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" La Navidad es la época mas magica del afio, ya que en todos los hogares,
reina la alegria y paz por la llegada del Nifio Jesis al mundo, con lo que Dios -
nos curd del pecado. %

S ‘ ‘

& Navidad esta siempre dentro de nosotros. Siempre que estrechemos una
mano con carifo, siempre que escuchemos a un hermano, siempre que
trabajamos por los demds desinteresadamente, siempre que luchamos por

. \ una sociedad mejor, siempre que compartimos nace Jesis, nace Dios.

Que el proximo afio esté lleno de bendiciones, de suefios por sofiar, de

. Nuevos caminos por recorrer, de salud para brindar, de amor para llenar el

() alma, de canciones que enriquezcan el sonido de la vida, de amaneceres
llenos de sol y anocheceres llenos de luna, de abrazos que abracen la vida.

g '
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= LOS RIESGOS
DE USAR TACON ALTO

£l 48% de las mujeres admiten que estan
dispuestas a soportar dolor con tal de hucir
Sus tacones y no renunciar A glamour de los
1acones, los expertos alertan de que st uso
prolongado  también provoca  lesionss
como juanetes, durezas, tendinitis, o artrosis
de rodilla

los efectos que provocaban a I
extremidades al camenar con taconss akos
con el tiempo estos causas prodblemas en
las articlaciones, dgamos que [a altura del
tacdn es proporaona al dafio que se ejerce
sobre k3 rodilla y articulaciones. £s dexir
que cuanto mas alto sea el tacon mas dafo
va a recibr la pierna Estas mujeres sufrifian
artrosis de rodilla y el deterioro de las
articulaciones a largo plazo. Asl manifesto
el especialksta Dr. Alvaro Guilermo Sanchez
Ortopeda y traumatdlogo. Director médico

de Mediclinicas escalon,

LESIONES PROVOCADAS POR EL
USO DE TACONES

Las muperes padecen hasta cuatro veces
mas problemas en sus pies que el hombee,
el espedialsta lo atnbuyen a uso de
taconss. Pero no solo los pess sufren ks
consecuendas de levar un calzado
inadecuado, también las roddlas y la
espalda resultan afectadas, porque los
taconss desplazan el peso del cuerpo hacia
delante, aumentando asi 3 presidn sobre
los dedos y obligando a adoptar una
postura corporal que compense este
desequilibrio, de forma que todas ls
articulaciones se resienten.



ENTRE LAS PRINCIPALES
QUE SE PUEDEN SUFRIR PO
USO DE TACONES DESTAG

ARTROSIS DE RODILLA:

|

esta patologia es dos veces mas frecuente
en L mujeres, y el exceso de peso, que
sobrecarga la articuladdn, es uno de sus
factores de riesgo. Por ello, no es de
extrafiar que los tacones altos, provocando
un aumento de ka presidn sobre ls
superfices articulares de R rodills, y
fadlitan el desgaste de los cartilagos, se
hayan asociado en numerosos estudios con
I apanién de artrosis de rodidla.

NEUROMA DE MORTON:

Este afecta a los dedos y provoca doler,
hormigueo y ardor que empeoran al
caminar. Se debe 3 exceso de presion
sobre |2 punta del pie, que comprime los
nervios plantares, causa inflamaddn, y
dificulta el nego sanguineo.

JUANETES O HALLUX VALGUS:

cuanto mas estrecho sea el zapato y més
ako o tacdn mas posibiidades de que se
desarrollen juanetes, una afecadn que se
caractenza por 3 desviacidn hacia dentro
del dedo gordo del pie, que puede incluso
Begar a superponerse sobre el dedo mas
CEFEaNO. e

=

-

DEDOS EN MARTILLO:
también §amado dedo en garra, se wata de
una deformidad que hace que los dedes
del pee se encorven hacia amba

SALUD| S

INFLAMACION DEL TENDON DE AQUILES:
el uso continuado de tacones obliga a
adoptar una postura que aumenta B
tension del tenddn de Aquiles y acona los
misculos de los gemelos, de forma que
utilzar después un calzado plano puade
causar dolog, e incluso se puede producr
desgarmo o rotura del tenddn.

ESGUINCE DE TOBLLLO:
caminar con tacones altos disminuye |a
capacdad de rotacon del tobdlo y su
flexibdidad, lo que aumenta & nesgo de
sufrir esguinces o microtraumas en el tobdlo

w.aalenoselsalvador.com

s
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‘t(/)a&a&w hombines de!
buena voluntad ”’

Escuchaba un dia de estos un villancico con
esta frase... Solo me puse a pensar que,
realmente, son cosas que necesitamos en
estos dias de cambio y de altos y bajos en
nuestro pais. Como siempre he creido, el
bien se genera dentro de nosotros mismos
y ahi es donde™ debemos empezar.

‘ ¥

Nuestro gremio médico no e@epcién,
tenemos que lograr mantenernostnidos ante
una época turbulenta que? ‘,ede acercarse.
Recordar que nuestra mision
bien a nuestro préjimo, ay
necesita. N aer en/ el"ec

mal como  profesionales

‘conocer “hablando mal del cc
n\>s desgastal y nos denigra

< 1 Y mi deseo para todos nosotros este 2017, es
que tengamos mas oportunidades de |
1‘ crecimiento familiar, laboral, econémico y

" espiritual. Un abrazo a todos.

ﬁ@’t. ﬂaﬂanda"agxwme :

Dr. Rolando Aguirre Mayorga

Cirujano Plastico, Estético y Reconstructivo.

Aumento de Busto. Rejuvenecimiento Facial ~ Lifting.

Levantamiento y reduccion de busto. Correccién de Ginecomastia.
Liposuccién y Lipoescultura. Eliminacién cosmética de Arrugas.
Aumento de Gliteos. Rellenos Faciales.
Rinoplastia - Blefaroplastia Lipoabdominoplastia.

Dr. Rolando Aguirre Mayorga
Cirujano Pldstico
Tel. 2542-5975

Facebook: https://www.facebook.com/CirugiaPlasticaRolandoAguirre
Email: aguirrecirugiaplastica@gmail.com.

Telefonos: (503) 2542-5975 y (503) 2250-9432 Celular (whatsapp): (503) 7150-9099
Clinica en Centro de Cirugia Ambulatoria CECIAM, final 85 av Sur, colonia Escaldn, San Salvador, El Salvador, Centro América.




En FARMACIAS VIRGEN
DE GUADALUPE
CELEBRAMOS

LA NAVIDAD Y ARO

NUEVO EN GRANDE.
Farmadias Virgen de Guadalupe, &2 cadena
farmacéutica de los Salvadorefios, hace la
diferencia y kanza su nueva Campana en sus
77 sucursales a nivel Nacional.

Hagamos Magaa esta Navidad Y Aflo nuevo
2017! Einvita a todo EL PAIS 2 compartr |2
maoz de la nawdad, Ayudando al Hogar
Padre Vieo Guarato.

Agradecemos a FANTA COUTA y a las
marcas participantes, por ser parte de esta
gran campafia. Durante Todo el mes de
Diciembre hasta & 15 de Enero del 2017,
podran adourir una CUPONERA DE
DESCUENTOS. Donde encontraran muchos
beneficios atractivos y  exclusivos  de
nuestros Aliados Estratégicos al presentar tu
cupdrc  Dentro de los establecimsentos,
contamos con la particpacon: Dominos
Pizza, Krisppy's, Benihana, Soho, D'elote, E
Charrua, Los Parados, CLUB LPG, Hospital de
Deagnostico, Brto Megia Pefla,  Assisterca
lrakana, Platinum Orguesta, Prisma Moda,
Footcenter, Galaxy Bowling, Artefacto,
Musicarte academia

FARMACHAS
DE
GUADALUPE

Cuidamos de tu

¥ LLAMA GRATIS

__ylade tu FAMILIA

La cuponera, Ia podran obtener en cualquiera
ge nuestros 77 puntos de ventas de Farmacias

Virgen de Guadalupe.

+ El valor es de $1.00, contaran con exclusivos
+beneficios en Los establacimientos que
, anteniormente se mencionaron, 3 presentar
vel cupbn. Al adquinr tu cuponera de
' desquentos, se estara ayudando 3 Hogar, a
«beindar a todos sus intemos; bos insumos
, médicos necesarios que requiere cada nifo .

SALUD

Sevvicio a dowsicilio

800-7006

Adicionalmente contaremos en tods
nuestras  Sucursales, con  atractives
promocionss, todo el mes de diciembre
hasta & 15 de enero del 2017 donde
encontraras  descuentos especiales en
medicamentos sedeccionados, Vitaminas,
los Productos para el Cusdado personal,
suplementos, articulo de convensencia y
muchas MAS. Esta promocian se encuentra
disponible en k& modalidad de senicio a
domidlio, Bamando GRATIS 800-7006, sin
nengun recargo adiconal.

Farmacias virgen de Guadalupe con 35
Afos, cudando la Salud de todo El
Salvador. jA TU LADO, EN TODOS LADOS!
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RECETA: PAVO HORNEADO
CON NARANJA Y MANZANA

E. PAVO EN LA CENA DE NAVIDAD O ARO NUEVO ES TRADICON PONERLO
EN NUESTRA MESA Y COMPARTIR CON NUESTROS SERES AMADOS,

Muchas parsonas lo preparan de diferentes maneras y poniéndole su toque personal a la
hora de cocinar, en esta ocasion les traemos a nuestros lectores una excelente receta que

‘ ‘ puedes tomar en cuenta para &5a noche tan especa pavo homeado 2 Iz naranga y
manzana.

El sabor es muy distintiva, lo duke de ks
manzana y lo acido de la naranja son Ia
combnacidn perfacta. El aroma Benara
SUS COCINas.

INGREDIENTES:

«1 pavo de aprox. 12 Bbras

2 manzanas

«2 naranjas dulces

«1 cebolla

«Z ramas de apeo

«1 barra de mantequilia

«1 cucharada ce Tomillo

«1 cucharada de Romero

¥ aucharada de Picante dulice
«¥; cucharada de 30 en pohvo
«2 Hojpas de Laurel

«Sal y Pimienta al gusto para
sazonar



PREPARACION:

Precalienta el hormo a 350°F (1807C).

Primero vamos 2 hacer raliadura de naranja,
después se exprime e jugo y se coloca en un
tazon. Luego se agrega la mantequills
derretida, romero, tomillo, picante dulce, 30,
sal y pimienta. Se mezcla todo been y se deja
reposar a un lado para que ks aromas y
sabores se mezden bien.

En una charola para homear, se coloca 2
naranja restante, las dos manzanas, & apio y
la cebolla. (Cortadas en rodajas). También
poner las hojas de lausel. Deben de quedar
de manera que hagan comouna “cama” para
el pavo.

Se coloca el pavo en la charola y hay que
bafarlo con la saksa que se preparo al inscio
con el jugo de naranja, cuida que todo el
pavo se bafe con la salsa. Recuerda que el
pavo debe de estar limpio y seco con una
toalita de coana.

Después se tapa la charola con papsd
aluminio, qua no quede destapado de
ningin lado. Homea & pavo por
aproximadamente 2 horas.

Después de Ias 2 horas de homeado, se saca
con cuidado el pavo y hay que bafadlo con |2
misma saksa y el jugo que esta en la charola.
Luego con cusdado se voltea el pavo para
que se homee de la parte de abajo, sazona
muy poco con sal y pimienta si es necesano.

En esie paso si deseas puedes retwar las
rodaas de naranjas. Si notas que los jugos
Quadaron un Poco agrios, puades agregarie
un poco de azidcar morena. Homea el pavo
por 30 minutos o hasta gue el pavo se dore
a tu gusto.

Antes de sacar el pavo del homo, déalo
reposar en & homo por unos 20 minutos,
después puedes servirlo y decorario a tu
qusto.

D& NUTRICION / SALUD |9

Para checar con un termémetro cuando &
pavo ya esta cocido, inserta el termémetro
en la parte més gruesa del muslo del pavo y
debe de marcar 165F.

e -
L m————
e——

[ Queremos desear a
nuestios aptedadss
pacientes, p wveedbies ¢

Caolonia Mécdica

PEX 2132-3700

Plazs Villavicencio

PBX 2263-5459

L iﬁasyes,!wa
.‘ % he - — nsoouo enferm s digesnvas

NAVIDAD

Colonks Escalon

PEX 2521-0000

www.gastroclinica.com.sv
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la gran mayoria de hombres con
problemas de ereccion pusden reobir
dferentes  trataméentos, todos  ellos
eficaces y sequros bajo las indicaciones del
médico, y puaden llegar a solucionar el
problema asi nos comento el especialist

at

DISFUNCION ERECTIL
;TENEMOS UNA EDAD?

iy

La disfuncion eréctil es la incapacidad
persistente para consequir y mantener una
ereccion suficente para llevar a cabo una
refacion sexual satisfactoria. 1 de cada 5
hombres tendra en algin momento de su
vida este problema

Se habla de dsfuncion eréctl cuando la
incapacidad para consequir y mantener una
ereccitn suficente no es solo un hecho
puntual sino Que se repite durante un
penodo de aprodmadamente 6 meses.

pewrotransmscores alcanzan la musculatura
“Ksa de las paredes de los espacios

En estudics realizados en muchos paises
alrededor del mundo, se ha indicado que 1a
dsfuncion eréctil afecta 3 més ol 50% de
hombres de més de 40 afos, en esta edad la
disfuncidn eréctil afecta al 25% de elios.

Ademas esta puede ser desencadena por
otros enfermedades como  obssidad,
diabetes (aumenta & nesgo en un 50%)
presion arterial alta (hipartension), colesterol
elevado o déficit de testosterona.

A veces un simple cambio en los farmacos
que se estan tomando para controlar otras
patologias puade ser suficiente para que b
persona no funcione en su vida sexual como
antes.

Hay que tomar en cuenta que i3 testosterona
es b pincipdl hormona masculing,
producida por los testiculos, y juega un
papel dave en & desarrollo de los caracteres
sexuales masculinos. Interviens en &
manteniméento de la masa 6sea y musculat,
la sensacion de beenestar y la funcidn sexual.
Su nivel fisioldoco disminuye de forma
natural a partir de los 30 afics y continda
decredendo con la edad.

Cuando existe un estimulo sexual, & cerebro
gd hombre envda la informacidn
{reurctransmisores) a través de la méadula
hasts  los  nendos.  Los



sinuscedales en bos cuerpos cavemasos del
pene vy éstos, al liberarse, producen la
refajacidn del misculy gue se expands
dejando  enirar samgre en el pene. La
expanssin produce a su wez la compresion
ge las venas reteriendo la sangre en el
interior de bos cuerpos cavemnosos ko gue
produce &l auments de bongibud v grosor
thel pere que S8 CONOCE CoMa ersccidn

Aurdgue muchos hombres pesnsan que sus
problemas de erecodn mejorardn por si
solos, BS0 M SkEmpre &5 posible.

Primero ﬁay qie ewaluar al pacents v reslizs
prdmenss para dar un diagnistioo.

j i UROL

® dpcicra pCirmgha de sl ur parias, rifonn, e,
. gur il ey

Firdgnidded g impamesda meadl rrarcaling

s Tl e e Dra s b i P ST i

En el tratamiento de disfuncidn los
inhibidores de L fosfodiesterasa 5 (POES)
que son medicamentos orales, son los
indicacdos  en primera Bnea, esios
medicamentas facilitan la  dilatacidn de
arterias aumentands 3 entrada de sangre Al
pene asl fadilitan la ersccidn

La medidna ha evoludonads v hoy en dia
cxisten medicamentos v diferentes altemativas

para megorar este problema en cualquier
hombee.

SALUD |11

* Inyecciones en el pene: I3 sustancia que es
inyectada tiene una accitn local que faciita
la ereccidn.

* Dispositivos de vackd: provocan un vacks
haciendo que el pene se llene de sangre y se
produzca la ersccion.

* La cinugla: =n gereral ¥ ouando los
métodos anteriores no son eficaces, se
recommesnda |3 colocackdn de una pratesis
de penie.

¢ Tratamiento hormonak en caso que los
probdemas de ereccifn sean de Causa
hrmional como pusde ser por Déficit de
Testostenona

* Tratamiento psicokigico: estd indicado en
aquellos  hombees con problemas  de
ereccifn de causa peicoltgica o mixta.

. -

0GO

T YuSCIzIYe

® Trasar gras vdpicdplos de ciles bn srineics (6 e baridal
*widea-Eedoacopn o mg mainkom ohe ks v @ virskrim

& Dhagrdeniod provies ke precas del olrcsr de gedoas

CONDIMME] CUHGRE MENCSS. 35 &, WORTE @620 1. Na. 15 FRENTE &L FOSFITAL PRI FRMLIE

Tefpeae T20- 150 0 2IRNSd A R 12032471
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La mayoria de las personas en todo el
munda tienen en algun momento de su vada
dolor de cabeza. En muchas ocasiones, el
golor de cabeza tiene una causa bastante,
como haber trasnochado demasiado, pasar
demasiado tiempo 3l sol o &l estrés. Paro
algunas personas Senen dolores de cabeza
frecuentes o duraderos.

:QUE ES EL DOLOR
DE CABEZA O MIGRANA?

ANATOMIA DEL DOLOR DE CABEZA

Aungue 0é esa sersacdn de dolog el
cerebro tene la facultad de dedr cudndo
nos dueke alguna parte de nuestro cusrpo,
pero es incapaz de expenmentar dolor.

En la mayoria de dolores de cabeza, lo que
duelen son los nerios, vasos sanguinecs y
musculios que cubren 2 cabeza y el cuello.

los musculos O Vasos sanguinecs se
inflaman, se temsan © exparimentan
ambios que estimulan  Jos nerwos
drcundantes o ejercen presion sobre ellos.
Esos nenios emdan mensajes de dolor 3
cerebro, lo gue provoca el dolor de cabeza
en diferentes zonas




TIPOS DE DOLORES DE CABEZA
Sinusitis
a0k detrds owl
1 hosen, CH ¥70
plemuios,
Cuando el dolor es espadalmente agudo y
pulsat, puede ser un signo de migrafia y
este puede ser lo bastante fuerte para
afectar las actividades dianias.

2

El tipo mas frecuente de dolor de cabeza es
el tensional, provocado por contracciones
muscullares fuertes y sostenidas. En este
Bpo de dolor de cabeza, el dolor suele ser
sordo y constante. Se siente como s algo
nos estuviera apretando o comprimiendo
la frente, el cuello © ambos lados de ka

cabeza.

Las personas que toman muchas bebidas
con cafeina pueden tener dolor de cabeza
por abstinencia de ka misma o por & efecto
secundanio de determinados farmacos.

4

Es imporante conocer k2 diferencia entre
el dolor de cabeza tensional y la migrafia
esta dltima a veces provoca malestar
general o incluso vomitos. La mayoria de
las migrafias duran entre 30 minutos y 6
horas, aungue algunas pueden durar hasta
un par de dias. El dolor de cabeza tersional
no suele provocar nduseas ni vomitos y no
suele empeorar con la actividad fisica

e S L syt ey '
v Los dolores de cabeza fuertes pueden asustar a una persona si no los ha experimentado |
- previamente; para muy pocos estos sintomas es algo grave, cuando aigo va mal lo iced |
:esﬁsitzalespedaisupaalevarmwmdademadod.enmsuocwpo..yamebs:
* dolores solo son una alerta de algo que puede estar sucediendo en el organisma '

| i

o a2z

CAUSAS DEL DOLOR DE CABEZA
«El estrés.
«La deshidratacion por distintos motivos,
«Ver Ia television o mirar |a pantalla de una
computadora durante demasiado tiempo
sin descanso.
«la musica fuerte (estridente) .
«Fumar, aicohol y cafeina.
»Saltarse comedas y Falta de suefio.
=Un golpe en la cabeza

Ademas hay infecciones que pueden
desencadenar este tipo de dolor en algunas
personas:

~Gripe (Viral

=Infecciones de los senos nasales (Sinosits)
~Faringoamigdalitis estreptocacica
«Infecciones del aparato winario
«Infecciones de aido

=Enfermedad de Lyme

=Tumors cerebrales

En algunos adaolescentes, los cambios
hormonales tambeén pueden provocar

dolores de cabeza. Por ejamplo, algunas
seforitas sufren de dolor de cabeza justo
antes de tener el periodo o con cierta
requiaridad en determinados momentos del
aclo menstrual.

Las migrafias suelen ser hereditanas, si un
meembro de la familia lss padece, se tiene
més probabiidades de presentaras
Ademas hay factores que contribuyen a
desencadenarios  entre  esos  algunos
akmentos, el estrés, cambios en los patrones
de swefio o incluso las condiciones

dimatologicas.

DRA. NORSMA SANCHEX 8
NEURCOCIMUIAMA
TEL 2502-9527
ONE ..‘-’L.:‘."'.'I Con




A

SALUD | 14

TALALGIA:

DOLOR EN EL TAI.é

SINTOMAS Y TRATAMIENTO

& dolor suele agudizarse por las mafianas,
d ejecutar los prmeros movimientos al
levantamos. Una ruting de epercicos y una
serie de estiramientos adecuada nos
ayudara a recuperar movilidad y aiviar los
dolores asi nos explica el espedialista en
ortopadia y traumatologia el Dr. Dawd
Ernesto Matamoros.

£s una realidad muy comdn, ocasionada por
una inflacion fascia plantar en nuestro
1alon. Produce dolor y nos impide realizar
actividades cotidianas.

Una de cuatro personas, presentara dolor,
1odos tenemos una alta probabilidad de
expenmentar talalgia en alguna ocasion.

iPor qué aparece? Basicamente surge a
causa de ka edad, sobrepeso, el calzado,
dgunas rutinas del trabzo es o mas
habitual. Pero es comin a su vez en
personas jovenss que se ven obligadas a
pasar mucho tiempo de pee.

FQUE SINTOMAS PRESENTA LA TALALGIA®

* L3 talagia presenta ante todo unos
dolores  purzantes cuya  intensidad,
dependen del esfuerzo que se haga.

* El dolor es mas fuene por las mafianas,
sobee todo cuando apoyamos el taldn por
primera vez Al estar tantas horas inactivo,
ese prmer paso es siempre bastante
doloroso.

* El dolor esta localizado en un punto en
concreto ded taldn, y lo identificamos muy
bien

* Otro aspecto a tener en cuenta es que,
debido a la presion que ejerce el cakado
sobre el taldn, es muy comdn que la zona
aparezca inflamada. El dolor es muy
elevado.

Depandiendo de 5 anatomia y de s
caractensticas o2l pie, puedes tener mayor
0 menor nesgo de sufrr el molesto Ia
talalga.



PREVENCION

*Para prevenir el espdldn &5 necesano
prevenir antes i fascitis plantar. Para ello se
Beva a cabo un estudio minucoso del pee y
de la huella plantar; en caso de existir una
desestructuwracion  del mismo, se debe
redfizar un soporte plantar mas conocido
como plantilla, la cuad debe ser
personalizada. Esta plantila neutralizand
cualquier desequilbrio de la psada y
optimizara los  apoyos”, sostiene el
especalista

B awance en las técnicas quirirgicas ha
propiciado que & espoldn calcaneo pueda
comegirse, mediante una intervencidn
quirirgica se hace una resexcodn o
elminacion del espoldn con una minima
inasidn de dos o tres milimetros en la piel
hasta Begar a la prominencia Gsea; también
se puede realzar fasciotomia planzar.

ORTOPLDA ¥ TRAUMAIOLOGO

TRATAMIENTOS
1

» SALUD |15

4

proteccion en zapatos por medio del uso  Esta lesion suele tratarse con  éxito

de las taloneras de gel.

Las férulas noctumas y los ejerccios de
estiramientos también son efectivos para
eliminar o dismanuir el doloc

3

En caso de que apareacan inflamacionss, se
pueden tratar medante infiltraciones de
farmacos antiinflamatonios

mediante el uso de plantillas ortopédicas
que almvian B tension sobre la zona
haciendo que los movimientas saan menos
dolorosos 5

Cambio de calzado a uno con mayor
confort, con el tacdn se recomiends una
altura de 2-5¢cm

6

Bajar de peso para minimizar las lesiones en
rodils y la aparicon de talalgia o dolor de
taldn

DR. DAVID ERNESTO MATAMOROS B.
Girwiono Ortopeda y Troumatifogo

JVM 10,663

Consultas por la tarde y Sabodos por

San Salvodar

lo mafiana

Edficio Diogonal, 2, Nivel lecal 202 Col, Médico

Tél: 2226-3080, ced: 7160-7718, 7383074)
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CONSEJOS PARA MANTENER
LA VAGINA LIMPIA Y SALUDABLE

La vagina esta disefiada para mantenerse
kmpia mediante sus sacredones naturaes.
Sin embargo, e cuidado diano puade
mejorar 12 salud del sistema reproductivo,
sequn explica la Dra For de mara de
Ramirez especialista en ginecologia
colposcopista.

(Bistan bactaries an la vagina?

La vagina contiene muchas bacterias buenas
yque estan ahi para proteger a la vagina.

* Estas proporcionan “supeniondad numénca®
Superan en nUmero a otras bactenas que son
potenciaimente daflinas al puaden entrar en

la vagina

* Ayudan a mantener el equilibrio del pH de
L2 vagina (el grado de acidez de la vagina), lo
R - que ayuda a mantener el equilivdo de s
' bacterias saludables

Secrecionas veginsiss

* Pueden produdr bactenocinas (antibedticos
Es normal que la vagina tenga secrecion de origen natural) para reducir 0 matar a
daras o blancas. Este flujo se produce bacterias daflinas.
naturalmente en el cusho de I3 matdz
conocida como el cuello del Utero. * Producen una sustanca k3 cual detiene la
invasion de bacterias daflinas.

'H fluc vaginal no es siempre una o
sefal Exisie el mite de que el flujo copsn
daro o blanco & asacie con nfeccones o8 :

» Si el equlibrio de las bactenias se altera, esto
puade condudr 2 la infeccidn v la inflamacion.
transmison sewual Los cambios en Las bactenas Mamadas lactobadlos ayudan a
cantidad de flujo poeden ser L0 mantener el equlibno del pH de la vagina en
hormonales, refacionados con el e su nivel normal bajo (menos de pH 4,5). Siel pH
menstrual, & embasao o 5 menopausi ; de |2 vagina aumenta, otras bacterias puedan
explico |3 especalista, ] muktiplicarse.  Esto  puede resultar en
Gausan picazin, initacidny ¥ :

ummmemm

intestino. € flujo normal no tiene ¢
color fuerte, no debe generar Golc
N

Si se experimenta algin cambio de este tipo,
se recomienda visitar al ginecdlogo.

v galznosetsaivador.com



¢SE RECOMIENDA LA
LIMPIEZA VAGINAL?

Se aconseja evitar los jabones perfumados,
los geles y los antisépticos ya que pueden
afectar el equiibrio sdudable de I
bacterias y los niveles de pH de la vagina.
Se recomsenda usar jabones sin perfume
para lavar o drea alrededor de la vagina
{vuhv@) con cuidado todos los dias. La
vagina se Empeara interiormente con s
secreciones vaginales naturales.

“Durante &l periodo, & lavado debe ser mas
de una vez al dia, ya que una buena higiene
perineal &5 necesaria’

iAconseja las duchas?

Algunas mujeres usan una ducha para
Tpar® su vagina pero esta puede
nterTumpir las bactenas vaginales normalkes
por io que no s rEcomienda su usa.

*NO pusdo persar en una Crcunstancia en
gue las duchas vaginales sean wiiles,
porque 1o dnico gue hacen s kvar tado fo
gue es1a en l2 vaging, mcluyendo todas las

bactenias sanas”, explica la especiista.

Hoy en dia encontramos muchos productos
para kmpieza intima “Toalitas perfumadas
y desodorantes vaginales”. ; Las recomienda
a sus pacientes?

Estos productos perfumados puaden alterar
el equilibrio de L2 vagina. *Si la naturaleza
hubsera tenido la intencién de que la vagina
huela a rosas o kxvanda, lo habria hecho’,
menciono la ginectloga. Ademas que ese
olor es a base de akoholes que son
altamente iitantes.

El lavado con agua y un jabdn comdn
deberia ser todo lo que se necesita para
mantener una vagina saludable. Es normal
que la vagina tenga oloc “El olor vaginal
puede cambiar en diferentes momentos del
cdo reproductvo y no debe ser
considerado siempre como un signo de
infeccion o enfermedad”.

La causa mas comdin dad flujo vaginal
anormal es |a vaginosis bacteniana, que
puede causar un olor desagradable. Se trata
facilmente con antabibticos.

r SALUD | 17
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"El 20 sequro &s o aconseable para evitas
enfermedades de 1transmisidn  sexual”.
Algunas bactenias y virus puedan entrar en la
vaging durante kas refaciones sexuales. Estos
incluyen microorganismos que causan la
clamidia, &a gonormrea, & herpes geanital, las
verrugas genitales, ka sifilis y el HIV. Se puade
proteger la vagina contra estas infecciones
medkante & uso de un condon.

DRA. FLOR DE MARIA AGUILAR DE RAMIREZ

Ginecolo gia - Ultrasonograhia Colpolscon

GBIEOMOGA Y COLFOSCONETA

e

Lun, avier  Sabados
408 e 4 G00pe  SL00MN 3 180pe

FREVIA GITA

WYL G ENOSENSE '\ 30T

com



BENEFICIOS DEL YOGA

DISMINUYE LA ANSIEDAD, EL ESTRES Y MEJORA LA

TONIFICACION MUSCULAR.

€l yoga ha ganado mayor popularidad
durante los Gltimos afos. Algunas personas
comienzan la practica de yoga con el cbjeti-
vo de mantener su cuerpo en forma, por
recomendacidn médica, buscando estabili-
dad emocional 0 mental, o por un tema
espiritual Lo cierto es que cualquiera que
sea la razon que los impuise a iniciar, &
yoga tiene mdltiples beneficios para ks
salud, y los que lo practican de forma
constante y disciplinada, han manifestado
sentir un cambio POSItvVO en Su CUerpo y
salud

El yoga consiste en una practica que busca
tomar consciencia de ka unidn que existe
entre el cuerpe, [a mente y el espirity,

Esta practica tiene wvarios componentes
esenciales.

Eemplo de ellos son sus principios o reglas
de wda {yamas y niyamas), el control de ka
respiraddn (prananayama), I3 meditacidn
(dhyana), entre otros. Sin embargo, en
Ocadente, el mas popular de estos compo-
nentes, son las posturas o asanas. Se trata
de una sere de posturas que se realzan
con el cuerpo y que usualmente se efectlan
en forma fluida, pasando de una postura a
o3, y en conexidn con la respiracion.

Estos ejerccios tienen un enorme impacio
en el cuerpo y la salud de las personas que
los practican, lo que ha generado curiosi-
dad en muchas de las mas prestigiosas
universidades del mundo, que cada vez
realizan mas investigaciones sobre los
beneficios de I practica del yoga.



ALGUNOS

BENEFICIOS:

Meora B tonificacion muscula  la
coordinacion motora, la postura y a
flexibilidad.

las personas que padecen ansiedad,
estrés, depresion, problemas de suefig, y
concentracion ayuda a la redsacion.

a el e del esirés que
producen los tratamientos en pPersonas con
cancer y otras enfermadades.

Mejora el funconamiento del sistema
digestiva.

Apayo en el trataméento de padeamientos
del coraztn. Hay estudios que indican que
en combinacidn con una deta adecuada,

> ) : ! . 1€}
2j0ran susta i concicion. Ya
que logran disminusr & colesterol en la
sangre, el estrés, baja @ presion sanguinea,

ad como la frecuendia y severidad de los
dolores en el pecho.

Tambeen se ha utilzado en pacientes
hipertensos favorecéndolos a estos para
poder contrelar dicha enfermadad.

Beneficia a personas con problemas
respratonos como por eemplo el asma.

Tambeén se ha demostrado que ayuda en &
tratameento de lesiones, dolores de espal-
da, problemas hormonales, entre otros. . A
€S para personas de cualquier edad, y no es
una practica desconectada de la realidad.
Todo lo contrario, el yoga ayuda a enfrentar
la reaidad, los problemas y situadones
dianas de una manera mas tranguils vy
controdada.

el SALUD | 19

£s fundamental que |3 practica sea quiada
por profesores que estén certificados como
tales, con suficientes estudios y experienca
que garanticen una ensefianza y aprendizae
responsable.

Adiconaimente, & estudiante debe contar
con el aval de su médico, en caso de padecer
dguna enfermedad o condicion fisica
especial, misma que debe informar a su
maestro de yoga.

www.galenoselsalvador.com
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LA VERDAD SOBRE
EL POPULAR CHAMPU DE CABALLO QUE
ES FUROR ENTRE LAS FAMOSAS.

Hemos visto a famosas promocionar los
grandes beneficios que tiene & champd
que esta creado para el uso en caballos.
Para conocer de primera mano se entrevisio
a Dr. Ramdn Campos, representante de
este maravilloso praducto en nuaso pas
que es exportado desde Su

sarcelona.

ongen

Represento varias marcas del laboratono
José collado y una de ellas es el champo que

B producto inicaimente fue creado para los
caballos de camera, mas tarde paso a ser
consumido en cabello por muchas mujeres,
espedalmente en las mueres de etnia
gitana eso ya hace mas de 10 afos,
particdlarmente para efias tener un cabelio
hermoso es rendir a2 la belleza de su
cabello, al ver los beneficios que cbtenian al
utiizario se fue difundiendo de boca a boca.

cabe adarar fue en primero en Barcelona
donde esta la planta de fabricacidn de este
producto.

Los departamentos de investigacon y
desarollo de  los  leboratorios JOSE
COLLADO SA de Barcelona, fundados en
1925, desarrollaron un champd 2 base de
Biotina para |3 hagiene y cuidado de las
crines, colas y pelye, en general, de los
caballos de deporte bajo la marca CRIN
BLANCA, siendo pioneros en ese p% enla
N

fabricadon y comerdalizacén de un
producto de tales caracteristicas.

Las propeedades de anticaida, antiseborreica
y 2 su acoon rewtalizadora y estmulante del
creomiento de nuevo cabello, al uso
provoco una gran demanda. Dicha reakdad
Bevo a los laboratonios JOSE COLLADO SA,
a comercaizar @ misma formula de su
division equina en el sector cosmético bajo
el amparo sanitano comespondiente para
uso humano.



BENEFICIOS

%

NUTRE Proporciona las sustancias que
necesita &l organismo de todo ser vivo para
completar lo gue peerde al crecer.

FORTALECE: Para vigorizar todos los tipos
de cabello, lo mejor es utilizar productos
naturales en su cuidado

REGENERA: Usada en el crecimeento celular,
producendo  acidos orasos y en el
metabolismo de grasas y aminoaados.

Son décadas de expenencias que avalan las
propiedades del Champ( a la Biotina CB, la
solucion preferida por miles de usuanos
para proporcionar bellieza y volumen a su
cababo y en definitivg un aspecto mas sano.

Las conocidas propiedades de 1 SBioting
(weamena H) asi como la equikbrada
composkion de su #&rmula confieren 3l
Champt: 2 |3 biotina (B una accdn nutriente
y regeneradora del cabelio, 3 nivel de las
ralces, mansdestandose al cabo de pocos
dias de su utlizacion, deternando el proceso
de caida del cabalio y reactivando de nuevo

SU cracimeento.

FORMA DE EMPLED

No e un champt de wso diano, se
recomeenda una o dos veces por semana. ¥ |a
forma correcta es hacer dos enjuagues, ef
objetivo del pnmero es kmpiar el cabello este
es bajola ducha con agua comiendo y luego
en el sequndo se deja de 30 segundos a 1
minuto, para que haga su funcdn. Y luego si
es de su preferencia el uso de un nnse. Y 3
esperar resultados, en un par de semanas,
vera menor calda de cabello, mas brlloso y
con crecimiento mas rapido, esto gracas ala
accion de I3 BIOTINA (VITAMINA HL
CHAMPU CRIN BLANCA Se cred en Espafia,
gesarroliado para caballos de alta gama
donde el CRIN (pelye) es un factor
importante para ganar CONCUrsos equinas
llamar la atencidn

Como empresa ICAMEL somos & Unico
autonzado para distibur este producio en
este pak, es muy mportante recalcar que
exstan muchos que se hacen llamar Champd
de caballo que son copias y que al final no

dan el mismo resultado

empresa ICAMEL
Tel. 2242-4087
wameid4 5@hotmail.com.
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T, LOS BENEFICIOS
DE COMER UVA

Lz uva, por |a facilidad que ofrece para ser

consumida y el dubor gue proporcionan
SUS Qranos, constituye un pastre ideal para
s personas de todas fas edades, gue

apemas deé Su exguisito SaDor se

favoreceran de sus propiedaces nutntnas.

1

er lugar I3 uva e un poderoso
idante natural ya que contiene
proantocanidings. Ademas es una fuente
akalinzante, por lo que purifica la sangre.

2

Debedo a su particular composicon, estas
frutas poseen un efecto  diusético
beneficioso en caso de hiparuncemsa o gota
y ktiasis renal {favorece la ebminacion de
acdo Unco y sus sales), hipertersion artenial
u otras enfermedades asocadas a retencion
de Bquados.

Su consumo puede evitar el desarrollo de
células cancerigenas, ya que un compuesto
gue se encuentra en la piel de las uvas
llamado resveratrol ayuda al control de la

enfermedad.

Las uvas contienen taninos y acdos cafekos,
potentes bactencidas

5

Otra de las propiedades de la uwa &s su
poder para limpiar los intestinos y evitar el
estrefiimeente, por lo cudl es un laxante
suave natural
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Es una fuente de azicares y carbohidratos
utles para todos aquelios que necesiten
energla extrx  estudiantes,  deportistas,
jersonas con bajos niveles de azicar en
hore. Esta propiedad de la uva aumenta
Pdo la consumimos en forma de pasa.

7

ppiedades del vino, debido a la
@ de aicohol y fencles, ayuda a
i colesterol en sangre, mejorando la
i y previnkendo los problemas
ppicamente, las was son ideales

1 belleza de Iz piel, ya que pemiten
i:”’_"l!‘ l-I o!

SI utilizamos la pulpa en el rostro durante
media hora elimina augas, marcs de
Mybmnedaddelapielem
parte, el jugo puede ayudarte a tratar
ECZEMas, PICAZON, Qranas © Conjuntivitis.

10

Las uvas son buenas para la hipertension
arterial, asi como para prevenir la formacién
de cataratas, protegendo la vision, y
ayudando a prevenir i inflamacian.
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¢SOY UNA PERSONA QUE TIENE
PROBLEMAS DE COMPRAS COMPULSIVAS?

La Navidad es uno de los periodos del
ano donde se produce un consumo
masivo, esto lo convierte en el momento
perfecto para enmascarar el trastorno
de las compras compulsivas, un
problema  psiquidtrico que se
incrementa poniendo en peligro la
economia familiar, para conocer de este
problema se entrevistd a la especialista
en psiquiatria Dra. Laura Elizabeth
Canales.




¢{Qué son las

[
-

compras compulsivas?

Tenemos que diferenciar, no es igual que
las compras excesivas que se producen
durante los periodos de rebajas. "Tienen
una dependencia’, una necesidad de
compear superior a su voluntad y son
incapaces de controlarse.

El 80 por ciento de los casos se da en
mujeres, muchas de ellas amas de casa de
entre 40 y 60 afos, que han perdido la
motivacion y suelen padecer un trastorno
obsesivo, ansiedad o depresion.

A este tipo de consumidores, "no le
importa lo que se adquiera o
fundamental es el deseo de satisfacer el
impulso de compea™.

NO RECONOCEN EL PROBLEMA

Con la compra el paciente siente “un
deseo imresistible” haca el objeto 3
comprar, acompafado de una gran
tension intema que solo se avia con a
compra; sin embargo, al “pasajero”
sentimiento de bienestar le  sigue
*frustracion y enfado”, al darse cuenta de
*lo indtil de I3 compra y la insatisfaccion
personal por no haber sido capaz de
contenerse”,

lsurs_canelev@hotmedl com

Irdo® mapermmdic.com

Y
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Estos epsodios se pueden Begar a
repetirse varios dias a la semana Yy b
personas afectadss tienden a ocukarlo a
su allegados, que solo son conscientes de
la situacion en contadas ocasiones”, los
afectado "no reconocen el problema® y,
por tanto, "no solicitan ni buscan ayuda de
forma voluntaria®.

Es importante consultar 3 un espedalista
en Salud mental en el momento en que no
se puede controlar el impulso de comprar
y este sea mas fuerte que nuestra
voluntad.

Los mejores resultados en el tratamiento
se obtienzn con la combinacon de un
medicamento que pemmita mejorar ks
sintomatologia junto con la psicoterapia
cognitiva-conductual y el apoyo sodial.

PN

a2 Poanedic cn

DRA. LAURA ELIZABETH CANALES

PSIQUIATRA
msomeio Tramt. lar L
Depreson Fobilas
Arsiedad Traot obsesive compiisive
Col: 7450-4397  Tel 223517

Diagonal “Dr. Arturo Romens” N« 391, Colunia Médica, San Salvador
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DR. ALVARO GUILLERMO SANCHEZ
Ortopeda Traumatologo

Hospital Nacional Rosales Post-Grado: INR DF Meéxico

% ARTROSCOPIA
y='FRACTURA

g v
CIRUGIA DE REEMPLAZO, o
ARTICULAR DE CADERA \
4" Y RODILLA
E-MAIL: alvasan5@yahoo.com.mx TEl: (503) 2235-5906

AY. Juon Jos¢ Canas, No. 451, Colomia escalom,

y media del Hosp. De la Mujer. (503) 2263-2605

NO LO ESPERE MAS,
EL CANCER PODEMOS EVITARLO

.uu-ymmramcmam - 0
Glandula Safival, Laringe, Nasafaringe, Piel Cabelluda. ‘
® Térax: Céncer de Pulmén, Mediastine, Pleura, Trdgueo.

© Aparato Digestive: Céncer de Eséfagoe, Estémago, Higedo,
Vias Bilares, Pangreas, Instestino Delgado, Colén, Recto
y Ano,

o Aparato Genlitourinario: Céncer Renal, Gléndula - \
Suprorenal, Urete, Vejigo, Préstata, Testiculo y Pene. —

& Aparato Ginecolégico: Concer de Cervix, Endometrio, —
Ovorics, Vagina, Vulva, Tumores de mama., Cirujane Oncélogo

@ Piel y Anexos, Tejidos Blandos, Huesos: Cancer de piel. Dr. David Otoniel Sanchez Herndndex
Melanoma Maligno, Tumores de partes Blandas y huesos. Poss-Orade de Cirugla Oncslégica e B

Hodpital de Oncologie del Contro Médice
® Tumores de origen Primario Desconocido Naceas! “SIGLO XX 1" del Instivio Maxicano

(CITAS: ?hG 2450] ['M['RG['N(IAS 7885 ‘18?? CORRE'O sanche Imonul lhotm 11k com

(L nrro dt. Espec:ohdodes Medlcm Santa Gc (rrudfs 9Av Sur #201 80 lo Mer(ed Son fv lquel
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Cirujans Cleve

Arvnwwdn&qmaﬂm ESPECIALISTA EN
JVEM 1970 FERMEDADES

LA Pk Sexke atwel, LoCa 0-2 m

DE JOVENES ¥ ADULTOS

CIRCULACION

CIRUGIA POR
VRCOUAPARO SCOMA
* Apendicm
* Cfcrdon de Visiosks Ao
Y=
* Congr de Herreen
* Cwmgen e Tommmy

n PPN ¥ DR. NELSON ENRIQUE
ot A PN GARCIA'ALVAREZ |
| / U | | i et e ' : ' : o SISTEMA NERVIOSO
\ | o b va vl e b <
'- B/ | A et i TEL: 2661-8313
7 rar-t-'tlar-nﬂ:—w’an cEccssscenweesnNeeEnECoEEEEEeDenE S

* Dofomierics oe Songos en ukon
* Bomorste de tuoens
' oechon e b pd

Dr, Weguet "/ﬁ'(f(i Ruly &vad

RE MO IOCELE 35 CORISTATINGE RN ISR

Or. Hugo Eduardo
iraheta Marti

. Sinusitis, Sindrome Rinmhohmquul, fbrosis
pulmonar. Enfermedades intersticiales (EPID],
pacients oxigeno-dependiente.

® Espirometria forzads, terapias respiratonas

¢ Endoscopias bronguiales
diagnosticas y terapeuticas.

o Biopsias pleurales, toracocente
diagnosticas y descompresi

¢ Colocacion de sondas pleur,
pleuracant y pleurodesis.

o Evaluaciones Neumoldgica

y carcdiovasculares.

UROLOGO
*Crugla ¥y Madchna def Rifon -
* Ureiea. Vepga v Prostyty
* Exacode de Ualogios san Mencks
* Genitaies Masculnoe

* Crugin Ldsoar da Prissisda y
Clltuon

COLODNAMEDICA

Cale phe e S

[

o & LOUrQlLosire Dra. Laura Castro Médico Cirujano Coloproctologo
o

Especialista on Enformodados Servicios

de colon, recto y ano, CMresiase © Mrcerebdes * Do su coben
. Cubd wpla fewine phata, - ke J pomand * Clwins Bu Pt
© Bigprabbeasepia mabay brqubende © Cmbgajen o C Carvews dn s
* Muares g sbnaras anston * Pyvlapen rertel * Marwjs ow Bhrertissrwin
* Db Ao LT © Ertnrwmasd Wlanatorts
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Pasaje Dordulli #4413 entre 85 y 87 Av, Norte
a Restaurante Ola Escalon Colonia Escalon

Tal:r |503) 2562.5168
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Bdscanos en Faceboolk: GALENOS EL SALVADOR RESERVAS: 2 traves del portal web do galenas puedes
reservar tus citas

www.galenoselsalvador.com




