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na vez més te damos la bienvenida
a este espacio de informacién que
te serd util para conocer tu cuerpo
y cuidar tu salud y la de tu familia. En esta
ocasion, hablamos sobre la importancia de
la lubricacién femenina, un tema que de-
ben conocer hombre y mujeres, ya que estd
relacionado con el bienestar y la plenitud

de la sexualidad de la pareja.

También te damos algunos consejos para
aliviar el dolor y las molestias que ocasiona
a tu bebé el brote de sus primeros dientes.
Aqui, ademds, te recordamos poner en
préctica tu amor y tu paciencia, ya que es
probable que la denticién haga que tu pe-
querio esté irritable y sensible, sin ganas de
comer y llorando a lo largo del dfa. En esta
etapa é] requiere de tu atencién y cuidados.
Sigue los consejos que te damos y verds que
el proceso serd més tranquilo para él y para
ti.

Igualmente, te explicamos qué es el sindro-
me del intestino irritable (SII), conocido
también como colitis nerviosa y te orienta-
mos para que sepas de qué manera puedes
eliminar los malestares que ocasiona en tu
cuerpo esta condicién.

En otras paginas, te presentamos un articu-
lo para hablar sobre unasituacién que afecta

ahombres y mujeres de todas las edades: los
trastornos de la alimentacion, sus efectos en
tu cuerpo y tu estado animico. Este escrito
nos invita a reflexionar y a poner atencién
en nuestros habitos alimenticios, en los de
nuestros seres queridos y en los hdbitos de
las personas con las que convivimos, ya que
es probable que se esté padeciendo alguno
de estos trastornos y atn no nos hayamos
dado cuenta.

Asimismo, te decimos cdmo el estrés, las
largas jornadas laborales o realizar tu traba-
jo en condiciones no aptas, pueden afectar
la salud de tu cuerpo. Evita tener una enfer-

medad laboral.

Para seguir con los cuidados y las atencio-
nes que hay tener para vivir en plenitud y
bienestar, te presentamos un texto en don-
de te recordamos lo importante que es la
columna para mantenernos de pie y mover-
nos. Ahi mismo, te compartimos algunos
consejos para que sepas cémo cuidarla y
mantenerla sana.

Casi para terminar, te sugerimos realizar un
ejercicio que, ademds de fortalecer tus mus-
culos y tu sistema respiratorio, te ayuda a
tener equilibrio, enfoque y concentracion:
la natacién. La practica de esa disciplina
debe iniciar a temprana edad, ya que de pe-

EDITORIAL

quenos, la memoria de nuestra estancia en
el vientre materno, facilita el aprendizaje y
realizacién de la actividad.

Por ultimo, te damos algunas ideas para
emprender en salud después de la pan-
demia. Aunque parece imposible, s6lo se
requicre de ingenio y ganas de hacer algo
distinto e innovador en este sector. Verds
cémo muchos emprendedores aprovecha-
ron estos momentos para activarse, ofre-
ciendo articulos y servicios nuevos, a través
de las redes sociales y el internet. Prefirieron
renovarse a que su negocio “muriera’ y eso
también lo puedes hacer .

Esperamos que este nimero sea interesan-
tey util para ti y tu familia. Nos leemos la

préxima edicion.
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TRASTORNOS DE LA ALIMENTACION Y SUS EFECTOS

a preocupacién extrema por el

peso y la comida, problemas psi-

colégicos, ansiedad, soledad y con-
flictos familiares pueden ser algunas cau-
sas detonantes de los trastornos alimen-
ticios que afectan tanto a mujeres como
a hombres. Estos trastornos afectan la
salud fisica y emocional y la autoestima.

Principales trastornos

Anorexia nerviosa: se caracteriza por la
auto-inanicién (auto—negarse las comi-
das) y la pérdida excesiva de peso. Las
personas tienen una imagen distorsiona-
da de su cuerpo, esto les obliga a no subir

de peso.

Bulimia nerviosa: la persona come mu-
cho, regularmente sin que la vean y des-
pués se purga provocindose el vémito
constantemente, usando laxantes, diuré-
ticos o haciendo ejercicio en exceso.

Trastorno de rumiacion: es la regurgita-
cién repetida y continua de los alimentos
después de comer. Los alimentos que se
regurgitan se mastican nuevamente y se
vuelven a tragar o se escupen. Este tras-
torno puede derivar en desnutricion y
puede ser més frecuente en los nifios pe-
quefios o en las personas que tienen una
discapacidad intelectual.

Complicaciones
Los trastornos alimenticios conllevan a si-
tuaciones delicadas en la salud como:

e Depresién y ansiedad.

o Pensamientos o conductas suicidas.

e Problemas con el crecimiento y el de-
sarrollo.

e Problemas sociales y en las relaciones.

e Trastornos de consumo de sustancias.

e Problemas laborales y escolares.

e Y hasta la muerte.

o Baja densidad 6sea (osteopenia u os-
teoporosis)

o Anemia leve.

e Pérdida muscular y debilidad.

o Cabello y uias finas y quebradiza.

o Piel seca, manchada o amarillenta.

e Crecimiento de vello fino en todo el
cuerpo.

o Estrenimiento severo.

e Presion arterial baja.

e Respiracién y pulso lento.

e Sensacion de frio todo el tiempo debi-
do a una baja en la temperatura interna
del cuerpo.

o Sentirse débil o mareado.

o Sentirse cansado todo el tiempo.

o Infertilidad.

e Daiio a la estructura y funcion del co-
razon.

o Dafio cerebral.

o Falla multiorgénica.

Apoyos
Algunas formas de ayudar a las personas
que sufren estos trastornos son:

o Psicoterapia individual, grupal y / o

familiar.

o Atencion médica y monitoreo.

o Asesoramiento nutricional.

o Medicamentos.

La contencién familiar y el acompafa-
miento de ciertos grupos de apoyo suelen
ser la mejor forma de colaborar con las
personas que padecen estos trastornos en
donde se involucran las emociones y la si-
tuacién mental y emocional.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P

¢Qué es un trastorno alimenticio? National Eating
Disorders Association
https://www.nationaleatingdisorders.org/
%e-es-un-trastorno-alimenticio

Trastornos de la alimentacién, Atencién al paciente ¢
informacién médica, Mayo Clinic, Barcelona, Espana
hteps://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-con-
ditions/ecating-disorders/symptoms-causes/syc-
20353603

Trastornos alimenticios, Medline Plus, Biblioteca Na-
cional de Medicina, Tema de salud
heeps://medlineplus.gov/spanish/eatingdisorders.
heml

FARMACIZACTIVA 50 2022



HipRATACION
mprom

-
AFET T

iSOLUCION CIENTIFICAMENTE

HIDRATANTE!

Deshidratacion por:

=\
Elf.-ctmht.

MORA AZUL

Solucitn estenlizads
o el Bos: prales
Wl B pard preenic

O [Faae Ly -*h"i:hﬂ S

625 mL

CONSULTE & 5U MEDICO, Reg. Wo, SH2T55A PERMISO 554 Mo, 113300:0188098



Al

Publirreportaje

urante la respuesta Sexual Hu-
mana, que son los cambios hor-
monales y fisioldgicos, hay una
fase intermedia, que es la excitacién, en
esta, los cambios que se presentan son la
vaso congestion de la vulva externamente
y la vagina internamente, este proceso es
un precursor de la lubricacién, asi como
también se presenta la ereccion del clitoris

y del pene.

¢Y para qué sirve la lubricacion intima?
Desde el enfoque bioldgico, la lubricacién
se presenta porque los 6rganos sexuales
responden para protegetles en caso de
penetracién vaginal. Ante estimulos se-
xuales, la lubricacién podria presentarse,
sin embargo, esta es mds notoria cuando
hay estimulos precedidos por las personas,
debido al incremento de su excitacién.

¢éLa lubricacidn se presenta siempre que
hay excitacion?

Es importante destacar que la discordan-
cia se puede presentar, asi como un hom-
bre o persona con pene pudiera tener una
ereccién mientras duerme y no estd nece-
sariamente excitado, podria pasar respecto
a la lubricacién con las mujeres o personas
con vulva.

ZQué factores pueden afectar en la lubri-
cacion?

Hay personas que podrian sentirse muy
excitadas y no tener lubricacién, en oca-
siones persiste la idea que los lubricantes

LUBRICACION INTIMA

son solo para mujeres que presentan rese-
quedad vaginal porque se encuentran en
la premenopausia o etapa de climaterio,
sin embargo, lo siguiente podria provocar
falta de lubricacion:

o Medicamentos u hormonas emplea-
dos en el tratamiento para el cancer de
mama, la endometriosis, los miomas
uterinos o la infertilidad.

o Encontrarse con distraccién.

o Cirugia para extirpar los ovarios.

o Radioterapia a la zona pélvica.

o Quimioterapia.

o Estrés grave o crénico, dcprcsién 0 an-
siedad,

o Tabaquismo.

o Haber consumido alcohol.

¢cCuales son los beneficios que podria brin-
dar el uso de lubricantes intimos?

Independientemente del motivo por el
que la lubricacién intima sea poca, parezca
ausente o se mantenga constante durante
la relacién coital o durante la masturba-
ci6n, el uso de lubricantes intimos puede
aportar una experiencia que haga que la
relacién sea mds placentera, facilitando la
penetracién y dando una sensacién muy
agradable al contacto con la piel; suave y
fresca. Es importante buscar lubricantes
intimos que sean compatibles con el mate-
rial de los preservativos y sean beneficioso
para su eficacia, una buena opcién son los
lubricantes que estén elaborados a base de

agua.

Es importante que las relaciones sexuales
generen un mecanismo de recompensa
en el cerebro y también en el cuerpo, esto
podria evitar disfunciones sexuales o caer
en el circulo vicioso menos lubricacién va-
ginal-menos relaciones sexuales. Cuidar la
salud sexual es muy importante, el placer
y satisfaccién es indicativo de ello. Es un
Derecho Sexual.

Por Carolina Roldin, Sex Coach
en colaboracion con DKT de México.

Referencias:

-John D. Jacobson, MD. (2021). Resequedad vaginal.
11/06/2022, de American AccreditationHealthCare
Sitio web: shorturl.at/dAS14

-Aurora Garcfa Guerrero. (2008). Respuesta Sexual
Humana. 11/06/2022, de Fundacién Dialnet Sitio
web: shorturl.at/oqyAB

-Loor Pita, Marfa Lisseth. (2020). Sistematizacién
de experiencia de educacion sexual y espacios seguros
en plataformas digitales para contribuir al empodera-
miento de las mujeres y a la prevencién de la violencia
sexual en el proyecto Derecho al Placer 2020: planifi-
cacién, gestién y socializacién para la consolidacién de
alianzas junto a la sociedad civil del proyecto Derecho
Al Placer 2020 Ecuador. 11/06/2022, de Universidad
Casa Grande Sitio web: shorturl.at/tzIT7
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ALIVIA EL DOLOR DE LOS PRIMEROS DIENTES DE TU BEBE

os primeros meses de vida de tu

bebé son muy importantes, en esta

ctapa esta creciendo y aprendien-
do todas las cosas que le ensefardn a va-
lerse por si mismo. Este periodo también
exige mucha atencion y cuidado de parte
por sus padres, ya que atin no sabe hablar
ni expresar sus requerimientos basicos.

Es por eso que en esta ocasion te ayudare-
mos a reconocer las manifestaciones de la
denticién y te daremos algunos consejos
para que le ayudes a aliviar el dolor que
le ocasionard las pequenas perlas que for-
maran su dentadura. De antemano te de-
cimos que debes ser paciente y amoroso
con tu bebé, porque tal vez él llorard y se
manifestard con desesperacion ante este
malestar.

£Qué es la denticion?

Se conoce como denticidn, al proceso de
brote de los primeros dientes, llamados
“de leche”, que inicia entre los 6 y 8 meses
de edad. Este proceso es distinto en cada
bebé, pero en general sus 20 dientes tem-
porales estardn listos alrededor de los 2
afios y medio.

Primero saldrdn los dos dientes fronta-
les inferiores, después los dos superiores
frontales y, por ultimo, irdn saliendo los
otros incisivos, las muelas y los dientes
caninos.

£Como puedes identificar los sintomas de
la denticion?

Cuando tu bebé inicie con su denticién
es probable que manifieste los siguientes
sintomas:

¢ Babeo excesivo.

e Desco de llevarse cosas a la boca para
masticar.

o Irritabilidad o mal humor.

e Dolor, inflamacién o sensibilidad en
las encias.

e Ligero aumento de la temperatura,
pero sin fiebre.

o Llanto.

o Rechazo ala comida.

e Problemas para conciliar el suefio.

e Es importante decir, que para los ex-
pertos la diarrea y la fiebre no son
sintomas de la denticién, sino una con-
secuencia de llevarse objetos sucios ala
boca.

Para sanar el dolor
Cuando empieces a ver alguno de los sin-
tomas anteriores, te recomendamos que
seas paciente y que pruebes con los si-
guientes consejos que te ayudardn a aliviar
la molestia de la denticién.
e Con las manos limpias haz un masaje
suave en las encinas, ya sea con tu dedo
o con un trozo de tela frio, puedes po-
nerlo en el congelador unos minutos
antes.
e Dale un objeto frio que pueda morder

sin que tenga riesgos, puede ser una
mordedera de goma especial para den-
ticién o una fruta como la manzana.

e Si ya come sélidos, puedes darle ali-
mentos blandos y frios como purés o
yogurt.

e La mamila del biberén puede ayudar,
procura que s6lo tenga agua o té sin
azlicar, esto evitard que sus dientes ten-
gan caries a temprana edad.

Es probable que las molestias de tu bebé
disminuyan después de realizar cualquiera
de estos consejos, pero si la irritabilidad
continua, acude con un especialista, sélo
¢l te dard la instrucciones adecuadas.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P

Fuentes:

Denticién: consejos para aliviar las encfas doloridas,
Estilo de Vida Saludable, Mayo Clinic
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/
infant-and-toddler-health/in-depth/teething/art-
20046378

Denticién, MedLine Plus, Biblioteca Nacional de
Medicina
hteps://medlineplus.gov/spanish/ency/arti-
cle/002045.htm

¢Cémo podemos aliviar el dolor de dientes en los
bebés? Autocuidado de la Salud, ANEFP, Barcelona,
Espana
heeps://anefp.org/es/blog/como-podemos-aliviar-el-

dolor-de-dientes-en-los-bebes

/\CTIVA 50 2022



Lomotil

“AMI
LA DIARREA
NO ME DETIENE>

ALIVIO

a DESDE LA

DOSIS

Loperamida

Tablata
2mg

Auxiliar contra la diarrea
desde la primera toma

g @

WVia de administracisn: Oral tabletas

HO SE ADMINISTRE EN MENORES DE 12 ANOS. NO 5E DEJE AL ALCANCE DE LOS NINOS.

51 PERSISTEM LAS MOLESTIAS POR MAS DE UN DIA, CONSULTE A SU MEDICO.
PERMISO DE PUBLICIDAD NUMERD: XXXXXXXXXXXXX REG.SAN.NO,SB510 554 VI,



De lo que esta en boca

uando trabajamos, estamos ex-

puestos a cierto nivel de riesgo,

ya sea por la naturaleza de la acti-
vidad que desempenamos, o bien, porque
excedemos el tiempo y esfuerzo que le
dedicamos a esta labor. Ante cualquiera
de las dos situaciones es indispensable
cuidar la forma en la que realizamos
nuestro trabajo para minimizar acciden-
tes laborales.

El Articulo 475 de la Ley Federal del Tra-
bajo en México, define a la enfermedad
de trabajo como: todo estado patolégico
derivado de la accién continuada de una
causa que tenga su origen o motivo en el
trabajo o en el medio en que el trabajador
se vea obligado a prestar sus servicios.

Causas

Las condiciones de trabajo desfavorables
y un ritmo exhaustivo suelen ser dos de
las principales causas de las enfermedades
laborales méds comunes en México, a par-
tir de cllas, se derivan otros padecimien-
tos y una merma en la calidad de vida de
los trabajadores.

Otras causas pueden ser el estrés laboral
y econémico, factores de riesgo ergond-
micos, largas jornadas laborales y adic-
ciones.

Factores de riesgo y enfermedades

Agentes fisicos, bioldgicos o quimicos
como el sol, la humedad o temperaturas
extremas; sumados a factores ergoné-
micos como acciones, movimientos o
posturas que pueden causar algun daino
fisico y factores psicosociales, son los
clementos de riesgo a los que se exponen

/QUE ES UNA ENFERMEDAD LABORAL?

los trabajadores y que pueden propiciar
principalmente:

o Hipoacusia: pérdida gradual de la ca-
pacidad de escuchar.

o Neumoconiosis: inflamacién del apa-

rato respiratorio por polvos minerales

o vegetales.

Dorsopatias: enfermedades no infla-

matorias de la espalda.

Enfermedades del ojo y sus anexos: se

refiere a trastornos en parpados, lagri-

mal o la zona de la 6rbita del ojo.

Intoxicaciones.

Sindrome del tinel carpiano: afecta-

ci6n al nervio de la muneca que puede

presentar hormiguco, entumecimien-

to o problemas de movilidad en dedos

y manos.

Dermatitis de contacto: en especial se

genera por la exposicién a sustancias

toxicas.

£Qué puedo hacer?

Ademés de las indicaciones de seguridad
que existen en tu entorno laboral, aytda-
te a mejorar tu estilo de vida y prevenir
enfermedades con las siguientes reco-
mendaciones:

e Utiliza equipo de proteccion personal.

e Atiende a las pricticas de seguridad e
higiene.

o Inférmate de los elementos o situa-
ciones que presentan un peligro en tu
lugar de trabajo.

e Revisa y reporta el mantenimiento de
las instalaciones para evitar accidentes.

o Exige informacion clara de las medidas
preventivas en casos de emergencia.

o Exige capacitacion para atender a la
normatividad.

Aun cuando contar con un ambiente la-
boral 6ptimo para mantener tu seguridad
y tu salud en un riesgo menor ante posi-
bles enfermedades no depende cien por
ciento de ti, cuida y mejora tus hébitos
para evitar padecimientos.

o Evita fumar y beber en exceso, mejora
tu alimentacién y practica actividad fi-
sica para fortalecer tu cuerpo.

o Invierte en equipo de proteccién e hi-
giene, en mejores condiciones de trans-
porte y alimentos més sanos.

e Descansa y duerme el tiempo adecua-
do, procura disfrutar de momentos de
recreacion y convivencia.

Protegerte no es un gasto es una inver-
sién en tu salud que sin duda a la larga
significa un ahorro de tiempo, dinero y
esfuerzo, ademds incrementas tu calidad

de vida.
MVZ Jesiis Garcia A.

Fuentes:

Condiciones de trabajo y seguridad social / Mendi-
zébal Bermudez, Gabricla, coord.; Sanchez Casta-
fieda, Alfredo, coord.; Kurczyn Villalobos, Patricia,
coord. - México: UNAM. IIJ: Universidad Auténo-
ma del Estado de Morelos, 363 p. (Doctrina juridica;
642)

Enciclopedia de salud y seguridad en el trabajo. — Es-
pafia: Organizacién Internacional del Trabajo: Mi-
nisterio de Trabajo y Asuntos Sociales, 1998. 4 vols.
cxxviii, xxxix, 4500 p.

Ergonomia préctica: guia para la evaluacién ergo-
némica de un puesto de trabajo / José Luis Melo. --
Buenos Aires, Argentina: Fundacién Mapfre, 2009.
193 p

Ley Federal del Trabajo. Art. 475
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Extraordinario

LA SALUD DE LA COLUMNA
Y EL BIENESTAR DEL CUERPO

a columna vertebral es la base de

la estructura del cuerpo, gracias a

clla podemos mantenernos de pie
y movernos en diferentes direcciones, de
ahi que es tan importante su cuidado.

Esta estructura se forma por 26 vértebras
que protegen la médula espinal. Ademds,
concentra una variedad de nervios, hue-
sos, articulaciones, tendones, ligamentos
y musculos que conectan con todo el
cuerpo.

A pesar de que es muy fuerte, la columna
puede padecer algunos malestares o enfer-
medades, entre las mds frecuentes estin:
Infecciones

Traumatismos

Tumores

Hernias

Escoliosis

Las enfermedades de la columna pro-
vocan dolor debido a que cualquier des-
ajuste en las vértebras puede presionar la
médula o los nervios, ademds de limitar
el movimiento. A continuacién de damos
10 consejos para que cuides tu columna:

Recomendaciones para su cuidado

1. Cuando te sientes recarga el cuerpo en
el respaldo y aprovecha los descansa-
brazos. Procura que los pies queden en
contacto con el piso.

2. Duerme sobre un colchén y una al-
mohada que garanticen una correcta
postura para tu descanso.

3. Cuida la postura corporal, actualmen-
te ¢l uso desmedido de la computado-
ra y los dispositivos electrénicos han
afectado la postura, provocando do-
lores y desajustes de las vértebras, prin-
cipalmente del cuello, desplazando la
cabeza ligeramente hacia adelante, por
eso procura colocar los dispositivos a
una altura adecuada frente a tus ojos
para evitar agacharte y poner un gran
peso sobre el cuello. Mantente frente
a estos aparatos haciendo pausas para
descansar y estirar tu cuerpo.

4. Paralevantarte de la cama, girate hacia
un costado ¢ imptlsate con los brazos,
primero siéntate y después incorpérate
totalmente.

5. Al levantar objetos, procura que éstos
estén a la altura de tu cintura, con el fin
de evitar agacharte constantemente.

6. No olvides mantener un adecuado
peso corporal.

7. Evita el estrés, una persona que se es-
tresa es mas propensa a los dolores de
cuello y espalda.

8. Cuida la alimentacién, consume pro-
teinas, antioxidantes y otros nutrientes
para mantener los huesos y las articula-
ciones fuertes. De igual forma, inclu-
ye en tu dieta el calcio y vitamina D,
claves para una buena salud y densidad
Osea.

9. Procura hacer ¢jercicio, el sobrepeso
afecta a las articulaciones, lo que causa
dolores crénicos y lesiones cervicales y
lumbares

10. Fortalece los musculos de la espalda y

la zona abdominal para evitar los do-
lores lumbares.

Si las molestias permanecen o se prolon-
gan por periodos largos y sin razén apa-
rente, asiste con un especialista, recuerda
que cualquier situacién que no es atendi-
da a tiempo puede ocasionar que la tnica
forma de curar sea con una operacién.
Mejor cuidate y mantente atento a la sa-
lud de tu columna.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P

Fuentes:

Lesiones y enfermedades de la columna vertebral,
Medline Plus, Biblioteca Nacional de Medicina
hetps://medlineplus.gov/spanish/spincinjuriesand-
disorders.html

Prevencién de enfermedades de la columna vertebral,
VOLUMEN 28

NUMERO 2 « MARZO-ABRIL DE 1986, DR.
LUIS GUILLERMO IBARRA IBARRA, Ibarra
LG: Prevencién de enfermedades de la columna ver-
tebral. Salud Publica Méx., 1986; 28:147-153
file:///C:/Users/MarthaP/Down-
loads/371-Texto%20del%20art%C3%ADcu-
l0-423-1-10-20141110.pdf

Causas de dolor en la columna lumbar, Eben Davis,
DCCentro de Salud de la Anatomia de la Columna,
Spine Healh
https://www.spine-health.com/espanol/ana-
tom-de-la-columna-vertebral

S conscjos para mejorar la salud de tu columna, No-
timex
hetps://www.clikisalud.net/5-consejos-mejorar-sa-

lud-columna/
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Entretenimiento

a natacién es un deporte que ge-

nera muchos beneficios en la salud

fisica y emocional, al ser una activi-
dad que requiere de la plena atencién y el
enfoque para poder realizarse.

Los especialistas sugieren que la practica
de este deporte se inicie desde temprana
edad, ya que el contacto con el agua hace
que los menores recuerden su estancia en
el vientre materno, facilitando el movi-
miento libre y seguro.

£Qué pasa en el cuerpo cuando nadas?
Al entrar en contacto con el agua, el cuer-

LA NATACION, DEPORTE Y ESTIMULO
PARA UNA BUENA SALUD

po activa todos sus sistemas, generando
beneficios a la salud.

Sistema newromuscular: desarrolla la
capacidad motriz, la fuerza, la coordi-
nacion, los movimientos, la técnica y la
habilidad. Dentro del agua se obtiene
destreza de miusculos y coordinacién.
Aporta resistencia y flexibilidad.

Sistema propioceptivo: se encarga de ubi-
car la posicién y el movimiento del cuer-

po en el espacio.

Sistema respiratorio: al trabajarse diver-

sas formas de respirar en la practica de la
natacion, pueden lograrse adaptaciones
fisiolégicas en este sistema. Ademds ayu-
da a mejorar la memoria.

£Como practicarlo?

Es importante acudir con un experto
para que te ensefie las técnicas més efec-
tivas para aprender a nadar y tener los
beneficios en tu cuerpo de manera segu-
ra, sobre todo cuando se trata de respirar
dentro del agua.

Estilo libre: alterna brazos y piernas,
dejando tu cuerpo de forma horizontal.
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Entretenimiento

Cuando se tenga que respirar, se gira la
cabeza del lado contrario del brazo que
estd delante.

Beneficios: pecho, espalda y dorsal.

Espalda: alterna el movimiento de los
brazos, mientras avanzas sobre la espalda.
Las patadas ayudan al movimiento.
Beneficios: espalda, isquiotibiales y los
musculos dorsales.

Pecho: las manos avanzan por delante
desde el pecho, mientras las piernas estan
flexionadas. El impulso se reparte entre
brazos y piernas.

Beneficios: Pecho y cuadriceps.

Mariposa: movimiento de brazos sobre
la cabeza y las piernas hacia abajo y hacia
arriba. Para mayor propulsion se requiere

coordinacién entre brazos y piernas.
Beneficios: pecho, hombros y espalda.

En 2020 la Comisién Nacional de Cul-
tura Fisica y Deporte (CONADE) logré
que mas de 52 mil nadadores participa-
ran en el evento con causa “Nado por mi
corazén 20207, el programa de activacién
fisica y prevencion de salud més grande a
nivel nacional cuyo objetivo fue benefi-
ciar a nifios con problemas cardfacos.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P

Fuentes:

La natacién y sus beneficios para toda una vida, Fa-
miliarizarse con el agua desde corta edad ayuda en
el desarrollo de las personas // Boletin 2746, Co-
misién Nacional de Cultura Fisica y Deporte, 21 de

marzo de 2017 https://www.gob.mx/conade/arti-

culos/la-natacion-y-sus-beneficios-para-toda-una-vi-
da-100555#:~:text=Ciudad%20de%20M %-
C3%A9xic0%2C%20a%2020,5¢%200btienen%20
de%20la%20nataci%C3%B3n.

Supera CONADE meta en “Nado por mi cora-
z6n 20207 Se logré la participacién de més de
52 mil nadadores en 19 estados, Comisién Na-
cional de Cultura Fisica y Deporte, 1 de abril de
2020  hteps://www.gob.mx/conade/es/articulos/
supera-conade-meta-en-nado-pOl‘-mi—COl‘a—
zon-2020-239475zdiom=es

Beneficios de la natacién a todas las edades. Isabel
Ibdfiez, 27 febrero 2021, El Correo
https://www.celcorreo.com/vivir/salud/benefi-
cios-natacion-edades-20210227143035-ntrc.html
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Recomendaciones
cd

I sindrome del intestino irritable

(SII), conocido también como co-

litis nerviosa, es un problema que
afecta principalmente al intestino grueso
(colon). EL SII es un sindrome porque
puede causar varios sintomas, por ejem-
plo, cdlicos, distension, gases, diarrea y/o
estrefiimiento.

El SII es un trastorno funcional, lo que
significa que el intestino no funciona de
manera correcta. En este caso, los nervios
y los musculos en el intestino son muy
sensibles. Por ejemplo, los musculos pue-
den contraerse demasiado cuando come.

Estas contracciones fuertes pueden cau-
sar dolor, cdlicos y diarrea durante o
poco después de una comida. Los nervios
pueden estar demasiado sensibles a la dis-
tensién del intestino (debido al gas, por
ejemplo), lo que puede causar retorcijén,
cdlicos o dolor.

Sélo una pequefia cantidad de personas
con SII tienen sintomas graves. Algunas
de cllas, pueden controlar sus molestias
al mejorar la dieta, el estilo de vida y el
estrés. Los casos mds graves se pueden
tratar con medicamentos y asesoria mé-
dica especializada.

El SII no causa cambios en el tejido intes-
tinal ni aumenta el riesgo de desarrollar
cancer colorrectal.

Sintomas
o Inicio de signos y sintomas después de
los 50 afios.

o Pérdida de peso.

N

¢SABES COMO RECONOCER LOS SINTOMAS
DEL SINDROME DE INTESTINO IRRITABLE?

e Sangrado por el recto.

o Fiebre.

o Nauseas o vomitos recurrentes.

e Dolor abdominal, especialmente si
no se alivia por completo después de
evacuar, o si aparece por la noche.

e Diarrea que es persistente o lo des-
pierta al estar dormido.

o Anemia por falta de hierro.

£Qué hacer para eliminar los sintomas?
Los sintomas del SII pueden ir y venir,
Estas son algunas recomendaciones para
ayudar a prevenir o aliviarlos.

Fibra, agregue fibra a su dieta para
ayudar a que sus intestinos funcionen
normalmente. La fibra reduce el estrefi-
miento al crear una evacuacién intestinal
més voluminosa, y ayuda a disminuir la
diarrea, al absorber el exceso de agua de
las heces.

Evitar comidas grasosas ya que son un
estimulo para producir contracciones en
el colon, causando dolor e incomodidad.
Disminuir la cantidad de comida, co-
mer en gran cantidad puede causar cdli-
cos y diarrea en personas con SIL Intente
comer cuatro o cinco comidas pequefias
al dia, o bien, tome sus tres comidas habi-
tuales, pero en pequenas cantidades.
Reducir la ingesta de frijol, brécoli, co-
liflor, cebolla y licteos ya que pueden ha-
cer que se sienta distendido, con muchos
gases o con cdlicos.

Estrés, la mayoria de las personas con SII
experimentan mayores sintomas o mds
frecuentes durante periodos de mayor
estrés. El jercicio, meditar o acudir a te-
rapia puede ayudar a disminuir el estrés.

cCuando ver a un médico?

Consulte a su médico si tiene un cambio
constante en las evacuaciones u otros sin-
tomas, ya que pueden indicar el desarro-
llo de una enfermedad mds grave, como el
cancer de colon.

Las manifestaciones mds graves de esta
condicién incluyen:
o Pérdida de peso.
e Diarrea por la noche.
e Sangrado por el recto.
¢ Anemia por deficiencia de hierro.
o Vémitos inexplicables.
e Dificultad para deglutir los alimen-
tos.
e Dolor persistente que no se alivia con
la salida de gases o las evacuaciones
intestinales.

MVZ Jestis Garcia A.

Fuentes:

Mertz, Drug Therapy, Irritable Bowel Syndrome,
349 (N Engl ] Med 2003), pp. 2136-2146
Longstreth GF, Thompson WG, Chey WD, et al,
Functional bowel disorders, 130 (Gastroenterology
2006), pp. 1480-1491

Schmulson M, Ortiz O, Santiago-Lomeli MS, Gu-
tiérrez-Reyes G, Gutiérrez-Ruiz MC et al., Frecuen-
cy of Functional Bowel Dsiorders among Healthy
Volunterres in Mexico City, 24 (Dig Dis 2006), pp.
342-347

Huerta I, Valdovinos MA, Schmulson M. Irritable
bowel sindrome in Mexico, 19 (Dig Dis 2001), pp.
251-257
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robablemente no es necesario revi-

sar lo que ha pasado durante la pan-

demia, hemos visto cémo muchos
negocios tuvieron que cerrar como medi-
da preventiva para evitar un mayor conta-
gio entre la poblacién y, para muchos, ese
cierre fue definitivo.

El INEGI reporté que de octubre de
2020 a julio de 2021 cerca de 1.6 millo-
nes de negocios mexicanos cerraron de
forma definitiva en medio de la crisis del
COVID-19. (Forbes, Dic 21, 2021). Y
sin embargo, la pandemia también fue
una tierra de oportunidad para una gran
cantidad de negocios que tuvieron que
reinventarse. Algunos, muchos en rea-
lidad, migraron su estrategia de ventas
a las plataformas (App’s) y se apoyaron
en servicios de entrega o “delivery”, con
lo que evitaron un mayor impacto; otros
tantos vieron en la contingencia sanitaria
una posibilidad de emprender, ya que ha-
bia una gran demanda de productos para
enfrentar la situacién y que comenzaron a
escasear.

Por ello, aparecieron una gran cantidad
de distribuidores de productos sanitarios,
de empaques desechables -biodegradables
claro-, de productos sanitizantes y, apelan-
do ala creatividad, inclusive dedicados a la
confeccién de cubrebocas personalizados.

Cuando hay una crisis, en realidad se abre
la puerta para transformarla en una opor-
tunidad de cambio. Para muchas empresas
significé el ahorro de millones de pesos
en la renta de oficinas y pago de servicios,
para muchos empleados la ocasién inme-
jorable de experimentar el “home office”,
evitando los tiempos de traslado y estrés
en el trifico, mejorando en cierta medida
la calidad de vida y facilitando la convi-

vencia familiar.

En el sector salud, ¢qué oportunidades hay
para emprender después de la pandemia,
incluso antes de que ésta termine?, ¢eso es
posible?... Claro que si, pero para ello es
necesario tener la conviccién y el conven-
cimiento de lo que queremos hacer. Ejem-
plos hay muchos, me enfocaré en 3 que me
parecen interesantes para poder exponer
esta posibilidad de emprender:

como lo hemos co-
mentado, muchas empresas se enfocaron
en soluciones utilizando la tecnologfa.
Con telemedicina nos referimos a las so-
luciones tecnoldgicas que posibilitan un
diagndstico a distancia en édreas como la
radiologia, la oftalmologfa o la dermato-
logia y que facilitan darle seguimiento al
paciente.

La startup espafiola Legit Health ha lan-
zado una aplicacién capaz de identificar
hasta 232 patologias cutdneas, gracias aun
desarrollo tecnoldgico cuyos algoritmos
clasifican automaticamente las lesiones
son s6lo analizar imdgenes. Adicional-
mente, el desarrollo de aplicaciones para
la gestién de consultas, apps médicas para
la comunicacién entre médicos y pacien-
tes son nichos que pueden presentar una
oportunidad de negocio.

la pan-
demia ha despertado el sentimiento de
la preocupacién por la salud, por tener
una vida equilibrada y aligerar la carga
emocional que ha ocasionado la misma
contingencia sanitaria. Los Millenials,
Centennials, ¢ incluso, los adultos mayo-
res se estdn preocupando por mejorar sus
hébitos, buscan cuidar mejor de su cuerpo
y de sus emociones.

Ante ello, han aparecido aplicaciones
para equilibrar la dieta, medir el tiempo
de contacto con pantallas, establecer re-

gimenes alimenticios de acuerdo con las
necesidades de las personas incluyendo la
propuesta de rutinas de ejercicio o fitness
en casa.

Muchos emprendedores han desarrolla-
do propuestas de empresas dedicadas al
turismo en salud, retiros de una semana a
destinos donde se pueda entrar en contac-
to con la naturaleza y disfrutar de servicios
como spa, masajes 0 meditacion.

una importante
oportunidad en salud es precisamente el
fomento a una vida sana a través de nues-
tros habitos alimenticios. Muchos desa-
rrolladores de contenido han comenzado
a crear desde pequefios recetarios, hasta
videos al detalle de recetas atractivas, con
un equilibrio calérico y proteinico, para
que cualquier persona pueda preparar sus
platillos y mejorar su salud sin sacrificios
innecesarios.

Con todo esto podemos darnos cuenta de
que para emprender, sélo nos hace faltaun
poco de creatividad, confianza y entusias-
mo, pero sobre todo tomar la decision.

Mtro. Ricardo G. Santacruz

Fuentes:
https://elpais.com/economia/2020/08/20/nuevos_
tiempos/1597919911_259535.heml
https://coparmexqro.org/noticias/como-comen-
zar-un-negocio-en-tiempos-de-pandemia/
https://www.infoautonomos.com/blog/5-nego-
cios-ideas-triunfar-tras-pandemia/
https://innovacioneconomica.com/estos-son-los-ne-
gocios-que-arrasaran-despues-de-la-pandemia/
heeps://www.forbes.com.mx/cerca-de-1-6-millones-
de-negocios-cerraron-en-mexico-por-la-pandemia-

inegi/
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