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Si no vives cerca de la ploya o todavia no te tocon vacaciones, pidele

a uno de tus conocidos que esté proximo a visitar alguna, que te treigo
una bolsa llena de arena seca. Pero si tienes algin viaje en puerta o
una linda playa, no olvides guardar en tu maleta aceite de jojoba,
aceite de canola y aceite de romero.

1. Para limpiar cuerpo y cara a profundidad, revuelve el aceite de
jojoba con la arena y aplicalo en toda tu superficie con movimientos
circulares. Removerés las células epiteliales muertas y Facilitarés la
regeneracién cuténea de una forma natural.

2. Para los pies, mezela £ cucharadas de aceite de canola, de 3 a 5
gotas de aceite de romero y 2 cucharadas de arena hasta que logres
una especie de pasta. Masajea y restriega lo mezcla en tus pies,
especialmente en las zonas mas problematicas, el tiempo que
consideres necesario. Enjuégalos con agua y sécalos con una toalla.




COMO PREPARARTE PARA €L
TRABAJO DE PARTO.

Por Pr.- Gustoavo Quiros Licona

La Fase latente de la segunda etapa es el periodo que le to-

ma a tu cuerpo desde la dilatacion del cuello hasta que baja

el bebé por el canal del parto. Comienza con la dilatacién com-
pleta del cuello y termina con la sensacion de pujo durante la
contraccion. €s un periodo mas descansado. Luego de la sensa-
cién intensa del final del trabajo de parto, puedes sentir que
disminuyen las contracciones. No te preocupes, tendras mas con-
tracciones que terminarén con el nacimiento del bebé.

Duracién:

* Algunas mujeres no tienen este periodo de descanso y tienen di-
rectamente sensacion de pujo; otras tienen de 5 a 10 minutos
antes de sentir la urgencia de pujar.

Contracciones:

*Las contracciones se hacen mas espaciadas, ya que se llegéd
a la dilatacion completa. Pueden tener una frecuencia de 5
minutes.

€fectos fisicos:

*€l cuello llegé a dilatacion completa.

* €l Gtero pasa de tener contracciones para lograr la dilatacién a
tener contracciones de pujo.

Cémo arreglarse:

*Aprovecha este momento para descansar y guarda las fuerzas
para cuando tengas que pujar.




La fase activa de la segunda etapa es el pujo. A pesar de ser comple-
tamente diferente a la sensacién del resto del trabajo de parto, es
igual de intensa y requiere tanto esfuerzo como la etapa anterior.
Duracion:
* €l descenso del bebé puede llevar desde diez hasta veinte
minutos.
Contracciones:
*Las contracciones de pujo son cada dos-cinco minutos;
se acompanan de una sensacién inminente de pujo.
*Puede que sientas la cabeza del bebé bajando por
la vagine.
€fectos fisicos:
*La cabeza del bebé se va amoldando para entrar
en el pubis materno y en el canal de parto, puedes
llegar a expulsar erina, material fecal o gases.
Como arreglarse:
*Haz lo que te dice tu cuerpo. Coopera con las
senales que el te manda. Puja con la contraccion
y descansa cuando ésta termina.

+Si no sientes que el bebé esté bajando, el ginecédlogo
te ira marcando cuando pujar.
*5i el descenso del bebé no progresa, se puede cambiar
la posicién. el ginecélogo probablemente te aconseje como
ponerte.
*Una compresa en la zona del periné puede ayudar a que
Foccalices donde tienes que hacer la fuerza.
*Un masaje perineal del médico puede ayudar al estira-
miento de los tejidos, especialmente si se usa vaselina
para lubricar la zona.
*Trata de que te digan si lo hiciste bien después de cada
pujo.
* €vita extender lo cabeza o arquear la espalda cuando

pujas.
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Coronamiento y nacimiento

Cuondo la cabeza del bebé se hoce visible, se llama coronamiento. €sta
es una fase muy intensa fisica y emocionalmente. Después de todo,
estamos hablando del nacimiento del bebé.

Duracidan:

*Desde que el bebe asoma en el canal de parto hasta el nacimiento,
esta etapa puede durar de dos a ocho minutos.

Contracciones:

= Estas contracciones de pujo pueden estar espaciadas si estés muy
agotada.

€fectos fisicos:

*Primero sale la cobeza del bebé.

*Luego de una pequena pausa para ver que no haya una circular de
cordén alrededor del cuello, el obstetra ayuda a que salga el hombro
anterior, luego el posterior y poco después el resto del cuerpo.
*Puedes sentir una quemazon en la vagina.

€fectos emocionales:

*Cuando nace el bebé te sientes euférica y orgullosa de que lograste
semejante desafio.

Como arreglarse:

*Focalizate en que el bebé esta ahi.

*Intenta tocar o tu bebé en cuanto puedas. Si estas inclinada, trata de
tocar su cabeza, abraza al bebe y llévalo a tu pecho.

A pesor de que el bebé ya naciéphay que trabajar un poco més. Todavia
falta la expulsion de la placenta.

Duracién:

*La expulsion de la placento puede llevar de cinco a treinta minutos.
Tendras sensacion de calambres, no habré mas contracciones.

Efectos Fisicos:

*La placenta se separa del vtero y sale por la vagina.

Como arreglarse: /

*Recuerda: esta etopa va a llevor unos minutos y unos pujos. Luego vas
a estar libre para disfrutar a tu bebé.
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1.- éComo me doy cuenta que el parto esta por llegar?

€n los dias previos a que el parto se inicie, comenzarés a experimentar
algunas sensaciones nuevas o se incrementaran varias ya existentes que
estén dadas por el simple efecto de la gravedad, ya que ¢l bebé quiere
descender para tomar su lugar en el canal del parto. Los signes y sinto-
mas mas frecuentes que advierten que el parto puede deséncadenarse
en algtn momento son:

* Presion sobre el pubis

* Delor en la zona lumbar

* Puntadas o sensacion de vacio en la zona vaginal profunda

* Aumento de las secreciones vaginales

* Flujo vaginal amarronado o levemente sanguineliento

* €xpulsion del tapon mucoseo

* Ruptura de la bolsa de agua.

2.- éCuando debo llamar al ginecolego?

Si al cabo de una hora las contracciones contindan con igual ritmo o son
aln mas frecuentes, sin duda debes llamar a tu médico o a tu obstetra,
ya que el parto es inminente. Siempre debes recordar que desde que
¢l parto se inicia hasta ¢l nacimiento del bebé pueden transcurrir de 8
a 12 horas, en consecuencia, siempre hay tiempo suficiente para darse
cuenta de que algo estd ocurriendo con tu cuerpo.

También debes liamar ol médico si se ha roto la bolsa de agua, tienes
hemorragias vaginales, fiebre, dolor abdominal, dolor de cabeza agudo
o alteraciones en la visién.

3.- éPor qué duelen las cohtrdtciones?

Durante la contraccion del misculo, l0s vasos que lo irrigan quedan sin
irrigar, lo cual produce transitoriamente falta de oxigeno del tejido o
anoxia. La anoxia determina el dolor, Cuando el misculo se relaja, sus
vasos vuelven a irrigarse y el dolor desaparece.

4- EQué son las contracciones de BRAXTON HICKS?

Son contracciones de intensidad menor que incluyen mayor extension
uterina pere con menor frecuencin; cada 20-60 minutos, La paciente
puede llegar a percibirlas y son indoloras a partir de la semana 30 de
gestacién; las contracciones se hacen mas frecuentes e intensas hasta
llegar al desencadenamiento del parto.
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5.- éQué es la episiotomia

La episiotomia consiste en una incision quirirgica realizada en el peri-
né parn agrandar la apertura vaginal justo en el momento en que nace
el bebé. Se realiza en el primer parto en el 80 6 90% de los nacimien-
tos; y a pnrtir del segundo parto, en el 50% de los casos.

6.- £La episiotomia puede afectar las relaciones sexuales?

La incision de In episiotomia debe estar totalmente cicatrizada para que
puedas tener sexo nuevamente. Generalmente tarda de cuatro a seis
semanas en cicatrizar y seré el médico quien te informaré cuéndo esta-
ras lista.

¢ pusden tener relociones sexvales en el desencadenamiento
del parto
REALIDAD: Se sabe que las relaciones sexuales pueden tener relacién
con el desencadenamiento del parto, debido a que el esperma contiene
una sustancia llamada prostaglandinas, que ablandan el cuelle uterine.
MITO: La aplicacion de bloguee epidural durante trabajo de parto afecta
a mi bebé.
REALIDAD: €l anestésico epidural nunca penetra en la circulacion sangui-
neaq, el liquido anestésico comprime la zona provocando la supresion del
dolor. 4

Ny

MITO: €s necesario que antes de ir al hospital a tener o tu bebe tienes
que al feitarte vulva Y ﬂ'u.he_!{...

REALIDAD: Ya no es necesario como preparacién de rutina el rasurado o
la enema previos al parto. Antes se creia que el vello genital contenia
bacterias que podian provocar infecciones en el recién nacido, pero des-
de que se utilizan antisépticos en la zona perineal, no es necesario afei-
tar la zona para evitar infecciones, sin embargo, si resulta de mucha uti-
lidad si se tiene que reparar la episiotomia o algin desgarro a nivel vul-
var, ya que el hilo con el que se reparan se puede confundir Faciimente
con el vello plbico, lo cval dificultaria la reparacién.
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éComo prevenir alergias
desde el Embarazo?

Por: Nut. Leticia Barbosa Blancas

€l diagnéstico de Mhnﬂmwmum&mu
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Sin embrago, pese a que existen muchos alimentos enriquecidos con
écidos grasos omega 3, como huevos, ga y productos lacteos,
se desconocen aspectos como la cantidad que contiene la porcién del
alimento enriquecido y la cantidad diaria ne ria para que el consumo
sea efectivo. €l uso de suplementos de 3, puede ser mas seguro

para obtener un beneficio, si el médico o nutridlogo lo indica.

Los alimentos alérgenos més comunes son los cereales que contienen
gluten y sus derivados, pescados y mariscos, huevos, cacahuete, leche
y productos lécteos (incluida la intolerancia a la lactosa), frutos de
céscara, apio, mostaza, algunos conservadores que se utilizan en
alimentos procesados (conservas, fruta seca, enlatados).



¢QUE €5 €L MOLUSCO CONTAGIOSO? S

LQUE €S LO QUE CAUSA €STA INFECCION?

¢COMO S€ ADQUIERE MOLUSCO CONTAGIOSO?
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1.-éSe necesita tratar el molusco contagioso?

2.-4€l molusco contagioso puede tener complicaciones?

3.-4Cuando una nifha presenta lesiones de molusco contagioso en
genitales que se debe hacer?

4.-iLos personas con infeccion por VIH son propensas a tener molusco
contagiose?
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MITO:

REALIDAD:

MITO

REALIDAD

MITO:
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€n esta ocasion, me referiré a la complejidad '#,nrn trascender b op)
amoroso disfuncional. Sabemes que estamos en una relacio W!;ii\vn h
acverdo a Walter Riso, cundo acontecen 3 condiciones: (1) Cunndo N0 nos' /
aman. (2) Cuando nuestra parejo obstaculiza nugstro desarrollo,
(3) Cvando la pareja pisotea nuestros derechos més clumcntdas.\_\

|
€n el primer punto, tenemos unﬂ condicién bésica: el amor Gnica y txc}kplvn- %
mente puede expresarse a través de acciones. Los palabras sen un npoq,lu
solamente. Son como la cereza del pastel. Sin embargo, sin hechos :oncrﬂos, :
el amor no existe. Si tu pareja sabe que durante tu regla eres més irritable
y exige que estés contenta, son acciones que no demuestran amorosidad.
Si no respeta tus enojos, o bien te critica por tu imanera de pensar o sentir,
existe seguramente dependencia, costumbre o chantaje, pero no ambr. &
“Hechos de amor, son actos dq__umur". - -

N ..In
-'f.

€n el segundo punto, los seres ,hurnnnns necesitamos desarrollarnos de o-.
cuerdo a nuestros intereses y qascus. Socializar, estudiar, incursionaren .
nueves pasatiempos, atender la salud, son séle ejemplos de nuestras ne-
cesidades humanas. Cvando tu pareja, por inseguridad o celos, que es'lo
mismo, te prohibe satisfacerlas l|I to lo complncu, te encuentras en el sé\\
gundo apartado..

| |
€n el tercero, me refiero a tus derechos humanos. Aceptar gritos, desca-
lificaciones y chantajes, son situaciones que expresan el temer de una de
las partes y la constante agresion de la otra. Lo verdad es que la “Decla-
racién de Derechos del Hombre”, data del aho 'de 1789. €stos derechos,
son el patrimonio de los seres que habitamos este planeta '

| |
Sin embargo, la persona que esté apegada a otra, le resulta muy dificil
a causa de £ condiciones (1) La primera tiene que ver con la percepcion.
La persona en cuestién, tiende a minimizor, negar y justificar las
conductas abusivas de su pareja. (2) La seg\ nda tiene que ver con la
dificultad para enfrentar el dnlur de la s¢pnm:i6n de la persona que
nos destruye. | !

3|
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€l primer paso, en este sentido, consiste en salir de la negacién. €s muy
doloroso aceptar que la persona que nos acompana no nos ama. Sin
embargo es mucho més dolorose darnes cuenta con el tiempo que los
mejores anos de nugstra vida, los hemos pasado tratando de cambiar
@ Un ser que & tuﬂn# luces no desea crecer y mucho menos
comprometerse. Gn:l:nr la vida en infiernitos, conformarnos con migajas
de amor, son historias que no deberiamos permitir en este comienzo de
siglo. Sobre todo porque vivimos en una época en que la psicologia ha

: dn:hududo la ml:cntiunnhdud de la perspnuildnd narcisista. €l narcisista
\No pu&da amar. Cambiar a un narcisista, es como convertir al papa al
‘paganismo. €l narcisista, o evasor del amor no puede amar porque se
lin protegido desde muy pequeno, para ya no ser lastimade. Sin
*”}mbnrgn se defiende con violencia y con desprecio hacia quienes lo

_~Sélo la equivocada y chapucera filosofia del sacrificio, podria sustentar

.~ vnavida dedicada a cuidar a alguien que nos desprecia. A veces,

: .-:-:-""t:namns que ir con el terapeuta para que nos aconseje ser mas egoistas.
Ho pbstante la inercia de muchos anos de ciertas personas que no
ugtstrm el abuso como tal, torna reaimente complejos los casos de
destructividad en el amor.

Las he visto desesperadas, sufriendo en carne viva el desamor y el
desprecio de sus parejas. Sin embargo, sélo unas cuantas, deciden salir
del apego amoroso. La)mayoria se quaja La mayoria se victimiza. La
mayoria se auto-engafia, una y otra vez, Muchas abandonan la terapia
cvando se dan cuenta Ids su condicién. Ppcas se comprometen con lo
responsabilidad de hnterse cargo de su propio desarrollo. Lilith, la
primera mujer de Hddm, lo dejo por nburﬂﬁo y por macho. €va, la
segunda se sacrificé y padecié al nngehtn. La tradicién, abomina y
denosta a Lilith. Su ge;l:udo' Preferir estar sola, que mal acompafada.

Lo cierto es que €va ¢nv¢jec|6 prematuramente, mientras Lilith conservé
su belleza y su paz interna por muchos anos. ¥ t4, & A quién de estas
dos mujeres deseas dlﬁmulnr? ‘

[
-14-




Cmdndos del sol duronte Ias

vacaciones-

3 Por Saidda lara =

Ao con afo la exposicion al sol aumenta de manera alarmante el
envejecimiento prematuro. La luz solar es la fuente principal de
radiacién vltravioleta (UV), no la podemos ver pero sus efectos

en nuestra piel resultan ser verdaderamente nocivos: los rayos UVC
(de longitud de onda corta) no nos afectan porque lo capa de ozono
nos protege; sin embargo, los rayos UVA (de longitud de onda larga)
y UVB (de longitud de onda media) llegan directamente a trai piel
danando sus diversas capas: epidermis y dermis, lo que provoca
afecciones cutaneas, entre las que se encuentra el fotoenvejecimiento
cuténeo, arrugas, quemaduras solares, mnn:hus en In opldsrmls.
hasta el posible dtsnrrollu de cancer en la piel :

€s importante saber cudl es tu tipo de piel para acertar en
de proteccion que debes utilizar. Hay que considerar que no 56
la playa es asolearse. €l estar expuesta al sol por periodos % )
es un riesgo, por tanto, antes de decidir hacerlo, témate el I:kw
adecuado para elegir un buen producto, lee las contraindicacio que.
puede ocasionar si no lo usos adecuadamente sobre la piel indicada y TR .
fijate en los componentes del bronceado. También hay que recordar .
que no solo los rayos del sol que vienen del cielo nos afectan, también
los que se refiejan por el agua, la arena y superficies lisas y claras - 'r'__:j 3
(alrededor de la alberca), por lo que aunque permanezcas debajo de |
una palapa debes ponerte protector solar.

Recomendaciones para tomar el sol :

« Aplica el protector solar 30 minutos antes de tu exposicién al sol,
empleando abundante cantidad (evita el contorno de los ojos) o antes
del maquillaje.

o/ Reaplica tu producto cada 3 horas o cuando te hayas dado un chapuzén
o estés sudando por el calor.

-15-



«7Si realizas actividades al aire libre, con sudoracién o acuéticas, usa
protectores resistentes al agua (contienen una propiedad que conserva
la Fotoproteccién después de una inmersién de 40 minutos en el agua).

s €nfatiza tu filtro solar en éreas como la calvicie, labios -usando barras
protectoras-, orejas, hombros y dorso de los pies.

-gffUtiliza lentes de sol para proteger tu retina, siempre y cuando
*_contengan proteccion UV.

ﬁ.ﬂ primera sesién de rayos solares no ha de exceder los 10 minutos;
la'irés aumentando progresivamente a lo largo del verano, hasta llegar
,nl mé&itq de 2 hores.

J&itn tomgr el sol de las 'l! a las 16 horas.

. '- '_ sicién prnlungndn en dias nublados, no te confies, ya que
on vitravioleta atraviesa 90% las nubes, asi que debes usar la

F) debe ser igual © mayor al nGmero IIJ con proteccion UVA y
dc “amplio espectro™), y debe usarse diario, aplicandolo
d nte y homogéneamente antes de la exposicién al sol, siendo
nte Impnrtnnti después de salir del agua.

: dﬂplli.l de vacaciones, recuerda que es importante una
g t:hflﬂ:lén suave Y mucha hidratacién, para eliminar la piel muerta.

tar alerta a los medicamentos que se estén consumiendo porque
2den reaccionar con manchas en la piel bajo el sol, como el limén

fl.u radiaciones son més peligrosas en zonas altas: hay mayor riesgo
en una montana que en la playa.

JCome muchas frutas y vegetales, sobre todo que contengan
betacaroteno, y bebe muchos liquidos.

&Las mujeres embarazadas deben tomar precauciones extras, porque
los cambios hormonales pueden producir manchas.

«/Para mantener el tono de la piel bronceada, aplica tratamientos o
base de cosméticos y algunos productos de maquillaje para no dejar
que se vaya el color obtenido en esas largas horas bajo el sol.
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Aunque no lo creas, la tierra aporta vitaminas y minerales muy utiles
para la salud de nuestro organismo, lo que la convierte en una
inagotable fuente de bienestar, es por ello que te ayudaremos a
resaltar tu belleza con algunos de los componentes de nuestro suelo
natural.

Tiene propiedades refrescantes y cicatrizantes, pues esta constituido
de minerales existentes en el agua y en la tierra. Dentro de sus
cualidades estan las de tonificar, desinfectar, hidratar, estimular,

pulir y depurar nuestra epidermis. Se puede usar para combatir el acné,
por su efecto antimicrobiano, antiséptico, descongestive y astringente,
las arrugas, bloquea el proceso de envejecimiento de las células,
revitalizéndolas y fortaleciendo la tension de la epidermis (actia como

una mascara tensora), asi como de los delicades misculos de la cara,
eliminando la Flacidez y brindando un aspecto juvenil.

Para obtener una piel hermosa y con vitalided, afo tras afo, se
recomienda untar el barro en todo el cuerpo por lo menos dos veces
al mes y dejarlo plasmado por un lapso que puede ser desde media
hora hasta una hora. €l principal objetivo de este procedimiento es
tonificar y ayudar a la reactivacién del desarrollo enzimético de la
epidermis y de los tejidas. €l barro aumentaré el contenido de agua
de las células, limpiara los poros, erradicara las impurezas y las células
muertas, y mineralizars la piel. Incluse es excelente para reducir peso,
ya que su poderosa aecion absorbente permite una mayor eliminacién
de toxinas, activande Ia circulacién, es por eso que en cremas o
tratamientos para la reduccion de medidas actia o toda su capacidad.
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Procede de la siguiente manera: consigue arcilla limpia, ciérnela con el
fin de dejarla fina y libre de piedritas, luego mézclala con agua natural
(también puedes sustituir el agua por infusiones de hierbas, lo que hara
més eficaz el tratamiento), hasta obtener una masa homogénea y
blanda. Aplica este preparado sobre el rea deseada y cubrela con un
lienzo. Quitalo cuando se haya secado. €n el caso de vusarla caliente,
cibrela ademés con un paio de lana para mantener el calor por més
tiempo, Retirala cuando el lodo se enfrie

Disfruta de los beneficios terapéuticos de la arena que, al ser rica en
yodo, calcio y magnesio, contribuye a disminuir la falta de sales
minerales en el cuerpo provocado, entre otras cosas, por el estrés y el
cansancio.

Caminar por la arena es, ademas de un pasatiempo placentero, un
ejercicio tonificante que beneficia nuestro organismo. €ntre sus efectos
favorables destacan los siguientes:

1.- Rndar por la arena descalza implica que toda la superficie del pie
esta en contacto con el suelo, algo que pone en movimiento todos
sus mosculos, la mayoria de ellos inactivos cuando se anda calzado.
€ste ejercicio hace especial incidencia en el talén de Aquiles y en los
gemelos, convirtiéndose en un magnifico trabajo para estilizar las
piernas y fortalecer sus misculos. Otra ventoja es que permite la
expansion de dedos y huesecillos del pie, algo muy beneficioso para
las que gustan de zapatos estrechos y tacones de vértigo. También
se ha comprobado que pasear por la playa atenla los sintomas de
trastornos como el insomnie.

2. Sentarse o acostarse sobre la arena a escuchar las olas relaja el
cuerpo y la mente, es una practica muy recomendable para personas
sometidas a estrés.
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Si no vives cerca de la ploya o todavia no te tocon vacaciones, pidele

a uno de tus conocidos que esté proximo a visitar alguna, que te treigo
una bolsa llena de arena seca. Pero si tienes algin viaje en puerta o
una linda playa, no olvides guardar en tu maleta aceite de jojoba,
aceite de canola y aceite de romero.

1. Para limpiar cuerpo y cara a profundidad, revuelve el aceite de
jojoba con la arena y aplicalo en toda tu superficie con movimientos
circulares. Removerés las células epiteliales muertas y Facilitarés la
regeneracién cuténea de una forma natural.

2. Para los pies, mezela £ cucharadas de aceite de canola, de 3 a 5
gotas de aceite de romero y 2 cucharadas de arena hasta que logres
una especie de pasta. Masajea y restriega lo mezcla en tus pies,
especialmente en las zonas mas problematicas, el tiempo que
consideres necesario. Enjuégalos con agua y sécalos con una toalla.
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Dr. Gustavo Quiros Licona
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