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Un nuevo amanecer en Salud y Familia

En un mundo en constante cambio, nuestra salud y la de
nuestra familia se convierten en pilares fundamentales para
una vida plena. En esta edicion, exploramos como pequenos
cambios en nuestro dia a dia pueden tener un impacto
significativo en nuestro bienestar. Desde la importancia de
una nutricion equilibrada hasta los beneficios del ejercicio
regular, descubrimos juntos los secretos para una vida mas
saludable y feliz.

Ademas, abordamos temas cruciales como la prevencion
del cancer, ofreciendo consejos practicos y accesibles

para proteger a nuestros seres queridos. No olvidamos a
nuestros fieles companferos, nuestras mascotas, cuya salud
también es vital para el equilibrio familiar.

Acompanenos en este viaje de descubrimiento y
aprendizaje, donde cada pagina esta disenada para inspirar
y motivar a cuidar mejor de nosotros mismos y de aquellos
gque amamos. Juntos, podemos construir un futuro mas
saludable y feliz para todos.

jHasta la proximal!

Como siempre esperamos disfrutes
y Sobre todo te sirvan nuestros contenidos.

jSea usted feliz!

Slio Hamani
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60 ANOS DE SPD

SPD

SOCIEDAD PERUANA
DE DERMATOLOGIA

Sociedad Peruana de
Dermatologia (SPD):

60 aios de excelencia
médica

La SPD es fundamental para la formacion
continua de los dermatologos en Peru.

A través de sus congresos, seminarios

y talleres, la SPD garantiza que los

profesionales estén actualizados con los
ultimos avances cientificos y tecnologicos.

Un viaje de excelencia y compromiso

La Sociedad Peruana de Dermatologia (SPD) celebra este
ano sus 60 anos de existencia, un hito significativo en la his-
toria de la dermatologia en Peru. Fundada en 1964, la SPD ha
sido un pilar fundamental en el desarrollo y avance de esta
especialidad médica, contribuyendo de manera decisiva a la
mejora de la salud dermatologica de la poblacion peruana.

Los primeros aios y la fundacion

La idea de crear una sociedad que agrupara a los dermato-
logos peruanos surgio de un grupo de visionarios medicos
que vieron la necesidad de unificar esfuerzos y conocimien-
tos para enfrentar los retos dermatologicos del pais. Entre
los fundadores destacan el Dr. Luis Almenara, el Dr. Enrique
Encinas y la Dra. Rosa Maria Gomez, quienes establecieron
las bases para una organizacion comprometida con la edu-
cacion, investigacion y atencion medica de calidad.

Educacion y formacion continua

Uno de los pilares de la SPD ha sido siempre la educacion
continua de sus miembros. Desde sus inicios, la sociedad ha
organizado congresos, simposios y talleres de actualizacion
que han permitido a los dermatologos peruanos estar a la
vanguardia de los avances cientificos y tecnolégicos en su
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campo. Estos eventos no solo han fortalecido las capa-
cidades de los profesionales locales, sino que tambien
han atraido a destacados especialistas internacionales,
fomentando un valioso intercambio de conocimientos.

Investigacion e innovacion

La SPD ha promovido la investigacion dermatologica en
Peru, apoyando a numerosos estudios y proyectos que
han contribuido a entender mejor las enfermedades de
la piel y a desarrollar tratamientos mas efectivos. La
creacion de la Revista Peruana de Dermatologia, una
publicacion cientifica de alta calidad, ha sido un logro
destacado, proporcionando una plataforma para la di-
fusion de investigaciones originales y revisiones impor-
tantes en el campo.

Logros en la atencion médica

En sus 60 anos de existencia, la SPD ha desempenado
un papel crucial en la mejora de la atencion dermatolo-
gica en el pais. Ha trabajado en estrecha colaboracion
con el Ministerio de Salud y otras instituciones para im-
plementar programas de prevencion y tratamiento de
enfermedades de la piel, incluyendo campanas de detec-
cion temprana de cancer de piel y programas de educa-
cion sobre el cuidado adecuado de la piel en diferentes
regiones del pais.

Responsabilidad social y proyeccion
comunitaria

La SPD no ha limitado su impacto a los profesionales de
la dermatologia, sino que también ha llevado a cabo im-
portantes iniciativas de responsabilidad social. Ha reali-
zado campanas gratuitas de atencion dermatoldgica en
zonas rurales y de bajos recursos, brindando servicios
medicos a quienes mas lo necesitan y educando a la
poblacion sobre la importancia del cuidado de la piel.

Mirando al futuro

Al celebrar su 60 aniversario, la Sociedad Peruana de
Dermatologia reafirma su compromiso con la excelencia
y la innovacion. Con planes para expandir sus progra-
mas de educacion y continuar promoviendo la inves-
tigacion, la SPD se proyecta hacia un futuro lleno de
retos y oportunidades. Su historia es un testimonio de
dedicacion y esfuerzo colectivo, y su legado continuara
inspirando a las futuras generaciones de dermatologos
peruanos.

La Sociedad Peruana de Dermatologia ha recorrido un
largo camino desde su fundacion, y su contribucion al
bienestar dermatologico de los peruanos es invaluable.



SPD: Fundamental
para la formacion de

los dermatélogos en
Peru.

La SPD trabaja continuamente a través de
educacion continua, la cual es vital para
proporcionar atencion medica de calidad y
efectiva a los pacientes.

Fomento de la investigacion dermatologica

La SPD desempena un papel crucial en el desarrollo de la
investigacion dermatologica en el pais. Al apoyar estudios y
proyectos innovadores, la sociedad contribuye al avance del
conocimiento en enfermedades de la piel, facilitando el desa-
rrollo de nuevos tratamientos y terapias. La publicacion de la
Revista Peruana de Dermatologia es un ejemplo destacado
de su compromiso con la difusion del conocimiento cientifico.

Mejora de la atenciéon dermatolégica

La SPD ha trabajado en estrecha colaboracion con el Mi-
nisterio de Salud y otras instituciones para mejorar la aten-

cion dermatologica en Peru. A través de programas de
prevencion y tratamiento, como campanas de deteccion
temprana de cancer de piel, la sociedad ha tenido un
impacto significativo en la salud publica. Estas iniciati-
vas no solo mejoran la calidad de vida de los pacientes,
sino que también reducen la carga econémica sobre el
sistema de salud.

Responsabilidad social y alcance
comunitario

La SPD no solo se enfoca en los profesionales de la der-
matologia, sino que tambien tiene un fuerte compromiso
con la comunidad. Las campanas gratuitas de atencion
dermatoldgica en zonas rurales y de bajos recursos de-
muestran su dedicacion a la salud publica y a la equidad
en el acceso a los servicios médicos. Estas iniciativas
educan a la poblacion sobre el cuidado adecuado de la
piel y brindan atencion a quienes mas lo necesitan.

Promocion de normas y ética profesional

La SPD establece y promueve altos estandares de ética
y practica profesional entre sus miembros. Al fomentar
un entorno de profesionalismo y responsabilidad, la so-
ciedad asegura que los dermatologos en Peru operen
bajo un marco ético riguroso, protegiendo los derechos y
el bienestar de los pacientes.

Creacion de una red de colaboracion

La SPD facilita la creacion de una red solida de colabo-
racion entre dermatologos, tanto a nivel nacional como
internacional. Esta red permite el intercambio de expe-
riencias y conocimientos, fortaleciendo la comunidad
dermatoldgica y fomentando el desarrollo profesional.

Influencia en politicas de salud

La SPD tiene un rol importante en la asesoria y formula-
cion de politicas de salud relacionadas con la dermatolo-
gia. Su experiencia y conocimiento especializado influyen
en decisiones clave que afectan la atencion dermatolo-
gica y la salud publica en general, asegurando que se
implementen practicas basadas en evidencia y efectivas.

En tal sentido, la Sociedad Peruana de Dermatologia es
un pilar esencial para la salud dermatologica en Pert.
Su compromiso con la educacion, investigacion, aten-
cion medica y responsabilidad social ha transformado la
practica dermatologica y ha mejorado significativamente
la salud y bienestar de la poblacion peruana.
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or ello, mantener una piel saludable no
Psolo tiene beneficios estéticos, sino que
es esencial para nuestro bienestar ge-
neral. A continuacion, exploramos los cuidados

necesarios para mantener una piel saludable
y radiante.

Hidratacion: La base de una piel
saludable

La hidratacion es fundamental para mantener
la piel en optimas condiciones. La piel deshi-
dratada puede volverse seca, escamosa y pro-
pensa a irritaciones. Es importante beber sufi-
ciente agua a lo largo del dia para mantener el
equilibrio hidrico del cuerpo. Ademas, el uso de
cremas y lociones hidratantes ayuda a retener
la humedad en la piel. Se recomienda aplicar
hidratantes inmediatamente después de du-
charse, cuando la piel aun esta humeda, para
maximizar la absorcion.

Cuidar la piel: Clave para la salud y el bienestar

Proteccion Solar: Escudo contra el
envejecimiento y el cancer

La exposicion excesiva al sol es una de las
principales causas de envejecimiento prematu-
ro y cancer de piel. Los rayos ultravioleta (UV)
del sol pueden danar el ADN de las células de
la piel, provocando arrugas, manchas oscuras
y. en casos graves, cancer de piel. Para prote-
gerse, es esencial usar protector solar con un
factor de proteccién solar (FPS) de al menos
30, incluso en dias nublados. Aplicar protec-
tor solar generosamente y reaplicarlo cada
dos horas, especialmente después de nadar o
sudar, es crucial para una proteccion efectiva.
Ademas. usar ropa protectora, sombreros y
gafas de sol puede proporcionar una barrera
adicional contra los danos solares.

Alimentacion Saludable: Nutricion
desde dentro

Una dieta equilibrada y rica en nutrientes es
vital para la salud de la piel. Alimentos ricos en
antioxidantes, como frutas y verduras, ayudan
a combatir el dano causado por los radicales li-



bres. Los acidos grasos omega-3, presentes en
pescados grasos, nueces y semillas, contribu-
yen a mantener la piel flexible y suave. También
es importante consumir vitaminas A, C y E, que
son esenciales para la reparacion y regenera-
cion de la piel. Beber suficiente agua y evitar el
consumo excesivo de alcohol y alimentos pro-
cesados tambien favorece una piel saludable.

Rutina de cuidado diario: limpieza 'y
mantenimiento

Una rutina diaria de cuidado de la piel ayuda a
mantenerla limpia y libre de impurezas. Limpiar
el rostro dos veces al dia, por la manana y por
la noche, elimina el exceso de grasa, suciedad
y residuos de maquillaje. Es importante elegir
un limpiador adecuado para tu tipo de piel, ya
sea seca, grasa, mixta o sensible. Despues de
la limpieza, el uso de un ténico puede ayudar
a equilibrar el pH de la piel y prepararla para
la hidratacion.

La exfoliacion es otro paso crucial en la rutina
de cuidado de la piel, ya que elimina las células
muertas y promueve la regeneracion celular.
Sin embargo, debe hacerse con moderacion,
una o dos veces por semana, para evitar irrita-
ciones. Ademas, la aplicacion de sérums y cre-
mas especificas para necesidades particulares,
como antienvejecimiento, acné o hiperpigmen-
tacion, puede mejorar significativamente la sa-
lud y apariencia de la piel.

Evitar el Tabaco: Un beneficio para
la piel

Fumar es perjudicial para la salud en general
y tiene efectos negativos especificos en la piel.
El tabaco reduce el flujo sanguineo, privando a
la piel de oxigeno y nutrientes esenciales. Esto
puede provocar un tono apagado, arrugas pre-
maturas y una cicatrizacion mas lenta. Dejar
de fumar no solo mejora la salud general, sino
gue también contribuye a una piel mas salu-
dable y joven.

Manejo del Estrés: Un enemigo
silencioso

El estrés puede tener un impacto significati-
vo en la piel, exacerbando condiciones como
el acne, la psoriasis y la dermatitis. El corti-
sol, la hormona del estrés, puede aumentar la
produccion de sebo, lo que lleva a brotes de

acné. Ademas, el estrés cronico puede afectar
la barrera protectora de la piel, haciéndola mas
susceptible a infecciones y alergias. Practicar
técnicas de manejo del estrés, como la medi-
tacion, el yoga o el ejercicio regular, puede me-
jorar no solo la salud mental, sino tambien la
condicion de la piel.

Consultas Dermatoldgicas:
Prevencion y Tratamiento

Realizar visitas regulares al dermatologo es
fundamental para mantener la salud de la piel.
Los chequeos periodicos permiten la deteccion
temprana de problemas como el cancer de piel
y otras condiciones dermatologicas. Los der-
matologos también pueden ofrecer tratamien-
tos especificos y asesoramiento personalizado
para el cuidado de la piel, adaptado a las nece-
sidades individuales.

Cuidados Especiales:
Consideraciones por tipo de piel

Cada tipo de piel requiere cuidados especificos.
La piel seca necesita productos mas ricos y
cremosos, mientras que la piel grasa se be-
neficia de férmulas ligeras y sin aceite. La piel
sensible requiere productos hipoalergénicos y
sin fragancia para evitar irritaciones. Conocer
tu tipo de piel y elegir productos adecuados es
esencial para mantener una piel saludable.

En ese sentido, el cuidado de la piel es una
inversion en nuestra salud y bienestar a largo
plazo. Adoptar una rutina adecuada, proteger-
se del sol, mantener una dieta equilibrada y
manejar el estrés son pasos fundamentales
para una piel saludable y radiante. Ademas,
las visitas regulares al dermatodlogo aseguran
la deteccion temprana y el tratamiento efecti-
vo de cualquier problema. Cuidar nuestra piel
no solo mejora nuestra apariencia, sino que
también fortalece nuestra salud general, pro-
porcionandonos una base soélida para una vida
plena y saludable.



Calistenia, beneficios
de un entrenamiento natural y efectivo

La calistenia, una forma de entrenamiento fisico que utiliza el peso corporal en lugar de
equipos de gimnasio, ha ganado popularidad en los ultimos arios.

ste tipo de ejercicio es accesible, efectivo y puede rea-
Elizarse en casi cualquier lugar, lo que lo convierte en

una opcion atractiva para personas de todas las eda-
des y niveles de condicion fisica. A continuacion, exploramos 3
los beneficios de la calistenia y ofrecemos consejos sobre

como incorporarla en la rutina diaria.

Beneficios de la calistenia
1 Mejora la fuerza y la resistencia: La ca- 4

listenia utiliza el peso corporal para desafiar los
musculos, mejorando la fuerza y la resistencia sin
necesidad de pesas. Ejercicios como flexiones, do-
minadas y sentadillas trabajan multiples grupos
musculares de manera simultéanea, lo que resulta
en un entrenamiento completo y equilibrado. 5

Flexibilidad y movilidad: Muchos ejercicios
2 de calistenia involucran movimientos amplios que
ayudan a mejorar la flexibilidad y la movilidad arti-
cular. Esto es crucial para mantener una buena sa-
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lud fisica y prevenir lesiones, especialmente a medida

que envejecemos.

Mejora de la coordinacion y el equilibrio: Ejer-
cicios como el pino, las planchas y los ejercicios de equi-
librio desafian al cuerpo a mantener la estabilidad, mejo-
rando la coordinacion y el equilibrio. Estos beneficios son
especialmente Utiles para actividades diarias y deportivas.

Accesibilidad y economia: La calistenia no requie-
re de un gimnasio ni de equipos costosos. Todo lo que se
necesita es espacio suficiente para moverse y, en algunos
casos, una barra para dominadas. Esto hace que la calis-
tenia sea una opcion econdmica y accesible para todos.

Adaptabilidad y progresion: La calistenia
permite una gran adaptabilidad y progresion. Los
ejercicios pueden modificarse para ser mas faciles o
mas dificiles, dependiendo del nivel de habilidad del
practicante. Esto permite una progresion constante y
personalizable.



Incorporando la calistenia
en la rutina diaria

Al incorporar ejercicios de calistenia en la rutina diaria, se puede mejorar la fuerza,
flexibilidad, coordinacion y bienestar general.

1

2

Comienza con lo basico: Para aquellos nuevos

en la calistenia, es importante comenzar con ejercicios
basicos como flexiones, sentadillas y planchas. Estos
movimientos fundamentales ayudaran a construir
una base solida de fuerza y técnica.

Establece una rutina: Dedica tiempo especifico
cada dia o semana para tus entrenamientos de calis-
tenia. Esto puede ser tan breve como 15-20 minutos
diarios o sesiones mas largas varias veces a la sema-
na. La consistencia es clave para ver mejoras.

Utiliza espacios y momentos oportunos:
Aprovecha los momentos y espacios disponibles en tu
dia. Realiza sentadillas mientras esperas que se coci-
ne el desayuno, haz flexiones durante los descansos
de trabajo, o utiliza el parque local para tus entrena-
mientos.

4 Varia los ejercicios: Para evitar el estancamiento

5

y mantener la motivacion, varia los ejercicios y anade
nuevos desafios regularmente. Experimenta con dife-
rentes tipos de planchas, dominadas y movimientos
de equilibrio.

Escucha a tu cuerpo: Es fundamental escuchar

a tu cuerpo y no sobrecargarte. La calistenia puede
ser intensa, y es importante permitir tiempo suficiente
para la recuperacion. Si sientes dolor o incomodidad,
ajusta los ejercicios o toma un descanso.

En ese contexto, la calistenia es una forma de ejerci-
cio efectiva y natural que ofrece numerosos beneficios
para la salud fisica y mental. Con su accesibilidad y
adaptabilidad, la calistenia es una opcion ideal para
mantenerse activo y saludable sin importar el nivel
de condicion fisica o los recursos disponibles. [Empie-
za hoy y descubre como este entrenamiento puede
transformar tu vidal
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con la realizacién del XVII Congreso meédico ‘Tres

dias para estar al dia: Medicina del Siglo XXI", dirigi-
do a meédicos generales, residentes y especialistas, con
el proposito de fortalecer el desarrollo profesional de los
asistentes. De esta manera, demostro una vez mas su
firme compromiso para que todos sus pacientes tengan
acceso a una atencion medica de calidad.

‘ a clinica Ricardo Palma celebrd su 49° aniversario

El evento cont6 con ponentes de Peru, Argentina, Para-
guay, Republica Dominicana y Espana, reuniendo a mas
de 700 profesionales de la salud. Durante tres dias, los
asistentes actualizaron sus conocimientos en cirugia y
medicina oncoldgica, medicina interna y especialidades
quirurgicas. Los participantes aprendieron nuevos abor-
dajes de enfermedades, compartieron experiencias y se
impulso la formacion continua.

“El propésito de este congreso fue promover la excelencia
y actualizacion meédica en diversas especialidades. Para
cumplir con este objetivo, el programa conto con mas de
30 ponencias diarias de profesionales del mas alto nivel
de nuestra institucion y de otros paises de Hispanoame-
rica’, manifesto el doctor Francisco Salaverry, presidente
de la Asaociacion de Médicos de la Clinica Ricardo Palma,
entidad promotora de la actividad cientifica.

Cabe indicar que este congreso es el primero que se
efecta despues de la pandemia y cumplio un papel clave
para que los profesionales de la salud intercambien co-
nocimientos y avances en el ambito sanitario, asi como
para reflexionar sobre como la transformacion digital
mejora la calidad de la atencion medica.

Para la Clinica Ricardo Palma es un orgullo celebrar su
aniversario impulsando la excelencia en la practica médi-
ca para garantizar una gestion eficiente y de calidad. En
esta linea, cuenta con tecnologia avanzada, profesionales
altamente capacitados y modernas unidades de servicios
especializados que garantizan los mejores resultados
para los pacientes.

Compromiso con la calidad:

Acreditaciones y certificaciones: La Clinica Ricardo Palma
ha obtenido diversas acreditaciones y certificaciones que
avalan la calidad de sus servicios y su compromiso con la
seguridad del paciente. Estas distinciones reflejan el es-
fuerzo continuo por mantener altos estandares en todas
las areas de atencion medica.

Atencién centrada en el paciente: La clinica se enfoca
en brindar una atencion personalizada y centrada en el
paciente. Esto incluye la participacion activa de los pa-
cientes y sus familias en las decisiones sobre su cuidado.


https://audiomax.com.pe/

Clinica Ricardo Palma cuenta con sofisticada
Unidad de Ecocardiografia

Los ,oacientes son evaluados POor un gias cardiovasculares complejas. Ademas, los especialistas
equipo médico con especialidad en imagen forman parte del "heart team” de la Clinica Ricardo Palma,
cardiaca. un selecto grupo de profesionales de la salud, responsa-
ble de los primeros implantes del dispositivo MitraClip en
Peru, para el tratamiento de insuficiencia mitral severa en
pacientes con alto riesgo quirdrgico, considerados inope-

pales causas de mortalidad en Pert. Un buen diag-
rables.

nostico es fundamental para recibir un tratamiento
adecuado a fin de recuperar la salud, disminuir el riesgo de Los doctores Oscar Garcia Rosadio y Edgar Quispe Sil-
complicaciones graves y mantener una buena calidad de  vestre, coordinadores y fundadores de la Unidad de Eco-
vida. Por ello. pensando en el bienestar de sus pacientes Yy cardiografia Avanzada, sefialan que gracias a que cuentan

| as enfermedades del corazén son una de las princi-

del publico en general. Clinica Ricardo Palma tiene a dis-  con un equipo de primera y una tecnologia de vanguardia,
posicion uno de las mejores Unidades de Ecocardiografia  son capaces de alcanzar una mayor precision diagnosti-
Avanzada de la region. ca en cada una de las diferentes patologias cardiacas, lo

que facilita el manejo individualizado y una mejor toma de
decisiones del médico tratante, al disponer de informacion
mas detallada.

La unidad esta conformada por personal medico altamente
capacitado en técnicas de imagen cardiaca, con entrena-
miento en hospitales de referencia en Espana, adquiriendo
experiencia en nuevos metodos diagnosticos para patolo-

IBERMANSA @

IBERICA DE MANTENIMIENTO

SOLUCIONES INTEGRALES EN
MANTENIMIENTO DE EQUIPOS BIOMEDICOS
E INSTALACIONES HOSPITALARIAS

IBERMANSA Sucursal Peru es una empresa del Grupo Empresarial Electromédico
(GEE); con mas de 40 afos de experiencia en el sector salud, somos especialistas
en el suministro, puesta en marcha, operacién y mantenimiento de equipos
médicos e instalaciones hospitalarias.

Nos enorgullece respaldar la tradicion de excelencia de la Clinica Ricardo Palma.
Nuestro equipo esta comprometido con la calidad del mantenimiento integral de
sus equipos biomédicos, garantizando la continuidad de la actividad asistencial y

cumpliendo con los mas altos estandares de servicio.

Por tal motivo, es nuestro deseo:

o Felic;itar ala
Clinica Ricardo Palma
Por su 49° aniversario

Conoce mas sobre
s

Qe 944700 561 Rosotro

) ventasperu@ibermansa.pe

@ www.geelectromedico.com/ibermansa-peru
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Domética y hogares

inteligentes:
Transformando la vida cotidiana

Estos sistemas integran dispositivos electronicos
y tecnologias de la informacion para automatizar

y controlar diversas funciones del hogar,
proporcionando comodidad, sequridad y eficiencia

energética.

n la era de la tecnologia avanzada, la do-
Emética y los hogares inteligentes estan

revolucionando la forma en que vivimos.
A continuacion, exploramos como la domatica
esta transformando los hogares y mejorando
la calidad de vida de las personas.

¢Qué es la domética?

La domatica, también conocida como automa-
tizacion del hogar, se refiere a la integracion
de tecnologias para controlar y gestionar de
manera centralizada distintos sistemas del ho-
gar, como la iluminacion, la climatizacion, los
electrodomeésticos y la seguridad. Mediante el
uso de dispositivos inteligentes conectados a
Internet, los propietarios pueden controlar y
monitorear su hogar de forma remota a traves
de aplicaciones moviles o comandos de voz.

Comodidad y conveniencia

Uno de los principales beneficios de la domoti-
ca es la comodidad que ofrece a los usuarios.
Imagina llegar a casa y que las luces se en-
ciendan automaticamente, el termostato ajuste
la temperatura a tu preferencia y la cafetera
prepare tu bebida favorita, todo sin levantar un
dedo. Los sistemas de hogar inteligente permi-
ten programar estas y otras tareas rutinarias,
liberando tiempo y esfuerzo para actividades
mas importantes.

Eficiencia energética y ahorro

La eficiencia energética es otra ventaja clave
de los hogares inteligentes. Los dispositivos
domoticos, como los termostatos inteligentes
y las luces LED regulables, pueden optimizar el
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uso de energia en el hogar. Por ejemplo, los ter-
mostatos inteligentes aprenden los habitos de
los usuarios y ajustan la calefaccién y el aire
acondicionado para reducir el consumo ener-
getico sin sacrificar el confort. Las luces inte-
ligentes pueden apagarse automaticamente
cuando no hay nadie en la habitacion, contri-
buyendo a un menor consumo de electricidad
y a facturas de servicios mas bajas.

Seguridad y proteccion

La seguridad es una preocupacion princi-
pal para cualquier hogar, y la domotica ofre-
ce soluciones avanzadas para proteger a las
familias y sus propiedades. Los sistemas de
seguridad inteligentes incluyen camaras de
vigilancia, sensores de movimiento, cerraduras
inteligentes y alarmas que pueden ser moni-
toreadas y controladas desde cualquier lugar.
En caso de detectar actividad sospechosa, es-
tos sistemas pueden enviar alertas en tiempo
real a los propietarios, permitiéndoles tomar



medidas inmediatas. Ademas, las cerraduras
inteligentes permiten el acceso sin llave, lo que
proporciona una capa adicional de seguridad y
conveniencia.

Salud y bienestar

La domotica también puede mejorar la salud
y el bienestar de los habitantes del hogar. Los
purificadores de aire inteligentes y los siste-
mas de monitoreo de la calidad del aire pue-
den detectar contaminantes y ajustar auto-
maticamente la ventilacion para mantener un
ambiente saludable. Los sistemas de ilumina-
cion circadiana pueden ajustar la intensidad y
el color de las luces para imitar la luz natural,
ayudando a regular los ritmos circadianos y
mejorando la calidad del suefo.

Entretenimiento y conectividad

El entretenimiento en el hogar ha alcanzado
nuevos niveles con la integracion de la domo-

tica. Los sistemas de audio y video multiroom
permiten reproducir musica y videos en dife-
rentes habitaciones de manera sincronizada o
independiente. Los asistentes virtuales, como
Alexa de Amazon, Google Assistant y Siri de
Apple, facilitan el control de estos sistemas
mediante comandos de voz. Ademas, la conec-
tividad de dispositivos a traves de redes Wi-Fi
robustas asegura una experiencia fluida y sin
interrupciones.

Desafios y consideraciones

A pesar de sus numerosos beneficios, la adop-
cion de la domotica también presenta desafios.
La privacidad y la seguridad de los datos son
preocupaciones importantes, ya que los dispo-
sitivos inteligentes pueden ser vulnerables a
ciberataques. Es crucial elegir productos de fa-
bricantes de confianza y mantener el software
actualizado para protegerse contra amenazas.
Ademas, la interoperabilidad entre diferentes
dispositivos y marcas puede ser un problema,
por lo que se recomienda optar por sistemas
que sean compatibles con multiples platafor-
mas y protocolos.

El Futuro de los hogares inteligentes

El futuro de la domoética es prometedor, con
innovaciones continuas que prometen hacer
nuestros hogares aun mas inteligentes y efi-
cientes. La inteligencia artificial y el aprendiza-
je automatico estan desempefando un papel
creciente en la personalizacion de los sistemas
de hogar inteligente, adaptandolos a las prefe-
rencias y habitos de los usuarios. La integra-
cion de tecnologias emergentes, como el Inter-
net de las cosas y la conectividad 5G, permitira
una mayor interconexion y una respuesta mas
répida y precisa.

En ese sentido, la domotica y los hogares in-
teligentes estan transformando la vida cotidia-
na, proporcionando una combinacién unica de
comodidad, eficiencia, sequridad y bienestar. A
medida que la tecnologia continta avanzando,
estos sistemas se volveran ain mas accesibles
y sofisticados, mejorando la calidad de vida de
las personas en todo el mundo. Adoptar la do-
motica no solo es una inversion en el presente,
sino también una preparacion para el futuro de
la vida domestica.

www.revistasaludyfamilia.com
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Adopcion responsable de perros y gatos

en Peru: Un compromiso con el bienestar animal

En Peru, la problematica de los animales abandonados es una realidad que afecta a
miles de perros y gatos. Segun estimaciones de organizaciones animalistas, existen
aproximadamente seis millones de perros y gatos en situacion de calle en el pais.

nte esta situacion, la adopcion responsa-
ble se presenta como una solucion viable
y compasiva para ofrecer una mejor vida

a estos animales y, al mismo tiempo, reducir el
numero de mascotas sin hogar.

La realidad del abandono animal

El abandono de animales es un problema serio

en Perd. Muchas familias adquieren mascotas
sin estar plenamente conscientes de las res-
ponsabilidades que implica cuidarlas a lo largo
de su vida. Factores como la falta de espacio,
problemas economicos, cambios en las cir-
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cunstancias familiares y la falta de compro-
miso contribuyen al abandono de mascotas.
Estos animales a menudo terminan en las ca-
lles, expuestos a enfermedades, accidentes y
maltrato.

Beneficios de la adopcion

Adoptar en lugar de comprar una mascota
tiene multiples beneficios. Primero, ofrece una
segunda oportunidad a animales que han sido
abandonados o maltratados, brindandoles un
hogar amoroso y seguro. Ademas, la adopcion
ayuda a reducir la sobrepoblacién de animales




en refugios y en las calles, lo que contribuye a
un control mas efectivo de la poblacion animal.
Adoptar también puede ser una opcion mMas
economica, ya que muchas organizaciones en-
tregan a los animales vacunados, desparasita-
dos y esterilizados.

La importancia de la esterilizacion

La esterilizacion es una parte crucial de la
adopcion responsable. Esterilizar a las masco-
tas ayuda a prevenir la sobrepoblacién animal
y reduce el riesgo de ciertas enfermedades.
Ademas, puede mejorar el comportamiento y
la calidad de vida del animal. En Pert, muchas
organizaciones de rescate incluyen la esteri-
lizacion como parte del proceso de adopcion.

Promoviendo la concienciay la
educacion

La educacion sobre la tenencia responsable de
mascotas es fundamental para abordar el pro-
blema del abandono animal. Campanas de con-
cienciacion, programas educativos en escuelas
y comunidades, y el apoyo de los medios de
comunicacién son herramientas poderosas
para cambiar las actitudes y comportamien-
tos hacia las mascotas. Las organizaciones
animalistas en Peru trabajan arduamente para
difundir informacion sobre la importancia de
la adopcion responsable y los beneficios de la
esterilizacion.

Historias de éxito

Existen numerosas historias de éxito que de-
muestran el impacto positivo de la adopcion
responsable. Perros y gatos que alguna vez
estuvieron en las calles ahora viven felices en
hogares amorosos, recibiendo el cuidado y la
atencion que merecen. Estas historias inspiran
a otros a considerar la adopcion y a contribuir
a la causa del bienestar animal.

En conclusion, la adopcion responsable de pe-
rros y gatos en Perd es una accion compasiva
y necesaria para mejorar la situacion de los
animales abandonados. Implica un compromi-
SO0 serio y una preparacion adecuada, pero los
beneficios para los animales y los adoptantes
son innumerables. Al promover la adopcion
responsable y la esterilizacién, podemos tra-
bajar juntos para reducir el abandono animal

y ofrecer una vida digna a nuestras mascotas.
Cada adopcion cuenta, y cada acto de respon-
sabilidad y amor hacia los animales marca una
diferencia significativa en sus vidas y en nues-
tra comunidad.

El procesoide adopcion responsable

Investigacién y preparacion:

Evaluacion de las capacidades:

Visitas a refugios:

Proceso de entrevista:

Periodo de adaptacion:
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¢Tu hijo podria tener
TDAH? 7 seinales
cruciales que no
debes ignorar

trol y la Prevencion de Enfermedades de Estados

Unidos (CDC), casi 1 de cada 9 ninos entre 3 y 17 afos
en ese pais ha sido diagnosticado con TDAH, lo que lo califi-
ca como una “preocupacion de salud publica en expansion”.
Los investigadores descubrieron que en 2022, 7,1 millones
de ninos y adolescentes en Estados Unidos habian recibido
un diagnostico de TDAH, lo que representa un millon de
ninos mas que en 2016.

SegUn un reciente informe de los Centros para el Con-

Frente a esta creciente incidencia, es fundamental enten-
der las caracteristicas, diagnostico y tratamiento del TDAH
para brindar el apoyo adecuado a quienes lo padecen. La
psicologa Sussetty del Pilar Altamirano Carrasco, especia-
lista en TDAH y docente de la EPG Continental, ofrece va-
liosas perspectivas sobre este trastorno y su manejo.

Diagnéstico y evaluacion

Altamirano enfatiza la importancia de una evaluacion dife-
rencial integral. “Se debe realizar una evaluacion psicologi-
ca, neurolégica y psiquiatrica para obtener un diagnostico
preciso’, explico. Ademas, recomienda reevaluaciones pe-
riodicas, especialmente durante etapas de cambio como la
pubertad, para ajustar el tratamiento seguin sea necesario.

Tratamiento y acompafhamiento

El TDAH requiere un enfoque multidisciplinario. “El trata-
miento debe ser integral, involucrando a profesionales de
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distintas areas’, sefiala la especialista. La familia juega
un papel crucial en este proceso. ‘Los padres deben es-
tar activamente involucrados en el apoyo y seguimiento
del tratamiento”, agrega. Aunque la medicacion puede ser
necesaria en algunos casos, debe ser ajustada individual-
mente y supervisada por profesionales.

Caracteristicas del TDAH

Altamirano describe el TDAH como un trastorno carac-
terizado por un patrén persistente de falta de atencion,
hiperactividad e impulsividad. Existen tres subtipos: pre-
dominantemente inatento, predominantemente hiperacti-
vo-impulsivo, y combinado. ‘El TDAH afecta las funciones
gjecutivas y puede tener un impacto significativo en el
rendimiento académico y laboral’, advierte.

Senales de alerta

Es importante estar atentos a las senales que pueden
indicar la presencia de TDAH. La especialista destaca al-
gunas senales de alerta comunes:

+ Dificultad para prestar atencion o facil distraccion

« Falta de atencién en los detalles, errores en las tareas
por descuido y desprolijidad

+ Dificultad para escuchar
« Poca capacidad para esperar su turno e impaciencia

+ Inquietud: no poder quedarse sentado, correr o trepar
de manera excesiva

« Hablar de forma excesiva

« Interrupciones frecuentes en las conversaciones de
otros

Altamirano enfatiza que la presencia de estas senales
no implica necesariamente un diagnostico de TDAH, pero
pueden ser motivo para buscar una evaluacion profesional.

Estrategias de apoyo

Para manejar el TDAH, la especialista recomienda el uso
de planificadores y agendas visuales, asi como proporcio-
nar instrucciones cortas, precisas y claras. En el entorno
escolar y laboral, sugiere adaptaciones como grupos mas
pequenos y tareas ajustadas. ‘El fortalecimiento del so-
porte emocional y la autoestima es fundamental’, afade.

Marco legal sobre el TDAH

En Peru, la Ley 30956 aborda la proteccion de perso-
nas con TDAH. La especialista menciona que se esta ela-
borando un Plan Nacional para atender las necesidades
de esta poblacion. Sin embargo, sefiala que “se requieren
cambios a nivel legislativo y mayor difusién de las leyes
existentes para mejorar la atencion y el apoyo a las per-
sonas con TDAH"



Las mejores clinicas de Lima

Segun un informe del grupo Martins y Romero las clinicas fueron seleccionadas en base a
trayectoria, categoria, reconocimiento, especialidades, prestigio y experiencia del paciente.
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CLINICA RICARDO PALMA

La clinica Ricardo Palma es reconocida internacionalmente por el
ranking de Ameérica Economia, como una de las 20 mejores clinicas
de Latinoamérica. La prestigiosa clinica tiene como mision brindar
servicios de salud confiables y seguros a su comunidad orientados
hacia la excelencia. Asimismo, destaca porque cuenta con 66 es-
pecialidades siendo emergencia, pediatria y traumatologia las mas
solicitadas.

CLINICA INTERNACIONAL

La Clinica Internacional también se encuentra dentro de las 20
mejores clinicas de Latinoameérica, segun el ranking publicado por
la revista América Economia. Ademas, cuenta con 41 especialida-
des siendo cardiologia, dermatologia y medicina interna las mas
solicitadas. De esa forma, la institucion trabaja constantemente en
sentir a sus pacientes que su salud esta en las mejores manos a
través de la combinacién de excelencia en servicio, 4 la innovacion
de procedimientos médicos.

CLIiNICA SAN PABLO

La Clinica San Pablo ofrece sus servicios desde 1991y actualmente
es considerada referente a nivel nacional por la atencion que brin-
da a sus pacientes. Ademas, en el 2019 obtuvo la reacreditacion de
la Joint Commission International con siglas JCI. Adicionalmente, es
parte de la red privada de salud mas grande y moderna del Peru,
contando con mas de 50 especialidades.

CLINICA JESUS DEL NORTE

La clinica Jesus del Norte también forma parte de la red de clinicas
privadas del grupo San Pablo, la cual esta ubicada en el distrito
de Independencia y cuenta con mas de 40 especialidades médicas
al servicio de Lima Norte. Ademas, busca lograr la satisfaccion y
conflanza de sus pacientes y colaboradores.

CLiNICA SAN GABRIEL

La Clinica San Gabriel también pertenece al grupo San Pablo, la
cual fue creada en el ano 2003 y cuenta con mas de 40 especiali-

dades meédicas. Ademas, cuenta con un staff de profesionales muy
bien calificados, quienes han sido avalados por la acreditacion de
la Joint Commission International JCI. Asimismo, se destaca por su
atencion ambulatoria, hospitalizacion y emergencia.

www.revistasaludyfamilia.com
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BELLEZA

a personalizacién
en el cuidado
depende del

tipo de piel, por ello,
te ofrecemos una
guia detallada sobre
coémo cuidar la piel
seca, grasa, mixta y
sensible, incluyendo
recomendaciones de
productos especificos
y rutinas diarias.
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Piel seca

La piel seca se caracteriza por una falta de
humedad. lo que puede llevar a una sensacion
de tirantez, descamacion y enrojecimiento. Es
crucial hidratar y nutrir la piel para mantenerla
suave y flexible.

Rutina diaria:

1. Limpieza: Usa un limpiador suave e
hidratante que no elimine los aceites
naturales de la piel.

« Recomendacion: Cetaphil Gentle Skin
Cleanser.

2. Ténico: Opta por un ténico sin alcohol que
calme y equilibre la piel.

» Recomendacion: Thayers Witch Hazel
Toner (sin alcohol).

3. Hidratacion: Aplica un suero hidratante
con ingredientes como acido hialurénico o
glicerina.

» Recomendacion: The Ordinary Hyaluronic
Acid 2% + BS.

4. Crema hidratante: Usa una crema rica y
nutritiva para mantener la piel hidratada.
» Recomendacion: CeraVe Moisturizing

Cream.

5. Protector solar: Es esencial proteger la piel
del dano solar.

+ Recomendacién: La Roche-Posay
Anthelios Melt-in Milk Sunscreen SPF 60.
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Piel grasa

La piel grasa produce un exceso de sebo, lo
que puede llevar a poros obstruidos y brotes
de acné. Es importante controlar la produccion
de aceite sin deshidratar la piel.

Rutina diaria:

1. Limpieza: Usa un limpiador espumoso que
elimine el exceso de grasa sin resecar la
piel.

« Recomendacion: Neutrogena Oil-Free
Acne Wash.

2. Ténico: Un tonico con acido salicilico puede
ayudar a mantener los poros limpios.

« Recomendacién: Paula’s Choice Skin
Perfecting 2% BHA Liquid Exfoliant.

3. Hidratacion: Opta por un suero ligero que

controle la produccion de sebo.

» Recomendacion: The Ordinary
Niacinamide 10% + Zinc 1%.

4. Crema hidratante: Usa una crema gel
ligera y libre de aceites.
« Recomendacion: Neutrogena Hydro
Boost Water Gel.

5. Protector solar: Un protector solar
matificante ayudara a controlar el brillo.

« Recomendacion: Biore UV Agua Rich
Watery Essence SPF 50+.



grasa, mixta y sensible

Piel mixta

La piel mixta presenta una combinacion de zo-
nas secas Y zonas grasas, generalmente con
una zona T (frente, nariz y barbilla) mas grasa
y mejillas mas secas.

Rutina diaria:
1. Limpieza: Usa un limpiador suave que
equilibre la piel.
« Recomendacion: La Roche-Posay
Toleriane Hydrating Gentle Cleanser.

2. Ténico: Un toénico equilibrante ayudara a
tratar las diferentes necesidades de la piel.

« Recomendacion: Kiehl's Calendula Herbal
Extract Alcohol-Free Toner.

3. Hidratacion: Utiliza un suero equilibrante
para tratar las areas grasas y secas.

« Recomendacion: Vichy Mineral 89
Huyaluronic Acid Face Serum.

4. Crema hidratante: Una crema ligera y no
comedogenica funcionara bien en todo el
rostro.

» Recomendacion: Clinique Dramatically
Different Moisturizing Gel.
5. Protector solar: Un protector solar ligero y
sin aceites es ideal.

» Recomendacioén: EltaMD UV Clear
Broad-Spectrum SPF 46.

Piel sensible

La piel sensible se irrita faciimente y puede re-
accionar a ciertos productos y ambientes. Es
fundamental usar productos suaves y calman-
tes.

Rutina diaria:

1. Limpieza: Usa un limpiador suave y sin
fragancia.

- Recomendacion: Vanicream Gentle Facial
Cleanser.
2. Tonico: Un ténico calmante puede ayudar a
reducir la irritacion.
» Recomendacion: Avene Eau Thermale
Gentle Toning Lotion.

3. Hidratacion: Aplica un suero calmante
con ingredientes como el aloe vera o la
manzanilla.

» Recomendacion: Dr. Jart+ Cicapair Tiger
Grass Serum.
4. Crema hidratante: Usa una crema
hidratante que repare la barrera de la piel.
» Recomendacion: First Aid Beauty Ultra
Repair Cream.
5. Protector solar: Opta por un protector
solar mineral hipoalergenico.

» Recomendacion: Blue Lizard Australian
Sunscreen Sensitive SPF 30+.
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En ese sentido,
cuidar la piel
adecuadamente
requiere identificar

el tipo de piel y usar
productos especificos
que atiendan sus
necesidades unicas.
La constancia en la
rutina de cuidado es
clave para lograr y
mantener una piel
saludable y radiante.
A través de esta guia,
puedes encontrar el
camino hacia una piel
equilibrada y bien
cuidada, sin importar
tu tipo de piel.
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ALAFARPE impulsando el desarrollo

farmacéutico en el pais

Mty

ALAFARPE

La Asociacion
Nacional de
Laboratorios
Farmacéuticos
(ALAFARPE) en
Pert juega un
rol fundamental
en la industria
farmacéutica,
promoviendo

la innovacion,
el acceso a
medicamentos
de calidad y la
responsabilidad
social.
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esde su fundacion, ALAFARPE ha tra-
D bajado incansablemente para mejorar la
salud publica y contribuir al desarrollo
economico del pais. A continuacion, exploramos
la historia, los logros y la importancia de esta

organizacion en el panorama farmacéutico pe-
ruano.

Historia de ALAFARPE

ALAFARPE fue fundada en 1994 con el obje-
tivo de representar a los laboratorios farma-
céuticos nacionales e internacionales que ope-
ran en Per(. Desde sus inicios, la asociacion
ha tenido como misién principal asegurar que
los peruanos tengan acceso a medicamentos
seguros, eficaces y de calidad. A lo largo de los
anos, ALAFARPE ha colaborado con diversas
entidades gubernamentales, organizaciones no
gubernamentales y el sector privado para for-
talecer el sistema de salud del pais.

Logros y contribuciones

1. Promocion de la innovacion farmacéutica:
ALAFARPE ha sido un defensor clave de la
innovacion en la industria farmaceéutica. La
asociacion apoya la investigacion y desarro-
llo de nuevos medicamentos y tratamientos
que mejoran la calidad de vida de los pacien-
tes. A través de alianzas con instituciones
academicas y de investigacion, ALAFARPE
fomenta la creacion de soluciones innova-
doras para enfermedades prevalentes en la
region.

2. Acceso a medicamentos de calidad: Uno de
los principales objetivos de ALAFARPE es
garantizar que los pacientes peruanos ten-
gan acceso a medicamentos de alta calidad.
La asociacion trabaja para asegurar que los
medicamentos disponibles en el mercado
cumplan con los estandares internacionales
de calidad y seguridad. Ademas, ALAFARPE
promueve politicas que faciliten el acceso
equitativo a tratamientos esenciales, espe-
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cialmente para las poblaciones mas vulne-
rables.

3. Responsabilidad social y educacion: ALA-
FARPE se compromete con la responsa-
bilidad social y la educacion en salud. La
asociacion desarrolla programas de capaci-
tacion para profesionales de la salud y cam-
panas de concienciacion dirigidas al publico
en general. Estas iniciativas buscan informar
a la poblacion sobre la importancia del uso
adecuado de medicamentos y la prevencion
de enfermedades.

4. Colaboracién con entidades gubernamenta-
les: ALAFARPE colabora estrechamente con
el Ministerio de Salud y otras entidades gu-
bernamentales para mejorar las politicas de
salud en el pais. La asociacion participa en
la elaboracion de normativas y regulaciones
que aseguren la calidad y la accesibilidad
de los medicamentos. Esta colaboracion ha
sido crucial para el desarrollo de un marco
regulatorio soélido y transparente en Peru.

Retos y perspectivas futuras

A pesar de sus numerosos logros, ALAFARPE
enfrenta desafios significativos en su mision de
mejorar la salud publica en Perd. La pande-
mia de COVID-19 ha resaltado la importancia
de contar con un sistema de salud robusto
y resiliente. En este contexto, ALAFARPE ha
trabajado arduamente para asegurar el sumi-
nistro continuo de medicamentos y apoyar los
esfuerzos de vacunacion en el pais.

En el futuro, ALAFARPE continuara enfocan-
dose en la promocion de la innovacion y el ac-
ceso a medicamentos de calidad. La asociacion
también buscara fortalecer sus alianzas con el
gobierno, la academia y el sector privado para
enfrentar de manera conjunta los desafios
de salud emergentes. Ademas, ALAFARPE se
compromete a seguir desarrollando programas
de responsabilidad social que beneficien a las
comunidades mas necesitadas.



Como empezar un huerto
hidropénico en casa

La hidroponia,
una técnica

de cultivo sin
suelo que utiliza
soluciones
nutritivas para
el crecimiento
de las plantas,
se esta
convirtiendo
en una opcion
popular para
quienes
desean cultivar
SUS propios
alimentos en
casa.

espacio y del agua, haciendo posible el

cultivo de verduras y hierbas frescas
incluso en apartamentos o areas urbanas. A
continuacion, te ofrecemos una guia practica
para empezar tu propio huerto hidroponico en
casa.

Este meétodo permite un uso eficiente del

¢Qué es la hidroponia?

La hidroponia es un meétodo de cultivo que re-
emplaza el suelo por una solucion de agua con
nutrientes esenciales. Las raices de las plantas
se sumergen en esta solucién, permitiendo que
absorban los nutrientes directamente. Esto no
solo acelera el crecimiento de las plantas, sino
que también reduce el riesgo de enfermedades
transmitidas por el suelo y plagas.

Materiales necesarios

Para empezar un huerto hidroponico en casa,
necesitaras los siguientes materiales:

1. Contenedor: Puede ser una bandeja, un bal-
de o cualquier recipiente que pueda conte-
ner agua y mantener las plantas.

2. Sistema de soporte: Materiales como espu-
ma, lana de roca, o cestas de red para sos-
tener las plantas.

3. Solucién nutritiva: Fertilizantes hidroponicos

especificos que proporcionen los nutrientes
necesarios.

4. Bomba de aire y piedra difusora: Para oxige-
nar la solucion nutritiva.

5. Medidor de pH: Para asegurar que la solu-
cion tenga el pH adecuado (entre 5.5 y 6.5).

6. Luz artificial: En caso de falta de luz solar
directa, ldmparas de cultivo pueden suplir
esta necesidad.

Paso a paso para montar tu huerto hidropo-
nico

1. 1Elegir el espacio: Selecciona un lugar en tu
hogar que reciba luz solar directa durante
al menos 6 horas al dia. Si no es posible,
considera instalar luces de cultivo.

2. Preparar el contenedor: Llena el contene-
dor con agua y ajusta el pH entre 55y 65
usando el medidor de pH. Anade la solucion
nutritiva siguiendo las instrucciones del fa-
bricante.

3. Instalar la bomba de aire: Coloca la piedra
difusora en el fondo del contenedor y co-
néctala a la bomba de aire. Esto asegurara
que la solucion nutritiva esté bien oxigenada.

4. 4Preparar las plantas: Germina las semillas
en un medio de cultivo como lana de roca o
fibra de coco. Una vez que las plantulas ten-
gan algunas hojas verdaderas, estan listas
para ser transferidas al sistema hidroponico.

5. Transferir las plantas: Coloca las plantas en
cestas de red o bloques de espuma, asegu-
randote de que las raices estén en contacto
con la solucion nutritiva. Ajusta el nivel de
agua para que las raices estén parcialmente
sumergidas.

6. Mantenimiento diario: Revisa el nivel de pH y
la concentracién de nutrientes en la solucion
cada pocos dias. Ahade mas solucion nutri-
tiva seguin sea necesario y asegurate de que
la bomba de aire funcione correctamente.

Ventajas del huerto hidropénico

« Crecimiento rapido: Las plantas crecen mas
rapido debido a la absorcion directa de nu-
trientes.

« Uso eficiente del agua: La hidroponia utiliza

hasta un 90% menos de agua que los meé-
todos de cultivo tradicionales.

« Control de entorno: Es mas facil controlar
las condiciones de crecimiento.
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32 anos siendo un pilar fundamental
en la salud del Peru

El Instituto
Nacional
Cardiovascular
(INCOR) del
Peru celebra 32
anos de servicio,
marcando mas
de tres décadas
de avances
significativos

en el cuidado
de la salud
cardiovascular
del pais.
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consolidado como una institucion lider en

la prevencién, diagnéstico y tratamiento
de enfermedades cardiovasculares, desempe-
nando un papel crucial en la mejora de la cali-
dad de vida de miles de peruanos. Esta edicion
periodistica destaca la historia, logros y el im-
pacto de INCOR en la sociedad peruana.

D esde su fundacion en 1992, INCOR se ha

Historia del INCOR

El Instituto Nacional Cardiovascular fue inau-
gurado el 21 de julio de 1992 como una res-
puesta a la creciente necesidad de un centro
especializado en enfermedades cardiovascu-
lares en el Peru. Desde sus inicios, INCOR ha
tenido la mision de ofrecer atencion médica de
alta calidad, basada en la investigacion y el de-
sarrollo continuo de nuevas técnicas y trata-
mientos. La institucion se ha caracterizado por
su enfoque integral, que abarca desde la pre-
vencion hasta la rehabilitacion cardiovascular.

Logros destacados

1. Innovacion en tratamientos cardiovas-
culares: INCOR ha sido pionero en la im-
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plementacion de tecnologias avanzadas y
tratamientos innovadores. Entre sus lo-
gros mas destacados se encuentra la rea-
lizacion de las primeras cirugias cardiacas
complejas y trasplantes de corazén en el
pais. Estos hitos han colocado a INCOR en
la vanguardia de la medicina cardiovascu-
lar en Ameérica Latina.

2. Programas de prevencion y educacion: La
prevencion es una piedra angular en la mi-
sion de INCOR. La institucion ha desarro-
llado numerosos programas de educacion
y concienciacion dirigidos a la poblacion
general y a grupos de alto riesgo. Estos
programas incluyen campanas sobre habi-
tos de vida saludables, control de factores
de riesgo como la hipertension y el coles-
terol, y deteccion temprana de enfermeda-
des cardiovasculares.

3.Investigacion y formacion: INCOR se des-
taca por su compromiso con la investiga-
cion cientifica. La institucion ha llevado a
cabo numerosos estudios que han con-
tribuido al conocimiento y tratamiento de
las enfermedades cardiovasculares. Ade-
mas. INCOR es un centro de formacion
para profesionales de la salud. ofreciendo
programas de residencia y especializacion
gue preparan a los médicos para enfrentar
los desafios del campo cardiovascular.

4. Atencion integral al paciente: La atencion
centrada en el paciente es una prioridad
en INCOR. La institucion ofrece un enfo-
que multidisciplinario que integra cardio-
logia, cirugia cardiovascular, rehabilitacion
y apoyo psicologico. Este modelo de aten-
cion asegura que los pacientes reciban un
tratamiento holistico, adaptado a sus ne-
cesidades individuales.

Impacto en la sociedad peruana

El impacto de INCOR en la sociedad peruana es
inmenso. A lo largo de estos 32 anos, la institu-
cion ha atendido a miles de pacientes, propor-



cionando tratamientos que han salvado vidas
y mejorado la calidad de vida de innumerables
personas. Los programas de prevencion y edu-
cacion han contribuido a una mayor conciencia
sobre la importancia de la salud cardiovascular,
promoviendo cambios en el estilo de vida que
benefician a toda la comunidad.

Ademas, la investigacion y la formacion de pro-
fesionales han fortalecido el sistema de salud
del pais, creando una red de expertos capacita-
dos para abordar las enfermedades cardiovas-
culares con el mas alto nivel de competencia.

Desafios y futuro

A pesar de los numerosos logros, INCOR en-
frenta desafios continuos en su mision de
mejorar la salud cardiovascular en el Peru. La
prevalencia de enfermedades cardiovasculares
sigue siendo alta, y factores como la obesidad,
el sedentarismo y el envejecimiento de la po-
blacion presentan nuevos retos. INCOR conti-
nUa trabajando para expandir sus capacidades
y recursos, incluyendo la ampliacion de sus

instalaciones y la adopcion de nuevas tecno-
logias.

El futuro de INCOR se enfoca en sequir lide-
rando la innovacion en cardiologia y cirugia
cardiovascular, fortaleciendo los programas de
prevencion y educacion, y ampliando su alcan-
ce para llegar a mas personas en todo el pais.
La institucion también busca fortalecer sus co-
laboraciones con otros centros de salud y or-
ganizaciones internacionales, para mantenerse
a la vanguardia de la medicina cardiovascular
global.

Testimonios y reconocimientos

La historia de INCOR esta llena de testimonios
de pacientes cuyas vidas han sido transfor-
madas gracias a la atencion recibida. Historias
de superacion y recuperacion que reflejan el
compromiso y la dedicacion del equipo de pro-
fesionales que conforman el instituto. Ademas,
INCOR ha recibido numerosos reconocimientos
por su excelencia en la atencion meédica y su
contribucion a la salud publica en el Peru.

Expertos

en suministros medicos
para Intervencionismo

=0
— [
.

Saluda al INSTITUTO NACIONAL CARDIOVASCULAR &

por sus 38 afos de gran esfuerzo

en favor de la salud de los peruanos.

www.phsupply.com
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Superalimentos:
Beneficios y como
incorporarlos en tu dieta diaria

Los
superalimentos
son aquellos
alimentos ricos
en nutrientes

y compuestos
bioactivos

que ofrecen
numerosos
beneficios para
la salud.

26

puede mejorar tu bienestar general, aumen-

tar tu energia y fortalecer tu sistema inmu-
noldgico. Aqui te presentamos algunos de los
superalimentos mas populares y como inte-
grarlos facilmente en tus comidas diarias.

| ncorporar estos nutrientes en tu dieta diaria

¢Qué son los superalimentos?

Los superalimentos son alimentos densos en
nutrientes que contienen altos niveles de vita-
minas, minerales, antioxidantes y otros com-
puestos beneficiosos. Entre los mas conocidos
se encuentran:

« Quinua: Rica en proteinas, fibra y aminoaci-
dos esenciales.

« Chia: Fuente excelente de omega-3, fibra y
antioxidantes.

« Acai: Baya con alto contenido de antioxi-
dantes y vitamina C.

« Curcuma: Con propiedades antiinflamato-
rias y antioxidantes.

« Espinaca: Cargada de vitaminas A, C, K y
acido folico.

« Bayas de goji: Altas en antioxidantes y vi-
tamina A.
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» Nueces: Ricas en grasas saludables, protei-
nas y antioxidantes.

Beneficios de los superalimentos

1. Mejoran la salud cardiovascular: Alimentos
como la chia, las nueces y el acai ayudan a
reducir el colesterol y mejorar la circulacion
sanguinea.

2. Refuerzan el sistema inmunoldgico: Las ba-
yas de Goji y la curcuma fortalecen las de-
fensas naturales del cuerpo.

3. Aumentan la energia: La quinua y las espi-
nacas proporcionan energia sostenida gra-
cias a su contenido de proteinas y hierro.

4. Propiedades antinflamatorias: La cdrcuma y
las nueces ayudan a reducir la inflamacion
en el cuerpo.

Coémo incorporar los superalimentos
en tu dieta diaria

1. Desayunos saludables: Ahade semillas de
chia a tu yogur o batidos matutinos. La
quinua también puede ser una excelente
base para un desayuno energético cuando
se cocina como cereal y se mezcla con fru-
tas y miel.

2. Batidos y smoothies: Incorpora bayas de
Goji, acai y espinacas en tus batidos. Estas
combinaciones no solo son deliciosas, sino
que también te proporcionaran un impulso
de nutrientes esenciales.

3. Ensaladas y platos principales: Ahade espi-
nacas frescas a tus ensaladas o usa quinua
en lugar de arroz o pasta. Las nueces pue-
den ser un excelente complemento para en-
saladas, aportando textura y grasas salu-
dables.

4. Condimentos y especias: Usa cUrcuma para
sazonar sopas, guisos y platos de arroz.
Esta especia no solo mejora el sabor, sino
que también anade un potente antioxidante
a tus comidas.

5. Snacks saludables: Las nueces y las ba-
yas de Goji son opciones perfectas para un
tentempié saludable entre comidas. Mantén
una pequena bolsa en tu escritorio o bolso
para disfrutar de sus beneficios en cualquier
momento.



Los beneficios del

consumo moderado de café

El café es

una de las
bebidas mas
populares en
todo el mundo,
y SuU consumo
moderado
puede ofrecer
numerosos
beneficios para
la salud.

comenzar el dia, el café contiene una varie-

dad de compuestos bioactivos que pueden
contribuir positivamente al bienestar general. A
continuacion, exploramos algunos de los bene-
ficios mas destacados del consumo moderado
de cafe.

| ejos de ser solo una fuente de energia para

Mejora del rendimiento mental

Uno de los efectos mas conocidos del café es
su capacidad para mejorar la concentracion y
el estado de alerta. La cafeina, el principal com-
ponente activo del café, actua como un estimu-
lante del sistema nervioso central. Esto puede
ayudar a mejorar el enfoque, la memoria y la
funcion cognitiva general. Varios estudios han
demostrado que el consumo moderado de café
puede mejorar el rendimiento mental y reducir
el riesgo de enfermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer y el Parkinson.

Beneficios para la salud
crdiovascular
El consumo moderado de café ha sido asociado

con un menor riesgo de enfermedades cardio-
vasculares. La cafeina puede mejorar la funcién

de los vasos sanguineos y reducir la inflama-
cion, lo que contribuye a una mejor salud del
corazon. Ademas, el café contiene antioxidan-
tes que pueden ayudar a proteger el sistema
cardiovascular. Sin embargo, es importante
consumirlo con moderacion, ya que un consu-
mo excesivo puede tener efectos adversos.

Reduccion del riesgo de diabetes
tipo 2

Varios estudios epidemiolégicos han encontra-
do una relacién entre el consumo de café y
un menor riesgo de desarrollar diabetes tipo
2. Los compuestos presentes en el café, como
el acido clorogenico, pueden ayudar a regular
los niveles de azucar en la sangre y mejorar la
sensibilidad a la insulina. Estos efectos pueden

.sicontribuir a la prevencion de esta enfermedad

cronica.

Propiedades antioxidantes

El café es una fuente rica en antioxidantes,
gue son compuestos que ayudan a neutralizar
los radicales libres en el cuerpo. Los radica-
les libres son moléculas inestables que pueden
causar dano celular y contribuir al envejeci-
miento y al desarrollo de enfermedades créo-
nicas. Los antioxidantes presentes en el café,
como los polifenoles, pueden ayudar a reducir
el dano oxidativo y promover una mejor salud
general.

Beneficios para el higado

El consumo moderado de café también ha sido
asociado con un menor riesgo de enfermeda-
des hepaticas, como la cirrosis y el cancer de
higado. La cafeina y otros compuestos bioac-
tivos del café pueden ayudar a reducir la acu-
mulacion de grasa en el higado y mejorar su
funcion. Esto es especialmente relevante en
una era donde la enfermedad hepatica no al-
cohdlica es cada vez mas comun.

Mejora del estado de animo

El café puede tener un impacto positivo en
el estado de animo. La cafeina actua sobre el
cerebro para aumentar la liberacion de neu-
rotransmisores como la dopamina y la sero-
tonina, que estan asociados con la sensacién
de bienestar y felicidad. Esto puede ayudar a
reducir el riesgo de depresion y mejorar el es-
tado de animo general.
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(Como saber si estoy
sufriendo problemas
de ansiedad?

28

Frases y actitudes para aprender a
identificarla.

La ansiedad afecta a muchas personas en al-
gun momento de sus vidas, siendo una reac-
cion comun a situaciones estresantes como
mudanzas, cambios laborales o problemas fi-
nancieros.

Sin embargo, cuando los sintomas de ansie-
dad superan a los eventos desencadenantes
y comienzan a interferir significativamente en
la vida cotidiana, podrian indicar la presencia
de un trastorno de ansiedad. Estos trastornos
pueden ser debilitantes, pero con el tratamien-
to adecuado, es posible manejarlos efectiva-
mente.

Segun el medio ‘Healthline’, estos con algunos
sintomas de la ansiedad. Debe tener en cuenta
gue no todas las personas sufren estos sinto-
mas. por lo que siempre es importante acudir
con un profesional para que le dé el diagnosti-
co adecuado y tratamiento.

Preocupacion excesiva

Un sintoma prominente es la preocupacion
desproporcionada respecto a los eventos des-
encadenantes, en la mayoria de los casos las
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personas suelen tener en su mente este evento
lo que dificulta la concentracion y la realizacion
de las tareas diarias.

De acuerdo con la Asociacion Americana de
Psicologia: “Las personas con trastornos de
ansiedad generalizados tienen miedos o pre-
ocupaciones recurrentes como, por ejemplo, la
salud o la situacion econémica, y con frecuen-
cia tienen una sensacion constante de que algo
malo esta por suceder”.

Agitacion
La ansiedad activa el sistema nervioso sim-
patico, causando sintomas fisicos como pulso

acelerado, sudoracion, temblores y sequedad
bucal, preparados para una amenaza percibida.

Intranquilidad

Comun en ninos y adolescentes, se manifies-
ta como una necesidad incomoda de moverse.
Estudios indican que es un sintoma reportado
por el 74% de los ninos con trastornos de an-
siedad.

Fatiga

A menudo sorprendente, la fatiga puede ser
crénica o seqguir a un ataque de ansiedad. Aun-
que puede asociarse con iNnsomnio 0 tension
muscular, también puede ser sintoma de de-
presion u otras afecciones.

Dificultad para concentrarse

Personas con ansiedad frecuentemente infor-
man problemas de concentracion. Investigacio-
nes muestran que la ansiedad puede afectar
la memoria funcional, reduciendo el desempeno
durante periodos de alta ansiedad.

Irritabilidad

La alta agitacion y preocupacion excesiva vin-
culadas a la ansiedad contribuyen a la irritabi-
lidad. Estudios muestran que mas del 90% de
las personas con trastorno de ansiedad gene-
ralizada reportan irritabilidad.

Tension muscular

La tension muscular frecuente es comun, aun-
que no se comprende completamente su rela-
cién con la ansiedad.
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El estrés: un enemigo
silencioso en la vida
moderna

El estrés, una
respuesta
natural del
cuerpo ante
Situaciones
desafiantes o
amenazantes, se
ha convertido en
un companero
constante para
muchos en la
vida moderna.

ungue una cierta cantidad de estrés
Apuede ser beneficiosa y motivadora, el

estrés cronico puede tener efectos per-
judiciales en la salud fisica y mental.

¢Qué es el estrés?

El estrés es la respuesta del cuerpo a cualquier
demanda o cambio que requiera ajuste o adap-
tacion. Esta respuesta puede ser fisica, men-
tal o emocional. Situaciones cotidianas como
problemas en el trabajo, responsabilidades fa-
miliares, o dificultades economicas pueden ser
fuentes de estres.

Efectos del estrés en el cuerpo

Cuando estamos estresados, el cuerpo libera
hormonas como el cortisol y la adrenalina. Es-
tas hormonas aumentan la frecuencia cardia-
ca, elevan los niveles de azucar en la sangre
y preparan al cuerpo para una ‘respuesta de
lucha o huida”. Si bien esto puede ser Util en
situaciones de emergencia, la exposicion pro-
longada a estas hormonas puede tener efectos
negativos, tales como:

« Problemas cardiacos: Aumento de la presion
arterial y riesgo de enfermedades cardio-
vasculares.

- Trastornos digestivos: Problemas como el
sindrome del intestino irritable.

+ Problemas inmunolégicos: Disminucion de la
capacidad del cuerpo para combatir enfer-
medades.

« Problemas de sueno: Dificultad para conci-
liar el sueno o mantenerlo.

Manejo del estrés

- Existen varias estrategias efectivas para
manejar el estrés y reducir sus efectos ne-
gativos:

« Ejercicio regular: El ejercicio libera endorfi-
nas, las cuales pueden mejorar el estado de
animo y reducir el estrés.

« Técnicas de relajacion: Practicas como la
meditacion, el yoga y la respiraciéon profun-
da pueden ayudar a calmar la mente y el
cuerpo.

« Alimentacion saludable: Una dieta equilibra-
da puede mejorar la capacidad del cuerpo
para enfrentar el estres.

« Apoyo social: Hablar con amigos, familiares
0 un terapeuta puede proporcionar alivio
emocional y nuevas perspectivas.

En ese sentido, el estrés es una parte inevi-
table de la vida, pero no tiene que dominarla.
Reconocer las fuentes de estrés y adoptar me-
didas para manejarlo puede mejorar significa-
tivamente la calidad de vida y la salud general.
Incorporar practicas de manejo del estrés en la
rutina diaria puede ser la clave para vivir una
vida mas equilibrada y saludable.
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La manga gastrica, una solucién para la
obesidad ;Como saber si soy candidato?

suelen perder entre el 50-70% de su exceso

La obesidad es una condicion de salud compleja _ |
de peso en el primer ano post-cirugia.

que afecta a millones de personas en todo el
mundo. Para aquellos que han luchado sin éxito
contra el sobrepeso mediante dietas y ejercicio,
la cirugia bariatrica como la manga gastrica,

N

Mejora de las comorbilidades: Condiciones
relacionadas con la obesidad, como diabe-
tes tipo 2. hipertension, apnea del sueno y
enfermedades cardiovasculares, tienden a

puede ser una solucion efectiva.

debido a su eficacia y relativa simplicidad
en comparacion con otras intervenciones
quirurgicas para la pérdida de peso.

Este procedimiento ha ganado popularidad

¢Qué es la manga gastrica?

La manga gastrica, también conocida como
gastrectomia en manga, es una cirugia baria-
trica que implica la reduccion del tamano del
estomago. Durante el procedimiento, se extrae
aproximadamente el 75-80% del estomago, de-
jando una seccion en forma de tubo o0 ‘manga’.
Esto no solo limita la cantidad de alimento que
se puede consumir, sino que tambiéen reduce la
produccion de ghrelina, la hormona del hambre,
ayudando asi a disminuir el apetito.

Beneficios de la manga gastrica

1. Pérdida significativa de peso: Los pacientes

mejorar significativamente.

3. Menor riesgo de complicaciones: En compa-
racion con otros procedimientos bariatricos
como el bypass gastrico, la manga gastrica
tiene un menor riesgo de complicaciones a
largo plazo.

4. No requiere insercion de dispositivos exter-
nos: A diferencia de la banda gastrica, no
hay necesidad de un dispositivo que deba
ser ajustado o mantenido.

¢Como saber si eres candidato para
la manga gastrica?

La manga gastrica no es adecuada para todos.
Hay varios criterios que deben cumplirse para



ser considerado un buen candidato para este
procedimiento:

1. Indice de masa corporal (IMC): Generalmente,
se recomienda para personas con un IMC de
40 o mas, o un IMC de 35-39.9 con condi-
ciones medicas graves relacionadas con la
obesidad, como diabetes tipo 2 o hiperten-
sion.

2. Intentos previos de perdida de peso: Los
candidatos ideales han intentado perder
peso a través de dietas, ejercicio y otros
meétodos no quirdrgicos sin exito duradero.

3. Condiciones de salud: El candidato debe
estar lo suficientemente saludable para so-
meterse a una cirugia mayor. Esto incluye
una evaluacion completa para descartar
condiciones que podrian aumentar el riesgo
quirurgico.

4. Compromiso a largo plazo: La cirugia de
manga gastrica requiere cambios significa-
tivos en el estilo de vida y el compromiso
con un seguimiento medico a largo plazo.
Los candidatos deben estar dispuestos a
adoptar nuevas pautas de alimentacion y
gjercicio.

5. Evaluacion psicologica: Dado que la cirugia
bariatrica tambiéen implica cambios emocio-
nales y psicologicos, los candidatos suelen
someterse a una evaluacion psicologica
para asegurar que estan preparados men-
talmente para los cambios post-cirugia.

El proceso de evaluacion y
preparacion

Antes de la cirugia, los pacientes pasan por un
riguroso proceso de evaluacion que incluye:

1. Consulta inicial: Evaluacion con un cirujano
bariatrico para discutir el procedimiento, be-
neficios, riesgos y expectativas.

2. Examenes meédicos: Pruebas de laboratorio,
electrocardiograma, y posiblemente estu-
dios de imagen para asegurar que el pa-
ciente esta en condiciones optimas para la
cirugia.

3. Evaluacion nutricional: Asesoria con un die-
tista para aprender sobre los cambios die-
téticos necesarios antes y despues de la
cirugia.

4. Aprobacion psicologica: Evaluacion con
un psicologo para asegurar la preparacion
emocional y mental.

El procedimiento quirdrgico

La cirugia de manga gastrica se realiza gene-
ralmente mediante laparoscopia, lo que implica
pequenas incisiones y un tiempo de recupera-
cion mas rapido en comparacion con la cirugia
abierta. El procedimiento dura aproximada-
mente 1-2 horas y generalmente requiere una
hospitalizacion de 1-2 dias.

Recuperacion y cambios en el estilo
de vida

Post-cirugia, los pacientes deben seguir una
dieta liquida durante las primeras semanas,
progresando gradualmente a alimentos solidos
blandos y luego a una dieta normal. Es esencial
sequir las indicaciones dietéticas y asistir a las
consultas de seguimiento para asegurar una
recuperacion adecuada y mantener la perdida
de peso.

Los cambios en el estilo de vida son funda-
mentales. Los pacientes deben adoptar habitos
alimenticios saludables, hacer ejercicio regular-
mente y evitar el consumo de alcohol y tabaco.
El apoyo continuo de profesionales de la salud
y grupos de apoyo es crucial para el exito a
largo plazo.

Riesgos y consideraciones

Como cualquier cirugia, la manga gastrica con-
lleva riesgos, incluidos sangrado, infecciones,
fugas en la linea de grapas y complicaciones
respiratorias. Sin embargo, estos riesgos son
relativamente bajos y pueden ser manejados
con un seguimiento adecuado.

En relacion a lo antes expuesto, la manga
gastrica es una opcion efectiva para quienes
han luchado contra la obesidad y las comor-
bilidades asociadas. Identificar si eres un buen
candidato para este procedimiento implica una
evaluacion exhaustiva y un compromiso con
cambios de por vida. Con el apoyo adecuado
y una adherencia a las recomendaciones me-
dicas, la manga gastrica puede ser una herra-
mienta poderosa para alcanzar una vida mas
saludable y activa.
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Salud y nutricién

La importancia de la deteccion temprana ce!
cancer y alimentos para su prevencion

El cancer es una
de las principales
causas de muerte
a nivel mundial,
pero la deteccién
temprana puede
marcar una

gran diferencia

en las tasas de
supervivencia y la
calidad de vida de
los pacientes.

na dieta adecuada puede jugar un papel

importante en la prevencion del cancer.

Esta nota aborda la importancia crucial
de la deteccion temprana del cancer y destaca
los alimentos que pueden ayudar a reducir el
riesgo de desarrollarlo.

La deteccion temprana del cancer implica iden-
tificar la enfermedad en sus primeras etapas,
antes de que se extienda o cause sintomas
graves. Esto permite un tratamiento mas efec-
tivo y aumenta significativamente las posibili-
dades de curacion.

1. Mejores resultados de tratamiento: Los tra-
tamientos son mas efectivos cuando el can-
cer se detecta en sus primeras etapas. Las
tasas de supervivencia son mas altas y los
tratamientos menos invasivos.
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2. Menor costo de tratamiento: Tratar el cancer

en etapas avanzadas es mas costoso debido
a la necesidad de tratamientos mas agresi-
vos Y prolongados. La deteccién temprana
puede reducir los costos de atencion medica.

. Calidad de vida mejorada: Los pacientes que

reciben un diagndstico temprano tienen me-
nos complicaciones y efectos secundarios
del tratamiento, lo que mejora su calidad de
vida.

. Reduccién de mortalidad: La deteccién

temprana puede reducir significativamente
la tasa de mortalidad del cancer, especial-
mente en tipos comunes como el cancer de
mama, colon, prostata y pulmon.

Examenes de cribado: Procedimientos como
mamografias, colonoscopias, pruebas de
Papanicolaou y andlisis de PSA (antigeno
prostatico especifica) son fundamentales
para detectar cancer en sus etapas iniciales.



2. Autocontroles: La autoexploracion de ma-
mas y testiculos puede ayudar a detectar
cambios sospechosos en el cuerpo.

3. Consultas meédicas regulares: Visitas perio-
dicas al médico permiten la deteccion tem-
prana de signos y sintomas de cancer.

4. Pruebas genéticas: Las pruebas genéticas
pueden identificar mutaciones hereditarias
que aumentan el riesgo de ciertos tipos de
cancer, permitiendo una vigilancia mas es-
trecha.

Alimentos para la prevencion del
cancer

Una dieta equilibrada y rica en nutrientes pue-
de desempenar un papel crucial en la preven-
cion del cancer. A continuacién, se presentan
algunos alimentos que han demostrado tener
propiedades anticancerigenas:

Frutas y verduras

1. Brocoli y cruciferas: Ricas en sulforafano, un
compuesto que puede ayudar a prevenir el
crecimiento de células cancerigenas. Incluye
coliflor, coles de Bruselas y col rizada.

2. Tomates: Contienen licopeno, un antioxidan-
te que puede reducir el riesgo de cancer de
prostata y otros tipos de cancer.

3. Frutas citricas: Las naranjas, limones y po-
melos son ricos en vitamina C y antioxidan-
tes que pueden fortalecer el sistema inmu-
nologico y reducir el riesgo de cancer.

4. Bayas: Las fresas, arandanos y frambuesas
son altas en antioxidantes como los polife-
noles, que pueden inhibir el crecimiento de
células cancerigenas.

Granos enteros y legumbres

1. Avena y cebada: Contienen fibra soluble y
antioxidantes que pueden ayudar a reducir
el riesgo de cancer de colon.

2. Legumbres: Los frijoles, lentejas y garbanzos
son ricos en fibra y fitonutrientes que pue-
den proteger contra el cancer.

Grasas Saludables

1. Aceite de oliva: Rico en antioxidantes y
grasas monoinsaturadas, el aceite de oliva
puede reducir la inflamacion y el riesgo de
cancer.

2. Pescado Graso: El salmon, la caballa y las
sardinas contienen acidos grasos omega-3
que pueden reducir la inflamacion y el riesgo
de cancer.

Otros Alimentos

1. Ajo y cebolla: Contienen compuestos sulfu-
rados que pueden estimular las defensas del
sistema inmunoldgico y reducir el riesgo de
cancer.

2. Té verde: Rico en catequinas, un tipo de an-
tioxidante que puede inhibir el crecimiento
de células cancerigenas.

3. Nueces y semillas: Las nueces, almendras
y semillas de chia contienen antioxidantes
y grasas saludables que pueden proteger
contra el cancer.

_.o .
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En ese sentido, la deteccion temprana del can-
cer y una dieta saludable son pilares funda-
mentales en la lucha contra esta enfermedad.
La incorporacion de examenes de cribado regu-
lares y habitos alimenticios preventivos puede
marcar una gran diferencia en la prevencion y
el tratamiento del cancer. Adoptar un estilo de
vida proactivo y saludable no solo mejora la
calidad de vida, sino que también aumenta las
probabilidades de vencer al cancer.

www.revistasaludyfamilia.com
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I Salud y nutricién >

Prevencion del
sobrepeso y

la obesidad:
Claves para una vida
saludable

blica que afectan a millones de personas en todo el

mundo. También estan asociados con un aumento del
riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cancer.

EI sobrepeso y la obesidad son problemas de salud pu-

Por ello a continuacion, se presentan estrategias efectivas
para prevenir el sobrepeso y la obesidad, enfocandose en
la importancia de una alimentacion equilibrada, la actividad
fisica regular y cambios en el estilo de vida.

Importancia de la alimentacion equilibrada

Una dieta saludable y equilibrada es fundamental para pre-
venir el aumento de peso excesivo. Aqui hay algunas reco-
mendaciones clave:

1. Control de porciones: Comer porciones adecuadas
puede ayudar a controlar la ingesta caldrica. Es impor-
tante prestar atencién a las senales de saciedad del
CUerpo y evitar comer en exceso.

2. Consumo de frutas y verduras: Las frutas y verduras
son bajas en calorias y ricas en nutrientes esenciales
como vitaminas, minerales y fibra. Incorporar una varie-
dad de estos alimentos en la dieta diaria puede contri-
buir a una mejor salud y control del peso.

3. Elegir granos integrales: Optar por granos enteros en
lugar de refinados (como el pan integral en lugar del pan

34
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blanco) puede ayudar a mantener la saciedad por mas
tiempo y regular los niveles de azucar en sangre.

4. Evitar alimentos ultraprocesados: Los alimentos ul-
traprocesados suelen ser altos en azUcares anadidos,
grasas poco saludables y calorias vacias. Reducir su
consumo es crucial para la prevencion del sobrepeso.

5. Hidratarse adecuadamente: Beber suficiente agua a
lo largo del dia puede ayudar a controlar el apetito y
evitar la confusion entre sed y hambre.

Actividad fisica regular

El ejercicio es una herramienta poderosa para mantener
un peso saludable. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS]) recomienda al menos 150 minutos de actividad fisica
moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa a la se-
mana para los adultos. Aqui algunas formas de incorporar
mas movimiento en la rutina diaria:

1. Ejercicio aerobico: Actividades como caminar, correr,
nadar y andar en bicicleta son excelentes para quemar
calorias y mejorar la salud cardiovascular.

2. Entrenamiento de fuerza: El levantamiento de pe-
sas y otros ejercicios de resistencia ayudan a construir
musculo, lo que a su vez aumenta el metabolismo y ayu-
da a mantener un peso saludable.

3. Actividades cotidianas: Integrar mas movimiento en
las tareas diarias, como subir escaleras en lugar de usar
el ascensor o caminar durante las pausas en el trabajo,
puede marcar una gran diferencia.

Cambios en el estilo de vida

Ademas de la dieta y el ejercicio, otros aspectos del estilo
de vida también juegan un papel crucial en la prevencién
del sobrepeso y la obesidad:

1. Dormir suficiente: La falta de suefo esta asociada con
un mayor riesgo de aumento de peso. Es importante
establecer una rutina de sueno regular y asegurarse de
dormir entre 7-9 horas por noche.

2. Manejo del estrés: El estrés cronico puede llevar a ha-
bitos alimentarios poco saludables y aumento de peso.
Técnicas de manejo del estrés como la meditacion, el
yoga y la respiracion profunda pueden ser beneficiosas.

3. Monitoreo del peso: Mantener un registro regular del
peso y la circunferencia de la cintura puede ayudar a
detectar cambios tempranos y ajustar habitos antes de
que se conviertan en problemas mayores.

4. Educacion y conciencia: Informarse sobre los benefi-
cios de una alimentacion saludable y la actividad fisica.


https://www.revistaeconomia.com/

NUESTRO COMPROMISO
ES Y SERA SIEMPRE
INFORMAR AL PAIS EN

FORMA OBJETIVA

www.revistaeconomia.com

5 10.00

ED/CION NTERNACIONAL | ARO XXV - 108 I -
~ (LTIMORETIRO DEAFP

» Entrevista a Alejandro Indacochea

MAXIMIXE

Jmpacto Climético y Finanzas Climaticas

PUERTO DE CHANFAV

Exclusiva con Miguel Cordano, Pte. del Cuerpo
Teécnico de Tasaciones del Peru.

INFRAESTRUCTURA
strial Ancon unird Puerto
™o

| BANCO MUNDIAL
El crecimiento mundial se estabjliza,

por pli gra vez en tres afios

SE PRODUCIRA >
PLANTA Mie EN AREQUIPA Y SERA LA

GRANDE DE SUDAMERICA

www.revistaeconomia.com

www.revistasaludyfamilia.com


https://www.revistaeconomia.com/

Bahia

Moéixima. Proteccion |

Protégete de los rayos UV
los 365 dias del aiio

ah|a

‘90 conTwAYOR
CON MAYOR

faces s - | RADIACION SOLAR . *‘_
kids |

BLOQUEADOR FACIAL BLOQUEADOR SOLAR BLOQUEADOR FACIAL i .

o srecreo[vva o N
f -
ULTRA DEFENSE i ABSOLUTE DEFENSE ULTRA DEFENSE X

ozonplex
Fun & protection

ozonplex: ozonplex:

ANTI-ENVEJECIMIENTO

COMPLEJQ ANTIOXIDANTE
PREVIENE LAAPAR|CION DE MANCHAS
HIPOALERGENICO - NO GRASO

HIPOALERGENICO
CON VITAMINAE
PARA TODO TIPO DE PIEL

120g
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