INCMNSZ

COO

EDUCACION PARA LA SALUD

10 Habitos Efectivos para la

Salud de la Persona Mayor
plopls

Previniendo el

ca'u%)cer

Dra. Miriam Alejandra Najar Rodriguez
Dr. Andrés Mandujano Romero
Geriatria Oncoldgica

Guardianes. Maria  del

Educacion para la Salud
o o ° ’ CarmenMendozaMéndez
Servicio de Geriatria y Jacobo Angeles Ojeda.



La historia se remonta al afio 1936, cuando Pedro Linares Lopez, artista que
trabajaba figuras de carton en la zona de la Merced, estando inconsciente a
causa de una enfermedad, vio en una pesadilla a los alebrijes. En su sueno,
Linares se encontraba en un bosque pleno de serenidad, con un ambiente
donde se mezclaban los ruidos de animales y el sonido de la naturaleza,
cuando subitamente todo lo que lo rodeaba comenzod a transformarse en
extrafas figuras que jamas habia visto.

Entre las figuras que él mismo relata haber soflado se encuentra un burro
alado, un gallo con los cuernos de un toro y un ledn con cabeza de perro.
Si bien, estos animales fueron productos de un delirio por la enfermedad
qgue padecia, en su historia Linares destaca que ademas de lo inusual de su
aspecto, lo que mas lo hechizo fue que todas las criaturas cantaban al unisono:
jAlebrijes, alebrijes, alebrijes!

Cuando finalmente Pedro se recuperd de su enfermedad, le contd a su familia
el extrafo suefio que tuvo y comenzo a darle vida a los singulares seres que
se le aparecieron. A partir de ese momento, los alebrijes, personajes de una
ilusion, se convirtieron en una de las formas de arte mas representativas de
México.

Originalmente concebidos en la Ciudad de México, el auge de los alebrijes
fue tal que se convirtio en una de las artesanias mas elaboradas en el pais.
Dicho fendmeno alcanzo nuevas dimensiones en el estado de Oaxaca en
1980, incorporando la tradicional técnica de Linares con el trabajo de los
artesanos oaxaquenos.

Cambiando la elaboracion original de carton por madera de copal, en Oaxaca
existen pueblos como San Martin Tilcajete y San Antonio Arrazola que se
dedican exclusivamente al desarrollo de alebrijes. Los artesanos de la region



comenzaron a incorporar disefios mas estilizados y elaborados, transformando
a los alebrijes de una tradicion de la Ciudad de México, a una practica artesanal
qgue se hereda de generacion a generacion.

Si bien los alebrijes son personajes sin una temporalidad especifica, hay
quienes suelen asociarlos al Dia de Muertos por considerarlos guias
espirituales y seres misticos que acompafnan a las personas a cruzar al otro
mundo.

Por otro lado, los artistas oaxaquenos suelen relacionar a los alebrijes con
la figura del nahual, un ser mitoldgico que en las culturas mesoamericanas
se entendia a través de dos perspectivas: La primera considera al nahual
como una especie de brujo con la habilidad de transformarse en un animal o
elemento natural, mientras que la segunda alude al nahual como una conexion
espiritual entre una persona y un animal, la cual sirve como protector o guia.

Independientemente de su naturaleza, los alebrijes se han convertido en una
figura con un poder simbdlico tan fuerte que ademas de los fines decorativos
y artisticos que suelen acompanarlos, existe también un misticismo alrededor
de estas criaturas.

El suefio de Pedro Linares termind por cambiar el rumbo de la artesania en
México y le valido uno de los premios mas importantes para los artesanos
en México, el Premio Nacional de Ciencias y Artes, en la categoria Artes y
Tradiciones Populares.

En esta serie 2024 queremos conjugar la informacion médica, con el arte, el
misticismo y la maravillosa cultura de nuestro México para todos ustedes.

Dr. Luis Davila Maldonado



En nombre del Servicio de Geriatria y del Servicio de Educacion para la Salud
del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion Salvador Zubiran, les
agradecemos un aio mas por seguirnos en esta iniciativa denominada

La historia de esta iniciativa comenzo en el aflo 2009, bajo la vision del
Dr. Luis Miguel Gutiérrez Robledo, fundador del Servicio de Geriatria de
nuestro Instituto. La idea original fundamenta la finalidad de estos capitulos:
otorgar a las y los lectores recomendaciones Utiles y especificas que les
ayuden a mantener un estado saludable mientras se envejece. Poco después
del libro original, el Dr. José Alberto Avila Funes es nombrado jefe del servicio,
y es el quien termind de consolidar el proyecto, con una perspectiva de ayuda
a esta poblacion en muchas ocasiones desprotegida. Su idea plasmaba la
siguiente idea: encaminar nuestros esfuerzos para convertir la mal llamada
“tercera edad” en una experiencia positiva para que el adulto mayor sea
independiente, auténomo y con una buena calidad de vida. Gracias a ese
liderazgo, estos “10 habitos efectivos para la salud de la Persona Mayor”
se realizan ano con ano, con la ayuda de los distintos colaboradores del
Servicio de Geriatria.

La vida sigue, el Dr. Avila Funes dejo el servicio, y la encomienda es para la
actual jefa del servicio, la Dra. Sara Gloria Aguilar Navarro, encargada ahora
de tomar la estafeta y seguir con la mision de esta empresa, que es la de
promover uno de los pilares que sientan la ideologia del Instituto: la educacion.
Afo con afo, estos capitulos se publican desde la fecha que conmemora el
dia de las personas Mayores: 16 de agosto. Sin ser la excepcion, damos inicio
a la difusidon con diversos temas que seran de su interés, le recomendamos
que su uso sea guiado del personal en salud especializado, siendo el mayor
de nuestros deseos: que sean de su agrado y de utilidad.

Dr. Juan Miguel Antonio Garcia Lara
Profesor titular del Curso de Geriatria



:Qué es el cancer?

El cancer es una enfermedad donde las
células de un érgano empiezan a crecer
sin control y de una manera anormal
forman un tumor, afectando la funcion
normal de ese organo y de los que
estan alrededor. Estas células tienen
la capacidad de viajar a otros sitios del
cuerpo.
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De manera clasica, los tumores se han
descrito como malignos o benignos, pero
esto solo se refiere a las caracteristicas
que se ven en el microscopio, no
significa que sea bueno tenerlos, si no
gue se espera que no hagan tanto dafo,
o si lo hacen, sean muy lentos.



Es facil entenderlo si lo imaginamos como
una plaga en nuestro jardin; esta calamidad
crece en nuestra planta favorita, al principio
parece que es un brote de ella y jhasta
nos emocionamos, jesta retoflando!, pero
si no tomamos en cuenta su crecimiento,
y las sefiales que nos hacen ver que es un
azote y lo arrancamos de raiz, se comera
los nutrientes de nuestra planta favorita, la
secara y matard, y en un descuido, se va
hacia otras plantas.
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¢ Por qué los hombre y las mujeres
enferman de cancer de

forma diferente?

Es una pregunta muy comun y la respuesta
no es sencilla. Hay muchos factores que
influyen en por qué ciertos tipos de cancer
son mas comunes en hombres y otros en
mujeres.

Imagina nuestro cuerpo como una casa.
Cada persona tiene una casa diferente,
con diferentes habitaciones, muebles y
materiales de construccion. De igual manera,
el cuerpo de los hombres y las mujeres
tienen diferencias bioldgicas que pueden
influir en la aparicion del cancer.




¢Cudles son algunas de
éstas diferencias?

-Hormonas: Estas son sustancias que regulan actividades
en los érganos. Estas influyen en el crecimiento de
ciertos tipos de células y pueden jugar un papel en el
crecimiento de los tumores (el cdncer de mama esta
relacionado con las hormonas femeninas, el cancer de
prostata estd relacionado con las hormonas masculinas).

-Genes: Nuestros genes son como un manual de
instrucciones para nuestro cuerpo. Algunos genes
pueden hacernos mas propensos a desarrollar
ciertos tipos de cancer.

-Habitos de vida: Los habitos de vida, como
la alimentacion, el ejercicio, el consumo
de tabaco y alcohol, también influyen en

el riesgo de cancer. A menudo, hombres
y mujeres tienen diferentes habitos de
vida, lo que puede explicar algunas
de las diferencias en la frecuencia de
ciertos canceres.

!

-Factores ambientales: La exposicion a
ciertos productos quimicos, radiacion y
otros factores ambientales también
pueden aumentar el riesgo de
cancer. La exposicion a estos
factores puede variar entre
hombres y mujeres debido
a diferentes ocupaciones,
estilos de vida y entornos.




:Qué puede aumentar el
riesgo de tener cancer?

Existen diversos factores que pueden
aumentar el riesgo de desarrollar
cancer. Imagina tu cuerpo como una
casa: si no la cuidas bien, puede
deteriorarse con el tiempo.

Tabaquismo

El humo del tabaco contiene muchas sustancias
quimicas que dafan el material genético de las
células y aumentan el riesgo de desarrollar tumores
al hacer copias anormales. El cigarro se asocia a
cancer en los pulmones, la boca, la garganta, el
esofago, la vejiga, etc.

Consumo excesivo de alcohol

Es similar al tabaco, y esta relacionado con un mayor
riesgo de cancer de boca, faringe, laringe, eséfago,
higado y mama.




Alimentacion

Una dieta alta en grasas saturadas, baja en frutas y
verduras, y un alto consumo de carnes y alimentos
procesados (como las salchichas, el jamon, la carne
en latas) aumenta el riesgo de cancer de colon y
recto, mama entre otros.

Sobrepeso y obesidad

Cuando una persona vive con sobrepeso u
obesidad, el cuerpo reacciona a ésto como un
evento de inflamacion, similar a las infecciones o
los traumatismos, y el exceso de estos productos de
la inflamacion aumenta el riesgo de varios tipos de
cancer, incluyendo el de mama, colon, recto y Utero.

@ Inactividad fisica

La falta de ejercicio regular esta asociada con un
mayor riesgo de cancer de colon y recto.

Exposicion a sustancias quimicas:

Ciertas sustancias quimicas presentes en el ambiente
laboral o en productos de consumo pueden
aumentar el riesgo de cancer, como el benceno en
las curtidoras de pieles, el asbesto de los techos, el
arsénico, el plomo, etc.




Exposicion a la luz ultravioleta:

La exposicion continua y prolongada al sol sin usar
protector, sombrero o sombrilla, aumenta el riesgo
de cancer de piel, ya que la luz solar es un tipo de
radiacion.

Antecedentes familiares:

Tener familiares con cancer puede aumentar el riesgo
de desarrollarlo, si se heredan copias anormales de
una pequena seccion del material genético de las
células, se llaman mutaciones.

Infecciones virales:

Algunos virus, como el virus del papiloma humanoy
el virus de la hepatitis B, estan relacionados con el
desarrollo de cancer de cuello uterino y cdncer de
higado.

Contaminacion ambiental:

La exposicion a ciertos agentes puede desarrollar
tumores. El ejemplo cldsico es la exposicidon a
radiacion, como la que ha sucedido en accidentes
nucleares.




Edad:

El riesgo de cancer aumenta con la edad. Contra
esto no podemos hacer nada, el paso del tiempo
nos expone a mas factores agresivos, sin embargo,
llevar un estilo de vida apropiado es la medida mas
util a implementar.

Hormonas:

Las hormonas sexuales pueden influir en el
desarrollo de ciertos tipos de cdncer, como el de
mama y el de prostata, asi como consumir hormonas
externas, como los anticonceptivos.
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¢Existen estudios para
prevenir el cancer?

El término correcto deberia ser encontrar el cancer en etapas
tempranas para asi recibir un tratamiento antes de que sea
demasiado tarde. Esto se conoce como tamizaje, son estudios
que se hacen antes de que el cdncer se manifieste, permiten
encontrar el problema en etapas iniciales o detectar tejidos que
se convertiran en tumores. Los estudios mas comunes en el
caso de las mujeres es la mastografia (para cancer de mama),
papanicolau (para cancer cervicouterino); en los hombres el
antigeno prostatico (para cancer de prostata) y para ambos
sexos colonoscopia (para cancer de colon).

Pregunte a su médico cuales
de estos estudios debe
realizarse, usted recibira un

consejo muy util.




Principales
Habitos efectivos para

prevenir el cancer:

1. Identifique si en su familia hay riesgo de
cancer. La herencia genética juega un papel
muy importante en el desarrollo de tumores,
si usted tiene un familiar en primer grado que
ha presentado alguno, consulte a su médico
qué pasos debe seguir.

2. No juegue con sus hormonas. Hay
situaciones médicas especificas que
requieren tratamiento hormonal, si usted
no lo requiere, no ingiera medicamentos no
prescritos por el personal de salud.

3. Tenga habitos de vida saludable, como
hacer ejercicio, esto ha demostrado ser una
medida eficaz en la disminucién de aparicion
de tumores.



4. No fume, el consumo de cigarro se ha
relacionado a diversos tipos de tumores, no
solo al de pulmon.

5. No consuma alcohol, y si lo hace, hagalo
moderadamente. El consumo de bebidas
alcohodlicas también se ha ligado a la
aparicion de tumores en distintos 6rganos.

6. Lleve una dieta adecuada. Somos lo que
comemos, una dieta balanceada, baja en
alimentos procesados y rica en fibra, es una
medida altamente Uutil.

7. Evite factores ambientales que son
peligrosos, el mas comun es la exposicion
solar. No se exponga demasiado, y si lo hace,
protéjase con medidas especiales. Busque
ayuda para encontrar cudl es la que mas le
conviene.



8. Hay ciertos virus ligados a la aparicion de
cancer, por ejemplo el virus de hepatitis B
o C. Si usted lo padece o padecid, busque
ayuda para detectar problemas a tiempo.

9. La prevencion es su mejor aliado. Realice
los estudios rutinarios de tamizaje que su
médico le indique.

10. Las visitas rutinarias al médico le ayudaran
a detectar problemas que manejados de
manera temprana y oportuna, sin duda
tendran un mejor pronastico.
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El cancer es
uno de los principales
problemas a nivel mundial
en la actualidad, un estilo de
vida adecuado con vigilancia
meédica sin duda alguna disminuye
sustancialmente el riesgo de
desarrollar tumores, 0 en su caso,
detectarlos y tratarlos a tiempo.
Esperamos le sirvan estos
consejos y los lleve a la
practica, le seran de
utilidad.
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1. https://www.who.int/es/health-topics/
cancer#tab=tab_1

2. https://www.paho.org/es/temas/
cccccc
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