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MENSAJE EDITORIAL

OL, ARENA
Y.. SALUD

ablar de agosto es hablar de verano a plenitud, de ac-
fividades al aire libre, de campamentos, de sol, arena y
mar, y ello nos obliga a su vez, a hablarles de los cuido-
dos que debemos tener con nuestra salud, empezando
por la hidratacién de nuestros cuerpos.

Sabemos que en Tijuana no vivimos temperaturas tan extremas o exte-
nuantes como en otros lugares como Mexicali, a donde solemos ir conti-
nuamente, por cierto, por cuestiones de tfrabajo o para visitar a algun fa-
miliar o amigo. Sin embargo, la leccién es que no tenemos por qué estar a
mdas de 40 grados centigrados para cuidarnos. Por ello, en uno de nuestros
articulos, les hablamos sobre los sintomas de la deshidratacién, y sobre la
importancia de consumir el agua necesaria, para evitar una fuerte des-
compensacién corporal que podria ocasionar estragos en la salud.

Tocaremos ademds el tema de la preparacién de tus hijos para el re-
greso a clases. Uno de estos es en relacion a la alimentacion y a cémo
hacer su lonche; involUcralos, enséiales cédmo prepararlo también, de tal
manera de que sed nutritivo. El otro tema es en relacién al sueno. 3Qué
hdbitos estds permitiendo que adquieran en vacaciones, que, por cierto,
les dificultara mucho el levantarse temprano?

AqQui te daremos algunos consejos.

Hablaremos también sobre lo nocivo que puede ser para el cuerpo, es-
tar fisicamente pegado a un celular, asi como de los beneficios de practi-
car yoga, mas allé de sélo ejercitarte.

Déjate consentir pues por Salud Actual con su contenido. Nada nos

dard mejor gusto.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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POR ALEJANDRA VALDEZ

lega agosto y con
ello las vacaciones...
Pero todo lo que em-
pieza fiene un final y
cuando menos te lo esperes, tus
pequenos estardn de vuelta a cla-
ses. Antes de sentirte abrumada
por ello, aprovecha para pasar
fiempo de calidad con ellos, aflo-
jar el cuerpo pero... jno la dietal
\

Estar de vacaciones es sinbnimo
de vigjar o pasar mds tiempo en
casa (o en el refrigerador). Tener
alimentos convenientes o refrige-
rios comerciales (también cono-
cidos como ‘“chucherias”) para

saciar el hambre, calmar la lombriz

o cumplir con el antojo, fermina

EN SUS MARCAS, LISTOS..

iLONCHERAS!

siendo mds perjudicial de lo que te
imaginas, especialmente cuando
sabemos que los ninos aprenden
con el ejemplo y establecen hdbi-

tos que perduran hasta la adultez.

ENSENALES A

HACER SU LONCHE
Ensenarle a tu hijo a preparar sus
lonches para la escuela no sélo
satisface su hambre fisica jsino
también la del conocimien-
tol Educarlos en nutricion
desde temprana edad y
responsabilizarlos de su ali-

mentacion creard cimien-

tos sdélidos en salud y bienestar,
protegiendo a tu hijo de enferme-
dades cronicas tales como diabe-
tes e hipertension.

Sin importar la edad de tu hijo,
hay actividades en la cocina que
él o ella pueden hacer.

Si fu hijo es muy pequeno, pue-
de ayudarte a limpiar y desinfec-
tar vegetales, porcionar y servir los
alimentos, sacar y meter alimentos
del refrigerador o la alacena, etc.
El desastre en la cocina serd inevi-
table, pero cuando menos te lo
esperes se convertird en un hdbito,
y le dards la oportunidad de ser in-
dependiente, lo que para ti signifi-
ca un pendiente menos. Asi que...
imanos a la obra! No olvides que,
para evitar accidentes, los ninos
deben mantenerse bajo la super-
visién de un adulto, especialmente
en la cocina.

iPaciencia  mamd! Los ninos
aprenden paso a paso, y para ha-
cerlo mds fdacil, puedes empezar
haciendo una lista de los alimentos
y su clasificaciéon para que ellos ha-
gan sus propias elecciones y com-
binaciones. Para llenar la pancita
de tu hijo de manera saludable,
cada comida debe de consistir en:
proteina, fibra y grasas saludables.

Permite que tu hijo participe en
la seleccién de los alimentos. Va-
yan juntos al mandado, no sin an-
tes planear su menu; clasifiuen
sUs compras, coméntale un par
de “quick facts” acerca de los ali-
mentos que escogieron... aparte
de pasar un fiempo juntos, apren-

derdn mucho.

Ensenarle a tu Nijo a preparar sus lonches
para la escuela No solo satisface su hambre
fisica isino tambien la del conocimientol

ALGUNOS EJEMPLOS
SON:

» Yogurt griego (proteina) con su fruta
preferida (fibra) y crema de almendras
(grasa saludable).

» Rollitos de jamdn con queso (pro-
teina), con tomatitos cherry (fibra) y
aguacate (grasa saludable).

» Huevo cocido (proteina), con pi-
mientos en firitas (fibra), y guacamole
0 hummus (grasa saludable).

¢ SABIAS QUE estudios han demostrado
gue un nino necesita infentar un alimento
cuando menos 15 veces para que lo
legue a aceptar o de plano rechazare

HAZLO SIMPLE,

FACIL Y RAPIDO

Escojan alimentos que sean fdacil
de fransportar y comer. Los ninos
prefieren usar sus deditos antes
que los cubiertos. Es natural que
sientan curiosidad por la textura de
los alimentos.

Si fu hijo es muy especial para co-
mer, probablemente tendrd un par
de alimentos que quiera incluir todo
el fiempo en su lonchera. Estudios
han demostrado que un nino ne-
cesita infentar un alimento cuando
menos 15 veces para que lo llegue

a aceptar o de plano rechazar.

iINO TE RINDAS!

SE CREATIVO

Los ninos establecen sus aver-
siones y gustos a muy tempra-
na edad y es muy probable que
perduren hasta la adultez. Jue-
guen con las preparaciones y

las combinaciones de alimentos.

Por ejemplo, si a tu pequeno no
le gustan las zanahorias cocidas,
puede ser que le gusten crudas
con un poco de limén. Una forma
sencilla de agregar variedad a la
seleccion de alimentos de tus hi-
jos es estableciendo colores cada
dia de la semana. Por ejemplo, los
lunes pueden ser de frutas rojas
y verduras verdes, los martes de
frutas amarillas y de verduras no-
ranjas. Entre mds colores y texturas
se anadan a la dieta mds y mejor
nutricién obtendrdn.

iRecuerda que los ninos apren-
den jugando! Haz de la prepao-
racion de los alimentos un juego.
iDeja que invente sus recetas y te
sorprenderds con sus creaciones,
la imaginaciéon los llevard a otro
nivell Sean creativos con los nom-
bres de las recetas e incluso pue-
den crear su propio recetario. De
esta forma, no habrd pretextos
para “no saber’ qué preparar de
lonche.

Tomarte el tiempo de ayudarlos
en la cocina mientras preparan su
lonchera puede ser muy desgas-
tante si planeas hacerlo todos los
dias, sin embargo, tener los reci-
pientes listos con las porciones de
sus lonches los ayudard a ahorrar
mucho tiempo. Escojan uno o dos
dias a la semana para cocinar, di-

vertirse y aprender en el proceso.

*La autora es LNCA
Facebook: Nutricién Familiar Tijuana
Correo: nufricionfamiliarti@gmail.com



z
Q
O
o
l_
)
Z
g
>
L
(@]
3
o
L

POR REDACCION SALUD ACTUAL

uando escu-
cho  hablar
de yoga,
pienso que
simplemente se frata de otra
disciplina mds, entre todas las que
existen para ejercitarme y poner
en accidén mi cuerpo, pero nunca
habia entendido hasta hoy, que
hay mucho mds en la prdctica de
yoga, de beneficio para mi mente

y cuerpo, y se los quiero compartir.

¢QUE ES?

Lo cierto es que el yoga, mds allé
de una prdctica de estiramiento
del cuerpo, tiene que ver con toda
una filosofia de vida.

El senfido de hacer yoga puede
ser, segun Natalia Vélez, yoguiy ma-
ratonista: “Dejar ir todo lo demds. Es-
taren la asana o postura. Observar el
dolor, las sensaciones, las emociones

y los pensamientos como si hubiese

10 RAZONES PARA
PRACTICAR YOGA:

1Reduce el estrés.

2. Calma el dolor.

3. Mejora la respiracion.

4 Aumenta la flexibilidad y el equilibrio.
S. Potencia la fuerza.

6. Ayuda a controlar el peso.

7.Mejora la circulacién.

8.Es bueno para el corazén.

9. Ayuda a focalizar.

10. Ayuda a la paz mental.

utilizan sélo como ejercicio y para

reducir el estrés.

SU ORIGEN, EN LA INDIA

Esta aproximacién, de cardcter
meditafivo, viene desde su origen
en la India en el siglo XVIl a.C., y
si lo explicGramos de una mane-
ra muy sencilla, ésta nacié con el
propdsito de permanecer en me-
ditacion sin que el cuerpo fuera un
obstdculo. Yoga significa unidn en
sanscrito, y asi lo reafirman los que
practican el yoga actualmente,
pues lo consideran una forma de
conectarse con uno mismo, el uni-

verso, la naturaleza o, de ser cre-

¢ POR QUE HACER YOGA?

MAS ALLA DE
LA SALUD FISICA
Si sdlo nos enfocdramos a la parte
fisica, los expertos aseguran que ha-
cer yoga de forma rutinaria tonifica,
mejora la resistencia, flexibilidad, la
postura y circulaciéon sanguineaq,
ademds de activar la energia y sa-
nar el cuerpo de ciertas lesiones.

Pero, el yoga también puede ser
una manera de ayudar en los frau-
mas y curar esas heridas que menos
se ven, pero que mds dano hacen.

Lei, por ejemplo, el testimonio
de lo que hace una profesora de
yoga en Bélgica, que les ensena
yoga a nifos provenientes de pai-
ses en guerra. “Son ninos que tfu-
vieron una experiencia dificil y que
a partir del juego en el yoga y la
respiracion alcanzan un estado de
relajacion”, compartia.

Espero que esto ayude a que tU
también tengas un acercamiento
mds integral al yoga, y que la pue-

das implementar en tu vida, para dis-
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Coémo lograr que
o tus dientes luzcan
blancos como la
nieve a cualquier

edad? Ese reto lo

fenemos todos, porque al paso del
tiempo indiscutiblemente hace que
pPOCO a poco se vayan tornando
amarillos. Lo cierto es que no sélo el
cUmulo de anos afectardn el color
de la dentadura, sino también el con-

sumo sin medida de ciertos alimentos

DIENTES

. BLANCOS COMO LA NIEVE

como: café negro, betabel, &, salsa
roja, salsa de tomate, salsa de soyq,
arandanos, cummy o vino tinto.

Lo cierfo es que No nos vamos a de-
fener por hoy en lo negativo, sino en
cémo resolver el problema, y te dire-
mos 5 ingredientes naturales para blan-
quear fus dientes, y no fienes que ir muy
lejos, existen compuestos poderosos

que puedes enconirar en tu cocina.

Esta riquisima fruta, rica en
potasio y magnesio, absorbe-
rd la suciedad y también ese

molesto color amarillento del sarro.

Primero hay que lavar muy bien tu
boca. Luego debes pasar la parte
inferna de la cdscara sobre éstos
durante 3 minutos, enjuagar y repe-
tir cada tercer dia.

Su aplicacién constante aclara
tu sonrisa mds répido y de forma
saludable, a diferencia del blan-
qgueamiento dental Geftty

Images.

El dcido presen-
te en esta fruta,
elimina las man-
chas de los dientes ocasionadas por

café, 1€ o colorantes alimenticios.

Sélo tienes que frotar el puré de 3
fresas por 5 minutos, y evitar repetir
constantemente, pues los activos

pueden desgastar el esmalte.

El aceite de coco

pareciera mdgico,

porgue ademds de

ser uno de los mds

sano para preparar los alimentos,

sirve para muchas cosas como el

combate a celulitis junto con los gra-

nos de café, pero en esta ocasion

hablaremos del éxito que tiene para
blanquear tus dientes.

Los componentes que posee este

6leo se adhieren a las impurezas, y a
través de una reacciéon quimica na-
tural, se disuelven con la saliva y aca-

ban con la acumulacién de placa.

Derrite 3 cucharadas de aceite de
coco, mézclalo con tu pasta prefe-
rida y lava como de costumbre. El
aceite de coco también promueve

la salud de las encias.

Aunque no lo creas, este

liquido es ideal para aca-

bar con el mal aliento y

las infecciones bucales, ademds de
emblanquecer fus piezas dentales.

OcUpalo como un enjuague bucal

haciendo burbujas por un minuto y lue-
go, lava con pasta de forma habitual.
Esto lo puedes hacer todas las

mananas.

El NaHCO3, estd

compuesto por dci-

dos que regulan el

pH en la boca, los
cuales previenen la proliferacién de
bacterias y combaten la coloracion
dental.

Aplicalo sobre tus dientes como
un exfoliante. Esto permitird que
haga efecto durante 5 minutos. Des-
pués enjuaga y repite, una vez a la

semana.

PLASTICATIUANA

BECAUSE YOUR BEALITY IS LUNIQUE

INNOVACION Y calidad

CON SENTIDO HUMANO.

FA ()

Lipoescultura

g

Aumanto de busta

i e

Transferencia de
grasa a gliteos

USA (619) 240 8571

Abdominoplastia II

Rinoplastia

Mommy Makeover

664) 635 1848

Pasoo de los Héroes 10888-605, Zona Rio, Tijuana, B.C
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nifiesta por sed,

euo extrema, fo’rigo,_ckI)r de
cabeza, vértigo, falta de apetito,
ndusea, vomito y diareq; disminu-
cion de la capacidad del juicio, sen-
sacion de inestabilidad, agitacion,

pérdida de la coordinacion muscu-

lar, conducta psicdtica, calambres
musculares, dificultad respiratoria,

¢
SOd°
'ih\« P

A&uw Coliwale, ®—_ P C\.«

* 1 sesion

de Hydrafacial
* 1 masaje
Relajante

de cuello

y espalda

30 primetos

* 1 bano

DURACION: 2 HRS

*VALIDD DEL 1 AL 30 DE AGOSTO. * PRI} { FERSONA. 3
CON OTROS DESCUENTOS. *PREVIA CITAY * ' ; Wl

LLAMANOS o VISITANOS PARA PEDIR |mem:ujm
636 00 16 (17) | 634 26 39

www.vitaspatijuana.com




EsTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

REGRESO

CLASES..
Y SIN DORMIR BIEN

“ El futuro pertenece a quienes creen

en |la belleza de sus suenos
ELEANOR ROOSVELT

POR DRA. GRACIELA JIMENEZ TREJO

| sueno es una de las
conductas humanas

mas significativas, de-

bido a que es un pro-
ceso necesario para el correcto
funcionamiento del cerebro. El
suefo proporciona una funcidén
restauradora y homo-estdtica,
y segun algunos investigadores
también tiene un papel de gran

relevancia en la

e

termorregulacion y la conserva-
cién de la energia.

Todo lo anterior se debe a que
c, las rutinas cotidianas, los perio-
dos de alimentacion, etc., lo cual
conllevaba que sea un ciclo de
24hrs.

Y SE PREGUNTARAN

¢ TODO ESTO

QUE TIENE QUE VER
CON EL REGRESO A
CLASES DE LOS NINOS

Y ADOLESCENTES?

Durante las vacaciones se puede
llegar a tener un desajuste en el
ritmo circadiano de los ninos, por
la simple razén que salen de la ru-
tina de ir a la escuela; esto debido
a que en circunstancias normales
el marcapaso circadiano interno
se reinicia cada dia con la luz bri-
llante, las obligaciones sociales, los

estimulos y la actividad; por lo

tanto al tener otras activi-
dades diferentes a las ha-

bituales, o no tener ac-

tividades que conlleven a que los
ninos y adolescentes se levanten
temprano, pueden desarrollar una

alteracion en el sueno.’

TRASTORNOS COMUNES
EN VACACIONES

La principal alteracién del sueno que
se origina en los ninos y adolescentes
en periodo vacacional, es el frastomo
circadiano de fases de sueno retrasa-
das o como se llamaba con anteriori-
dad retraso en la fase inicial del sueno.

Este frastorno consiste en que se
retfrasa el ciclo de somnolencio-
alerta, lo que conlleva a que los ni-
nos y adolescentes duren mds tiem-
po despiertos en la noche y no les
de sueno temprano, ocasionando
que se levanten mds tarde, estén
cansados en la manana, y por con-
siguiente se mantienen mds activos
durante la tarde y noche.

Ofro trastorno que se puede
originar es el contrario al anterior-
mente descrito, el cual se deno-
mina frastorno de fases de sueno
avanzado, este se caracteriza
porque los ninos y adolescentes
cursan con somnolencia en la
tarde, dando por resultado que
quieran acostarse temprano, se
levantan temprano y tiene mayor
energia en horario matutino; esto
suele ser muy tipico hasta los fines
de semana cuando se encuen-
fran en la escuela.

Existe otro posible frastorno que se
pudiera originar en el periodo vaca-
cional, y es el sueno-vigilia iregular,
gue como su nombre lo dice, no tiene

un patrén especifico, el sueno y el es-

El sueno tiene un ciclo,

O gue bien conocemMaos

COMO rtMo sueno-Vigilia, reloj bioldogico
O ritmo circadiano. Este ritMmo es interno sin
emibargo se encuentra influenciado por
factores externos como son el diay la noche

tado de vigilia se encuentra desorga-
nizados temporalmente, por lo fanto
el momento de dormir y despertarse
es incierto, pudieran dormir por lapsos
de dos o tres horas, ya sea en la no-
che o tomar siestas muy largas duran-
te el dia o la tarde, lo cual se fraduce
en que los ninos y adolescentes pre-
sentan insomnio en el horario noctur-
no y somnolencia en el dia.

Este Ultimo frastorno es frecuente
cuando se someten a las personas
de forma frecuente y constante a
estados de reclusion o aislamiento
a los estimulos externos (luz solar,

obligaciones, actividades, etc.).

&Y QUE PASA SI NO
DUERMEN BIEN?

Las alteraciones en cuanto a no te-
ner una calidad y cantidad de sueno
adecuado, pueden llegar a ocasio-
nar en los ninos y adolescentes, irita-
bilidad, pobre tolerancia, cansancio,
disminucién en la concentracion;
muchas de las veces pensamos que
la cantidad tiene que ver con mayor
descanso, pero no es asi se ha visto
en algunos casos que las personas
gue duermen de mds pueden tener
mayor tendencia a depresion, ansie-
dad y retraimiento social, sin embar-
Qo eso no quiere decir que lo ideal es
dormir de menos, y mucho menos en
la edad escolar o en la adolescen-

cia, donde es de suma importancia

el tener un buen patrén de sueno de-
bido a situaciones del crecimiento.
Las horas de sueno varion en cada

etapa de la vida.

¢ QUE HACER?

En cuanto al tratamiento para los
frastornos del sueno es implementar
de forma confinua las medidas de
higiene de sueno. Aqui nuevamen-
te los ninos y adolescentes deben
de tomar su ruting, la que ya saben,
por cierto, pero como en vacacio-
nes todo se permite, es muy facil
cambiar y olvidar rutinas; por lo tan-
to, un par de semanas antes de re-
gresar a la escuela, es conveniente
valorar el patrén de sueno y hacer
las modificaciones necesarias, por
ejemplo, establecer horarios para
acostarse y levantarse, muy simila-
res ala escuela.

En muchas ocasiones no es ne-
cesario un tratamiento farmacolé-
gico, salvo en casos donde se cro-
nifican los trastornos del sueno o si
ya se origind un trastorno afectivo,
ansioso, psicético, entre otros.

Recuerde que si usted o alguien
conocido presentan un frastorno
del sueno es importante acudir con
un especidlista para valorar su caso
y llevar el tratamiento mds indicado
para su problema. La peor ayuda es
aqguella que uno no busca.

*La autora es Médico Psiquiatra.



esde sus inicios,
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ha seguido los

mads altos estdndares de ca-

lidad en sus servicios, y ha puesto
como prioridad la prevencion de
enfermedades y la buena salud de
las familias bajacalifornianas.

Su fundadora y lider, la Quimica Far-
macobidloga Maria Eugenia Aceve-
do, fundd Certus Laboratorio con el obo-
jefivo de brindar un servicio confiable,
eficiente y eficaz para los pacientes, y
que a su vez apoyara con informacion
precisa y Util para los diagndsticos mé-
dicos, y asi en 23 anos ha logrado que
Certus Laboratorio sea una de las em-
presas regionales mds prestigiosas v re-
conocidas a nivel intemacional.

Maria Eugenia quien también ha
logrado formar una hermosa familia,

es muy consciente de que “la salud

23 ANOS DE TRABAJAR CON EXCELENCIA POR
LA CALIDAD DE VIDA DE LAS FAMILIAS DE BC:

CERTUS
L ABORATORIO

es indispensable para logar la co-
lidad de vida familiar” y es por ello
gue la prevencidon de enfermedo-
des se ha convertido en una misién
para Certus Laboratorio, por o que
promueve el fomento de la buena
salud, ofreciendo informacién vy las
herramientas necesarias para ello.
Bajo esta premisa, en Certus Labo-
ratorio siempre se busca la mejora
continua de los servicios, la capacita-
cién constante del personal, la aten-
cién cdlida para sus pacientes y la im-
plementacion de nuevas tecnologias
en el dmbito de los andlisis clinicos.
Esta labor que Maria Eugenia ha he-
cho en Certus Laboratorio, le ha dado
como resultado recibir premios y reco-
nocimientos regionales, nacionales y
de nivel intemacional, entre los que
destacan el méximo galardén a la
cdlidad en nuestro pais: el Premio Na-

cional de Cadlidad, en el 2009, y en el

2018 recibio, por segunda ocasion, la
misma distincién, la cual fue entrega-
da directamente por el ex presidente
Enrique Pena Nieto; ademds del Re-
conocimiento Plata del Premio lbe-
roamericano de la Calidad en el 2011
y 2014, por mencionar solo algunos.
Sinduda el frabajo con excelencia, la
constancia y la innovacion han sido las
claves del éxito de Certus Laboratorio,
que le han llevado a que se distinguida,
sobre ofras, como una empresa que

siempre cuida la salud de las familios.

chtus@ Cuida a tu
familia

LABORATORIO
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