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Mantén tu
hogar seguro 

y saludable

¡afila 
tu sierra! 

con un buen 
descanso

este
verano

¡que no falten
las frutas 
en tu mesa!





por Karina elizabet möller polanco

Una de las verduras que 

no debe faltar en tu 

dieta es sin duda la za-

nahoria, una verdura 

compuesta por carotenos, diuréti-

cos y antioxidantes naturales, rica 

en vitamina A y abundante en 

agua, además de ser un excelente 

aliado en esta época de verano, 

pues te ayuda a obtener un bron-

ceado perfecto gracias a sus nu-

trientes, sin olvidar los múltiples be-

neficios para tu salud en general.

El jugo de zanahoria con naran-

ja y tomate es ideal para este ve-

rano, es recomendable tomarlo 

por lo menos 3 veces por semana 

antes de que te expongas al sol, 

esto hará que obtengas un mejor 

bronceado, ya que son ricos en 

carotenos y antioxidantes, su com-

binación aumenta la producción 

de melanina protegiéndote de los 

rayos solares y previéndote del en-

vejecimiento prematuro en la piel, 

además es baja en calorías.

El consumo frecuente de jugo de 

zanahoria te ayudará a combatir, 

disminuir o aliviar malestares de di-

versas enfermedades como asma, 

anemia, además te ayuda a evitar 

la aparición o el desarrollo de cán-

cer, evita que empeore la osteoar-

tritis, previene cataratas y ayuda 

a prevenir enfermedades como el 

Alzheimer.

ingreDienteS
>> ½ vaso de jugo de naranja 
>> ½ tomate
>> 1 zanahoria 

proceDimiento
>> Primero exprime el zumo de 
naranja hasta medio vaso. Aparte, 
licúa el tomate y la zanahoria, una 
vez que estén bien triturados, lo 
mezclas con el zumo de naranja. 
Puedes añadirle hielo para darle 
un sabor más interesante y refres-
cante.

Sin duda, la zanahoria es una 
buena dosis de vitamina A, con-
sumiéndola en licuados, jugos, 
ensaladas o guisados te ayudará 
a obtener un mejor bronceado,  a 
que tu piel luzca limpia, tersa, sua-
ve y sin rastro de acné ni imperfec-
ciones.
La autora es egresada de la Licen-
ciatura en Nutrición por la Universi-
dad de Estudios Superiores (UNEA), 
campus Tijuana. Actualmente está 
laborando en el Centro Integral 
Holístico y Cultural Meelleem.

jugo de zanahoria con naranja y toMate
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Mensaje editorial

la prevención, 
la mejor manera 

de estar saludables
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T odos los padres queremos que nuestros hijos crezcan 

sanos y fuertes, libres de enfermedades, pero algunos 

problemas de salud que sufren podrían iniciar en casa o 

empeorar en ésta sin darnos cuenta a causa de algunos 

enemigos ocultos e ignorados, como el plomo y moho 

en las paredes, ácaros en colchones y almohadas, monóxido de 

carbono e insectos, inquilinos que viven plácidamente en el hogar, 

causando serias enfermedades.

La mejor manera de evitar enfermedades a causa de esos inqui-

linos indeseables es previniendo a través de algunas mejoras en el 

hogar, al respecto te hablamos en esta edición de agosto.

Otro tema muy apropiado para la época es la importancia de que 

las frutas no falten en tu dieta diaria durante esta época de verano, 

pues de acuerdo con la nutrióloga cada alimento nos otorga cier-

tos beneficios y al combinarlos se complementan y nos beneficia 

nutriéndonos adecuadamente. 

En tu revista Salud Actual de agosto, te ofrecemos una lista de fru-

tas que es muy recomendable que ingieras en el verano, así como 

su valor nutritivo y sus beneficios en el organismo.

estos y otros temas más encontrarás 
en tu edición de agosto de salud actual

¡disfrútala!

En la cocina

ponle zanahoria 
a tu vida

>> Evitan la oxidación de moléculas
>> Ayuda a la estimulación de la 
melanina (sustancia que da color a 
la piel, cabello e iris).
>> Permite una mejor absorción a 
tu piel de rayos UV para una mejor 
pigmentación.
>> En caso de mujeres embarazadas, 

beneficios de la zanahoria

ayuda a la secreción de leche materna
>> Regula los procesos intestinales 
(por su alto contenido en fibra)
>> Favorece el aumento de glóbulos 
rojos
>> Refuerza y agudiza la vista
>> Mejora el rendimiento físico en 
personas de la tercera edad.

*La autora es Licenciada en Nutrición.
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Nutrición

por nancy martínez arauz

Afortunadamente a lo 

largo del año nuestro 

país produce una gran 

diversidad de frutas y 

verduras de las que podemos sacar 

provecho, pero existen ciertos ali-

mentos que de acuerdo a la época 

del año en la que nos encontramos 

cuentan con ciertos nutrimentos y 

características que los hacen idea-

les para nuestro consumo.

Como sabemos, la variedad en 

nuestra alimentación diaria es impor-

tante, ya que cada alimento 

nos otorga ciertos beneficios y 

al combinarlos se complementan y 

nos beneficiamos nutriéndonos ade-

cuadamente y así pasa con las frutas 

y verduras, podemos tener nuestras 

favoritas y comerlas muy seguido, 

pero es importante combinarlas.

El consumir frutas y verduras es par-

te fundamental de la nutrición de 

nuestro cuerpo y nos ayudan a pro-

tegernos contra ciertas enfermeda-

des, además de proporcionar color 

y textura a  nuestras comidas, es por 

eso su importancia en nu estra dieta, 

es fácil incluirlas en nuestras comidas 

ya sea en ensaladas, aguas, postre o 

simplemente como una colación. No 

olvidemos que el llevar una vida sa-

ludable está en nosotros y haciendo 

simples cambios en nuestra dieta nos 

ayudarán a tener una salud óptima.

este verano
¡que no falten
las frutas en tu mesa!

Fruta
Durazno

Granada

Limón

Mango

Melón

Papaya

Piña

Plátano

Sandía

Uva

nutrimentoS
Vitamina A,E y C, 

Potasio, magnesio, 
zinc, fósforo, calcio

Vitamina A, C, 
ácido fólico

Principalmente 
vitamina C , 

vitaminas del 
Complejo B y potasio

Alto contenido
 vitamina A, C 

y Potasio, ácido fólico, 
aminoácidos

Alto contenido 
de agua, vitamina A, 

C y potasio

Fibra, vitamina A, C y 
ácido fólico, potasio

Rica en Potasio, 
vitamina  A y C, ácido 

fólico y yodo

Potasio, magnesio, 
vitamina A, C, B1, B6, 

ácido fólico y zinc

Vitamina A, C 
y potasio

Vitaminas C, E, B1 B2 
y ácido fólico

beneFicioS
Protector contra 

radicales libres, buen
funcionamiento del 

sistema nervioso, ayuda
a fortalecer los huesos

Propiedades 
antioxidantes, refuerza

el sistema inmunológico
y adecuado desarrollo

Función antioxidante,
promueve una buena
cicatrización y salud 
visual, favorece la 

absorción del hierro.

Promueve una buena 
visión y como antioxidante 

protege de los radicales 
libres y cáncer

Protector contra el cáncer 
y cuidado de la piel, 

ayuda a reducir 
enfermedades 

del corazón. Es hidratante.

Adecuada digestión
y ayuda a mantener

una adecuada 
salud de la vista

Fortalece el sistema 
Inmunológico, posee 

propiedades diuréticas 
y acción antioxidante, 
ayuda a la actividad

muscular normal

Evita calambres, atenúa 
el cansancio muscular, re-
genera el tejido muscular 
proteger al organismo de 
infecciones, contribuye al 
adecuado  crecimiento.

Hidratante, antioxidante y 
anticancerígeno, ayuda a 
problemas de hipertensión 

y protege al corazón.

Potente antioxidante; 
ayuda a mejorar la 

circulación sanguínea, 
protege al corazón, 

refuerza el 
sistema inmunológico

a continuación te ofrezco un listado con las principales frutas de 
verano que no deben faltar en tu mesa, además de ofrecerte sus 
beneficios.

El consumir frutas y verduras es parte 
fundamental de la nutrición de nuestro cuerpo
 y nos ayudan a protegernos contra ciertas 
enfermedades, además de proporcionar color 
y textura a  nuestras comidas, es por eso 
su importancia en nuestra dieta

*La autora es egresada de la Licenciatura en Nutrición y Ciencia de los Alimentos por  la Universidad Iberoamericana Tijuana. 
Está certificada  por el Consejo Nacional de Normalización y Certificación de Competencias Laborales en “Preparación de Alimentos”.
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Por Dra. ViriDiana arroyo HernánDez 

y Dr. Henry Mateo Sánez

“S i te ligaron las 

trompas al tener 

tu último bebé y 

te gustaría otro 

embarazo, hoy en día es posible 

gracias a una cirugía llamada “re-

canalización tubárica”. 

En todos los países, el control de la 

natalidad resulta ser de gran interés 

para el sector salud y dentro de los mé-

todos más comunes, la “esterilización 

tubárica”, también conocida como 

“ligadura de trompas” o “salpingocla-

sia”, ocupa un lugar importante, pues 

se trata de una operación definitiva 

para no volver a tener un embarazo. 

Desafortunadamente, esta cirugía se 

realiza en un número importante de 

pacientes jóvenes que por diferentes 

razones desean posteriormente bus-

car un nuevo embarazo.

Para que un embarazo se pue-

da llevar a cabo, la mujer necesita 

tener ambas trompas de Falopio 

permeables, es decir, libres de cual-

quier tipo de obstrucción, ya que los 

espermatozoides deben viajar 

a través de las trompas para 

llegar a encontrarse con el óvulo en 

el extremo más distal de ésta; una 

vez fecundado, el embrión recorre 

la trompa camino abajo para lle-

gar a la cavidad uterina donde se 

realizará la implantación, también 

conocida como nidación. 

Cuando se realiza una “ligadura 

de trompas”, el cirujano puede op-

tar por varias técnicas quirúrgicas 

diferentes que van desde ligar y 

cortar las trompas por la mitad, has-

ta seccionar las trompas completa-

mente y cauterizarlas, es decir, que-

mar los extremos restantes de las 

trompas. Existen dos técnicas para 

realizar la recanalización tubárica: 

minilaparotomía y laparoscopía. 

La minilaparotomía, consiste en 

realizar un corte abdominal pare-

cido a la operación cesárea pero 

en forma horizontal y de aproxima-

damente 5cm de largo, por medio 

del cual se localizan las trompas y 

se procede a la reconstrucción co-

rroborando por medio de una tin-

ción azul que la trompa está com-

pletamente permeable.  

La laparoscopía es otra técnica en 

la cual se realizan 3 pequeñas incisio-

nes de aproximadamente 1cm de 

largo, una de ella en el ombligo, para 

introducir un fino aparato llamado la-

paroscopio, que es un tubo delgado 

de acero inoxidable acompañado 

de una fibra óptica que ilumina la 

cavidad abdominal, permitiendo al 

médico trabajar en el fino trabajo de 

reconstrucción tubárica.  

Ambas técnicas tienen buena 

posibilidad de ser exitosas, siempre 

y cuando las realice un cirujano ex-

perto en biología de la reproducción 

humana. Las diferencias entre las dos 

técnica radican básicamente en los 

tiempos de recuperación y los costos. 

La laparoscopía tiene un menor tiem-

po de recuperación por tratarse de 

un método menos invasivo, mientras 

que la minilaparotomía tiene un tiem-

po un poco mayor que la primera, 

pero el costo es más accesible para 

la paciente; sin embargo, en ambos 

casos se requiere de un periodo míni-

mo de 3 meses después de la cirugía 

para poder buscar un embarazo.

Es muy importante aclarar que cuan-

do a una mujer se le ha realizado la li-

gadura de trompas en un periodo no 

mayor de 5 años, las posibilidades de 

éxito son de hasta el 90% y con cada 

año que pasa van disminuyendo.

recanalización

tubárica,
una opción para 
volver a concebir
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los beneficios del 

agua
terMal 

para cada miembro de la familia

Por SilVia Millán  

L a piel de cada uno de los 

miembros de la familia es 

diferente y está expuesta 

a una gran variedad de 

agentes irritantes, desde los paña-

les de los más pequeños, hasta el 

afeitado diario de papá. No obs-

tante, el agua termal es benéfica 

para cada uno debido a sus distin-

tas propiedades dermatológicas

bebés: En los más pequeños 
del hogar el agua termal alivia la 
piel de enrojecimientos, salpullidos 
por el sol o el calor, eritemas en los 
glúteos, irritaciones causadas por el 
pañal y quemaduras solares.

niños: Debido a su curiosidad y 
los juegos que practican, los peque-
ños son propensos a presentar cor-
taduras y rasguños. El agua termal 
por sus propiedades filmógenas y 
cicatrizantes, crea una fina película 
que protege la piel de las agresio-
nes del medio ambiente y contri-
buye de manera importante a una 
buena cicatrización.
>> También es muy útil en aliviar quema-
duras solares; sin embargo, la preven-
ción es aún más importante, por lo que 
el primer paso debe ser utilizar un blo-

queador solar a base de agua termal, 
debido a que el 80% del daño solar que 
sufre una persona a lo largo de su vida, 
será antes de cumplir los 18 años.
adolescentes: Es una 
piel cambiante por efecto de las 
hormonas. En esta etapa la dermis 
de los adolescentes irá adquiriendo 
las características que la definirán 
en la vida de adulto: con tenden-
cia a ser seca o grasa/mixta. Para el 
primer caso es indispensable man-
tenerla hidratada, por lo que rociar 
agua termal al rostro contribuye a 
lograr una piel sin sed y suave.
>> Adicionalmente, es frecuente que 
se presente acné. El agua termal por 
sus propiedades calmantes ayuda a 
disminuir los brotes acnéicos al tiem-
po que la protege de agentes con-
taminantes. Al acompañar el agua 
termal con un tratamiento integral 
de belleza cuya base sea este ingre-
diente, se puede lograr un rostro li-
bre de impurezas y resplandeciente.

adultos: Para las mujeres, ayu-
da a fijar el maquillaje, combate los ra-
dicales libres y agentes contaminantes.
Al desmaquillarse, limpia y calma 
con suavidad.
>> Tras la sesión de depilación cal-
ma la piel al tiempo que la hidrata.
Por último, al combinarla con un tra-
tamiento anti-envejecimiento y blo-
queadores solares a base agua termal 
ayuda a prevenir el envejecimiento 
prematuro, ilumina la piel y la nutre.

>> En el caso de los hombres: su piel 
es fisiológicamente diferente a la de 
las mujeres y esto se debe en gran parte a 
la diferencia de hormonas, lo que la hace 
más gruesa, firme y grasosa. Si a lo anterior 
le agregamos la necesidad del rasurado 
frecuente, tenemos como resultado una 
piel susceptible a sufrir irritaciones, corta-
duras y/o abrasiones. Al rociarla con agua 
termal ayuda al organismo a mejorar el 
sistema de defensa de la piel contra las 
agresiones del medio ambiente, especial-
mente tras la afeitada diaria.

tercera edad: En esta 
etapa la piel tiende a volverse más 
seca. Además, pueden presentarse 
enfermedades crónicas como dia-
betes que causan diferentes tras-
tornos a la piel, resecándola a tal 
grado que ésta llega a agrietarse, 
por ello se recomienda rociarla con 
agua termal para mantenerla cons-
tantemente hidratada y calmada.

De manera complementaria, exis-

ten tratamientos tanto emolientes 

como aislantes que hidratan intensa-

mente y reparan la piel marcada por 

fisuras o llagas, lo que da al adulto ma-

yor una sensación de confort y alivio.

El agua termal puede formar par-

te de la rutina diaria, en viajes o des-

pués de hacer deporte y aliviando 

la piel de las irritaciones. 

si deseas conocer y disfrutar de los beneficios de las aguas termales, visitanos en vita 
spa en paseo de los héroes 18818,  zona rio, 1er piso del hotel

teléfonos 636 00 16 (17) y 634 26 39 | www.vitaspatijuana.com | siguenos en facebook
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Sabías que...

>> libro: aproximadamente 600 gramos

>> cuaderno chico: aproximadamente 200-300 gramos

>> cuaderno universitario norMal: 
aproximadamente 250 gramos

>> cuaderno universitario tapa dura: apro-

ximadamente 700-800 gramos

>> si en proMedio un niño lleva cuatro 
libros y cuadro cuadernos chicos, el 
peso aproxiMado es de: 3 kilos 400 gramos + 300 gra-

mos aproximadamente de útiles escolares = 3.700 kg

Si el niño pesa 20 kilos, el contenido de la mochila debería ser me-

nor a 2 kilos, por lo que el peso es casi el doble del recomendado. 

¿el peso 
de la mochila 
causa dolores 
de espalda?

¿En alguna ocasión has 
escuchado a tu hijo quejarse 
de dolor de espalda? El excesivo 
peso que muchas veces llevan 
en la mochila podría ser el 
causante. 

¿Sabías que el peso de 
la mochila no debe exceder 
al 10% del peso del niño? Haz 
el cálculo y descubre el origen
del dolor de espalda de tu hijo. 
Haz el cálculo...

para hacer el cálculo, conoce el peso promedio 
de algunos útiles escolares:
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Psiquiatría

¡afila 
tu sierra! 
con un buen 
descanso

Por Daniel Vázquez Montaño

H ablar de estrés hoy en 

día parece trillado. 

Existe un sinfín de fór-

mulas para el manejo 

del estrés; sin embargo, pienso que 

la solución más efectiva consiste en 

darle la importancia que merece al 

descanso, es decir, debemos volver 

del descanso una prioridad.

Hay una anécdota que Stephen 

Covey narra en su best seller “Los 

7 hábitos de la gente altamente 

efectiva” que me gusta mucho 

compartir porque sirve para ilustrar 

precisamente lo que comento. La 

anécdota va algo así: Estaban 

dos taladores en el bosque, 

cada uno cortando un enorme ár-

bol con un largo serrucho. Uno del 

otro se encontraban a una distan-

cia que les permitía observarse mu-

tuamente. Durante la jornada, uno 

de ellos empezó a observar que 

su homólogo aproximadamente 

cada 45 minutos se perdía de vista 

durante 10 o 15 minutos. Después 

de dos o tres ocasiones que así fue, 

el que observaba decidió acercar-

se para ver qué sucedía. 

Para su sorpresa al llegar se perca-

tó que su compañero, a pesar de es-

tar tomando “descansos” cada 45 

minutos, iba más adelantado que él 

con el árbol. Desde luego intrigado 

le preguntó al otro talador: “¿cómo 

es que vas más adelantado que yo 

si te estás tomando descansos cada 

rato?” a lo que el otro respondió: 

“no he estado tomando descansos. 

Lo que he estado haciendo es afilar 

la sierra cada 45 minutos; quizás por 

eso voy más adelantado que tú ¿ya 

afilaste tu sierra?”.

La sierra somos nosotros, es 

nuestra mente y nuestro 

cuerpo. El talador de 

“los descansos” iba 

más adelantado 

precisamente 

porque se 

p r e o c u -

paba por 

mantener el 

filo de su sierra 

en óptimas con-

diciones. La sierra 

de su homólogo 

cada vez se iba des-

gastando más y por lo 

mismo cortando menos 

con cada serruchada. 

Igual nosotros, cuando 

nos preocupamos por prio-

rizar el descanso; dormir sufi-

cientes horas, desconectarnos 

del trabajo, despejarnos con 

actividades recreativas, con 

un paseo en la playa o algún 

parque, tiempo de calidad en 

familia o una relajante lectu-

ra estamos afilando la sierra. 

Le estamos dando oportuni-

dad al cuerpo y a nuestra 

mente de regenerar sus 

fuerzas y recursos.

La mejor manera de 

descansar del trabajo 

intenso o de situacio-

nes muy estresantes es por un lado, 

asegurando suficiente sueño y ali-

mentación; y por otro, distrayéndo-

nos con actividades relajantes. No 

necesitamos tomarnos vacaciones, 

precisamente. Igual que la sierra, 

intercalar cada cierto periodo de 

trabajo intenso con una actividad 

relajante, aunque sea breve (de 10 

a 30 minutos), nos permitirá ser más 

efectivos y eficientes a la vez que 

nos ayuda a evitar el agotamiento, 

este último siendo casi inevitable 

cuando no damos lugar al descan-

so. ¿Cada cuánto afilas tu sierra?.

11
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La mejor manera de descansar del trabajo 
intenso o de situaciones muy estresantes 
es por un lado, asegurando suficiente 
sueño y alimentación; y por otro, 
distrayéndonos con actividades relajantes

Dormir 
suficientes 

horas, 
desconectarnos 

del trabajo, 
despejarnos 

con actividades 
recreativas, con 
un paseo en la 

playa o algún 
parque, tiempo 

de calidad en familia 
o una relajante 

lectura estamos 
afilando la sierra. 

Le estamos 
dando oportunidad 

al cuerpo y a nuestra 
mente de regenerar 

sus fuerzas 
y recursos.

*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.
www.cosasdepareja.com
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1- lo priMero Que haceMos es, -paradójicaMente-,  tran-

Quilizarlos Más Que disMinuirles su ritMo natural. 
Cuando se consigue esta meta, se obtiene un desempeño más 
rápido y más eficiente. Entonces, se trata de ayudarles a que 
consigan una calma física profunda a la vez que desarrollen con-
ciencia espacial. Esto es muy útil en cualquier tipo de desempeño 
físico. Estas personas tienden a exigirse mucho y ello puede ser 
contraproducente. Por ello, el tener una mejor conciencia corpo-
ral les permite saber cuándo descansar y, de esa manera, recu-
perarse más adecuadamente. 

2- se les ayuda taMbién a Que disMinuyan progresi-

vaMente su tendencia a ser reactivos eMocional-

Mente hablando. Sabemos que la impaciencia, el enojo y la 
frustración llevan a un desempeño inconsistente. De hecho, las 
personas muy exigentes y altamente motivadas pueden ser muy 
competitivas y pueden alejar a personas que les pueden aportar 
apoyo y cooperación. Pueden también mostrarse como agresi-
vas y controladoras, lo cual es contraproducente y poco saluda-
ble. Por eso, el manejo de sus emociones es muy importante.

3- nos interesa Que obtengan un foco Mental tran-

Quilo, una buena función ejecutiva así coMo auto-

control. La buena organización y el seguimiento ayudan a es-
tas personas a mantenerse enfocadas y a terminar las tareas en 
forma cabal. 

4- buscaMos Que desarrollen estabilidad tanto eMo-

cional coMo fisiológica, a fin de Que se facilite y 

Mantenga el alto deseMpeño. Estas inestabilidades podrían 
ser cambios en el estado de ánimo, dolores de cabeza, ataques 
de pánico, el síndrome de colon irritable y otras semejantes.
Existen variados ejemplos de la aplicación del Neurofeedback en 
procesos de alto desempeño. Está documentado que el éxito del 
equipo de futbol Milán en la segunda mitad de la década del 
2010, -entre otros factores, se debió a que su entrenamiento in-
cluía el Neurofeedaback. Podemos también citar en este mismo 
renglón a la selección italiana de futbol que conquistó el cam-
peonato mundial en 2006, y al esquiador Herman Maier, ganador 
de medallas de oro olímpicas. Se han llevado a cabo estudios 
de investigación que demuestran los efectos positivos del Neuro-
feedback en el desarrollo de habilidades de ejecución tanto en 
cirujanos como en ejecutantes de instrumentos diversos.

¿cuál es el enfoQue Que se le da 
al neurofeedbacK al trabajar con 
estas personas? nos concentraMos 
en cuatro áreas específicas:

Por JoSé GuaDaluPe HernánDez

E n colaboraciones ante-

riores aparecidas, me 

he referido al Neurofee-

dback como un entre-

namiento que tiene como objetivo 

estimular la autorregulación del ce-

rebro para lograr su funcionamien-

to óptimo.  He indicado también, 

que este entrenamiento mejora 

las funciones del Sistema Nervioso 

Central y por consiguiente, la salud 

mental, favoreciendo el de-

sarrollo intelectual, el control 

emocional y la estabilidad fisiológi-

ca del individuo. 

En esta ocasión, parece oportuno 

enfatizar  que el Neurofeedback es 

muy útil para personas que buscan 

mejorar su desempeño en áreas 

en las que ya son expertos. Estas 

personas tienen una motivación in-

trínseca muy intensa y definida y se 

orientan a la obtención de logros 

importantes tanto en la vida como 

en su campo de experiencia pro-

fesional. Usualmente son personas 

que se exigen mucho y que tienden 

a ser exigentes con las personas que 

les rodean. Se manejan con un en-

foque de desarrollo de habilidades 

más que con un modelo de dismi-

nución de déficits personales y/o 

profesionales. Uno de sus intereses 

principales es encontrar aquellos 

factores que están interfiriendo con 

el éxito que persiguen. Una carac-

terística que los distingue es que 

no les interesa relajarse o reducir su 

ritmo de actividades, como le pu-

diera interesar a una persona que 

experimenta estrés o ansiedad. Por 

el contrario, valoran altamente la 

velocidad y la motivación. 
*El autor es doctor en Psicología y especialista en Neurofeedback

Mi experiencia personal trabajando con ejecutivos que desem-

peñan puestos de alta responsabilidad en importantes empresas 

asentadas en esta ciudad, me indica que los resultados han sido 

muy satisfactorios. Estas razones me llevan a recomendar el uso del 

Neurofeedback para personas que buscan tener un desempeño 

de mayor calidad que los lleve a alcanzar metas importantes tanto 

en lo personal como en lo profesional. Desde este espacio les hago 

una invitación abierta para que acudan a una sesión gratuita de 

demostración a mi consultorio. Los resultados positivos saltaran a la 

vista en forma casi inmediata. Muchas gracias.

logra un alto 
rendiMiento
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Mantén
tu hogar 
seguro y saludable

a) prevén el                 
envenenaMiento    
por ploMo

Las casas construidas antes de 1979 
tienen tres principales fuentes de con-
taminación de plomo: polvo con plo-
mo, paredes descascaradas de pin-
tura vieja y tierra con plomo. El plomo 
también se puede concentrar en cier-
tos juguetes, dulces de tamarindo, jo-
yería y cerámicas, así como en la ropa 
de trabajadores de la construcción.
De acuerdo con la Organización 
Mundial de la Salud, se calcula que 
la exposición al plomo contribuye a 
unos 600 mil nuevos casos anuales de 
discapacidad intelectual en niños, 
además de que puede causar pro-
blemas graves de salud, afectando 
casi cada órgano y sistema del cuer-
po. No hay síntomas obvios por intoxi-
cación con plomo, pero la exposición 
puede llevarlo a tener un compor-
tamiento agresivo, bajo aprendizaje 
intelectual, problemas de audición, 

pérdida de peso, energía baja y 
dolores de cabeza. 15
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Por Mónica Márquez
PRimERa dE doS PaRtES

¿T u casa es a prue-

ba de niños? ¿es 

un lugar saluda-

ble y seguro? 

Todos los padres que-

remos que nuestros hijos crezcan sa-

nos y fuertes, pero algunos problemas 

de salud que sufren podrían iniciar en 

casa o empeorar en ésta sin darnos 

cuenta a causa de algunos enemi-

gos ocultos e ignorados.

Plomo y moho en las paredes, 

ácaros en colchones y almoha-

das, monóxido de carbono e in-

sectos son algunos de los inquilinos 

indeseados que la mayoría de las 

veces viven cómodamente en el 

hogar, causando serias enferme-

dades como envenenamiento 

por plomo o productos químicos, 

asma, alergias y hongos.

la buena noticia es que podemos 
realizar algunas medidas para preve-
nir que la familia sufra de envenena-
miento por plomo, especialmente los 
niños. a continuación algunas reco-
mendaciones. 

1) Realízales al menos una vez 

al año un examen de sangre 

para detectar el plomo, aunque se 

vean saludables.

2) Mantén a tus hijos lejos de 

paredes deterioradas y con 

pintura desprendida.

3) Dales una alimentación 

nutritiva y balanceada, pues 

el estómago de los menores absorbe 

más plomo cuando está vacío.

4)Lávales las manos antes de 

cada comida y de acostarlo.

5) Lava continuamente los jugue-

tes que se llevan a la boca

6) Limpia los pisos y marcos de 

las ventanas para evitar que 

se acumule polvo

7) No guardes comida en latas 

después de abrirlas.

b) cuidado con         
el Moho en          
las paredes

Un problema muy común y al que 
muchas veces no le tomamos impor-
tancia es la formación de moho en la 
paredes, una situación capaz de tras-
tornar la salud de la familia. 
De acuerdo con el otorrinolaringólogo 
Erik Narváez, la humedad en las casas 

favorece el desarrollo de  microor-
ganismos como bacterias y 
hongos, los sitios de la casa 
que más frecuente se afectan 
son los baños y cocinas. 

Los pacientes que habitan en es-
tas condiciones frecuentemente  
perciben un olor peculiar o ca-
racterístico de la humedad  en 

su habitación o en toda  la casa, 
dijo, refieren síntomas respiratorios 

crónicos como estornudos, congestión 
nasal y/o tos;  los niños típicamente su-
fren más de estas  molestias que el resto 
de la familia, los síntomas empeoran 
notablemente al entrar  a la habitación 
que se encuentre más húmeda, ya que 
la presencia de bacterias y hongos será  
mayor que el resto de la casa.
“En sí, cualquier parte de la casa pue-
de desarrollar problemas de hume-
dad, lo que se requiere es una pobre 
iluminación, pobre ventilación, escasa 
limpieza y mucha tela donde se pene-
tre la humedad (muebles de forro de 
tela, alfombras y cortinas), en el caso 
de baños y  cocinas  es suficiente una 
pobre impermeabilización con una 
deficiente ventilación”, consideró.
Existen  aparatos  que filtran el aire y lo 
purifican reteniendo la humedad, esos 
aparatos fueron diseñados para climas  
naturalmente  húmedos  como el tropical, 
agregó, pero nada sustituye una  ade-
cuada  impermeabilización en conjunto 
con un buen diseño de la ventilación e ilu-
minación de la casa. Es recomendable la 
opinión de un experto de la construcción 
antes de comprar o habitar una casa 
para realizar  las remodelaciones conve-
nientes y no estar  atrapados en una casa 

enferma que desde su construcción pudo 
haber estado mal diseñada.

c) los ácaros,     
coMpañeros           
de caMa

Uno de los inquilinos que indiscutiblemen-
te todos tenemos en casa es el ácaro, un 
pequeño insecto, tan pequeño que no lo 
podemos ver a simple vista, y vive en la 
ropa de cama, polvo y alfombras.
“El ácaro es un animalito que vive 
en el polvo casero y se alimenta de 
la piel que se nos cae; en la calle no 
vive, pero en las casas, en todas. Por 
más que fumigues y limpies, el ácaro 
ahí vive. El 15% del peso del colchón 
es ácaro”, aseguró la Dra. Cristina 
Díaz Barba, alergólogo pediatra.
El ácaro es responsable de alergias y asma 
en algunos niños, por lo que es muy impor-
tante vacunarlos para evitar crisis asmá-
ticas, recomendó, además de eliminar 
todo lo que guarde polvo casero, como 
peluches, alfombras, cortinas, entre otros.
Otra recomendación es que abras las 
ventanas y puertas para que manten-
gas ventilado tu hogar, además de 
sacar al sol las sábanas y cobijas.
Debido a que el colchón es uno de 
los lugares preferidos de los ácaros, es 
muy aconsejable que una vez al mes 
lo saques al sol, además de aspirarlo y 
ponerle un protector antiácaros y cu-
biertas antialérgicas para las almoha-
das, pues lavar las sábanas y las fun-
das no solucionará el problema.  

la salud de los hijos no tiene precio y tomar algunas medidas preventivas podrían ayudarnos a que crezcan en un hogar 
seguro. Mujer actual platicó con algunos especialistas en el tema, quienes nos compartieron algunos consejos. 
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¿curar con 

iManes?

Por María e. lozano

E n la actualidad, existe 

un sinnúmero de tera-

pias que buscan y pro-

meten brindar salud, 

pero pocas tienen fundamento 

y resultados; un caso que poco a 

poco ha ido tomando peso con 

resultados muy favorables es el 

biomagnestismo médico, 

una terapia que ocupa ima-

nes de mediana intensidad para 

regular el Ph del cuerpo y de esta 

manera estabilizarlo.

Con 25 años de experiencia en 

Tijuana, la terapeuta Genoveva 

Ramírez olvera platicó que este 

gran descubrimiento lo hizo nada 

menos que un doctor mexicano, 

Isaac Goiz Durán, quien logró 

descubrir el par biomagnético en 

1988 dándose cuenta que, como 

somos “agua” y al alterarse el PH 

neutro en nuestro cuerpo, se pue-

den albergar otros micro-organis-

mos y otras sustancias, dándole 

hospedaje a virus, bacterias, hongos y parásitos.   Entonces 

al pasar esto, se distorsiona en dos sentidos: el foco acidóti-

co y el foco alcalino y eso soporta al intruso.  

al descubrir que busca un lugar específico para reprodu-

cirse y madurar, el doctor creó un código patógeno que 

puede identificar su casita y por medio de la colocación 

de imanes por pares, la destruye al impactar las cargas 

bioenergéticas poniendo un imán en donde hay acidez y 

¡otro en donde hay alcalinidad!

La terapeuta comentó que la maravilla del biomagnetis-

mo es la inmediatez con la que se recuperan los pacientes 

porque no se ataca el síntoma sino la raíz del problema.  El 

rastreo  que indica la enfermedad es inequívoca, ya que 

es el mismo paciente quien contesta de alguna manera a 

través de su energía “dónde tiene que sanar” por medio del 

acortamiento o elongamiento del hemicuerpo derecho, es 

decir, la terapeuta va preguntando los pares a la vez que 

mueve los pies del paciente y éstos son los que apuntan al 

código correcto; enseguida, se colocan los imanes por un 

lapso promedio de quince minutos.

ataca virus, hongos y bacterias
Bastan unas cuantas sesiones para destruir virus, hongos, bac-

terias y parásitos, causantes de muchísimos padecimientos. 

Es una terapia alternativa excelente que sólo tiene algunos 

“no”: cuando hay embarazo o tratamiento de quimioterapia 

al momento de querer recurrir al biomagnetismo; aunque de 

cualquier forma, en el rastreo del campo magnético, el pa-

ciente indica si es conveniente ponerlos o no.  

Los testimonios de recuperaciones son inmensos porque 

también el biomagnetismo ayuda en las disfunciones, sín-

dromes y emociones.  Para ver a fondo lo que trata y sus 

múltiples beneficios, se puede visitar la página web http://

www.biomagnetismo.biz/

El Doctor Goiz ha escrito varios libros y es una fortuna contar 

con un compatriota de esta naturaleza hoy día, apuntó Ge-

noveva Ramírez, es de apreciar la investigación y aporte tan 

valioso con el que miles de personas han encontrado solución 

efectiva en sus vidas.  La medicina alternativa es inofensiva  y, 

sin duda,  el camino que se busca para dar tratamiento inte-

gral a la par de la medicina convencional alópata.

*La autora es Life Coach especialista en orientación de grupos, desarrollo humano y Gestal. 
Docencia en nivel medio superior y capacitación empresarial.

La maravilla del biomagnetismo es la inmediatez con la que 
se recuperan los pacientes porque no se ataca el síntoma sino 
la raíz del problema, ya que se restablece la salud al equilibrar 
el pH (potencial de Hidrógeno) de los órganos internos a través 

de la colocación de imanes sobre el organismo.



t
e

M
a

s
 a

c
t

u
a

l
e

s

18
página

por Demetrio lanDeroS

E l estrés es una ansiedad 

crónica que lleva a de-

sarrollar diferentes com-

plicaciones, las cuales 

se pueden presentar en la cavidad 

oral. Muchas veces, padecemos de 

estrés y presentamos síntomas de 

estas complicaciones y ni siquiera 

estamos conscientes de ello, por lo 

cual es importante tener en cuenta 

los siguientes puntos: bruxismo, do-

lores de cabeza y dolores en ATM 

(Articulación temporomandibular), 

entre otros; sin embargo, estos son 

los más comunes y los más fáciles de 

identificar para cualquier persona 

que no haya sido diagnosticada. 

en este artículo le daré una breve intro-
ducción a cada uno de ellos, y sobre 
su respectivo tratamiento opcional.
bruxisMo

Es un hábito involuntario que 
consiste en apretar o rechinar 
los dientes, el cual puede ser 

céntrico (apretar) o excéntrico (re-
chinar), estos a su vez pueden ser úni-
camente nocturno, o también pue-
de ser durante el día en situaciones 
de mucho estrés. 
Dentro de los síntomas que se pue-
den presentar son hipersensibilidad 
dental, movilidad de ciertas piezas y 
pérdida de algunos dientes. Debido 
a este comportamiento, se produce 
una hiperactividad de algunos mús-
culos como el masetero y temporal, 
produciendo una hipertensión que 
se puede irradiar hasta el cuello y 
nuca; una de las consecuencias in-
mediatas de este padecimiento es 
el dolor facial.
Cuando el diagnóstico del bruxis-
mo es precoz se puede tratar me-
diante una férula de descarga a 
lo que nosotros le llamamos una 
guarda, esta se le recomienda al 
paciente que la utilice preferente-
mente durante la noche, y en las 
situaciones donde el estrés es muy 
intenso o que se encuentre bajo 
mucha presión, se le recomienda 
también utilizarla durante el día, no 
menos de 21 días para lograr una 
relajación casi totalmente de los 
músculos que se encontraban en 
tensión; sin embargo, muchas ve-
ces esto no es necesario, en oca-
siones este tratamiento se puede 
acompañar de relajantes muscu-
lares, y fármacos para controlar un 
poco este tipo de ansiedad. 

Aunque en muchas ocasiones todo 
esto no es suficiente, se puede seguir 
presentando dolores de cabeza de-
bido a la misma tensión de los mús-
culos masetero, temporal, frontal, 
esternocleidomastoiedeo e, incluso, 
un dolor en la nuca (músculos esca-
leno anterior y posterior, junto con 
el largo del cuello). En estos casos, 
se puede proceder igualmente a la 
utilización de una guarda nocturna, 
juntos con diversas aplicaciones de 
procaina inyectable al 1%, la cual 
se busca aplicar en la inserción de 
los músculos que se encuentran en 
tensión, bloqueando la conducción 
nerviosa, previniendo el inicio y la 
propagación nerviosa, la procaina 
también es ideal para combinarse 
con otros fármacos.  

terapia láser
Otra de las alternativas para el alivio de la 
contracción de los músculos es la terapia 
láser, uno de los principales efectos de esta 
terapia es la microcirculación y estimulación 
del trofismo celular, además de ser bioestu-
mulante. La terapia láser en trastornos mus-
culares produce la desaparición del dolor 
durante las primeras 6 horas siguientes a la 
aplicación, en estos casos el efecto sobre la 
articulación era nulo; sin embargo, dado su 
poder bioestimulante y trófico estimula las 
células sanas de alrededor de las lesiones 
degenerativas articulares.  

el
estrés
y sus
complicaciones
orales

*El autor es cirujano maxilofacial 
y especialista en Cirugía Bucal e Implantología.
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E l hecho de ver que más 

de la mitad del año ya 

se fue me lleva a anali-

zar todas aquellas metas 

que tradicionalmente planteamos 

al iniciar el año, metas que con tan-

ta ilusión deseamos ver realizadas 

pero que, siendo honestos, muchas 

de ellas se quedan truncas y a otras 

tantas ni siquiera les dimos inicio.

Esto es una lástima, pues cuando 

nos fijamos metas los motivos suelen 

ser muy positivos y sabemos que al-

canzándolas estaremos un paso más 

cerca de la realización de nuestro 

ser. Por eso es de suma importancia 

hacer algunos ajustes que nos ayu-

darán en el proceso, esto no es un 

secreto milenario sino una cuestión 

de cambiar hábitos inadecuados 

por otros efectivos y funcionales.

Como primer paso sugiero enlistar 

tus metas, las cuales tienen que ser 

alcanzables y medibles, ya que ten-

gas la lista escribe también por qué 

razón lo quieres lograr, cómo te vas a 

sentir al lograrlo, a quiénes beneficia.

Lo siguiente es armar un plan, 

poner en papel paso por paso qué 

se requiere para su cumplimiento. 

Analiza de lo que se necesita, qué 

si tienes y qué hace falta. Si se te 

dificulta este paso, consulta a un 

experto o investiga en internet.

Podríamos pensar que una vez 

teniendo el plan nada va a fallar 

pero más vale asegurarnos y mi 

forma favorita es consiguiendo 

apoyo. Dejaremos de lado a nues-

tro ego que se considera autosufi-

ciente y le pediremos a una perso-

na responsable e interesada en la 

causa que sea nuestro apoyo mo-

ral. Su presencia hará la diferencia 

si en el trayecto algo se nos dificulta 

y empezamos a considerar desistir. 

Y ahora viene lo que más me 

gusta: el momento de accionar. 

A partir de este instante das el pri-

mer paso con toda la convicción 

de lo que quieres y sin permitir que 

los obstáculos que pudieran surgir 

te detengan; debes mantener una 

mentalidad positiva. Nada podrá 

detenerte si tus motivos son sufi-

cientemente fuertes. Lee a diario 

tu lista y visualízate con éxito.

Conforme vayas avanzando 

debes medir tu progreso, esto se 

debe hacer constantemente. Te 

animará a seguir adelante al ver 

tus avances y también te dará la 

dosis de reto que te haga falta.

Ya que alcances tu meta, que 

seguro lo harás, es más que bueno 

celebrarlo, esto será muy emocio-

nante y vivirás la satisfacción de ha-

ber hecho una decisión y actuado 

comprometidamente. Es tú momen-

to pero lo puedes compartir con tus 

seres queridos, seguro que ellos se 

llenarán de alegría junto contigo.

Por último, hay que seguir avan-

zando, no pierdas el paso, apenas 

comenzaste. Ya tienes un logro y 

has visto que eres capaz de eso y 

mucho más. Recuerda que los lími-

tes sólo existen en nuestra mente.

- José Carlos Tellaeche -
de ilusiones a metas realizables

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.


