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MENSAJE EDITORIAL

A VACACIONAR,
PERO SIEMPRE

coN CUIDADO

stamos como quien dice en pleno verano y cuando fodo-

via estdin en todo su apogeo los campamentos de verano,

las vacaciones con los amigos o la familia, asi que en esta

edicion quisimos darle énfasis a los cuidados que debemos

de tener para evitar por ejemplo algin contagio en nuestros
pies, cuando vamos a las albercas o lugares publicos, y en general, quisimos
compartirte ofras recomendaciones por parte del sector salud que debbemos
de atender, si es que vamos a usar la alberquita en el patio de la casa, o si
vamos a ir a un balneario, asi que no te pierdas este articulo.

Por otfro lado en nuestra seccién de Nutricion, daremos algunos con-
sejos especificos para caballeros, para que sepan sobre el cuidado es-
pecifico que deben darle a su cuerpo, con necesidades por cierto, muy
diferente a las mujeres. En este articulo encontrardn consejos sobre qué
alimentos evitar y cudles procurar.

También, en la seccion de Salud Emocional hablaremos sobre la de-
cepcién, y qué hacer si se presenta para sacarle el mejor de los partidos
(en el buen sentido de la palabra), aprender de ello y no quedarnos
estancados ahi, y por Ultimo en la seccidn de Ginecologia, nuestros ex-
pertos el Dr. Henry Mateo vy la Dra. Iris Lépez, nos hablardn de cémo la
obesidad afecta la fertilidad, por si acaso te preguntas el por qué no
has podido embarazarte; puede deberse a este factor. Asi que ojald

esta edicién sea de ayuda y de interés para ti. jDisfritalal.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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Diseflado para el cuidado de la mujer Formula disefada especificamente

de 30+ anos, para ayudar al cuerpo para el cuerpo y la mente del hombre,

a recuperar la energia y proteger con antioxidantes que protegen

de |la oxidacion a la piel, uifas y cabello. del efecto de los radicales libres.

Contribuye asi a la prevencion Ademds contiene ingredientes que

del desgaste natural del cuerpo. incrementan el rendimiento fisico
y mental.

Curcuma Coenzima Q10 Licopeno . Coenzima Q10
ANTIOXIDANTE ENERGIA PROTECCION ENERGIA
Shiitake Omega 3 Uva Guarana

CIRCULACION PROTECCION ANTIOXIDANTE ESTIMULANTE

BLISTER PACK

Capsulas selladas INDICACIONES DE USO
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proteccion del exterior, com [os cllianies.

conservando sus propiedades
intactas hasta su consumo.
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POR LUCIA CHAVEZ

ablar de nutricién en-
fre hombres, aunque
no es tan popular
como enfre mujeres,
es un fema que igual les inferesa y
les preocupda. Aunque ésta sea una
revista dirigida a mujeres, si cono-
ces a un ‘macho’ que quiera verse
mejor, sentirse mejor y estar bien,
compdrtele este articulo.

A ninguno le gusta la panza che-
lera, ver sus laboratorios de sangre
empeorar ano tras ano, ni tampo-
co notar falta de apetito sexual.

La renuencia de ir a consulta
es casi siempre la misma: pensar
qgue fienen que cambiar toda su
vida, morirse de hambre, y estar a
dieta para poder estar mejor. Sin
embargo, no va por 'dhi, al con-
trario, por lo general se obtienen
excelentes resul’rl,fljdos haciendo
pequenos cambpios,...y sin desha-
cerse de la chela.

/

NUTRICION PARA

MACHOS

S COSAS QUE PUEDES HACER HOY

Para los hombres que ya estan qqui, vamos al grano:
NO EXISTEN LAS FORMULAS MAGICAS, nilas cremas
« 0O cinturones milagrosos que te bajen la panza mientras estds senta-
do enla TV. Tampoco hay alimentos que “quemen grasa” por si mismos.
Para quemar grasa, aléjate de los azicares escondidos en “comida
saludable / vegana”, como la avena, la miel de agave, y otros granos
o harinas. Un paciente mio dice que bajé de peso con tan sélo dejar de
“comer soIL{doble". . .
CUIDATE DE LOS LIQUIDOS CON CALORIAS, espe-

« cialmente de los “energéticos”, ya que su contenido de Aazdcar
y cafeina te van a producir bajones de energia cuando terminen su
efecto, lo cual te orillard a escoger nuevamente lo mismo. Un exceso de
azUcary de cafeina altera a la hormona del cortisol, prima hermana de
la insulina, la misma que almacena grasa en el drea del abdomen. Si a
esto le agregas el consumo de alcohol, la panza seguird aumentando.
Por el contrario, si le bajas a los liquidos con azUcar y calorias (sodas,
cafés gourmet como lattes/frapuccinos, bebidas energéticas, yogurts,
jugos -aunque sean orgdnicos-) tomarte la copita de vez en cuando no
tendrd el mismo efecto. Procura mantenerte hidratado con agua natural,
infusiones sin azUcar, té, o sustituye las bebidas carbonatadas por agua
mineral con limén. . . .

COME MAS VERDURAS. HIJOLE, YA SE.. Este asunto

« de las verduras es algo que la mayoria prefiere evitar. Sin em-
bargo, te comparto que esto cambia cuando aprendes a cocinarlas.
Olvidate de cocerlas al vapor; agrega mantequilla, tocino o aguacate
y sabrdn mejor. En los restaurantes argentinos no sélo sirven excelentes
cortes de carne, sino también tienen de las mejores verduras; basta que
cambies la guarniciéon de papa por las verduras asadas, y tu cuerpo te
lo agradecerd. Puedes hacer lo mismo en las carnes asadas: pon a asar
nopal, espdrragos, alcachofas o hasta tomates; hacer esto te manten-
drd lleno por mds tiempo, y evitards sobrealimentarte de tortillas y carne,
entre ofras cosas. En tu vida diaria, procura comer una ensalada abun-
dante y una guarnicién de verduras o sopa de verduras antes del platillo
principal. Aumentar el consumo de fibra te mantiene satisfecho por mas
fiempo, con menos hambre, y mejo[o tu digestion.

PROCURA DORMIR MINIMO SEIS HORAS, de pre-

« ferencia ocho, en un lugar oscuro y sin intferferencia de luces o
campos electromagnéticos provenientes del celular, computadora o la
TV. La investigacién ha demostrado que aquellas personas que duermen
poco o interfieren su suefio con luz o emisiones electrénicas, alteran el
ciclo normal de las hormonas del dia y de la noche, las consecuencias
son...jpanzal, y por supuesto, falta de energia por tener una noche sin
descanso suficiente.

SIDURANTE LA NOCHE TE DESPIERTAS O PA-

« DECES DE INSOMNIQ, no dejes que esto se convierta en
algo normal; la privacion del sueio tiene consecuencias mds allé del
exceso de peso, y aumenta el riesgo de otras enfermedades. jAtiéndete!
6. Las necesidades de nutricién para los hombres son diferentes que
las mujeres, y si fomas medicamentos, requieres amortiguar sus efectos
devastadores con nutrimentos especificos. Por ejemplo, si tomas estati-
nas, requieres consumir mds Coenzima Q10, de lo contrario, aceleras el
envejecimiento y aumentas el riesgo de sus efectos secundarios, inclusive
el riesgo de padecer diabetes.

ES IMPORTANTE QUE CONOZCAS LAS NECE-

.« SIDADES QUE TIENE TU CUERPO para optimizar tu
rendimiento y tu salud. Por lo general, los hombres requieren de mds fibra
(de ahi la importancia de consumir mds verduras), proteina, alimentos
ricos en probidticos, antioxidantes, y Omega-3.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

Especialidades:
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;Ginecnlngiu y Obstetricia

» Videocolposcopia
Deteccién y tratamiento de virus
de papiloma humano vy displasias.
B Ultrasonidos 4D vy 5D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal.

® Cirugia Ginecologica, Lapa-
roscopia, Partos vy Cesdreas.

» Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna §.

Oftras especialidades

» Odontologia, Cirugia Estética,
Medicina Familiar, Laboratorios.
» Lap-band (Banda gdstrica).

s Esterilidad.
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PRECAUCIONES AL

VACACIONAR

POR RAYMUNDO AGUILERA

e nos viene la época de ve-
rano en fodo su esplendory
muchos de nosofros acos-
fumbramos visitar playas o
balnearios, incluso colocamos nuestra
alberca portdtil en nuestro hogar, sobre
todo para que los mds pequenos disfru-
fen sus vacaciones; es por ello que se
realizan varias recomendaciones para

cuidar nuestra salud.

CUIDADO EN EL USO
DE ALBERCAS
Al respecto, el Jefe de la Jurisdic-

cién de Servicios de Salud

6 de Tijuana, Dr. Oscar Ginera
pagina

Aparicio, senald que en el caso de
las albercas caseras, éstas deben
llenarse en el momento en que se
van a banar los ninos, para no de-
jar que se almacene el agua de un
dia para otfro. Una forma efectiva
de rehusarla es regando las plantas
o lavando el patio. Es importante
recordar que el sol elimina el cloro
del agua, y la deja expuesta a bac-
terias, ademds de que puede ser
criadero de larvas de mosco.

Se requiere que usted lave su al-
berca casera antes y después de
utilizarla, ademds, debe permitir
que ésta se seque perfectamente
antes de guardarla, para que no

se generen hongos o moho, que

pueda afectar la salud de la fami-
lia. Una vez instalada la alberca, se
debe evitar estar entrando y salien-
do constantemente del agua, pues
esto provocard infroducir gérme-
nes a través de la planta de los pies.

Es importante ducharse antes de
enfrary al salir de la alberca, ya sea
en casa o en balnearios, ademds
se debe evitar que las mascotas se
infroduzcan, pues podrian conta-
minar el agua y se debe de cuidar
que los menores no beban el agua
de la alberca.

En caso de infroducir bebés con
panales, que éstos sean especiales
para nadar, evitando que se pue-

dan liberar heces fecales o la orina

e, k3 B Rl T LT,
T L et en Y

;
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el

del bebé. Por ningun motivo se debe dejar solos a los in-
fantes, para evitar accidentes fatales.

Si las personas presentan irritacion en la piel o ma-
lestar estomacal como nduseas, vomito o diarrea, se
debe acudir a la unidad de salud mds cercana a su
domicilio, e informarle al personal de la reciente utili-
zacién de una alberca para que se le indique el me-
jor tratamiento a seguir, y en ningun caso se deberdn

ingerir medicamentos sin la supervision de un médico.

RECOMENDACIONES
PARA EL CUIDADO [l
EN EL HOGARY EN [EAUESZ

EL AUTO

Otra de las afectacio-

» Una vez que inician las vaca-
ciones escolares, es importante
que los menores de 5 anos no se
queden al cuidado de adoles-
centes, pues es una gran res-
ponsabilidad, ademds de que
adn no cuentan con la madurez
para actuar ante un acciden-
te que se pueda presentar, ni
sabrian reconocer factores de
riesgo como cables de electrici-
dad o la correcta utilizacion de
electrodomésticos, entre otros.
» Los padres debemos instalar
la silla porta bebé, y utilizarla
mientras se viaje en automovil,
aunqgue sean frayectos corfos.
Para asegurarse de que estd
bien colocada, debemos revisar ser albercas, banos,
que no se mueva mads de 2
pulgadas, y siempre debe estar
colocada de espaldas al volan-
te del automdvil.

» Las lesiones mds comunes
por accidentes automovilisticos
son las de columna vertebral,
fracturas en distintas partes del
cuerpo, asi como los fraumatis-
mos crdneo encefdlicos, en su
mayoria por la falta de utiliza-
cién del cinturén de seguridad.
» Nunca estd de mds cuidar-
nos y extremar precauciones
para disfrutar de esta época
vacacional, cuidar a nuestros
hijos y no exponernos a riesgos
innecesarios.

nes mds comunes, es
el contagio conocido
como “pie de atleta”,
que se transmite de
persona a persona, al
fransitar  por superfi-
cies humedas donde
el hongo puede durar

meses, como pueden

gimnasios, alfombras,
y todos aquellos luga-
res donde existan estas
condiciones.

El mantener el pie hu-
medo por tiempos pro-
longados, ademds del
uso de calzado cerrado,
aumenta el riesgo de su
aparicién, o de conti-
nuar con la infeccién. Todos aquellos lugares con un am-
biente cdlido, hUmedo y oscuro son favorables para la
persistencia del hongo.

Entre los principales sinfomas son la comezdn, un mall
olor intenso, resequedad, pues continuamente se estd
cayendo la piel muerta, y en casos extremos, la apari-
cién de ronchas con agua, las cuales no se deben re-
ventar de forma intencional.

* El autor es el Coordinador de Comunicacion
Social de la Jurisdiccion de Servicios de Salud

/'islnz Coliovi. ®

Todos los LUNES de AGOSTO

En la compra de un tratamiento de lujo
recibe un masaje relajante © un baro
termal de 30 minutos de cortesia.

"La compra debe ser en Lunes.
Puedes agendor tu cita cualguier otro dia.

Incluye circuito de hidroterapia

Saung, vapor, regadera suiza,
tina termal y cuartoe de relajacion...

Condiciones de la promocion:

+ Aplican restricciones

+ Un masaje de cortesia por cliente

+ Mo acumulable con ofras promociones ni descuentos
+ Puedes comprar los tratomientos que desees

+ 90 dios de vigencia para ufilizarles

Abrimos de lunes a domingo
Contamos con certificados de regalo

Vita Spa agua Caliente
636 00 16 (17) v 634 26 39
www.vitaspatijuana.com
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POR DR. HENRY A. MATEO SANEZ
Y DRA. IRIS LOPEZ

Estds en la bus-

o queda de un
embarazo y ho

logras “conseguir-

lo"2 Quizd estés in-

cluido en el 20 por ciento de parejas
que tiene problemas de esterilidad,
asi lo reportan las estadisticas mun-
diales del ano 2017, cifras que han
sido estudiadas no sélo en nuestro

pais sino en todo el mundo.

LA OBESIDAD ES LA AC-
TUAL EPIDEMIA, un problema
de salud publica que inicié en el siglo
pasado debido a una ganancia de
peso excesiva en la poblacidn mun-
dial, donde México figura en uno de
los primeros lugares. Las mujeres mexi-
canas en edad fértil con deseo de
ser madres o incluso cursando un em-
barazo, no estdn exentas de padecer
obesidad, lo que nos concieme es
que en gran parte de esta estadistica
se encuentran las mujeres que estdn
en busca de un embarazo y no lo han
logrado. La obesidad también afecta

la produccién y calidad espermdtica.

EL AUMENTO SIGNIFICA-
TIVO DE PESO AFECTA EL
EQUILIBRIO HORMONAL DE
LAS MUJERES en diversas ex-

presiones como alteraciones

8 menstruales: acné, vello cor-
pagina

poral en exceso, Sindrome de Ovario
Poliquistico, Sindrome  Metabdlico,
Inferfiidad (abortos repetidos); com-
plicaciones en el embarazo como:
diabetes gestacional, pre-clampsia,
apnea del sueno, abortos espontd-
neos, malformaciones congénitas, difi-
cultad para la toma de ulfrasonido en
el control prenatal; y complicaciones
en el parfto como: bebés con gran
peso al nacer, parto prematuro, y au-
mento en los indices de cesdrea.

NUESTRO PRINCIPAL OBJE-
TIVO es que nuestras pacientes ten-
gan una atencién oportuna  para lo-
grar una éptima salud integrall, y lograr
el embarazo deseado. La obesidad
afecta directamente la fertlidad de
la mujer alterando la produccidn de
6vulos por parte de los ovarios, y dis-
minuyendo su calidad, asi como una
menor tasa de implantacion del em-
bribn en comparacién con mujeres de

un indice de Masa Corporal Normal.

LA OBESIDAD

¢ COMO AFECTA MI FERTILIDAD?

EL INDICE DE MASA CORPO-
RAL (MC) es el método para obte-
ner el porcentaje de grasa corporal en
el ser humano. Se calcula dividiendo
los kilogramos de peso por el cuadra-
do de la estatura en metros (IMC =
peso [kg]/ estatura [m2]), con base
al resulfado obtenido se determina el
rango en el que nuestra paciente se
encuentra: IMC de 18.5 — 24.9 es nor-
mal, de 25-29.9 se considera sobrepe-
50, y >30 se determina obesidad.

Un IMC >25 eleva el riesgo de este-
riidad al no producirse una adecua-
da ovulacién, y hemos observado
que en este fipo de pacientes una
“resistencia a las gonadotropinas”,
aunado a “resistencia a la insulind" y
sobreproducciéon de la misma, provo-
ca ovulacion iregular, descontrol hor-
monal y metabdlico.

En Clinica de la Fertilidad de Baja
California su salud integral es impor-
tante. Nuestro principal objetivo es
gue lleve a casa “un bebé sano”,
y la mejor manera de lograrlo es
cuidando de la salud de la futura
madre. Es importante realizar un
cambio de estilo de vida con mao-
yor actividad fisica, modificacion
de hdbitos higiénicos-dietéticos y
seguimiento de la disminucion de
peso, para lograr aumentar la pro-
babilidad de “conseguir” el anhela-
do embarazo, y un menor riesgo de

complicaciones al lograr el mismo.

Cuando el tiempo
de respuesta puede
marcar la diferencia.

f Servicio de

Urgencias las s )

Totalmente equipada para
ofrecer un servicio de
calidad con calidez.
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CLINICA DE REHABILITACION

SPORTKINES

EXpertos reconocidos a nivel nacional
en técnicas de vVanguardig, brindan
al paciente mediante tecnologia de punta,
la recuperacion total en menos tiempo. iSientete Bienl

POR REDACCION SALUD ACTUAL

Amaneciste con dolor

o de cuello por una mala
postura al dormir, o fuiste

muy ‘valiente’ en car-

gar esas pesadas cajas

que te provocaron dolor intenso
en la espalda baja que no te per-
mitié después enderezarte? jLo sa-
bemos!, de la noche a la manana
podemos sufrir de pronto una con-
fractura muscular o lesibn muscu-
lo-esquelética, por la que experi-
mentamos un dolor infenso que no
cede, y por el contrario, empeora
con el paso de los dias. Es asi que
queremos orientarte sobre qué ha-
cer si te lesionaste, y decirte donde
te puedes atender y poner en ma-

nos expertas.

SPORTKINES: TU ALIADA
PERFECTA

Sportkines es una clinica de rehalbi-
itacion de renombre, una empresa
consolidada, de mucha presencia
en México, con avales na-

cionales ainternacionales, y

con certificaciones Unicas en su estilo.

Surge como proyecto en Sina-
loa en 2008, en el Hospital Angeles
de Culiacdn. “Tenemos diez afos
de presencia en México, en dife-
rentes estados de la Republica. El
concepto originaimente se basd
en tratamientos para atletas de
alto rendimiento, garantizando
asi acortar los tiempos de recu-
peracién de las lesiones muUsculo-

esqueléticas”, explica Christian

Delgado, Director del Servicio de
Rehabilitacién fisica de Sportkines
a nivel nacional.

“En Baja California iniciamos el
proyecto hace 7 anos. Estamos
ubicados en el Hospital Angeles en
Tijuana, y en el Hospital Hispanoao-
mericano en Mexicali, donde te-
nemos presencia desde hace seis
anos, garantizando la recupero-
cién vy la salud de nuestros pacien-

tes”, agregd.

LO QUE OFRECE
SPORTKINES

El Director del Servicio de Rehabilita-
cion fisica a nivel nacional, Christian
Delgado, nos comenta que para
quienes han tenido una lesién, “lo
que ofrecemos es servicio de rehabi-
litacién fisica especializada. Nuestro
tfrabajo interdisciplinario con los mé-
dicos fratantes hace que se haga
un protocolo especifico para cada
paciente, que permita su recupera-
cién exitosa. Para ello, primeramen-
te se hace una evaluacién funcio-
nal que permita detectar y acordar
objetivos a corto, mediano y largo
plazo durante la rehabilitaciéon™.

La valoracién por cierto, es sin
costo inicial, “para que puedan
degustar nuestro servicio y cotizar
algun paquete en especifico, que
esté relacionado con la terapia

que el mismo médico les sugiera”.

=Y A LOS DEPORTISTAS
DE ALTO RENDIMIENTO
QUE SE LES OFRECE?
—Le ofrecemos profocolos de
aftencion totalmente actualizados,
con tecnologia de punta e instala-
ciones de primer nivel, que garanti-
zan acortar los tiempos de recupe-
racién no sélo de deportistas, sino
de las lesiones musculo-esqueléti-
cas en pacientes convencionales.
“Actualmente ofrecemos princi-
palmente rehabilitacion fisica espe-
cializada. Contamos con un gm-
nasio terapéutico, y con persondl
capacitado para poner programas
de actividad fisica no solamente

para rehabilitacion, sino para el

]
sPORIKINES

acondicionamiento fisico en gene-
ral. La actividad fisica saludable es
muy importante para el bienestar,
por ello, nosotros ademds de ser
una opcidon en rehabilitacion, tam-
bién somos una opcidn en preven-
cion y acondiciona-
miento fisico general”.

“Sportkines fiene 10 Ll

CONTACTO

http://www.sportkines.com

best body, tecnologia vanguardis-
ta de electroestimulacién, y otras,
en fisioterapia y rehabilitacion fisi-
ca, provenientes de paises como
Republica Checa, Noruega, e Ita-
lia. Ademds nuestro personal estd
altamente calificado,
pues cuentan con cé-

dula profesional, con

afos en el mercado, ggﬁ;gg‘o certificaciones en ven-
y €S0 NOS hace seruna AGENDA TU VALORACION daje neuromuscular,
SIN COSTO

muy buena opcién
para garantizar acor-
tar los tiempos de recuperacion,
y que los pacientes se animen no
sélo a tomar los servicios de reha-
bilitacién fisica, sino también los de

prevencién y de bienestar, como

Estan en Hospital Angeles

en pulsibn seca, en
ferapia manual y en
TRX entre otras técnicas. Por ello jlos
invitamos a una opcién segural”,
agregd el director general de esta
empresa lider en rehabili- 11

tacién fisica.
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DECEPCION.

|

COMO ASUMIR EL SENTIMIENTO Y SALIR ADELANTE

Sime preguntas ¢ por que?, te dire gue No se.

Nunca fue un Motivo encontrarle una razon a un sentimiento vivo,

Sime preguntas ¢ por que?, te diré que es por mi;

que evocar amor de la nada, de pronto me hizo sentir mas segura,

Sime preguntas ¢ por que?, No 1o sé, nilo sabrée,

serd una duda con Muchas respuestas, que envuelven una Nnada a la vez

Porgue la vida es asf porgue hay experiencias que tienes que vivir y no puedes eva-
dir, porque parece de humanos fallarle a la vida, y fallarnos a Nosotros Mismos

.Y porqueé se vale aceptar que NO SIEMPRE causar dolor tuvo esa intencion

Sime preguntas, sl te respondo, si enganchamos TODO, esto No pasard de ahi.

POR LORENA CELINE DHIR

amos a pisar tierra,

a colgar las ilusiones

vanas fuera de los

espejismos que se
empanan cada vez que la estre-
lla brilla y aun asi la sentimos tan
lejana.

Vamos a pisar realidad, a cen-
frarnos en ilusiones factibles, no en
expectativas; a separar el dolor de
un shock emocional, de la muerte

de un deseo ilusiorio que

12 termina en decepcién.
pagina

Reconozco mi dolor, reconozco el tuyo,

y espero que el deseo de sanar sea mas fuerte gue el de sufrir.

Lo decepcion es
la ausencia misma
de la ilusion, palabra
amMiga del desengano,
palabra que hiere
con traicion
Nadie se ha salvado de la sensa-
cién de depositar los suefios que de
golpe se van a un vacio irrecupera-
ble, gue nos lleva a una derrota que
No se Vvio venir.
La decepcidn es el sentimiento
de frustracion porque lo proyecta-
do no se concretd o no salid como

se esperaba.

Ojald la decepcion fuera aisla-
da, fuera adjudicada solamente al
amor, a la amistad, a un puesto la-
boral, pero no es asi; la decepciéon
surge siempre cuando hay una es-
peranza viva, gue se frustra ante un
fracaso situacional.

Sé que varios y muchos nos identi-
ficaremos al leer la palabra decep-
cién sin necesidad de poner en las li-
neas un ejemplo, y cdmo no, sicomo
ser humano llevamos metas, ilusiones
y proyecciones en las pestanas; esta
sensacion negativa cuando nos des-

prendemos de algo es inevitable.

La vida fiene matices que no siempre nos van a encantar, y que
sacan emociones desde lo mds profundo de nuestra alma, emo-
ciones qué tal vez ni siquiera sabiamos que existian. No podemos
huir a esto, por el contrario, debemos aprender de ello, desde mi,
desde adentro, desde lo que espero, desde lo que aprendo de ello.

Tampoco digo que la vida nos va a decepcionar siempre, pero si
gue en ocasiones cualquier situacidén nos pondrd en esta posicion, y la
diferencia estriba enfre quedarse afrapado y enganchado y respon-

sabilizar 100 por ciento a factores externos, o0 a personas, o no hacerlo.

Aconsejable es que en el tema
de la decepcion, hagamos
una introspeccion, pues aungue
puede gue No tengamMos en i,
una responsabilidad al respecto,
valdria la pena valorarlo

Ahora que menciono esto, me gustaria aclarar que es cier-
to que no siempre es asi; no siempre estd en nuestras Manos; No
siempre estd en manos de el de

RECOMENDACIONES

enfrente; no siempre estd en ma-

PARA CUANDO NOS
DECEPCIONAN

nos de cualquier factor... Es cierto

gue debemos hacer una infros-
» Aceptar que es una experien-
cia, y que tenemos que apren-
der es un gran paso.

» Aceptar a poner limites en
nuestras expectativas es ofro
gran paso.

» Resolver la pregunta, de don-
de viene esto y para que me
sirve vivir esto? Esa es la clave.

peccion, y saber que obviamen-
te yo tengo responsabilidad si me
decepcionan, y a la vez también
una persona o una situacion de-
terminada, pero es aqui donde
debemos definir cudndo es de nosotros, cudndo es situacional,
cudndo es por una relacién o persona, o simplemente cuando
es multifactorial o circunstancial, porque es sano y reconfortante

saber, hasta dénde pude hacer algo, y hasta donde no.

ACEPTACION Y OPORTUNIDAD

DE UN NUEVO COMIENZO

Esta vezsivoy a generalizar la palabra decepcion, porque como
dijimos puede abarcar desde una desilusion amorosa hasta un
puesto laboral que no nos dieron, pero lo que si es cierto es
que en todas las circunstancias en que la experimentemos, la
decepcion nos hace empezar de nuevo; nos hace pasar por la
sensacion de haber confiado de mds o mal, y de ahi nos hace
volver a empezar, aunque si la suerte es contraria, nos vamos al

extremo de no volver a confiar.

serenaliving

Cuidando de ti en casa

Cuidados de
enfermeria en
la comodidad
de tu

# Servicio desde
6a 24 horas.

# Apoyo en actividades
de la vida diaria.

# Cuidados
postoperatorios

# Personal especializado
Agenda una valoracién

inicial gratuita al
mencionar este anuncio.

R
serena

Vigencia al 31 de Diciembre 2018

(01800) 0300070

www.serenacare.net
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Eco-Limpiaduria

25% de descuento
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|
en servicio de limpiaduria. '
Vigencia hasta 31 de Agosto de 2018, |
|

Presentande eite anuncio
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CLINICA DE LA FERTILIDAD DE BAJA CALIFORNIA
DR. HENRY A. MATEO SANEZ @

GINECO-OBSTETRA | BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA
MIEMBRO DE LA ASOCIACION MUNDIAL DE ENDOMETRIOSIS
UNAM - INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOGIA

Fié
HOSPITAL f =
SANTA ROSA |3 & |
satarosa (2 A8

B Miembro de la Asociacion Mexcana de Medicing

de la reproduccian,

B Miembro de lao Ascciocion Amenicona de Ginecdlogos
Laparoscopishas.

B Miembro de la Sociedod Ewopea de Reproduccidn Humana
y Embriclogia.

B Fellow Visitor Kato Lodies Clinic (Tokyo-Japdn),

B Fellonw Wisitor Insfituto Valenciono de Inferfiidod (Espafal.

W Profesor Asociado Clenliice del COmejo Mexicano

de Ginecologia y Obstalricia,

B Coordinador Clentifico y cadémeco de la FEMECOG
|Federacidn Mexicana de Colegios de Obstelnicia y Ginecologia).

ITURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO
TELEFONOS/FAX 646 177.29.24 | 646 172,47 97 | 646 177.39.84 | rromusa 01152 646 177.29.24

www.clinicadelafertiidaddebajacalifornia.com




