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a salud mental incluye el bienestar emo-
cional, psicoldgico y social, y afecta la for-
ma en que pensamos, sentimos, actua-
mos, tomamos decisiones y nos relacionamos con las

demas personas.

La salud mental es mas que la ausencia de una enfer-
medad mental y es esencial tanto para su salud en ge-
neral como para su calidad de vida. El autocuidado
puede ser clave para mantener su salud mental y servir
de apoyo para su tratamiento y recuperacion, en caso

de que tenga alguna enfermedad mental.

Autocuidado

Esto significa dedicar tiempo a hacer cosas que le ayu-
dan a vivir bien y a mejorar su salud fisica y mental.
Cuando se trata de su salud mental, el autocuidado
puede ayudarle a controlar el estrés, disminuir su ries-

go de contraer enfermedades y aumentar su nivel de
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Foto de Valeria Ushakova: htt
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energia. Hasta algunas acciones pequefias para dedicar
un poco de tiempo a si mismo en la vida diaria pueden

generar un gran impacto.

Los siguientes son algunos consejos para ayudarle a

comenzar a cuidarse a si mismo:

4 Haga ejercicio con regularidad. Tan solo 30 minutos
de caminatas diarias pueden ayudarle a mejorar su
estado de animo y su salud. Si no puede hacer 30
minutos de una sola vez, jno se desanime! Haga pe-
quefias cantidades de ejercicio durante el dia y estas

se iran sumando.

4 Consuma alimentos saludables y comidas con regu-
laridad, y manténgase hidratado. Una dieta balan-
ceada y mucha agua pueden aumentar su nivel de
energia y de atencién a lo largo del dia. Asimismo,
limite el consumo de bebidas con cafeina, como re-

frescos gaseosos o café.

4 Dele importancia al suefio. Establezca
un horario y asegurese de dormir sufi-
ciente tiempo. La luz azul que emiten di-
versos dispositivos y pantallas puede ha-

cer que sea mas dificil conciliar el suefio.

Por eso, reduzca su grado de exposicién a
la luz azul de su teléfono o de su compu-
tadora antes de que llegue la hora de

dormir.
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4 Intente practicar una actividad relajante. Explore di-
versos programas o aplicaciones méviles de relaja-
cion o bienestar que podrian incorporar meditacién,
relajacion muscular o ejercicios de respiracion. Pro-
grame un horario regular para estas y otras activida-

des saludables que disfrute.

¢ Establezca metas y prioridades. Decida lo que debe
hacerse en este momento y lo que puede esperar.
Aprenda a decir “no” a nuevas tareas si empieza a
sentir que estd asumiendo demasiadas cosas. Intente
tener presente lo que ha logrado al final del dia, en

lugar de lo que no ha podido hacer.

¢ Practique la gratitud. Recuerde diariamente cosas
por las que estd agradecido. Sea especifico. Escriba-

las durante la noche o repitalas mentalmente.

4 Centre su atencién en las cosas positivas.
|dentifique y cuestione sus pensamientos

negativos.

¢ Manténgase en contacto. Comuniquese
con sus amigos o familiares que puedan
ofrecerle apoyo emocional y ayuda prac-

tica.

El autocuidado es diferente para todos y es
importante descubrir qué es lo que usted

necesita y disfruta. Ademas, si bien el au-

tocuidado no es una cura para las enfermedades men-
tales, comprender qué ocasiona o desencadena sus
sintomas leves y qué técnicas de afrontamiento le fun-

cionan le puede ayudar a cuidar su salud mental.

Cuando debe buscar ayuda profesional:

Busque ayuda profesional si tiene sintomas graves o

angustia que han durado dos semanas o més, como:

e dificultad para dormir;

e cambios en su apetito que originan altibajos no
deseados en su peso;

e dificultad para levantarse de la cama en la mafiana
debido a su estado de animo;

e dificultad para concentrase;

e pérdida de interés en cosas que por lo general le
son divertidas;

e inhabilidad de realizar sus funciones y cumplir con

sus responsabilidades diarias.
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Ayuda psicoldgica gratuita

1_Linea de ayuda de la UNAM

La Facultad de Psicologia de la UNAM cuenta con un
Call Center, en el que sus operadores ofrecen atencion
a aquellas personas que estén pasando por un mal
momento. El Call Center de la Facultad de Psicologia
cuenta con 6 lineas, las cuales operan con un horario
de atencion de lunes a viernes de 8 de la mafiana a 6
de la tarde, a través del nimero 55-5025-0855. Twitter:
@CallCenterUNAM  Facebook:  fb.CallCenterUNAM.

https://www.fundacionunam.org.mx/unam-al-dia/

conoce lalinea-de-atencion-psicologica-de-la-unam.

2 _Consejeria SAPTEL

El Sistema Nacional de Apoyo, Consejo Psicolégico e
Intervencién en Crisis por Teléfono, ofrece un servicio
de terapia psicoldgica gratuita facilitada por psicélogos

certificados. Teléfonos: 555 259 8121, horario: 24 horas

Foto de cottonbro: https://www.pexels.com/es-es/foto/hombre-gente-apple-iphone-4100638/

los 365 dias. Web: saptel.org.mx, Twitter: @saptelcrlyc,

Facebook: @SAPTEL.

3. Linea de Ayuda LOCATEL

Ofrece atencién psicoldgica gratuita por teléfono, apo-
yo en contingencias y casos de desastres. El sistema de
“Chat psicoldgico” brinda orientacién, consejeria y apo-
yo emocional en crisis. Teléfono: *0311 6 555 658 1111.
Chat

psicoldgico de LOCATEL

www.locatel.cdmx.gob.mx. 24 horas los 365 dias.

4. Cl). Centro de Integracion Juveni/

El Centro de Integracién Juvenil cuenta con servicio
telefénico de apoyo psicolégico gratuito para jovenes
adictos, brinda informacion sobre la prevencion y trata-
miento de las adicciones.

Teléfonos: 555 212 1212. Whatsapp 1. 557 518 5547,
Whatsapp 2: 55 4555 1212, Whatsapp 3: 554 544 9743,
Whatsapp 4: 554 391 6190. Horario: 24 horas los
365 dias. Web: cij.gob.mx/cijcontigo. E-mail:
Cij@cij.gob.mx

Facebook:

Twitter: @cij_adicciones.

@CIJ.OFICIAL

5. Consejo Ciudadano

El Consejo Ciudadano para la Seguridad y Justi-
cia, brinda asesoria juridica y atencion psicologi-

ca gratuita por Teléfono y WhatsApp al publico

en general.

Teléfono: 555 533 5533.Horario: 24 horas los 365
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dias. Web: consejociudadanomx.org.  Twitter:

@elconsejomyx, Facebook: @ConsejoCiudadanoMx,

Instagram: consejociudadanomx.

6. CONAVIM

La Comisién Nacional para prevenir la Violencia contra
las Mujeres brinda orientacion legal y terapia psicologi-
ca gratuita, continua y confidencial.

Teléfonos: 555 209 8907. Horario: 24 horas los 365
dias. Web: www.gob.mx/conavim. E-mail: cona-
vim@segob.gob.mx. Twitter: @CONAVIM_MX. Face-

book: @CONAVIM.MX. Instagram: segob_mx

7. Medicina a Distancia

El Centro de Atencion Telefénica de la Secretaria de
Salud de la Ciudad de México, proporciona servicios de
asesoria médica, nutricional y consulta psicoldgica gra-
tuita.

Teléfono 555 132 0909. Horario: 24 horas los 365 dias.

8 _Faucatel

hitps:/fwww freepik.cs/foto-gratisf msultora-client

La Secretaria de Educacién Publica (SEP), a
través de Educatel, ofrece apoyo psicolégi-
co para la poblacion que lo requiera, con el
apoyo de instituciones educativas de todo
el pais.

Teléfono 55 3601 7599 y 800 288 66 88

-
o\

9 Linea de la Vida

El Centro de Atenciéon Ciudadana la Linea

de la Vida de la Comisién Nacional contra las Adiccio-
nes también ofrece atencion personalizada a la pobla-
cion sobre los problemas asociados al consumo de
sustancias psicoactivas y de salud mental.

Teléfonos: 800 911 2000. Horario: 24 horas los 365 dias.
Facebook: LaLlineaDelLaVidamx. Twitter:

@LineaDe_LaVida. Instagram: @lineadelavida.conadic

Correo electrénico: lalineadelavida@salud.gob.mx

10_IMSS

El Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) también
cuenta con un servicio de Orientacion Médica Telefoni-
ca en Salud Mental a través del nimero 800-2222-668,
opcion 4, donde psicélogos y psiquiatras brindan aten-
cion, de lunes a viernes de 08:00 a 20:00 horas.

Referencias

Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH, por sus siglas en inglés). El cuidado de su salud mental.
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/espanol/el -cuidado-de-su-salud-mental/el-cuidado-de-su-salud-

mental

Expansion Politica. ;Te sientes deprimido? 10 opciones para recibir ayuda psicologica gratis

https://politica.expansion.mx/mexico/2022/01/13/depresion-10-opciones-para-recibir-ayuda-psicologica-gratis

telefono 3938176 htnmkquery=llamada%%zopordbotelefona%

en de yanalya</a en Freepik
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a psoriasis es una enfermedad crénica
(de larga duracion) en la que el sistema
inmunoldgico trabaja demasiado, provo-
cando que ciertas areas de la piel se vuelvan escamo-
sas e inflamadas. Por lo general, la psoriasis afecta a

el cuero cabelludo, los codos y las rodillas.

A cualquier persona le puede dar psoriasis, pero es
maés frecuente en adultos que en nifios. La enferme-

dad afecta a hombres y mujeres por igual.

Tipos de psoriasis

4 Psoriasis en placas. Este es el tipo mas comun, y
aparece como parches de piel rojos y elevados
gue estan cubiertos por escamas de color blanco
plateado. Las placas suelen desarrollarse en un
patrén simétrico en el cuerpo y tienden a aparecer
en el cuero cabelludo, el tronco y las extremidades,

especialmente en los codos y las rodillas.

4 Psoriasis en gotas. Este tipo generalmente aparece
en nifios o adultos jévenes y se ve como pequefios
puntos rojos, generalmente en el torso o las extre-
midades. Los brotes a menudo son provocados
por una infeccion del tracto respiratorio superior,

como la faringitis estreptocdcica.

# Psoriasis pustulosa. En este tipo, aparecen protu-
berancias llenas de pus llamadas pustulas rodea-
das de piel roja. Suele afectar manos y pies, pero
existe una forma que cubre la mayor parte del
cuerpo. Los sintomas pueden desencadenarse por
medicamentos, infecciones, estrés o ciertas sustan-

cias quimicas.

# Psoriasis inversa. Esta forma aparece como parches
rojos y lisos en los pliegues de la piel, como debajo
de los senos o en la ingle o las axilas. Frotar y su-

dar puede empeorarlo.

Tmagen de <a href="https:/ [www freepik.es/foto-gratis/manos-paciente-que-sufre-

s ht &from i v kesph" 0
P = P query=p: P L ph'>Freep

# Psoriasis eritrodérmica. Forma rara pero
grave de psoriasis caracterizada por piel roja
y escamosa en la mayor parte del cuer-
po. Puede desencadenarse por una quema-
dura de sol grave o por tomar ciertos medi-
camentos, como los corticosteroides. La pso-
riasis eritrodérmica a menudo se desarrolla
en personas que tienen un tipo diferente de

psoriasis que no esta bien controlada y pue-

de ser muy grave.
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Sintomas

Los sintomas de la psoriasis pueden ser diferentes en

cada persona, pero algunos de los mas frecuentes

incluyen:

e Parches de piel roja y gruesa con escamas de color
blanco plateado que pican o arden, generalmente
en los codos, las rodillas, el cuero cabelludo, el
tronco, las palmas de las manos y las plantas de
los pies.

e Piel seca y agrietada que pica o sangra;

® fias gruesas, estriadas y picadas.

Los sintomas de la psoriasis tienden a aparecer y
desaparecer. Es posible que note que hay momentos
en los que los sintomas empeoran, llamados brotes,
seguidos por momentos en los que se siente mejor

(remision).

Si tiene psoriasis, puede correr un mayor riesgo de
tener otras afecciones graves, entre
ellas artritis psoriasica, ataques al cora-
zbn o accidentes cerebrovasculares,
problemas de salud mental, como baja
autoestima, ansiedad y depresion y ser
méas propensas a padecer ciertos tipos
de cancer, enfermedad de Crohn, dia-
betes, sindrome metabdlico, obesidad,
osteoporosis, uveitis (inflamacion de la
mitad del o0jo), enfermedad hepatica y

enfermedad renal.

den

Causas

Cuando se tiene psoriasis, el sistema inmunologico
comienza a funcionar demasiado y a causar proble-
mas. Los médicos no comprenden exactamente qué
activa el sistema inmunoldgico, pero saben que tiene
relacién con los genes y los factores ambientales.
Muchas personas con psoriasis tienen antecedentes

familiares de la enfermedad.

Otros factores que pueden aumentar la posibilidad

de desarrollar psoriasis incluyen:

e Algunos tipos de infecciones, especialmente infec-
ciones por estreptococos y VIH.

e Ciertos medicamentos, como medicamentos para
el tratamiento de enfermedades del corazén, ma-
laria o problemas de salud mental.

e El habito de fumar,

e Obesidad.

ot -/ I ]

<a href-"hitps:/ fwww.fredpies _K piel-paciente-
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OCTUBRE 2022



BOLETIN SALUD UNIVERSITARIA

Diagnéstico

Para ver si tiene psoriasis, su médico generalmente le
examinara la piel, el cuero cabelludo y las ufias para
buscar indicios de la afeccién. También pueden ha-
cerle preguntas sobre su salud y sus antecedentes.
Para descartar otras afecciones de la piel que se pa-
recen a la psoriasis, su médico puede tomar una pe-
quefia muestra de piel para examinarla con un mi-

Croscopio.

Tratamiento

Si bien actualmente no existe una cura para la psoria-
sis, hay tratamientos que mantienen los sintomas
bajo control para que pueda realizar sus actividades

diarias y dormir mejor.

Como adaptarse a la psoriasis

La psoriasis puede afectar la vida diaria, incluso el

trabajo y el suefio. Sin embargo, hay cosas que los

dratante-piel-

arch8drack=sph>Imagen de

medicos pueden recomendarle para ayudar a reducir

los sintomas, entre ellas:

4 Bafiese con agua tibia y use un jabon suave con
aceites. Después del bafio, apliquese lociones hu-
mectantes espesas mientras la piel aln esté hume-
da.

4 Mantenga un peso saludable.

4 Si fuma, hable con su médico para hacer un plan
para dejar de fumar.

4 Modere su consumo de alcohol.

¢ Exponga la piel a pequefias cantidades de sol. La
luz solar limitada puede aliviar los sintomas, pero
demasiada exposicion puede empeorarlos.

¢ Evite los desencadenantes conocidos. Trate de
identificar las cosas que desencadenan los brotes
de psoriasis y trabaje para evitarlos. Algunas per-
sonas han descubierto que el estrés, el clima frio,
las lesiones en la piel, ciertos medicamentos vy las
infecciones provocan brotes.

¢ Unase a un grupo de apoyo o visite a

un proveedor de salud mental. La pso-

riasis puede afectar la salud mental, au-
mentando el riesgo de ansiedad y de-

presion. Buscar apoyo puede ayudarle a

aprender méas sobre como sobrellevar y

vivir con la enfermedad.

Referencias

Instituto Nacional de Artritis y Enfermedades Musculoesque-

|éticas y de la Piel (NIAMS, por sus siglas en inglés). “Soriasis”.
https://www.niams.nih.gov/health-topics/psoriasis
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| término artritis se usa a menudo para
referirse a cualquier problema médico
que afecta las articulaciones. “Artritis"
significa literalmente inflamacion de las articula-
ciones. Hay diferentes tipos de artritis. En algunas
enfermedades en las que se presenta la artritis,
otros 6rganos, como |os 0jos, el corazon o la piel,

también se pueden ver afectados.

Tipos de artritis
Los méas comunes son:

Espondilitis anquilosante es el tipo de artritis que

afecta la columna vertebral. A menudo se presen-
tan sintomas como enrojecimiento, calor, hincha-
zon y dolor en la columna vertebral o en la articu-

lacion donde la parte inferior de la columna se

une al hueso pélvico.

La gota se da cuando se acumulan cristales en las
articulaciones. Por lo general, afecta el dedo gor-
do del pie, pero hay muchas otras articulaciones

que también podrian verse afectadas.

La artritis juvenil es el término que se usa para la

artritis que se presenta en niflos. La artritis ocurre

por inflamacién de las articulaciones.

La osteoartritis que comUnmente comienza con la

edad y frecuentemente afecta los dedos, las rodi-
llas y las caderas. A veces este tipo de artritis apa-
rece después de una lesion o golpe en la articula-
cion. Por ejemplo, es posible que se haya lesiona-
do la rodilla cuando era joven y desarrolle artritis

en la articulacion de la rodilla afios después.

La artritis psoriasica puede darse en per-

sonas que tienen psoriasis (parches de
piel escamosa, roja y blanca). Este tipo
de artritis afecta la piel, las articulaciones
y las areas donde los tejidos se unen al
hueso. (El enlace esta disponible sélo en

inglés).

La artritis reactiva es cuando hay hincha-

z6n o dolor en una articulaciéon, causado
por una infeccion en el cuerpo. También
se pueden poner los 0jos rojos e hincha-

dos y puede causar en el tracto urinario.

OCTUBRE 2022
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La artritis reumatoide ocurre cuando el sistema de

defensa del cuerpo no funciona bien. Afecta las
articulaciones y los huesos (a menudo de las ma-
nos y de los pies) y también puede afectar los or-
ganos Y sistemas internos. Usted podria sentirse

enfermo o cansado, y podria llegar a tener fiebre.

La artritis puede ocurrir junto con otros problemas

de salud, tales como:

e El lupus que ocurre cuando el sistema de defen-
sa del cuerpo puede dafiar las articulaciones, el
corazon, la piel, los rifiones y otros érganos.

e Una infeccion que llega a una articulacion y

destruye el tejido entre los huesos.

Sintomas

Los sintomas de la artritis pueden incluir:

Foto de Kampus Production: https://www.pexds.com/ ss—cs/fofo/ mav—kombre—pcvsona—play378638036/
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4 Dolor, enrojecimiento, calor e hinchazon en las
articulaciones

¢ Dificultad para moverse

¢ Fiebre

¢ Pérdida de peso

¢ Dificultad al respirar

4 Sarpullido o comezon.

Estos sintomas también pueden ser sefales de

otras enfermedades.

Factores de riesgo

Factores de riesgo no modificables

e Edad: El riesgo de padecer la mayoria de los
tipos de artritis aumenta con la edad.

e Sexo: La mayoria de los tipos de artritis son mas
comunes en las mujeres; el 60 % de las perso-
nas con artritis son mujeres. Sin embargo, la

. gota es mas comun en los hombres.
e Factores genéticos: Ciertos genes especifi-
COs se asocian a un mayor riesgo de padecer
ciertos tipos de artritis, como la artritis reuma-
toide (AR) y el lupus eritematoso sistémico

(LES).

Factores de riesgo modificables

e Sobrepeso y obesidad: El exceso de peso
puede contribuir tanto a la aparicion como al
avance de la osteoartritis de rodilla.

e Lesiones en las articulaciones: El dafio a una

articulacion puede contribuir a la aparicion de
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osteoartritis en esa articulacion.

Infeccion: Diversos agentes microbianos pueden
provocar una infeccion en las articulaciones y el
posible desarrollo de diversos tipos de artritis.
Ocupacioén: Ciertas ocupaciones que requieren
doblar las rodillas de forma repetitiva se asocian

a la osteoartritis de rodilla.

Como adaptarse a la artritis

<a

Tome sus medicamentos a la hora y de la ma-
nera que le indique su médico.

El gjercicio, que puede reducir el dolor y la rigi-
dez en las articulaciones. También ayuda a per-
der peso, lo que reduce la carga sobre las arti-
culaciones.

El tratamiento de aplicacion de calor y frio, que
puede reducir el dolor y la hinchazon en las ar-

ticulaciones.

href="https:/ fwww.freepik.es/foto-gratis/quiropractico-estirando-pigaa yor-fisioterapia.20363140-htm#q tritisy

o I I

s 5 ph>Tmage

e La terapia de relajacion. Que puede ayudar a
reducir el dolor al ensefiarle cémo relajar los
musculos.

e las férulas y aparatos ortopédicos, que apoyan
las articulaciones débiles o les permiten descan-
sar. Debe ver a su médico para asegurarse de
que su férula o aparato ortopédico le quede
bien.

e Los dispositivos de asistencia, como los basto-
nes o inserto de zapatos, que pueden aliviar el
dolor al caminar. Otros dispositivos pueden
ayudarle para abrir frascos, cerrar las cremalle-

ras o cierres, o sujetar los lapices.

Tipos de actividad que debo hacer

La actividad fisica aerdbica de bajo impacto no

recarga las articulaciones e incluye caminar vigo-

rosamente, andar en bicicleta, nadar, bailar, hacer
egjercicios aerdbicos en el agua, hacer
trabajo liviano de jardineria y clases de

ejercicio grupales.

'I

""" Para obtener importantes beneficios
—

para la salud, haga al menos 150 minu-
. o x tos (2 horas, 30 minutos) de actividad
fisica aerdbica de intensidad modera-
da, como andar en bicicleta a una ve-
locidad de menos de 10 millas por ho-

ra, o 75 minutos (1 hora, 15 minutos)

de actividad fisica aerdbica de intensi-
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dad vigorosa, como andar en bicicleta a una velo-
cidad de 10 millas por hora o mayor, cada sema-

na.

Otra opcion es hacer una combinacién de las dos.
Como regla general, T minuto de actividad fisica
vigorosa es practicamente igual a 2 minutos de
actividad fisica moderada. El tiempo de actividad
fisica aerobica puede dividirse en periodos de 10

minutos o mas, a lo largo del dia.

Ademas de actividad fisica aerdbica, también de-

be hacer ejercicios para fortalecer los musculos

dos o mas veces por semana, para trabajar todos
los grupos musculares principales. Los ejercicios
para fortalecer los musculos incluyen los ejercicios

con pesas, los ejercicios con bandas de resistencia

y yoga. Estos ejercicios se pueden hacer en la ca-

sa, en una clase de gjercicio o en un gimnasio.

Los ejercicios de flexibilidad, como los de estira-

miento y yoga, también son importantes para las
personas con artritis. Muchas de las personas con
artritis tienen rigidez en las articulaciones que les
dificultan las actividades diarias. Hacer ejercicios
de flexibilidad a diario ayuda a mantener el rango
de movimiento para que pueda seguir haciendo
ciertas actividades como las tareas del hogar, sus

pasatiempos o visitar a los amigos y la familia.

Los ejercicios para el equilibrio como caminar ha-

Cia atras, pararse en una pierna y tai chi son im-
portantes para aquellos que estan en riesgo de
caerse o0 que tengan dificultad para caminar. Haga
ejercicios para el equilibrio 3 veces a la
semana si esta en riesgo de tener cai-
das. Se incluyen gjercicios para el equili-
brio en muchas clases de ejercicio gru-

pales.

Referencias:

Instituto Nacional de Artritis y Enfermedades Musculoesqueléticas y de la
Piel (NIAMS, por sus siglas en inglés). “Artritis".
https://www.niams.nih.gov/es/informacion-de-salud/artritis#:~:text=%
E2%80%9CArtritis%22%20significa%20inflamaci%C3%B3n%20de%
20las,m%C3%A9dico%20que%20afecta%20las%20articulaciones.

Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus
siglas en inglés). “Conceptos basicos sobre la artritis “.

https://www.cdc.gov/arthritis/spanish/conceptos-basicos/index.htm
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Es una discapacidad fisica que afecta
el movimiento y la postura.

Es la discapacidad mas comun en la infancia,
japrende a reconocerla!

TIPOS DEPARALISIS

DISCINETICA

Origen: Ganglios basales,
Caracterizada por
mavimientos inveluntarios.

ATAXICA

Origen: Cerebelo.
Caracterizada por

movimientas descoordinados
[equilibrio y sentido de posicidn
en el espacia).

250k L

— Nivel |

Nivel Il

ESPASTICA

Origen: Corteza cerebral motora.
Caracterizada por masculos
rigidos y tensos.

MIXTA
Hay 2 o mas tipos
de paralisis cerebral.

Z &

Nivel IV

—————— Nivel Il

X &

Nivel ¥

@ AFECTACIONES CORPORALES

DIPLEGIA

= Ambas piernas
estan afectadas.

= Brazos afectados
&n menor grado,

APAC: https://apac.mx/paralisis-cerebral/que-es/

HEMIPLEGIA
Sala un lada del
cuerpa estd
atectado (brazo ¥
piernal.

CUADRIPLEGIA

= Ambas brazos y piernas
estan afectados.

= Los milisculos faciabes y dal
torse tambidn suelen
estar afectados,

gaendag

Mo puede caminar

Egd a4

Mo puede hablar

ggda1 0

Tiene una
discapacidad visual

1504
Tiene problemas
de control de vejiga
i
s
de
cada 5
Tiene problemas de
control de saliva

“\
B
1E§da4

Tiene epilepsia

ggda 2

Tiene discapacidad
Intelectual

de

1 cada4
Tiene problemas
de conducta

ggda 5 r
Tiene transtornos
del suefio

&)
35§da4

Sienten dolor
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Dia Mundial de la En_fermedad de Gaucher

Dia Internacional de las Personas mayores

o1 Dia Mundial de la Urticaria Crénica
Dia Internacional de la Hepatitis C
Dia Mundial de la No Violencia
02
05 Dia Mundial de la Paralisis Cerebral k yp)
(¢
07 Dia Internacional de la Neura[gia Tvigem'ma[ §
o8 Dia Mundial de los Cuidados Paliativos :.
@ Dia Mundial de la Salud Mental Q)
(/5]
Dia Mundial contra la Artritis
12 Dia Mundial de las Enfermedades Reumaticas
Dia Mundial de la Vista
13 Dia Mundial de la Trombosis
) o
14 Dia Mundial del Donante de Organos y Tejidos '(3_
Dia Mundial del Lavado de Manos :
: 3
Dia Mundial de la Reanimacién Cardiopulmonar (¢}
16 Dia Mundial de la Alimentacién
Dia Mundial del Trauma
17 Dia Mundial contra el Dolor
19 Dia Mundial del Cdncer de Mama N
@]
20 Dia Mundial de La Osteoporosis 8
24 Dia Mundial contra la Poliomielitis
Dia Mundial del 1ctus
29 Dia Mundial contra la Psoriasis

Dia Mundial de la Prevencién del Ataque Cerebral

https:/ fyiminshum.com/calendario-salud-sanitaria-2022/
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LOS FACTORES DE RIESGO QUE
NO PUEDE CAMBIAR

¢ Edad. El riesgo de accidente cere-
brovascular aumenta a medida
que se envejece.

TIPS DE SALUD

Prevencion de un acci-
dente cerebrovascular

4 Haga ejercicio por lo menos 30 minu-
tos al dia por lo menos tres veces a la
semana.

4 Mantenga un peso saludable.

4 Sexo. Los hombres tienen un ries-
go mayor de sufrir un accidente cerebrovascular que
las mujeres.

4 Caracteristicas genéticas. Si uno de sus padres tuvo
un accidente cerebrovascular, usted esta en mayor
riesgo.

4 Raza. Los afroamericanos tienen un riesgo mas alto
de accidente cerebrovascular que el resto de razas.

¢ Enfermedades como el cancer, la enfermedad renal
cronica y algunas enfermedades autoinmunitarias.

4 Zonas débiles en una pared arterial o arterias y venas
anormales.

& Embarazo, tanto durante como en las semanas si-
guientes al término.

@ Los coagulos de sangre provenientes del corazon
pueden llegar al cerebro y causar un accidente cere-
brovascular. Esto puede ocurrir en personas con val-

vulas cardiacas artificiales o infectadas y ciertos defec-
tos cardiacos congénitos.

CAMBIOS EN SU ESTILO DE VIDA
¢ No fume. Si usted fuma, deje de hacerlo.

4 Controle la presién arterial alta.

4 Limite la cantidad de alcohol que be-
be. Esto significa no mas de 1 trago al dia para las
mujeres y 2 tragos al dia para los hombres.

4 No consuma cocaina ni otras drogas ilicitas.

4 Comer sano es bueno para el corazén y puede ayu-
darle a reducir el riesgo de accidente cerebrovascular.

4 Coma muchas frutas, verduras y granos enteros.

4 Elija proteinas magras, como pollo, pescado, frijoles y
legumbres.

4 Escoja productos lacteos sin grasa o bajos en grasa,
como leche al 1% y otros productos bajos en grasa.

4 Evite los alimentos fritos, alimentos procesados y pro-
ductos horneados.

4 Coma menos alimentos que contengan queso, crema
o huevos.

4 Evite las comidas con mucho sodio (sal).

¢ Lea las etiquetas y manténgase alejado de las grasas
malsanas. Evite los alimentos con: grasas saturadas
y grasas hidrogenadas o parcialmente hidrogena-
das.

Referencia:
MedlinePlus en espaiiol [Internet]. Bethesda (MD): Biblioteca Nacional de Medicina (EE. UWL) [actualizado 27 ago. 2019]

La prevencién de un accidente cerebrovascular; [ultima revision 7/26/2021; consulta 0o sep. 2022]; Disponible en: https://

llinepl Ispanish/

plus.g  htm

ylpatientinstructions/ooo6

CITA CELEBRE

“Una persona es tan feliz
como su autoconfianza
permite que sea”

Shannon L. Alder

hitps://randomeo,com/frases|/frases-salud-emocional fisica

hitps://loveexpands.comauthor/shannon:alder/
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DIRECTORIO DE INSTITUCIONES DE SALUD

JURISDICCI ON SANITARIA V11
Tapachu[a, Chiapas

ISSSTE
Clinica Hospita[ "Dr. Roberto Nettel Floves"

IMSS
Hosp ital General en Tapachu[a

ISSTECH

Clénica Hospita[ Tapachula

CRUZ ROJA
De[egacién Tapachu[a

HOSPITAL GENERAL
TAPACHULA

HOSPITAL REGIONAL DE ALTA
ElSlPE”C]AUDAD “CIUDAD SA

CENTRO DE INTEGRACION
JUVENILA. C.

PROTECCION CIVIL
MUNICIPAL

BOMBEROS TAPACHULA

EMERGENCIAS 911

962 628 6886

962 626 1927

962 626 1915

962-625-3063

962 6267644

962 810 6080

962 620 1100

962 626 1653

962 626 1085

962 625 2065

Carretera Antiguo Aeropuerto S/N. Tapachula, Chia-
pas. C.P. 307490

Av. Tuxtepec y Oaxaca s/n. Fracc. Francisco Villa.

Tapachula, Chiapas, C.P. 30740

Anillo Periférico, Esq. Carretera Costera. Tapachula,

Chiapas. C.P. 30700

ata Ave. Sur y 20 Calle Oriente S/N. Tapachula,
Chiapas.

9A Norte N/A. Tapachula, Chiapas. C.P. 30700

Finca, Carretera Federal Tapachula - Puerto Madero
Km 10.5 s/n, Sta Teresa, 30807. Tapachula, Chiapas.

Carretera Tapachula Puerto Madero S/N km. 15 +
200, Carretera Federal 225, Col. Los Toros, 30830

Ja. Av. Norte No. IB6. Col. Frace. Jardines del Tacana
Tapachula, Chiapas. C.P. 30720

Carretera Puerto-Chiapas Km B.3, Ejido Llano de la
Lima. Tapachula, Chiapas. C.P. 30738

8a Avenida Sur S/N. Tapachula, Chiapas. C.P. 30700
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