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¡feliz 2014!
...lleno de propósitos y metas por realizar; es importante reflexionar

sobre lo que hicimos y lo que dejamos pendiente en el 2013 para cerrar 
esos ciclos durante este 2014 e iniciarlo con una mejor actitud.

Es importante que pongamos en una balanza nuestras prioridades
y llevemos a cabo nuestras metas; disfrutemos de la vida

en compañía de nuestros seres queridos.
Durante este 2014 que uno de tus propósitos sea regalarte tiempo para
visitar a viejos amigos, limar asperezas con tus familiares y dedicarles 

tiempo de calidad, pero lo más importante: regálate tiempo a ti mismo para 
llevar a cabo todas tus metas, porque el tiempo pasa y no hay vuelta atrás. 

Co
m

en
zam

os un nuevo año...
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por becky krinsky

A mbas parecidas en fun-
ción, distintas en su esen-
cia; Mientras la primera 
es un acto de educación, 

un hábito automático y una costum-
bre socialmente esperada, la segun-
da es un estado de reconocimiento, 
humildad y aprecio. Dar las gracias, 
muchas veces no quiere decir nada, 
simplemente es una respuesta auto-
mática, en ocasiones falsa y vacía.

Expresar agradecimiento, en cam-
bio, va mucho más allá de pronunciar 
la palabra mágica “gracias”, es  valo-
rar y apreciar lo se ha recibido ya sea 
en acciones, palabras o regalos. La 
gratitud es el reconocimiento de que 

la vida no le debe nada a nadie, es 
valorar todo lo que se tiene, comen-
zando por la vida misma.

La gratitud abre el corazón, crea 
conexiones legítimas con el mundo y 
fortalece las relaciones. Sentir grati-
tud no depende de lo que uno tiene, 
ni lo que se recibe, tiene que ver más 
con la percepción y el grado de satis-
facción que cada persona pueda te-
ner de sí mismo y su medio. Es poder 
ver la belleza y la bondad, reconocer 
el bien y valorar a pesar de todo lo 
que no se tiene. En realidad difícil-
mente dejamos de dar las gracias, 
pero ¿cuántas veces realmente nos 
sentimos agradecidos?   

Luis pidió un regalo que su mamá 
no le podía dar, él quería una fiesta 

como la de su primo; esta petición 
era algo complicada y costosa, real-
mente Elisa su madre, no podía, ni 
tenía como darle. Ella divorciada, no 
recibía ayuda, se sentía abrumada 
por la responsabilidad económica y la 
soledad, las presiones por traer comi-
da, techo y educación a sus hijos no 
la dejaban pensar en nada más.

En una reunión familiar de forma 
espontánea Elisa platicaba como su 
hijo le pedía su celebración, pronto 
las lágrimas escurrían por sus meji-
llas, la frustración y la impotencia de 
no poder darle a su hijo lo que el de 
corazón le pedía.

Sin planearlo, ni consultarlo los pri-
mos de Elisa se organizaron y  ayuda-
ron a que el niño tuviera lo que había 
pedido, por supuesto que Luis y su ma-
dre estaban impactados, muchas veces 
dieron las gracias, con emoción repe-
tían la palabra gracias y más gracias.  

Curiosamente la verdadera gratitud 
de esta historia no se encuentra en 
las palabras ni en la sonrisa del niño 
cuando le dieron lo que pedía, tam-
poco en la cara de la mamá cuando 
vio cómo su hijo recibía su regalo, 
aquí, el agradecimiento más profun-
do, fue el de los primos que abrieron 
su corazón y con sus posibilidades, 

¿dar las gracias
y sABEr AgrAdECEr sErán 

unA mismA ACCión?

*La autora es egresada de la Universidad Anáhuac de México,  
con la licenciatura de Ciencias de la Educación, es diplomada en Desarrollo Humano. 

Maestra universitaria y organizadora de simposios, conferencias y seminarios internacionales. 
Fundadora en conjunto de “Recetas Para la Vida ©”. www.recetasparalavida.com

(personas con pocos recursos económicos)  tuvieron 
la oportunidad de ayudar, de reconocer y de agradecer 
todo lo que ellos habían recibido, el poder, en esta oca-
sión, dar con amor y sin pedir nada a cambio, tan sólo la 
posibilidad de ayudar con cariño a alguien que lo pedía, 
una posición que ellos entendían mejor que nadie.

Como es la vida, se puede agradecer mucho más 
cuando se da, que cuando se recibe; que realidad tan 
complicada.

“Agradecer una acción mucho más gratificante que el 
recibir, conecta y llena de luz saber agradecer es un pri-
vilegio de las almas sensibles”.

gratitud y agradecimiento
ingredientes:
n 2 manojos de reconocimiento; aceptar que las 
cosas no llegan solas, ni somos únicos  
n 2 cucharadas de agradecimiento; actitud de 
humildad, sinceridad y aprecio
n 7 ramitas de acciones positivas; detalles con-
cretos que expresan el sentir interno
n 1 taza de honestidad; espontaneidad, com-
promiso interno, apertura del corazón
n 1 cucharadita de generosidad; abundancia 
de acciones, intenciones y bondad personal
n 1 pizca de fe; poder subir los ojos y saber reco-
nocer la inmensidad y la abundancia

recomendación del cheF:
n Hoy es un buen día para comenzar a sentirse 
agradecido, no lo hagas por los demás, recuerda 
que la satisfacción que tú ganas no tiene precio.  
decir “gracias” es uno de los más simples y más 
poderosos rezos que una persona puede decir.  

modo de preparación:

1. la gratitud nutre el corazón y la esen-
cia del ser; convierte a la persona en 
un individuo noble y satisfecho, ya que 

cuando se es capaz de agradecer y recono-
cer lo que se tiene se puede ver claramente la 
bondad y la belleza que le rodea. la gratitud 
no puede coexistir con la arrogancia, el resenti-
miento y el egoísmo.

2. son los detalles concretos, las accio-
nes que inspiran y forjan el sentimiento 
de agradecimiento. las oportunida-

des para agradecer se multiplican en el momento 
que éstas se generan, reconocer lo bueno que 
hay es sólo un reflejo de lo bueno que a uno le 
pertenece, entre más reconozco más tengo.

3. una persona que agradece y valora 
a los demás nunca se encuentra 
sola. un corazón lleno de gratitud, 

conoce el verdadero secreto de la paz, la felici-
dad y el bienestar. La gratitud afirma, transforma, 
y diluye hasta las carencias.
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Milagro 
= ¡mi logro!

por maría e. lozano

H ola, ¡un año más! ¡Em-
pecemos un cambio 
desde nuestro centro! 
He tomado de la psi-

cóloga americana Helen Schucman, 
unas oraciones generales para cada 
día.  Se trata de su libro “Un Curso de 
Milagros” en donde tu logro inicial de 
pensar e instalar creencias positivas, 
puede cambiar tu actitud, tu energía 
y, por tanto, tu alrededor. El libro es 
magnífico, altamente recomendable, 
justo para cambiar cada día del año.  
Está disponible y digitalizado para 
su distribución libre en http://www.
un-curso-en-milagros.org/publicacio-
nes/pdf/UCDM_Texto.pdf

Son frases que podemos repetir en ac-
ciones y nos inspirarán contacto con 
nuestra divinidad interna y a la que 
poquísimas veces recurrimos. Para 
comenzar cada mañana:   

1. vigilo lo que digo 
hoy, evito hablar de la 
gente y hablo con ella. 

 2. estoy atenta a 
lo que escucho, 

sólo me sirve lo que me hace crecer, 
escucho a mi espíritu, olvido a mi ego. 

3. vigilo lo que veo, me en-
foco en lo bueno y bendigo 
a todos.

4. comprendo el signiFicado 
de lo que veo al momento, dejo 

de imaginar y suponer. 

5. estoy dispuesta a ver el lado 
positivo de las cosas y hago algo 

especial hoy. 

6. estoy pendiente de lo que estoy 
pensando, enfoco mi resenti-

miento lastimoso y lo libero.  

7. me reconozco como una 
persona próspera, ya que soy una 

esfera de luz, imán irresistible para todo lo 
que me  pertenece por derecho divino.

8. sé que todos colaboran en mi existencia, 
yo reacciono pero ellos me indican el camino. 

9. merezco, aprendo a recibir. 

10. al recibir cosas, actitudes o 
palabras, siento gratitud porque 

todo me engrandece, hoy sonrío. 

11. hoy doy y digo tanto como recibo y le 
agrego alegría al acto. 

12. hoy me libero del miedo imaginario y le hago 
caso a mis cinco sentidos a cada momento.  

13. abro mi mente a la paz, tengo 
paciencia, estoy tranquila. 

14. hoy reconozco lo que 
es mejor para mí, abrazo 

a alguien.  

15. hoy veo la diFerencia entre paciencia y poster-
gación. 

16. detengo mis impulsos antes de actuar, hoy 
amanezco “siendo” yo misma.  

17. me trato con amor, soy la persona más impor-
tante, imagino que hoy es el último día de mi vida.  

18. la herencia natural de dios la recibo como un 
milagro del que hoy me doy cuenta. 

19. decido decir y hacer todo optando por la paz y 
la armonía.  

20. soy amada.  

21. hoy veo la realidad y debilito a 
mi ego.  

22. dios me cuida, estoy aquí desde Él. 

23. la guía de mi intuición es 
una voz que ahora aprendo a 
hacerle caso. 

24. dejo de cuestio-
nar, hoy confío.  

25. soy grande, con cualidades y potencial 
únicos. 

26. digo la verdad, olvido mentir.  

27. renuncio a “controlar”, todos pueden 
hacer todo y cada vez que alguien lo logra 
yo me emociono porque somos una exten-

sión, unión, un mismo todo. 

28. hoy me propongo una meta importante y la 
cumplo.  

29. hoy digo “gracias”.   

30. si quiero llorar, lloro, si quiero 
reír, río, hoy decido ser congruen-

te con mis sentimientos sin herir a nadie. 

31. me olvido de la culpa porque me valoro como 
persona capaz de expresarme desde el amor aun-

que no coincida con las expectativas de los demás. 
Estar dispuestos a vivir en armonía implica un riesgo que a 

muchas nos es más cómodo evitar porque siempre habíamos 
pensado que nuestro crecimiento depende de todo el mundo, 
pero es increíble vivir desde nuestra intuición, expresarnos y 
amar a pesar de todos los milagros que el “otro” posponga. 

¡Feliz 2014!.
*La autora es Psicóloga Familiar y de Pareja. www.facebook.com/psic.mayra.medina
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por karla rentería

¿A ño nuevo…. vida 
nueva? 2014 pue-
de ser una puerta 
abierta a la opor-

tunidad de cambios radicales o 
365 días más de estancamiento y ru-
tina en la oficina, la casa, los amigos  
y hasta la cuenta en el banco que le-
jos de incrementar, casi desaparece.

Cuántas veces nos hemos prome-
tido iniciar “El lunes” una nueva die-
ta, hacer ejercicio, controlar nuestras 
emociones, leer más libros, pasar 
tiempo de calidad con la familia, ad-
ministrarse mejor, dejar de fumar, 
hacer el viaje de tus sueños, bajarle 
al azúcar y comer más verduras, etc., 
etc., etc. Cada año contamos con una 
lista interminable (muchas veces sólo 
en nuestra mente) de buenos deseos 
para el año que inicia.

Te cuento que la hermana de una 
amiga tiene más de mil días diciendo 
cada enero que: ¡“Este es mi año”!, 
¡“Ahora sí, todo va a cambiar”! y cada 
uva que mordía con pasión a las 12 de 
la noche del 31 de diciembre estaba 
LLENA de buenos deseos y ganas de 
hacer cosas diferentes… pero no era 
suficiente con sólo “querer”, ya que 
siempre le faltaba el “hacer”. 

Una razón por la que no se cumplen 
los propósitos es porque a fin de año 
se está MOTIVADO, con gran entusias-
mo y alegría de convivir con la familia 
pero lo que en realidad se necesita es 
estar INSPIRADO, la  motivación se va 
en un par de días, la inspiración se ali-
menta cada mañana y se fortalece con 
paso firme, avance y visión de llegar a 
una meta, de cumplir un sueño.

Si este 2014 tu propósito es: ¡Cum-
plir tus propósitos!, abre tu mente a 
nuevas oportunidades sin miedo a las 
consecuencias, para tener resultados 
diferentes hay que empezar por ha-
cer cosas diferentes, pero sobre todo 
deja de ser tan extremista porque 
ese todo o nada es lo que no permite 
cumplir las metas ya que a la primera 
falla empieza la desilusión y nos re-
sistimos a continuar.

Que este año sea el mejor de tu vida 
es mi mejor deseo, pero para que así 
sea tienes que poner de tu parte, por 
lo que te invito que de cada propósito 
hagas un hábito y ante una crisis exis-
tencial, cierres los ojos y visualices 

dos ventanas: una reflejándote como 
una mujer radiante llena de éxito y la 
otra como una mujer triste, demacra-
da y amargada por no enfrentar los 
retos… tú decides cuál cerrar. 

Recomendación:-Para que este año 
te sea más fácil cumplir tus propósi-
tos, inicia por cosas simples que pue-
den significar un gran cambio en tu 
vida diaria como programar la alarma 
10 minutos más temprano y durante 
este tiempo dar gracias y declarar que 
tendrás un día de éxito, visualizándote 
satisfecha al terminar el día. 

El mAl HáBiTo dE 
HACEr propósiTos
y no cumplirlos

Tu pErsonA
Columna de opinión

*La autora es licenciada en Comunicación y Publicidad. Actualmente  es jefe de Comunicación Social y Relaciones 
Públicas de DIF Municipal 20 Ayuntamiento. Realiza manejo de medios de comunicación, organización de eventos, 

redacción de discursos, informes de gobierno, relaciones públicas, fotografía y video.

¡Cambia tu manera 
de pensar y Cambiará 
tu manera de vivir!
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Tu pArEjA

por daniel vázquez montaño

H acía un buen tiempo que 
no veía a Mónica. Supon-
go que ambos habíamos 
estado saturados de tra-

bajo a ese nivel en el que descuidas 
amistades e, incluso, a la familia. Esos 
periodos siempre hay que tratarlos 
con cuidado, se resienten. 

En esta ocasión, Mónica me buscó 
con algo de insistencia y me imaginé 
que algo no andaba bien. La conozco 
lo suficiente, hemos sido amigos ya 
de muchos años. Sabía que ya lleva-
ba tiempo con su novio y se hablaba 
incluso de boda. La cosa iba seria y 
parecía que iba bien. Cuando la vi su 
cara me decía otra cosa.

Nos vimos en su café favorito y me 
empezó a platicar cómo en general 
estaba contenta con su relación pero 
que había algo que le preocupaba y no 
sabía cómo interpretarlo y manejarlo. 
Mónica ha sido muy exitosa en su tra-
bajo. Tiene ya algún tiempo en la em-
presa donde trabaja y paulatinamente 
pero de forma consistente ha ido esca-

lando la escalera corporativa al grado 
de ser la directora regional más joven 
de la empresa (hombres incluidos).

En cambio, su novio tenía poco que 
había empezado un negocio, ya que 
antes de eso lo habían recortado de 
la empresa donde trabajaba, esto 
combinado hacía que las finanzas del 
novio – llamémosle Jaime – fueran 
irregulares y en ocasiones contara 
con dinero, en ocasiones no. Esta di-
ferencia laboral/financiera entre am-
bos estaba generando problemas en 
la relación, de acuerdo a lo que Móni-
ca me estaba compartiendo.

Jaime le había expresado abierta-
mente a ella la frustración que él ex-
perimentaba por el hecho de que en 
ocasiones ella pagara cuando salían 
y cómo había incluso veces en qué él 
prefería no verla por no contar con di-
nero en ese momento. Aunque todo en 
general iba bien, pensé, esta era una 
situación que fácilmente podía escalar.

Mónica repetidas veces le había 
aclarado que ella era consciente que 
su situación era provisional y que sa-
bía él saldría adelante y sus finanzas 
se estabilizarían de nuevo y por lo 
tanto, a ella no le molestaba llevar 

los gastos por un tiempo. Sin embar-
go, Jaime no parecía aceptar la bue-
na voluntad por parte de Mónica y lo 
único que hacía era retraerse más. 
Poco a poco se iban distanciando.

Como este caso hay muchos y tris-
temente noviazgos e, incluso, ma-
trimonios terminan por este motivo. 
Como podemos ver en este ejemplo, 
se está dando una situación financiera 
pero la manera de manejarla es más 
emocional – al menos por parte de 
Jaime – que racional ¿por qué? Hoy 
en día que la mujer trabaja, hace ne-
gocios y genera ingresos empezamos 
a ver más seguido en los matrimonios 
conflictos alrededor del dinero.

El tema es complejo debido a que 
no hay uno o dos tipos de casos sola-
mente, sino todo un espectro. Hay ca-
sos como el de Mónica y Jaime; otros 
casos incluyen un hombre machista 
que controla todas las finanzas y de 
esa manera mantiene sometida a la 
esposa; otros casos se da la compe-
tencia financiera entre ambos al grado 
de dañar la relación; en otros la mujer 
representa el ingreso principal del ho-
gar y esto puede funcionar y no, de-
pendiendo del arreglo entre la pareja.www.revistamujeractual.com12

Todos tenemos alguna forma de relacionarnos con el di-
nero. Algunos somos muy calculadores y no gastamos fácil-
mente; otros somos más espléndidos y gastamos con mu-
cha facilidad. Desde luego, el punto medio opino es la mejor 
manera de administrar nuestros recursos. Pero ¿qué pasa 
con nosotros cuando tenemos mucho o cuando nos falta el 
dinero? Esta es la parte que revela el tipo de relación que 
tenemos con el valioso recurso.

El hombre en general suele tener una relación muy mar-
cada. Tiende a ser, en nuestra psique, símbolo de potencia 
y virilidad, es decir, definimos nuestra masculinidad a través 
del dinero. Cuando tenemos, nos sentimos más seguros, ca-
paces, poderosos, potentes. Cuando nos falta, sentimos todo 
lo contrario. Parecía que algo así le estaba pasando a Jaime.

Esta psicología es un lastre o una secuela del antiguo con-
cepto de masculinidad, cuando el hombre era el proveedor 
principal del hogar y prácticamente no se manejaba otro rol 
frente a la mujer y los hijos. Pero hoy en día que el hombre 
ya no es el único proveedor y que en muchos casos éste 
rol se le ve arrebatado al hombre por pérdida de su trabajo 
u otras circunstancias, se genera un fuerte conflicto en la 
mente masculina. Nuestra masculinidad está en crisis.

Y por crisis queremos decir cambio. Pero la realidad siempre 
se adelanta a nuestras mentes y nos lleva tiempo adaptarnos 
y crecer con los nuevos tiempos. Mientras tanto, Mónica tenía 
un problema en sus manos y se encontraba preocupada. Sólo 
me quedó recomendarle le sugiriera a Jaime me visitara para 
platicar, esperando accediera.

El caso de Mónica y Jaime es solo un ejemplo de las muchas 
situaciones dañinas que se pueden presentar en la pareja al-
rededor del dinero. Sólo que hoy no nos toca profundizar en el 
tema. Tomando en cuenta comienza un nuevo año, así como 
la importancia de las finanzas elegí el presente tema con la 
finalidad de poner en la mesa un tópico algo tabú y contribuir 
a la concientización de este tipo de problemas.

Por lo pronto es todo, te invito a escribirme si tienes du-
das y no olvides pasar por tu Curso para Parejas (gratis) a 
CosasdePareja.com

*El autor es psicólogo familiar especializado en terapia de parejas, por lo que se dedica 
a ayudar a los cónyuges a superar los retos que el matrimonio puede ofrecer, 

así como a recuperar y conservar la pasión en su relación. 

y lA
mAsCu

linidAd

Sin embargo no quiero cerrar el artículo sin un par de 
recomendaciones:

1. para los hombres, revisa qué tanto peso tiene 
el significado del dinero en tu sentido de mascu-

linidad. Si te sientes poca cosa cuando tus finanzas 
no andan del todo bien, entonces tienes trabajo 
personal en tus manos.

2. como pareja, aclaren sus expectativas. si go-
zan de doble ingreso, es decir, ambos trabajan, 

pero tienen discusiones frecuentes sobre el dinero, 
definan cómo contribuirá cada uno. Mantengan la 
flexibilidad en sus planes.

3. pasen tiempo juntos, pero solos, de calidad 
y de manera regular. Esto mantendrá el amor y 

cariño vivos entre ambos, lo cual facilitará la comuni-
cación y solución de problemas de cualquier índole.

4. si eres mujer, también revisa cómo actúas 
cuando no puedes comprar o hacer todo lo 

que quisieras. muchas veces se ejerce una presión en 
el hombre (cuando él es el único proveedor) que no 
es productiva y sólo los aleja como pareja.

Del amor, el dinero



Tus Hijos
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por yoliand valenzuela
ETApA AnAl (2 A 3 Años)

Otra conducta que aparece 
también en esta etapa es 
la de los berrinches, con-
ducta que muchos padres 

califican como negativa y que en 
ocasiones les genera sentimientos de 
vergüenza y rechazo.

Recordemos que en la etapa ante-
rior el niño se sentía como una parte 
de la madre o sentía a la madre como 
una parte de él; no tenía identidad 
propia. Cuando esta etapa queda 
satisfecha, el niño tiene que llevar a 
cabo la separación de la madre, esta 
separación no puede realizarse con 
amabilidad y armonía.

Es necesaria una confrontación en 
la que el niño muestra a su madre 
que no está de acuerdo con ella, que 
quiere hacer otra cosa, que se pone 
en su contra, que la reta, la enfrenta 
y puede enojarse con ella. Para lo-
grarlo, la conducta necesaria son los 
berrinches, sólo mediante el berrin-
che el niño puede sentir su fuerza de 
voluntad, es decir, los berrinches son 
necesarios y muestran que el niño 
avanza en su desarrollo porque ya no 
es ni quiere ser el bebé de mamá.

Para que el niño pueda permitirse 
entrar a esta etapa de su desarrollo 
es necesario tener seguro el amor de 
la madre, lo cual significa que tuvo 
antes una vinculación satisfactoria 
con ella. En cambio, el niño que no 
siente seguro ese amor temerá per-
derlo si se enoja con ella.

A través de los berrinches, el niño 
presenta por primera vez oposición y 
rebeldía ante los deseos de los pa-
dres, es así como lleva a cabo sus 
experiencias de autonomía y sepa-
ración: quiero vestirme solo, comer 
solo, no quiero ponerme esa ropa, 
no quiero darte la mano al caminar, 
etcétera. Cuando los padres no ac-
ceden, los niños pueden mostrar una 
explosión de furia contra ellos y con-
tra el mundo entero. La explosión lle-
ga a expresarse con toda la fuerza y 
todo el cuerpo que pega, tiembla, se 
sacude y puede aterrizar en el suelo.

De esta manera, el niño siente por 
primera vez una fuerza inmensa den-
tro de su cuerpo, que se pudiera de-
nominar como la semilla de la fuerza 
de voluntad. 

La fuerza que nace con los berrin-
ches será en el futuro el árbol de la 
fuerza de voluntad, que es absoluta-
mente necesaria en la vida para po-
der decir no, para enojarse cuando 
es necesario, para sobreponerse ante 
las dificultades y para mantener la 
autoestima.

El manejo adecuado de los berrin-
ches por parte de los padres que co-
nocen su significado –y por lo tanto 
no los castigan ni reprimen –ayuda al 
niño a encauzar esa fuerza y brinda 
a los padres la capacidad de acom-
pañar a su hijo a la meta final del 
proceso que es la identidad del YO.

*La autora es fundadora y directora general 
de Montessori Hills Academy, es egresada del CEM 

(Centro de Enseñanza Montessori) y cuenta con un diplomado 
en intervención sistémica y transpersonal.

las etapas
del desarrollo
psiCológiCo 
dEl niño

los berrinches son necesarios
y sanos para los niños en esta etapa. 
la fuerza que nace con los 
berrinches será en el futuro el 
árbol de la fuerza de voluntad,que 
es absolutamente necesaria en la 
vida para poder decir que no, para 
enojarse cuando es necesario, para 
sobreponerse ante las dificultades
y para mantener la auto estima
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Año nuevo, 
¡imAgEn
nuEvA!

por gregorio sánchez

Q ueridas lectoras, es un 
verdadero gusto saludar-
las nuevamente y juntos 
prepararnos para hacer 
el planteamiento de nues-

tros propósitos para este nuevo año 
o, aún mejor, poniéndolos en marcha.

Revisando los propósitos más co-
munes que nos hacemos cada año, el 
primero que viene a mi cabeza, y es-
toy seguro que a la de todos, es me-
jorar nuestra imagen: bajar de peso, 
hacer ejercicio o hacernos algún re-
toque estético ya sea por medio de 
cirugía o tratamiento de belleza. 

Por otro lado, deshacernos de al-
gún viejo hábito, como fumar, tomar, 
trasnochar o mentir, entre otros. De 
otra manera, y con fines más eleva-
dos, hay algunos que deseamos rea-
lizar el viaje soñado, hacer alguna 
obra benéfica, ser mejores hijos, her-
manos, esposos, continuar nuestra 
preparación, leer un libro, etcétera. 
Podríamos llevar a cabo cualquiera 
de los propósitos anteriores, y sería 
maravilloso que al menos cumpliéra-
mos tres de ellos.

una imagen perFecta
Por mi parte, les propongo que pon-
gamos uno en consideración, uno 
que de alguna manera engloba todo 
lo que respecta a nuestra persona y 
entorno familiar y laboral, me refiero 
a la manera en que vestimos y cómo 
manejamos la imagen que damos a 
los demás, y con ello, el mensaje que 

estamos dando; todo esto sin impor-
tar la calidad de lo que vestimos o lo 
que llevamos puesto, ya que es más 
importante si el atuendo es adecuado 
para nuestra estructura física y  para 
la ocasión.

Por estas razones y muchas más 
les recomiendo que si su propia ima-
gen no los convence más allá de lo 

físico, que tomen una asesoría, lean o se informen a través 
de los medios que tengan a su disposición,  ya que el me-
jorar la imagen da posibilidad de éxito en todos los ámbi-
tos. Recuerden que no sólo hay que ser alguien importan-
te también hay que parecerlo, les propongo entonces que 
tratemos de ser lo que debemos y no lo que queremos y 
esto se los dejo como reflexión para este año que empe-
zamos, esto sólo les va a tomar una mirada en su espejo y 
un poco de autocrítica.



por yan gonzález

¿N ecesitas cambiar 
tu look y no sabes 
cómo? No te preo-
cupes más, visita a 

los expertos en Sharon beauty 
supply sucursal 5 y 10, ellos transforma-
rán tu imagen para que luzcas radiante 
durante todo este 2014.

Sharon beauty supply es una bouti-
que de extensiones de cabello 100% 
naturales y artificiales, su amplia va-
riedad en tonos y marcas exclusivas 
los distinguen, además ofrecen trata-
mientos capilares para que mantengas 
una melena saludable.

Sharon beauty supply nació desde 
hace seis años, con la finalidad de satis-
facer las necesidades de las mujeres que 
desean estar siempre a la vanguardia 
en tratamientos capilares, por ello 
tuvieron la magnifica idea de 
crear un beauty supply con un 
salón de belleza, para que ahí 
mismo realices tus compras y 
te apliques las extensiones, sin 
la necesidad de acudir a otro 
lugar, compartió Martha Ramos, 
directora de Sharon beauty supply.

calidad garantizada
Sharon beauty supply se distingue por 
seleccionar las extensiones de cabello 
antes de sacarlas a venta, ya que pri-
mero deben pasar por un proceso de 
prueba de químicos (tintes, decoloran-
tes, lavado, secado, planchado, ondu-
lado), para ver si la duración de vida de 

la extensión de cabello, es apropiada 
para sacarla a venta, y garantizar así 
sus altos estándares de selección y ex-
clusividad.

En Sharon beauty supply también 
cuentan con estilistas capacitados para 
brindarte un mejor servicio, ellos se en-
cargan de ofrecerte las extensiones de 
cabello, las cuales se adaptan a tus ne-
cesidades, añadió Martha Ramos.

Sharon beauty suppli maneja distin-
tas líneas de extensiones de cabello, en-
tre ellas se encuentran indio remy, plus 
plus, virgin remy, entre otras.

Además, cada línea maneja diferentes 
medidas las cuales van de 18 a 22 pul-
gadas, en colores bases, combinadas, 
lacias, onduladas con clip, microchip o 
en cortina. 

No lo pienses más, visita Sharon 
beauty suppli y conoce su amplia varie-
dad en extensiones de cabello y renueva 
tu imagen este 2014.

Visita Sharon beauty suppli en 
Blvd. Diaz Ordaz  #14517 local 28 
g-4, plaza 5 y 10.www.revistamujeractual.com18

puBlirrEporTAjE

CAmBiA 
Tu imAgEn En

sharon 
beauty
supply

n Extensiones de cabello 
100% natural y artificial
n indio remy hair extensions 
n indio virgin remy hair extensions 
n Fashion source hair extensions 
n Tratamientos capilares
n Tintes 
n planchas, secadoras, pinzas 
para enchinar el cabello
n maquillaje 
n Accesorios 

en sharon
beauty supply
encontrarás:



BuEnA mEsA

por mónica márquez

C rear nuevos platillos, des-
cubrir olores y experimen-
tar con sabores es parte  
de la esencia de Montserrat 

Andrade, una mujer que desde pe-
queña, sin proponérselo, se metió en 
el mundo de la gastronomía y ahora 
comparte su cocina en el restaurante  
M.Capaceta.

Desde chica le gustaba preparar 
postres, era la que les hacía los pas-
teles a los novios de las hermanas, 
había alguna cena familiar en casa y 
era la encargada de preparar los ali-
mentos y de atender a las personas 
por el simple gusto de hacerlo, platicó 
Montserrat Andrade.

“En mi casa siempre se comió bien, 
siempre mi mamá hacía de comer 
muy rico y saludable, y siempre fue 
muy importante sentarnos a comer y 
uno de mis quehaceres era  hacer el 
agua fresca y poner la mesa lo más 
bonito posible, siempre con música 
acorde a la ocasión.

“Es algo que disfrutaba mucho, mi 
mamá me inculcó la modalidad en la 
mesa, que todo estuviera bonito y 
presentable, eso es algo que se me 
quedó muy grabado”, compartió. 

Después, por necesidad, empezó 
en la cocina cuando se casó y tuvo 
que ideárselas para preparar alimen-
tos, así que se dedicó a leer libros de 
cocina y a experimentar con los sa-
bores, de eso hace ya 16 años. Hace 
dos años empezó a dar clases de co-
cina de diario en su casa, con grupos 
de 20 personas aproximadamente. 

“Me gusta mucho cocinar, me gusta 
cocinar bien la cocina de todos los días 
y ser muy práctica, si veo muchos in-
gredientes lo descarto, por eso creo que 
gustó tanto mi curso”, expuso, “siempre 
busco la creatividad”, puntualizó.

Cuando uno de sus platillos no con-
vence a sus comensales, busca la 
manera de mejorarlo hasta lograr que 

quede exquisito al paladar; su esposo 
Víctor y su hija Camila son sus más 
exigentes comensales, quienes la 
inspiran a seguir adelante y ofrecer 
platillos siempre exquisitos.

la cocina rústica de m.capaceta
Su amor por la cocina, Montserra  
ahora lo plasma en el restaurante 
M.Capaceta, donde ofrece una coci-
na rústica, es decir, platillos más ca-
seros, las porciones son grandes, los 
vegetales son preparados con cásca-
ra, como se hacía en años pasados, y 
los cortes son más caseros.

Su especialidad es el “Pork belly 
Bags”, que es como un tocino grue-
so con glaseado,  preferido especial-
mente por los hombres, así como las 
carnes blancas y rojas preparadas en 
el asador y el horno.

Todas las porciones por lo general 
son para compartir, debido a que son 
muy bien servidas y las guarnicio-
nes se sirven aparte y se colocan al 
centro de la mesa, a menos que el 
comensal decida lo contrario; la idea 
es que se sientan como en casa, que 
disfruten lo que era antes el convivir 
en familia o con los amigos, mencio-
nó Montserrat, encargada de la coci-
na de M.Capaceta.

“Tenemos buen producto, muchas 
de las verduras son orgánicas, la 
carne siempre está fresca; tratamos 
de hacer todos los condimentos que 
usamos, los aderezos…  no usamos 
nada enlatado, desde la mayonesas, 
las salsas, la cátsup, todo lo prepara-
mos nosotros”, puntualizó.

Como un complemento especial de 
la comida, en M.Capaceta cuentan 
con una exquisita coctelería muy clá-
sica pero con el toque de la casa, la 
cual es preparada con jugos natura-
les, hierbas frescas y especias.

Sin duda,  si de disfrutar de la hora 
de la comida se trata, M.Capaceta es 
el lugar indicado.

¡Los esperamos!

lA CoCinA rúsTiCA dE
Montserrat 

Andrade

montserrat 
andrade

     n  cheF que admira: 
      chef inglés jamie oliver
n su inspiración: El probar 
nuevas hierbas le inspiran a hacer 
algo nuevo, así como su esposo 
víctor y su hija Camila.
n su cocina: práctica, exquisita y 
de porciones grandes
n si desea conocer más de la co-
cina de m.Capaceta puede visitar 
la página:
 restaurant@mcapaceta.com



mujEr dEl mEs

por mónica márquez

H oy en día, sólo uno de 
cada diez matrimonios 
está en armonía y la 
solución más inmediata 

en muchas parejas es el divorcio, sin 
contemplar como una herramienta 
de ayuda la sicoterapia marital fami-
liar. En esta área, la Dra. María Elena 
Escobedo de Cárdenas es experta, 
de las más de 7 mil parejas que ha 
atendido, ha rescatado del divorcio a 
cerca de 6, 980 parejas.

La Dra. María Elena Escobedo de 
Cárdenas es sicoterapeuta familiar, 
egresada de la Universidad de San 
Diego Ca. A sus 33 años, y con tres 
hijas de 11, 9 y 7 años, decidió en-
trar a la Universidad de San Diego 
a estudiar psicología y 12 años des-
pués, a los 45 años, terminó dos li-
cenciaturas: Lic. En Psicología y Lic. 
en Desarrollo Infantil y Familiar; dos 
maestrías: maestría en Psicoterapia 
Marital y Familiar y maestría en Hip-
noterapia Clínica, así como un docto-
rado en Hipnosis Médica Clínica en el 
Colegio de Meersburg Alemania.

La doctora Escobedo impartió clases 
durante 7 años en el Seminario Mayor 
de Desarrollo Humano e Introducción 
a la Psicología. Actualmente, trabaja 
en el Hospital Modera en esta ciudad, 
junto con su esposo Séptimo, él como 
médico cirujano y ella como psicotera-
peuta  e hipnoterapeuta clínica, aten-
diendo niños, adolescente y adultos.

Gran parte de su experiencia se debe 
al tratamiento integral mente, cuerpo 
y alma, de más de 7 mil parejas estos 
últimos 10 años con el éxito de menos 
de 20 divorcios entre estas mismas. 

Ha trabajado con alrededor de 12 
mil pacientes, quienes cuando se 
presentan con ella ya tienen la mitad 

de la batalla ganada, porque se dan 
cuenta que necesitan ayuda. “Des-
pués de Dios, el matrimonio es lo más 
importante de este mundo”, puntuali-
zó la Dra. María Elena Escobedo.

“El matrimonio es a lo que venimos 
a este mundo, a procrear, a evolucio-
nar y a trascender espiritualmente. 
¿Qué hacemos sin una pareja? El mun-
do estaría en extinción… ahora están 
acabando con eso, con el solo hecho 
de que por enojo dicen “me divorcio”, y 
realmente la mujer es la que dice esa 
primera palabra”.

Dijo que con la finalidad de ayudar a 
todas esas parejas con problemáticas 
pero que no quieren ir a terapia mari-
tal, escribió el libro “Divorcio o… hasta 
que la muerte nos separe”, una obra en 
la que ofrece todas las herramientas 
para salvar un matrimonio, respues-
tas objetivas que implican la constante 
ambivalencia sobre “Divorcio o… hasta 
que la muerte nos separe”.

“También aprenderás a valorar cuan-
do sí es necesaria la separación, en el 
caso de que tu pareja padeciera de al-
gún tipo de desorden de personalidad 
no identificado, y que al diagnosticar-
se, se rehusara a tratarse”, expresó.

el matrimonio es lo 
más importante
Sin duda, para la sicoterapeuta el ma-
trimonio es su pasión y lo que la mo-
tiva a trabajar rescatando a aquellas 
parejas que veían el divorcio como 
única salida; su mayor motivación es 
verlas que evolucionan, se conectan 
y logran una relación feliz.

“Ver que el paciente que llega aquí 
quiere salvar a su familia eso es lo 
que me apasiona; a lo mejor si he 
visto que llegaban y se divorciaban 
no hubiera seguido con más pare-
jas, pero ver el resultado… yo no soy 
nada sino lo que mis pacientes me 
han enseñado, del potencial que tie-
nen de amar, perdonar y de convic-
ción y compromiso”. 

 “Considerando que el proyecto 
más importante de la vida es nues-
tra familia, para eso trabajamos; la 
familia es nuestro talón de Aquiles, 
y si emocionalmente no estás bien, 
por ende,  se refleja en tu trabajo”, 
recalcó.

mAríA ElEnA
escobedo

TErApEuTA dE pArEjAs,
Al rEsCATE dE lAs rElACionEs
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El matrimonio es 
a lo que venimos 

a este mundo, 
a procrear, a 
evolucionar y 
a trascender 

espiritualmente. 
¿qué hacemos
sin una pareja?

El mundo estaría en 
extinción… ahora 
están acabando 

con eso, con el solo 
hecho de que por 

enojo dicen 
“me divorcio”, y 

realmente la mujer 
es la que dice esa 
primera palabra



Hay que tener un balance biológico, 
sicológico, social y espiritual; biológico 
viendo al paciente desde su genética 
física, su alimentación; sicológico, la 
imagen que tiene de sus papás; aña-
dió, social, que se rodee de un ambien-
te social que le ayude a seguir evolu-
cionando; lo espiritual es clave, somos 
parte de Dios, la condición espiritual es 
clave para la armonía del balance.

Dijo que si el individuo está bien en 
su balance difícilmente va a querer co-
rrer del matrimonio; pero si vive en 
una incongruencia, va a sentir una an-
siedad y a la persona más cercana a él, 
su esposa o esposo, le va a proyectar 
su frustración y entonces es como te-
ner un divorcio de uno mismo.

sus mayores logros
Como sicoterapeuta, su mayor logro es 
el haber ayudado a casi 7 mil parejas a 
rescatar su relación, pero su máximo lo-
gro es su matrimonio de 35 años con el 
Dr. Septimio Cárdenas Gándara y el fru-
to de éste: sus hijas Ana Karin, Daniela 
y Brenda Mariela, así como sus nietos: 
Guillermo, Alana y Romina, precisó.

“Lo que me hace a mí fuerte como 
sicóloga es lo que he aprendido de mi 
esposo de medicina, de la  fisiología 
del cerebro, de anatomía… la fisiología 
que tiene que ver con la depresión y 
la ansiedad, independientemente de lo 
psicológico lo he aprendido de él; en-
tonces él trabaja la parte del cuerpo y 
yo la del espíritu y mente y esto nos ha 
dado la oportunidad de tener lista de 
espera de pacientes. Trabajar integral-
mente en un equipo interdisciplinario 
es trabajar con el paciente de manera 
más completa en el hospital Modera”.

De acuerdo con la dra. Escobedo, su 
máximo logro profesional es trabajar 
por los pacientes ella y su esposo Sep-
timio; mientras que su logro en pareja 
es continuar en amor, ya que después 
de 35 años de matrimonio siguen dis-
frutando de sus salidas, viajes y lar-
gas charlas en las que siempre tienen 
algo qué compartir. 

el cáncer, un gran reto
Así como la vida le ha dado grandes 
satisfacciones y logros, también le pre-
sentó un reto muy importante: ganar-
le la batalla al cáncer de mama en el 

2001. “Acababa de terminar la maes-
tría y  me dieron un súper trabajo en 
San Diego y al mes me enfermé, justo 
dos días después del 9-11 (ataque a 
WTC)  me salió una bolita en el pecho; 
en E.U., me dijeron que era un fibroma 
pero mi esposo me dijo: “no me gusta, 
está dura, no se mueve, no es fibro-
ma”. Me la sacaron y era carcinoma, el 
cáncer más fuerte que hay”.

Un año después de haberle detectado 
el cáncer, la doctora se enfrentó a un nue-
vo  y difícil reto: la pérdida de su herma-
no primogénito, quien jugando golf en el 
Campestre sufrió un infarto masivo.

Aunque el reto más grande hasta el 
momento es seguir rescatando parejas 
porque es su vocación y es lo que le dio 
salud, pues cuando tuvo el cáncer y le 
dieron muy mal pronóstico fue lo que la 
impulsó a luchar por su vida. “No estu-
dié 12 años para morirme”, puntualizó.

A raíz de su cáncer de mama, nació la 

Fundación Castro Limón. El “Pollo Cas-
tro fue contemporáneo de su enferme-
dad y él le dijo que quería hacer una 
fundación. Era un grupo de 8 pacientes 
que la buscó y le pidió apoyo sicológico, 
aunque 6 de ellos fallecieron pero sus 
padres continuaron con la labor, agre-
gó, estuvo trabajando con ellos hasta 
que se abrió el hospital, aunque su vo-
cación siempre han sido los matrimo-
nios más que pacientes con cáncer. 

mujEr dEl mEs
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n mi mayor 
inspiración: para ser 
quien soy, mi padre jorge 
Escobedo gómez q.E.p.d.
n libro Favorito: la Biblia, mu-
chas vidas muchos maestros de 
Brian Weiss y los 4 Acuerdos de 
miguel ruiz.
n música Favorita: instrumental 
clásica y romántica y Beatles.
n objeto personal indispensa-
ble: los tenis para correr
n mayor debilidad: El café
n mayor Fortaleza: Amor y fe en 
dios, amor y empatía al prójimo.
n mi Frase: la primera pareja que 
escojas para casarte será la que 
te ayudará a obtener tu máxima 
evolución humana.

maría elena
escobedo



vAlorEs y gEnTE
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por mónica márquez

H asta hace unos años, el 
área de salud mental no 
contaba con un espacio 
que cubriera las necesi-

dades que existían en la región, sólo 
un pabellón con muchas necesidades 
y poco apoyo. Ahora, después de mu-
cho trabajo y esfuerzo Tijuana cuen-
ta con el Hospital de Salud Mental, el 
cual está catalogado como uno de los 
mejores de su tipo tras su acredita-
ción de calidad. 

La historia de este hospital inicia en 
marzo del 2003  cuando se reunieron por 
primera vez 12 ciudadanos con la idea 
de crear un hospital de salud mental, 
tiempo en el que sólo existía el pabellón 
de la vía Rápida Poniente en condiciones 
realmente lamentables, recordó Francis-
co Sergio González, director general del 
Hospital de Salud Mental.

Originado por la idea de hacer un hos-
pital y con la ayuda del entonces dipu-
tado José Guadalupe Osuna Millán, se 
logró hacer un espacio en la Comisión 
de Salud en el Congreso de la Unión en 
el 2004, precisó, y de ahí lograron los 
primeros 20 millones, que en su mo-
mento avaló el Dr. Córdova Villalobos.

Ese mismo año, lograron que les 
cedieran en comodato el terreno don-
de ahora está el hospital, posterior-
mente se los donaron; después vino 
la lucha de buscar recursos, pues los 
20 millones no eran ni los mínima-
mente necesarios. 

“Queríamos hacer un hospital que 
rompiera el esquema de cualquier 

hospital psiquiátrico del país… bus-
camos recursos y empresarios y 
ciudadanos nos hacían donaciones… 
hacíamos eventos desde una obra 
de teatro, un cantante de moda en 
el Cecut hasta peleas de gallos en el 
Parque Morelos”, comentó.

Finalmente, siendo gobernador 
José Guadalupe Osuna Millán, agre-
gó, el 14 de noviembre del 2008 se 
inaugura oficialmente el Hospital de 
Salud Mental.

Dijo que al proyecto se unieron a 
través de convenios el IMSS, ISSS-
TECALI, ISSSTE, Seguro Popular, 
Instituto de Psiquiatría e Isesalud con 
una cuota de recuperación. 

 “Anteriormente sólo existía el pa-
bellón y ahí atendían a indigentes y 
a los del canal, pero eso sólo repre-
sentaba el 5% de la población con 
un trastorno mental y el otro 95% 
estaba en sus casas, de ahí vino la 
idea de buscar una solución para ese 
95%”,  puntualizó. 

sus objetivos
“Todo aquel que no tiene una segu-
ridad social por cuestiones de falta 
de documentos, aquí a todo mun-
do se le atiende, porque uno de los 
dos objetivos fue ese: atender a 
todos sin distingos; y el otro obje-
tivo es regresarle la dignidad a los 
pacientes con trastornos mentales, 
aquí no se etiquetan, se atienden. 
Aclaro que no basta el medicamen-
to que le daban en casa, ese sólo 
es el 50%, el otro 50% es la terapia 
ocupacional todos los días del año”, 
puntualizó.

Al rEsCATE dE lA dignidAd
hospital de salud mental

Parte importante de la rehabilitación de los pacientes 
del hospital son las actividades que los mantienen activos, 
como yoga, arteterapia, continuó, cinedebate, deportes, 
terapia de grupo, manualidades, danza terapia, musicote-
rapia, salón de juegos, gimnasio y horticultura.

Mencionó que el Hospital de Salud Mental tiene un equipo 
de profesionales como psicólogos, paidosiquiatras, psiquiatras 
y médicos generales, entre otros, para atender a los pacientes, 
esto ha hecho posible que a cinco años de su fundación cuente 
con más de 25 mil expedientes de pacientes atendidos.

En tanto, en hospitalización atienden actualmente a 90 
adultos y 20 adolescentes, siendo la depresión transitoria la 
enfermedad más común en los adultos, aunque el 50% de 
los hospitalizados tiene que ver con enfermedades congéni-
tas como esquizofrenia y bipolaridad, puntualizó.

el mejor hospital 
psiquiátrico
En el país existen 62 hospita-
les psiquiátricos, de los cua-
les 37 son de gobierno y el 
resto es privado, fundación o 
asociación civil. En la historia 
de la Secretaría de Salud, en 
la dirección de calidad, sólo 
existen dos hospitales que 
cuentan con la acreditación 
de calidad, precisó, el hospital 
Fray Bernardino en México y 
recientemente el Hospital del 
Salud Mental de Tijuana. 

“Con un puntaje de casi 100 
puntos, este hospital logra su acreditación de calidad y eso me 
llena de orgullo. En octubre llegó una carta donde se nos otorga 
la mención de ser el mejor hospital de salud mental del país. 
Nosotros ya logramos este objetivo que era a 10 años y lo lo-
gramos en 5”, manifestó. 

Además, este hospital cuenta con un modelo de infraestruc-
tura donde en un área están las mujeres, en otra  los hombres, 
hay otra de cuidados especiales y la más importante: el área de 
niños y adolescentes, que sólo existe uno en el D.F., éste es el 
segundo en el país pero con un modelo diferente, seguro, con 
una atención para jovencitos con problemas. 

Sin duda, el Hospital de Salud Mental es un gran logro 
para la región, digno de difundirse y de apoyar. 

n si desea apoyar al Hospital de salud mental, sus donativos 
puede realizarlos en la cuenta Bancomer 0164722906, o 
bien, acudir a blvd. internacional no. 20501 Ciudad industrial 
mesa de otay.

1) ConSultA 
externa:
n Clínica de TdH 
y autismo
n Terapias de lenguaje y grupales
n psiquiatría adultos  (clínica 
esquizofrenia, clínica trastornos 
afectivos y orgánicos, así como 
psicogeriatría)
n psicología adultos (terapia indivi-
dual, de pareja, familiar y grupal)
2) HoSPItAlIzACIón
3) HoSPItAl de díA (es para 
darle seguimiento a los pacientes 
que egresan, asisten de 8:00 a 
17:00 horas)
4) urgenCIAS 24 HorAS los 365 
días del año
5) enSeñAnzA
6) ConferenCIAS a familiares y 
público en general
7) BIBlIoteCA
8) CAfeteríA y fArMACIA

servicios



G rupo Caliente siempre 
innovándose por con-
sentir a sus clientes en 
juegos de casinos, in-

corporó un club llamado 333 con la 
finalidad de complacer a sus socios 
más exigentes, además de consen-
tirlos con un premio.

Caliente Casino Club 333  nació a 
mediados del año pasado y se en-
cuentra dentro de las instalaciones 
de Caliente Casino Hipódromo, los 
socios pueden acceder a él por me-
dio de invitación del Grupo Calien-
te o de un cliente premier, esto, lo 
hace exclusivo en su giro.

Club 333 cuenta con una amplia 
gama de máquinas de juego, me-
sas de ruleta, caliente 21, Chuck a 
luck, lucky 7 y dados. Además, se 
distingue por sus amplias instala-
ciones las cuales son muy cómodas 
y seguras; estas se conforman por 
un salón privado para eventos y 
reuniones, un escenario en el que 
tocan música en vivo (jazz, trova y 
rock clasico), y un bar, este ultimo 
cuenta con una gran variedad de li-
cores y bebidas, un menú gourmet 
de ensaladas y bocadillos, además  
transmiten juegos deportivos en 
vivo, lo cual propicia un ambiente 
agradable y para sus jugadores.

Con la finalidad de consentir a sus 
miembros preferentes Casino Club 
333 entregó el pasado 28 de diciem-
bre un Mercedes Benz C180, modelo 
2014 a uno de sus socios preferen-

tes.  Este, es uno de los tantos bene-
ficios que Club 333 les brinda a sus 
socios. Si quieres unirte a esta gran 
experiencia que Grupo Caliente tiene 
para ti, no dudes en llamar al 633. 
73. 00 ext. 6704 y 6705.

por yolanda b deriquer

A l parecer, los consumido-
res ignoraron el cierre del 
Gobierno en octubre, y sin 
temor alguno impulsan 

fuertemente las ventas en propiedades 
residenciales e inversiones comerciales, 
muy por encima de las expectativas. 
Quizá los inversionistas sustentaron su 
confianza en los altos índices del Pro-
ducto Interno Bruto del tercer trimestre 
del año, probando de esta manera que 
el sector privado lideró la recuperación a 
pesar de las disputas y desacuerdos pre-
supuestarios en el Congreso. La nube 
negra que ensombrecía el mercado in-
mobiliario recientemente por el cierre de 
estas oficinas de Gobierno y las nefastas 
opiniones de los legisladores ha empe-
zado a disiparse. No obstante, nuestro 
horizonte  no es del todo claro, porque 

tendremos otra batalla presupuestal 
después de vacaciones y seguimos con 
el tema de seguros médicos. 

Pero por ahora, al final del año, 
podemos decir que el impacto en el 
mercado inmobiliario fue muy posi-
tivo, un levantamiento de las ventas 
del 20% por encima de los momen-
tos de recesión, lo que indica un ex-
ceso de oferta significativo.

San Diego tiene mejor posición que el 
resto de California, en cuanto a la recu-
peración: a nivel estatal el promedio de 
venta para una casa en marzo de este 
año fue de $345,000, casi $60,000 más 
que el año anterior. En San Diego, el 
promedio fue de $450,000, un aumento 
aproximado de más del 20%. Los con-
dominios y casas adosadas han visto 
un asombroso 
30% de au-
mento en 

comparación con 2012.
En otra parte del espectro, el merca-

do de viviendas de lujo es algo para to-
mar en cuenta, casi 1400 viviendas se 
están vendiendo por más de $1 millón, 
alrededor de 150 de esas viviendas es-
tán en el mercado por $5 millones o 
más; 50 de ellas están en el mercado 
por más de $10 millones y hasta $20 
millones, ¡sorprendente!.

Otra buena noticia es que los em-
bargos hipotecarios y la morosidad 
se han reducido también en un 30% 
en comparación con  el año pasado 
y Washington anunció que los límites 
actuales de préstamo se quedan en 
efecto, lo que permite a los compra-
dores solventes adquirir una propie-
dad sin dificultad con el 20% de en-
ganche, esto son sólo buenas noticias.

Nuestro mercado inmobiliario co-
mercial está en las mismas condicio-
nes, la venta de apartamentos y cen-
tros comerciales se ha incrementado. 
Las condiciones políticas y reformas 
han empujado a nuestros inversionis-
tas a buscar mejores rendimientos con 
mayor seguridad. 

Y aquí no acaba todo, para este cie-
rre de año, de acuerdo a un reporte 
de la NAHREP (Asociación Nacional 
de Profesionales Hispanos de Bienes 
Raíces), por sus siglas en inglés, es-
tima que los compradores hispanos 
representarán el 40% de los 
12 millones de nuevas vi-
viendas de los pasados 
10 años y que prevén 
que alcanzará el 50% 

para el 2016. Logros edu-
cacionales mayores, y 
una transformación en 
el sistema de financia-
miento de vivienda, 
mayor diversidad 

de inversionistas y 
reformas migrato-
rias colocarán a los 
latinos en una po-
sición privilegiada 
y más  fortalecida.

muy positivo el impacto 
En El mErCAdo inmoBiliArio
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CiudAd ACTuAl sAn diEgo
Bienes Raíces

puBlirrEporTAjE

El rEgAlo pErFECTo dE 
Caliente Casino 

Club 333
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CiudAd ACTuAl sAn diEgo
ENTRETENIMIENTO

por alejandra enciso

L lega por tercer año conse-
cutivo a Costa Mesa Cali-
fornia del 23 de enero al 2 
de febrero, el festival titu-

lado ‘Off Center’, acontecimiento ar-
tístico que involucra obras teatrales, 
musicales y palabra hablada fuera de 
espacios tradicionales, o bien, espa-
cios con paredes.

“Es una serie de trabajos muy audaz… 
resulta emocionante. Nuestro objetivo 
es que se reflejen los intereses actuales 
tanto de artistas como de nuestro públi-
co a nivel regional y nacional”, compar-
tió el presidente del Segerstrom Center 
for the Arts, Terrence W. Dwyer.

Además, habrá un lounge en el 
Leatherby’sCafe Rouge donde se po-
drá convivir con los artistas y hablar 
acerca de los espectáculos, es decir, 
el festival no necesariamente va a 
terminar una vez que se baje el te-
lón. Se le motivará al público a que 
se acerque y socialice con los crea-
tivos; es la oportunidad especial de 
charlar acerca de estos trabajos tanto 
con creativos como con artistas, ha-
blar de los conceptos y poder hacer 
esas preguntas que muchas veces se 
quedan sin contestar. Además, habrá 

un menú especial a muy bajo costo y 
disponible después de las 9:00 pm. 

Entre el repertorio estará ‘La Santa 
Cecilia’, considerada la mejor banda 
alternativa de origen latino en 2013 
de acuerdo a la revista LA WEEKLY. 
Utilizan ritmos como bossa-nova, 
rumba, bolero, tango y jazz.

algo más…
El artista Edgar Oliver presentará un 
trabajo unipersonal que consiste en 
narrar historias acerca de su infancia. 
Entre las anécdotas figurarán su mamá 
y su hermana. El arte de este trabajo 
yace en la manera de usar el lenguaje al 
ir fraseando; la impresión se da desde 
el momento en el que Edgar comienza 
a hacer contacto visual con el público.

También, en esta plataforma del fes-
tival, el grupo teatral chicano llamado 
‘Culture Clash’ celebrará su trigésimo ani-
versario con la primicia del montaje ‘KEEP 
CULTURE AND CLASH ON’: 30 años de 
comedia revolucionaria remasterizada. 
Una mezcla de historia, geografía, exca-
vación urbana, poesía forense y narra-
ciones por medio de un lenguaje teatral 
visto desde la perspectiva chicana.

‘Becoming Unusual’… La educación 
acerca de un trabajo ecléctico en pro-
greso. Se trata de un concierto con un 

solista que además llevará a cabo mo-
nólogos dramáticos, lecturas y proyec-
ción de videos. El espectáculo estará 
a cargo de Rinde Eckert, compositor, 
músico, cantante, libretista, actor y di-
rector; además, ganador de varios pre-
mios. Eckert explica que su objetivo es 
construir lógica teatral a través de su 
trabajo que considera es ferozmente 
interdisciplinario. “Un teatro que acepta 
varias modalidades de sentido y senti-
miento sin subordinar una a la otra”. 

De igual manera, describe a muchos 
de sus personajes como “Hombrecitos 
de grandes ideas cuyas consecuencias 
sobre su orgullo desmedido son nor-
malmente un desastre”. A veces es 
trágico y severo; otras, ampliamente 
cómico, aterrizado por la presencia. 
Su trabajo es alquimista: se mueve 
de la reflexión a la síntesis, a la gran 
iluminación o a la ausencia de. 

una experiencia emocionante
La publicista de Segerstrom, Scalla 
Jakso, define que el público puede 

esperar de este original evento una 
experiencia no sólo diferente, sino 
también muy emocionante.

“Mucha gente asocia al centro 
como un recinto en donde se ven 
musicales o piezas de ballet, pero 
durante el festival se pueden apre-
ciar distintos estilos de hacer arte. 
Algunos controversiales y otros sim-
plemente fuera de la ‘caja’. Todos lle-
van de forma sincera amor y pasión 
por el oficio”, concluyó

Segerstrom Center for the Arts es 
una aclamada y original institución con 
un campus multidisciplinario. Su come-
tido es apoyar la excelencia artística en 
todos sus escenarios ofreciéndole al pú-
blico experiencias que vayan más allá, 
al igual que cautivar a la comunidad a 
través de actuaciones en vivo y un am-
plio despliegue de programas. Llamado 
antes ‘Orange County PerformingArts 
Center’, Segerstrom ha estado funcio-
nando desde los años sesenta.

Los boletos para el Off Center Fes-
tival están en 25 dólares. Ya están 

disponibles en el Facebook de Se-
gerstrom a 15 dólares. Se encuen-
tran en: www.facebook.com/SCFTA 
o bien en la página de internet para 
consultar horarios y funciones: www.
scfta.org
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un FEsTivAl
‘Fuera
de
centro’



HomBrEs dEsTACAdos

por mónica márquez

Á lvaro Ávila, originario de 
esta ciudad, es un joven 
que a sus escasos 33 
años se ha convertido en 

un empresario exitoso y un padre de 
familia amoroso, capaz de enfrentar 
cada reto que se le presente. 

Álvaro es el menor de tres herma-
nos, estudió Administración de Em-
presas en la UABC, donde tuvo  la 
oportunidad de encabezar  a los es-
tudiantes de la facultad, luego de los 
universitarios de Tijuana y después 
a todas las sociedades de alumnos 
del estado.

A  la  par de todo esto y casi por 
salir de la universidad, lo invitaron a 
trabajar al Instituto de la Juventud, 
después de eso tuvo distintos cargos: 
la dirección de Relaciones Públicas en 
la CESPT, la coordinación de las pa-
ramunicipales en el Ayuntamiento de 
Tijuana, la dirección de Relaciones 
Publicas y Comunicación Social del 
Ayuntamiento, todo esto de la mano 
de su participación en distintos con-
sejos de organismos de la sociedad 
civil junto con un sinnúmero de acti-
vidades públicas de la ciudad, com-
partió Álvaro Ávila, socio y director de 
El Patio & Co..

“A los 29 años ya tenía algo de ca-
mino recorrido. A este tiempo ya me 
había casado con Gaby, ya había na-
cido mi hijo Alejandro y pronto me 
vendrían los retos que ahora ocupan 
mis días en la iniciativa privada,  en la 
operación de negocios de la industria 
de los eventos”, expresó.

en la iniciativa privada
Álvaro se integró a la iniciativa priva-
da “con un golpe de Timón”, como él 
dice, su paso por la administración pú-
blica había terminado y sus expectati-
vas de vida eran grandes, por lo que 
hizo un análisis de sus fortalezas y eso 
lo impulsó a dedicarse a este negocio.

En esta nueva etapa, se enfrentó 
al trabajo, de ahí todo lo demás se 
solucionó solo, mencionó, lo más im-
portante era demostrar que si había 
logrado cosas importantes en el go-
bierno ahora desde la iniciativa priva-
da también tenía que dar resultados.

“Primero, lo lógico, te enfrentas a 

todos los cuestionamientos: ¿Cómo 
me va a ir? ¿Qué hacer? ¿Funcionará? 
Decidí dedicarme directo al trabajo, 
eso fue trabajar mucho, sin descan-
so, no parar, saber que no todas las 
batallas se ganaban”, explicó.

Así como ha tenido que enfrentar 
retos, también ha cosechado impor-
tantes logros, aseguró, “estoy muy 
contento de toda mi vida, cada etapa 
me ha dejado grandes cosas, guardo 
de cada una de ellas buenos sabores, 
grandes amigos, sería difícil  hablarte 
de  algunos logros, quizá sólo te pu-
diera decir que tener 33 años y sen-
tirme como me siento ese es el logro 

álvaro ávila, 
un jovEn ExiToso 

Con grAn CAmino rECorrido

en sí; a veces te pudiera decir que mi 
trabajo es el más grande pero luego, 
pienso en mis amigos, luego en mi 
familia y cada uno es un logro”.

el éxito
A su corta edad, Álvaro se ha con-
vertido en un hombre exitoso, y esto 
se lo debe a su gran dedicación en lo 
que hace, agregó, para ello se levan-
ta muy temprano y se acuesta muy 
tarde, encuentra en el trabajo  y en 
el esfuerzo el único mecanismo sano 
y válido para el éxito.

“Soy un hombre parado en respon-
sabilidad, sé que sólo de mí depen-
den muchas cosas y de nadie más. 
Siempre he sido un hombre determi-
nado a lograr las cosas, no me doy 
por vencido hasta que se concretan.

“Y algo muy importante: lo bueno 
que la vida me ha dado lo he usado 
y lo malo también; un día elegí qué www.revistamujeractual.com32 www.revistamujeractual.com 33

tipo de camino tomaría, cuando los 
problemas se presentaban decía: eli-
ge cómo vas a vivir esta situación, 
cómo la vas a enfrentar. Decidía po-
nerlas a mi favor y seguir adelante”, 
puntualizó. 

“Admiro a la gente que lucha por sus 
cosas, el otro día veía el esfuerzo de 
un hombre muy humilde por sacar a su 
familia adelante y lo admiré; luego, veo 
a un Jorge Kuri y   lo admiro, pienso en 
mi padre y lo admiro; soy admirador 
de las acciones, de las buenas obras de 
la gente, soy admirador del coraje, de 
la entrega, del ahínco y de la fe”.

sus proyectos y sueños
Para ese 2014, Álvaro tiene planeado un 
crecimiento de El Patio & Co., empresa 
que  seguirá el ritmo de los últimos años 
y los servicios del mismo giro con la in-
tención de dominar el 100%  del mer-
cado regional en  materia de eventos.

Para concluir, este joven empresa-
rio aseguró que en la vida no hay 
premio al mejor intento, pues el 
hombre se crece en la lucha y no 
pasa nada si fracasas, siempre te 
podrás volver a levantar.

lo bueno que la vida 
me ha dado lo he
usado y lo malo 
también; un día elegí 
qué tipo de camino
tomaría, cuando
los problemas se
presentaban decía: 
elige cómo vas a vivir 
esta situación, cómo
la vas a enfrentar.
decidía ponerlas a mi 
favor y seguir adelante
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por yan gonzález

T oda mujer sueña con re-
modelar su casa como pro-
pósito de año nuevo, es por 
eso que te presentamos 

a Econogranito, una empresa 100% 
mexicana que desde hace más de 15 
años se dedica a la exportación a Los 
Ángeles, Anaheim y Orange County, 
además de fabricar, manufacturar y 
maquinar granito en piedra natural.

Si deseas estrenar cocina, piso, 
cubiertas para baño o cualquier otro 
tipo de superficie, Econogranito es tu 
mejor opción, ya que ellos se encar-
gan de fabricar e instalar cualquier 
superficie a nivel comercial y residen-
cial, aseguró Carlos López, director 
comercial de Econogranito. 

Econogranito te ofrece una amplia 
variedad en piedras naturales, tales 
como piedra caliza, mármol, traver-
tino, continuó, además de granito, 
ónix y piedras artificiales muy dura-
deras como el cuarzo.

Dijo que Econogranito te ofrece un 
servicio completo, ya que se encarga de 
hacer la cocina a tu gusto y con el tipo 

de piedra que desees, pues su trabajo 
va desde cortar, devastar, pulir hasta 
instalar la cubierta para tu cocina, baño 
o cualquier otro tipo de superficie. 

Ya no tendrás que preocuparte por 
pensar a quién llamar para que te 
instalen la cocina o cubierta de baño, 
Econogranito lo hace todo por ti. Ade-
más, sus precios son muy accesibles 
en comparación con la competencia, 
aseguró el director comercial.

Econogranito te ofrece una amplia 
gama de piedras naturales, además 
de su excelencia en calidad, ya que 
sus estándares de producción lo re-
quieren, así que puedes confiar ple-
namente en los expertos. 

rEnuEvA Tu HogAr Con 
econogranito
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por padre jorge echegollén Flores

A)¿por qué arrojar 
las cenizas al mar 
de un ser querido 
signiFica una Falta 
de respeto en la reli-

gión católica?
En noviembre del año pasado 2013 leí 
dos artículos en primera plana en los pe-
riódicos, uno nacional y el otro local; uno 
que correspondía a un personaje confu-
so de la historia del martirizado pueblo 
mexicano, me refiero al fallecido líder del 
sindicato petrolero, Joaquín Hernández 
Galicia, La Quina, cuyas cenizas fueron 
esparcidas el sábado 30 de noviembre 
en el mar frente a la Playa Miramar, en 
Ciudad Madero, Tamaulipas, y otro de un 
personaje que trabajó y vivió en estas 
latitudes y que no menciono su nombre 
por respeto a su familia que conozco, 
de hecho, arrojándose sus cenizas de 
tal personaje conocido, en las playas de 
Calafia en el Municipio de Rosarito, en 
nuestra Región de Baja California, sien-
do esta también voluntad del fallecido. 

Respeto profundamente los deseos 
de cada uno de ellos así como las ideas 
y las formas de pensar de tantos otros 
seres humanos que prefieran ser espar-
cidos en el mar o bajo otro tipo de ritos, 
pero para uno que se diga católico, esto 
es así como una “falta de respeto” a la 

iglesia católica en sí, a Cristo el Señor 
Resucitado y al sentido común. Me ex-
plico: normalmente quien hace esto es 
porque tiene algún resentimiento contra 
la iglesia o no le importa su iglesia, o 
bien, le da lo mismo “resurrección” que 
“reencarnación” (la cual no existe); o 
bien, porque se le hace muy “cool” estar 
en el mar, libre y sin ningún tipo de pre-
sión social o religiosa que se le imponga. 
Pero en verdad, muchas veces “estas 
prácticas producen no pocas perplejida-
des sobre su plena coherencia con la fe 
cristiana, sobre todo cuando remiten a 
concepciones panteístas o naturalistas”. 
La verdad de las cosas es que no estoy 
de acuerdo para nada, ya que es obvia la 
falta de apego a las normas de la iglesia 
católica, quien pide más honorabilidad al 
trato de las cenizas.

B) ¿qué dice la iglesia al 
respecto y cuáles son 
sus bases para ello?

Creo que hay bases teo-
lógicas para fundamentar 

lo que digo, pero en concreto hay bases 
también litúrgicas. La Librería Editora Va-
ticana presentó en el 2005 la segunda 
edición del Rito de exequias, en la que se 
subraya que los católicos no deben es-
parcir las cenizas de un difunto luego de 
ser cremado, ya que esa práctica, muy 
de moda actualmente, es contraria a la 

fe cristiana. Las cenizas deben ser ente-
rradas. A manera de comentario a este 
rito de exequias el Obispo Alceste Catella, 
presidente de la Comisión Episcopal para 
la liturgia de Italia, señaló que “este libro 
atestigua la fe de los creyentes y el valor 
del respeto y de la ‘pietas’ hacia los di-
funtos, el respeto por el cuerpo humano, 
incluso, cuando ya no tiene vida”. “Tes-
timonia la fuerte exigencia de cultivar la 
memoria, de tener un lugar cierto en el 
que deponer el cadáver o las cenizas, en 
la certeza profunda de que esto es autén-
tica fe y humanismo auténtico”, concluyó.

Que quede claro, a manera de con-
clusión: No es porque la iglesia católica 
quiera monopolizar las cenizas, como 
dicen algunos, sino que más bien desea 
que se respete la memoria de la perso-
na difunta y además que no se caiga en 
las ideas del New Age en donde “todo 
es la divinidad” y que en fin de cuen-
tas “sólo somos conciencia” como si no 
importara el cuerpo, como si la carne 
no fuera a ser resucitada algún día. Es 
mejor y de sentido común tener un lu-
gar físico donde uno pueda ir a rezarle 
al difunto, orar y que se le celebren sus 
misas. Bueno, en dado caso que la per-
sona sea católica, sino pues que cada 
quien haga sus propios ritos, pero lo 
más adecuado es tenerlo en lugar visi-
ble, cercano de la ciudad y seguro.

¿arrojar las cenizas
de  los diFuntos al mar?
rEminisCEnCiAs dE AnTiguAs rEligionEs y rAsgos dEl nEW AgE

padrejorge@tijuanacathedral.org

su ubicación
n Econogranito está ubicado 
en Blvd. Cuauhtémoc sur 
7104 (antes carretera 
libre Tijuana-rosarito km. 8) 
Col. maestros  

sus horarios
n lunes a viernes de 8:00 am a 6:00 pm
n sábados de 8:00 am a 3:00 pm
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por mónica márquez

¿S ueñas con un lugar 
perfecto, donde disfru-
tar un lindo atardecer 
con una copa de vino y 

exquisita comida sean la clave? 
En el Valle de Guadalupe pode-

mos tocar El Cielo y vivir esta mágica 
experiencia, pues este paradisiaco sitio 

recibe a sus visitantes con sus viñedos 
que son los que literalmente los escol-
tan hacia este inigualable lugar.

Mónica Aguiar Castellanos es una ar-
quitecta joven, vanguardista y compro-
metida con sus proyectos. El diseño ar-
quitectónico es su pasión. Mujer Actual 
platicó con ella para conocer los detalles 
de una construcción emblemática que 
hoy se erige como ícono en el Valle de 

Guadalupe: la Vinícola El Cielo.

¿cómo surge la idea 
de crear una vinícola 
y de quién es el proyecto?
La idea surge de Gustavo Ortega y 

de Dalila su esposa, quienes deciden hacer 
realidad un sueño: un hotel boutique de 
5 estrellas en el corazón de un viñedo y 
al conocer el Valle de Guadalupe y el en-
torno que le rodea, se enamoraron de su 
clima, su comida, su gente y del escenario 
natural convertido en paisaje. Es en ese 
momento cuando me invitan a participar.

¿cuántos metros cuadrados 
mide la superFicie del terreno?
Todo el terreno, incluyendo viñedos, es 
de 29 hectáreas, en las cuales se ubica 
la vinícola y se está por iniciar la cons-
trucción del hotel boutique de 5 estre-
llas. La propiedad cuenta con 22 hectá-
reas plantadas.

cielo
vAllE de guAdAlupE

ToCA el 

en el
¿quién diseñó el cielo?
El diseño arquitectónico de El Cielo es un 
proyecto de mi despacho  AM Arquitec-
tos, en el cual ya tenemos más de 10 
años trabajando en proyectos arquitec-
tónicos y construcción en la península de 
Yucatán. Sin embargo, Gustavo ya tenía 
una idea muy clara de lo que quería lo-
grar en este proyecto, lo cual tratamos 
de interpretar y respetar. 

¿qué estilo arquitectónico tiene?
Nos basamos mucho en  la arquitectura 
italiana, en el estilo toscano y la califor-
niana, aunque utilizamos una gran va-
riedad de materiales de la región para 
darle un toque de identidad con el Valle 
de Guadalupe.

¿quién se encargó de la 
decoración de la vinícola?
Para la decoración de la vinícola, tanto 
Gustavo como yo estuvimos altamente 
involucrados y además contamos con la 
colaboración de la Diseñadora de interio-
res Viridiana del Río, a fin de lograr en 
conjunto el resultado final.

¿qué tipo de materiales utilizaron 
para su construcción?
La estructura está hecha de una 
combinación de concreto y acero, 
pero tratamos de darle un ambiente 
acogedor al edificio y es por eso que 
usamos diversos tipos de piedras na-
turales y madera.

¿cuánto tiempo tardaron 
en realizar el proyecto?
El diseño del proyecto se realizó en 3 
meses y la construcción en aproximada-
mente 7 meses.

¿cómo son sus instalaciones?
Al acceder a la vinícola se encontrarán 
los viñedos, más adelante está un área 
de jardín que se convierte en la antesa-
la al edificio de la vinícola. Se trata de 
un hermoso jardín con pérgolas, flores 
y palmeras.

La vinícola fue diseñada con la idea de 
tener áreas para que la gente conviva y 
disfrute de los hermosos paisajes que le 
rodean, es por esto que los jardines y las 
terrazas son elementos fundamentales 
en el proyecto.

El concepto era conjuntar en un solo 
edificio, la vinícola, el restaurante La-
titud 32 Steak House & Baja Cuisine, 
la tienda gourmet y las oficinas admi-
nistrativas, por lo que a la hora de di-
señar tuvimos cuidado que parecieran 
una sola unidad y no varios edificios 
en uno. Basándonos en esto se diseñó 
todo lo referente a la producción del 
vino en la planta baja y a nivel subte-
rráneo (área idónea para cumplir con 
los procesos utilizados para la vinifica-
ción), mientras que la tienda gourmet, 
el restaurante y las  oficinas se ubica-
ron en la planta alta, dejando el área 
de degustación y las cavas privadas 
también a nivel subterráneo a fin de 
incorporar a los visitantes al ambiente 
de la vinificación.

La construcción bajo tierra se hizo 
sobre todo para lograr mantener un 
buen control de la temperatura indi-
cada para los procesos de vinifica-
ción sin tener que estar utilizando 

todo el tiempo equipos de refrigera-
ción y en esta medida apoyar al me-
dio ambiente, ya que la mística de El 
Cielo es mantener la excelencia en la 
función enológica pero con el com-
promiso de siempre ir de la mano 
con la sustentabilidad. De tal manera 
que también diseñamos terrazas al-
rededor del edificio, que protegen de 
la temperatura al nivel subterráneo y 
a las áreas que rodean.

¿cuál es la misión de el cielo?
Sumarse al Valle de Guadalupe apor-
tando una nueva oferta turística y par-
ticipando en la industria vinícola con 
vinos de gran calidad y con hotelería 
de 5 estrellas, en donde la gente ten-
ga confort y disfrute de una estancia 
inigualable. Ofrecer la oportunidad de 
realizar eventos y con ello convertirse 
en un aliado permanente de la región 
brindando una nueva opción en materia 
turística, gastronómica y enológica y a 
través de ello coadyuvar con el desarro-
llo del Valle de Guadalupe enclavado en 
la Ruta del Vino, una de las rutas turís-
ticas más visitadas del país.

¿qué lo distingue de 
otras vinícolas del valle?
Desde el proyecto inicial contempla una 
oferta integral a quien le visita: restau-
rant, tienda gourmet, área de degusta-
ciones, jardín de eventos, terraza aper-
golada, degustación de mermeladas y 
quesos y mucho más, pero sobretodo 
la atención, su comida Gourmet y Baja 
Cuisine, además de su excelente vino, 
que es de la mejor calidad.

Visiten El Cielo y vivan la experiencia 
que les dará pasar un día rodeados de 
la naturaleza, disfrutando de sus vinos, 
de su comida gourmet y por supuesto 
de admirar su arquitectura que remonta 
a la región de la Toscana pero con un 
estilo californiano-mexicano y su toque 
moderno que le pone a la vanguardia.
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por mónica márquez

S iempre dinámico, con ideas 
frescas, responsable y muy 
querido por muchos, a su 
corta edad José Andrés Ruiz 

Balderrama, Lic. En Diseño Gráfico, 
dejó un importante legado en el mun-
do de la fotografía y video.

 “Mi trabajo, por más humilde y sencillo 
que sea, lo hago bien hecho, por eso mis 
fotos tienden a embellecerte e iluminar tu 

mundo. La puntualidad es la cortesía de 
los reyes, la falta de cumplimiento en una 
cita es un acto claro de deshonestidad, 
el tiempo es tan preciso como el dinero”, 
cita Andrés en su muro de Facebook.

Originario de Chihuahua, Chi-
huahua, Andrés inició en la fotografía 
en Periódico Frontera en 1999, donde 
dejó plasmada su huella a través de 
su trabajo fotográfico de más de diez 
años, primero en el área de redacción 
y, más tarde, en el área publicitaria.

¡gracias 
por Tu lEgAdo
FoTográFiCo!

ruiz Proveedor de distintos  medios 
impresos, como revista Mujer Ac-
tual, Infobaja, periódico Frontera y 
el semanario El Informador, Andrés 
captó imágenes que quedarán en el 
recuerdo de muchos.

“A Andrés le gustaba mucho viajar 
y tomar fotos por donde anduviera, 
también le gustaba mucho la seri-
grafía y el dibujo, aunque su pasión 
siempre fue la fotografía y la comida 
casera”, compartió su hermana Mag-
dalena Ruiz.

su trabajo en mujer actual
Desde el arranque de Mujer Actual en 
el 2007, Andrés se integró al equipo 
realizando la sesión fotográfica de 
nuestra primera mujer del mes, la 

sra. Carolina Aubanel; siempre ac-
cesible, dispuesto a captar la sonri-
sa perfecta, el momento exacto de 
la apertura de algún negocio, la foto 
ideal para alguna publicidad…

Adicional a su trabajo fotográfico, 
también consagró su tiempo a la ela-
boración de videos; en Mujer Actual, 
se dedicó con esmero a la realización 
de los videos testimoniales con moti-
vo del sexto aniversario.

Sin duda, en Mujer Actual siempre 
te recordaremos y te damos las gra-
cias por estos años de compartir tu 
trabajo y amistad con todo el equipo.

¡gracias andrés por hacernos 
parte de tu día y parte de tu vida!

1976-2013
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por arturo ángeles castro

2013 fue un 
a ñ o 
m u y 
trans-

cendente en el medio ambiente y la vida 
como la conocemos en nuestro planeta 
hogar. Un año de acontecimientos muy 
emocionantes y mágicos, y de aconte-
cimientos sumamente desmoralizantes; 
para terminar con buenas noticias, inicio 
el recuento con las principales derrotas 
en la conservación ambiental. 

derrotas ambientales
derrames petroleros
Viviendo en una era 
en la que utilizamos 
el plástico de ma-
nera desechable 
para almacenar 
nuestros alimen-
tos, para producir 
equipos de tecnolo-
gía, autos, para alma-
cenar productos que van 
desde aceites de automóviles 
hasta shampoo; y que cada vez hay 
más autos en las calles, la demanda 
por petróleo nunca había sido mayor. 
Entre mayor es la demanda, mayor es 
el petróleo extraído, mayor la cantidad 
de derrames petroleros. Se documen-
taron 21 derrames petroleros, de los 
cuales la inmensa mayoría sucedieron 
en Norteamérica y Sudamérica. Fue-
ron 1,185, 000 galones de petróleo 
alta mente tóxico, que se introdujeron 
a los ecosistemas silvestres, suficiente 
para llenar 2 albercas olímpicas, y su-
ficiente para matar a cientos de miles 
de plantas y animales. Y lo más lamen-
table es que esto ni siquiera es la mala 
noticia, la mala noticia es que se esti-
ma que hubo cerca de 100 derrames. 
La mayoría no es publicada porque las 
compañías petroleras, con todo el di-

nero que generan, pagan para que no 
salga a la luz esta información.

superación del límite 
de Co2 en AtMóSferA
En mayo se sobrepasó el límite de 
concentración de dióxido de carbono 
en la atmósfera para prevenir el au-
mento de 2 grados centígrados. Se 
detectó que la atmósfera tenía una 
concentración mayor a 400 partículas 
de dióxido de carbono por cada millón 
de partículas en el aire. Este produce 
el efecto de invernadero, acelerando 
el calentamiento global. Con el au-
mento de solo un grado centígrado 

ya se derrite el hielo de los polos 
y cambian las corrientes ma-

rinas y de aire, ocasionando 
importantes desequilibrios 
ambientales, al aumentar 
2 grados de temperatura 
los cambios atmosféricos 
serán más drásticos y oca-

sionarán mayores desastres 
naturales.  

aumento de desastres naturales
Muchos vimos por te-
levisión imágenes 
de los efectos 
de los desas-
tres natura-
les. Los más 
impactantes 
fueron las se-
quías de Chad 
y Namibia, que 
severamente per-
judicaron a 1,900,000 
africanos, las inundaciones en Filipi-
nas, Buenos Aires y China, afectando a 
2,836,600 personas, y el tifón de Filipi-
nas, sumando a más de 10,000 perso-
nas muertas a causa de estos fenómenos 
anormales ocasionados por el cambio 
climático. Lo que demuestra que ya no 
sólo está causando la muerte y extinción 
de especies animales, sino también está 
ocasionando la muerte de personas.

extinción masiva
La deforestación, 
contaminación, 
cacería y trata 
de especies y 
degradación 
del medio 
ambiente han 
ocasionando 
un ritmo de ex-
tinción de espe-
cies igual a la extinción 
masiva en la época de los dinosaurios. Se 
estima que en el 2013, se extinguieron 
aproximadamente 27,000 especies, lo 
que significa que hubo 27,000 especies 
de plantas y animales que jamás van a 
volver a existir y nuestros hijos y nietos 
nunca van a conocer. Ninguna extinción 
causó tanta preocupación como la extin-
ción del rinoceronte negro occidental, íco-
no de África silvestre. Se teme que espe-
cies como el gorila occidental de planicie, 
leopardo de Amur y el tigre no lleguen a 
sobrevivir al final del 2014.

derrame nuclear de Fukishima
Ha sido comparada con el derrame 
nuclear de Chernóbil, en Rusia, y las 
corrientes del Océano Pacífico han 

traído todos esos residuos radioac-
tivos a nuestras costas. Aunque 
expertos indican que los residuos 
radioactivos son de dosis inofen-
siva, ya se han detectado espe-
cies marinas como el atún, que ha 
sido contaminado por la radiación, 

y también problemas congénitos en 
bebés de la costa oeste norteamerica-
na, a raíz de la exposición a este ma-
terial nuclear.

logros en conservación 
ambiental
galápagos hace más 
de un siglo, estas
Desde que  accidentalmente fueron 
introducidas ratas a las Islas Ga-
lápagos hace más de un siglo, ástas 
habían dominado las islas. Hasta el 

logros y dErroTAs
ambientales
del 2013
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2012, había 180 millones de ratas co-
miendo huevos de tortugas y a tortu-
gas recién nacidas, por lo cual estas 
antiguas tortugas estaban a punto de 
extinguirse. Con programas de re-
producción en cautiverio y el uso de 
44,000 libras de veneno no dañino al 
medio ambiente, se logró erradicar a 
la peste y reintroducir 118 tortugas, 
recuperando la Isla Pinzón. 

mcpescado sustentable
La compañía multimi-
llonaria trasnacio-
nal de comida rá-
pida y principal 
consumidor de 
pescado en el 
mundo, McDo-
nalds optó por 
utilizar pesca-
do sustentable y 
avalado por el Ma-
rine Stewardship Coun-
cil, organismo que monitorea y regula 
la pesca sustentable. Por el tamaño de 
la empresa y cantidad de pescado que 
consume, esta medida tiene tremendos 
efectos positivos en los ecosistemas 
marinos del planeta.

descubrimiento 
de nuevas especies
Más de 400 especies 
fueron descubiertas 
en el Amazonas; 
desde un chango 
que ronronea como 
gato, una piraña ve-
getariana y una lagartija 
con patrones de llamas de 
fuego. Descubiertas en un área de la selva 
no estudiada a profundidad en el pasado 
por la dificultad de acceso, este aconteci-

miento  confirma que la gran diversidad 
aun existente en este ecosistema. En 
los últimos 8 años, la tala de árboles 
se ha reducido por un 80%. 

aumento en conciencia 
ambiental

Tanto estudios científicos, como 
noticiarios, como cada uno de noso-

tros seguramente hemos notado, cada 
vez hay más organizaciones de conser-
vación ambiental y mayor conciencia y 
respeto a la vida silvestre. Facilitado por 
el internet y redes sociales, cada vez es 
mayor la cantidad de gente conocedora 
de la problemática ambiental, mayor la 
cantidad de activistas y mayor la can-

tidad de conservacionistas de 
profesión y de conservacionis-
tas de convicción. 

Hay personas que creen que 
Dios está terminando, dando 
fin, a la vida en este planeta…

No es Dios quien está destru-
yendo la vida en el planeta, so-

mos nosotros quienes estamos des-
truyendo la obra de Dios. Por fortuna o  

no, nos tocó vivir en una época de suma 
importancia ya que el planeta tierra se 
encuentra al borde del colapso ecológico 
y de sufrir cambios irreversibles, cambios 
y peligros de los cuales nosotros somos 
responsables. Estamos en un momento 
histórico para la raza humana en la que 
tenemos que actuar ya, actuar de manera 
contundente y dejar de ser parte del pro-
blema y ser parte de la solución. Así como 
ya hubieron 27,000 especies que nuestros 
hijos y nietos nunca van a ver a conocer, se 
la debemos a ellos el poderles responder 
que “al menos yo, hice todo lo que pude 
para heredarte un mejor y más saludable 
planeta”. Si no quieres ser de las apáticas, 
te invito a que me escribas para poderte 
orientar o canalizar con alguna organiza-
ción local de conservación ambiental.

*El autor es biólogo. arturoangelesc@gmail.com
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por  yan gonzález

E l pasado mes los medios 
de comunicación disfruta-
mos de un recorrido que 
Sidral Mundet preparó 

para nosotros, en línea con su cam-
paña “Lo Bien Hecho Hace Bien”. El 
recorrido fue liderado por el perio-
dista y cronista Jorge Pedro, quien a 
lo largo del recorrido nos compartió 
algunas anécdotas de su labor perio-
dística, además de su gusto y asom-
bro por conocer parte de la Baja.

La finalidad del recorrido Sidral 
Mundet, fue consentirnos con la gas-
tronomía y vinos de la Baja, los cua-
les hoy en día presentan gran auge 
en la región. Visitamos algunos luga-

res emblemáticos de Ensenada, entre 
ellos el restaurante El Correcaminos 
ubicado en San Antonio de las Minas, 
de ahí partimos a visitar a la señora 
Sabina en su carreta La Guerrerense, 
quien nos compartió que ganó el ter-
cer lugar en un concurso de comida 
callejera llevado a cabo en Singapur, 
después de probar sus riquísimas 

tostadas nos trasladamos a la ruta 
del vino y queso para visitar la Cava 
de Marcelo de la familia Ramonetti, 
donde nos explicaron el proceso de la 
elaboración del queso, y degustamos  
seis diferentes tipos de quesos y vino 
de la casa.

Para concluir el recorrido Sidral 
Mundet, visitamos la Finca Altoza-
no donde el chef Javier Plascencia 
nos recibió con sus deliciosos pla-
tillos asados en leña de mezquite y 
vino de la casa, sin duda, el mari-
daje perfecto.

Gracias a Sidral Mundet y a los di-
rectivos de Coca-Cola Company por 
elaborar un recorrido pensando en 
nosotros y en los lugares emblemáti-
cos de la Baja.

sidral mundet:
lo BiEn HECHo HACE BiEn

visiTAndo lugArEs EmBlEmáTiCos dE EnsEnAdA

FotograFía yAn gonzálEz 

puBlirrEporTAjE
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evento: Celebración navideña de Telcel
lugar: Casa Baloyán
detalles: Con la finalidad de estrechar la-
zos y compartir sus buenos deseos, Telcel 
ofreció a sus distribuidores amena reunión 
en la que los asistentes disfrutaron exquisi-
tos platillos y brindaron por el 2014. 

FotograFía rAFAEl rAmírEz

BrindAn 
Por el 2014
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evento: inicia operaciones restaurante 
italianni’s 
lugar: italianni’s, paseo Chapultepec
detalles: directivos, empresarios y 
amigos acudieron a la inauguración 
del restaurante italianni’s en paseo 
Chapultepec, donde los asistentes tu-
vieron la oportunidad de disfrutar una 
amplia variedad de exquisitos platillos.

inAugurAn
italianni’s
En TijuAnA

FotograFía rAFAEl rAmírEz

FotograFía rAFAEl rAmírEz

evento: inauguración de Caly Collection
lugar: plaza Conquistadores
detalles: En especial ambiente se llevó a cabo 
la apertura de Caly Collection, a la cual se dieron 
cita familiares y amigos a fin de conocer la colec-
ción más selecta en moda de otoño-invierno 2013.

FotograFía rAFAEl rAmírEz

iniCiA 
opErACionEs 
caly
collection
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evento: inauguración de 
sala de Cómputo del Club de 
niños y niñas de méxico A.C
lugar: Club de niños y 
niñas de méxico A.C.
detalles: directivos, amigos 
y familiares se dieron cita 
para celebrar la inaugura-
ción de la sala de cómputo 

en el Club de niños y niñas, 
con el objetivo de apoyar el 
reforzamiento académico 
de los alumnos de primaria 
para lograr un impacto en 
sus resultados de aprendiza-
je, así como el desarrollo en 
habilidades digitales. 

CElEBrAn
inAugurACión 
dE club de
niños y niñas

ABrE puErTAs
centro
médico
premier
evento: Apertura del Centro 
médico premier
lugar: zona río
detalles: Con gran entusias-
mo, grupo Castillejos celebró 
la inauguración del Centro 
médico premier, consoli-
dando así un importante proyecto, que busca 
la satisfacción del paciente a través de servicios 
médicos de alta calidad con equipo y tecnología 
especializada.

FotograFía rAFAEl rAmírEz

FotograFía rAFAEl rAmírEz

Cupón válido Enero 2014
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evento: Cena de clausura para el cierre de la Feria interna-
cional de Franquicias
lugar: vía Corporativo
detalles: Karim Chalita y víctor padilla fueron los organiza-
dores del evento. En esta ocasión, daniela villa fue invitada 
por la Canaco para el cierre,  el cual se inspiró en pink floyd 
con modelos de Tony Barragán, luis Almanza y Chris ruelas.

so
C

iA
lEs

FotograFía rAFAEl rAmírEz

evento: Expo colectiva de foto 
lugar: galería distrito diez
detalles: Amigos, familiares y fotó-
grafos reconocidos de la región se 
dieron cita en galería distrito diez,  
para conocer la exposición de los 
alumnos del taller básico de fotogra-

fía, impartido por Claudia Talavera. 
los fotógrafos david maung, david 
josué, Angélica Escoto y omar 
martínez se encargaron de evaluar 
la exposición otorgando tres recono-
cimientos a las mejores obras. 

Todo un ÉxiTo Expo 
colectiva de Foto

exitoso desFile 
En CEnA
dE ClAusurA
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FotograFía rAFAEl rAmírEz

evento: inauguración de nuevo 
modelo Ferrara
lugar: residencial verona, privada 
Ferrara
detalles: Acompañados de empre-
sarios, invitados de prensa y amigos, 
los directivos de ruba celebraron 
la inauguración del nuevo modelo 
Ferrara, donde dieron a conocer las 
características de sus instalaciones. 
Al final, los invitados disfrutaron de un 
especial ambigú y música en vivo.

CElEBrAn inAugurACión 
dE nuEvo modelo Ferrara

Tu pErsonA

ejemplar
gratuito
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gestAcionAl
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D espués de celebraciones, exquisita comida, 

abrazos, regalos y muchos excesos, despedi-

mos el 2013 y le dimos la bienvenida al 2014 y 

qué mejor manera de hacerlo que cuidando 

nuestra salud.

Una de las claves para mantenernos saludables y evitar enfer-

medades es llevar una alimentación completa con alimentos 

adecuados y seguros, esto lo podemos lograr al estar informados 

de qué productos o sustancias en los alimentos pueden ocasio-

narnos daños a la salud tanto a corto como a largo plazo.

También, como parte del cuidado de la salud, resulta muy im-

portante que iniciemos el año libres de parásitos intestinales, para 

ello consideremos la visita con el médico de cabecera, quien 

determinará el tratamiento adecuado, al respecto nos habla la 

Dra. Amelia Ramírez Santiago, médico general.

En lo que a salud mental se refiere, la Dra. Laura Estrada toca 

el tema de la anorexia y  bulimia, dos trastornos alimenticios con 

serias consecuencias si no se tratan a tiempo.

Estos y otros temas podrás encontrar en tu edición de enero.

¡Disfrútala!
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Por SuSan MonSalve

Primera de dos Partes

d efinitivamente no es 

lo mismo pensar en 

qué nos gusta co-

mer a nosotras y  en 

qué le damos de comer a nuestros 

hijos, ellos dependen totalmente 

de nosotros en todos los sentidos.

Siempre he llevado una dieta 

saludable cuidando lo que como, 

pero estando embarazada mi 

preocupación por lo que comía 

y los nutrientes que recibía 

mi bebé llegó tal vez a un 

punto obsesivo que me 

llevó a estudiar mucho y 

hacer un cambio radi-

cal de vida. 

Hoy en día, trato de 

llevar una dieta completa-

mente orgánica.  Muy conten-

ta de poder darle a mi familia una 

mejor calidad de vida con tanta 

información y productos que tene-

mos a nuestro alcance.

Siempre me había cuestionado 

porqué en los países de bajos re-

cursos  la capacidad intelectual 

era diferente a la de otros en don-

de no había tanta pobreza, y 

encontré mi respuesta.

C
o

n
s

e
j

o
s
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e

 s
a

lu
d ¿sabías que la Inteligencia 

de tus hijos depende

de lo que Comen?
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¿Sabías que la Inteligencia 
de tus hijos depende

El desarrollo del cerebro depende 

totalmente de lo que comemos. La 

gestación y los primeros 5 años de vida 

son cruciales, el cerebro deja de cre-

cer hasta la adolescencia, esto no sig-

nifica que hay que dejar de cuidarlo 

y alimentarlo en la edad adulta 

pero eso ya dependerá 

de ellos, ahorita está 

en nuestras ma-

nos como 

mamás.

AlImentAcIón
en el embArAzo
Tu bebé crece y cambia cada día 

a lo largo del embarazo. El desarro-

llo del cerebro es uno de los facto-

res más importantes de crecimien-

to de tu bebé y puedes estimular 

un cerebro sano al comer ciertos 

alimentos. Por ejemplo:

La grasa de pescado es una de las 

mejores fuentes alimenticias de DHA, 

una sustancia que el cerebro de tu 

bebé necesita para desarrollarse 

normalmente. Su cuerpo no fabrica 

DHA, por lo que debe obtenerlo de 

los alimentos; tu bebé necesita DHA 

para fomentar la formación adecua-

da de las células del cerebro y el teji-

do cerebral.  

DHA ofrece el bonus agregado 

de fomentar más los patrones del 

sueño del pequeño después del 

parto y también te ayuda a preve-

nir la depresión post-parto.

El zinc es abundante en alimentos 

de origen animal, por ejemplo en la 

carne de res y el cerdo, así como 

también en el pollo y el pavo.   La 

necesidad del zinc aumenta duran-

te el embarazo, ya que el desarrollo 

del cerebro del bebé se apoya en 

cantidades adecuadas para la for-

mación de células y tejidos.

Una vez que nace, su cerebro 

está en pleno desarrollo. Los estí-

mulos que le puedes ofrecer per-

miten que este proceso avance, 

pero también la alimentación des-

empeña un papel decisivo. Así, se 

ha visto que la composición de las 

membranas de las células nerviosas 

varía en función de los nutrientes de 

la dieta, concretamente de ciertos 

ácidos grasos que recibe y que son 

un constituyente fundamental de 

nuestro cerebro. De la calidad de la 

alimentación que ofrezcas a tu hijo 

dependerá pues, en buena medi-

da, la “calidad” de su inteligencia.

ÁcIdoS grASoS omegA 3
Son constituyentes de las membranas 

de las células nerviosas: los enlaces 

de conexión entre éstas contienen un 

60% de ácidos grasos de este tipo. Por 

esta razón, su aporte es imprescindi-

ble para que las conexiones neurona-

les sean óptimas. El organismo huma-

no es incapaz de sintetizarlos, por lo 

que sólo podemos obtenerlos de los 

alimentos que consumimos. La princi-

pal fuente de ácidos grasos omega-3 

se encuentra en el pescado.

AmInoÁcIdoS
eSencIAleS
Los aminoácidos son los constituyen-

tes de las proteínas. No todas las pro-

teínas presentes en los alimentos son 

completas, es decir, contienen a su 

vez los ocho aminoácidos esencia-

les, llamados así porque nuestro or-

ganismo es incapaz de “fabricarlos”. 

Por eso, es importante que ofrezcas a 

tu hijo distintas fuentes de proteínas, 

para que no le falte ninguno. Entre es-

tos aminoácidos, el triptófano es muy 

importante para el cerebro, pues es 

la materia prima imprescindible para 

fabricar serotonina, el neurotransmi-

sor que permite que las neuronas se 

comuniquen entre sí. Las proteínas 

del huevo, las carnes y pesca-

dos contienen triptófano.
*La autora es directora de la compañía Baja Country Veggies y promotora de productos orgánicos.
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Por Yan González

L a mayoría de las enfer-

medades es ocasiona-

da por virus, hongos, 

parásitos, bacterias y 

disfunciones orgánicas; en oca-

siones, no sabemos el porqué 

se generó dicha enfermedad 

si consideramos tener “buenas 

defensas”, bien, para saber más 

sobre este tema Mujer Actual 

platicó con el terapeuta Gilberto 

Carranza Orozco.

El pH es el potencial de hidróge-

no que rige la acidez y alcalinidad 

en los órganos; la escala del pH va 

del 0 a 14, siendo el nivel neutro de 

7 a 7.3, es lo que maneja cualquier 

organismo “normal o sano”, señaló 

el terapeuta Carranza. 

¿Qué ocurre cuando un microor-

ganismo se aloja en algún órgano 

del cuerpo? se genera un desequi-

librio en el pH y es muy probable 

que se incline hacia la alcalinidad 

o acidez, produciendo a su vez una 

afectación en el organismo, consi-

deró, lo cual provoca la vulnerabi-

lidad en el cuerpo para que 

los virus, bacterias o parásitos 

ataquen al organismo y se alojen 

en él, convirtiéndolo en su hábitat.

Una vez que el microorganismo 

se alojó en nuestro cuerpo produ-

ce diferentes tipos de enfermeda-

des, algunas con las que ya esta-

mos familiarizados y otras que son 

completamente extrañas; estas 

enfermedades van desde la ja-

queca, migraña, diabetes, cán-

cer, artritis, fibromialgia, esclerosis 

múltiple, brucelosis, hipotiroidismo, 

hipertiroidismo, cáncer de mama, 

cáncer cervicouterino, os-

teosarcoma de miem-

bros inferiores, lupus, 

Alzheimer, glau-

coma, stress, tunel 

carpeano, rosacia, 

dolores lumbares, 

osteoporosis, in-

fluenzas, sinusi-

tis, disfunciones 

de los órganos, 

epilepsia, conjun-

tivitis, meningitis, ci-

rrosis hepática, codo 

tenista, hepatitis, fi-

bromialgia y el síndro-

me de Guillain-Barré, 

aseguró el terapeuta.

¿cóMo influye en las 
enferMedades?

el pH… 
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>> Aguacate
>> Remolacha
>> Pimentón 
 y pimienta
>> Repollo
>> Berenjena
>> Apio

>> Ajo
>> Jengibre
>> Judías verdes
>> Lechuga
>> Granos 
 de mostaza
>> Cebolla

>> Cebolla   
 roja
>> Rábano
>> Rúgula
>> Tomate
>> Semillas de   
 soja orgánica

>> Alcohol
>> Café
>> Zumos de   
 fruta    
 azucarados
>> Té verde   
 y negro
>> Chocolate   
 común

>> Miel 
>> Mermelada
>> Gelatina
>> Mostaza
>> Vinagre
>> Catsup
>> Sal refinada
>> Levadura
>> Pollo

>> Carne roja
>> Carne   
 de cerdo
>> Huevo
>> Pescado
>> Marisco
>> Queso 
>> Yogurt
>> Edulcorantes

Alimentos AlcAlinizAntes

AltAmente AcidificAntes

el biomAgnetismo
Una alternativa para el control adecuado 

del pH es el biomagnetismo, una disci-

plina terapéutica, que por medio 

de la aplicación de imanes 

en puntos específicos del 

cuerpo, logra un equilibrio 

bioenergético.

Las terapias de biomag-

netismo logran la neutrali-

zación del pH y que el virus, 

bacteria o parásito que es-

taba alojado en el cuerpo 

sea expulsado de su  hábitat 

natural, llámese “alcalinidad 

o acidez”, éste es desechado del 

cuerpo por medio de sudoración y de 

la orina; por lo que el paciente tiene una 

mejoría desde la primera sesión. 

Una forma de mantenerte sano es 

llevando una dieta balanceada, es 

decir, que no sea demasiado alcalina 

ni demasiada acida, ya que una dieta 

concentrada en alimentos que contienen 

mucha acidez pueden llegar a provocarte 

cáncer. Así que ya lo sabes, comienza el año 

con una dieta sana y balanceada. 
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Por Yan González

      Primera de dos Partes

e n la actualidad existen 

diversas enfermedades 

peligrosas que se alojan 

en el cuerpo sin avisar, 

una de ellas es la diabetes gestacio-

nal, que no sólo afecta a la mujer sino 

también al bebé en el periodo de 

gestación, para conocer más sobre 

este tema mujer actual platicó con 

el médico internista el dr. rigoberto 

Pallares aceves de Hospital Ángeles.

La diabetes gestacional es una de 

las formas de diabetes que presen-

tan los adultos, en este caso se re-

fiere a las mujeres embarazadas; la 

diabetes gestacional es un proble-

ma que se presenta durante el em-

barazo, con mayor prevalencia en 

las personas que tienen anteceden-

tes familiares con diabetes ya que 

pueden llegar a padecer diabetes 

gestacional, aseguró el dr. Pallares. 

No sólo las personas que tienen an-

tecedentes de familiares con diabetes 

pueden llegar a presentar diabetes 

gestacional, sino también las mujeres 

que están pasadas de peso y que du-

rante el embarazo aumentan aún más 

su masa corporal, además de no cui-

dar su alimentación, estos facto-

res las convierten en candidatas 

a desarrollar ésta terrible enfermedad. 

el diagnóstico de la diabetes ges-

tacional se da entre la semana 24 y 

28 del embarazo, esto ocurre por-

que el cuerpo presenta resistencia 

a la insulina, es decir, que el nivel 

de azúcar en la sangre se mantie-

ne constantemente alto, obligan-

do al páncreas a producir más y 

más insulina, para poder responder 

al estimulo de glucosa alta, llega un 

momento en que el páncreas falla, 

ya no puede producir suficiente in-

sulina y es cuando la enfermedad 

se presenta, afirmó el dr. Pallares.  

además, es importante diferenciar 

entre las mujeres que ya son diabé-

ticas previo al embarazo.

Para saber si padeces diabetes 

gestacional es muy importante que 

acudas mensualmente a tus citas 

de atención prenatal, ya que du-

rante éstas, lo detectarán a tiempo, 

y podrás llevar un tratamiento ade-

cuado a lo largo de tu embarazo. 

otra forma de saber si padeces dia-

betes gestacional es por medio del 

abdomen, ya que podrás notar que 

está creciendo mucho más de lo ha-

bitual, esto ocurre debido al estimulo 

del azúcar, es decir, el bebé está re-

cibiendo mucha azúcar por parte de 

la mamá, por lo que la mamá a su 

vez está produciendo mucha insulina 

y esto hace que el bebé aumente 

de peso; el bebé al nacer en vez de 

pesar 3. 100 kg que sería el peso pro-

medio, pesará 4kg o quizás más con-

virtiéndolo en “macrosómico”.

SíntomaS 
algunos de los síntomas más frecuen-

tes que se presentan en mujeres con 

diabetes gestacional consisten en te-

ner mucha sed, ya que aumenta la 

frecuencia de orinar, presentan cam-

bios en su peso corporal, además de 

que en algunos casos padecen pre-

sión alta durante el embarazo, lo cual 

puede poner en riesgo a ambos.

si sospechas que padeces dia-

betes gestacional es muy importan-

te que acudas con un especialista 

para que te realicen la prueba de 

tolerancia a la glucosa, la cual tie-

ne una duración de dos horas. Una 

vez que  te diagnostiquen deberás 

estar bajo supervisión, ya que en 8
página
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diabeteS 
geStacional

La diabetes gestacional es un problema
que se presenta durante el embarazo, 

con mayor prevalencia en las personas que 
tienen antecedentes familiares con diabetes
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algunos casos las personas que pa-

decen esta enfermedad pueden 

estar asintomáticos, es decir, no 

presentan ningún síntoma.

Las candidatas de padecer dia-

betes gestacional son las mujeres se-

dentarias, y  que presentan un índice 

de masa corporal mayor de 25 kilos 

por metro cuadrado  de superficie 

corporal antes del embarazo, y/o 

tienen algún familiar en primer grado 

de diabetes, comentó el dr. Pallares.

CompliCaCiones  
Existen diferentes tipos de compli-

caciones que presentan las mujeres 

que padecen diabetes gestacional, 

una de ellas es la hipertensión arte-

rial sistémica, retinopatía, infección 

de vías urinarias, candidiasis vaginal 

(hongos en la vagina), reflujo gas-

troesofágico, prematurez y muerte 

fetal, por otro lado, existen las com-

plicaciones denominadas “simples” 

tales como acidez, regurgitación, 

reflujo gastroesofágico y en algunos 

casos alteraciones en la respiración.

En la edición de febrero, te dare-

mos más detalles sobre las compli-

caciones que se pueden presentar 

en mamá e hijo cuando se sufre de 

diabetes gestacional, así como el 

tratamiento a seguir.

Algunos de los síntomas más frecuentes 
que se presentan en mujeres con diabetes 
gestacional consisten en tener mucha sed, 
ya que aumenta la frecuencia de orinar,
 presentan cambios en su peso corporal, 
además de que en algunos casos 
padecen presión alta durante el embarazo
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U n proverbio chino dice: “Si tu problema tiene so-

lución, ¿de qué te quejas?; y si no la tiene, ¿para 

qué te quejas?”

Por lo general aparecen las quejas cuando existe 

algo diferente entre lo que queremos y lo que la realidad nos 

ofrece. El quejarse es una muestra de insatisfacción y una creen-

cia de que la vida es injusta. Es sumamente importante aceptar 

que tú y yo somos 100% responsables de lo que nos sucede y no 

hay nadie a quien culpar o responsabilizar, más que a nosotros 

mismos.    

Todos sin excepción nos hemos quejado en algún momento 

de nuestra vida. Hay quejas ocasionales que son inevitables y 

que pueden ser liberadoras hasta cierto punto, sin embargo no 

debemos confundir éstas con las quejas que hacemos todos los 

días, por cualquier motivo, estas quejas constantes no nos traen 

ningún beneficio. 

También se dice que quejarse es el pasatiempo de los inca-

paces. Al final del día pienso que la vida es demasiado corta 

para estar quejándonos por asuntos que en realidad no tienen 

beneficio ni valen la pena; nuestro tiempo es muy valioso. Al 

contrario de vivir acostumbrados a manifestar nuestras incon-

formidades, sería conveniente adoptar el hábito de ser agra-

decido por las bendiciones que nos da Dios todos los días. Es 

hermoso apreciar y disfrutar las cosas más pequeñas de la vida, 

una sonrisa, la luz del sol, quizás un día lluvioso. Es más sencillo 

percibir las cosas buenas si ajustamos un poco nuestra forma de 

pensar y darle valor a todo lo que nos rodea.

Te invito a examinar tu vida e identificar qué tipo de persona 

eres: quejumbrosa o agradecida. Cuando dominamos el arte 

de pensar positivamente; físicamente nos encontramos más re-

lajados y nos sentimos más activos y con más energía. Empe-

cemos a alimentar esos pensamientos positivos para que nos 

lleven a construir vidas con mayor propósito.

- José Carlos Tellaeche -

Agradecimiento 
vs. quejas

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.
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Redacción MujeR actual

E n ensaladas, hervida o 

como ingrediente en un 

guisado, las espinacas 

son un recurso natural 

de vitaminas, fibras y minerales 

que aporta pocas calorías y no 

contiene grasas, por lo que incluirlo 

en tu dieta diaria será un excelente 

inicio de año.

Los beneficios que aporta
a La saLud son infinitos, 
aquí te damos sóLo 
aLgunos de eLLos:
>> Excelente fuente de hierro: Ideal 
para toda la familia, especialmente 
para los niños.
>> Aumenta la fuerza muscular: según 
estudios publicados recientemente, los 
nitratos presentes en la espinaca son 
los responsables de aumentar la fuerza 
en los músculos, de ahí  que “Popeye” 
se convierta en un hombre muy fuerte 
cuando las consume.
>> Bajo contenido calórico: es ideal 
para incluirla en un plan de comidas 
para reducir el peso, debido a sus 
escasas calorías y su gran aporte 
nutricional.
>> Favorece el tránsito intestinal: la fibra 
que contiene promueve el buen tránsito 
intestinal y a la vez causa sensación de 
saciedad.
>> Beneficia a mujeres embarazadas y 
niños: debido a su contenido de ácido 
fólico (vitamina B9).

ensaLada de espinacas
ingredientes 
>> 500 gr de Espinacas frescas
>> 2 huevos cocidos
>> 1 tomate 
>> Un puñado de nueces 
>> 2 higaditos de pollo
>> 3 cucharadas de aceite 
oliva extra virgen
>> 1 cucharada de mostaza
>> 1/2 cucharada de miel 
>> 1 trocito de mantequilla
>> Sal 
preparación:
>> Cuece los huevos  y resérvalos. En 

una sartén, pon la mantequilla a 
derretir, agrega los higaditos de 
pollo y machácalos bien hasta 
reducirlos a puré.
>> Prepara la vinagreta con el 
aceite de oliva extra virgen, la 
mostaza, la miel y la sal, y agrega 
al puré de higaditos de pollo.
En una ensaladera coloca las hojas 
de espinacas,  los huevos cortados 
en porciones medianas, el tomate 
cortado en trozos medianos, 
añade las nueces o piñones. Rocía 
con la vinagreta y sirve.
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un excelente
recurso natural

espinacas, 

11
página

SALUD ACTUAL enero14.indd   11 12/26/2013   4:42:42 PM



www.revistamujeractual.com xxwww.revistamujeractual.comxx

Tu pErsonATu pErsonA

12
página

c
o

n
s

e
j
o

s
 d

e
 s

a
lu

d
 -

 g
e

n
e

r
a

l

Por Mónica Márquez

C omer en la calle, 

llevarte alimentos a 

la boca sin lavarte 

las manos, consu-

mir frutas y verduras con cáscara sin 

la correcta higiene son la entrada 

perfecta para que los parásitos ha-

gan de nuestros intestinos su hogar 

perfecto, ocasionando diversos pro-

blemas a la salud. 

La parasitosis es enfermedades de 

parásitos, los cuales se encuentran 

es el tracto digestivo del huésped, 

pueden extenderse por el aparato 

respiratorio y en algunos casos vivir 

fuera del huésped en fase de quiste, 

explicó la Dra. Amelia Ramírez San-

tiago, médico general.

Inicia el año
lIbre 
de parásItos

Más vale prevenIr
>> Procura tener un 
adecuado saneamiento 
ambiental, del hogar y la 
comunidad.
>> Lávate las manos antes 
de comer y después de ir 
al baño.
>> Lava la ropa interior y de 
cama con agua caliente.
>> Lleva una excelente 

higiene personal.
>> Ingiere sólo agua pota-
ble y hervida.
>> Evita comer alimentos 
en la calle.
>> Lava y desinfecta frutas 
y verduras.
>> Cuece o fríe las carnes 
hasta que desaparezca 
totalmente la sangre.
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En nuestro país, hay formas en-

démicas de giardia, oxiuros y cryp-

tosporidium, aunque a causa del  

aumento de viajes internaciona-

les podemos encontrar cualquier 

tipo de parásito. Los oxiuros son 

frecuentes  en los niños; añadió, 

los mecanismos de transmisión son 

variados, aunque en nuestro me-

dio suele ser por ingesta. 

Aseguró que los niños entre 2 y 15 

años son más propensos a tener pa-

rásitos, aunque nadie está exento 

de ellos, por eso resulta muy impor-

tante desparasitar a toda la familia 

cada seis meses, recuerda que el 

contagio se puede dar de persona-

persona, a través de los besos, los 

abrazos, las toallas, las mascotas, el 

baño, las moscas y las cucarachas, 

cuando se hace la cama y se baten 

las sábanas, muchos vuelan y pene-

tran por nariz y boca. 

Así que no lo pienses más, acude 

con tu médico de cabecera para 

que te ayude en la correcta 

desparasitación de tu familia. 13
página

¡Detéctalas!
A continuación las causas y síntomas de los parásitos más comunes, 
de acuerdo con la Dra. Amelia Ramírez.

1)GiarDis intestinalis
La vía de transmisión más fre-
cuente es la fecal-oral. Los 

niños entre 2-4 años tienen especial 
riesgo de transmisión, principalmen-
te los que se encuentran en guarde-
ría. El agua y los alimentos son fuente 
importante de transmisión, ya que 
los quistes son viables por aproxima-
damente 2 meses y resisten la clora-
ción de la misma.  
En la mayoría de los casos cursa asin-
tomática, aunque uno de los princi-
pales síntomas es la diarrea acuosa, 
nausea, disminución del apetito, un 
bajo porcentaje de los pacientes 
presenta fiebre; sin embargo, estos 
síntomas pueden evolucionar a una 
diarrea más prolongada acompa-
ñada de distensión y dolor abdomi-
nal

2) OxiurOs
Este es uno de los más 
comunes en nuestro país, 

con un predominio en la población 
infantil; este parásito se transmite 
por vía fecal-oral, por ingestión de 
alimentos o tierra contaminada, los 
huevecillos pueden permanecer 
durante varias semanas en la ropa, 
suelo, cama y uñas.  
Esta puede ser asintomática, sin em-
bargo cuando se presentan sínto-
mas encontramos prurito (comezón) 
anal o perianal con un predominio 
vespertino, dolor abdominal, diarrea 
con presencia de moco, vómito y 
disminución del apetito, entre otras. 

3) entamOeba          
histOlytica
Esta se produce por la in-

gesta de los quistes parasitarios por 

medio del agua, de alimentos con-
taminados o contacto fecal-oral, 
resistentes a las concentraciones de 
cloro que se utilizan habitualmente 
en la potabilización de las aguas; 
sin embargo, es sensible al calenta-
miento. 
Hay diferentes presentaciones clí-
nicas de este parásito en un 90% la 
diarrea acuosa crónica donde exis-
te moco en las heces, dolor abdomi-
nal y flatulencias (gases); en un 10% 
se presenta disentería amebiana en 
donde las heces presentan moco y 
sangre de manera intermitente, fie-
bre, evacuaciones con esfuerzo y 
poca materia fecal, teniendo una 
duración de hasta 2 semanas.

4) trichuris            
trichura
La infección es a través de 

la vía oral por alimentos, bebidas o, 
incluso, manos contaminadas con el 
huevecillo del parasito. En los casos 
sintomáticos hay dolor abdominal 
leve y distensión; en casos graves, 
está la presencia de diarrea sangui-
nolenta.

5) tenia sOlium
Comúnmente conocida 
como solitaria, la infección 

es a través de la ingestión de car-
ne cruda o poco cocida, ya que el 
parásito se destruye con la cocción 
completa y la refrigeración. Cuando 
se presentan síntomas hay dolor ab-
dominal, disminución o aumento de 
apetito, náusea y vómito; en ocasio-
nes, hay presencia de dolor de ca-
beza, vértigo o nerviosismo cuando 
hay alteraciones en el sistema ner-
vioso central.

Los parásitos, 

se encuentran es 

el tracto digestivo 

del huésped, pueden 

extenderse por el 

aparato respiratorio 

y en algunos casos 

vivir fuera del 

huésped en fase 

de quiste
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Por Dr. Henry Mateo Sánez 

y Dra. ViriDiana arroyo HernánDez 

L a producción de óvulos 

se lleva a cabo en la mu-

jer desde la vida fetal, pu-

diendo llegar a producir 

hasta 7 millones de ovogonias, nom-

bre que se les da a las células que 

se convertirán en óvulos durante la 

vida adulta, esta cifra se reduce a 

400, 000 y sólo 400 serán ovuladas 

a partir de la pubertad hasta la me-

nopausia alrededor de los 50 años. 

Desde la semana octava, hasta los 

6 meses después del nacimiento, las 

ovogonias comienzan a diferenciar-

se, este proceso queda detenido 

por medio de hormonas inhibidoras 

hasta la maduración sexual.

Se considera que la mejor edad 

para buscar un embarazo es entre los 

25 y los 30 años, ya que a partir de los 35 

años la posibilidad de conseguir una 

gestación disminuye drásticamente, 

llegando a ser casi imposible a partir 

de los 40 años. Sin embargo, entre 1% 

y 4% de la población femenina puede 

llegar a presentar un trastorno conoci-

do como “falla ovárica prematura”, 

el cual ocasiona que la mujer deje de 

ovular a una edad temprana, siendo 

ésta una de las causas más comunes 

de infertilidad. Actualmente no 

se sabe a ciencia cierta cuál 

es la razón de esta falla prematura, lo 

que sí se sabe es que posee un com-

ponente genético y que también está 

directamente ligada con exposición a 

agentes que interfieren en el desarro-

llo celular, como lo son la quimiotera-

pia o radioterapia.

El diagnóstico de esta entidad se 

realiza mediante la revisión gineco-

lógica, ultrasonido y medición de 

hormonas reproductivas femeninas. 

El médico debe realizar una historia 

clínica completa dirigida para saber si 

existe algún otro miembro de la fami-

lia que haya padecido el mismo tras-

torno. Debe de realizarse un ultrasoni-

do, de preferencia transvaginal, para 

conocer la reserva folicular; los folícu-

los ováricos son un conjunto de sacos 

que se forman en el ovario, dentro de 

los cuales se encuentran los óvulos, de 

forma natural se producen alrededor 

de 7 o más folículos cada mes, de los 

cuales sólo uno madurará dando lu-

gar a la ovulación. También se realiza 

una cuantificación de la hormona es-

timulante del folículo (FSH), donde un 

valor mayor a 10 nos dice que la reser-

va ovárica se está agotando, una ci-

fra mayor a 20 nos habla de muy baja 

reserva y cuando los valores están 

cerca del 40 es porque la mujer está 

entrando a la menopausia.

Afortunadamente, hoy en día 

existen muchos métodos de repro-

ducción asistida de alta comple-

jidad que pueden llegar a hacer 

realidad el sueño de maternidad 

de muchas mujeres, sin importar la 

edad y la causa de la falla ovárica, 

ya sea propia de la edad, es decir, 

después de los 35 años, o bien, por 

una falla ovárica prematura aun 

cuando la mujer tenga menos de 35 

años. La opción que está disponible 

para este grupo de pacientes con-

siste en la donación de óvulos y la 

transferencia de embriones por me-

dio de la fecundación “in vitro”. 

Así como existe el banco de esper-

mas para aquellas parejas que tiene in-

fertilidad masculina, es decir, hombres 

que no producen espermatozoides, 

también existen los bancos de óvulos 

donde se cuenta con una reserva de 

óvulos obtenidos de mujeres muy jóve-

nes, entre 18 y 25 años, las cuales son 

estudiadas a profundidad con la finali-

dad de conseguir óvulos sanos que se-

rán fecundados con los espermatozoi-

des del cónyuge para obtener varios 

embriones y después ser trasferidos al 

útero de la mujer receptora. 

Falla ovárica prematura
 y donación de óvulos
nunca es demasiado tarde
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Por Laura Estrada GonzáLEz

S e entiende por trastor-

no alimenticio a cual-

quier alteración de los 

hábitos de la conduc-

ta alimentaria que se traduzca 

en un riesgo para la salud; las 

personas que lo padecen ge-

neralmente muestran una pre-

ocupación excesiva por su ima-

gen corporal, son extremistas en 

cuanto a la ingesta de alimen-

tos y presentan un miedo persis-

tente e irracional a ganar peso 

y pensamientos obsesivos por 

bajar de peso, esto los lleva a 

prácticas poco saludables para 

lograr su objetivo, entre las cua-

les pueden encontrarse: ayunos, 

uso de laxantes, diuréticos 

y otros medicamentos para 

perder peso, ejer-

cicio riguroso, 

provocarse el 

vómito, dietas 

estrictas, etc.

Las mujeres tie-

nen más probabilidades que 

los hombres de tener trastor-

nos de la alimentación. Suelen 

comenzar en la adolescencia 

y con frecuencia se presentan 

con depresión, trastornos de an-

siedad y abuso de drogas. Los 

trastornos alimenticios más co-

munes son la anorexia nerviosa 

y la bulimia.

Las personas que padecen 

estos trastornos suelen ser per-

feccionistas, críticas y exigentes 

consigo mismas, con pobre au-

toconcepto y un manejo emo-

cional inadecuado.  
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con los trastornos 
alimenticioS 
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Las personas con trastornos de la alimentación 
presentan graves alteraciones
en sus hábitos alimenticios,
teniendo repercusiones 
físicas, emocionales
y sociales, pudiendo llegar
a causar la muerte.
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ANOREXIA NERVIOSA
Se caracteriza por una preocu-

pación excesiva al aumento de 

peso, la está determinada por 

una percepción distorsionada 

del propio cuerpo, que provoca 

que la persona enferma se perci-

ba con sobrepeso, aun cuando 

su peso se encuentre por debajo 

de lo esperado, lo cual lo lleva a 

una reducción exagerada en la 

ingesta de los alimentos; a esta 

conducta se le pueden sumar 

otros intentos orientados al mismo 

fin como el vómito inducido, uso 

de laxantes o exceso de ejercicio 

físico. Este trastorno si no se trata 

puede ocasionar la muerte.

En las personas con anorexia se pue-
de observar lo siguiente.
>> Pérdida de peso.
>> Renuencia o en algunos casos ne-
gativa rotunda a consumir alimentos.
>> Una imagen corporal distorsiona-
da, sensación de estar “gordo”, a 
pesar de haber tenido pérdida de 
peso considerable.
>> Obsesión por la imagen.
>> Miedo intenso a engordar.
>> Ejercitarse de manera compulsiva.
>> Esconder comida.
>> Pérdida significativa de peso.
>> Se diagnóstica cuando la persona 
presenta un peso 15% menor a lo 
esperado.

BULIMIA
En este trastorno, la persona pre-

senta episodios de “atracones” 

(consumo de grandes cantidades 

de comida), durante el cual expe-

rimenta un sentimiento de pérdi-

da de control, lo cual es seguido 

por conductas de compensación, 

como vómitos inducidos, uso de 

laxantes, medicamentos para 

adelgazar, ejercicio o ayunos. A 

diferencia de la anorexia, las per-

sonas con bulimia pueden llegar 

a mantener un peso saludable. 

Se diagnostica cuando la perso-

na presenta periodos de ingesta 

abundante de alimento, seguida 

de purgas, por lo menos dos veces 

a la semana.

Es un trastorno de difícil diagnós-

tico, ya que generalmente la per-

sona lo mantiene en secreto. 

Algunas manifestaciones pueden ser:
>> Garganta inflamada.
>> Ejerce prácticas rigurosas para 
deshacerse de lo ingerido.
>> Pasa más tiempo de lo normal en 
el baño.
>> Desgaste del esmalte de los dien-
tes y/o sensibilidad.
>> Reflujo y otros problemas estoma-
cales.
>> Irritación intestinal debido al uso 
de laxantes.

Una vez hecho el diagnóstico se 

inicia con el tratamiento, el cual de 

manera general está encaminado a 

la corrección de los hábitos alimen-

ticios y los trastornos psicológicos de 

la persona. Es fundamental la detec-

ción temprana de la enfermedad, lo 

cual implica conocimiento por parte 

de los médicos de primer contacto, 

a lo cual deberá seguir una coordi-

nación cercana del equipo multidis-

ciplinario (psiquiatra, médico, psicó-

logo, nutriólogo) y un seguimiento 

cercano para supervisar la evolución 

de los síntomas.

En conclusión, podemos decir 

que las personas con trastornos de 

la alimentación presentan graves 

alteraciones en sus hábitos alimenti-

cios, teniendo repercusiones físicas, 

emocionales y sociales, pudiendo 

llegar a causar la muerte. Las cau-

sas específicas no se han estableci-

do, sin embargo se considera que 

influyen factores psicológicos, so-

cioambientales y biológicos.

El diagnóstico temprano mejora 

el pronóstico y disminuye las reper-

cusiones en todas las áreas, por lo 

que es importante buscar aten-

ción profesional ante los primeros 

signos de alarma.

16
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*La autora es psicóloga 
del Hospital de Salud Mental.
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enemigos del corazón
>> Las galletas saladas, dulces, 
pasteles congelados y otros 
alimentos horneados, palomitas 
de maíz para el microondas, 
pizzas, productos congelados, 
mantecas vegetales, marga-
rinas en barra, cremas para 
café, productos de masa 
refrigerada (bollos y rollos de 

canela) y glaseados listos para 
usar son altamente nocivos 
para el corazón y presión arte-
rial debido a la grasa trans que 
éstos contienen, según estudios 
de la Autoridad sanitaria de 
Estados Unidos y Agencia de 
Drogas y Alimentos de Estados 
Unidos (FDA).

¿el chocolate
combate la depresión?
>> Las personas que están de-
primidas comen una media de 
8.4 porciones de chocolate (de 
28 gramos cada una) cada 
mes, frente a las 5.4 que suelen 
tomar quienes no lo están, 
según un nuevo estudio que 
analiza la relación entre este 
alimento y el estado de ánimo 
publicado en Archives of Inter-
nal Medicine. Y si la depresión 
es severa, se puede llegar a las 
12 porciones mensuales. 
Los autores del estudio, de la 

Universidad de California, ase-
guran que su trabajo demuestra 
una marcada asociación entre 
el consumo de chocolate y la 
depresión en ambos sexos. Las 
razones, sin embargo, no están 
tan claras. Natalie Rose, inves-
tigadora de la Universidad de 
California y coautora del traba-
jo, afirma que puede deberse a 
que “la depresión estimula el an-
tojo de chocolate y las personas 
comen chocolate como una 
especie de autotratamiento”. 
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