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Efemerides / Comunicacion Social

Destinos para dar el grito / Cartelera de cine
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CUIDADOS PARA UN
CORAZON SANO

Dr. Ivdn Romero Coutifio

Cada aho 17 millones de personas mueren en el mundo a causa de las
enfermedades cardiovasculares, segun datos de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS).

El 80% de las muertes por infarto se pueden prevenir, siguiendo un estilo
de vida saludable y reduciendo los factores de riesgo cardiovascular.
:Qué son los factores de riesgo cardiovasculares?

La obesidad, el colesterol, la diabetes, el tabaquismo, el sedentarismo y
la hipertension son algunos de los principales factores de riesgo de las
enfermedades del corazén. Su efecto esta aumentando con el estilo de
vida actual y actualmente afecta a personas de todas las edades.

Los pasos para mantener el corazon sano son muy sencillos: hacer ejercicio,
comer frutay verdura, renunciar al tabaco y reducir las grasas saturadas
en la dieta.

« Evitar la sal. Acostimbrese a sazonar con especias, hierbas aromaticas,
ajo o sal de bajo contenido en sodio.

- Evitar, lo mas que pueda la ingestion de allmentos enlatados.

+ Eliminar el cigarrillo. Pk e,

+ Controlar el peso. ' : :

« Moderar y controlar el alcohol.

« Eliminar la prisa y la angustia.

« Suprimir el trabajo excesivo.

+ Evitar |a falta de ejercicio.

+ No exponerse innecesariamente al frio.

« Evitar ambientes contaminados por
gases 0 humos.

» Controlar una vez al afo la presion

arterial.

Controlar glucosa en sangre, una vez al ano.

septiembre 204 no.25 comunicacionsocidl@hraei.gob. mxm



IET MMeiTar o WIEM MiecATar o INEM MIcITD EM eiTar o

goletin Informativa nEAEI goietin informaliva RREAEI Lalelin infarmalive HEAE] Bolelin informalive HRAEI

RETINOSIS
PICMENTARIA

Redaccion

La retinosis pigmentaria no es una enfermedad unica, sino un conjunto de
padecimientos oculares cronicas, de origen genético y caracter degenerativo,que
se agrupan bajo este nombre. Se caracteriza por una degeneracion progresiva
de la estructura del ojo sensible a la luz, |a retina, que poco a poco va perdiendo
las principales células que la forman, los conos y los bastones.
Sintomas principales: disminucién lenta pero progresiva de la agudeza visual que
en las primeras etapas afecta predominantemente a la vision nocturna y al campo
periférico, manteniéndose sin embargo la vision central; las primeras fases consisten en
ceguera nocturna o pérdida de vision en lugares poco iluminados. El campo visual
se reduce progresivamente dando lugar a lo que se conoce como visién en tunel,
el enfermo debe girar continuamente la cabeza para visualizar lo que se encuentra
a su alrededor. Con el paso del tiempo aparecen nuevos sintomas, como disminucion
de la agudeza visual, destellos de luz (fotopsias) y enlas fases avanzadas dificultad
para la percepcion de colores y ceguera.
Afecta a una persona de cada 3.700, esta cifra es variable dependiendo del pais
yla region; primera causa de ceguera de origen genético en la poblacion adulta;
mas frecuente en varones, siendo el 60% de los enfermos y el 40% mujeres.
Primeras manifestaciones: suelen tener lugar en la infancia o |la adolescencia y
tienen caracter bilateral (afectan a los dos ojos); la enfermedad avanza lentay
y paulatinamente con el paso de los afos.
No se ha conseguido ningun tratamiento eficaz que permita restablecer |a wsmn
o interrumpir el curso natural de su evolucion. Algunas de las esperanzas mas
radicales se centran en la posibilidad de realizarse un trasplante de retina. Hoy no
es posible debido a |a complejidad del sistema ocular, pero se siguen realizando
ensayos y pruebas en busca de una solucion factible.

. Recientemente cientificos de Alicante
(Espana),consiguieron resultados favorables
en relacion a la prevencion y retraso de
la enfermedad mediante la administracion
de ciertos cannabinoides (sustancias
psicoactivas que se encuentran en el
cannabis o marihuana). Aunque todavia
estan lejos de poder confirmar que se trate
de un verdadero tratamiento, los hechos
indican que podriamos estar cerca de
encontrar tratamientos viables para la

enfermedad.
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CRONOGRAMA
DE SESIONES

Direccion de Ensefanza

IR ﬂif"l'l‘ nr o

SESIONES EN EL #AuditorioHRAEI
Matutinas 8:00 Vespertinas 16:00

6 Dr. Bemeo Maldonado LAPAROSCOPIA

10 Dr. Karina Barriga NEONATOLOGIA
16 hrs. Trabajo Sodial CONSULTA EXTERNA
17 Dr. Papadakis Solis ~ MEDICINA NUCLEAR
24 Dra G.de Lebn Tirado PATOLOGIA

16 hrs. CLINICA DEL SUENO

SESIONES TENTATIVAS DEL MES DE SEPTIEMBRE

SEMANA DE VACUNACION

PARTICIPA CON

/"\NT'RRAE |C[w'; #HRAElefemérides NOSOTROS A TRAVES

Redaccion

Tener una mascota es responsabilizarse, en DELAS REDES SOCIALES

todos los sentidos de un ser vivo, desde

cmdelidéas dlar|os allm]ecntamon hasta vﬁr por UNETE

SuUl salld, es a5| que te Informamaos qUE se evara

a cabo la SEMANA NACIONAL DE REFORZAMIENTO APORTA
DE VACUNACION ANTIRRABICA CANINA Y FELINA, COMPARTE

del 4 al 10 de septiembre.

Para conocer la ubicacion de los puestos de
vacunacion en las paginas web de las diferentes

)}

4

secretarias de salud de |os estados. En el D.F. 4
lacamparia se extendera enlas 16 delegaciones, \\_f_

con 305 brigadas de personal médico que

administrara 155 mil 933 dosis; se instalaran HRAEI CS ,‘ﬁ
102 puestos fijos. Medicina a Distancia -

Para mas informacion: 5132 0909

Locatel 5658 1111 m:
septiembre 204 nO.25 comunicacion.sociadi@hraei.gob.mx
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CURSOS

Redaccion

PRIMER CLRSO VIRTUAL DE | B3 RELE TR T UV AR 1Y

!NSUFIC*ENC}H C}AHDiACA ESPICIALIDAD DE IXTAPALUCA
les da la més cordial brervenida
EN ADULTOS Y NINOS BEerirrirmenps

‘Lo que GLLLE L Cinsuficiencia Cardiaca en

Adultes y MNios®

\F

HOSPITAL REGIOMNAL DE ALTA
ESPECIALIDAD DE IXTAPALUCA

Do via choctrdesty 2 pory uEHETNA ) D LTS T T BT A

) del 3 de dickembs e de 2013 b : | e i
. : -1 ; r Ivipeimntile wik eleciiddni s & pat e del
INFORMES E INSCRIPCIONES www aulamne jor.com/hrael INFORMES: wWw.aulamejor.com/hrael 1 @r fetrero de 2014

%y LAY 1

5 IER CONGRESD JORNADAS DE PEDIATRIA
o ! DE NEUROCIENCIAS 2014
RESUMER .ﬁmp&ur\lxluainrluummlcﬂluddpﬂmmadtulull;m — - — .
«'!nn-uhhfw frazplantes de drgancs v (ejdos

FUIETIVOS Actualtracion de conpimicntas sobre 1 donackn d '.mt y
ferjirhars J-rnpi.:f o comocimicrtos cnouanto i Irﬁ;hnt:s'ﬂm

tepdos. Reconocimienta del progeso de done e I Cooulima
Lnunvmqmmph % _ - T ) )
RUJ’\LWHJIM wl“.ﬂlt.\f;mﬁld” aluca ' L o ATy RECalmel Dl ALTA ERTICW EAD 26
1 RORA c.l|-.i=| 1 1‘.:4
O Ak se abtiene al visualizar of BD% debas clases

FEDE: Anfitosio HAAE
1%.2 ¥ 3 de Celubra
HCRASES 100 4 L4 32 haray

FEG hﬁmﬁm terdrd of de 3 meses v visakraro
st ompktﬁnp&lvdnmﬁiugrhay\;“d mmonuﬂnpnlu.ﬂ

I-Hl"'l f'SG'P. TITULAR: Br Cﬂln:..l. Vargos Brave -
Al ewargasihrae pob

| =

A el g s o S LS B

3
- e 3 R -
EIaSISEIELTOS el *ﬂ‘\ v
Eieiris r"'F’lr Fpo o - [F o= Q‘;ﬂ ”
'_/I_J._-:_ CARIE) j 1 _r.;'- S )1 ILCS '-i‘nJ M OEMES I 1N n:-.-lm_:

Wt aum s comyhraa mwlqiyiahmw'ucm WhatsApp 5546651783

#UnDato La Asamblea de las Naciones Unidas
proclamo el 16 de septiembre, Dia Mundial de
la preservacion de la Capa de Ozono, desde 1994.
Esta celebracion invita a todos los Estados a que
dediquen este dia a la promacion de actividades
relacionadas con evitar contaminacion del aire
y proteger la capa de ozono.

El tema de este aio: “La eliminacion de los
hidroclorofluorocarbonos,
presenta una oportunidad
singular”, tales sustancias
agotan la capa de ozono
y son potentes gases g
de efecto invernadero.
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DiA MUNDIAL DEL
LINFOMA

Redaccién

El 15 de Septiembre se celebra el Dia Mundial del Linfoma, es una
9 para incrementar el conocimiento
& Fee sabre el inforna, permitiendo reconocer los sintomas y un diagndstico
w4
B if precoz.
% Los linformas son un que
“\ se , que también forma parte
- del sistema inmunitario del cuerpo humano. A los
' para diferenciarlos
de las leucemias.
Diagnosticar un linforma en sus comienzos puede ser dificil, ya que
sus sintomas, como cansancio, fiebre e inflamacion de los ganglios
linfaticos, .
.Sino son tratados a tiempo,
. algunos tipos de linfoma pueden tener consecuencias fatales
T en un plazo de seis meses.
< La principal clasificacidn de los linformas
l : : que son:
\ T : Debe este nombre al médico que la
| descubrid Thomas Hodgkln en 1832, A partir de la década de 1990
, laincidencia de la Enfermedad de Hodgkin va descendiendo; |a
k incidencia va en aumento a partir de 1990.
F 2. Son un conjunto de linfoimas diferentes
al linforma de Hodgkln del que existen multiples clasificaciones;
se incluyen mas de 30 linfomas diferentes.Es el tercer tipo de
cancer con mayor crecimiento, despuées del melanoma vy del
cancer de pulmaon.

, CON unas
cifras de aproximadamente 60.000 nuevos diagndsticos cada
afio en EULA. A nivel mundial son una forma de cancer que tiene
una prevalencia o que afecta a mas de un millén de personas.

, pero los tratamientos
convencionales ahora incluyen diversos regimenes de quimioterapia,
radioterapia, e inmunoterapia, o combinadones de dichos tratamientos,
dependiendo del paciente y su contexto.

Cada ano mueren en el mundo aproximadamente 200.000 personas
como consecuencia de la enfermedad y son diagnosticados unos
1 ’

350.000 nuevaos casaos.

sepbiembre zo4 no25 comunicacionsocialahraei.gob.mx —
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LINFOMA @

E.E.E. Paloma de Jesus Campos Jurado

Los linfomas, son un grupo de neoplasias originadas en el sistema inmunitario. En
1846, Virchow, distinguio el Ilnfoma de la Ieucemla y acuno Ios termlnos linfoma y
linfosarcoma. A nivel munidal existen variaciones raciales y geograficas, tanto en
incidencia como en -gru pos histologicos e in munolégicos China y Japon reportan la
menor incidencia, mientras que en paises occidentales aumenta de uno a dos veces
La incidencia es mayor en varones que en mujeres, aungue en linfornas follculares
o nodulares son mayores en mujeres, a diferenua de los linfomas difusos, en donde
es mayor entre varones. Las curvas de incidencia muestran un pico en la preadolescencia
y una caidaa los 18 o 19 anos.
' "i ' Se cree que las mutaciones genéticas debidas a translocaciones,
J‘Q . 'Ir"“'l.‘i ones y sustitucion de par de bases, son causas de
b linforna,debido a la transformacién o pérdida de Ios genes
- ‘; criticos que regulan el crecimiento y la diferenciacién
(oncogenes y antioncogenes).
% La OMS, los clasifica en grupos grandes (si al momento del
diagnostico las manifestaciones son de leucemia, forma
' nodal o extranodal), la diferencia radica en los procesos
>, - linfoproliferativos seglin el inmunofenotipo (ya sea células Bo T).
- Para medir la extension de la enfermedad se utiliza el sistema
- il Ann Arbor, que toma en cuenta los siguientes sintomas
LINFOMA HODKIN generales: fiebre, diaforesis profusa (por lo regular nocturna),
y pérdida de peso mayor al 10% en los seis meses precedentes.
Su tratamiento varia de acuerdo con la histologia y la
extension del padecimiento, ademas se basa en la aplicaciéon
de quimioterapia,radioterapia o trasplante de células
progenitoras hematopoyéticas.
En un intento para mejorar la evaluacion de los factores
prandsticos se cred el Indice Pronostico Internacional, que
considera cinco parametros y usa el numero de factores

e P e g L e |

ONoOsLich: €4d

presentes para inferir el ad mayor de 60 anos,
estadio lll o IV en el sistema Ann Arbor, mas de un sitio

) eley

P
| P |
o |
1

extraganglionar, ECO!

LINFOMA NO HODKIN 2 107

jacion de DHL mayor

- |

9.
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LA ENFERMEDAD
DEL ALZHEIMER

L.E.E. Aide Garcfa Reyes

CEREBRO INURMIAL o La enfermedad del Alzheuﬂer (EA)

8 \ esunacs nedad neurodegel
- N\ { f c b ¢ que se manlﬁesta con eI .
A " ) \ A vo-cand degeneratwo
p 4 (en Ia mayorla de Ios casos), multi-
| b _ . etilogico, que repercute en la vida
T I Iaboral fam|I|ary soual de Ia persona
| -

5 que representa Ia edad avanzada

SN 5o caracterlza en su forma prop|a

o &
a medlda que Ias celulas

CEREBRO AFECTADO n'erwosas (neuronas) mueren y
drfe rentes Zonas del cerebro se atroﬁan.

ﬁh _ Eselt

La prevalenua de esta enfermedad - vore:s
- & yores de 85 ¢ Hayr autores que aﬁrman
que una de cada dos personas mayores de 80 anos padece Alzhamer |nC|p|ente
0 ya declarado nternacional del Alzhe rael 21 de septie
or la OMS v la Federacién Internaciona ;-..-'--; cimer, en la
cual se celebran en dwersos pa|ses actlwdades para concienciar y ayudar a
prevenir la enfermedad.
La EA no tiene cura, con el tiempo el paciente cae en un estado de imposibilidad
para cuidar de si mismo, por lo que los cuidados por terceros, son una medida
vital y deben ser abordados cuidadosamente durante el curso de la enfermedad.
El personal de enfermeria entonces, adquiere un papel importante, ya que es
el pilar del equipo de salud, el cual enfocara su atenciona ensefar al paciente
y su familia, los distintos cuidados que se deben llevar a cabo dependiendo
de la etapa de su enfermedad. El principal resultado esperado sera entonces
que al cuidador aprenda a vigilar el comportamiento del paciente, a través

de la adopcion de medidas que compensen la demencia y conservar el
autocuidado del paciente lo mas posible,
10
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PREVENCION DE SUICIDIO ~\
EN ADOLESCENTES )
Psic. Angélica Beltrdn Barajas /-/

La Conducta Suicida (CS) se refiere a ideas, intentos y actos autoinfligidos de muerte,
0 sea intenclonadamente. Es “el acto en plena conciencia de aniguilacion auteinducida,
que se entiende mejor como un sufrimiento multidimensional en una persona vulnerable
que percibe este acto como la mejor solucion a sus problemas, causada por cogniciones
negativas autorreferentes (triada cognitiva), un procesamiento de informacién selectivo,
rigido y generalizado, con sesgos confirmatorios y estilos de afrontamiento pobres,
La ideacion suicida segln Rosello & Berrios, 2004 se caracteriza por planes y deseos
constantes de cometer suicidio, se refiere por tanto a pensamientos serios y persistente:
acerca del deseo de matarse o motin. Es de suma importanda € identificar si el comportamiento
ya sea verbal o no verbal, de un joven no revela que podria intentar suicidarse, hay
que atender esas senales pues existe la posibilidad de ayudarlo o de buscar el apoyo
de profesionales que pueden guiarlo a cambiar su perspectiva del problema o prevenir
situaciones de emergencja
Algunas caracteristicas de pensamiento y conducta que indican riesgo
-Las personas desarrollan una triada cognitiva depresiva: una vision negativa de si
mismos, delmundo y del futuro.
*Que sobre estiman las dificultades que se generan negando las habilidades propias y
enfocando permanentemente la posibilidad de fracaso. O sin salida.
-Los pensamientos negativos se tornan mas reiterativos generando malestar psicolgico
que desemboca en un estado de animo melancdlico, retroalimentado en un permanente
circulo vicioso.
-La conducta pude ser de desanimo, aislamiento, riesgos innecesarios, cambios de
animo de euforia y mucha tristeza, comentarios sobre la muerte. _
Los principales factores de proteccion contra el
. comportamiento suicida son
No al S"ICldlo »Patrones familiares, apoyo y buena relacion con
HACHULEROTRYL PR LRERET.ETOCT W [0s miembros de la familia;
*Estilo cognitivo y personalidad
*Buenas habilidades sociales; confianza en simismo,
*Las téanicas psicoterapéuticas juegan un importante
papel en el tratamiento de los padentes con conducta
suicida, por o que serecomienda garantizar sudisponbiidad
para aquellas personas que las necesiten. Puede
tratarse con Terapia Cognitiva (TO) ésta ha demostrado
efectividad en esta problematica, basada enla
modificacion de cogniciones negativas y estilos
disfuncionales de afrontamiento, reduccion de desercion,
adherencia a servicios de salud y apoyo social.
11
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DONACION & TRASPLANTES

DE ORGANOS Y TEJIDOS
EN EL HRAEI

Dr. Miguel Chavez Martinez

En los Gltimos 50 afios la Donacion y el Trasplante de Células, Tejidos y Organos,
se ha convertido en una practica mundial que ha mejorado la r:al]dad deviday la
sobrevida de cientos de miles de personas.
Desde Alexis Carrel, cirujano pionero en trasplantes que recibiera el premio nobel
por su labor en 1912, la tecnologia ha permitido grandes adelantos sobre todo en
relacion con el rechazo de tejidos y organos, esto ha producido un aumento en la
donacion de Dr%anos de personas fallecidas y de personas vivas en los ultimos afios.
En materia de Donacion y Trasplantes en el HRAEI se inici6 con la identificacion de
cuales eran los conocimientos e interés que tenia el personal ante la donacion y
el trasplante, por lo que se realizo un proyecto de investigacion avalado por el
Comite de Ensefanza e Investigacion para saber los Conocimientos,Actitudes y
Practicas en Donacion Y Trasplantes del IE)ers.t::nal en nuestro hospital, los resultados se
resentaron en: Sesion General del HRAEl,Congreso de |la Sociedad Mexicana de

rasplantes, Congreso latinoamericano de Trasplantes (Buenos Aires, Argentina) y en
el Congreso Nacional de Salud Piblica. Con este estudio de Investlgacmn se
formuld el 1er curso de Donacion y Trasplantes dirigido al personal de salud (23
de marzo del 2014), la cual se imparte actualmente en forma virtual con el titulo
de “Temas selectos de Donacién y Trasplantes”.
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El 21 de abril del 2014, la COFEPRIS nos otorgd la Licencia para extraccion
(procurauon) de Grganos y tejidos, trasplante de cornea, rinon, hlgado corazon
y pulmon; el 5 de Julio del 2014 se realizé en el HRAEI |a 1a extraccién de huesos
largos, tendones y ligamentos de las cuatro extremidades de un donador con parada
cardiaca que se encontraba en la UT], los injertos estan disponibles para nuestros
pacientes, que requieran de ellos.
Actualmente se encuentra en protocolo pacientes candidatos a trasplante de
corneay rindn, y ya se ha registrado el ler paciente a lista de espera del Centro
Nacional de Trasplantes para trasplante de cornea (16 de Julio del 2014), gracias
a la aprobacion del comité de Trasplantes de nuestro hospital.
Estamos en proceso del iniciar con actividades como Banco de Tejidos (cornea,
hueso, piel y valvulas cardiacas), la licencia esta en tramite.
Se tiene proyectado que antes del finalizar el presente ano se realizara el ler
Trasplante de cornea Y de rifidn, ello iniciara formalmente el programa de:
“Trasplantes del HRAEI", cuya meta se extiende a ser el hospital de Publico de la
Secretaria de Salud que mas donaciones y trasplantes realice en nuestro pais.
12
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La

\

VIDA SALUDABLE o )
SALUD DE LA PROSTATA

Redaccion ;

El CANCER DE PROSTATA (CP), cancer mas comin en hombres; uno de cada 6
lo presenta durante el curso de su vida; la tasa de supervivencia de 5 afos es muy
alta gracias a la efectividad de la detencién temprana.Existen factores de riesgo
que no se pueden evitar, tales como:historial médico familiar, edad y etnicidad,
sin embargo se pueden tomar decisiones que disminuyan el riesgo de padecerln
VERDURAS: Se cree que éstas protegen contra el CP por su alto contenido de varios
fitoquimicos, muchos de los cuales aumentan la actividad enzimatica para la
desintoxicacién de los compuestos en el cuerpo que promueven el cancer.
GRASAS: Dietas bajas en grasa reducen niveles de hormonas masculinas, como la
testosterona en la sangre. Estas hormonas promueven el crecimiento de la prostata
—por ende facilitan el desarrolo de cancer. Hombres en |a etapa temprana de CP
se podrian beneficiar de una dieta baja en grasas.

CALCIO: Al parecer, el consumo de este mineral contraresta la aparicion de CP,
pero puede ropiciar el paso del cancer de una etapa temprana a su etapa mas
avanzada ;Cuanto calcio es necesario? La respuesta es compleja porque éste
fortalece, los huesos y podria reducir el riesgo de cancer del colon;consumo
recomendado en EUA para hombres mayores de 50 anos, es de 1, 200 mg.
CIGARRO: Fumadores, eF abaco es una fuente de cadmio,metal cancerigeno pesado,

se ha wnculado al CP en muchos estudlos de salud (Iaboral} -este metal se concentra

=\

RESVERATROL: Estudio reciente descubrié que los
consumidores de 4 a 8 copas (de 4 onzas), de
vino tinto reducen el riesgo de CP en un 50%;
experimentaron una incidencia 60% menor de
los tipos mas agresivos de este padecimiento;
cientificos creen este compuesto, de la cascara
de las uvas rojas, se libera en el vino tinto durante

en la préstata e inhibe la reparaclon celular. r_

el proceso de fermentacion, funciona como &7

un antioxidante que ayuda a ellmlnar del cuerpo 1"”

los radicales libres cancerigenos;tambien PROSTATA PROSTATA
odria obstaculizar el crecimiento del tumor. SANA ENFERMA

ASECTOMIA: No aumenta el riesgo de CP, de acuerdo con resultados del estudio

mas grande designado para medir el riesgo de CP en relaci6na esta intervencion,
en hombres menores de 65 afnos.
Mas del 96% de los casos de CP se presenta en hombres de 55 afios o mas. El
riesgo de desarrollar CP es mayor en aquellos cuyos padres o hermanos lo tienen.
Actualmente,un proyecto busca determinar si la vitamina E y el oligoelemento
selenio, pueden proteger contra el CP,aln es premeditado decir gue estos nutrientes
lo prevendran algunos resultados han indicado una reduccion del riesgo.

Mantenerse informados! ES PREVENCION.
| AREA

o
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REPERCUS IONES DE ;6‘1 P
UN EMBARAZO EN
LA ADOLESCENCIA

Dr. Tito Ramirez Lozada

NOOmMZT

Segln la Organizacion Mundial de la
Salud, la adolescencia es el periodo
comprendido entre los 10 a 19 anos
de edad, caracterizada por cambios
fisicos, psicosociales y cognoscitivos,
es decir, es la etapa de transicion de
la ninez a la juventud.

El embarazo en la adolescencia esta
relacionado con un riesgo mayor de
complicaciones maternas como: anemia,
hipertension, aborto, amenaza de aborto
y/0 de parto pretermlno infeccion de
vias urinarias, vaginosis, hemorragia
postparto e incluso un nuevo embarazo;
y neonatales como: bajo peso, Apgar bajo
y mortalidad perinatal elevada.

Las caracteristicas mas frecuentes del
entorno de la embarazada adolescente
son: medio socio-econémico bajo,
familias desintegradas, numerosas o
monoparenterales, afectadas por el
desempleo y que es un fenbmeno que
se habia presentado previamente en las
propias madres de |las adolescentes.

Por lo anterior, es conveniente incluir la salud reproductiva de los
adolescentes como un programa prioritario con el fin prevenir el
embarazo NO deseado, reducir el riesgo de contagio de infecciones
de transmision sexual, fomentar el progreso de la adolescente y
disminuir las repercusiones en la relacion a su entorno familiar y
social.

14
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LONCHERA 3
SALUDABLE .

Redaccion

| =

jGenera una cultura de habitos alimenticios saludables en tus hijos!
Ve por la salud de tus hijos y oriéntales, para que tengan buenos habitos alimenticios, lo
que repercutira favorablemente en su futuro.
Como es bien sabido los criticos culinarios mas exigentes sin duda alguna son los mas pequeiios
del hogar, cada mafiana los nifios piden a las mamas que su lunch sea diferente al de ayer,
adermnas de que éste contenga alimentos ricos.
Hoy dia lo mejor es que las loncheras de los
nifios contengan una alimentaciéon completa
y saludable,y asi trabajar por disminuir los
indices elevados en obesidad infantil que
colocan a Mexico en el 1er lugar.

Es importante que una lonchera nutritiva se
conforme,de una dieta completa que incluya
un alimento de cada uno de los grupos:

“Verduras y frutas
* Cereales
* Allmentos de origen animal y legurminosas
* Agua simple
OPCILONES PARA UN
LUNCH | T"-\O I’ SALUDABLE

Sandwich con pollo, yogurt ¥ manzana.

s = S —— . wm o - [
VICHT CON MEnn ""' ‘t i"'” e Con azlicar v |. A0

Dulce de leche, manzana vy Ilmcmacla
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#PorTuSeguridad

Redaccién

* Identifique las zonas de seguridad.
* Localice las rutas de evacuacion.
* Todos, especialmente nifios, traigan
consigo una |dentrﬁcacmn (nombre
completo, numero telefonico y tipo de sangre).

. DURANTE
: * Conserve la Calma.
% * Alejese de ventanasy
J objetos que puedan caer.

* No use elevadores, ni escaleras.
* Tenga a la mano; numeros de

emergencia, botiquin y de ser

posible una linterna con pilas.

* No se apresure a salir ni grite, el
sismo dura solo unos segundos.

* Ayude en lo posible, de lo
contrario NO se exponga.

* Aléjese de las calles y
viviendas dafadas.

* Use telefonos solo para
llamadas de emergencia,
informese a traves de la radio.

* No encienda cerillos, ni use
aparatos eléctricos, hasta
asegurarse que no hay fugas
de gas.

Disefno: Aldo Gutiérrez Martfnez
septiembre 204 no.25 comunicacionsocialghraei.gob.myx.
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TRATAMIENTOS
CONTRA LA MIGRANA

Redaccién

MIGRANA, dolor de cabeza recidivante, pulsétil e intenso, afecta un lado de la cabeza,
aungue puede afectar ambos. Inicia de repente, puede estar precedido o acompanado
de sintomas visuales, neuroldgicos o gastrointestinales. Actualmente se cree que es
un trastorno constitucional con base genética.

Tratamientos: Cada migrafa, difiere en severidad y frecuencia, por tanto es necesario
un tratamiento individualizado, que atienda |las necesidades de cada enfermo.
Existen terapias farmacologicas y no farmacologicas, como las fisicas y de comportamiento.
Existen 4 agentes diferentes para el tratamiento individual de las migrafas: Analges.lcos
Antiemnéticos, Ergotamina, Triptanes. Algunos tratamientos combinan varios agentes,
pero su abuso puede agudizar el problema en lugar de aliviarlo.

Las terapias no farmacologlcas son un éxito en el abordaje o prevencion de las cefaleas:
Terapia de retroalimentacion eléctrica: monitoriza las sensaciones del cuerpo, desde
temperatura hasta tension muscular; el Famente intenta mejorar el control sobre la
tension muscular y la temperatura para eliminar los sintomas asociados a las cefaleas,
reducir la frecuencia y severidad de los ataques.

Terapia cognitiva: es aprender a controlar pensamientos y
reducir los de naturaleza negativa; permite que el enfermo
r.ontrole el estrés y situaciones en las que se desencadena
un ata

CONS JOS A TENER EN CUENTA

Llevar un diario: reglstrara fecha y hora del inicio de cada
cefalea y su duracion; también cualquier signo como nauseas,
vomitos, sensibilidad a a luz, sonido u olores; mujeres, el
dia de comienzo del periodo menstrual. A través de éste,
el médico podra identificar el patrén de los dolores de cabeza
y ajustar el tratamiento,

Vigilar sintornas de aviso de migrafia: Estos son advertencias,
ocurren en cualquier momento, pocas horas o pocos dias,
antes de que el dolor de cabeza comience. Puede ser: sed,
bostezos, fatiga, depresidn, eufaria, irritabilidad, mareos,
sensibilidad a las luces o sonidos, torticolis, sentimiento de
frio, mayor necesidad de orinar, diarrea, estrefiimiento...
Atender a las recomendaciones del medico: horarios y dosis
de prescripcion; no utilizar dosis mas altas de las recomendadas;
no dejar de tomarlos sin consultar antes con el médico.
Después de tomar un farmaco contra la migrafia, recuéstese
en una habitacién silenciosa y oscura, hasta que el dolor
ceda. Finalmente por su bien siga los consejos de su
médico y lleve a cabo los cambios en su estilo de vida, ello
ayudara a controlar las migrafas.
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1925 El Presidente Plutarco Elias Calles inaugura el Banco de México

4 1969 Seinaugura laLinea 1 del Sistema de Transporte Colectivo
METRO en el Distrito Federal

4-10 Reforzamiento de vacunacion antirrabica canina y felina

7 1946 Primera transmision televisiva en blanco y negro en México
8  Dialnternacional de la Alfabetizacion
9 1931 Meéxico ingresa a la Sociedad de las Naciones

10 Dia mundial para la prevencion del suicidio

7 -
' ;:_:_L} 10-14 Semana europea del cancer de pulmon

12 Diamundial de la migrana

P Conmemaracion del Grito de Independencia
15 Bla mundial del mfol'nczl <
la europeo de la salud prostatica

16 1810 Aniversario del inicio de la Independencia de México
Dia mundial de la preservacion de la capa de ozono

1985 Se registra, enla Cd. de México a las 7:19 horas, un
19 terremoto de 8.1 grados en la escala de Richter que dura 90

segundos y provocauna de las peores catastrofes enla historia del pais.

21 Dia Internacional de la Paz_
Dia internacional del Alzheimer

22  1910Seinaugurala Universidad Nacional de México, actualmente UNAM
23 1939 Fallece Sigmund Freud, médico austriaco, iniciador del psicoanalisis

|a naciona| de la donacién y,trasplante de organas |
206 1a laatflona para la prevenchn il emtbarazo%cn ﬁamﬁcado
en adolescentes

27 1821 Aniversario de la Consumacion de la Independencia
Dia mundial del corazon
23

Dia mundial de la rabia

Dia mundial de la retinosis pigmentaria

L= o {
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Destinos para dar el grito

Este mes festejamos la noche del grito, aprovecha y visita alguno de los Pueblos Magicos que
te sugerimos y forma parte de una inolvidable noche mexicana, que se caracteriza por la nostalgia
de los escenarios histéricos y las luces patrias.

1. San Miéauel de Allende Su caracteristico centro historico colonial, evoca
los inicios de la lucha de independencia. El nombre de este bello Pueblo Magico
es en honor al General y brazo derecho del cura Hidaign, Ignacio Allende.La
noche del 15 se llena de musica, luces y color, desde las 22:30, turistas
nacionales y extrar'g'ems disfrutan de una hermosa noche teniendo como mudo
testigo la imponente fachada de la Parroquia de San Miguel.

2. Dolores Hidalgo, Guanajuato. Anteriormente este sitio fue un asentamiento
otomi llamado Cocomacan ("lugar donde se cazan las garzas"), hoy es una
de las poblaciones mas bellas y con mayor historia en nuestro pais;se caracteriza
por su serenidad y un ambiente provinciano, éste solo se ve interrumpido (en
septiembreg por la algarabia de las Fiestas Patrias, que Bajio, adquieren un
significado totalmente especial.

3. Querétaro En 1810, fue escenario del descubrimiento de la conspiracién, de
dofia Josefa Ortiz de Dominguez esposa del ¢ idor de la ciudad, en contra
del gobiemo virreinal; mando avisar al padre Miguel Hidalgo, el “cura de Dolores’,
una vez enterado del asunto, foco las campanas de su parroquia y se levanto
en armas la madrugada del 16 de septiembre. En el mes patrio se viste de
luces y motivos patrios; la fiesta inicia el cada 15 de septiembre a las 22:45.

& o
EL LADO OSCURD -
DELALUZ SINCITY 2 LIBRANOS DEL MAL LOS BOXTROLLS
GENERO: Thriller GENERO: Accién - Drama GENERO: Terror GENERO: Infantil

DIRECTOR: Brumbaugh  DIRECTOR: Miller&Rodriguez  DIRECTOR: S. Derrickson  DIRECTOR: Annable&Stacchi
ESTREMNO: Septiembre 4  ESTRENO: Septiembre 11 ESTRENG: Septiembre 11 ESTRENO: Septiembre 11
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