
estimula la peristalsis colénica. Ademds,
la retencion de liquido que provoca la fi-
bra es util en disminuir la consistencia y
favorecer la evacuacién de las heces.

El estrenimiento es un padecimiento que
tiene una alta prevalencia en nuestro pais
y que afecta la calidad de vida, por eso es

recomendable asistir al médico en cuanto
se manifieste alguno de sus sintomas.

MVZ. Jestis Aguilar Garcia
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Hablemos de...

ufrimiento por dolor fisico, ira, mie-
doy depresién forman parte del pro-
ceso que viven las personas en situa-
cién terminal, debido a una enfermedad
como el cdncer. Es por eso que la medicina
paliativa surge para atender las necesida-
des de los pacientes oncoldgicos.

La Organizacién Mundial de la Salud de-
fine los cuidados paliativos (CP) como:
“Los cuidados activos y totales que se brin-
dan a los pacientes con enfermedad que
no responde al tratamiento curativo, su
objetivo es proporcionar calidad de vida,
evitando el sufrimiento en el paciente y su
familia”. Ademds, considera que la calidad
de vida se da a partir del control del do-
lor y la sintomatologia de la enfermedad
terminal, brindando psicoterapia y apoyo
espiritual para pacientes y familiares.

cCuando dar los CP?

Los CP sc ofrecen a una persona en es-
tado terminal, es decir, como lo define el
American College of Physicians “aquél en-
fermo que se encuentra en una situacion
irreversible para recuperar su salud, reciba
0 no tratamiento, cuando los recursos ex-
perimentales ya se han aplicado sin efica-
cia terapéutica y que en un periodo de tres

»

a seis meses, fallecerd”.

Se pueden iniciar en cualquier momento
de la enfermedad, incluso desde que se
diagnostica el cdncer. El equipo de cui-
dados paliativos puede ayudar a detectar
y tratar problemas mentales, fisicos, emo-
cionales, sociales y espirituales que pudie-
ran surgir. El objetivo es proporcionar una
mejor calidad de vida y mitigar los sinto-
mas y efectos secundarios que se padecen
una enfermedad grave.

Casos en México

En México han sido pocos los intentos
por incluir los CP en pediatria, entre ellos
Guadalajara y Monterrey han propuesto la
idea de forma aislada sin mayor resultado.

En 1972 se inaugurd la Unidad de Medi-
cina del Dolor en el Instituto Nacional de
Ciencias Médicas y Nutricion “Salvador
Zubiran”, con el propésito de atender las
necesidades de los enfermos terminales.

LOS CUIDADOS PALIATIVOS
PARA LOS NINOS CON CANCER

En 2007 especialistas del Instituto Nacio-
nal de Pediatria crearon la Unidad de Cui-
dados Paliativos en pediatria, logrando
cubrir los aspectos bésicos de la paliacion:
control del dolor, apoyo emocional para
cl nifio y su familia. Los especialistas de-
bian tener entrenamiento en: formacién y
adquisicion de habilidades en la comuni-
cacién, sobre cémo dar las malas noticias,
del manejo del dolor y las técnicas sobre
cémo abordar y qué lenguaje utilizar con
el nifio sobre su enfermedad y su cuidado
en el final de su vida.

Para 2014, en la ciudad de México surge
la Asociacién Civil Antes de Partir, cuyo
fin es apoyar a nifios con cincer en etapa
terminal, y como parte de este proyecto se
crea Casa Colibri, que es el primer “hospi-
ce” en México que da atencidn a nifios con
céncer y a sus familias.

Los pacientes peditricos

Este sector de la poblacién es vulnerable
por su propio neurodesarrollo, por eso es
de vital importancia poner atencién plena
en ellos.

De uno a cinco anos: siente angustia por
separacion y ansiedad por lo desconocido,
siente como agresion ser hospitalizado, las
intervenciones quirtirgicas y las inyeccio-
nes, pueden desarrollar una fijacién inten-
sa hacia la figura materna.

De scis a 12 afios: la hospitalizacion es
como un castigo, siente miedo a la muerte,
alamutilacién y al dolor, el duelo se da por
la ausencia de los padres y seres queridos.

De 13 a 18 aios, el miedo se basa en la

idea de ser rechazados por los amigos, por
la pérdida de independencia y de control,
y por las limitaciones para realizar las acti-
vidades fisicas cotidianas.

La familia siente sobreproteccién ansiosa,
rechazo, negacion de la enfermedad y la
dependencia. Las madres pueden ser las
mis afectadas al desarrollar depresion, ya
que la muerte de un hijo es una situacién
dificil de aceptar.

Lo que debes saber sobre CP

Ayudan al acompanamiento y ensefia para
vivir el hoy.

Mejoran las y la calidad de vida del nifio
y su familia.

Minimiza el sufrimiento fisico, mental y
espiritual del nifo.

Logran que los nifios disfruten la vida y la
felicidad sea su mayor sentimiento.

Mtra. Mariana Hernandez Téllez
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Cristina Gonzélez, Jos¢ Méndez, Juan 1. Romero, Juan
Bustamante, Rafael Castro, Miguel Jiménez. Cuidados
paliativos en México, Revista Médica del Hospital Ge-
neral de México. Vol. 75. Ntm. 3.
https://www.elsevier.es/pt-revista-revista-medi-
ca-del-hospital-general-325-articulo-cuidados-paliati-
vos-mexico-X0185106312562525

¢Qué es el cuidado paliativo? Tratamiento y apoyo, The
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EL CONDON

as enfermedades de transmisién

sexual (ETS) representan un ries-

go para la vida de las personas.
Uno de los métodos mas recomendable
para evitar estos contagios es el condén.
Sin embargo, datos del sector salud re-
velan que en nuestro pais s6lo cuatro de
cada 10 adolescentes y seis de cada 10
adultos lo utilizan en sus relaciones se-
xuales.

Una de las ETS que mas ha afectado ala
poblacién en México es el virus de inmu-
nodeficiencia adquirida (VIH) SIDA,
de 1983 hasta el primer trimestre del
2021, se han diagnosticado 318 mil100
casos de infectados por VIH, de los cua-

les 110 mil 489 han fallecido.

¢Por qué es importante usarlo?

Estudios cientificos han sefialado que el
condén es eficaz para evitar la transmi-
sion del VIH. Ademds, reduce el riesgo
de contraer enfermedades que se trans-
miten por las secreciones genitales y en
menor medida, las tlceras genitales.

También disminuye el riesgo de infec-
cion por el virus del papiloma humano
genital (VPH) y enfermedades asociadas
como verrugas genitales y cdncer de cue-
llo uterino. Existen condondes masculi-
nos, de litex y femeninos, de plistico.

£C0mo se transmiten?

Enfermedades como VIH, gonorrea,
clamidia y tricomoniasis se transmiten
cuando las secreciones infectadas de la
vagina o la uretra entran en contacto
con superficies mucosas (como la uretra
masculina, la vagina o el cuello uterino).
Otras que producen tlceras genitales
como herpes genital, sifilis y chancroide
y el virus del papiloma humano, se trans-
miten mediante ¢l contacto con la piel
infectada o las superficies mucosas.

, ALIADO CONTRA W
LAS ENFERMEDADES VENEREAS

Estas ET'S ponen en riesgo la salud no sélo
de quien la padece, sino también de su pa-
reja o parejas sexuales, por eso es importan-
te evitar la propagacién de las infecciones
utilizando condén y atendiendo de inme-
diato cualquier sintoma que pueda presen-
tarse. Estudios de laboratorio han demos-
trado que los condones de latex ofrecen
una barrera impermeable para los micro-
bios patdgenos de estas enfermedades.

¢Por qué no utilizamos el condon?

Los especialistas consideran que el “pu-
ritanismo” de la sociedad hizo que el uso
del conddn se ocultara o se evitara durante
mucho tiempo.

En México, el condén ha sido mis reco-
mendado como método anticonceptivo
que como método para prevenir las infec-
ciones sexuales. Sin embargo, en el década
de los 80, con la epidemia del SIDA, se ha
convertido en uno de los principales mé-
todos para prevenir la transmisién de este
virus.

Otras razones que refieren las personas
para no usar conddn son: creen que su pa-
reja no estd infectada, consideran que los
condones no funcionan, olvidan llevarlos,
sienten vergiienza, tienen miedo de que la
pareja se ofenda, estdn bajo el influjo del
alcohol y las drogas, tienen la creencia de
que interfiere con las relaciones sexuales,
disminuyendo lla sensacion de placer y la
espontancidad del momento intimo.

Uso correcto del condon

o Usarlo en todas las relaciones sexuales
y durante todo el acto sexual, ya sea va-
ginal 0 anal.

o No compartir juguetes sexuales o utili-
zar dos preservativos.

o Usarlo también durante el sexo oral.

e No abrir la envoltura con los dientes y
tener cuidado si se tienen las ufias alar-

.

gas o llevas joyas puestas.
e Asegurarse de que se ajusta perfecta-
mente al pene sin que queden bolsas.
En caso de ponerse el condén al revés,
no le des la vuelta, utiliza uno nuevo.
Sujetar el preservativo en la base antes
de sacarlo y retiralo después. Cuando
acabes, haz un nudo al condén para
que no se salga el contenido, después
envuélvelo con papel y tiralo a la ba-
sura.
No utilizar un condén caducado.
No usar lubricantes no especificos
como aceites vegetales o aceite de bebé.
e No reutilizar nunca los preservativos.

Los expertos consideran que el condén es
un método seguro para prevenir ETS, es
decir, para cuidar tu salud y tu vida, yla de
tu pareja.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.
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Los condones de latex bloguean los
0rganismos mas pequenos e incluso las
particulas grandes como el esperma.

Ayudan a prevenir la mayoria de
las ETS importantes,

Ademas de proteccidn, existen diversos tipos
de conddn que te ofrecen nuevas experiencias
¥ Sensaciones para ti y u pareja

@ Te hace sentir como si no trajeras nada

Disenado para hacerte sentir mds a ti y a tu pareja
‘-" Lubricante Premium Ultra Suave

Bajo olor a latex

@ Calidad Trojan triplemente comprobada
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LOS EFECTOS DE LA PENICILINA EN TU CUERPO

esde que se descubrié la peni-

cilina ha sido una aliada para la

salud en el mundo entero, en el
caso de México, el incremento de la po-
blacién en el siglo XX obedecié entre
otras cosas, al control de las enfermeda-
des infecciosas y parasitarias con el uso de
antimicrobianos.

La penicilina, conocida también como
un antibidtico, ayuda a prevenir ciertas
infecciones provocadas por bacterias,
evita que estas s¢ reproduzcan en el orga-
nismo o las destruye.

En 1928, Alexander Fleming descubrié
la penicilina, que es considerada el pri-
mer antibidtico natural.

Los antibidticos matan o ralentizan el
crecimiento de las bacterias.

Efectos de su uso: diarrea, malestar esto-
macal y nduseas.

£Como funciona?

El sistema inmunolégico es capaz de eli-
minar las baterfas del organismo antes de
que se multipliquen o provoquen algin
sintoma, sin embargo, en algunas oca-
siones la cantidad de bacterias dafinas es
tan grande que no puede combatirlas, en
estos casos los antibidticos son ttiles.

Es importante considerar que un antibi6-
tico bactericida, como la penicilina, mata
bacterias, no virus.

Efectos secundarios

Aunque los antibidticos resultan efectivos,
se requiere receta médica para su compra,
ya que en algunos casos pueden manifes-
tarse contraindicaciones por alergia a la
penicilina, o bien, porque si se toma en
exceso la bacteria se vuelva resistente.

Algunos efectos pueden ser:
o Nausea
o Vomitos
e Dolor, hinchazén o enrojecimiento
en el lugar donde se inyectd el medi-
camento

Y en casos extremos:

e Sarpullido

o Urticaria

o Picazén

e Dificultad para respirar o tragar

o Inflamacién del rostro, garganta, len-
gua, labios, ojos, manos, pies, tobillos
o parte inferior de las piernas

e Ronquera

o Fiebre

o Dolor muscular o de articulaciones

e Dolor de estémago

o Diarrea intensa (heces liquidas o con
sangre) con o sin fiebre

e Sangrado o moretones inusuales

¢ Convulsiones

o Debilidad

Cualquier reaccién alérgica debe reportar-
se al médico, ya que puede ser grave.

Las embarazadas y las personas con algin
problema en la funcién hepética o renal
deben tener cuidado al usar antibiéticos.

Su uso

Antes de tomar penicilina o algtn tipo de
antibidtico es necesario que sea el médico
quien lo prescriba, ya que ademds de las
reacciones antes mencionadas, se debe
evitar la combinacién con ciertos alimen-
tos y bebidas que pueden propiciar alguna
reaccién o interrumpir la absorcién del
medicamento y, por lo tanto, su efecto
contra las bacterias.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:

Adam Felman, Lo que debes saber sobre los antibiéticos,
Newsletter, Medical News Today, 27 de enero de 2021.
hteps://www.medicalnewstoday.com/articles/es/antibioti-
cos

Inyeccién de penicilina G (potasio, sodio), Medline Plus, Bi-
blioteca Nacional de Medicina de los EEUU
heeps://medlineplus.gov/spanish/druginfo/meds/a685013-
es.heml#:~:text=La%20inyecci%C3%B3n%20dec%20
penicilina%20G,las%20bacterias%20que%20causan%20
infecciones.

Los albores de la penicilina en México, Tzintzun. Revista de
estudios histéricos

version On-line ISSN' 2007-963Xversion impresa ISSN
1870-719X, Tzintzun. Rev. estud. histéricos no.62 Michoa-
can jul./dic. 2015

heep://www.scielo.org.mx/scielo.php ?script=sci_arttext&pi-

d=51870-719X2015000200008
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LA SEGURIDAD DE LA CAVERN
Y LA NUEVA NORMALIDAD

ara nadie ha sido ficil la pandemia
por COVID-19. La mortandad, el
desempleo y el riesgo de hambru-
na son, sin duda, su rostro més temible y
evidente en todo el mundo, pero existen
otros rostros de los que se escucha poco,
pero ahi estdn, haciendo estragos. Uno
de ellos es el deterioro de la salud mental.

El estrés, la ansiedad, la depresién, el in-
somnio, la apatia, la ira y el agotamiento
emocional son algunas de las manifesta-
ciones psicolégicas negativas rcportadas
con mayor frecuencia por la poblacién.
Incluso existe un conjunto de sintomas
muy particulares y recurrentes que han
llevado a diversos especialistas en salud
mental a plantearse la pertinencia de dar-
le un nombre propio y todo parece indi-
car que este podria ser “sindrome de la
caverna” también se ha hecho referencia
a él como sindrome de la cueva o sindro-
me de la cabafa.

=,

¢Por qué sindrome de Ia caverna?

Con ¢ se alude a la época en que la hu-
manidad tenfa que refugiarse en caver-
nas para asegurar su supervivencia. “La
seguridad de la cueva” es una metdfora
de nuestras medidas de contencién sa-
nitaria, pero el confinamiento y la conse-
cuente pérdida de las rutinas diarias y la
reduccién del contacto social, evidente-
mente tienen su precio.

El sindrome de la caverna, por ejemplo,
hace referencia al miedo a salir de casa,
al temor de realizar actividades que antes
eran cotidianas como el uso de transpor-
te publico y al temor a interactuar con
otros a medida que se han levantado las
restricciones sanitarias.

El primero en utilizar el nombre de sin-
drome de la caverna fue el doctor Arthur
Bregna, un psiquiatra norteamericano
cuya propuesta sigue siendo evaluada

por la Asociacién Estadounidense de
Psiquiatria, aunque ésta senala que cer-
ca de 49% de los adultos que encuestd
para un estudio similar, manifesté que se
sentirfa incémodo de interactuar cuando
termine la pandemia, ya que hay reservas
de que esto constituya un auténtico tras-
torno psicoldgico y sea mds bien una res-
puesta natural ante la incertidumbre de
los tiempos actuales.

Como sea, lo cierto es que la salud men-
tal de gran parte de la poblacion en estos
dias necesita atencién. El estrés de estos
tiempos, ademds, es muy particular.

Entre las variables o elementos poten-
cialmente estresantes en esta nueva nor-
malidad estan la frustracidn, la informa-
S
cién inadecuada, el duelo, las finanzas,
el estigma social para quienes enferman
o enfermaron de COVID-19 e incluso
el aburrimiento. Identificar qué es lo que

14
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nos estresa es importante, porque a partir
de ello, se pueden ir trazando estrategias
para afrontar los miedos y reducir el es-
trés y la ansiedad.

Finalmente, aunque la intimidad del
hogar nos da la sensacién de seguridad,
lo cierto es que el ser humano no habria
prosperado si no hubiera abandonado las
cavernas.

Probablemente muchas personas estén
recurriendo ahora mismo a firmacos
ansioliticos para controlar la ansiedad
alimentada por la incertidumbre de la
pandemia que tiene ya mas de un afio.

A ellas, seguramente su médico les ha
comentado que estas sustancias depreso-
ras del sistema nervioso central pueden

producir dependencia si se les usa conti-
nuamente su uso a largo plazo sélo estd
justificado en un tipo muy particular de
pacientes con ansiedad crénica, asi que
probablemente las opciones no farma-
colégicas sean una mejor alternativa para
estos casos: un estudio con valerianas
(Valeriana officinalis), por ejemplo, per-
mitié descubrir que estas plantas tienen
propiedades ansioliticas que ayudan en el
tratamiento del insomnio, el nerviosismo
y la ansiedad.

Asi que tal vez un té de valeriana nos po-
drfa ayudar a sentirnos seguros fuera de

nuestra caverna.

Mtro. Fernando Morales Garcilazo

Fuentes:

American Psychological Association. (2021). Stress
in America: One year later a new wave of pandemic
health concerns. Retrieved May, 3, 2021.
Broche-Pérez, Y., Ferndndez-Castillo, E., & Reyes
Luzardo, D. A. (2021). Consecuencias psicolégicas
de la cuarentena y el aislamiento social durante la
pandemia de COVID-19. Revista Cubana de Salud
Publica, 46, ¢2488.

Del Rio, M. A. G., & Gonzilez, ]. B. (2007). Ansie-
dad: tratamiento farmacolégico y fitoterapéutico.
Farmacia profesional, 21(1), 50-55.

Paladini, A. C. (2002). Descubrimiento de nuevas
sustancias activas en la ansiedad, el estrés y el suefio.

Bol. Acad. Nac. Med. B. Aires, 265-279.
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HIPERTENSION ARTERIAL

A

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-
tricién de Medio Camino 2016, reali-
zada por el Instituto Nacional de Salud
Ptiblica (INSP) y la Secretarfa de Salud,
revelé que uno de cada cuatro adultos
en nuestro pafs padece presioén alta, es
decir, 25.5% de la poblacién, de ellos,
aproximadamente 40% ignora que tiene
esta enfermedad y cerca de 60% conoce
el diagnéstico, pero sélo 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, corazén, cerebro y rifiones.

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

$Thi sabes si padeces de esta enfermedad?

ZQué es?

La presion arterial es la fuerza que ¢jerce 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, cjercicios o durante el suefio. Y la
hipertension arterial o presion alta, como

comtnmente se conoce, es el aumento
anormal persistente de la tensién 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
hipertensién 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 presiéon 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
comtin en personas mayores de 60 afios),
la obesidad o sobrepeso, ¢l 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 de origen.

£Como prevenir la presion alta?

Conoce y observa habitualmente los ni-
veles de tu presion, si tienes alguna alte-
racién consulta a un médico.

Cambia tu estilo de vida y la alimenta-
cién, practica ejercicio fisico y cuida tu

peso, reduce el consumo de alcohol y ta-
baco, consume menos de Sg de sal al dia,
come mds 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. Ademis,
candesartan se climina 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
acumulacién 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.

Mtra. Martha Patricia Aguilar

Fuentes:

Hipertensién y COVID-19. Pina-Pozas M., Arau-
jo-Pulido G., Castillo-Castillo.
https://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.
https://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
hteps://www.medicine.abbott/content/dam/bss/
divisionalsites/epd/Mexico/Documents/profesia-

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

sSABES QUE LE PASA ATU INTESTINO
CUANDO TIENES ESTRES?

| intestino es un drgano vital para
nuestro sistema digestivo, cuando
se ve afectado por pardsitos, por al-
guna infeccidn intestinal bacteriana o por
estrés, es muy probable que sufra algin
trastorno, presentdndose dolor abdomi-
nal y cambios en su funcionamiento. A
esto se le conoce como intestino irritable.

Tanto el intestino como el cerebro tienen
algunas de las mismas terminaciones ner-
viosas y neurotransmisores que se encar-
gan de controlar el miedo y la ansiedad, lo
que explica porque las emociones afectan
al funcionamiento del colon. Durante
episodios de estrés es probable que los net-
vios estén més activos provocando mayor
sensibilidad, comprimiéndose y contra-
yéndose més de lo habitual.

Las contracciones musculares en el intesti-
no mueven los alimentos a través del trac-
to digestivo, cuando son mds fuertes y du-
ran ms de lo normal pueden causar gases,
hinchazény diarrea. Y cuando son débiles
pueden ralentizar el paso de los alimentos
y provocar heces duras y secas.

En el caso de los infantes, el dolor abdomi-
nal es una respuesta comun a las preocupa-
ciones o emociones.

cComo puedo saber que tengo intestino
irritable?

Si presentas algunos de estos sintomas es
importante que acudas con un especialista
para que te realice los estudios adecuados
a tu situacion, asi evitas que se convierta
en cronico o genere otras enfermedades y
situaciones emocionales.

Sintomas
e Dolor

h“

o Colicos

o Evacuacién intestinal

o Cambios en el aspecto de las deposi-

ciones

o Hinchazén

e Aumento de gases

o Mucosidad en las heces

o Tensién muscular

o Sudoracién

o Palpitaciones

o Falta deaire
Estos sintomas pueden aumentar, mien-
tras los desdrdenes emocionales persistan.
También se deben considerar algunas de
las posibles causas de este malestar, entre
ellas:
Lamala calidad de vida y los trastornos del
estado de 4nimo (depresién o ansiedad).
Una alergia o intolerancia alimentaria por
trigo, productos lacteos, frutas citricas, fri-
joles o bebidas carbonatadas.

A continuacién se enlistan algunas consi-
deraciones que podrian ayudar a mejora el
buen funcionamiento del intestino:
Recomendaciones alimentarias

1. Divide tus alimentos en cinco o seis
porciones pequeas durante el dia.

2. Desayuna todos los dias, la primera
comida es importante, debe ser nu-
tritiva y balanceada.

3. Realiza todas tus comidas, evitar
alguna de ellas afecta a tu sistema
digestivo.

4. Incluye en tus comidas: frutas, ver-
duras, cereales, nueces, semillas y
aceites ligeros.

5. Toma tiempo para realizar tus comi-

das, mastica despacio y muchas veces

cada bocado. Procura un ambiente
relajado y agradable.

Bebe agua al menos dos litros al dfa.

7. Haz ¢jercicio.

N

8. No fumes ni bebas alcohol.
9. Procura mantenerte en tu peso ideal.
10. Consume probidticos.

Recomendaciones emocionales

11. Aprende a reconocer tus emociones
y respuestas corporales ante el estrés.

12.  Evitar situaciones que provoquen tu
respuesta ante cl estrés.

13. Aprende nuevas técnicas de cdmo
manejar y disminuir tu vulnerabili-
dad ante situaciones estresantes.

14. Practica técnicas de relajacion, ejer-
cicios de respiracién y meditacion.

15.  Si padeces depresion, panico, ansie-
dad o insomnio, pide ayuda.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:

¢Respondes como intestino? Barry Blackwell, MD,
Facultad de Medicina de la Universidad de Wisconsin,
Milwaukee, WI. Fundacién Internacional de Trastor-
nos Gastrointestinales, Inc. (IFFGD).
heeps://iffgd.org/resources/en-espanol/respon-
des-con-el-intestino/

Sindrome del intestino irritable, Mayo Clinic on Di-
gestive Health (Mayo Clinic sobre la salud del aparato
digestivo), Mayo Clinic.
hteps://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-condi-
tions/irritable-bowel-syndrome/symptoms-causes/
syc-20360016

Sindrome del intestino irritable, Medline Plus, Bibliote-
ca Nacional de Medicina de los EE. UU. https://medli-
neplus.gov/spanish/ency/article/000246.htm

10 formas de desestresar tu intestino, Activia.
https://www.activia.com.mx/10-formas-de-desestre-

sar-tu-intestino/
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Entretenimiento

n estos tiempos de pandemia y
Edc encierro prolongado, los nifios
igual que los adultos sufren episo-
dios de estrés. La falta de actividad y en
algunos casos, de convivencia con sus

compaiieros de escuela, les ha provocado
ansiedad y angustia.

Una forma de disminuir la ansiedad es a
través del juego, que ademds fomenta la
creatividad y la unién familiar. Por esta
razén, a continuacién presentamos algu—
nas propuestas que pueden ser utiles para
tiy tus hijos.

Pintar mandalas

Esta actividad s realiza en el jardin o en
un espacio cdmodo de la casa. Si lo de-
seas, los mandalas se pueden dibujar en
el momento como parte de la actividad o
bien pueden estar ya impresos.

JUEGOS QUE FOMENTAN LA CREATIVIDAD
Y DISMINUYEN EL ESTRES

Se prepara el espacio, una mesa o escrito-
rio, coloca un mantel, lipices de colores,
musica ambiental y si quieres enciende
un incienso o rocfa algiin aromatizante
especial que ayude a armonizar el am-
biente.

Esta actividad se hace entre varios nifios o
nifios con adultos.

Dale a cada participante un mandala y
colores, acompdiialos a pintar en silencio
para que viva el bienestar y tranquilidad
de la experiencia.

Cuando coloreamos un dibujo, ambos
hemisferios de nuestro cerebro trabajan
conjuntamente.

Usar el “frasco de Ia calma”
La funcién de este frasco es calmar a los

pequefios después de una pelea, una ra-
bieta o cuando lo necesiten.

Es una técnica Montessori que se inventd
para tranquilizar a los nifios y ademds, les
ayuda a estimular su autonomia y fortale-
ce su creatividad.

Materiales:

1 frasco de pldstico transparente con tapa
4 cucharaditas de brillo del color

2 cucharadas de pegamento con brillo

1 gota de colorante

Agua caliente

Mezcla el agua caliente con el pegamento
de cristal, el colorante y el brillo. Deja un
espacio en la parte superior (aproximada-
mente 2 o 3 dedos de aire), para que el
nino pueda agitar el contenido del frasco.
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Entretenimiento

£Como funciona?

Lo ideal es agitar el frasco y dérselo al
nifio mientras le invitamos a respirar con
calmay en conciencia. Cuando el peque-
fo observa el movimiento del brillo, el
ritmo cardfaco se ralentiza y é] comienza
a relajarse.

La maleta

Materiales:

1 cartulina

1 recipiente para cada participante
1 silbato para cada participante
Plantillas de ropa

Tijeras

Un adulto debe recortar formas de ropa
y objetos no relacionados (como manza-
nas, cuadrados, una valla, tridngulos, etc.)
en la cartulina.

Cada nifio debe tener un conjunto de
recortes (por ejemplo, si 4 nifios estdn
jugando debe tener 4 de cada recorte).

"

Sienta a los nifios alrededor de una mesa
y dale a cada uno silbato, un conjunto de
recortes y una “maleta” (recipiente) lo
suficientemente grande para contener los
recortes.

Haz que cada nifo lance su conjunto de
recortes sobre la mesa delante de ellos.

Ahora cada nifo tiene que poner sélo los
recortes de ropa en su “maleta” usando
el silbato como el tiempo indicado para
recogerlos y ponerlos en la “maleta” jsin
manos! El primer nifio en poner todos
sus recortes de ropa en su “maleta” gana.

Beneficios de estos juegos

Ayudan a eliminar el estrés mental y de
los musculos.

Fomentan la concentracion.

Mejoran la calidad del aprendizaje y la
respiracion.

Aportan bienestar y calma.

Reducen ansiedad.
Mejoran el suefio.
Reducen los ataques de pénico.

Prueba alguno de estos juegos y veras los
grandes beneficios que otorgan a los ni-
flos y también a la familia.

Edgar Daniel Garcia A.

Fuentes:

Timothy Culbert, Manejar el estrés a través del jue-
go: encontrando el balance entre la mente y el cuer-
po, The Genius of Play.
https://thegeniusofplay.org/espanol/consejos/arti-
culos/manejar-el-estres-a-traves-del-juego.aspx
Martin Castro, 13 actividades para combatir y evitar
el estrés, Business Insider, 1 abril de 2018.
hteps://www.businessinsider.es/13-activida-
des-combatir-eliminar-estres-197696

9 juegos para relajamos con los nifos, Froggies,
https://froggies.es/9-juegos-para-relajarnos-con-ni-

nos/

FARMACIZACTIVA 45 2021



W

Pidelos a tu representante de ventas FANASA

AFTFER IR Db €
" Pas
DALACIN' G
S
o g i A Tl
AZITROG 3 TASLETAS SO0MIG AZITRODN G 4 TABLETAS S008IG DALACIN G CAFS 165 300 MG DALACIH C GO0 75 KMG 100 ML
TEOZETERTIO0AR TEONZETERTZE0AA TEOZETET TASTAR Q000507 EOD SRR

Limeacia .
Lincocin® | B —
i
Sxdmg o 5
; = w
oot A
i T=
LINCOCIN CAPS. 500 MG. 163 VR LINCOCIN INY. 2 ML &5 DON JERINGA LIDTRIN #00 MG 4575 GRAS BICTRIN FETARD 300 MG 3073 GRAG
T501ZETERIT0EAL HMOOMSEEIEEAL TR ZETEITEIRAR TE01ZETEDE AR
l WVikramigina® Vibramicina®
] l;_—|
WIBRAMICING 38 CAPSUILAS SOMG WVIBRAMICEU 10 CAPSULAS 100MG
FEONZETEINTIANL TSN ZETEIN 206AM,
SU VENTA REQUIERE RECETA MEDICA CONSULTA A TU MEDICO

w D TS FANERE COM




1 .
L & e

Recomendaciones

RESTRICCION DE CARBOHI

on cerca de 55 millones de resul-

tados en Google con “por qué

el trigo es malo para ti’, y cifras
similares para busquedas como “:dejar
de comer pan vy tortilla ayuda a bajar de
peso?”, “intolerancia a los carbohidratos”
0 “los carbohidratos son responsables de
la obesidad’, es claro que en el imaginario
social los carbohidratos no tienen la me-
jor de las famas.

Si bien no existen cifras oficiales, las mo-
dificaciones dietéticas sin prescripcién
médica son muy populares y muchas
veces fomentadas por medios de comu-
nicacién, como consecuencia de un cre-
cimiento de la oferta de alimentos desti-
nados a satisfacer demandas especificas
(como los alimentos libres de gluten, que
s6lo estdn recomendados para el 1% de la
poblacién mundial), pero que no son los
mas adecuados para el resto de la pobla-
cién y van desde ayunos hasta opciones
de restriccion de consumo de alimentos
particulares en cantidades y combinacio-
nes diversas, la mayorfa estdn orientadas
a limitar, e incluso eliminar, la ingesta de
las grasas y los carbohidratos, que han
sido satanizados.

Conviene recordar, sin embargo, que los
carbohidratos o glicidos son macronu-
trientes es decir, que los necesitamos en
grandes cantidades que constituyen la
primera fuente de energfa para nuestro
organismo, por lo que deben constituir
entre 50 y 55% de todas las calorfas de la

i T

DRATOS ;UNA BUENA IDEA?

dieta. Hay carbohidratos simples (aztca-
res) que s asimilan rdpidamente y elevan
la glusoca en la sangre, y hay carbohidra-
tos complejos (almidones) que se absor-
ben mis lentamente. Estos son los que
se recomienda consumir en cantidades
adecuadas.

Para las personas con alguna enfermedad
metabdlica como diabetes mellitus tipo
2, sindrome metabélico, higado graso,
hipertension arterial u otras asociadas
con el sobrepeso y la obesidad, el control
de la ingesta de carbohidratos es impor-
tante sin duda alguna, pero ;qué pasa si
un individuo sano restringe o elimina de
su dieta los carbohidratos? Hecho que en
muchas ocasiones ocurre como parte de
esos “pequerios habitos” que se conside-
ran saludables, sin serlo.

Hay diversos estudios que sefalan una
reduccién de las concentraciones de lep-
tina, una hormona que regula el apetito y
el metabolismo energético. También hay
estudios que sefialan que, a pesar de que
algunos tejidos son capaces de adaptarse
a los cambios metabdlicos que resultan
de la baja disponibilidad de glucosa, las
dietas restrictivas de carbohidratos estan
asociadas a arritmias cardfacas y ateros-
clerosis acumulacién de grasas, colesterol
y otras sustancias dentro de las arterias y
sobre sus paredes, ya que la disminucién
de la glucosa obliga al organismo a utili-
zar otros nutrientes protcinas, acidos gra-
sos como fuente de energfa.

Con todo esto, posiblemente nos pre-
guntemos dos veces si restringir o elimi-
nar los carbohidratos de nuestras dietas
es una buena idea, pero la pregunta co-
rrecta serfa ¢como sacar el maximo pro-
vecho de los carbohidratos sin padecer
efectos que se reflejen en un aumento de
peso? La respuesta es simple: ya que los
cereales son la principal fuente de carbo-
hidratos de las dietas contempordneas, lo
fundamental es aprender a consumirlos.

Aqui un tip muy simple y efectivo: con-
sume cereal de grano entero su ingesta
representa un beneficio nutricional y estd
asociada con una proteccién frente al
padecimiento de algunas enfermedades
crénico-degenerativas y productos de
maiz nixtamalizado que ademds son una
importante fuente de calcio.

Mtro. Fernando Morales Garcilazo
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LOS 7 PASOS PARA LA TOMA DE DECISIONES EFECTIVAS

uando se habla de los pasos para

la toma de decisiones en automa-

tico nos situamos en el contexto
de una empresa, en cédmo ésta puede ser
mds rentable y exitosa. Peter Senge, gur
de la administracién y promotor de las
organizaciones inteligentes, habla de la
necesidad de enfocarse en 5 pilares, que
llama disciplinas, para convertir tu em-
presa en una organizacion inteligente, y
refiere que hay que cuidar cinco factores:

1. Dominio o excelencia personal, don-
de cada persona debe ser capaz de reco-
nocer su propia realidad, sus objetivos,
sus capacidades y las de los demds.

2. Reconocer los modelos mentales, cada
individuo debe tomar conciencia de
porqué acttia de una determinada ma-
nera, cdmo percibe el mundo y como
interactiia con él.

3. Impulsar el trabajo en equipo, para
que, en términos de resultados, el
todo: la organizacion sea mayor que la
suma de las partes, los talentos de cada
individuo.

4. Potenciar el desarrollo de una vision
compartida, que guie a cada una de las
personas de la organizacion, y

5. Capacidad de adoptar una vision sis-
témica de la organizacién, compren-
der que las interrelaciones entre cada
uno de sus miembros puede producir
impactos positivos y duraderos para el
éxito de la organizacion.

£Como estoy seguro de que seré feliz con
mi profesion?

Hacer negocios y dinero trae profundas
recompensas como ayudar en el desa-
rrollo de una persona. De ahi que nos
plantedramos si estamos en el lugar co-
rrecto para nuestro desarrollo personal y
profesional. Si es asi y si comulgamos con
los objetivos de la empresa o de la orga-

nizacién serd mas ficil tomar decisiones
para lograr las metas del negocio como si
fueran las propias; ahora bien, debemos
plantearnos ciertas premisas de cédmo
tomarfamos esas decisiones y cémo me
puedo asegurar que no cometeré accio-
nes indebidas:

o Juega limpio

o Respeta reglas, normativas

e S¢ sabio en quién y en lo que inviertes

tu energfa y talento

o Sé ético

e Sé honesto

e Sébenevolente

Pensando que la organizacién mds que
edificios son las personas, y es en el con-
texto personal en el que referimos los
siete pasos para la toma de decisiones se-
gun la Inteligencia Emocional de Daniel
Goleman.

Condcete y compensa tus prejuicios,
inicia con un proceso de autoconcien-
cia, autoconocimiento, autodetermi-
naci6n. Estar atento alo que pasaen tu
entorno y con qué informacion cuen-
tas para tomar decisiones.

. Haz una lista de pros y contras, esto

permite ver todos los dngulos posibles
y darte un tiempo -en lo posible- para
sopesar tu decision. Habra decisiones
inmediatas, pero necesitan evaluar los
impactos.
Imagina que tii eres quien aconseja
un amigo, ser empatico contigo mis-
mo, de la forma en que podrias dar un
Coaching, ya que escucharte y ponerte
en la situacién de los demds te permite
tener diversas ideas y ver cémo impac-
tarfa esta decision.

4. Elimina factores decisivos, enlista lo

esencial, comparalo minimo indispen-
sable ya que, a menor informacién, un
mayor enfoque.

S. Experimenta regresar en la linea de

proceso de pensamiento, ya que a ve-
ces una idea propuesta por personas ca-
rismdticas pueden alejarnos de nuestra
perspectiva, aunque tomar distancia
de la propia perspectiva, es bueno para
darse la oportunidad de que otros con-
sideren las opciones que planteamos y
escucharlos.

Genera un sistema de puntaje, da
valor numérico a cada posible solu-
cién, suma y resta niimeros, como una
posibilidad de tomar distancia de las
emociones y de forma objetiva valorar
impactos y viabilidad de las decisiones.
Toma la decision y VIVE CON
ELLO, como lider hay que tomar la
responsabilidad y asumir las conse-
cuencias e impactos de nuestras deci-
siones. Algunas veces hay que optar
por lo que dé mejores resultados y

otras por aquello que disminuya im-
pactos negativos.

La toma de decisiones impacta en noso-
tros, en la vida de los otros y en la mis-
ma organizacién. Asi que al momento
de analizar opciones, recordemos lo que
dice Peter Drucker: Siempre que ves un
negocio préspero, alguien ha tomado
una decisién valiente.

Mtro. Ricardo G. Santacruz
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