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Editorial SALUD Y VIDA
JUNIO 2026

Hay proyectos que nacen de una idea y, con el 

tiempo, se convierten en una misión de vida. La 

revista Salud y Vida cumple 19 años acercando 

información médica con responsabilidad, empatía 

y sentido humano. 

A lo largo de este camino, hemos crecido como un 

medio impreso y digital con presencia en Mérida 

Yucatán y Campeche, fortaleciendo un propósito 

que permanece intacto desde nuestra primera 

edición: construir un puente entre los especialistas 

de la salud y las personas que buscan orientación, 

bienestar y esperanza.

Hoy, más que nunca, creemos que la salud no solo 

está en los avances científicos, sino también en la 

capacidad de escuchar, orientar y acompañar a 

cada persona. Por ello, seguimos comprometidos 

a ofrecer contenido útil, cercano y de valor para 

nuestra comunidad. 

Gracias a nuestros lectores, especialistas, equipo 

de trabajo y anunciantes por formar parte de esta 

historia. Continuaremos evolucionando, cuidando 

cada detalle y manteniendo vivo el enfoque 

humano que nos distingue.

Lic. JoséLuis Preciado 
Director General





Un médico internista es, en esencia, el “guardián” 
de tu salud. A diferencia de un especialista que 
se enfoca en un solo órgano, nosotros vemos el 
cuerpo como un sistema interconectado. 

Los chequeos periódicos no son solo para “buscar 
enfermedades”, sino para establecer una línea 
base que nos permita detectar desviaciones antes 
de que se conviertan en problemas graves.

Muchos pacientes acuden a consulta solo cuando 
sienten dolor, pero para entonces, procesos como 
la hipertensión o la diabetes tipo 2 pueden llevar 
años dañando silenciosamente tus arterias y 
órganos. El chequeo periódico rompe este ciclo.

Un chequeo de calidad va mucho más allá de una 
orden de laboratorios. Se divide en tres etapas 
fundamentales que nos ayudan a construir tu 
perfil de riesgo: la historia clínica detallada, una 
exploración física completa y la interpretación de 
estudios. 

¿Qué buscamos principalmente los médicos 
internistas?

Riesgo cardiovascular: evaluamos la presión arterial 
y el perfil de lípidos (colesterol/triglicéridos).
Salud metabólica: niveles de glucosa e insulina para 
prevenir la resistencia a la insulina.
Función de órganos vitales: revisamos cómo están 
trabajando tus riñones e hígado a través de pruebas 
de sangre.
Detección temprana de cáncer: dependiendo de la 
edad y antecedentes, ordenamos tamizajes para los 
tipos de cáncer más frecuentes. 

“Normal” no siempre significa “óptimo”. El objetivo 
de un internista es llevarte a tu estado de salud más 
eficiente, no simplemente mantenerte fuera del 
hospital.

“El rompecabezas sin piezas”

Si te sientes mal pero no sabes exactamente qué te 
duele o a qué especialista ir, el internista es el punto 
de partida ideal:
•Fatiga crónica. Cansancio que no mejora con el 
descanso.
•Pérdida de peso inexplicada. Sin cambios en dieta 
o ejercicio.
•Fiebre de origen desconocido. Que persiste por 
más de dos semanas.
•Dolores generalizados. Molestias que migran o 
afectan varias articulaciones y músculos.

Un Médico Internista tiene la formación específica 
para resolver diagnósticos complejos y gestionar 
múltiples enfermedades que conviven en un mismo 
paciente (comorbilidades).

Céd. Prof. 11287099 UADY Céd. Esp. 14980143 UADY

CLÍNICA ONKORT 
Circuito Colonias 90 x 14 esquina, Col. México.

Citas: (999) 469 53 77

HOSPITAL SANTA FE
Calle 31 645a, Caucel.

Citas: (999) 104 16 21

@dra_pau_glez              Dra. Paulina González L.

Agenda tu cita:
Cel: (999) 173 5065 





En la actualidad, nuestros ojos pasan más 
tiempo frente a pantallas que nunca. Ya sea 
por el trabajo, educación o entretenimiento, la 
exposición prolongada a dispositivos digitales 
ha convertido a la fatiga ocular (o astenopía) 
en una de las afecciones más comunes de este 
siglo.

Cuidar nuestra vista no es solo una cuestión de 
comodidad, sino una necesidad para mantener 
nuestra productividad y calidad de vida a largo 
plazo.

La fatiga ocular ocurre cuando los ojos se 
cansan debido al uso intenso o prolongado. Al 
mirar una pantalla, tendemos a parpadear con 
menos frecuencia (hasta un 50% menos), lo 
que provoca que la superficie del ojo se seque. 
Además, el esfuerzo constante de enfocar 
objetos cercanos y la exposición a la luz azul 
contribuyen al agotamiento de los músculos 
oculares.

Cuando nuestros ojos están cansados, presentan 
malestares como ardor, picazón y sequedad, 
visión borrosa o doble, dolor de cabeza, cuello 
o espalda, mayor sensibilidad a la luz, dificultad 
para concentrarse.

Para mitigar estos efectos, es fundamental 
adoptar hábitos que permitan a nuestro 
sistema visual descansar y recuperarse.

Iluminación. Evita los reflejos en la pantalla 
provenientes de ventanas o luces intensas. La 
iluminación de la habitación debe ser similar a la 
intensidad de tu monitor.

Distancia y ángulo. La pantalla debe estar a 
unos 50-70 centímetros de tus ojos. El centro del 
monitor debería estar ligeramente por debajo 
del nivel de la mirada (entre 10 y 15 grados).

Ajustes de pantalla. Aumenta el contraste y el 
tamaño del texto para reducir el esfuerzo al leer. 
Utiliza filtros de luz cálida durante la noche.

Lentes con filtro de luz azul. Estos lentes están 
diseñados para filtrar la luz azul de alta energía 
emitida por dispositivos electrónicos como 
computadoras, teléfonos y tabletas. 

Finalmente, la prevención más eficaz es la visita 
periódica al oftalmólogo. Muchas veces, la 
fatiga ocular se ve agravada por una graduación 
mal ajustada o problemas de enfoque no 
detectados.

Nuestra visión es una ventana irreemplazable al 
mundo. En un entorno que demanda cada vez 
más atención visual, tomar pausas conscientes 
y optimizar nuestro espacio de trabajo no son 
lujos, sino la preservación de nuestra salud.



Enfrentar un problema de columna puede ser una 
experiencia frustrante y, a menudo, dolorosa. La 
pregunta del millón para quienes sufren de hernias 
discales, estenosis o escoliosis (entre otros muchos 
padecimientos) suele ser: ¿Puedo solucionarlo con 
medicamento o necesito someterme a una cirugía?

No todos los pacientes necesitan cirugía, pero 
tampoco todos mejoran solo con tratamiento 
médico.  El mejor tratamiento dependerá de la 
causa, de la intensidad de los síntomas y de cómo 
los síntomas afectan tu calidad de vida.

Aquí te presento un desglose de las dos 
grandes rutas de tratamiento:

El enfoque conservador. Antes de pensar en 
cirugía, los especialistas solemos  agotar las 
opciones farmacológicas y de rehabilitación. 
El objetivo principal es reducir la inflamación y 
permitir que el cuerpo se recupere por sí mismo.

Existen analgésicos y antiinflamatorios que son la 
primera línea de defensa para bajar la hinchazón 
de los nervios. Los relajantes musculares son útiles 
cuando el dolor de espalda provoca espasmos que 
inmovilizan al paciente. Para el dolor neuropático 
(esa sensación de “corriente eléctrica” que baja 
por la pierna), se utilizan fármacos como la 
gabapentina.

La ruta quirúrgica. ¿Cuándo es necesaria? La 
cirugía no suele ser el primer paso, a menos que 
existan “banderas rojas”. Se considera cuando el 
tratamiento conservador falla tras 6-12 semanas o 
cuando hay un daño neurológico progresivo. 

¿Cómo decidir? Depende de la gravedad de tus 
síntomas y de cómo éstos afectan el desarrollo 
de tu día a día. No debemos normalizar vivir con 
dolor, y menos, si el dolor nos incapacita. 

Si el dolor persiste, la cirugía puede ser la mejor 
opción. Una valoración especializada permite 
elegir el tratamiento correcto en el momento 
adecuado.

La columna es una estructura extraordinaria y 
compleja. No hay una solución única para todos. 
Lo ideal siempre será un enfoque multidisciplinar 
donde una cirugía puede ser el último recurso, 
pero también una herramienta poderosa cuando 
la calidad de vida está en juego.

¡Agenda tu consulta y recibe atención 
personalizada!

¿Cirugía o 
medicamentos?
Cómo elegir el mejor 
camino para tu salud

Dr. Enrique González Gallardo 
Neurocirugía y Cirugía de Columna Vertebral

Céd. Prof. 9501907 UNAM   Céd. Esp. 13380010 UNAM
Certificado por el Consejo Mexicano de Cirugía 

Neurológica A.C. 1564.

CITAS: (999) 949 4254  
            (999) 168 3909

EDIFICIO ANEXO AL CMA CONSULTORIO 10. 
Calle 54 #365 Zona Paseo de Montejo,  Centro Mérida

@dr.enrique_gonzalezg



La ansiedad no siempre se manifiesta como crisis 

evidentes. Lo primero que debemos entender es 

que no es una falta de voluntad ni una debilidad de 

carácter. Es, en realidad, una respuesta biológica 

de nuestro cerebro que se ha salido de balance.

En el cerebro ansioso, el sistema de respuesta al 

estrés se encuentra en un estado de hiperactividad. 

La ansiedad no solo ocurre en la mente; es una 

experiencia que involucra todo el organismo. Con 

frecuencia se presenta de forma sutil, a través de 

síntomas cognitivos, físicos y conductuales que 

pueden pasar desapercibidos o atribuirse a otras 

causas.

A nivel cognitivo, puede observarse preocupación 

persistente, pensamientos repetitivos y dificultad 

para concentrarse.  

En el plano físico, es común la presencia de tensión 

muscular, fatiga, alteraciones gastrointestinales, 

cefalea o sensación de inquietud interna. Este 

proceso crea un círculo vicioso donde el miedo 

genera síntomas físicos, y esos síntomas generan 

más miedo “¿Por qué me late así el corazón? ¿Me 
va a dar un infarto?”, aumentando la ansiedad 

exponencialmente.

En cuanto a la conducta, pueden aparecer evitación 

de actividades cotidianas, inquietud motora o 

conductas de comprobación (por ejemplo, revisar 

repetidamente pendientes o dispositivos).

También pueden presentarse alteraciones del 

sueño, como dificultad para iniciar o mantener 

el descanso, así como sensación de sueño no 

reparador. 

Estos síntomas pueden ocurrir sin un 
desencadenante claro y mantenerse en el 
tiempo, generando malestar significativo o 

interferencia en la vida diaria.

Realizar pausas durante el día, favorecer una 
respiración lenta y profunda, y prestar atención 
a las señales corporales puede contribuir a la 
regulación fisiológica.

Si estos síntomas son frecuentes, intensos o 

persistentes, se recomienda valoración por un 

profesional de la salud mental para una evaluación 

adecuada y orientación terapéutica.

Cuidar la salud mental es tan importante como 

cuidar la salud física. Al aprender a escuchar lo 

que nuestra ansiedad intenta decirnos, podemos 

transformar ese miedo en una herramienta de 

autoconocimiento y resiliencia.

La identificación oportuna es parte del 
cuidado integral de la salud.

Céd. Prof. 10359668 UNAM  Céd. Esp. 12838701 UNAM

EDIFICIO ANEXO AL CMA 
CONSULTORIO 10.

 Calle 54 #365 Zona Paseo de 
Montejo, Centro Mérida

CITAS: (999) 949 4254     
 (999) 168 3909

@dra.marinapaunero        
Dra. Marina Paunero          
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La infertilidad es un problema de salud a nivel 

mundial. Se estima que 1 de cada 6 parejas en 

edad reproductiva tiene dificultad para lograr un 

embarazo.

Se habla de infertilidad cuando una pareja no 

logra embarazarse después de 12 meses de 

tener relaciones sexuales sin usar un método 

anticonceptivo. Sin embargo, en mujeres mayores 

de 35 años, se recomienda una valoración por un 

especialista después de 6 meses de intentarlo sin 

tener éxito.

En México, se calcula que alrededor del 10% de 
las parejas puede presentar este problema en 
algún momento de su vida.

En los últimos años, los casos de infertilidad han 

aumentado, esto puede deberse a varias razones, 

entre ellas: retrasar el embarazo a una edad más 

avanzada, enfermedades no detectadas como la 

endometriosis, un estilo de vida poco saludable 

(sobrepeso, estrés, falta de ejercicio), factores 

ambientales como la contaminación y la exposición 

a químicos y toxinas, entre otros.

Existen diferentes causas de infertilidad; puede 

estar ocasionada por problemas en la mujer, en el 

hombre o en ambos. 

En la mujer, uno de los factores más importantes 
es la edad, ya que con el tiempo disminuye la 

cantidad y la calidad de los óvulos. Además, pueden 

existir problemas en distintas partes del aparato 

reproductor: las trompas de falopio pueden estar 

obstruidas o no funcionar correctamente impidiendo 

que el óvulo se encuentre con el espermatozoide; en 

los ovarios puede haber problemas con la ovulación 

o una disminución de la reserva de óvulos; en el 

útero pueden existir condiciones como miomas, 

pólipos, adenomiosis, adherencias o malformaciones 

que dificultan el embarazo. 

El hombre participa en el 50% de los casos y la 

infertilidad se debe principalmente a alteraciones 

en los espermatozoides, como una baja cantidad o 

poca movilidad, lo cual dificulta que puedan llegar 

al óvulo y fecundarlo.

Las técnicas de reproducción asistida son un 

conjunto de tratamientos médicos que ayudan a 

lograr un embarazo, en los cuales se trabaja con 

los óvulos, los espermatozoides o los embriones 

para facilitar la fecundación y la implantación.

EXISTEN DIFERENTES TIPOS DE TRATAMIENTOS:

1.Técnicas de baja complejidad: son las más 

sencillas y menos invasivas. Entre ellas se 

encuentran:

-Relaciones sexuales programadas con inducción 
de ovulación: consiste en vigilar el crecimiento del 

folículo durante el ciclo, se administra medicamento 

para ayudar a la ovulación y se indican los mejores 

días para tener relaciones sexuales. 



-Inseminación intrauterina: Se utilizan 
medicamentos para estimular los ovarios, 
y en el momento indicado, se colocan los 
espermatozoides directamente dentro del útero 
para aumentar las posibilidades de embarazo.

2.Técnicas de alta complejidad: Son 
procedimientos más avanzados, los cuales 
incluyen:

-Fertilización in vitro: Por medio de 
medicamentos se estimulan los ovarios para 
obtener la mayor cantidad de óvulos posible, 
en el momento apropiado éstos se extraen del 
ovario mediante una aspiración folicular y se 
unen con los espermatozoides en el laboratorio. 
Después, el embrión que se desarrolla se coloca 
dentro del útero.

-Donación de óvulos o espermatozoides: Se 
utiliza cuando la pareja necesita ayuda adicional 
para lograr el embarazo por fertilización in vitro.

Cada tratamiento tiene indicaciones muy 
específicas. La fertilización in vitro se recomienda 
cuando no se ha logrado un embarazo con 
técnicas de baja complejidad, cuando ambas 
trompas están dañadas u obstruidas o cuando 
la edad de la mujer es avanzada. 

También está indicada en casos de falla 
ovárica, cuando se desea preservar la fertilidad 
mediante la congelación de óvulos (ya sea por 
tratamientos médicos como el cáncer o por 
decisión personal), en parejas del mismo sexo 
o padres solteros. Además, puede ser necesaria 
cuando se requieren estudios genéticos en los 
embriones, en casos de endometriosis avanzada 
o cuando existe un factor masculino severo.

Enfrentar la infertilidad puede ser un camino 
lleno de dudas, emociones y momentos difíciles. 
Sin embargo, hoy en día la medicina reproductiva 
ofrece alternativas seguras y efectivas para cada 
situación. 

Cada pareja es única y cada tratamiento es 
una nueva oportunidad. 

Buscar ayuda a tiempo puede marcar la 
diferencia y hacer realidad el sueño de formar 
una familia.

Dra. Ana Patricia Navarrete López
Ginecología y Obstetricia.

Especialista en  Fertilidad y Reproducción
Céd. Prof. 11549347 UADY    Céd. Esp. 14987070 UADY

CENTRO MÉDICO DE LAS AMÉRICAS CMA
CONSULTORIO 310

CITAS AL: (999) 335 7662

COFEPRIS 2631012002A00212             @drapatynavarrete



CÁNCER de 
PRÓSTATA  
La prevención es el acto de valentía 
más importante del hombre

Como especialista en Urología, paso gran parte de 

mi día conversando con hombres sobre un tema 

que a menudo evitan por miedo o incomodidad: 

el cáncer de próstata. Sin embargo, mi misión hoy 

es quitarle el estigma a este diagnóstico. 

El cáncer de próstata es uno de los diagnósticos 

más comunes entre los hombres a nivel mundial. 

Aunque la palabra “cáncer” siempre genera 

temor, la buena noticia es que, detectado a 

tiempo, tiene una de las tasas de supervivencia 

más altas. Sin embargo, el mayor desafío sigue 

siendo el mismo: vencer el tabú y acudir a revisión.

La próstata es una glándula del tamaño de una 

nuez, exclusiva de los hombres, que produce parte 

del líquido seminal. 

Se ubica debajo de la vejiga y rodea la uretra. 

Con la edad, las células de esta glándula pueden 

mutar y crecer de forma descontrolada, formando 

tumores malignos.

Aunque cualquier hombre puede desarrollarlo, 

existen factores que aumentan la probabilidad, 

como la edad y los antecedentes familiares. Es 

poco común en menores de 40 años, pero el 

riesgo aumenta significativamente después de los 

50. Es importante que sepas que tener un padre o 

hermano con la enfermedad duplica el riesgo.

Lo que hace que este cáncer sea particularmente 

peligroso es su “silencio”. En sus etapas iniciales, 

no suele presentar síntomas. Por eso, no esperes 

a sentirte mal para visitarme; la prevención es 

nuestra mejor herramienta.

Cuando la enfermedad ya está avanzada, pueden 

aparecer señales que no debes de tomarlas 

como un evento aislado, o como algo que 
“probablemente ya no vuelva a suceder”:

•Dificultad para comenzar a orinar o flujo débil.

•Necesidad frecuente de orinar, especialmente 

por la noche.

•Presencia de sangre en la orina o en el semen.

•Dolor persistente en la espalda, cadera o pelvis.

Muchos de estos síntomas también son comunes en 

la hiperplasia prostática benigna (un crecimiento 
no canceroso de la próstata), por lo que te 

recomiendo ampliamente acudir a una revisión 

para poder brindarte un diagnóstico certero.



Muchos pacientes llegan a mi consulta nerviosos 

por las pruebas. Déjame explicarte de forma 

sencilla cómo evaluamos tu salud:

El Antígeno Prostático Específico es un análisis 

de sangre sencillo. Medimos una proteína 

producida por la próstata. Un nivel elevado no 

siempre significa cáncer (puede ser una infección 

o inflamación), pero es nuestra primera “alarma”.

El tacto rectal es el paso que más incomoda, pero 

dura apenas unos segundos. Es la forma más 

directa de sentir si hay bultos o irregularidades 

que el análisis de sangre no detecta.

Si detectamos algo, la medicina moderna nos 

ofrece un abanico de opciones adaptadas a cada 

caso.

Hoy en día, no todos los pacientes con cáncer de 

próstata deben terminar en el quirófano.

Cuando  existe un riesgo muy bajo optamos por 

la vigilancia activa. Monitoreamos al paciente de 

cerca para actuar solo si el tumor muestra señales 

de evolucionar. Esto protege la función sexual y 

urinaria del paciente por años.

En cambio, cuando existe un riesgo intermedio 

o alto, intervienen las terapias definitivas como 

la prostatectomía radical (cirugía para retirar la 

glándula) o la radioterapia.

Desde nuestra especialidad, somos muy conscientes 

de los efectos secundarios. La próstata está 

rodeada de nervios microscópicos que controlan 

las erecciones y el esfínter urinario.

Para evitar la disfunción eréctil, utilizamos técnicas 

de “preservación de nervios” siempre que el 

tumor lo permita. La incontinencia urinaria es un 

riesgo post-quirúrgico que trabajamos mediante 

rehabilitación del suelo pélvico o, en casos 

necesarios, dispositivos correctores.

El cáncer de próstata no tiene por qué ser una 

sentencia de muerte. Se recomienda que todo 

hombre comience sus revisiones anuales a partir 

de los 50 años (o a los 45 si tiene antecedentes 

familiares).

Este tipo de cáncer es altamente tratable cuando 

se diagnostica en etapas tempranas. La diferencia 

entre un tratamiento sencillo y una complicación 

grave suele ser, simplemente, un chequeo médico 

a tiempo.

Cuidar de tu salud no es un signo de debilidad, 

sino de responsabilidad contigo mismo y con tu 

familia. ¡Te espero en el consultorio!

Urología y Cirugía Urológica de mínima invasión.
 Endourología y Andrología. 

Certificación del Consejo Nacional Mexicano de Urología (CONAMEU)-1067
Céd. Prof. 8495714 UAG Céd. Esp. 12025896 UAEM

TORRE MÉDICA PENSIONES CONSULTORIO 103 
Av. 7 #215 A entre 32 y 34 Interior del estacionamiento pensiones

Mayor información al: 
   (999) 377 6377          (999) 780 9517









Mi primeraMi primera  VISITAVISITA  con lacon la

GINECÓLOGAGINECÓLOGA
No estás sola

Ginecóloga y Obstetra especializada en colposcopía, control del embarazo, 
papanicolaou, cirugía ginecológica, cirugía obstétrica y partos.  

 Céd. Prof. 7283167 UNACH  Céd. Esp. 11117648 UADY

Dra. Mónica Edith Flores Torres

Acudir por primera vez a una consulta de 
ginecología es un paso muy valioso que marca el 
inicio de una etapa de mayor conocimiento sobre 
tu propio cuerpo. ¡Es habitual que sientas una 
mezcla de curiosidad y nerviosismo!

Este encuentro está diseñado para ser una 
experiencia tranquila, informativa y, sobre 
todo, muy profesional. Tu especialista no solo 
está allí para realizar revisiones médicas, sino 
principalmente para convertirse en una aliada 
que te ayudará a entender los cambios y procesos 
naturales que experimentas.

Este primer encuentro suele comenzar con 
una charla cercana y confidencial en la que tu 
ginecóloga te preguntará sobre tu salud general 
y los detalles de tu ciclo menstrual. Es el momento 
ideal para hablar sobre la regularidad de tus 
periodos o cualquier pequeña duda que tengas 
sobre tu desarrollo. 

La recomendación general es tener la primera 
visita entre los 13 y los 15 años. No es necesario 
esperar a iniciar tu vida sexual o a tener algún 
problema; muchas veces la primera visita es solo 
para resolver dudas y establecer una relación de 
confianza con tu especialista, independientemente 
de la primera revisión.

Durante la consulta, te explicarán cómo funciona 
tu sistema reproductivo y qué señales de tu cuerpo 
merecen atención. 

Es un espacio seguro donde no existen preguntas 
tontas; desde dudas sobre higiene y anticoncepción 
hasta inquietudes sobre las vacunas preventivas, 
todo tiene lugar aquí. 

Es importante que comprendas que este es uno de 
los espacios médicos dedicados exclusivamente a 
la salud integral de la mujer, donde el respeto a la 
privacidad y la calidez humana son las herramientas 
principales.

Al finalizar la visita, descubrirás que el proceso es 
mucho más sencillo y relajado de lo que imaginabas, 
dejándote con una sensación de seguridad y el 
empoderamiento necesario para tomar decisiones 
informadas sobre tu bienestar en el futuro.

La primera visita con tu ginecóloga representa 
mucho más que un simple chequeo médico; es 
el inicio de un compromiso contigo misma y con 
tu bienestar. Al transformar la incertidumbre 
inicial en un diálogo abierto y profesional, logras 
derribar barreras y miedos que a menudo impiden 
el cuidado adecuado de la salud. 

Salir del consultorio con respuestas claras 
y herramientas de prevención te brinda la 

confianza necesaria para habitar tu cuerpo de 

forma consciente.

CONSULTORIO 221
56 y 56 A Calle 33, Centro, Mérida, Yuc.

CEL: (999) 163 6072 
CITAS: (999) 996 8031

Ginecología y Obstetricia  
Dra. Mónica Edith Flores Torres 



Es normal que los niños y adolescentes tengan 
momentos de rebeldía o mal humor. Sin embargo, 
cuando el comportamiento desafiante se vuelve 
constante y afecta la vida diaria, la escuela o 
las relaciones, podríamos estar hablando de un 
trastorno de la conducta.

Entender de qué se trata es el primer paso 
para brindar el apoyo adecuado.

Los trastornos de la conducta son problemas 
emocionales y de comportamiento que van más 
allá de una “travesura”. Se caracterizan por un 
patrón repetitivo donde el joven tiene dificultades 
para seguir las normas sociales o respeta poco los 
derechos de los demás.

Los trastornos de conducta son un nivel más 
severo donde pueden aparecer agresiones, 
daños a objetos o faltas graves a las reglas (como 
escaparse de casa).

¿CÓMO IDENTIFICAR LAS SEÑALES?

No todos los casos son iguales, es importante 
observar la frecuencia, la intensidad y la duración 
de las conductas.
•Dificultad para controlar impulsos: actuar sin 
pensar en las consecuencias.
•Irritabilidad constante: perder la paciencia con 
mucha facilidad.
•Falta de empatía: problemas para entender 
cómo se sienten las otras personas después de una 
pelea.
•Problemas escolares: conflictos frecuentes con 
maestros o compañeros.

Es importante saber que no es culpa de nadie. 
Estos trastornos suelen ser el resultado de una 
mezcla de factores biológicos, el cerebro procesa 
las emociones y el miedo de manera distinta; 
ambientales, situaciones de estrés en casa, en la 
escuela o en el vecindario; aprendizaje, a veces, 
el joven no ha desarrollado las herramientas 
necesarias para resolver problemas de forma 
pacífica.

La buena noticia es que, con paciencia y ayuda 
profesional, estos comportamientos pueden 
mejorar significativamente. El tratamiento 
temprano es el factor más determinante para 
un pronóstico positivo. El enfoque suele ser 
multidisciplinar:

La Terapia Cognitivo-Conductual ayuda 
a identificar los pensamientos que 

desencadenan conductas impulsivas y a 
desarrollar habilidades de resolución de 

problemas. 

Es común que estos trastornos generen rechazo 
social, lo que a menudo refuerza el comportamiento 
negativo. Sin embargo, detrás de la mayoría de 
estos trastornos existe una dificultad real para 
procesar emociones de manera saludable.

El objetivo del tratamiento no es la sumisión, sino 
la autonomía emocional. Aprender a navegar los 
conflictos sin recurrir a la agresión es una habilidad 
que se puede entrenar con paciencia, estructura y 
apoyo profesional especializado.

Dra. Mónica I. Sánchez Pérez
Médico Psiquiatra Especialista en Psiquiatría Infantil y de la Adolescencia

Céd. Prof. 4656154 UADY  Céd. Subesp. 9663015 UNAM

Teléfono: (999) 386 9552  
Celular: (999) 442 8652

Edificio Platino CMA Consultorio 2 
Calle 56 por Av. Pérez Ponce, Mérida, Yucatán 



EL PESO QUE TU EL PESO QUE TU 
ESPALDA NO VE:ESPALDA NO VE:  
EEl impacto del sobrepeso en l impacto del sobrepeso en 
la salud vertebralla salud vertebral

Cuando hablamos de las consecuencias físicas 

del exceso de peso, la mayoría de las personas 

piensa inmediatamente en las rodillas. Es lógico: 

son las articulaciones que sostienen nuestro 

andar. Sin embargo, hay un eje fundamental 

de nuestro cuerpo que sufre un impacto igual 

de severo, aunque a veces más silencioso: la 

columna vertebral.

Mantener un peso saludable no es solo una 

cuestión de movilidad o estética, es una medida 

esencial para proteger la estructura que sostiene 

todo nuestro sistema nervioso.

Nuestra columna está diseñada para distribuir 

el peso corporal de manera eficiente a través 

de sus curvas naturales. Sin embargo, el exceso 

de grasa corporal, especialmente en la zona 

abdominal, altera este equilibrio.

El aumento de volumen en el abdomen desplaza 

el centro de gravedad hacia adelante. Para no 

caerse, el cuerpo compensa inclinando la pelvis 

hacia el frente, lo que acentúa la curva de la 

parte baja de la espalda. Esta postura forzada 

genera una tensión constante en los músculos y 

ligamentos lumbares.

Los discos son las “almohadillas” que amortiguan 

el roce entre las vértebras. Al cargar un peso 

superior al que la estructura puede soportar, 

estos discos se comprimen, pierden hidratación 

y se desgastan prematuramente. Esto aumenta 

drásticamente el riesgo de sufrir hernias discales.

Un dato que a menudo se pasa por alto es que el 

tejido adiposo (la grasa) no es solo una reserva 

de energía; es un órgano endocrino activo. El 

exceso de grasa libera sustancias químicas que 

promueven la inflamación sistémica.

Esta inflamación afecta directamente a las 

articulaciones de la columna, haciendo que 

cualquier lesión pequeña tarde más en sanar y 

que el dolor sea más intenso y difícil de tratar.

Tu columna es el pilar de tu salud. Aunque las 

rodillas suelen dar la primera señal de alerta, 

el daño en la espalda puede ser más difícil de 

revertir. Cuidar tu peso es  cuidar la libertad de 

movimiento que te permite disfrutar de la vida.





Dr. Oswaldo Valencia
Endoscopía Gastrointestinal, Cirugía Laparoscópica. Céd. Prof. 3175635 INCAN, ASGE. UADY

Permiso S.S.A. 31S008X

Mérida: 
CENIT planta baja 
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Tel: (999)  943 0596       Cel (999) 582 7202

www.droswaldovalencia.com          @dr.oswaldo.valencia          Dr. Oswaldo Valencia

CAMPECHE:
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Es muy común recibir pacientes en urgencias que 
pensaban que tenían un simple “empacho” o una 
mala digestión tras una cena pesada, cuando en 
realidad su cuerpo les estaba enviando una señal 
de alerta mucho más seria. Hoy quiero explicarles 
qué sucede cuando la vesícula decide decir “basta”.
Para entenderla, primero debemos ubicar a la 
protagonista: la vesícula biliar. Es un pequeño saco 
debajo del hígado que almacena bilis, la cual nos 
ayuda a digerir las grasas.

La colecistitis aguda es la inflamación repentina de 
este órgano. En el 90% de los casos, esto ocurre 
porque un cálculo biliar (una “piedrita”) se queda 
atorado en el conducto de salida, bloqueando el 

flujo de bilis. Imaginen una manguera obstruida; 
la presión aumenta, la pared se inflama y, si no 
intervenimos, puede haber una infección.

A diferencia de un dolor de estómago común, el 
dolor de la colecistitis tiene características muy 
específicas que busco durante el interrogatorio 
médico:

Un dolor intenso en el lado superior derecho del 
abdomen (debajo de las costillas), es frecuente 
que el dolor se desplace hacia el hombro derecho 
o la espalda.

No es un dolor que va y viene en minutos; suele 
durar varias horas y es constante. Además, trae 
consigo síntomas acompañantes como náuseas, 
vómitos y, en ocasiones, fiebre o escalofríos.

Si notas que tu piel o la parte blanca de tus 
ojos se ponen amarillas, es una señal de que 
la obstrucción es severa y debes acudir a 
urgencias de inmediato. 

En la mayoría de los casos, la solución definitiva 
es retirar la vesícula. Hoy en día, esto se hace 
mayoritariamente por laparoscopia, lo que 
significa incisiones pequeñas y una recuperación 
mucho más rápida.

Si sueles tener pesadez después de comer alimentos 
grasos, no lo ignores. Una detección a tiempo 
evita que una inflamación común se convierta en 
una complicación grave como una perforación o 
peritonitis. 

¿Has sentido alguna vez un dolor persistente 
debajo de las costillas después de una comida 
abundante?

Escucha a tu cuerpo; él sabe cuándo algo no 
va bien.







TTus pies sostienen tu mundo: us pies sostienen tu mundo: 
¿L¿Les estás dandoes estás dando  EL CUIDADOEL CUIDADO  que merecenque merecen??
A menudo, los pies son los grandes olvidados 
de nuestra rutina de cuidado personal. Los 
encerramos en zapatos estrechos, los sometemos 
a largas jornadas de pie y, por lo general, solo 
les prestamos atención cuando el dolor se vuelve 
insoportable. Sin embargo, acudir a un especialista 
en podología es fundamental para mantener una 
vida activa y saludable.

MÁS QUE ESTÉTICA, ES SALUD ESTRUCTURAL

Existe la creencia errónea de que el podólogo se 
limita a cuidar de nuestras uñas. En realidad, es 
un profesional capacitado para diagnosticar y 
tratar afecciones biomecánicas, dermatológicas y 
funcionales.

Mientras que una pedicura estética se enfoca en la 
apariencia superficial, la atención brindada por un 
podólogo elimina callosidades y durezas de forma 
segura, previniendo infecciones y dolores crónicos.

Tus pies son los cimientos del cuerpo. Una 
pequeña alteración en la forma de caminar 
puede causar una reacción en cadena hacia 
otras partes del cuerpo. 

Para ciertas personas, la visita al podólogo puede 
salvar sus pies de tratamientos complicados:

El “pie diabético” es una condición crítica. 
La pérdida de sensibilidad y los problemas 
circulatorios hacen que una pequeña herida pase 
desapercibida y se convierta en una úlcera grave.  
El control preventivo es vital. 

En deportistas, el impacto repetitivo puede causar 
fascitis plantar, tendinitis o fracturas por estrés. 
Un podólogo ayuda a optimizar el rendimiento y 
evitar lesiones que te retiren del entrenamiento.

En adultos mayores, con el tiempo, la morfología 
del pie cambia y la piel se vuelve más frágil. 
Mantener la movilidad en la tercera edad depende 
directamente de un cuidado podológico experto. 
Acudir a un especialista permite resolver de forma 
definitiva problemas que solemos intentar “curar” 
en casa (muchas veces empeorándolos).

Gran parte de los problemas podológicos derivan 
del uso de zapatos inadecuados. El podólogo no 
solo trata la patología, sino que te educa sobre 
qué tipo de calzado se adapta mejor a tu actividad 
y anatomía, evitando que los problemas regresen.

Caminar sin dolor es un derecho que solemos dar 
por sentado hasta que lo perdemos. No esperes a 
sentir una molestia aguda para agendar una cita. 
Una revisión con el podólogo es la mejor decisión 
para asegurar que tus pies te sigan llevando a 
donde quieras llegar durante muchos años más.

Tus pies sostienen todo tu mundo. 
¡Cuídalos!
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TE ACOMPAÑOTE ACOMPAÑO  

MAMÁMAMÁ
TE ACOMPAÑO 

MAMÁ
MEDICACIÓNMEDICACIÓN

FRECUENTEFRECUENTE
MEDICACIÓN

FRECUENTE BIENESTARBIENESTARBIENESTAR

¡Solicítala en 
sucursal!

CON VERDADEROSCON VERDADEROSCON VERDADEROS
LA TARJETALA TARJETALA TARJETA

BENEFICIOSBENEFICIOSBENEFICIOS
Empieza a ganar desde tu primera compra

AHORRA Y LLÉVATEAHORRA Y LLÉVATEAHORRA Y LLÉVATE
más en cada visita.

¡Encuentra tu sucursal
más cercana!






