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IRRITACIONES Y
ALERGIAS EN PIEL *

ESTAN CEASI FICADAS DENTRO DE
UN GRUPO DE ENFERMEDADES LLA-
MADAS DERMATOSIS REQ\CCIONALES

APRENDIENDO A AMARME

A TRAVES DE LA HISTORIA DE LA HUMANIDAD,
SE HA HABLADO, CANTADO Y ESCRITO TANTO
SOBRE EL AMOR...
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LIMPIEZA DENTAL VRS.
DESMANCHADO
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ALERGIAS EN LA PIEL

SHAGO DIETA O... CAMBIO DE
MENTALIDAD?




La esencia del ser esta
en el amor que nos inspira,
amor que viaja entre
nuestro cuerpo, mente y espiritu.
Mientras mas cuidamos lo que somos
mas fuertes nos hacemos,
el sentido de vida se fortalece.
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Estimados Amigos:

jGUATEMALA ESTA DE FIESTA!

Aungue muchas veces no dimensionamos lo profundo del significado que esto
tiene.

Nos satisface ser parte del grupo de guatemaltecos que luchan y se esfuerzan
por dar a conocer y hacer notar todo lo bueno que nuestro pais y los guatemal-
tecos ofrecemos al mundo.

Somos ademas de gente capaz, un pals productor no solamente consumidor,
somos creadores y hacedores, no imitadores, pero ademas... somos sohadores
y es todo esto lo que nos hace unicos y ser un palis al que mucha gente pone
como meta venir a visitar y poder algun dia conocer.

Recorrer el mundo y conocer otras culturas, definitivamente es, ademas de fas-
cinante una aventura, pero la mejor aventura la emprendemos al conocernos a
nosotros mismos, ver en ese ser interior toda la grandeza y riqueza que pode-
mos compartir y poner al servicio de los demas, identificandonos de esta ma-
nera con nuestro origen y de corazon enorgullecernos de ser quienes somos.

Como pals, como region y como continente, aun nos falta mucho por crecer,
afortunadamente cada vez son mas los conocimientos y las practicas que po-
nen al ser humano, por encima de todo aquello que no lo dignifique ni ayude a
evolucionar.

Alguna vez alguien dijo:

EL INGLES ES EL LENGUAJE DE LOS NEGOCIOS, EL

FRANCES EL LENGUAJE DEL ROMANCE, EL ALEMAN

EL LENGUAJE DE LOS GUERREROS Y EL ESPANOL EL
LENGUAJE DE DIOS...

Somos latinos, somos hispa-
nos y a mucha honra: SO-
MOS GUATEMALTECOS.

Los articulos y materiales publicitarios iCelebremos juntos vy
incluidos representan la opinién de sus hagamos de cada dia
autores y anunciantes quienes son res- en nuestro pals, una ver-
ponsables de los mismos. dadera fiesta!

Atentamente,
Todos los derechos estan reservados
incluyendo derechos de autor, imagenes
y disefo. Los editores

Revista Relevancia Médica es propiedad
de R&M Integral Services Corporation,
S.A. (INSECOSA), impresa en Guatema-

la, C.A. 2013 Fotografo:Matteo Noris

www.relevanciamedica.com
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TU CUERPO ES UN ALBERGUE
Que guarda un tesoro.

Albergue del aire que respiramos,
de la emocién que nos mueve,
del recuerdo que se instala.

El cuerpo como celoso guardian,
cuida el tesoro de la vida,
combate cuando es necesario y responde
valientemente a todo lo que podria danar
la belleza y el ritmo perfecto con que
los engranajes funcionan dentro.

Este guardian nos acompanara
hasta el final, seamos reciprocos
en cuidados y amor.
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El
GMS

Es una sustancia de consistencia seca y granulada que se
adiciona a muchos productos procesados para mejorar y
potencializar su sabor. Es altamente adictivo y su uso se -
ha generalizado pues incrementa las ventas de las grandes pr i
corporaciones de la industria alimentaria. Tristemente, es

un ingrediente aprobado por la OMS a pesar de:

ESTAR RELACIONADO DIRECTAMENTE CON LA OBESIDAD, EL AUTIS-
MO, EL TRASTORNO DE DEFICIT DE ATENCION Y LA HIPERACTIVIDAD.

Los alimentos que mas lo contienen
son las frituras de maiz, las papas
fritas, los snacks, las sopas, los ade-
rezos, las carnes ahumadas, los em-
butidos, las especias preparadas, los
consomés concentrados y las salsas.

Muchas personas han empezado a
tomar conciencia sobre los peligros
de consumir esta sustancia, razon
por la cual muchos fabricantes la
han disfrazado con otros nombres.
Si en las etiquetas de contenido nutri-
cional encuentras algo como levadu-
ra autolizada, extracto de levadura,
maltodextrina, proteina hidrolizada,
caseinato de sodio, glutamato mono-
potasio, proteina de soya texturizada
0 ablandador, muy probablemente se
trate de GMS. \



Muchas son las consecuencias que se
i derivan del exceso en su consumo:

Puede causar danos en
las células cerebrales

Altera el proceso digestivo, he-
patico y el metabolismo de las
grasas que a su vez conllevan a
la obesidad.

Puede causar danos en
el Utero en mujeres embarazadas.
Afecta la fertilidad femenina.

Irrita el intestino y el colon.

! Existen formas saludables para potencializar
» el sabor de tus comidas.

la cebolla.

P . ‘ Puedes utilizar especias
th : 0\ naturales como el ajo o
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Spaghetti Style

La sal rosada del Himalaya es una ex-
celente alternativa para dar un toque
especial a tus alimentos.
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sal negra, un verdadero teso-
ro desconocido para muchos.
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jInténtalo!
Tendras una mejor calidad de vida y lo que coci-
nes, sera nutritivo e igual de adictivo. *8
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Fisica

IRRITACIONES Y

ALERGIAS EN PIEL

as irritaciones y alergias en piel
estan clasificadas dentro de un

grupo de enfermedades llama-
das Dermatosis Reaccionales que

afectan tanto a ninos como adultos.

;CUALES SON LAS D
& MAS FRECUENTES ENLINUESTRO MEDIO?.

.
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Es causada por la aplicacion de una sustancia en la piel;
puede ser eccematosa aguda o liquenificada y crénica. Se
origina por un irritante primario o por un mecanismo de sen-
sibilizacién. Se observa en ambos sexos y puede presentar-
se a cualquier edad.

Es favorecida por atopia, humedad e
higiene deficiente.

Las principales causas son detergentes, niquel (Joyeria de
fantasia), medicamentos y cromo (Cemento). La localiza-
cidn es variada y se relaciona con el agente causal. Hay un
franco predominio en partes expuestas principalmente las
manos.

En los recién nacidos se debe a la influencia hormonal de la = -~
madre durante la vida fetal. Observamos eritema, escamas
blanco-amarillentas, adherentes, oleosas de tamanfo varia- ot
ble puede presentar prurito. u

. , & 5
Frecuente en lactantes; afecta los genitales, gliteos y par- 5t

tes vecinas, encontramos eritema, exulceraciones y esca-
mas e incluso vesiculas, costras y liquenificacion; se acom-
pana de ardor y prurito.

Intervienen la humedad, aumento de la
temperatura local, la orina y las heces; 5

se agrava por malos habitos higiénicos y otros factores l
como infeccion por candidas o bacterias. )

Es una dermatosis eritematoescamosa de evoluciéon croni-
cay recurrente;

se localiza en piel cabelluda, la cara, las
regiones esternal e interescapular

y pliegues.

Se desconoce la causa, hay factores genéticos, infeccio-
sos, hormonales, dietéticos, ambientales, emocionales,
atopicos, neuroldgicos, endocrinos, farmacolégicos, seden-
tarismo, fatiga, estrés, alcoholismo, coronariopatia, insufi-
ciencia cardiaca e hipertension arterial.

Son manifestaciones variadas en piel, mucosas, pelo y
unas producidas por farmacos administrados por via oral
y sistémica.

Las lesiones aparecen de manera subita, diseminada y
simétrica, prurito intenso, eritema de color rojo brillante o
violaceo, en ocasiones fiebre, brotes que aparecen en la
misma localizacion y antecedentes de automedicacion.

Los analgésicos y antiinflamatorios asi
como los antibioticos estan dentro de los
farmacos que originan este tipo
de dermatosis.




Dermatosis pruriginosa, cronica y recidi-
vante que se presenta durante la lactan-
Cla, escolares y en algunos adultos.

Hay interaccion de factores genéticos, inmunitarios, consti-
tucionales, metabdlicos, infecciosos, neuroendécrinos, psi-
colégicos y ambientales. Hay alteracion de la barrera epi-
dérmica que culmina con piel seca e irritable.

Suele afectar la nuca, cara anterolateral
de las piernas, frente, murnecas, escroto,
vulva, ano u otros sitios.

Observamos eritema, liquenificacion y escamas bien deli-
mitadas; la evolucion es cronica y recidivante.

Aparece en piel sana por un factor psicolégico. Intervienen
factores mecanicos, irritacion y sensibilizacion.

Se debe a la picadura de insectos, afecta
generalmente a ninos.

Encontramos péapulas, ronchas y costras hematicas, en re-
gion lumbar, gluteos y caras externas de las extremidades,
es muy “pruriginosa’.

Los insectos mas implicados son la chinche, la pulga, mos-
quitos, tunga y garrapatas.

Dermatosis que afecta las partes expues-
tas a la luz del sol, cronica y pruriginosa
con lesiones polimorfas.

Al inicio hay eritema, papulas, costras hematicas, eccema
y en etapas tardias encontramos liquenificacion. Se puede
acompafar de afeccidn de labios y conjuntiva.

Es consecuencia de factores raciales, alimentarios, hormo-
nales y genéticos. Se cree que la exposicion a la radiacion
UVB y UVA induce la formacion de fotoproductos que esti-
mulan la inmunidad celular manifestandose con la apari-
cion de lesiones en 24 a 48 horas o después de varios dias.




Dermatosis cronica y asintomatica, fre-
cuente en escolares que se caracteriza
por manchas blanquecinas con descama-
cion fina que las cubre.

Se localizan en areas expuestas a la luz solar como cara,
mejillas, regidbn maseterina, frente, periferia de orificios nasa-
les, boca, conducto auditivo externo y en caras externas de
antebrazos.

En la capa mas superficial de la epidermis (Cornea), hay al-
teraciones morfologicas y funcionales relacionadas con la hu-
medad del ambiente y la capacidad de retener agua.

Dermatosis que afecta piel y mucosas
con ronchas pruriginosas y angioedema
ocasionados por edema vasomotor tran-

sitorio y circunscrito de la dermis.

Puede originarse por farmacos, alimentos, alérgenos in-
halados, infecciones, factores psicologicos, enfermedades
generalizadas, sustancias por contacto, picaduras y mor-
deduras de insectos y artrépodos, procesos inmunitarios,
anormalidades genéticas y agentes fisicos.

Entre las causas mas frecuentes estan la ingestion e inyec-
cién de productos farmacolégicos y quimicos, en especial
antibidticos como la penicilina, analgésicos no esteroideos,
laxantes, sedantes, tranquilizantes, anticonceptivos, me-
dios de contraste, conservadores o colorantes de alimentos;
transfusiones, infecciones bacterianas, virales o parasitosis.
Estan también las urticarias colinérgicas que se originan por
el ejercicio, bafio caliente o por tensién emocional.

Puede ser circunscrita, diseminada o generalizada con ron-
chas o habones, de tamafo, forma y nimero variables, con
aspecto de piel de naranja, duran minutos u horas y conlle-
va prurito intenso. Puede ser aguda, cronica y recidivante.

IMPORTANCIA DE LOS CUIDADOS
Y APLICACION DE PRODUCTOS
ADECUADOS

Es importante reconocer la naturaleza de la enfermedad, es
decir, factores predisponentes y exacerbantes para evitar
las recidivas y complicaciones.

El tratamiento local depende de la etapa de la enfermedad,
sin olvidar tomar en cuenta aquellos productos que nos ayu-
den a restaurar la barrera cutanea hidrolipidica, con reno-
vacion de la elasticidad de la piel, que combata el prurito y
calme la irritacion de la piel reduzcan el nUmero de aplica-
ciones y toma de medicinas y que tenga buena tolerancia.:m

e
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Fisica

LIMPIEZA DENTAL Y
“DESMANCHADO”

VS BLANQUEAMIENTO

Autor: Dr. Javier Bolarfios / Odontologia General, Estética y Rehabilitacion Oral
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HOY EN DIA ESTA MUY DE MODA LA PALABRA “DESMANCHADO
DENTAL”, Y TIENDE A HABER CIERTA CONFUSION CON LO QUE ES

ACLARAMIENTO DENTAL.

Para definir lo que es una limpieza
dental tenemos que tener entendidos
primero dos conceptos bésicos:

- Si la limpieza a realizar es Unicamen-
te de la parte supragingival (De borde
de encia hacia diente), por inflamacién
de la encia (Gingivitis).

- Si ademés de realizar tratamiento
supragingival es necesario tratamiento
subgingival (Dentro del surco de la en-
cia, en el espacio entre diente y encia
libre).

Sabido esto sabemos que un procedi-
miento periodontal de limpieza, incluye
la remocion de sarro, céalculos (Depo6-
sitos minerales calcificados y adhe-
ridos fuertemente al diente), posible
raspado de la superficie interna de la
encia y un pulido dental.

ES IMPORTANTE SABER QUE, luego de realizada la remocion de sustancias ajenas al diente que han estado pega-
das por mucho tiempo a él, pueden provocarse, tanto manchas extrinsecas, como intrinsecas.

MANCHAS EXTRINSECAS

Las cuales pueden ser removidas de la
superficie dental por el paciente o bien
por el dentista en el consultorio dental.

* Provocadas por mala higiene dental.
+ Por bebidas como t€, vino 6 diversas

comidas.

MANCHAS INTRINSECAS

Removidas Unicamente por tratamien-
to blanqueador o por restauraciones

de porcelana.

« Por fluorosis.

« Manchas por antibiético dados en la

ninez (Tetraciclina).

 Manchas marrones provocadas por

edad.
* Hipoplasias del esmalte.
- Descalsificaciones del diente.

Dicho esto, sabemos que un “desmanchado de dientes”, es aquel en el
cual por medio de procedimientos abrasivos (Generalmente polvo de
bicarbonato aplicado con chorro de aire y agua sobre la superficie del
diente) hacemos la remocién de manchas extrinsecas al diente. Para
todo lo demas, requiere intervencion dentaria de desgaste y reposicion
de estructura dentaria. 2§
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¢HAGO DIETA O...

CAMBIO DE MENTALIDAD ?

mentando mal y lo primero que se nos viene a la memoria, porque es el fetiche de moda: Voy a ponerme a dieta...
pero sin caer en la cuenta de que esto implica un aprendizaje y un cambio total en nuestra vida, por lo que debemos
ser cuidadosos y selectivos acerca de quién nos va a acompafar en este nuevo caminar.

C uando nuestro cuerpo reclama y manifiesta de distintas maneras su malestar, lo mas seguro es que lo estemos ali-

Nutrion
Ysioc)nic



Idealmente una clinica que brinda ser-
vicios especializados en nutricion debe
contar con profesionales especializa-
dos en el area nutricional y comple-
mentar sus servicios con los de un
médico para poder brindar un servicio
integral con el que se ayude a mejorar
la salud en general, habitos alimenta-
rios a través de educacion nutricional,
a tener una mejor calidad de vida pro-
moviendo actividad fisica y un estilo
de vida saludable en combinacion con
terapias complementarias naturales y
seguras, que nos permitan alcanzar
los objetivos planteados y desintoxicar
nuestro organismo.

I
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Un excelente complemento a la nutricién para obtener 6pti-
mos resultados en nuestra salud es la medicina bioldgica,
la cual pretende “Despertar las fuerzas curativas del orga-
nismo”, de modo que todo vuelva al funcionamiento normal.
Para ello es necesario eliminar todo aquello que pueda al-
terar el sistema inmunitario como: Comida “chatarra”, sus-
tancias alergizantes, metales pesados, medicamentos que
bloquean el funcionamiento normal del organismo, proble-
mas odontoldgicos, cicatrices, etc.

La Medicina Biologica puede utili-
zarse sola o combinada con otras

técnicas de la Medicina Conven-

cional.

La Medicina Biol6gica emplea todo
tipo de medios para hacer “reac-
cionar” al organismo y no producir
una “supresion” de los sintomas, y

solamente aliviar en el enfer-
mo: El dolor, la inflamacién o la
fiebre. Dejando de este modo
muda a la enfermedad pero
existente, siguiendo su curso,
complicaciébn o mutacion. Esta
reaccion o estimulacion de la
medicina Biolbgica es una “in-
formacion” que tendra como re-
sultado una respuesta organica
para entrar en su propio ajuste
de causa. Asi, la mejoria se ira
produciendo progresivamente,
pero ordenando sus mecanis-
mos fisiolégicos y biolégicos y
como consecuencia se iran ali-
viando sus signos de desequi-
librio (sintomas). Légicamente
aqui estara en juego la capaci-
dad reactiva de cada persona
y de forma individual que de-
pendera de la edad, historia y
herencia; ya que en el mundo
no hay dos seres idénticos en
su forma de reaccionar.

19 | RELEVANCIA MEDICA
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Debido a que no todos los casos son
iguales y por lo tanto no tienen las mis-
mas necesidades, se debe consultar con
un profesional cuya especializacion vy
experiencia sea acorde al padecimiento
o requerimiento del paciente, por ejem-
plo: Una orientacion nutricional para un
deportista no es la misma que una orien-
tacion nutricional para un diabético.

Una adolescente con sobrepeso no tiene
los mismos requerimientos ni metabolis-
mo que una mujer en etapa de menopau-
sia, y asi, podriamos mencionar muchos
casos, por lo que debemos siempre bus-
car el soporte de un equipo que trabaje
de forma integral y que constantemente
se esté capacitando y actualizando den-
tro del campo en el cual se desempefian
sus miembros, garantizandonos una
atencion personalizada.

“UNA ORIENTACION NUTRICIONAL PARA UN DEPORTISTA NO ES LA
MISMA QUE UNA ORIENTACION NUTRICIONAL PARA UN DIABETICO.”

El tratamiento también debe ser especifico para cada paciente, ya que conocemos que todos los cuerpos y organismos funcionan
de diferente manera: Los requerimientos energéticos, las respuestas a terapias complementarias, las costumbres culturales y los
gustos hacia los alimentos son distintos en cada persona y es por ello que se debe solicitar y buscar un servicio personalizado.

Normalmente la razén principal por la que visitamos una clinica de nutricion es la de reduccion de peso, sin embargo, esto con-
lleva muchisimos beneficios que van mas alla de la apariencia y la vanidad, reducir de peso ayuda a: Mejorar la salud, prevenir
enfermedades, mejorar la autoestima y tener una mejor calidad de vida.
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En la mayoria de los pacientes, cuando
ya existen enfermedades originadas
por el sobre peso, la mejoria es signi-
ficativa y en muchos de estos desapa-
rece, tal es el caso del Sindrome Meta-
bélico, Hipertension, mala circulacion,
dolores articulares, entre otros.

a una clinica de nutriciobn cuando
emos tenido malos habitos y costum-
bres a lo largo de nuestra vida, es casi
Ao ir a un colegio, para reeducar-

*“nos, aprender la importancia de cuidar

nuestra salud, a alimentarnos y com-

~binar nuestra alimentacion, por lo que

debemos ser constantes, persistentes
y tener la certeza que estamos invir-
tiendo en un futuro inmediato y prome-
tedor, que nos permitird gozar de una
mejor calidad de vida.

En este proceso de aprendizaje es
necesario ser persistentes para lograr
alcanzar los objetivos, ya que para que
un cambio en nuestro estilo de vida se
convierta en un habito son necesarios
21 dias, y para que este permanezca
y se convierta en un estilo de vida, es

SARUp} FisICA

necesario considerar sesiones de eva-
luacién, seguimiento y educacion por
un periodo de al menos 3 meses, asis-
tiendo una vez por semana para su-
pervisar, monitorear y orientar en el
proceso de adquirir habitos saludables
y en los cambios que la persona vaya
experimentando; asi como para acla-
rar todas las dudas que se presenten
y poder comprender la importancia de
la variacion e inclusion de los distintos
grupos alimenticios dentro de nuestra
dieta diaria, como también las contra-
indicaciones segun la respuesta de
nuestro organismo.

Hemos estigmatizado la palabra nu-
tricibn como sinénimo de dieta y die-
ta como sindénimo de sacrificio y su-
frimiento. Sélo cambiando nuestra
manera de pensar vamos a cambiar
nuestra manera de vivir, s6lo cambian-
do nuestra manera de comer, vamos
a cambiar nuestra manera de sentir y
el sentirnos bien con nosotros mismos
y manifestar todo este bienestar en el
reflejo de lo que somos, sera la mejor
invitacion para los demas. 2

SOLO CAMBIANDO NUESTRA MANERA
DE PENSAR VAMOS A CAMBIAR NUES-
TRA MANERA DE VIVIR.

21 | RELEVANCIA MEDICA



LA DUDA ES LA MADRE DEL DESCUB
AMBROSE BIERCE

SERVICIOS QUE PRESTA INACIF

- Reconocimiento Clinico

- Reconocimiento Psicologico - Reconocimiento Médico Forense
- Reconocimiento Psiquiatrico - Reconocimientos Antropoldgicos
- Reconocimiento Odontolégico - Toma de Muestras

- Reconocimiento Post Mortem - Exhumaciones Médico Legales
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SINDROME DE BURNOUT
 Licda, Georgina Sacido .

| sindrome llamado BURNOUT, del cual se empez6 a hablar en la década de los 70’s, refiriéndose principal-
Emente a una serie de manifestaciones, tanto fisicas, como emocionales cuyos estudios inicialmente se realiza-

ron en profesionales que brindan servicio de salud y estan en contacto constante o a cargo de otras personas
como: Médicos, psicologos, fisioterapistas, sacerdotes, pastores, dentistas y personal docente, actualmente ha
aumentado el listado de otros profesionales como deportistas de alto desemperio, personal de call centers y de
las fuerzas armadas, cada vez se suman profesiones especificas que van desencadenando los mismos sintomas
generados por estresores laborales.

Es probable que con el paso del tiempo y sin recibir la ayuda especifica, completa y necesaria, se van presentando
las siguientes caracteristicas:

FISICAS
Fatiga crénica, dolores de cabeza frecuentes, proble-
mas de suefio, de peso, gastrointestinales, cardiacos,
hipertension, alergias, de piel, dolores musculares so-

EMOCIONAL
Se da un distanciamiento afectivo, irritabilidad, incapa-
cidad para concentrarse, baja autoestima y deseos de
abandonar el trabajo e incluso ideas suicidas.

bre todo en la espalda, cuello y mandibula, en mujeres
puede haber cambios de ciclos menstruales y en hom-
bres de respuesta sexual. ACTITUDES DEFENSIVAS

Negacion de las emociones, ironia, sarcasmo, racionali-
zacion y desplazamiento de afectos.

CONDUCTUALES
Se incrementa el ausentismo laboral, la automedicacion
de analgésicos, relajantes musculares y ansioliticos.
Pueden aumentar las conductas violentas de alto riesgo
e incluso adicciones.




El tratamiento/entrenamiento en una parte
es personalizado, ensefia a mantener en
armonia todas las areas principales de la
vida como: Trabajo y/o estudio, desarrollo
personal, salud, descanso, relaciones inter-
personales, finanzas, espiritual/ humani-
tario y aspecto fisico, y, en el area laboral,
a mantener un “Interés distante” en las re-
laciones interpersonales de forma objetiva,
ya que al ser un profesional al servicio y
atencion de las demés, en algunos casos el
proposito es ayudarles a reflexionar sobre
sus situaciones de tension para motivarlos
a que efectlien cambios en el estilo de vida,

TOMANDO EN CUENTA QUE
EL EJEMPLO ES LA MEJOR
FORMA DE ENSENAR.

En general todas las medidas para redu-
cir el estrés pueden ayudar a prevenir el
sindrome de Burnout:

+ Iniciar una serie de ejercicios de relaja-
cion y hacerlos parte de la vida diaria.

* Entrenarse en “Comunicacion Aserti-
va” y “Manejo de actividades en Tiempo
Real”

+ Aprender a decir “No” para no com-
prometerse en algo que ya no se puede
cumplir.

+ Aprender a delegar.

EMOCIONAL

Se presenta cansancio emocional, ineficacia,
desmotivacion y negacion de lo que se esta sin-
tiendo, ya que es dificil aceptar que se esta lle-
gando a un punto donde :

“YA NO SE PUEDE DAR MAS” EN
ALGQO QUE INICIO SIENDO EL
PROPOSITO DE SU VIDA'Y SE DIS-
FRUTABA, ES ENTONCES CUAN-
DO HAY CONTRADICCION DE
SENTIMIENTOS Y ACCIONES.

El sindrome de Burnout se ve como un proceso
donde los sintomas ya presentes pueden ir in-
crementando su intensidad y duracion, e ir apa-
reciendo nuevos sintomas, por eso la importan-
cia de detener su avance.

Respecto al género, diversas investigaciones
apuntan a que las mujeres son las que presen-
tan mayor prevalencia que los hombres.

Aceptar cuando inician los sintomas, concienti-
zarse de ellos y desear cambiar, es un buen ini-
cio para el afrontamiento del Sindrome de Bur-

nout.
l'
b

i
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Las sobrecargas deben aparecer sblo durante
un tiempo breve y reducirse lo mas rapidamente
posible.

RECORDEMOS QUE “SER Y ESTAR
SANO ES LO NORMAL”.

-“_-l:"-._

Es responsabilidad personal tomar conciencia
de nuestra salud, ain cuando somos los que
apoyamos regularmente, no olvidar que también
somos seres humanos expuestos al estrés. p
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LA VIDA ES UNA LUZ
Cuando se enciende es pequena vy fragil,
luego en las condiciones apropiadas
esa luz crece y se hace fuerte
iluminando todo lo que hay a su alrededor
no importa donde la pongas.
Siempre irradia calor, felicidad y luz,
esa que te deja ver en la obscuridad.

Cuida tu luz de los vientos fuertes
pero no lo guardes para ti,
llévala donde mas obscuridad encuentres
para que la vida de otros se ilumine.

Mientras mas velas encendidas,
menos obscuridad habra en el mundo,
menos frio, menos tristeza,
mas amotr.
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SALUD
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A:avés de la  historia de la
umanidad,se ha hablado, cantado
y escrito tanto sobre el amor... y es que
es un sentimiento inherente al hombre,
una experiencia de vida de todo ser
humano,una necesidad. Leemos sobre
amor en la familia, sobre amor al proji-

mo, amor al necesitado, amor a la crea- =

cion, en fin... sin embargo poco sabe-
mos del amor hacia nosotros mismos.

¢Quién puede dar de lo que no tie-
ne? ;Quién puede estimar al otro sa-
namente sino se estima a si mismo?
¢ Quién puede valorar si no sabe de su
propio valor? Y asi podria si a tempra-
na edad no lo hicieron? Déjeme darle
la buena noticia: Dios nos amo primero
desde antes, desde siempre y cuando
experimentamos esta sensacion de
sentirnos amados, comienza un efecto
de cascada que nos lleva a una vida de
plenitud.

RPRENDIENDO Al
M w&s‘ I:‘_ 1|~ - x.l.f-h .

| A
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Voy a explicarle de qué se trata este
efecto de cascada del que le hablo.
Como consecuencia empiezo a sen-
tirme valorado, querido a pesar de
mis defectos y me amo, para final-
mente amar al projimo como a mi
mismo.

No es ninguna novedad que todos

tenemos defectos y la mayoria es-

tamos conscientes de ellos, ya sea

porque nos hemos dado cuenta o

porque los demas se han encargado

de hacérnoslos notar. Probablemen- RS

te hemos luchado contra ellos o qui- - p
za nos hemos acomodado tapando- = J r '
los con una serie de excusas. -

‘L O CIERTO ES QUE PARA AMARNOS SANAMENTE ES NECESARIO
RECONOCERNOS IMPERFECTOS EN AREAS DE NUESTRAS VIDAS Y
TOMAR DECISIONES AL RESPECTO.”

- "

1. DEJEMONOS DE CRITICAR.

Probablemente en la infancia en medio de ejercicios familiares no sa-
nos, manejamos culpa, exceso de responsabilidad, fuimos compara-
dos o castigados severamente verbal o fisicamente. Algo dentro de
nosotros quiere seguir haciéndolo y debemos detenernos, reconocer
que paso, perdonar y apreciar nuestras propias aptitudes creativas
que nos hacen diferentes y Unicos.Debemos entender que buscar la
perfeccion se puede volver carga que nos lleva a vivir frustrados con
nosotros mismos.

LA CRITICA CONSTANTE DEBILITA EL AMOR.

2. APRENDAMOS A TRATARNOS CON CARINO

¢, Se ha descubierto insultandose, descalificandose o no teniéndose
paciencia? Si su respuesta es si, le invito a revisar en su interior qué
frases fueron dichas sobre usted, qué culpas anda cargando, de qué
no se siente digno. Luego decida perdonarse,lo invito a experimen-
tar el perdon que nos regala Dios. Luego hablese y acuerde con
usted mismo empezar a respetarse, a valolarse, a sentirse digno;




reaprenda a comunicarse con su persona con respeto y admiracién. Reconozca que tiene defectos. Que hay ciertos rasgos de

su temperamento dificiles, acéptelos y saqueles ventaja, pero eso si, aprenda a ver todo lo-que usted tiene de bueno y elogiese,

amese, acéptese. Esto incluye su cuerpo, deje de enfatizar en su peso, color, estatura, deje de vivir para ver como tapa esos mal
llamados defectos inaceptables para usted.

3. PAREMOS DE METERNOS MIEDO.

iNo permitamos que nuestros pensamientos vivan en
la casa del terror! Deambulando entre miedos exage-
rados y falsas suposiciones. Muchas veces asumimos
rechazos inexistentes, damos a los comentarios una
trama exagerada, estamos a la espera de la mala no-
ticia, cualquier actitud o cambio que preconcebimos
nos hara dafio. Creemos que porque una vez sucedi6
algo malo esa sera la constante en nuestras vidas,
evitandonos vivir en plenitud. Eso no es amarse.

APRENDAMOS A SUPLANTAR
PENSAMIENTOS DE MIEDO POR
PENSAMIENTOS, IMAGENES O
FPALABRAS QUE HABLEN POSI-
TIVO Y NOS LLENEN DE VALOR.

4. SUENE Y APOYESE A USTED MISMO.

Dese permiso a sofiar y cuando vengan pensamientos
que quieran destruir sus suefos, con sus imposibles,
mandelos a callar y tomese el tiempo para hacer es-
trategias que le permitan lograrlos. Recuerde que no
podemos convencer a otros de que nos apoyen a rea-
lizar nuestros proyectos si no creemos en la idea que
estamos contagiando.

Trabaje en eso que puede cambiar, acepte serenamente lo que no se puede
y rodéese de gente que esta luchando como usted, aprenda de ellos. Re-
cuerde que su maximo reto es creer en usted, aprender a animarse, apren-
der a comunicarse con usted mismo con respeto y carifio. No lo olvide:

“QUIEN NO SOPORTA VIVIR CONSIGO
MISMO RECORRE EL MUNDO BUSCANDO
EN QUIEN VIVIR”. :
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BINIGIIO{[ON DE ESPECIALIDADES

CIRUGIA
CARDIOVASCULAR

CIRUGIA PLASTICA

DERMATOLOGIA

DR. RODOLFO BONILLA AGUIRRE MD
FACS
Cirujano Cardiovascular y Toraxico.
Miembro del Colegio Americano de
Cirujanos Baylor College of Medicine,
Houston TX.

= robonilla@intelnet.net.gt

@ 6ta . Ave. 3-22, Zona 10. Edif. Centro
Médico II. Of. 903

. 2232-7710 y 2332-7998

CIRUGIA MINI

DR. HECTOR L. SAGASTUME P.
Cirugia Digestiva — Video Endoscopi-
ca

XX gastrocirugia@gmail.com

Q 6ta. Ave. 6-63, Zona 10. Edif. Sixtino.
6to Nivel. Of. 603

. 2269-7077 y 2269-7078

DR. ROBERTO A. GALLARDO DIAS
Cirugia General y de Emergencias.
Cirugia Video Endoscopica y Cirugia
Mini Laparoscopica.

= drgallardo@cirugiamini.com

Q@ 122 Ave. 2-95, Zona 15. Col. Tecun
Uman

e 2369-7715y 2460-7579

CIRUGIAGENERAL Y
VIDEO COLONOSCOPICO

DR.LUISLUJANL.
Cirugia General y Video Colonoscopi-
co. Enfermedades de Colon, Recto y
Ano.

9 4a. ave. 3-14, Zona 10.

. 2334-7271y 2334-6283

CIRUGIA GENERAL Y
LAPAROSCOPICA

DR. ALVARO FERNANDEZ G.
Cirugia General y Laparoscopica

9 6ta. Ave. 3-22, Zona 10. Of. 907. Edif.
Centro Médico I

. 2332-9099 y 2332-9198
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DR. JULIO CESAR MENDEZ MARTINEZ
Cirujano Plastico

Q Calle de la Recoleccion #4. Interior del
Hospital Privado Hermano Pedro. 2do
Nivel. Clinica 1. Antigua Guatemala,
Sacatepéquez. Guatemala C.A.

Q. 7832-1190 ext. 123

TRAUMATOLOGIAY
ORTOPEDIA PEDIATRICA

DR. JUAN CARLOS NAVAS SOLARES
Traumatologia y Ortopedia General.
Subespecialidad en Pediatria. Salva-
mento y Reconstruccion de Extremi-
dades en Oncologia Ortopédica.

X« dr.jcnavas@gmail.com

Q 6Gta. Ave. 6-63, Zona 10. Edif. Sixtino |,
Nivel 4. Of. 408

e 2269-7086/87 y 5715-1569

CIRUGIA MINIMA INVACION
DE COLUMNA VERTEBRAL

DR. JULIO LUIS POZUELOS LOPEZ
Neurocirugia Adultos y Nifios. Cirugia
de Columna y Cirugia de Minima In-
vasion.

= pozmen@lycos.com
neurorag@gmail.com

Q Blv. Vista Hermosa 25-19, Zona 15.
Edif. Multimédica. Of. 608. 6to Nivel.

. 2241-8888 y 2441-3718

Q 6ta. Ave. 6-63 z.10. Edif. Sixtino I. 4to.
Nivel, Of: 408

. 2278-9238 / 39

DR. LUIS CRUZ SANCHEZ
Traumatologia y Ortopedia. Cirugia
de la Columna Vertebral de Guatemala,
Spine Center.

® 6ta. Ave. 6-63, Zona 10. Edif. Sixtino I,
Nivel 8. Of. 806
2269-7145

DRA. SILVIA ANABELLA CHAVEZ DE
CHANG
Dermatologa

Q 9° Calle 12-27, Zona 1

X drachang_@hotmail.com

e 2238-4511 y 2238-4359

DRA. MARITZA KUMMERFELDT
"\ CENTRO
(') DERMATOLOGICO

Centro Dermatolégico & Laser Med
9 Medicina y Cirugia de Piel.
Av.Reforma 9-55 zona 10. Edificio Re-
S forma 10,oficina 306
2331-4727 y 2331-3687
Fax: 2331-3746

DR. YUDEL E. KORIS JUAREZ

g

NECCENm

& Dermatdlogo y Cirujano de

X drkoris@neodermgt.com
www.neodermgt.com

Q 6ta. Ave 6-63, Zona 10. Ec
Of. 13083

. 2278-9681 al 83 y 5511-92




BINIGIO{[6N DE ESPECIALIDADES

DERMATOLOGIA DERMATOLOGIA GASTROENTEROLOGIA
ONCOLOGICA ONCOLOGICA PEDIATRICA
DRA. EDITH TOBIAS ACHTMANN DRA. EDITH TOBIAS ACHTMANN DR. JUAN CARLOS MENA
Dermatologa y Patéloga Dermatdloga y Patdloga Pediagra-Gastro. Enterélogo Pediatra
Q 6ta. Ave. 4-29, Zona 10. 1er Nivel. Of. @ 6ta. Ave. 4-29, Zona 10. 1er Nivel. Of. @ 142 Ave. A 12-15, Zona 13. Corpora-
1C. Edif. Bouganvilia 1C. Edif. Bouganvilia cion Pediatrica
. 2332-0342 y 5708-8121 . 2332-0342 y 5708-8121 e 2232-7710 y 2332-7998
GASTROENTEROLOGIA GASTROENTEROLOGIA GINECOLOGIAY
OBSTETRICIA
DR. ESTUARDO LIGORRIA G. DR. ESTUARDO LIGORRIA G.
Medicina interna Gastroenterologia y Medicina interna Gastroenterologia y DR. JOSE ROGELIO AREVALO GODOY
Hepatologia Hepatologia Ginecologfa, Obstetricia. Embarazo
Q 6ta. Ave. 3-22, Zona 10. Of. 907. Edif. @ 6ta. Ave. 3-22, Zona 10. Of. 907. Edif. de Alto Riesgo, Ultrasonido Ginceco-
Centro Médico |l Centro Médico |l Obstétrico y Cuarta Dimension
. 2332-9099/9198 y 2334-6055 . 2332-9099/9198 y 2334-6055 Q 6ta. Ave. 3-69, Zona 10. Edif. Centro

Médico I. 6to nivel
DR. JUAN CARLOS ORTIZ MENDOZA . 2332-2594 / 2362-5016 / 2362-2129
Gastroenterélogo, Endoscopia Tera-

péutica Avanzada DR. JULIO LUIS POZUELOS
XX jcortizm@terra.com VILLAVICENCIO
Q 6ta. Ave. 6-63, Zona 10. Edif. Sixtino Ginecologia y Obstetrica.
[. Of. 902 Climaterio y Menopausia.
. 2269-7013 y 2269-7016 9 Blv. Vista Hermosa 25-19, Zona 15.

Edif. Multimédica. Of. 608. 6to Nivel.
. 2241-8888 y 2441-3718

DR. RODOLFO VINICIO VETTORAZZI S.
Ginecologfa Obstetricia Colposcopia
Q 6ta. Ave. 3-69, Zona 10. Clinicas Hos-
pital Centro Médico I. 4to Nivel.
. 2362-8994 y 2332-7142. Ext. 124

DR. CARLOS ENRIQUE ZEA FLORES
Ginecologia y Obstetrica. Ultrasonido
9 2da. Calle 25-19, Zona 15. Vista
Hermosa |. Edif.. Multimédica. Nivel
9. Of. 908
. 2385-7634 y 2385-7635

,‘ - &
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BlINZGIION[ON DE ESPECIALIDADES

NEUMOLOGIA ;

MEDICINA INTERNA PEDIATRICA NEUROLOGIA

DR. GERARDO DEL VALLE DR. HUGO ISRAEL MARROQUIN G. DR. HECTOR BOLANOS

Medicina interna e Infectologia Neumodlogo Pediatra Neurdlogo
9 6ta Ave. 3-69, Zona 10. Edif. Centro = himarroquin@yahoo.com "X drhectorbolanos@hotmail.com

Médico I. Primer nivel Q 6ta. Ave. 3-22, Zona 10. Edif. Centro @ 2% Calle 25-19, Zona 15. Vista hermosa
R 2331-6325 / 2331-6565 / 2385-1840 Médico II. Of. 710 |. Edif. Multimédica. Nivel 10. Of. 1001

. 2331-8298 y 2331-8498 . 2385-7636/37

DR. JOSE ARIEL RAMIREZ MILLA
Neurologo. Enfermedades Cerebrales
y Vasculares

Q 6ta. Ave. 3-22, Zona 10. Edif. Centro
Médico II. Of. 905

R 2361-9403 y 2332-8299

4
\
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NUTRITION BIOCLINIC

NUTRICION

BINIGIIONION DE ESPECIALIDADES

PATOLOGIA

r
{ f -

Mot [\.' ion

f ) : e nie

X info@nutritionbioclinic.com
www.nutritionbioclinic.com

Q Ave. Las Américas 7-30, Zona 13.
C.C Real Américas. Nivel 6.

. 2362-0228

LICDA. MA. ANDREA PELLECER
Nutricionista con especialidad en
educacion diabetologica

LICDA. FLOR ZAMORA
Nutricionista con especialidad en In-
dustria Alimentaria.

LICDA. ANA LUCIA VELASQUEZ M.
Nutricionista con especialidad en pro-
mocion de programas de Actividad
Fisica

DRA. R. VIRGINIA VALDEZ
Méedica y Cirujana especialista en Me-
dicina Bioldgica.

A

-

LICDA. MA. ANELISSE BOLANOS FLO-
RES - NUHEALTH

EALTH

H

Nutricionista Clinica. UFM
X anebolanos@gmail.com
22 Calle 25-19, Zona 15. Vista hermo-
Q sa |. Edif. Multimédica. Nivel 10. Of.
1001
. 2385-7636/37

ODONTOLOGIA

DR. JOSE JAVIER BOLANOS FLORES -
INDENT

=

Jent

Cirujano Dentista. UFM

= indentguatemala@gmail.com

Q Ave. Reforma 12-01, Zona 10. Edif.
Reforma Montufar. Nivel 7. Of. 704

. 2332-9835 y 36

OFTALMOLOGIA

DR. J FERNANDO NORIEGA ISAACS
Médico y Cirujano Oftalmologo. Vitreo
y Retina

= noriega.md@gmail.com

9 12 Ave 12-77, Zona 10
Edificio Santa Clara Il. Local 5

L 2334-2175

OTORRINOLARINGOLOGIA

DR. ANTONIO MOLINA HERMES
Oidos. Nariz. Garganta. Cirugia Maxi-
lo Facial. Video Endoscopia. Cirugia
Laser.

= molbeantoniomolina@hotmail.com

Q 6ta. Ave. 3-22, Zona 10. Edif. Centro
Médico II. Of. 807

. 2332-3702 y 2332-6498

DR. MIGUEL A. GARCES DE MANCILLA
Laboratorio de Anatomia Patoldgica y
Citologica.

=(mgarces@intelnet.net.gt

Q 6ta. Ave. 3-69, Zona 10. Edif. Centro
Médico I. Nivel 9

.2332-1577 y 2332-993

PEDIATRIA

DR. CESAR A. CASTILLO SANTOS
Pediatria FA.A.P

Q 6ta. Ave. 3-69, Zona 10. Edif. Centro
Médico I. Nivel 8

e 2331-6565 / 2332-4144 | 2334-3825

PSICOLOGIA CLIiNICA

LICDA. GERALDINA ABIGAIL GARZO
Especializacion en Nutricion y Dieté-
tica Aplicada al Deporte — Universidad
de Leodn Espafia a Distancia

. 5413-4253

LICDA. LUCIA LORENZANA
Psicologia Clinica. Psicooncoéloga
=|uciacastaneda@intelnet.net.gt
9 6ta. Ave. 7-39, Zona 10. Edif. Las Bri-
sas. Nivel 4. Of. 404
. 2334-5961

LICDA. GEORGINA L. SALCIDOR.

#sd

CERO ESTRES

Técnicas de Manejo Positivo del Estrés
X estrespositivo@yahoo.com
9 2da. Calle 25-19, Zona 15. Vista Her-
mosa |. Edif. Multimédica. Nivel 7.
Of. 714
. 2385-7585 / 86 y 4025-7787
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PRODUCTOS DEL AIRE
NEUMOLOGO

DR. ESAU ESPANA MORALES

X eepanam@yahoo.com.mx

@ Edif. Tikal Futura Torre Luna Nivel 7,
Oficina 7C

e 2440-2848 Y 49

gEﬂdHEfﬂE
—= el Aire

DR. ERICK YOC
merickyoc@gmail.com TERAPISTAS

@ Edif. Tikal Futura Sol Nivel 12, Of. 12B RESPIRATORIOS
. 2440-2029 Y 17

TITO ULISES FUENTES
= tufuentes@gmail.com
R, 4220-2220

DR. LUIS COBAR BENARD
»(|.cobar09@gmail.com
@ 6ta. Ave. 9-18, Zona 10. Edif. Sixtino I,
Of. 702, Ala 1.
. 2278-9435

ARMANDO MEDRANO AYALA
yxhalitodevida@yahoo.com
R, 5765-2909 y 3126-0131

DR. EDGAR CONTRERAS ECHEVERRIA

X contreras68@hotmail.com

Q@ 6ta. Ave. 9-18, Zona 10. Edif. Sixtino Il
Of. 307, Ala 2.

. 2278-3107

NELI PALENCIA
s trnelypalencia@gmail.com
. 5825-9542 y 2445-5101

DR. EDILZAR GONZALEZ VELASQUEZ

drgonzalezneumo@hotmail.com

Q Gta. Ave. 9-18, Zona 10. Edif. Sixtino
I, Of. 703, Ala 1.

. 2375-2222

TERAPISTAS
RESPIRATORIOS Y
FISIOTERAPEUTAS

ALEJANDRA ALVARADO
X alealva02@gmail.com
L 4472-1219

PBX: 2421-0400 WWW.PRODUCTOSDELAIRECC

INTERNISTAS

DR. JORGE LUIS BARRIOS CORONADO

Internista y Cardidlogo — Universidad
de Nancy Francia

9 13 calle 4- 07, Zona 9

. 2334-2374 y 2334-4895

ALEJANDRA CHAVARRIA DE PAZ
X achavarriadp@hotmail.com
. 5630-7354

VALERIA HURTARTE
™=\ hurtarte@hospitalesperanza.com
3017-2261

DR. EDGAR LOPEZ ALVAREZ FCC.P

Médico Internistas Intensivista — Clini-
cas Herrera Llerandi
6ta. Ave. 8-71, Zona 10, interior 15.
Tercer Nivel Ala Sur.

. 2384-5959 Ext: 2528.

Fax: 2362-8683

CLAUDIA MORALES
Byolysazo@hotmail.com
4215-4606

MARIELA RUBIO CASTANEDA
= pecositaiva@hotmail.com
5515-9383

MEDICINA HIPERBARICA

DR. RICARDO ARRIAZA

DR. FRANCISCO ALVARADO APARICIO. DR. FRANCISCO SOTO ZAMORA

X arriaza.cif@gmail.com Medicina Interna. Medicina Critica. Te- Medicina Integrativa. Hiberbarica vy
. 4741-9315 rapia Intensiva. Medicina Hiperbarica- Cirugia General.
Ecocardiografia Clinica. Director Médico Advanced Medical Group.
L4 Hospital Privado “Quetzaltenango” 2 drfsoto@gmail.com
S.A. Consultorio: Policlinica, Condado 9 Bivd. Los Préceres 24-69, Zona 10. Edif.
Santa Maria, Quetzaltenango. Zona Pradera Torre Ill. Nivel 17. Of. 1707

. 5707-6663 y 7774-4700 . 2441-1581 PBX: 2261-8000
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Siroducios
del Aire

2 O % RENTA'Y VENTA DE:
Concentradores de oxigeno.

DE DESCUENTO Equipo para terapia respiratoria y trata-

miento de apnea obstructiva del sueno.

AL MENCIONAR ESTE ANUNCIO PBX: 2421-0400
O PRESENTAR EL CUPON QUE APARECE EN: WWW.PRODUCTOSDELAIRE.COM
WWW.RELEVANCIAMEDICA.COM



La mejor solucion para una alimentacion sana de
verdad. Con la mayor variedad de productos certifi-
cados 100% organicos.

Productos sin azucar, sin lactosa, KSA Kosher, Non
. GMO, Non MSG.

’
O ‘ qw'c Q Frutas, verduras, carnes.

sentido  100% ECOLOGICOS
Productos para el hogar.

100% BIODEGRADABLES.
n D facebook.com/organicaguatemala

DIAGONAL 6 CC. LA VILLA Z.10. LOCAL 2-3 CONDADO CONGEPCION. LOCAL 21 ANTIGUA GUATEMALA, 5TA CALLE
(502) 2363-1819 Y 2363-1827 CARRETERA A EL SALVADOR (502) 6634-7077 PONIENTE #6. (502) 7832-6533

PROXIMAMENTE EN CENTRO COMERCIAL ViIA MAJADAS



