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PRESENTACION

Las mujeres pueden y deben cuidar de su salud desde jovenes, par-
ticipando activamente en la busqueda de informaciones para adquirir
habitos saludables y mayor equilibrio en su vida diaria, pues esos son
factores que haran la diferencia en el futuro.

El paso de los afos provoca en nuestro cuerpo una serie de alteracio-
nes que intervienen en nuestro bienestar y calidad de vida, de esa for-
ma, mantener la buena salud exige de cuidados especificos y actitudes
preventivas.

Cada mujer tiene su historia y su herencia genética, las que influencia-
ran su vida en todos los sentidos, asi, en cualquier edad necesita estar
atenta a conservar una buena salud, pues cada etapa es una fase que
requiere cuidados especiales.

Esta es la propuesta de YO MUJER 2 que trae temas y consejos para
una vida saludable y con mas calidad, ademés de informaciones
importantes relacionadas especificamente a la salud de la mujer. Segun
leemos en el libro Consejos sobre la salud, p. 423 “Una comprensién
de la filosofia de la salud ser4 una salvaguardia contra los muchos
males que continuamente van en aumento”; y es nuestro deber buscar
orientaciones seguras.

YO MUJER 2 es un recurso més a nuestra disposicion para cooperar
con Dios en la conservacién de una vida con mas salud, felicidad y de
mayor utilidad en su causa y a favor de nuestros semejantes.

WILIANE STEINER MARRONI
Ministerio de la Mujer de la Division Sudamericana de la IASD
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El Ministerio de la Mujer de la Division Sudamericana agradece la participacion de los profesionales del
area médica y ministerial que dedicaron parte de su tiempo en la preparacion de los temas presentados
aqui, contribuyendo asf para concretar este material que seguramente sera de gran beneficio a las que

recibieron estas ensefianzas y conocimientos para una vida mejor y mas saludable.
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OBESIDAD

¢Qué es obesidad?

Obesidad es una enfermedad caracterizada por el
exceso de peso y causada por una gran acumula-
cion de grasa en el cuerpo.

La obesidad es actualmente el gran responsable
de los factores de riesgo para la diabetes, la hiper-
tension y las enfermedades cardiovasculares. Esto
significa que hoy el factor estético es sorprenden-

temente el menos importante en la lucha para la
pérdida de peso.

Un método eficaz de evaluar la salud de la pobla-
cién, es a través del indice de masa corporal (IMC).
Para la organizacion mundial de la salud, el IMC
ideal esta entre 18.5 y 25. Este indice indica si us-
ted esté en una condicion de nutricién ideal.

Algunos puntos son decisivos en la acumulacién de grasa corporal, ellos son:

¢ |nactividad fisica.

* Exceso en el consumo de alimentos indebidos: carbohidratos v lipidos.
* Consumo minimo al recomendado de frutas y hortalizas que son ricos en fibras y vitaminas.

¢Como medir su IMC?

Descubrir su IMC es muy simple. Utilice esta formula: IMC = peso / (altura x altura)

¢Donde usted se encaja?



OBESIDAD

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

CLASIFICACION
Bajo peso severo
Bajo peso moderado
Bajo peso leve

Peso ideal

Sobre peso
Pre-obesidad

Obesidad moderada

Obesidad alta

a4
i

Obesidad muy alta

VALOR DE IMC
menor que 16
entre 16y 16.9
entre 17y 18.49
entre 18.5y 24.9
mayor o igual a 25
entre 25y 29.9
entre 30y 34.9
entre 35y 39.9

igual o mayor que 40

Estas informaciones no se aplican a gestantes, nifios y atletas.

¢Cudles sonlosriesgos dela obesidad?

* Diabetes Mellitus tipo 2.

* Enfermedades cardiovasculares.

e Hipertension.

* Infarto agudo de miocardio.

* Caélculo biliar y enfermedades de vesicula biliar.

* Osteoartritis, es una enfermedad en que las
articulaciones se deterioran, puede ser resul-
tado de exceso de peso en las articulaciones.

* Patologias relacionadas al higado - Esteatosis
hepética.

¢Como detectar de forma temprana 'y
tomar medidas para mantenerse en
el peso ideal?

Para identificar la presencia de obesidad, usamos
la tabla de indice de Masa Corporal ya citada ante-
riormente. Se debe prestar atencion a los resultados
del IMC > o = 30.0, como también las diversas
interacciones que pueden colaborar a la obesidad:
predisposicién genética, entorno cultural y socioeco-
némico, asi como también el entorno familiar. A pe-
sar de estas interacciones, la obesidad siempre esta
conectada a un aumento de la ingesta de alimentos,
tanto en volumen como en cantidad calérica.

Para que un individuo pueda mantenerse en el
peso ideal, siempre debe equilibrarse la cantidad
de alimentos ingeridos con la cantidad de gasto de
energia correspondiente a esta ingesta. Es decir,
tener cuidado con la cantidad de lo que come y lo
que come, y siempre practicar ejercicios fisicos.

Consejos basicos de alimentacion:

1.Comer frutas, verduras y hortalizas crudas en
abundancia (varie cada dia).

2. Utilice cereales integrales y prefiera alimentos lo
més natural posible.

3. Evite alimentos que puedan obstaculizar el buen
funcionamiento del cuerpo: Estimulantes como
café, té, bebidas gaseosas, etc.; grasas en exceso,
especialmente las saturadas; azlicar en sus varia-
das formas, aditivos alimentarios, carnes en gene-
ral, quesos grasosos anejos.

4. Mastique bien los alimentos.

5. Siga una buena distribucién saludable de las co-
midas del dia:

* Buen desayuno.

e Almuerzo mediano.

* Cenaleve.

Luana da Silva F. Bomfim, Rhaiana Cangussu Goes, Emily Souza Pinheiro, y Alana da Silva F. Bomfim

Enfermeras, Programa Adventista de Salud, Brasil
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INCONTINENCIA

URINARIA

La incontinencia urinaria es perder orina sin querer.

ste es un problema frecuente en las mujeres y
es devastador para todas las actividades sociales.
Imaginese en un dia de fiesta, muy bien arreglada
y de repente tose o se rie y su vejiga suelta un
poco de orina en medio de la sala.

Este trastorno puede suceder en cualquier edad, pero se
hace mas frecuente después de la menopausia, esto ocu-
rre en aproximadamente el 25% de las mujeres, y cuanto
mayores son las mujeres, mas incontinencia urinaria pre-
sentan.

Lo maés sorprendente es que la mayoria de las mujeres pa-
rece no avergonzarse con la incontinencia, que ni al médico
se lo cuentan. Solo una de cada cuatro de estas mujeres
busca tratamiento.

Uno de los principales responsables de la incontinencia
es el parto normal. Otras causas menores son las cirugfas
pélvicas, la obesidad y el estrefiimiento. A veces, durante
una infeccién urinaria, o una infeccion respiratoria con tos
muy fuerte, o una descompensacién de diabetes, pueden
producirse episodios aislados de incontinencia.

Diversos medicamentos, incluyendo los diuréticos, me-
dicinas para hipertension, también pueden causar incon-
tinencia. Otras causas de incontinencia son el fumar,
consumo de café, té y alcohol, ademas de los trastornos
emocionales.

La incontinencia urinaria cronica y progresiva es aquella
gue nunca sana por si sola; puede ser de dos tipos: incon-
tinencia de esfuerzo y por urgencia urinaria.



Incontinencia urinaria de
esfuerzo

Es aquella que aparece cuando tose, se rie o hace
cualquier esfuerzo fisico mayor.

Incontinencia urinaria por
urgencia es el deseo de orinar
y no poder controlar.

Si el bafo esté lejos, puede causar un desastre en
medio de la calle o en otra situacién apremiante.
Generalmente, esto es desencadenado por el mis-
mo estimulo, que puede ser una actividad comun,
como lavar platos, lavarse las manos, escuchar el

¢ INCONTINENCIA URINARIA

sonido de agua corriendo, o colocar la llave en la
puerta para entrar a la casa.

Algunas mujeres presentan mucha incontinencia
de esfuerzo, asi como también de urgencia. Lo que
el médico puede hacer es solicitar varios examenes
para descubrir si existe alguna causa, pero en la
gran mayoria de los casos, la investigacién médica
no encuentra ninguna enfermedad o factor que sea
la causa de este trastorno.

Mientras el médico investiga, el paciente puede
ayudar en el tratamiento, evitando alimentos pi-
cantes, jugos de naranja y de limén, chocolate, té,
café, cigarrillo y alcohol. Debe ingerir una cantidad
normal de liquidos (mas o menos un litro y medio)
de preferencia por sorbos y no por vasos.

Tratamientos

o] o o] o]~

El primer paso en el tratamiento es la fisioterapia para el fortalecimiento de los musculos pélvicos
(ejercicios de Kegel). La paciente puede y debe hacer este tratamiento. Es una técnica facil y que
funciona. Puede hacerlo sentada en la casa, mientras ve la TV por ejemplo. La paciente debe con-
traer los musculos de la pelvis como si quisiera interrumpir la miccién o la defeccion. Asegure esa
contraccion durante 5 a 10 segundos y repitalo 10 a 15 veces, tres veces al dia. Este tratamiento
tiene que durar por lo menos seis meses.

Existen otros métodos de fisioterapia que pueden ayudar si la tentativa de hacer las contracciones
por si sola no funcionan, como el biofeedback (sistema de tratamiento por medio de un artefacto
electrénico) y la electro estimulacion.

Otra de las medidas recomendadas es orinar cuando hay necesidad, ya sea de hora en hora.
Después de algun tiempo vya iré llegando a intervalos regulares de 2 a 3 horas, durante el dia. Asf
las pérdidas urinarias disminuyen, pues la vejiga nunca esta muy llena.

En los casos de incontinencia de urgencia, el médico podré recetar medicamentos que disminu-
yen significativamente la contraccion involuntaria e intensa de la vejiga.

Algunos estudios muestran que cuando la mujer logra hacer los ejercicios de la vejiga, los resul-
tados son alin mejores que con el uso de medicinas. Asi pues, en muchos casos la combinacion
de medicina con los ejercicios, pueden ser muy Utiles.

Cuando los tratamientos clinicos y de fisioterapia no dan resultado, el médico podra recomendar
una de las opciones quirlrgicas que acostumbran tener buenos resultados.

Dr. Helnio Judson Nogueira,
Medicina Interna y Nefrologia
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TIROIDES

Esté ubicada en el cuello, con una porcion (I6bulo) en cada lado de la traquea. La glandula
tiroides es esencial para la salud y la vida. Las hormonas producidas por ella, T3, T4 y la
calcitonina, acttian en todo el organismo y en el metabolismo del calcio. El cerebro, el corazon,
los rifiones, el higado, el sistema reproductor femenino, la concentracion, el estado de animo,
son algunas de las zonas controladas por ellas.



| mal funcionamiento de la tiroides puede

manifestarse tanto por exceso (hipertiroi-

dismo), como por insuficiencia (hipotiroi-

dismo) de la produccion de hormonas.

El exceso provoca el funcionamiento
acelerado del metabolismo: la persona se agita,
duerme menos, pierde peso, el corazén se acelera,
los intestinos funcionan con mas frecuencia. Con la
insuficiencia se observa lo contrario: somnolencia,
cansancio, falta de &nimo, aumento de peso, es-
trefimiento. Durante el embarazo, el hipotiroidismo
puede comprometer el desarrollo fisico y mental
del feto.

Ademas de las alteraciones funcionales, aproxima-
damente el 60% de las personas, en algiin momen-
to de la vida, tendran nédulos en la tiroides. Este
diagnéstico generalmente puede ser hecho con un
simple examen fisico. Afortunadamente, sélo un
5% de los nédulos son malignos. Una vez identifi-
cado algun noédulo, el médico tomaré las medidas
necesarias para determinar su naturaleza y dispo-
ner el mejor tratamiento, incluso si el nédulo es ma-
ligno, el diagndstico precoz posibilita la cura en la
mayoria de los casos, aungue si para eso puede ser
necesario retirar toda la glandula quirirgicamente y
complementar el tratamiento con la administracién
de una dosis de yodo radioactivo.

60% de las personas, en algun
momento de la vida, tendran
nodulos en la tiroides.

Otro punto favorable es que la deficiencia en el fun-
cionamiento, o la ausencia de la glandula, puede
ser compensada con mucha facilidad por el uso de
la hormona por via oral.

Desde el punto de vista de la prevencion de las
enfermedades de la tiroides, el primer punto es
la ingestion apropiada de yodo, que es la materia
prima para la produccién de sus hormonas y cuya

falta puede resultar en el bocio e hipotiroidismo.
Esto ya era un problema epidémico de las po-
blaciones que vivian alejadas del mar, pero fue
eliminado practicamente por la adicién obliga-
toria de yodo a la sal de cocina. De este modo,
siempre que usamos sal en la preparacion de
los alimentos, también estamos supliendo la ne-
cesidad de yodo.

Otro aspecto en la prevencién, es la exposicion de
la tiroides a la radiacion ionizante (rayos X), como
ocurre por ejemplo en las radiografias dentales.
Este tipo de radiacion es uno de los factores im-
plicados en la aparicion del cancer de tiroides. Es
recomendable el uso de proteccién sobre la glan-
dula cuando hace este tipo de examen.

Recuerde entonces, de cuan importante es in-
cluir el examen de tiroides en su evaluacién pe-
riodica de salud.

Dr. Jodo Cristévdo Fonseca Xavier
Gastroenterologista
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ENDOMETRIOSIS

Después de todo, équé es la endometriosis y cuales son los sintomas?

A

sta enfermedad ginecoldgica consiste en
la aparicién y crecimiento de tejido en-
dometrial fuera del Utero, sobre todo en
la cavidad pélvica como en los ovarios y
otras partes u 6rganos de la pelvis. Asi,
durante el periodo menstrual, los focos de endo-
metriosis sangran cada mes internamente sin po-
sibilidad de que la sangre salga fuera del cuerpo.
Tal situacion causa una reaccion inflamatoria, dolor
pélvico fuerte, adherencias en las trompas de falo-
pio, dificultando la movilidad de las mismas para
captar el évulo en el momento de la ovulacién. La
propia endometriosis tiene la capacidad de infiltrar-
se en las trompas, endureciéndolas y causando
obstruccion. Sobre esta base, puede ocurrir con
mayor frecuencia el embarazo ectépico, con riesgo
de hemorragias vy cirugias de urgencia que pueden
poner en peligro la vida de las mujeres jovenes.

Cuando el proceso se instala en el ovario, se produ-
cen quistes con contenido marrén espeso, resul-
tantes de la descomposicion de la sangre, conoci-
dos como “quistes achocolatados” denominados
“endometriomas”.



Si la vejiga o el intestino se ven afectados por la
enfermedad, eso puede causar sintomas urinarios,
tales como dolor o sangrado al orinar o al evacuar,
durante la menstruacién. Si estuviera en el perito-
neo, puede presentar dolor pélvico. Si esta en los
ligamentos uterosacrales, region retro-cervical,
compartimiento recto vaginal, recto/colon sigmoi-
de, son comunes las quejas de dolor durante las
relaciones, como también no lograr mantener la
relacion sexual, dependiendo de la intensidad del
dolor. Las quejas de dolor pélvico crénico, insom-
nio, cansancio, dolor de espalda baja, cambios de
humory tension premenstrual son muy frecuentes.

¢Como se trata la endometriosis?

e ENDOMETRIOSIS

Todo este cuadro clinico puede comprometer la
vida profesional, social y afectiva de la mujer.

Se sabe que el consumo de vitaminas del complejo
B y magnesio, pueden ejercer un papel antiinfla-
matorio en pacientes con endometriosis. Ademas
de esto, una dieta a base de vegetales, vitaminas,
omega tres y magnesio, disminuyendo la ingestién
de proteinas animales, por lo tanto disminuye el ex-
ceso de grasa corporal y la produccion periférica de
estrogeno (hormona responsable por la manuten-
cion de la endometriosis).

* Hay dos objetivos en el tratamiento de la endometriosis: mejorar la calidad de vida a través del
alivio de los sintomas y mejorar la fertilidad, si existe el deseo de tener hijos.

 El tratamiento con medicamentos, tiene el objetivo de bloquear la accién de las hormonas que
acttian promoviendo el crecimiento de los focos de endometriosis y proporcionan un gran alivio
y mejora la calidad de vida. Algunas mujeres pueden tener efectos secundarios, sin embargo, en
funcion de que los beneficios sean mayores, dificilmente interrumpen el tratamiento.

» Cuando es indicada la cirugia, debe realizarse de preferencia por la técnica de video laparoscopia.
El propdsito de la misma es la de hacer una limpieza en la pelvis, cauterizando y extrayendo
los focos de endometriosis. En el caso de la endometriosis profunda, con acometimiento del
intestino, compartimiento recto vaginal, vejiga o pelvis congelada, es necesaria la presencia de un
equipo quirdrgico multiprofesional (gastroenterdlogo, coloproctélogo, urélogo, ginecélogo), pues
podria requerir de retirar algin érgano.

* De este modo, la eleccién del tratamiento, dependeré de algunos factores. Corresponde
al médico explicar las opciones existentes del tratamiento, las ventajas de los mismos,
repercusiones futuras causadas por la eleccion del tipo de tratamiento y de descartarlo. Dar
orientacion de forma clara sobre la repercusion de la enfermedad en la fertilidad. Informacion
de que con un embarazo, la mayoria de las veces, mejora la enfermedad y respete el objetivo
del paciente en el momento. Otras formas usadas en el tratamiento de la endometriosis son
los ejercicios fisicos regulares, las técnicas de relajamiento, una dieta saludable y menos estrés,
pues esto ayuda a apaciguar el dolor.

e Esimportante resaltar que los periodos menstruales dolorosos, no son normales, y muchas
veces el sexo femenino no puede identificar cuando el dolor es mas intenso de lo que parece
ser, pues las mujeres fueron preparadas para convivir con la incomodidad del periodo menstrual,
como si éstos fueran normales.

Dra. Suely de Souza Resende,
Ginecdloga Obstetra
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uando una muijer joven lle-

ga al consultorio con infec-

cién urinaria, generalmen-

te viene con una ansiedad

inmensa. Casi siempre la

ansiedad es porque alguien le dijo

que si no se trata va a perder los rifio-

| nesy va a terminar en hemodidlisis.

Después de la entrevista y del exa-

men fisico mi primera frase es: "Mire,

este tipo de infeccién urinaria después

de los cinco afos de edad, no dafa nin-
gun rinédn”.

La infeccién urinaria es la mas comun de
todas las infecciones bacterianas. A los 32

ahos, aproximadamente, la mitad de las mu-

jeres ya han tenido por lo menos una infec-
cién urinaria.

Entre la primera infancia y los 50 afos, las
infecciones urinarias son casi exclusivas
de las mujeres. Los hombres estan mas
protegidos por la uretra mas larga. En las
mujeres, ademés de la uretra corta, existe
el contacto casi directo de la uretra con los
gérmenes de la vagina y del intestino.

3

4

% Casi todas las infecciones urinarias son
Cistitis, que se queda solo en la vejiga,
no asciende a los rifiones. Las quejas més

comunes pueden ser: ardor y dolor al ori-

nar, dolor de vejiga, ganas de orinar a todo




INFECCION URINARIA

instante y orinar sélo algunas gotas,
a veces con sangre. Esto incomoda
mucho, pero no tiene mayores conse-
cuencias, aun cuando no es tratada.

El médico puede tratar la Cistitis con
antibidticos, pero el objetivo principal
del tratamiento es aliviar los sintomas.
Frecuentemente las mujeres tienen
infeccién de vejiga y no se dan cuen-
ta. Esas infecciones asintométicas no
son tratables.

Algunas veces las mujeres hacen el
tratamientoy sinembargo, no mejoran.
Sucede que los mismos sintomas de
la Cistitis pueden ser causados por
infecciones ginecoldgicas, por un
calculo que pasa por el uréter, o por
otras complicaciones, como la vejiga
irritable. Por lo tanto, si las cosas no
se solucionan como se espera, vale la
pena volver al especialista.

Después de la primera Cistitis, el 25%
de las mujeres jévenes, tienen otra
Cistitis en los siguientes seis meses.
Cuando se hace un cultivo de orina,
la bacteria culpable es casi siempre la
Escherichia coli. Por lo tanto, podemos
tener la impresién de que la bacteria
de la infeccion anterior no murid, pero
en la mayoria de los casos, una nueva
Cistitis es causada por una nueva £s-
cherichia y no por la permanencia de
la bacteria antigua.

Pielonefritis aguda es la infeccién uri-
naria que sube a los rinones causando
sintomas més severos, como fiebre,
malestar general, dolor de espalda
baja, nauseas y vémitos. La Pielone-
fritis debe ser tratada por el médico,
con buenos antibiéticos, a veces con
el paciente hospitalizado. La medicina

Rifones

Uréter

Bejiga

aun no sabe exactamente por qué las infecciones urinarias dejan
de ser Cistitis y se vuelven Pielonefritis, pero sin duda, en estos
casos, hubo algun factor que disminuyé bastante el eficiente sis-
tema de defensas.

¢Qué es lo que hace que algunas mujeres tengan muchas infec-
ciones urinarias durante el afio? Todavia no tenemos una buena
explicacion para ello.

Cuando una mujer llega al consultorio con su esposo, le digo
que el principal culpable de la infeccion urinaria repetitiva esta
a su lado. La mayor causa de las infecciones urinarias es la re-
lacion sexual. Pero {como un médico va a decir que tienen que
dejar de tener relaciones sexuales? Sélo podemos recomendar
que disminuyan un poco la frecuencia.

Otras causas relacionadas con infecciones mas frecuentes: ha-
ber tenido ya infeccion urinaria; predisposicion genética, tener
uno o més parientes de primer grado de parentesco que presen-
tan infeccién urinaria; intercambio de pareja sexual.

Ningun estudio ha podido demostrar que orinar antes o después
de la relacion sexual; tomar bastante agua para orinar con mayor
frecuencia, la manera de hacer la higiene anal, el uso de absor-
bentes higiénicos, la ducha higiénica, ropa interior apretada o
el exceso de peso, tengan alguna influencia en la aparicién de
infecciones. Sin embargo, como la mayoria de estos factores
tienen logica, y corregirlos no trae ningun perjuicio, vale la pena
intentar resolver cada uno de ellos.

Dr. Helnio Judson Nogueira,
Medicina Interna y Nefrologia
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LA ENFERMEDAD DEL SIGLO

ancer es el nombre de un conjunto de méas de 100 enfermedades que tienen en comun el cre-

cimiento celular rapido y desordenado. El aumento de casos de céncer en el mundo nos hace

pensar que el aparecimiento es algo simple. En realidad, la formacién del cancer es compleja.

Para entender ese proceso, recordemos las clases de biologia: las células se agrupan forman-

do tejidos, que a su vez forman érganos con funciones especificas y definidas. Las células se
multiplican continuamente para renovar los tejidos; las células antiguas mueren y son reemplazadas por
nuevas. Esa muerte fisioldgica (normal) se llama apoptosis.

Cada célula tiene un nimero definido de cromosomas. Cada cromosoma posee innumerables genes
constituidos por el ADN (Acido Desoxirribonucleico). En la multiplicacion celular, los diversos cromosomas
se dividen, transmitiendo a las células hijas las mismas caracteristicas de las células originales. Si existe
alglin tipo de alteracion/mutacion en la division celular, estas caracteristicas anormales se transmitiran a
las nuevas células, generando, entre otras enfermedades, el cancer.
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e CANCER

El cancer tiene tres fases:

1@ Fase — Iniciacion

Exposicitn a agentes cancerigenos, ya sean quimicos (contaminacion, consumo de productos
industrializados, conservantes, etc.), fisicos (radiacion, etc.) o bioldgicos (virus y bacterias).
Tales exposiciones causan mutaciones celulares temporarias que el sistema inmunoldgico
intenta reparar o eliminar por apoptosis (muerte celular programada). Si la reparacion y apop-
tosis fallan, empieza la siguiente fase.

28 Fase — Promocién

En la reexposicion a los agentes cancerigenos ocurre mutacion celular definitiva, y las células
adquieren caracteristicas malignas.

3?2 Fase — Progresioén

Multiplicacion celular desordenada, crecimiento, invasion del cancer a los tejidos vecinos y
metastasis (fragmento del tumor que es llevado a través de la corriente sanguinea o del siste-
ma linfético a regiones del cuerpo distantes de donde se origing el tumor).

Las principales diferencias entre tumores benignos y malignos son:

Tumor benigno: tiene crecimiento lento, pudiendo estabilizarse. Los bordes son bien delimitados, no pro-
ducen metéstasis, y no retornan después de ser retirados (puede surgir un nuevo tumor en el mismo
organo, pero nunca proveniente del primero). Los tumores benignos nunca se vuelven malignos, aunque
puedan causar malestar y dolor por comprimir los nervios, vasos u érganos.

Tumor maligno: muestra crecimiento rapido, bordes indefinidos, puede presentar ulceras (heridas) y ne-
crosis (muerte de los tejidos), generalmente generan metastasis, invaden los tejidos vecinos, tienden a
ser fijos, y el tumor tiende a reaparecer.

Un céncer nunca es heredado. Se pueden heredar las mutaciones en determinado gen, que ayudara al
aparecimiento del céncer. Sin embargo, el cancer solo aparecera cuando exista acumulacién de muta-
ciones celulares irreversibles a lo largo del tiempo. Puede aparecer en cualquier parte del cuerpo, pero
algunos 6rganos son mas afectados que otros. Ademas de eso, un érgano puede ser afectado por tipos
diferenciados de cancer, mas 0 menos agresivos.
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CANCER

Tratamiento

El tratamiento puede ser con cirugia (indicado para tumores localizados. Se busca la remocién total, junto
con los tejidos vecinos), radioterapia (irradiacién del tumor), y quimioterapia (el medicamento entra en la
corriente sanguinea y afecta a todos los tejidos, pero tiene afinidad principalmente por las células cance-
rosas), o la combinacion de ellos.

Se dice tratamiento neoadyuvante cuando la radioterapia o quimioterapia es realizada antes de la cirugia,
con el objetivo de disminuir el tamarfio del tumor. Y tratamiento adyuvante cuando se realiza después de la
cirugia, para erradicar posible micro metéastasis, o vestigios que puedan haber quedado del tumor.

Prevencion

Los azUcares refinados, harinas blancas y aceites vegetales no contienen concentraciones significativas
de vitaminas, minerales y acidos grasos omega 3, esenciales para las funciones de nuestro organismo.
Por otro lado, ayudan directamente a la formacion y desarrollo del cancer.

El bidlogo aleméan Otto Heinrich Warburg recibié el premio Nobel de Medicina en 1931, por descubrir que
el metabolismo de los tumores cancerosos depende del consumo de glucosa (azlcar). Estudios recientes
también comprueban que la obesidad es un factor de riesgo muy importante en la aparicion del cancer.

La literatura cientifica nos lleva a la conclusién de que una alimentacién saludable, baja en azlcar y grasa,
sumada al gjercicio fisico, es el mejor método de prevencion.

Melénia Abreu
Enfermera - Programa Adventista de Salud - Brasil




NATURALES

irando en retrospectiva, veo que desde mi nacimiento vengo ne-
cesitando de sucesivos milagros para seguir viviendo. A pesar de
no tener la mejor herencia genética, he vivido muy bien, gracias a
aquellos que considero como los ocho grandes milagros que he
recibido de Dios. Con simples sugerencias, les presento estos milagros.




AGUA

Representa casi el 80% de nuestro cuerpo y
debe reponerse constantemente; es mediador
practicamente de casi todos los procesos
metabdlicos, muy bueno para la piel.

LO QUE USTED PUEDE HACER:
* Elija el mejor, si es posible de la misma
fuente de origen, y la mas agradable al

paladar (ph lo méas proximo a 7 es lo ideal).

En dltimo caso, use agua tratada.

* Comience el dia tomando un vaso grande
en ayunas.

* Trate de tomar, alin cuando no tenga sed.

* Lleve una botella a donde quiera que vaya.
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SOL

Esencial para la sintesis de vitamina D, mejorando
la sintesis de calcio para fortalecer los huersos.
También es muy importante para la produccién
de serotonina (el déficit de absorcion, esta
relacionado con la depresion). En tiempos de
estrés emocional funciona como calmante y
restaurador.

LO QUE USTED PUEDE HACER:
¢ Busque todas las oportunidades de estar
expuesto a sus rayos de una manera saludable.

* Abra las ventanas en cuanto se despierta,
porque Dios es el Creador de la luz y el Padre
de las luces. iEn él no hay tiniebla alguna!

* Quince minutos de exposicién al sol, sin filtro
solar, por lo menos tres veces a la semana,
es lo minimo recomendado por especialistas

AL B



LOS 8 REMEDIOS NATURALES

ALIMENTACION NATURAL

Frutas, verduras, cereales, legumbres y frutos secos en su estado mas natural o cocinados lo minimo
posible, siempre serén los mejores.

LO QUE USTED PUEDE HACER:

Busque las mejores opciones disponibles.

Estudie la mejor manera de equilibrar los nutrientes.

Use poca variedad en cada comida, mucha variedad durante la semana.
Coma en horarios regulares y beba solo agua entre las tres comidas.

Trate de masticar bastante y despacio; coma poco (iQué dificill) Comer poco esta asociado
especialmente a la longevidad.

Evite tomar liquidos con las comidas.




[TPRVE WL

TEMPERANCIA

Es senal de inteligencia, sensatez y autoestima
saludable no probar o ni usar nada de lo que
hace mal, y utilizar con moderacion, solo
aquello que es bueno. Como dice un viejo
proverbio: “El autoestima aumenta con la
capacidad de decir no a si mismo"”.

LO QUE USTED PUEDE HACER:

* Pida a Dios fuerza para aprender a
disfrutar todo lo que es saludable y
a evitar por completo todo lo que es
perjudicial.

* Concentre la mejor parte de sus esfuerzos en
formar buenos héabitos, y no en terminar con
los malos.

* Elija un habito cada vez, y pidale a Dios
dominio propio para establecerlo.

* Después, seleccione un habito que reconoce
gue es nocivo, y pidale a Dios fuerzas para
abandonarlo.
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Fundamental, entre otras cosas, para la
digestion, el suefio, capacidad de percepcién vy
la tranquilidad.

La buena ventilacion esta asociada a mejorar
los indices de longevidad.

LO QUE USTED PUEDE HACER:
e Trate de mantener una postura erguida,
lo que permite llenar completamente los
pulmones.

* Intente inspirar profundamente con
frecuencia.

* Abra las ventanas siempre que sea
posible. El aire méas limpio y saludable es
casi siempre el que esté afuera, pues es
renovado.

* El ejercicio es el banquete de aire que el
cuerpo necesita. iTrate de hacerlo todos
los dias!

-




. LOS 8 REMEDIOS NATURALES .

EJERCICIO FISICO

Fundamental tanto para el cuerpo como para la mente. Muy importante para llevar oxigeno a todas las
partes del cuerpo.
LO QUE USTED PUEDE HACER:

» Trate de formar el habito de practicarlo todos los dias, por lo menos media hora iQué desafio!

* Trate de caminar; es el mejor gjercicio. Lo mejor es hacerlo en medio de la naturaleza.

* Para aprovechar el tiempo, trate de orar o memorizar versiculos de la Biblia al caminar.




Es de gran importancia tanto para la creatividad, como para la salud mental y emocional; es también el
momento en que nuestro “antivirus” trabaja restaurando tanto el cuerpo como la mente.

LO QUE USTED PUEDE HACER:
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Después de la puesta del sol, comience a disminuir el ritmo, la luminosidad vy la actividad.
Establezca un horario para parar, vaya temprano a su cama (hasta el matrimonio mejora...).

Duerma de siete a ocho horas por noche.

Reserve el sdbado para buscar la paz y la tranquilidad que se obtienen a través de una relaciéon con
Dios, la fuente suprema de vida y salud.

Durante el sabado, cambie su trabajo regular por alguna otra actividad altruista, lo que le dara una
paz mental saludable.




LOS 8 REMEDIOS NATURALES

CONFIANZA EN DIOS

Conocida también como fe, viene de la idea de que él esta en el control de todo y que trabaja constante-
mente para mi bien; es una decisiéon mental que actla reflexivamente, trayendo salud al cuerpo; también
es el ingrediente fundamental para la salud mental.

LO QUE USTED PUEDE HACER:

* Forme el habito de leer la Biblia diariamente.
» Desarrolle el habito de conversar con Dios todo el dia.
» Elsabado, descanse de sus preocupaciones. Entrégueselas a Dios.
* Entregue su vida a Dios y confie “que a los que aman a Dios, todas las cosas los ayudan a bien [...]"
(Romanos 8:28).
Le invito a poner en préactica estos 8 remedios de Dios y a disfrutar de mejor salud fisica, emocional y espiritual.

Marcos Faiock Bomfim
Ministerio de la Salud - DSA
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