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MENSAJE EDITORIAL

Procuremos
|a salud de nuestros

PEQUENOS

rocurar la salud de nuestras ninas y ninos, significa hacer un
esfuerzo adicional por cuidarla. Es poner mayor atencién a lo
que les pasa, y a los sinfomas que estdn teniendo no sélo en
su conducta, sino en su pensar y sentir.

Y es que lo cierto es que si queremos pequenos sanos men-
tal y fisicamente, tenemos que invertir no sélo dinero, sino nuestro tiempo; po-
nerles atencion.

sSabias que los menores también sufren trastornos del suefio como los
adultos? En una de nuestras secciones hablaremos de cudles son 'y cdmo los
puedes identificar. También se dan algunos consejos para que sepas, segun
la edad de tu pequeno, cudnto tiempo de sueno es lo mds recomendable.
Ademds de que hay hdbitos que debes de procurar tener con ellos, para su
descanso sea verdaderamente reparador.

Por otro lado, en Salud Emocional hablaremos de la importancia de libe-
rar nuestras emociones. 3Sabias que si no dejas que éstas escapen o salgan,
de una manera positiva, se convierten en enfermedades? Lo ideal es cono-
cer qué dice tU cuerpo, y saber qué emociones no has liberado para sanar.
Tu cuerpo es como un libro que quienes saben de lectura corporal pueden
aprender a leer, y a ayudarte a sanar. Lo cierto es que tU misma a través de
nuestro articulo, aprenderds a conocerte mejor. Te va a encantar.

Por otro lado, hay hdbitos buenos y otros muy malos, que por desconoci-
miento, las mamds hacen, no ayudando al cuidado dental de sus pequenitos.
Aqui te diremos qué cosas hacer y cudles no, y porqué, para que tus hijos
aprendan a cuidar sus dientes, y que 10 misma se los cuides desde chiquitos.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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Mis de 17 afios
ayudando a las parejas
a hacer su suefio realidad
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de punta y el personal
especializado con el
que contamos, hemos |
podido brindar una
| esperanza alas -
parejas con
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SECADO

PLANCHADO $150
CHDAS $170
RETOQUE £350
TIMTES tesis L5000
CORTES $250
CORTES CABALLERD $150
GELISH $200
MANICURE $130 |
PECHCURE $190
ACRILCAS $250
TRATAMIENTIOS pesce 5350 |
MOROCCAN DI OLAPLEX,

WELLA EMNRICH v G

BRAFILIAN BLOWOUT S!H:E
GLOBAL KERATINA $100

4
‘amedicaspa

Pregunta por la fecha de este Mes
Incluye 3 dreas

£220 USD
Contorno de Labios

$200 USD

~Depilacion SHR

Costo por sesian®

$500 Pesos

c_}u véderm: /22441‘?@:.5 "ﬁcrux

i) (664) 634 28 28 & (519) 730 41 12

Ampolleta de vitaminas

Mascarilla Hidratante o Nutritiva

Masaje: Cara, Cuello y Hombros
Limpieza y extraccion
Microdermoabrasién

$400 Pesos

ﬁﬂeﬂerzu”ed:‘cﬁpa www.belletzamedicaspa.com




P
Q
O
Y
-
D)
z
S
>
W
(@)
9
n
o

*El autor fiene la Licenciatura

& Maestria en Nutricion.
Instagram: nufritionist_monserratgg
Youtube: nufresmg

Facebook: nutresmg

Correo: nufres.mg@hotmail.com

‘La IMPORTANCIA

de DESAYUNAR

robablemente has es-
cuchado que el de-
sayuno es la comida
mds importante del
dia, y en efecto, es el combustible
de los ninos antes de asistir a la es-
cuela. Es sumamente importante
que los pequenos consuman algo
antes del colegio, para que pue-
dan desempenarse de una mane-
ra 6ptima. Este hdbito hard que se
sientan con mucha mds energia,
es decir, que fengan un mejor ren-
dimiento para poder realizar sus ta-
reas, responsabilidades escolares,
y actividades diarias de una mejor
manera. El desayuno también hard
que los niveles de glucosa en san-
gre se mantengan estables, lo cual
evitard causarles hipoglucemia,
estado que por el confrario,
disminuye la capacidad
de concentracién, me-
moria, y atencién.

Mds alld de la ener-
gia que proveen los
alimentos a nuestros
ninos, es importan-

te mencionar que un
buen desayuno mejorala
recepcion de informacidn,

mejora el desempeno y rendi-

‘ miento escolar, como también su

antes de ir a la escuela”

- Monserrat Gonzdlez -

desarrollo. El desayunar antfes de ir
a la escuela no significa que debe
ser un desayuno muy grande u os-
tentoso, pues depende mucho del
hambre con la que amanezcan,
ya que los ninos suelen ser come-
dores intuitivos en la mayoria de
las veces; es decir comen cuando
fienen hambre, y dejan de comer

cuando estdn satisfechos.

OPCIONES

DE DESAYUNO

PARA TUS HIJOS

Muchas veces los niflos no desa-
yunan por varios factores, ama-
necen con poca hambre, falta
de tiempo, o bien porgue no se
les ofrece ningun tipo de alimen-
fo. Comer algo antes de irse al
colegio es darle energia pura al
cerebro, puede ser desde alguna
fruta o alguna porcién de protei-
na, como por ejemplo: un huevito
con verdura, un yogurt griego con
fruta fresca, un licuado, o bien un
desayuno mds elaborado. El desa-
yuno es esencial para que nuestros
ninos puedan darle el combustible
necesario al cuerpo, y asi poder
cumplir con sus actividades diarias,
crecer y desarrollarse de una ma-

nera optima.

Es importante que los ninos desayunen en un ambiente tran-
quilo y sin prisa. El desayuno debe de ser algo nutritivo, no
alimentos ricos en harinas refinadas, bebidas azucaradas, o
calorias vacias. Es responsabilidad de los padres ofrecerles ali-
mentos de calidad y verdaderamente saludables, para cuidar
tanto su desempeno escolar, como su salud. Si el desayuno
antes de ir al colegio es ligero, debe de complementarse con
el almuerzo o el famoso “lunch”, aportando los tres macronu-
trientes (proteinas, grasas, y carbohidratos), como un huevito
cocido, almendras, una porcidn de fruta y/o verdura, y siem-
pre acompanarlo de agua natural, evitando jugos o bebidas
altas en azucar.

iAqui les dejo una deliciosa receta que sustituird el famoso

“Choco-milk"!

CACAQO
SMOOTHIE

INGREDIENTES:
» LECHE DE ALMENDRAS
10 onzas (Grasas buenas)

» PLATANO
1 pieza puede ser congelado
(Carbohidratos)

» CACAO EN POLVO
2 cucharaditas (Antioxidantes)

» CREMA DE CACAHUATE
1 cucharada (Proteina Vegetal)

PROCEDIMIENTO:
> Vertir fodos los ingredientes
en una licuadora, y decorar
con un foque de canela en
- polvo, u hojuelas de coco.

24 HORAS

Dr. Oscar L.

Villaverde Retes
Ginecologia y Obstetricia

Especialidades:

= Ginecologia
y Obstefricia

=« Videocolposcopia
Deteccion y fratamiento
de virus de papiloma
humano y displasias.

= Ultrasonidos 4D y 5D,
pruebas de bienestar fetal,
diagnéstico prenatal.

= Cirugia Ginecologica,

Laparoscopia, Partos
y Cesareas.

« Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

= Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familicr,
Laboratorios.

= Lap-band (Banda gastrica).
= Esterilidad.

Be
ATENCIO
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floas ¥ guirdrgicas

tel: cel: (664)

681.85.11 666.10.94
villaverderetes@yahoo.com.mx
www.cemiqunidadmedica.com

Av. Las Palmas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC



esTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

EL CUERPO HABLA, ESCUCHA, PROTEGE Y TU

¢ COMO LIBERAS
TUS EMOCIONES?

Te invito a llorar por ti esta noche

A caer en la almohada con lagrimas agrias
A sentirte cansada y desvelarte en el tiermpo.
Te invito a vivir Io que tanto has temido,
Aceptarte imperfecta, retirando obsesiones

lusas, y rendirte ante tus originales errores,
Te invito a que sientas, y que de ello emerja
lo humanamente genuino.

Te invito a perderte te invito a sentir,

para que puedas volar por fin
con tus propias alas sin olvidar
quien eres reinventarte

POR LORENA CELINE DHIR individuo. A través del tiempo las

enfermedades que se han mani-
ucho se hadicho festado han tenido origenes par-
sobre los sinto- ticularmente comunes, y autores
mas emocio- como Louis Hay y Cristidn Fleche
nales; y esto no entre otros, han llegado ala misma

es nuevo. Cuando no se resuelve conclusion.

algo, crea un conflicto, y tu cuer-

po se encargard de asimilarlo de ¢ QUE EMOCIONES

alguna manera, y si no puede, lo ENCIERRA TU CUERPO?

traducird somdticamente. Empecé a leer el cuerpo hace

No hay regla fija, fodo poco mas de 10 anos. La rama de

6 es dependiendo de cada psicologia para terapia corporal
pagina

no se encontraba en esta ciudad,
y decidi emprender el viagje fabu-
loso de sanar la historia de vida a
través del cuerpo, y descubrila no-
bleza y el avance que hay en ello.

El cuerpo y la memoria; el cuerpo
y las emociones blogqueadas dentro
de éste; el cuerpo y la relacion con
familia, amigos y pareja; el cuerpo
habla, escucha, protege.

No hay ni una sola célula
del cuerpo que escape
al control del cerebro,
y este no escapa al
control del pensa-
miento, consciente
o inconsciente; de
manera que ni una célu-
la del cuerpo escapa al psi-
quismo. Un trauma siempre va
acompanado de un sentimiento
personal que repercute en los cua-
fro niveles bioldgicos: orgdnico, ce-
rebral, psiquico y energético.

Cuando no hay afuera, una so-
lucién a esa necesidad, hay una
solucién interior.

Una enfermedad es una solucién
de reajustes y adaptacion, y asi lo
gue no se ve, se manifiesta.

Una persona que siempre tiene
prisa puede desarrollar un nddulo
en la tiroides, que envia mds tiroxi-
na y aumenta el metabolismo del

cuerpo, eso la hard mas répida.

LIBERA TUS EMOCIONES

No es que las emociones citadas
en si sean negativas, lo que si lo
es, es el quedarse anclado en esa
emocion durante tiempo, aun-

que sea a nivel subconsciente.

NO hay Ni una sola celula del cuerpo

que escape al control del cerebro, y este NO
escapa al control del pensamiento, consciente
O INnconsciente; de manera gue Ni una celula
del cuerpo escapa al psiquisimMo

SEGUN LA MEDICINA

TRADICIONAL CHINA..

De una antigiedad constatada
de cinco mil aios, cada emocién
basica se halla unida a un érgano:

» La cdlera, al higado y vesicula biliar
> La alegria, al corazén e intestino
delgado

» Lareflexién, al estbmago y bazo-
pdncreas

> La tristeza, al pulmon e intestino
grueso

> El miedo, alrindn y vejiga

Por ejemplo: el miedo a quedarse
sin frabajo, o a no tener casa, o a
quedarse sin pareja, va danando
nuestros rinones, y serd muy facil
tener infecciones renales o cdlcu-
los o lumbago, etfc.

Es interesante e importante re-
cordar que un problema de un
érgano favorece la aparicién de
emociones exageradas o despro-
porcionadas.

Por experiencia puedo decir
que la base de cualquier emo-
cibn no manejada correctamen-
te es la ansiedad. Del 100 % de
los pacientes, el 90% sufre de este
mal en cualquier escala imagina-
ble. Si empezamos por liberar la
ansiedad, (que generalmente se
ocasiona por sobre analizar lo que
vendrd después, y una preocupa-
cidn intermitente de todo y nada a
la vez), comenzaremos a darle un

camino tranquilo a cualguier emo-

cién, y ya ubicada saldrd del limbo
sensorial y poco a poco empeza-
mos a sentirnos en nuestro proce-
SO, pero de una manera conscien-
te y tranquila, y no sélo nos permite
senfirnos en control, sino seguros
de nosofros mismos. Porque sentir,
crear, hablar, y entender que no
hay emociones buenas o malas
sélo incorrectamente manejadas,
abrird paso a nuestra empatia, no
externa, sino interna.

Pudiéramos dar una infinidad de
ejemplos de enfermedades relo-
cionadas con el cuerpo, pero aqui
lo realmente importante es que
en cada paso que des, detrds de
cada sentimiento, puedas atribuir-
le una funcién o sentido, atreverse
a explorar mas alléd del sintoma.

Resaltaremos que llorar no es
la Unica manera de liberar o de
cerrar. Todos somos diferentes, a
alguien puede darle franquilidad
derramar lagrimas y a otros gritar,
correr o simplemente hablarlo. Estd
en ti descubrir cudl es tu medio.

Sentirte bien para verte bien, ver-
te bien para sentirte mejor.

Apaga las luces y enciende la

tuya.

Y A Tl ¢QUE TE FUNCIONA
PARA DESAHOGAR TUS
EMOCIONES POSITIVAMENTE?

*Lorena Celine Dhir es Psicologa clinica
especialista en terapia corporal.
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DUELO

COMPLEJO

iCOMO DETECTARLO

vy SUPERARLO!

L.as personas gue viven un duelo complejo
requieren apoyo para poder superarlo
Y recuperar la esperanza y el amor ala vidad

POR MARINA HERNANDEZ

a palabra duelo tiene

sus origenes en el térmi-

no “dolos” que significa

dolor y “duelum” que
se define como reto o desafio. Y
en el penultimo renglén, favor de
poner coma después de légicos y
que fiene por objetivo la adapta-
cién ante una perdida.

Es un proceso complejo por-
que aunque el doliente suele
sentirse paralizado, la realidad es
que tiende a ser un proceso di-
ndmico debido a las etapas por

las que el doliente pasa

contfinuamente.

ETAPAS DEL DUELO

La negacién, laira, la negociacion,
la depresion y la aceptacidn fueron
etapas descritas por Elisabeth KU-
bler-Ross médico psiquiatra quien
se dedicd a observar y acompanar
a personas en duelo.

Durante cada etapa del duelo
habrd manifestaciones emocio-
nales y comportamentales, pen-
samientos, sentimientos y acciones
que estardn relacionados con la
profundidad del vinculo estable-

cido entre el doliente y la persona

que se ha perdido, y su expresion
tendrd como objetivo aliviar el do-

lor de la perdida.

CUANDO LA PERDIDA

ES INESPERADA

La gente se pregunta y scudnto
tiempo dura?2 Esto dependerd de
multiples factores entre ellos; el tipo
de pérdida, es decir si estd pérdi-
da era esperada como cuando
se sabe que un familiar estd grave-
mente enfermo y su evolucién no es

hacia la mejoria, esto nos permite

psicoldgicamente prepararnos para la perdida, o cuando es
inesperada, por ejemplo en ninos y jdvenes, por actos violentos
como homicidios, por suicidio o por desaparicién. Estas Ultimas
situaciones han sido estudiadas, y dejan secuelas tfraumdticas en
el individuo, que los llevan a desarrollar lo que hoy conocemos
como Duelo Complejo.

El duelo complejo interfiere en la vida del individuo com-
prometiendo su funcionalidad en diversas dreas de su vida,
llevéndolo muchas veces a enfrentar nuevas pérdidas como

el frabajo, amigos, familia
Durante cada

etapa del duelo

y sobre todo la esperanza.

Nabrd CONSECUENCIAS
Manifestaciones DE UN DUELO
COMPLEJO

emocionales y
comportamentales,
pensamientos,
sentimientos y
acciones que
estardn relacionados
con la profundidad
del vinculo
estaplecido entre

el doliente vy Ia
persona que

se ha perdido

Este duelo puede llevar a
muchas personas a tro-
tar de evadir el dolor de
la realidad a través del
consumo de substancias
como el alcohol, o perder-
se en actividades como el
juego o el frabajo excesi-
VO.

La pérdida de la espe-
ranza suele reflejarse en su
actitud ante la vida mos-
trdndose reacios o eno-
jados, y poco empdticos
ante el dolor ajeno lo que los lleva a aislarse y de esta forma se
adentran mds en su dolor.

Las personas que viven un duelo complejo requieren apoyo
para poder superarlo y recuperar la esperanza y el amor a la
vida, sin embargo no siempre aceptan este apoyo.

El que puedan compartir su dolor con personas que han
atravesado situaciones similares, les permite sentirse compren-
didos y acompanados, ademds de que pueden aprender
como otros individuos han podido salir de lo que en un inicio
pudiera parecer un abismo sin fondo. Y aunque cada persona
fiene su propio ritmo y tiempo, el buscar el apoyo necesario le
permitird a la persona recuperarse a si misma, con la ayuda

de ofros.
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este mes de abril con
nuestros paquetes especiales

para HOUTAS

50%

de descuento
EN DEPILACION
CON LUZ PULSADA

« Velo de novia
« Faciales
» Masajes
« Envolturas

» Paquetes
reductivos
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(SEMANA 1 A 1 pe GESTACION)
¢, QUE PUEDO OBSERVAR EN EL ULTRASONIDO

eN M IER TRIMESTRE DE EMBARAZO?

POR DR HENRY A. MATEO SANEZ |
DRA. KARLA V. JUAREZ GRAY

s muy conocido el
hecho de que el
ulirasonido  fransvo-
ginal (USTV) se utiliza
para redlizar el diagndstico de embo-
razo, es decir, se recomienda hacer
ante la primera sospecha del mismo,
o bien posterior a una prueba positi-
va, ello con el fin de llevar un control
prenatal adecuado. Pasa el caso que
en pacientes donde se busca/planea
un embarazo, acuden arevision con 1
0 2 semanas de retraso en su periodo
menstrual, o bien de gestacién, a reo-
lizarse un USTV, y no es posible obser-
var aun los datos esperados. Por esto
es importante conocer que antes de
la 4ta semana de gestacion no es po-
sible detectar la presencia de un em-
barazo infrauterino, ya que el produc-
fo es alun menor a lo que se puede
detectar por medio del aparato. En
este periodo, las pruebas de embara-
zo suelen ser las indicativas del mismo,
y al no observar nada en el ultrasoni-
do, no se debe adlarmar a la pareja,
sino simplemente esperar a que se de-
sarrolle un poco MdAs para poder visua-
lizarlo, citando 1 0 2 semanas después
para reclizar nuevamente el US.
Desde el punto de vista embrio-
l6gico, ya existe un embridn que se

encuentra en las etapas mds

10 fempranas de su desarrollo, y
pagina

es cuando se inicia con su formacion.
Incluso muchas de las malformacio-
nes suceden en estos momentos.

A partir de la semana 4 se observa
el saco gestacional, el cual en su infe-
rior leva al embrién en desarrollo, que
al observarse nos ayuda a determinar
con exactitud la edad gestacional, y es
entonces cuando se conoce la fecha
confiable para esperar la resolucién,
esto entendiendo la discordancia en-
fre la fecha por ultrasonido, y la fecha
por Ultima menstruacion gue es de 2
semanas Mds © Mmenos aproximada-
mente. Durante la semana 5 se puede
notar dentro del emboridn, un pequeno
y répido latido del corazdn ya formado,
que con el equipo adecuado se logra
incluso escuchar. Enfre lasemana éy 7
de gestacion el embrién sigue crecien-
do, y ya se puede observar un extremo
mds redondo que serd la cabezq, vy
también se visualiza el corddn umbilical.

Al redlizar el US entre las primeras

10-13 semanas se debe redlizar via

fransvaginal para poder detectar
las esfructuras gestacionales anfes
mencionadas, ya que utilizando Uni-
camente el US via abdominal no es
posible reconocerias, y en este trimes-
tre utilizamos la longitud de la cabezo-
nalga para determinar la edad. A las
pacientes con 14 o mds, se les ofrece
un US abdominal determinando la
edad gestacional por medio de la cir-
cunferencia de la cabeza conocida
como didimetro biparietal.

Es importante conocer que a la
semana 11 estd indicado redlizar el
ultrasonido estructural, donde se va-
loran la frasluscencia nucal, el duc-
tus venoso vy el tabique del hueso
nasal, que se utiliza para descartar
una frisomia (Sindrome de Down).

En la proxima publicacion seguire-
mos relatando lo esperado a partir
del 2do frimestre del embarazo des-
de el punto de vista de imdgenes en
el ulfrasonido...

*El Dr. Henry Mateo Andrdlogo y Embridlogo
por La Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.
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Dental en

INFANTES
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POR MONICA SALCEDO FLORES

staba sentada en la clini-
cainfantil, y observe tan-
fos ninos, tan pequenos
fodos, con enfermeda-
des dentales, y que sufrian de dolor
sin razén alguna. Y me pregunté:

5qué pasaria si hos educamos vy

PONERLE,
EL CHUPON
(MAL HABITO)
@ Entonces este
nino llora, y lo primero que
hago es ponerle el chupdén .
2qué estoy haciendo? Pues
estoy acostumbrando a mi
hijo a algo NO natural, no lo
necesita. Aparte de que pue-
de malformar el paladar del
nino por el exceso de fuerzas.

. o~ HACERLE
evitamos esta enfermedad? zQué ORIFICIO MAS
pasaria si eliminamos dolor innece- GRANDE AL CHU-

sario a nuestros hijos.2 Cuando ellos
llegan a este mundo vienen sanos,
con una mirada y una sonrisa gran-
de y feliz, ojos brillantes y abiertos,
bellos en realidad, entonces, 3 dén-
de estd el errore

Dedicaré este escrito a la preven-
cion que puede ser tan sencilla y

simple de aplicar.

DARLE PECHO

(BUEN HABITO)

He aqui mi nino hermoso que

® me entrega el doctor. Lo prim-

ero que me dicen es pégalo a tu pecho,
y el nino automdticamene se prende
de el, y ademas de alimentarlo, estoy
fortaleciendo toda esa musculatura
alrededor de su boca, y con ello ayudo
a evitar que esos maxilares se queden
pequefos. Ademds estoy educando a
que su lengua se coloque en el paladar,
evitando asi esos hdbitos de lengua que
tanto echan a perder los arcos dentales.

e PON (MAL HABITO)
Otro hdbito que no nos ayuda, es el
de hacerle al biberdn el orificio mds
grande, 3Por qué? Porque cuando el
pegueno se acuesta con un biberdn
con orificio grande, éste pone su
lengua para no ahogarse, y causa
hdbito de lengua, la cual deforma el
paladar. Esto es en cuanto a maloclu-
siones, pero 3qué hay de las lesiones
cariosase gcdémo es posible que un
nino de menos 2 anos ya cuente con
éstas, si apenas salieron esos dientes y
ademds le da pecho?.

SABIAS QUE..

» La leche materna tiene azGcares

y grasas entre otros nutrientes, y ésta
forma una pequeha capa, que si tU
no le limpias después de amaman-
tarlo, va formando capas de comida,
y éstas a su vez se acidifican y descal-

cifican el esmalte del diente, y es aqui

cuando inicia una lesion cariosa. Si
ademds probamos sus alimentos o les
damos de la misma cuchara, entoces

fransmitimos algunos bichitos que ellos
no tienen. Por favor NO le des con fu
misma cuchara. Dale a él sus propios
cubiertos.

¢, QUE DEBO HACER?

» Con una gasa humeda pdsala por
sus dientes o paladar despues de
cada comida, biberon o aperitivo
que le des. Con él tiempo el te pedird
que lo hagas.

Una vez que el bebé tenga dientes,
que es aproximadamente enfre los 3 y
6 meses de edad, usaremos cepillitos
suaves y los lavaremos despues de
cada alimento.

En cuanto a la pasta, existen en el
mercado diferentes pastas infantiles.
Utiliza una de éstas, o si tienes descon-
fianza porque tu bebé todavia no
sabe escupir, entonces ufiliza agua de
garrafén.

Mientras tu nino crezca, recuerda
estos pasos preventivos, y a futuro
tendremos adultos mas sanos.

il Paidodonei A,
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