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promoCión termina
el 30 de abril del 2013

botox
$250.00 dlls

miérColes 
y sábaDos

(4 áreas)

diferentes usos 
deL aderezo 
de aLbahaca

Para marinar pollo, pescado, ca-
marones o salmón. Si lo dejas mari-
nar una noche antes, será mejor.
Para hacer una ensalada capres-
se, sólo colocas en un plato o 
fuente, rebanadas gruesas de to-
mate, alternando con queso mo-
zarela o queso panela y bañados 
con el aderezo de albahaca.
En una sartén, agregas tomate 
seco, cebolla morada en cua-
dritos, ajo y aderezo de alba-
haca a fuego lento; dejas que 
caramelice y lo agregas sobre 
un queso, ya sea queso crema, 
queso fresco o un buen queso 
del Valle de Guadalupe.
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pasta fresca 
a la albahaca
por liliana Durazo

beneficios de 
La aLbahaca 
>>> La albahaca es una hierba 
aromática, originaria de la India, y 
muy parecida a la menta. Se usa 
como condimento en la cocina y 
como remedio natural gracias a sus 
propiedades digestivas, calmantes y 
cicatrizantes.

>>> Se puede tomar en infusión y en 
decocción, pero también se puede 
preparar un aceite medicinal con 
hojas de albahaca especial para 
calmar irritaciones en la piel.
>>> Con las hojas en polvo, se pue-
den elaborar pomadas que fortale-
cen los parpados, labios y pezones 
cuando se encuentran dañados.

> 300 gramos de pasta fusilli tricolor 
ya cocida y escurrida
> 50 gramos de aceituna negra en 
rodajas
> 1 lata de pimiento morrón en 
cuadritos
> 2 varas de apio finamente picadito
> 2 cebollitas de cambray finamente 
picaditas
> 1 tercio de taza de queso parme-
sano rallado

> Media taza de aderezo de alba-
haca de azúcar & canela

procedimiento
Mezcla la pasta, aceituna, pimientos, 
apio, cebollín y queso parmesano. Al
final, vierte el aderezo de albahaca. 
También puedes agregar pechuga 
de pollo a la parrilla en tiritas o ca-
marones cocidos, y así tendrás una 
comida completa.

*La autora es propietaria de Azúcar & Canela.
lilianadurazo@hotmail.com

Promoción 
para 

enamorarte



H oy en día, exis-

te un sinfín de 

enfermedades 

que pueden 

transmitirse fá-

cilmente, como las Enfermeda-

des de Transmisión Sexual (ETS), 

que son causa frecuente de 

consulta, aunque en ocasio-

nes son males silenciosos que 

avanzan sin que la persona se 

dé cuenta que la padece. De 

acuerdo con la dra. Mónica Me-

jía, médico familiar, lo único que 

protege mientras se conoce a la 

persona es usar condón, o bien, 

más seguro aún, la abstinencia.  

Informarse sobre las medidas de 

prevención y los principales sín-

tomas de las ETS más comunes 

es una forma de protección, que 

en Salud Actual te ofrecemos en 

la edición de febrero.

Para continuar con la preven-

ción pero en otro ángulo de la 

salud,  la nutrióloga Nancy Martí-

nez Arauz ofrece una serie de re-

comendaciones para aprender 

a llevar una vida saludable y así 

prevenir enfermedades relacio-

nadas con la obesidad.

Además, te presentamos al-

gunos mitos y realidades del 

acné, así como los beneficios de 

la cerveza, que tomándola con 

moderación le aporta salud a tu 

organismo, entre otros interesan-

tes temas. 

¡disfruta 
salud actual!
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que no tienes tiempo para ello; al desayunar, recargamos 
nuestro cuerpo de energía para el día, y se ha comprobado 
que nos ayuda a tener un buen desempeño, mejor estado 
de ánimo y ayuda a controlar el peso. Las otras comidas si-
guen siendo de suma importancia al igual que las colacio-
nes, que se recomiendan que sean tres comidas principales 
con 2 colaciones entre comidas, sin olvidar medirte en el ta-
maño de tus porciones.

3) 
consume abundantes frutas Y verduras

Un punto fundamental de una ali-
mentación saludable con-

siste en el abundante consumo de 
frutas y verduras, a las cuales se 
les hace mucho hincapié porque 
nos proporcionan pocas calorías 
pero mucha fibra, vitaminas y mi-
nerales.

4) 
consumo de cereaLes

Los cereales son nuestra 
fuente principal de energía, 

pero no hay que abusar de ellos y debe-
mos aprender a elegir los ideales para nosotros. Los cereales 
integrales deben ser tu primera elección, ya que al contener 
fibra te ayudará a sentirte más satisfecho y facilitará tu di-
gestión.

5) 
consume grasas saLudabLe

El cambiar el tipo de grasas te ayudará en tu meta, 
evita las grasas animales, como la manteca, pre-

fiere las grasas vegetales como el aceite de oliva, canola y 
aguacate. Ten cuidado con las comidas capeadas, fritas y 
empanizadas, ya que aportan una alta cantidad de grasas.

6) 
haz ejercicio

El tener una vida activa 
es el complemento a tu 

alimentación, así que si el hacer 
ejercicio no está dentro de tus ac-
tividades es hora de incluirlo en tu 
rutina diaria. Busca alguna activi-
dad que te guste y te mantenga 

motivado y comprometido. El reali-
zar 30 minutos de ejercicio es lo reco-

mendable, pero si puedes aumentarlo a 
60 minutos por sesión es mucho mejor y obten-

drás los resultados que te propusiste más rápido.

7) 
hidrátate

La hidratación es muy importante, toma dos litros de 
agua al día, prefiriendo el agua 

natural o bebidas sin azúcar y calo-
rías. Un tip: en ocasiones cuando 
sientes hambre puede ser que te 
confundas y sólo sea que tengas 
sed, así que elige tomar líquidos 
antes de que quieras comer.
Lo más indicado es que un nu-
triólogo te diseñe un plan especí-
ficamente para ti. Recuerda que la 
disciplina y paciencia son la clave en 
el éxito en tu camino a un peso saludable.

*La autora es licenciada en Nutrición.
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por nanCy martínez arauz

E l estar bien con nosotros 

mismos es fundamental, 

sobre todo cuando se 

trata de nuestra salud, 

así que deshacernos de algunos ki-

los de más es buen propósito en el 

que debemos trabajar todo el año, 

ya que al tener un peso saludable 

reducimos los riesgos de padecer 

de enfermedades crónicas, ade-

más de que nos ayuda a mejorar 

cómo nos sentimos y vemos.

Las dietas muy restrictivas, pastillas, 

productos milagrosos u otras alterna-

tivas que te prometen perder peso 

como por arte de magia, pueden 

llegar a ser efectivos por un corto 

periodo, pero comprometiendo tu 

salud. Es muy importante considerar 

que no perderás esos kilitos de más 

de un día para otro, la clave es la 

paciencia y la disciplina.
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LLega 
a La meta, 
logra un peso saludable

Es muy importante 
considerar que no 

perderás esos kilitos 
de más de un día 
para otro, la clave 

es la paciencia 
y la disciplina.

por una vida 
saLudabLe

te presento una serie de reco-
mendaciones generales que te 
ayudarán a aprender a llevar una 
vida saludable:

1) 
sé reaLista

Muchas veces nos propo-
nemos metas que se nos 

dificultan realizar o están fuera de 
nuestro alcance, así que autoa-
nalízate, tú mejor que nadie te 
conoces, sabes cuáles son tus for-
talezas y debilidades y con base 
en ellas, elige una meta a la cual 
puedas apegarte sin dificultad.
En cuanto a qué cantidad de 
peso perder, el mejor objetivo es 
la disminución del 10% de tu peso 
corporal actual; es la manera 
más sana de comenzar y con la 
cual irás adquiriendo buenos y  
mejores hábitos alimenticios.

2) 
no omitas                   

eL desaYuno

El número de comidas 
que realizamos al día es primor-
dial, nunca omitas el desayuno 
aunque andes de prisa y sientes 



que se ofrecen en el segmento de 

turismo de salud, donde orgullosa-

mente se incluyen los servicios de Vita 

Spa por las bondades de sus aguas 

termales y otros tratamientos.

un spa excLusivo

Mantenerse en la preferencia de 

la gente requiere de trabajo cons-

tante, innovación y calidad, por 

ello en Vita Spa utilizan produc-

tos de la mejor calidad, como los 

Janssen de origen alemán y los de 

Natura Bissé, una lujosa línea cos-

mecéutica que tiene origen en  

Barcelona, la cual sólo se puede 

encontrar en exclusivos almace-

nes y en los mejores spas a nivel 

internacional, entre ellos Vita Spa, 

que ha incluido en sus tratamien-

tos un nuevo menú de servicios de 

lujo con tratamientos corporales y 

faciales, exclusivos de la marca, 

comentó Silvia Millán.

“Cada uno de nuestros servicios 

es realizado por terapeutas certifica-

das, además utilizamos productos de 

primera calidad pero al mismo tiem-

po nuestra política es sumarnos a la 

economía real de los clientes, por 

ello ofrecemos precios bajos con la 

mejor calidad de los productos Jans-

sen y Natura Bissé, este último sólo no-

sotros lo tenemos en Baja California.

Vita Spa cuenta con constantes 

promociones, como la venta de 

membresías con las que la persona se 

ahorra hasta un 50%, membresía que  

puede compartir con quien quiera y 

obtener más beneficios como des-

cuentos en tratamientos y en consu-

mos del restaurante, puntualizo.

sorpresas 

para sus cLientes

Por aniversario y para consentir a las 

parejitas en este mes del amor, Vita 

Spa armó paquetes especiales con 

descuentos, uno de ello es que com-

prando un certificado de regalo, obse-

quiarán un tratamiento de 30 minutos.

Este 2013, Vita Spa contará con 

servicios completos de estética y 

su terraza Spa.

¡No dudes más y vive la expe-

riencia de disfrutar los trata-

mientos que ofrece Vita Spa!.

Qué ofrece 
vita spa

Baños termales privados
Tratamientos Exclusivos Natura 
Biseé
Masajes
Faciales
Hidroterapia
Tratamientos para caballeros
Pedicure Spa
Vapor, sauna y regadera suiza
Vita Spa Kids
Sparties
Paquetes con hospedaje 
incluido

bondades de Las 
aguas termaLes
Vita spa es considerado un 
manantial de aguas termales, 
el único en tijuana, ofreciendo 
importantes beneficios a la 
salud, como:
Elimina toxinas
Aumenta la circulación 
sanguínea
Ayuda al sistema digestivo y 
nervioso
Fortalece el sistema inmune
Relaja los músculos promo-
viendo el alivio del estrés
Ayuda en dolores de artritis, 
parálisis, embolias.
Si usted sufre algunos de estos 
padecimientos pregunte a su 
médico sobre cómo puede 
aprovechar las aguas termales.
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por móniCa márquez

E n 1994, Vita Spa inició 

su historia convirtién-

dose en el legendario 

manantial de aguas 

termales, aportando así salud y 

bienestar a sus visitantes, que pue-

den disfrutar desde un facial o ma-

saje exprés hasta vivir la mágica 

experiencia de un baño termal.

Durante estos diez años, Vita Spa 

se ha distinguido de spas que vie-

nen y van gracias a su excelencia 

en el servicio, calidad en sus pro-

ductos, innovación en sus trata-

mientos y precios muy accesibles.

En sus inicios, Vita fue operado por 

Grupo Posadas; en febrero 2003, fue 

concesionado a la actual adminis-

tración que está a cargo de Ana 

Alicia Meneses y Silvia Millán, dos 

mujeres a quienes Vita Spa debe su 

prestigio, además de un completo 

equipo de trabajo, un grupo de mu-

jeres responsables con vocación y 

experiencia, que tienen el respaldo 

de una carrera cursada. Aun-

que desde su creación, su fun-

dador visualizó un lugar en el que a 

través de las aguas termales pudie-

ra aportar salud y al mismo tiempo, 

atraer al turismo.

Desde entonces, Vita Spa es ca-

talogado como el mejor spa  por 

contar con personal capacitado,   

las instalaciones más completas del 

estado, ya que entra en casi todas 

las categorías y clasificaciones de un 

spa: un spa destino porque cuenta 

con un hotel de marca internacio-

nal, day spa porque la persona pue-

de venir a un tratamiento por unas 

horas y listo, Wellness Spa porque sus 

tratamientos además de embellecer 

brindan salud; en especial, por los 

beneficios que sus aguas termales 

brindan a la salud. “Lo de Med Spa 

se lo dejamos a los expertos, nosotros 

no jugamos a ser médicos”, puntua-

lizó Silvia Millán, quien durante todo 

este tiempo  ha tenido a su cargo la 

operación y mercadotecnia del spa.

Ubicado a 7 km del aeropuerto, a 3 

km de la Línea Internacional y a muy 

corta distancia de los parques indus-

triales, este spa cuenta con gran arrai-

go en Tijuana, aseguró, en esta labor 

trabaja Ana Alicia Meneses, quien por 

más de 20 años se ha dedicado al Tu-

rismo, a promover el destino, a traer 

convenciones a la región y trabaja 

incansablemente por dar a conocer 

al visitante  las bondades con las que 

contamos en Tijuana, entre ellas las 
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s vita spa,
eL Legendario manantiaL 
de aguas termaLes

siempre innovando

en Vita spa cuentan con trata-
mientos exclusivos y con exce-
lentes resultados como:

1) 
Quiro goLf massage: 
un masaje que dura 90 
minutos y es aplicado con 

pelotas de golf especialmente 
diseñadas por la marca para 
dicho tratamiento, ideal para los 
deportistas.

2) 
Lava sheLL: un ma-

saje reLajante con 

conchas caLientes.

3) 
faciaL de células 
madre

4) 
tratamientos de 

natura bissé: Honey 
Scrub, C+C Vitamin Line, 

o2 Relax y Meso Slim

5) 
tratamientos de 

aguas termaLes en-

riQuecidas con pro-

ductos de origen aLemán, 

como: barro depurador, leche, 
capucchino, merlot, manzanilla y 
golden tango.

Vita Spa se ha distinguido de spas que vienen y van gracias 
a su excelencia en el servicio, calidad en sus productos, 

innovación en sus tratamientos y precios muy accesibles
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1) 
gonorrea

Se reconoce por el dolor y ardor 
al orinar que está acompañado 

de la presencia de una secreción de 
pus amarillenta y espesa, misma que 
mancha la ropa interior y es más fácil 
de observar en horas de la mañana.

2) 
sífiLis

Se observa la aparición de 
un “Chancro sifilítico” (ulcera 

o llaga) aproximadamente después 
de unas semanas del contacto sexual.

3) 
uretritis no gonocócica

Sus síntomas son secreción 
transparente o de pus, 

ardor, dolor o imposibilidad al orinar, 
entre otras.

4) 
virus deL papiLoma          

humano

Se reconoce por la aparición 
de una serie de verrugas, papilomas o 

pequeñas gotas de piel en los geni-
tales, más comúnmente en la cabe-
za del pene, el cuello del mismo, la 
vulva y zonas aledañas a los órganos 
genitales. Estas verrugas aparecen 
en pequeños grupos y aumentan de 
manera gradual, similares a ramilletes 
de coliflor. 

5) 
hepatitis b

Esta es considerada una 
enfermedad de transmisión 

sexual, ya que la mayoría de los casos 
que se reportan se han infectado 
a través de las relaciones sexuales. 
produce inflamación, daños y  des-
trucción de las células y los tejidos del 
hígado. 

6) 
herpes genitaL

Se reconoce fácilmente por 
la aparición de vejigas o 

ampollitas dolorosas en los genitales 

(pene, vulva o vagina). 

7) 
pedicuLosis deL pubis     

(LadiLLas)

Es causada por un parásito 
similar al piojo humano, a diferencia 
de que éste vive en las áreas geni-
tales. Se reconoce por la comezón 
intensa que se siente en testículos o 
vulva. Al observar los genitales con 
detalle, se observa a simple vista el 
parásito.

8) 
vih/sida

El virus ataca al sistema 
inmunológico, dejando al 

individuo susceptible a infecciones 
y cánceres potencialmente morta-
les. El VIH se encuentra en todos los 
fluidos corporales como la saliva, 
sangre, semen, secreciones 
vaginales, lágrimas y leche 
materna. No es curable.

¡distíngueLas!
te presentamos algunas características de las infecciones 
de transmisión sexual más comunes:

Las Infecciones de 
Transmisión Sexual (ITS) 

se transfieren por 
el contacto directo con 

lesiones o secreciones y a 
través del intercambio de 

líquidos corporales

por aimé peralta   

S i bien tener sexo produ-

ce grandes beneficios a 

nuestra salud, la práctica 

no segura de este placer 

representa enormes riesgos. La falta 

de responsabilidad y prevención al 

momento de tener contacto sexual 

con otra persona son los principales 

factores de contraer Infecciones de 

Transmisión Sexual (ITS). 

Cualquier persona que manten-

ga una relación sexual, con o sin 

penetración se expone a en-

fermarse. Entre las Infecciones de 

Transmisión Sexual más comunes se 

encuentran: gonorrea, sífilis, uretritis 

no gonocócicas, Virus del Papilo-

ma Humano o VPH, hepatitis B, VIH/

SIDA, herpes genital y  pediculosis 

del ubis (Ladillas). 

Las Infecciones de Transmisión 

Sexual (iTS) se transfieren por el con-

tacto directo con lesiones o secre-

ciones y a través del intercambio 

de líquidos corporales como San-

gre, Semen, Líquido o Secreción 

Vaginal/Seminal entre otros. 

“Es muy importante que la gente 

esté consciente que hay enferme-

dades, en específico la Sífilis, 

Herpes, el VPH y el Sida, 

que pueden no mostrar 

ningún síntoma hasta estar 

muy avanzadas y 

aún así se contagian”. Lo único que 

ayuda es realizarse exámenes de 

sangre, y aún así hay riesgo. 

“Hay que recordar que lo único 

que te protege mientras conoces 

a la persona es usar condón. Creo 

que ideas como: “Me da pena”,” 

¿Qué va a pensar?” o “no 

siento igual”, son barreras 

que influyen en no usar 

condón y pueden resul-

tar demasiado caras”, 

comentó Mónica Mejía, 

médico familiar.8
página
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General

¡cuidado 
con Las infecciones 
de transmisión sexuaL!

más vaLe prevenir 
Que Lamentar…

a continuación, te ofrecemos 
sencillas pero efectivas recomen-
daciones ofrecidas por la Dra. 
mónica mejía:

1. Utiliza condón, incluso si la 
relación es oral, más aún 
en la penetración vaginal o 

rectal.

2. Lávate los genitales antes 
y después de la relación 
sexual.

3. Revisa los genitales de la 
persona con quien ten-
drás intimidad. Es preferi-

ble revisar que después lamentar. 

4. Recuerda que visitar pe-
riódicamente al médico 
puede ayudarte a detec-

tar una Infección de Transmisión 
Sexual a tiempo.

Aimé Peralta: aimeph28@hotmail.com
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1.
eL sexo Quema caLorías

Media hora de sexo quema 
por lo menos 85 calorías. Así, en 

42 sesiones de 30 minutos pueden 
quemarse 3 mil 570 calorías, suficien-
te para perder medio kilogramo de 
peso.

2. 
aumenta eL amor

Los niveles de oxitocina 
(conocida también como la 

hormona del amor) que el sexo y los 
orgasmos aumentan, hace que se 
fortalezcan las relaciones y confianza 
en la pareja. 

3. 
mejora La autoestima

Un factor fundamental para 
la autoestima sexual es que 

te sientas a gusto con tu cuerpo y tu 
estilo. Si lo logras, quien se te cruce 
lo notará y se sentirá atraído por tu 
seguridad.

4. 
te Libera eL estrés

El sexo reduce la presión arte-
rial; por consiguiente, reduce 

el nerviosismo y te libera del estrés.

5. 
mejora La caLidad 

deL sueño

La oxitocina liberada 

durante los orgasmos ayuda a mejo-
rar la calidad del sueño.

6. 
fortaLece eL sistema          

inmunoLógico

Tener sexo una o 2 veces a la 
semana eleva los niveles de un anti-
cuerpo conocido como inmunoglo-
bulina, que puede proteger el cuerpo 
humano contra infecciones y resfriados.

7. 
eL sexo mejora La saLud 

cardiovascuLar.

Un estudio publicado en la 
revista Journal of Epidemiology and 
Community Health,  demostró que 
tener sexo por lo menos 2 veces a 
la semana reduce en un 50% de los 
casos, el riesgo de ataques cardia-
cos fatales. 

beneficios deL sexo
Tener sexo no sólo es placer, son innumerables los beneficios para la salud; la Dra. Mónica Mejía 
nos ofrece algunos de ellos. 

Es muy importante que 
la gente esté consciente 
que hay enfermedades, 
en específico la Sífilis, Herpes, 
el VPH y el Sida, que pueden 
no mostrar ningún síntoma 
hasta estar muy avanzadas 
y aún así se contagian



Una estrategia alternativa que se ha desarrollado y aplicado últi-

mamente y que ha demostrado ser muy promisoria en el tratamien-

to del autismo es el Neurofeedback o la Neuroterapia. El objetivo 

(entre otros) de este tipo de entrenamiento es normalizar las redes 

neuronales de la conectividad emocional funcional, la cual es ac-

cesible al neurofeedback. Al aplicar la Neuroterapia adoptamos de 

entrada una perspectiva cerebral, más que conductual o de salud 

mental, pero también nos centramos en la perspectiva del niño au-

tista para comprenderlo mejor. Es probable que viva en un estado 

continuo de temor, de ansiedad, sin la oportunidad de derivar un 

sentido de seguridad en el mundo en el que vive por sus dificultades 

para establecer relaciones sociales y emocionales. Al no tener estos 

lazos emocionales, la realidad puede percibirse como incierta, capri-

chosa y hasta amenazante. Esta falta de seguridad al ir por el mundo 

hace que el sistema nervioso alcance niveles altos de activación. El 

cerebro no puede relajar su vigilancia porque el niño carece de la 

experiencia de un sentido de seguridad personal. Para la aplicación 

de la Neuroterapia en el autismo, nos basamos en un principio muy 

sencillo, y es que el niño autista vive con un sistema nervioso excesiva-

mente estimulado y que este estado no le beneficia en nada. Enton-

ces, lo primero que intentamos hacer es calmar ese sistema nervioso 

agitado y lleno de tensión, y esto se puede aplicar a cualquier niño 

autista independientemente de su funcionalidad o edad.

El progreso funcional del niño puede observarse casi de inme-

diato, simplemente por el hecho de haber modificado el estado 

en el que funciona el sistema nervioso. Es claro que se necesita un 

cierto número de sesiones a fin de conseguir que el cerebro se cal-

me cada vez más y adopte nuevos hábitos de funcionamiento. En 

conclusión, conseguir que el cerebro del niño alcance un estado 

mejor regulado de activación ayuda a la estabilidad cerebral, lo 

cual lleva a una normalización de las relaciones de conectividad. 

El Neurofeedback se aplica en Tijuana, en el Centro de Neurote-

rapia y Psicología Especializada, dirigido por el Dr. Jose Gpe. Her-

nandez Vargas.

A medida que el cerebro va aprendiendo progresivamente a 

estar y a disfrutar un estado de calma cada vez mayor, los efectos 

positivos se observan aún más. Se puede decir que se consiguen, 

por lo menos, tres logros importantes: (a) El niño se va sintiendo cada 

vez más cómodo en las sesiones.  (b) Se modifica positivamente su 

forma de relacionarse emocionalmente. Al regularse la activación 

cerebral, se regula también el afecto. (c) Progresivamente, el cere-

bro se va haciendo más estable.
*El autor es psicólogo, especialista en Neurofeedback.
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por josé gpe. HernánDez pH. D.

E l autismo es un desorden del desarrollo que se ca-

racteriza por déficit en la interacción social recípro-

ca, por dificultades en la comunicación verbal y no 

verbal, así como por tener intereses muy limitados y 

conductas repetitivas. Actualmente, para tratar este trastorno 

existe una amplia gama de estrategias conductuales, farmaco-

lógicas y otras derivadas de la medicina alternativa, y existen 

documentos en los que se reporta que dichas estrategias redu-

cen significativamente un número de síntomas específicos para 

cada individuo. Sin embargo, no existe actualmente una cura 

para este desorden. Las observaciones, -muchas de ellas incom-

patibles-, que se han hecho acerca de aspectos del desarrollo, 

de la anatomía y de la funcionalidad del cerebro autista, con-

cuerdan ampliamente en que éste se caracteriza por una co-

nectividad aberrante. Esta conectividad desordenada, ya sea 

que aumente o que disminuya, podría complicar la comunica-

ción y sincronización sanas entre los diferentes circuitos neurona-

les produciendo de esta manera un procesamiento anormal de 

los insumos sensoriales necesarios en la vida social. 

neurofeed

bacK
(neuroterapia) Y autismo



La aplicación de este tratamien-

to ha tenido excelentes resultado 

en condiciones como: arrugas, en-

vejecimiento prematuro de la piel, 

keratosis y problemas de pigmen-

tación. Normalmente este proce-

dimiento se repite de 2 a 4 veces, 

en un espacio de 6 a 8 semanas, 

pero se puede hacer la cantidad 

de peeling necesarios hasta lograr 

el resultado deseado. 

Para conocer más sobre este 

tratamiento aplicado en Saudé, el 

Dr. Cueva nos ofrece más detalles.

¿en Qué se diferencia eL 

micro Láser peeL de La 

microdermoabrasión?

La microdermoabrasión sólo re-

mueve una parte del estrato 

córneo, menos de diez micras, 

específicamente células muertas 

e impurezas. El Micro Láser Peel 

remueve parcialmente la epider-

mis, de 30 a 50  micras, y es un 

paso intermedio entre la micro-

dermoabrasión y el resurfacing o 

ablación completa de la piel.

¿reQuiere de aLgún tipo 

de incapacidad?

La piel toma un color rojo que se 

desvanece entre el segundo y 

tercer día y se puede cubrir con 

maquillaje fácilmente, pudiendo 

reanudar labores. 

¿Qué puedo esperar?

Una piel sana, con una textura 

suave y ligeramente más tensa. 

Este resultado se obtiene a los 

pocos días del tratamiento y per-

siste por un año.

¿Qué áreas son 

tratadas?

Rostro, cuello y dorso de las manos.

¿Qué condiciones pueden 

ser tratadas?

arrugas superficiales y queratosis 

actínicas.

La profundidad del peeling 

puede variar de acuerdo con 

la condición que cada pacien-

te desea mejorar. Se programa 

por computadora y se realiza 

mediante un sistema de scanner, 

que hace este procedimiento 

más seguro. El resultado es más 

homogéneo que con los comu-

nes peeling químicos. 

por móniCa márquez

L ucir más joven con una piel más 

tersa y saludable ya no requie-

re de agresivos procedimientos, 

ahora existen novedosos trata-

mientos que le brindan esa cualidad a la 

piel, tal es el caso de Micro Láser Peel, un sis-

tema de láser intraepidérmico que retira en 

forma precisa la parte más externa de la piel, 

y se adapta a las condiciones naturales del 

área que será mejorada en cada paciente. 

No esperes llegar a la edad adulta  para 

lucir joven y reluciente, en el mercado exis-

ten métodos para cada tipo de piel y de 

acuerdo a tu edad, como Micro Láser Peel, 

los cuales son maravillosos y no tienen ningu-

na repercusión para tu salud, manifestó el 

reconocido dermatólogo y cirujano derma-

tólogo Antonio Cueva, director médico de 

Saudé Sciencie Health Beauty.
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tu pieL

regresa
eL tiempo en 

beneficios
>>> Piel más joven y sana
>>> Fina línea de reducción
>>> Eliminación de manchas 
por edad y sol.



Lavarse La cara 
con frecuencia 
aYuda a 
desaparecer 
eL acné
mito: Lavarse la cara 
frecuentemente puede 
ocasionar que te irrites la 
piel y tapes los poros, lo que 
aumentaría el acné. Lo reco-
mendable es lavarte la cara dos veces al día.

exprimir Los barritos 
Y espiniLLas soLuciona 
eL probLema

mito: Si exprimes los granitos 
lo único que ocasionarás 
será esparcir las bacterias e 
infectar otra parte de tu piel, 
además podría ocasionar 
que te queden marcas en la 
zona afectada.
eL acné sóLo es 

un 
probLema de adoLescentes

mito: Aunque el acné es más común durante la ado-
lescencia por los cambios hormonales, también un 
adulto puede presentar brotes, sólo que en ellos no 
sólo intervienen las hormonas, sino el estilo de vida, la 

alimentación y el estrés.

eL estrés causa acné
reaLidad: Efectivamente, el 
estrés provoca que salgan 
brotes; los cambios de ánimo 
fuertes se pueden ver refle-
jados en estos granos.

eL acné es 
hereditario
reaLidad: Por desgracia, 
esto es muy cierto; algu-
nas cosas, buenas o malas, son transmitidas por nues-
tros padres y una de ellas es el acné. Si alguno de tus 
padres sufrió este problema, seguramente serás más 
susceptible.
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eL chocoLate 
ocasiona 
acné
mito: No está compro-
bado que el consumo 
de chocolate sea una 
causa de acné. Lo que 
puede aumentar la pro-
babilidad de aparición 
de imperfecciones en 
la piel es el consumo de 
azúcares y aceites con 
los que se hacen
los chocolates.

mitos y realidades

reDaCCión mujer aCtual 

deL 
acné

El acné es un 
problema sufrido 

y odiado por 
muchos, y 

como todos 
los problemas, 

existen un sinfín 
de mitos y realidades 

alrededor de éste. 
A continuación te 

mencionamos 
algunos de ellos. 

La edad más Las 
hormonas provocan 
eL acné
reaLidad: Si en la actualidad tienes 
granos o espinillas, seguramente las 
empezaste a ver cuando cumpliste 12 
años. Las hormonas generadas a esta 
edad hacen de las suyas en todos los 

aspectos de tu cuerpo y 
hacen crecer las glán-

dulas de la piel, lo 
que provoca que 
se produzca grasa 
que se convierte 
en estas indesea-

bles bolitas.
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Sabías que…

salud + longevidad 
= té verde

Hoy en día, el té constituye la 
segunda bebida más consumi-
da en el mundo, en la antigua 

China se utilizaba como una 
bebida medicinal desde hace 

casi 3 mil años. En la actuali-
dad, el té verde es usado por 
millones de personas y su uso 

va más allá de su sabor. Se des-
taca por sus propiedades anti-

oxidantes, su alto contenido de 
catequinas e isoflavonas, por 
ser un perfecto aliado contra 

el envejecimiento, además de 
mejorar la circulación y evitar el 
endurecimiento de las paredes 

arteriales. otra maravilla de 
esta infusión es que te permite 

perder peso, algunas investiga-
ciones mencionan que  reduce 

la grasa en el hígado. 

chocolate 
para el amor

El chocolate es un alimento delicioso a base de cacao, 
contiene sustancias nutricionales como teobromina y fenileti-
lamina, las cuales producen energía y antioxidantes llamados 
flavonoides que cuidan nuestro corazón aminorando el riesgo a 
infartos. Cuando estamos enamorados, nuestro cerebro produce 
feniletilamina, desencadenando una serie de sensaciones de 
placer y vitalidad, por esto se le asocia con propiedades afrodi-
siacas. El chocolate entre más negro u oscuro sea, tiene menos 
contenido graso y es más saludable.

Porque nuestra vista es de vital importancia,
debemos de cuidarla internamente con una alimentación salu-
dable y evitar enfermedades tales como, degeneración macular, 
la pérdida de la visión, el síndrome del ojo seco y las cataratas. La 
clave para una buena vista consiste en comer alimentos ricos en 
luterina y zeaxatina. Por otra parte, jamás te frotes los ojos con las 
manos sucias, suaviza la luminosidad de la televisión o la pantalla 
de tu computadora y cada tres horas date un descanso hacien-
do otras cosas y parpadea con rapidez por dos minutos.

obtén una vista 20/20
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A lguna vez te has 

preguntado ¿qué 

es el respeto? El 

respeto implica 

valorar a los demás y considerar 

su dignidad.  Es aceptar y com-

prender a las personas tal y como 

son, comprender su forma de 

pensar, aunque no siempre es-

tén de acuerdo. El respeto nace 

con el reconocimiento del valor 

de una persona. La clave está 

en valorarse, quererse, respetar-

se y ser uno mismo. Sí yo no me 

respeto, nadie me va a respetar, 

yo soy quien elije cómo me tra-

tan los demás. Si tú te respetas a 

ti mismo, los demás te respetarán 

a ti. No puedo exigir respeto, si 

no me respeto primero yo mismo. 

El respeto comienza en uno.

El respeto exige un trato ama-

ble y cortés; es la esencia de las 

relaciones humanas, de la vida 

en comunidad, del trabajo en 

equipo, de la vida conyugal, de 

cualquier relación interpersonal. 

El respeto es garantía absoluta 

de transparencia. Conocer el va-

lor propio y honrar el valor de los 

demás es la verdadera manera 

de ganar respeto. El autorespe-

to es un valor que resulta básico 

para nuestro bienestar, aunque 

a menudo nos descuidamos, 

desde pequeños se nos ha trans-

mitido la importancia de tratar 

con respeto a las demás perso-

nas y a nuestro entorno. Para es-

tar consciente en este momento 

de tu vida, para saber si te estás 

respetando plenamente o no, es 

importante hacer una introspec-

ción para saber si estás viviendo 

tu vida como realmente la de-

seas; y si no es así, tienes todo el 

año para cambiar ese perspecti-

va. La metáfora del enchufe y la 

bombilla nos puede ser útil para 

comprender esto: cuando ac-

tuamos en consonancia con lo 

que realmente somos, brillamos 

como si fuéramos una bombilla 

conectada a la red eléctrica.

Sin embargo, cuando nos de-

jamos de escuchar a nosotros 

mismos  y vivimos nuestra vida 

sólo teniendo en cuenta el ex-

terior, está conexión se rompe: 

al igual que la bombilla, poco 

a poco nos vamos apagando 

y nuestra energía disminuye.  El 

autorespeto es una habilidad 

que podemos cultivar a lo lar-

go de nuestras vidas. Recuerda 

que un amigo te quiere, te apo-

ya, te ayuda, pero sobretodo te 

respeta.

- José Carlos Tellaeche -

el valor
del respeto

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.

José carlos Tellaeche: jctc17@hotmail.com



Cortesía CerVeCería tijuana

D urante mucho 

tiempo se ha creí-

do que el consumir 

cerveza es nocivo 

para salud, pero no se le ha dado 

la oportunidad de demostrar los 

beneficios que puede causar el 

consumirla, lo cierto es que todo 

en exceso es malo. Aquí te men-

cionaremos un poco sobre su his-

toria y las razones por cuales es 

sano consumir con medida esta 

bebida, altamente rica en carbo-

hidratos, vitaminas y proteínas.

La ley de la pureza fue decre-

tada en Alemania, el 23 de abril 

de 1516 por Guillermo IV de Ba-

viera. Dicha ley establecía que 

la cerveza debía ser elaborada 

únicamente con tres ingredien-

tes: agua, malta de cebada y 

lúpulo.  

Guillermo IV de Baviera con esta 

ley logró obtener el monopolio de 

la cebada, debido a esto 

nadie más podía comprar el 

ingrediente básico para la elabo-

ración, esto no sólo aumentó sus 

ventas sino también su precio, de-

bido a que en esa época no tenía 

competencia.

contenido nutritivo

Las cervezas puras tienen un gran 

valor nutritivo. Es fácilmente asi-

milado por el organismo. Un litro 

de cerveza proporciona 1/6 de 

las necesidades calóricas de un 

adulto. Su valor nutritivo es debi-

do a los carbohidratos, proteínas 

y alcohol. Comparativamente un 

litro de cerveza corresponde a ¾ 

de litro de leche, 6 huevos, 70 grs 

de manteca o 500 grs de papa.

La cerveza presenta alrededor 

de 0.4 grs de sales minerales por 

litro y las necesidades diarias para 

el mantenimiento de las activida-

des vitales, del organismo es de 3.9 

grs. La cerveza puede ser conside-

rada un complejo de vitaminas B. 

En cada 100 mililitros de cerveza 

hay 0.03 gramos de riboflavina, 0.2 

gms de niacina.
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y sus beneficios para la salud
La cerveza
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Los efectos 
positivos 
Que causa en eL 
organismo son:

>>> Mejoría de la capacidad  
 física
>>> Reducción del estrés
>>> Reducción de  la presión  
 alta
>>> Reducción de los riesgos  
 de un infarto  
>>> Proporcionar mayor resis- 
 tencia contra infecciones

regLas de oro 
para gozar de 
Los beneficios 
de La cerveza:
>>> No pasar el límite de   
 alcohol. (1 gramo por  
 kilo).
>>> Consumir la cerveza del  
 más bajo nivel alcohólico.
>>> Evitar otras bebidas   
 cuando se esté bebien 
 do alcohol.
>>> No dejar que otro se la  
 tome.

Según un estudio realizado en la 
Universidad de Cardiff (Reino Unido), 
la cerveza incrementa el colesterol 
“bueno”, mejora la coagulación de la 
sangre, tiene un alto valor nutricional 
y favorece la digestión


