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Has oido hablar sobre el espectro autista? Este 2 de abril

® ; . ATENCION A CLIENTES
es el DIA MUNDIAL DE LA CONCIENCIACION DEL AUTIS- Y DISTRIBUCION
MO. Segun la Organizacién Mundial de la Salud, en México Mariana Maldonado
1 de cada 115 nifios tiene un trastorno del espectro autista marianarevistamujeractual@gmail.com
-TEA, au‘nque se 09n8|dera que Ia‘ lnmden.cila de este trasl‘,— COLABORADORES
torno a nivel mundial es de 3 a 6 nifios o nifas de cada mil, Dr. Sergio Diaz
existiendo cuatro veces mas probabilidades que se dé en Adriana Reid

Becky Krinsky

varones que en mujeres. Py
9 ) Mari Carmen Flores

Por fortuna, en Tijuana contamos con especialistas en

el tema y fundaciones de apoyo a familias y pacientes con este trastorno, - FOTOGRAFOS
como FUNDACION ALUMBRA PRO NINOS AUTISTAS, ASOCIACION PRO Garage Photo Studio
AUTISMO A.C. Y PASITOS A.C., entre otros. [664] 225.04.00

Abigall Fotogralia [e64] 219.63.88

Ent[ando en materia de Salud actual, en esta edicion la DRA. CAROLINA Rooelio Arenas [664] 648.47.00
MARIN nos habla sobre 10S SERVICIOS que ofrecen en la CLINICA VIDA David Vers [664] 628.82.79
DENTAL STUDIO, un lugar en el que su principal preocupacién es la salud Cstudio Urbano [664] 232.43.46
dental de sus pacientes. s Dy o

En Salud Mental, el DR. SERGIO DIAZ nos ofrece CONSEJOS PARA VI- R?:Lfrfpz‘;‘“f L
VIR EL HOY AL MAXIMO Y, A LA VEZ, TRABAJAR EN EL FUTURO. En tanto, o o
ADRIANA REID nos habla sobre la IMPORTANCIA DE PLATICAR CON TU SERVICIO A CLIENTES
NINO/A INTERIOR. Oficina [664] 2161512y 13

También, te damos algunas recomendaciones para llevar buenos hébitos CRliar [8641674.57.08
y, de esta manera, elevar el rendimiento escolar de los pequefios; de igual REPRESENTACION EN SAN DIEGO
forma, expertos nos comparten importantes datos sobre trastornos alimen- LATINA & ASSOCIATES, INC
ticios, un mal que aqueja a adolescentes y jévenes. 105 Broadway Suite 206

Chula Vista, CA, 9191

Est h ! trara la EDICION ABRIL 2023.
sto y mucho mas encontraras en la de [619] 426 1491, Fox [619] 426 3206

iIGRACIAS! POR HACERNOS PARTE
DE TU DIA Y PARTE DE TU VIDA

PORTA

MONTSERRAT PERIA

Salud Actual es una publicacién mensual editada y distribuida por Comunicaciones Actuales S. de RLL. de CV, oficinas comerciales en Blvd. Diaz Ordaz 13251, local B-14,
fracc. La Escondida, La Mesa, Tijuana B.C. Todos los derechos de reproduccion del material editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. de CV. Certificado
de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2018-070912030600-102. Salud actual es una marca registrada ante IMPI, expediente no. 43797. Certificado de licitud de titulo
y de contenido (EN TRAMITE). Afic 11, edicién 128, inicio de impresi6n el 15/03/2023. Los autores son los Unicos responsables por su opinién y no necesariamente
expresan a de los editores. Salud actual investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no es responsable por las ofertas o informacién que aparece en los anuncios.
Edicién mensual. Tiraje 10,000 ejemplares. Salud actual es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.
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PREGUNTALE A BECKY

FOR BECKY KRINSKY

VIVO CON MUCHAS OFFENSAS
HUMILLACIONES

Y GRITOS..

engo mil problemas con mi matrimonio, me peleo
mucho, vivimos con gritos, humillaciones, groserias
y muchas ofensas. Se que mi relacion es toxica y por
mas que trato de salir de alli no puedo. Pedi ayuda,
hace un par de semanas que voy a sesiones en una
terapia y estoy muy feliz porque me siento mejor,
pero cuando le pido a mi marido que me acomparie
a mi terapia dice que no le ve el motivo, ya que yo
no he cambiado. No sé como hacer que mi marido
entienda que tiene que venir y dejarse ayudar.

Entiendo que vivir en una casa con tanta discordia es un verdadero delirio y
mucho sufrimiento. Realmente lo lamento mucho. El hogar como se dice debe-
ria de ser "hogar, dulce hogar..."

Desafortunadamente no estas sola, hay muchos hogares en los que las per-
sonas se han dedicado a descuidar y a lastimar el lugar donde deberian de ser
mas amables y compasivos. Muchos se han convertido en verdaderos ogros,
dejando salir la peor versién de si mismos con las personas que debieran ser
las mas nobles, carifosas y tolerantes. Te
felicito por tener el valor de pedir ayuda y El hogar como
me da gusto que te sientas mejor. , ,

Ahora el punto importante es que recuer- Se d ICe de berla de Ser
des que tu pediste ayuda para que te sien- " )
tas mejor, para que tu vida fluya més facil y hoga # dU |Ce hoga [..
para poder controlar tus impetus de tener
gue contestar y gritar en tu casa. La reali-
dad es que estos cambios son lentos. No puedes cambiar comportamientos que
has tenido por mas de 10 afos y esperar que de un dia a otro las cosas mejoren.

Lo que si puedes estar segura es que estas en el camino adecuado. Que dia
a dia te vas a sentir mas tranquila y que eventualmente td, tu esposo y todos a
tu alrededor van a notar el cambio. A pesar de que lo importante sera que en-
tiendas los patrones que perpetian tus circulos viciosos y asi puedas cambiar
y tengas una mejor calidad de vida.

El objetivo de la terapia es que te sientas mejor, que te escuches y aprendas cémo
y por qué acttas de la forma en que lo haces. Por ninglin mativo se pretende en la
terapia que vengas tl y que cambie tu marido. No puedes hacer que otro cambie
si él no lo desea o no puede, lo Unico que puedes hacer es cambiar ti, mejorar y
salir de ese medio tan agresivo y téxico donde vives, entonces sin esperar todo va
a cambiar. Pero no porque esperas que él cambie, sino porque ti podras ver a las
personas que te rodean en una forma distinta, mas sana y mucho més compasiva.

Facil es echar culpas y exigir que el otro cambie, dificil tomar la responsabili-
dad y ser tu el cambio que buscas en los demas.

¢QUE CAMBIOS
PUEDES LOGRAR

CON TU TERAPIA?

1. RESPONSABILIZARTE por
tu vida, tus acciones, tus decisio-
nes y sobre todo por tus senti-
mientos.

2. RECONOCER que no puedes
hacer que otros cambien, aunque
sea por su bien.

3. APRENDER a conocerte y
poder entender como y por qué
actuas de la forma que lo haces.
4. ENTENDER los circulos
viciosos.

5. DEJAR DE ECHAR CULPAS
0 sentir verglenza por cosas que
te duelen y no dependen de ti.

6. RECONSTRUIR tu mundo y
verlo de una forma mas compasi-
va y menos tormentosa.

7. APRENDER a pensar claray
positivamente.

8. APRENDER a quererte, res-
petarte y a confiar en ti.

9. ENTENDER los limites que te
pueden dar seguridad.

10. PODRAS con el tiempo
redirigir tus emociones, calmar
tus miedos y ser la mejor versién
de ti.

11. SANAR TU PASADO Vy las
relaciones que te han lastimado.

*La autora es egresada de la Universidad

Ansghuac de México con la licenciatura de Ciencias

de la Educacion, es diplomada en Desarrollo Humano,
maestra universitaria y organizadora de simposios.
Fundadora en conjunto de Receta para la Vida.
*Prohibida su reproduccidn total o parcial sin el permiso
escrito del editor y sin citar la fuente.

Caopyright © 2005-2014.
Recetas para la vida®. Todos los Derechos Reservados
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EST]LO DE VIDA nutricion

FCDACCION SALUD ACTUAL

BOCADILLOS
SALUDABLES

PARA LOS PEQUENOS DE LA CASA

Para este Dia del Nifo
podemos consentirlos
con algunos bocadillos
que haran de ese dia

aun mas especial,

aunque sin olvidar

las recomendaciones

de los especialistas
s )

onsumir  bocadillos El Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS)
también puede ser hizo un llamado a los padres de familia a cuidar
una opcion saludable la nutricion adecuada de ninas y nifos, brindarles
para los mas peque- alimentos naturales, frescos y preparados en casa
nos delacasa, aunque para la celebracion de fechas como el Dia del Nino.
es importante que lle-  Ana Livier Medrano Lerma, supervisora de Nu-
ven una alimentacion tricion del Primer Nivel del Seguro Social, informé
balanceada y nutritiva que los menores deben tener una alimentacién su-
para tener la energia ficiente, equilibraday variada a fin de satisfacer sus
necesaria para empe- necesidades individuales, en cuanto a energia y nu-
zar el dia, sobre todo si es una ocasion de festejo trimentos, los cuales son distintos de acuerdo a su
como el Dia del Nino. edad y ritmo de crecimiento.
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Es necesario incluir en su nutricién verduras, frutas,
cereales como avena, tortilla, pasta, leguminosas como
lentejas, frijol y habas; alimentos de origen animal ba-
jos en grasas que proporcionan proteinas como pollo
y pescado; las grasas buenas que se encuentran en el
aguacate, cacahuates y almendras, asi como mantener-
se hidratados a base de agua natural.

UN FESTEJO SALUDABLE

En la celebracion recomendd tener comida saludable
como una variedad de frutas y verduras picadas que
pueden ser acompanadas con limén, como son jicamas,
pepinos, jitomates, zanahorias, naranjas, guayabas, fre-
sas, uvas, meldn, sandia, entre otros.

Otra opcioén es tener refrigerios saludables como ca-
cahuates naturales, almendras y nueces en pequenas
raciones, sin otorgarles la bolsa entera para establecer
un limite de consumo al nifo.

La licenciada en Nutricién manifesté que debe evitarse
la comida chatarra, sobre todo los productos ultrapro-
cesados como galletas, refrescos y bebidas azucaradas,
golosinas o papas fritas porque se caracterizan por ser
muy altos en calorias, azlicares, grasas y sal.

OPCIONES DE BOCADILLOS
SALUDABLES

Aqui te damos dos recetas para consentir a los nihos
en su dia o para llevar de lonche ala escuela.

SANDWICH DE POLLO

CON QUESO Y LECHUGA
INGREDIENTES:

e Pan de centeno integral sea el gusto

e Una pechuga de pollo e Hojas de lechuga
e Queso panela o queso e Rodajas de tomate
de cabra, segln e Mayonesa

PROCEDIMIENTO:

Salpimienta la pechuga y 4sala. Corta en trozos y
reserva.
Unta mayonesa al pan y ponlo sobre un comal
caliente a que dore un poco.
3 Coloca el pollo rebanado, el queso panela o de
cabra, la lechuga y el tomate.
4 Si percibes tu bocadillo algo seco, puedes agregar
un poco de crema.

WRAP DE JAMON DE PAVO
INGREDIENTES:

e 8 rebanadas e 1 cucharada de mostaza
de jamén de pavo e 8 hojas Lechugas

e 4 Tortillas de nopal e 1 pepino en rebanadas
e 4 cucharadas e 1zanahoria en julianas

de mayonesa

PROCEDIMIENTO:

Unta la mayonesa y la mostaza en
las tortillas. Coloca sobre cada
una dos hojas de lechuga, dos
rebanadas de jamon, un poco

de pepino y de zanahoria. Cierra

y forma un rollo. Calienta en una
sartén y sirve,

*Fuente: cocina vital

Verveice

Cabellfo: Faciales:

Corte para dama y caballero Facial hidratante
Balayage Facial para caballero
Baby Lights Facial control de acné
Rayos Facial despigmentante
Brazilian Facial limpieza profunda

Keratina
Mucota
Células madre
Nanoplastia

Facial de rejuvenecimiento

Faciafey Premican:

Peinados
3 Hifu
WZW Coolifting
Dermapen
Hydrafacial
o Hollywood Peel
Uiy
Gel
Polygel (OO n:ﬁ'
Manicure %W :
Ded?cure Lipo laser
Pedicure Spa Cavitacion
Unas Pres; on Criclipélisis
Unas Acrilicas Radiofrecuencia
Masaje relajante i
Masaje descontracturante (mwm &W

Masaje de tejido profundo

(2 Agenda tu cita via whatsapp: (664) 603 0080

Y Agenda tu cita via Teléfono: (664) 448 3510
©)/§ @verynicebstudio
Q Ave. Sonora 101-2 Chapultepec Tijuana 22020, BC.

.

FOTOGRAFIA PROFESIONAL

££860

: I :
Carikas de bebé

US. 619 841 6141 /P
z_Gm\:z..:nF_é

MX. 664 225 0400 N/
@ www.garagephotostudio.com

<] garagephotostudio@hotmail.com
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SALUD MENTAL momivacionat

- DR. SERGIO DIAZ ﬁ'ﬁ s .

MDQMJ\@
OWIFRES |\

t. :
A

T
A - -
L’ﬁ“;ﬁ e 9 — >

J -

o es lo que tienes o lo que logras en tu vida que te hace

mi H Y feliz, sino lo que disfrutas
I'I m Itar tU menta I Idad Muchas personas, y posiblemente t4, te sientes como
si estuvieras a la deriva en el mundo. Trabajas mucho,
d und SOla escuela pero no parece que llegas a ningtn lado que valga la
' pena.
de pensamlento Una razon por la que te sienten de esta manera es
' gue aun no has pensando en lo que quieres de la vida.
€S serun pOCO radlcal Pero dime, ;quién embarca en un viaje sin saber hacia
' - - donde ir? jProbablemente nadie! Sin embargo, esto le
y ser extremista sucede a la mayoria de las personas y quiza te esté sucediendo a ti.
' 4 Si, todos y tu no eres la excepcion, desean ser exitosos, prosperos, estar salu-
ables y ser feliz. En realidad, no conozco a muchas personas que no anhelan
slempre te metera dab ol iidad h hal
en SeriOS problemas estas cosas, entiendo, son valiosas. Con todo, no todos planifican lo que quie-

ren lograr. Si, asi como lo lees, todo esto, puede y se debe planificar y lograrlas
de manera intencional.
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VIVIR EN EI. PRESENTE
TE PERMITE ENFOCARTE
EN OBTENER METAS A
CORI'O PLAZO, dandote un sentido
de seguridad de logro. También, te ayuda
a reducir y eliminar preocupaciones,

evitando pensar en el mafiana

y en los afanes que cada dia trae,
dedicando toda tu atencion

solamente a los problemas de hoj

VIVE ELHOY
AL MAXIMO

Te comparto tres consejos para
vivir el hoy alo maximoy, ala
vez, trabajar en tu futuro:

AGRADECE POR
LO QUE TIENES
HOY
Parte de vivir en el
. presente es tomarse el
tiempo para estar agradecido por
lo que tienes ahora. Si te enfocas
siempre en las cosas que te hacen
falta, no podras apreciar lo que
hasta hoy has logrado.
ACEPTA LAS
COSAS COMO
SON
Deja de pensar en
cémo crees que
deberian ser las cosas en tu vida 'y
acéptalas tal como son. TU no tienes
control de todo lo que sucede a
tu alrededor y te sucederan cosas
imaginables. Recuerda, si vives lo
suficiente aprenderas que a veces
se gana y a veces se aprende.
CONSTRUIR
TU FUTURO
FELIZ REQUIE-
RE CAMBIOS
. EN TU VIDA

HOY

Ya sea que tu veas en futuro tener
una familia feliz, un trabajo o un ne-
gocio bien remunerado o viajar por
el mundo, razona que las decisiones
que tomes hoy afectaran su mana-
na. Tendras que pensar, planificar y

hacer cambios intencionados en tu
vida para lograrlo.

-
M-

-

- i

ESPERAR EN LUGAR

DE REALIZAR

La verdad es que la mayoria de las per-
sonas pasan su vida "esperando” que las
cosas "sucedan” en lugar de realizarlas. Y,
esto, en parte tiene que ver con cuél de las
dos escuelas de pensamiento que tu par-
ticipas. Vivir el hoy y ser de la mentalidad
que el presente es lo mas importante. En-
tiendo este punto de vista, y si es el tuyo,
lo respeto. No obstante, este pensamiento
tiene sus ventajas y sus desventajas.

Vivir en el presente te permite enfo-
carte en obtener metas a corto plazo,
dandote un sentido de seguridad de
logro. También, te ayuda a reducir y eli-

——

minar preocupaciones, evitando pen-
sar en el mahana y en los afanes que
cada dia trae, dedicando toda tu aten-
cion solamente a los problemas de
hoy. Mantienes los pies sobre la tierra.
Ahora, si eres de la otra escuela de
pensamiento, entonces tu te enfo-
cas en el futuro, tu piensas en tu vida
ideal y pasas tu tiempo definiendo
hacia donde quieres llegar planifi-
cando paso por paso lo que requie-
res lograr para ti a largo plazo.
Realmente, limitar tu mentalidad a una
sola escuela de pensamiento es ser un
poco radical y ser extremista siempre te
metera en serios problemas. Por eso, he

llegado a entender que la clave se en-
cuentra en el encontrar el equilibrio, Solo
trabajar y nunca vacacionar, comer poco
o demasiado, derrochar dinero o ser ta-
cano. Por lo tanto, no te limites a pensar
solamente en el hoy e ignorando aspec-
tos serios de tu vida como tampoco vivir
solo en el futuro descuidando las deci-
siones que debes tomar hoy.

CONTACTO

Portal www.sergiodiazcoach.com
Facebook drsergiodiazoficial
Instagram dr.sergiodiaz
Teléfono 664.242.2140

*El autor es Consultor Empresarial y Conferencista.
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SALUD EMOCIONAL

- ADRIANA REID

PLATICA CON TU NINO/NINA

INTERIOR

| mes pasa-
do te propu-
se aprender
a vivir desde
el observa-
dor; darnos
cuenta de
que adopta-
mos  creen-
cias que en su
momento contribuyeron a nuestra
supervivencia y que puede que
hoy, esa forma de ver la vida ya no
sea util para nosotros, es un paso
muy importante en tu autodescu-
brimiento.

Este mes, celebramos en México
el “Dia del Nifno"” y quiero propo-
nerte que, durante todo el mes, te
dediques a honrar a tu nifo/nina
interior.

Podemos hacerlo de varias for-
mas, aqui te propongo dos:

Revisa algunas de las cualidades
que extranas de “ser” niho/nina.
Ejemplo, la curiosidad, la creativi-
dad, la inocencia, el juego, etc.

La inercia, el estrés y las preo-
cupaciones de la vida nos atrapan
en rutinas en las que no nos da-
mos permiso ni siquiera de dar-
nos cuenta de que la diversion y
el juego son parte fundamental de
nuestra salud mental.

Arma un rompecabezas, jue-
ga un juego de mesa, toma un
momento para buscar en alguna
plataforma en linea tu caricatura
favorita de cuando eras nifno/nina
y regalate ese ratito para ti, esta
bien si sonries.

Si recuerdas una infancia difi-
cil, establece un dialogo interno
y dale permiso a tu nifo/nifa de

8 | SALUD AL

Si recuerdas una
infancia dificil, establece
un dialogo interno y dale

permiso a tu nino/nina
de contarte un evento
de su historia,
acompanalo/ay
reprograma el final
contigo como
observador/a, es decir,
revisa cOmo te sientes,
cuando al contarte tu
historia, te acompanas
de la mano con toda
la experiencia y fortaleza
que has adquirido
desde entonces

contarte un evento de su historia,
acompanalo/a y reprograma el fi-
nal contigo como observador/a,
es decir, revisa como te sientes,
cuando al contarte tu historia, te
acompanas de la mano con toda
la experiencia y fortaleza que has
adquirido desde entonces.

UN SIGNIFICADO DISTINTO
El darnos cuenta de que pode-
mos darle un significado distinto
a nuestras historias, es un proce-
so de nuestra mente racional, eso
nos permite extraer los eventos de
ese lugar en donde se quedaron
guardados, como un archivo en
nuestro sistema operativo. Estan
ahi y estan asi, porque no hemos
explorado la posibilidad de darles
un final distinto.

Las heridas de la infancia son muy
dolorosas vy, a la vez, traen consigo
muchos regalos, honra a tu nifio/
nina interior, y agradécele las cua-
lidades que adquiriste producto de
tus experiencias dolorosas.

Si crees que necesitas, busca
ayuda de un profesional. Ver nues-
tra realidad con los lentes de nues-
tras heridas de la infancia, puede
prolongar un dolor que hoy ya no
€s necesario para vivir.

Si quisieres aprender més sobre este
tema o pertenecer a nuestra lista

de distribucion, escribenos un correo a
info@be2be-coaching.com,

con el asunto: Quiero
suscribirme/abril.
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m CARTERAS

m MOCHILAS

m-POSTERS ¢Qué personalidad buscas

para tu empresa?

Evaluacion de Competencias

>> Competencias sobresalientes

>> Competencias a reforzar
>> Competencias a desarrollar
>> Recomendaciones

Reporte Integral-Psicometria

>> Inteligencia

>> Personalidad

>> Comportamiento . 1 .
>> Honestidad y valores Preg__unta_por el precio

PREFERENCIAL
: . nara Socios Coparmex
5|5Tér?|21[?[r‘1:r:::\(ﬁ?'§no“ ENCUENTRA ESTES Y MAS PRODUCT OS EN: P Ra

cuaEds (O +52 664 5865140

Plaza Calimax Hipédromo

Mas informacion
R, (664)682.9950 Ext. 104 empleol @coparmextijuana.org
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PORTADA SALUD ACTUAL

MONTSERRAT PENA

VIDA DENTA
STUDIO

TU TAMBIEN PUEIDES
TENER UNA SONRISA
IENCANTAIDORA!

odo empieza

con un buen
diagnéstico:
Todos nece-

sitamos cuidar
nuestra salud

dental, pero
ademas de-
seamos lucir
una sonrisa

saludable y perfecta. En Vida Dental
Studio, te garantizamos que pode-
mos juntos lograrlo, ya que contamos
con el mejor equipo de profesionales
en cada una de las especialidades
odontologicas, garantizando asi un
diagnéstico acertado y el mejor plan
para tratar de la manera mas eficien-
te tus necesidades.

Vida Dental Studio, ubicada en el
Edificio Vida Wellness and Beauty
en el Fracc. El Paraiso, con mas de
10 anos de experiencia, ofertando la
mejor calidad y servicio, pero ade-
mas un servicio con calidez, comen-
t6 la Dra. Carolina Marin.

Desde la limpieza de rutina, que de-
bemos todos realizar cada 6 meses,
la cual en Vida Dental Studio se rea-
liza con equipo NSK "Sistema de lim-
pieza por ultrasonido’, agrego, hasta
el Sistema de Blanqueamiento Zoom,
el mas sofisticado y seguro disponi-
ble en el mercado mundial.

“En una sola sesioén, podemos blan-

10 [ SAIUD acriar

quear los dientes hasta 8 tonalida-
des, dependiendo de la sensibilidad
del paciente, dando excelentes re-
sultados y una eficacia clinicamente
superior frente a otras alternativas,
porgue con las otras lamparas, la luz
era mas fuerte y si lograbas hacer
las 4 sesiones, super bien, pero si te
quedaste con una, que pena’, expuso.

"Entre nuestro equipo de especialis-
tas el Dr. Yasid Pingarron, endodoncis-

ta; Dra. Maria Letona, ortodoncista; los
Doctores Gustavo Garduno y Gilberto
Gonzélez, implantélogos, y el Dr. Aa-
ron Peralta, maxilofacial, encargado
de realizar cirugias cuando el grado de
complejidad asi lo requiera’; detallé.
"Otra de nuestras fortalezas es nues-
tro quiréfano equipado, de los pocos
que hay en Tijuana, para hacer seda-
ciones, en caso de que asi lo requiera
o lo solicite el paciente’, explico la Dra.
Marin, quien comparte la sociedad con
su papa el Sr. Luis Alberto Marin Ma-
gafa, quien respaldado por un equipo
de inversionistas decidié adquirir re-
cientemente la clinica con la vision de
potenciar la oferta de servicios.

LAESTRELLADE
LOS SERVICIOS
Con un mercado primordialmente
conformado por pacientes provenien-
tes de Estados Unidos y Canadj, dijo
que uno de los tratamientos mas soli-
citados es el blanqueamiento. “Proveer
de servicios de primer mundo, implica
utilizar equipo e insumos disenados y
manufacturados en el primer mundo”
“Somos de las pocas clinicas que
manejamos la marca Straumann de
implantes, los cuales tienen la capa-
cidad de ser aceptados por el cuerpo
hasta en un 98.99%, vienen de Suiza
a tu boca; definitivamente, es lo que
prefieren los implantélogos para te-



“NUESTRO
ENFOQUE: NOS
OCUPAMOS
DE TU SALUD
Y PONEMOS A
TU DISPOSICION
INSTALACIONES
DE PRIMER NIVEL
CONTODOS
[LOS AVANCES
TECNOLOGICOS,
utilizamos Unicamente
materiales de
vanguardia en la industria,
y por supuesto, contando
con la capacidad
de nuestro equipo
de especialistas
profesionales para
lograr esa sonrisa
encantadora

2
que todos deseamos

ner la tranquilidad de que no se re-
chace el implante.

“Lo maravilloso de este implante es
que tiene una aleacién del 85% de tita-
nio y el 15% de dioxido de zirconio que
hace que sea BIOCOMPATIBLE en el
mayor grado de aceptacion por nues-
tro cuerpo, cosa que la mayoria de los
otros implantes no lo tienen’; explico.

Otro aspecto importante es el
remplazo de todos aquellos mate-
riales que en el pasado se utilizaron
y que contienen metales conside-
rados hoy dafiinos, expuso, en Vida

Dental Studio, Gnicamente colocan
en tus dientes lo mas avanzado:
piezas de zirconia, que de igual for-
ma resulta altamente compatible y
seguro para la salud.

“Vida Dental Studio se distingue por
GARANTIZAR cada uno de sus servi-
cios, nos guia un trato profesional, &ti-
co, de calidad, pero ademas con la ca-
lidez que como latinos nos caracteriza”

UNAVISITAATIEMPO

De acuerdo con la Dra. Marin, dos
de los problemas mas frecuentes en
cuestion de salud bucal son la infla-
macién de encias y el mal aliento o
halitosis. “Muchas veces no vienen
al dentista porque les da pena acu-
dir por ese problema; nos falta mas

esa cultura a los mexicanos de visi-
tar cada seis meses al dentista para
prevenir estas enfermedades’.

Recomendd que acudan a su den-
tista cada seis meses a una revision,
para asi poder prevenir problemas
dentales futuros.

"En Vida Dental Studio, nos ocupa-
mos de hacer tu visita al dentista una
experiencia que cambiara positiva-
mente tu vida" concluyd.

CONTACTO

Desde México 664 608 6485 y 86
Desde USA (619) 392 6081
Facebook Vidal Dental Studio

y Dra Carolina Marin

Instagram vdentalstudio

y dra.carolinamarin

ABRIL 2023 | www.revistamujeractual.com | 11
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La causa exacta de estos trastornos
no se comprende completamente,
pero las investigaciones
sugieren que es una
combinacion
de factores
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as  personas
con trastornos
de alimenta-
cion no eligie-
ron tenerlos.
Especialistas
del  National
Institute of
Mental Health
refieren  que
“estos trastornos pueden afectar la
salud fisica y mental de quien los
padece y, en algunos casos, has-
ta pueden poner en peligro la vida.
Sin embargo, con tratamiento, las
personas pueden recuperarse por
completo de estos”

"Los trastornos de la alimentacion,
también llamados trastornos de la
conducta alimentaria son enfer-
medades médicas graves con una
influencia bioldgica que se caracte-
rizan por alteraciones graves de las
conductas alimentarias. Aunque hay
ocasiones en que muchas personas
se pueden preocupar por su salud,
peso o apariencia, algunas se fijan
excesivamente o se obsesionan con
la pérdida de peso, el peso o la for-
ma carporal y el control de los ali-
mentos que consumen’, explican.

LA POBLACION

MAS EXPUESTA

Por otra parte, Cristina Pasos, psi-
céloga clinica de CETYS Universi-
dad, explicé que la adolescencia y
la adultez temprana son las etapas
de mayor vulnerabilidad para el de-
sarrollo de estas afecciones, aunque

CONDUCTAS
DE RIESGO

CAMBIO en habitos alimentarios
NEGAR que tenga hambre o que
sienta el antojo.

OCULTAR la pérdida de peso
negandola o usando ropa holgada.
INTERESARSE mas por canti-
dades o calorias de los alimentos.
INSISTIR en que necesitan
COMeEr menos 0 en porciones
pequeiias.

COMER lentamente o en boca-
dos pequefios.

EVITAR comer acompanados
excusando que ya han comido.
RITUALIZAR otras conductas
como el orden y la limpieza exce-
sivos.

COMENZAR a aislarse de la
familia, amigos o no querer salir.
INTENSIFICAR los habitos

de ejercicio o seguir rutinas muy
estrictas.

pueden afectar a personas de todas
las edades. Detectar a tiempo el ini-
cio de un trastorno de la conducta
alimentaria puede prevenir su desa-
rrollo y sus consecuencias.

La mayoria de quienes padece
estos trastornos dijo, se caracteriza
por otorgar demasiada importancia
al peso, la forma del cuerpo y a los
alimentos que se consume, situa-
cion que va acompanada de con-
ductas alimentarias peligrosas que
pueden afectar significativamente
la capacidad del organismo para
obtener una nutricién adecuada, ser
la causa de otras enfermedades y

danar 6rganos como el corazon, el
sistema digestivo, los huesos, los
dientes y la boca.

LA CAUSA

La causa exacta de los trastornos
de la alimentacion no se comprende
por completo, pero las investigacio-
nes sugieren que una combinacion
de factores genéticos, bioldgicos,
conductuales, psicoldgicos y socia-
les puede aumentar el riesgo de te-
ner este tipo de trastorno.

"Una duda que surge con frecuen-
cia es qué hacer si quien padece un
trastorno alimentario no quiere recibir
ayuda. La falta de aceptacion de su en-
fermedad podria provocar la negacion
a recibir apoyo, pero aun asi quienes le
rodean pueden avanzar en el camino
de la recuperacion, preparandose para
brindarle el apoyo en su decision de
cambio’, afirmo la especialista.

LOS MAS FRECUENTES

Los trastornos de la alimentacién
mas frecuentes, seglin el National
Institute of Mental Health, incluyen
la anorexia nerviosa, la bulimia ner-
viosa, el trastorno por atracén vy el
trastorno por evitacion y restriccion
de la ingesta de alimentos.

“La anorexia nerviosa es una afec-
cion en la que las personas evitan
comer, restringen los alimentos se-
veramente o solo comen cantidades
muy pequenas de ciertos alimentos.
Hay dos subtipos: la restrictiva y la
de atracén-purgativa’

“Las personas con bulimia nervio-
sa tienen episodios recurrentes en
los que consumen cantidades in-
usualmente grandes de comida’.

"El trastorno por atracon es una
afeccion en la que las personas pier-
den el control sobre lo que comen
y tienen episodios recurrentes de

ingerir cantidades inusualmente
grandes de alimentos”
Los planes de tratamiento
para los trastornos de la
alimentacién incluyen
psicoterapia, aten-
cion 'y controles
médicos, asesora-
miento nutricional,
medicamentos o]
una combinacion de
estos enfoques.

023 | www.revistamujeractual.com | 13
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a higiene, la
alimentacion,
la prevencion
de accidentes
y esquemas
de vacuna-

cion al dia
son algunos
de los habitos
que sientan

las bases para una salud optima y
que repercutiran en el rendimiento
escolar en la poblacién infantil.

BENEFICIOS PARA
TODALAVIDA

El Department of Health & Human
Services senald la importancia de
que los padres de familia ensefien
habitos saludables que traeran be-

neficios para toda la vida.

En el mismo sentido, Dagoberto
Valdés Juarez, director del Issste-
cali Baja California, recomendé a
los padres de familia reforzar en
sus hijos habitos saludables que
les garanticen un buen desempe-
Ao académico y un adecuado es-
tado de salud durante su estancia
en la escuela.



Destacé que la poblacion in-
fantil “debe asumir una cultura
de limpieza tanto en su persona
como en el respeto de su entorno,
consumir una dieta con calorias y
proteinas que favorezcan un me-
jor rendimiento, asi como realizar
actividades que induzcan a la pro-
teccion tanto del escolar como de
sus companeros para disminuir
lesiones’.

VACUNAS,
ALIMENTACION

Y JUEGO

“Una de las cosas mas importan-
tes que los padres pueden hacer
para garantizar la salud de sus ni-
nos durante su estancia en la es-
cuela, como en la vida diaria, es
cuidar principalmente aspectos
como higiene, alimentacion, pre-
vencion de accidentes y esque-
mas completos de vacunacion”.

Es bien sabido que las vacunas
protegen de muchas de las enfer-
medades mas graves, por lo que
mantener al dia los esquemas
ayuda a evitar contraer y propa-
gar enfermedades.

Al respecto, el Department of
Health & Human Services acon-
sejo inculcar la eleccion y consu-
mo de alimentos mds saludables y
realizar actividad fisica de manera
regular, actividades que pueden
practicarse en familia.

Por otra parte, exhorté a con-
siderar la importancia del juego
como actividad esencial para cre-
cer sano. Existen investigaciones
que demuestran que el juego ac-
tivo y creativo ayuda en todos los
aspectos del desarrollo infantil.
La recomendacidon incluye esta-
blecer limites para los medios y
dispositivos digitales y alentar a
un juego mas activo.

ATIEMPO ES MEJOR

Como parte de las tareas de los
padres de familia para cumplir
con este objetivo es mantenerse
al tanto de los examenes fisicos
de sus hijos, ya que la deteccion
temprana y el tratamiento de pro-
blemas de audicién, visién y len-
guaje pueden brindar una mejor
experiencia de aprendizaje.

66

Debe asumir una cultura de limpieza tanto
en su persona como en el respeto de su
entorno, consumir una dieta con calorias y
proteinas que favorezcan un mejor rendimiento,
asi como realizar actividades que induzcan
a la proteccion tanto del escolar como
de sus companeros para disminuir lesiones

79

CONSEJOS PARA
PRESERVAR
LA SALUD

e MANTENER las unas cortas.

e LLEVAR el cabello corto o recogido.

¢ PRACTICAR diario el bafio y
cambio de ropa interior y exterior.

e CEPILLAR los dientes al menos
tres veces al dia.

e LAVAR las manos antes y
después de cada actividad o utilizar
gel antibacterial.

e CONSUMIR un almuerzo nutritivo
y en pequenas porciones (verduras,
frutas, proteina y agua natural)

CONSEJOS
PARA EVITAR
ACCIDENTES
EN LA ESCUELA

o CONSUMIR un desayuno
ligero antes de ir a la escuela
(frutas, cereales, licuados).

e EVITAR juegos violentos.

e NO CORRER dentro del aula,
patios y pasillos de la escuela.

e NO EMPUJAR a los
companeros, sohre todo cuando
hay aglomeraciones.

e NO SUBIR o bajar las escaleras
de dos 0 mas peldaiios a la vez,
e NO PARARSE sobre sillas,
pupitres o escritorios.

El Departamento indicé que
cuanto antes se reconozca y tra-
te una discapacidad de apren-
dizaje, mayor sera la probabili-
dad de éxito en la escuela y mas
adelante en su vida. Hay estu-
dios que también muestran que
cuando los padres y las familias
participan en las escuelas de sus
hijos, los ninos obtienen mejores
resultados.

REFORZAR

LA CONFIANZA

ES VITAL

Si bien los padres de familia no
pueden vigilar a su hijo en la es-
cuela, hay cosas que pueden ha-
cer para fomentar habitos salu-
dables desde una edad temprana,
esto permitira disminuir las situa-
ciones preocupantes respecto al
rendimiento académico, la salud
y las relaciones de los hijos con
otros estudiantes y maestros.

Un consejo del Departamento
es "crear una relacion positiva
y de confianza con los hijos, ya
gue es importante para su de-
sarrollo, autoestima y bienes-
tar. Los nifnos que se sienten en
contacto también estdan mas dis-
puestos a hablar con sus padres
sobre sus problemas con amigos
o en la escuela”
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ARTE SACRO MEXICANO
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Iconografia del dolor.
Arte sacro mexicano.

Exposicion de obra religiosa que explora
el dolor fisico y emocional de los
principales personajes del Via Crucis.

El Cubo, Sala 3

Martes a domingo
10a19 h

Domingos entrada libre

iGran estreno!
Isla de Lémures: Madagascar

Un lugar que nunca podras imaginar.
Criaturas extranas que jamas olvidaras

Hace millones de anos, los lemures arribaron
como naufragos a la isla de Madagascar.
Hoy, la Dra. Patricia C. Wright esta en una
mision para asegurar que estas criaturas
extrafnas y en peligro de extincidn sobreviva
en el mudo moderno.

DOMO IMAX
Martes a viernes: 15,17y 19 h
Sabados y domingos: 14,16,18 y 20 h

Boletos en taquilla, tiendas Cecut y cecut.gob.mx

Paseo de los Héroes 9350, Zona Urbana Rio Tijuana
mexicoescultura.com

CULTURA | @ )Cﬁ:z':;
‘ 'Iqijuana
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{MORELOS
A PARTIRDE LAS 4PM |°  TlJUANA

Realiza una compra mayor de $7000mn que
incluya un producto de las marcas participantes.

2|Intercambia tu ticket por un BOLETO
:iPREPﬂRATE PARA EL CONCIERTO!
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mate

CONSULTA PRODUCTOS PARTICIPANTES: WWW.ELFLORIDO.COM.MX/PROMOCIONES

ng 1.EL CONSUMIDOR DEBERA SER MAYOR DE 18 ANOS 2.PUERTAS ABREN A LAS 4:00PM 3. LUGARES NO ASIGNADOS 4.EL BOLETO NO GARANTIZA TU ENTRADA
o 5.CUPD LIMITADO 6.NOS RESERVAMOS EL DERECHO DE ADMISION




