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la salud especializados en él, con un alto nivel de compromiso en la aten-
cion de los pacientes cardiacos y esa es la historia de la doctora Myrlene
Rodriguez Brito, quien nos comparte este mes cémo ha logrado un impor-
tante reconocimiento en el campo de la cardiologia y las innovaciones
médicas y quirdrgicas que ofrece a sus pacientes.

En esta edicion también se incluyen algunos consejos de la doctora Paola
Cota, quien habla sobre cémo prevenir las enfermedades cardiovasculares,
especialmente durante este mes donde las muestras de amor y amistad sue-
len ser mediante deliciosos y dulces regalos como las cajas de chocolates.

La importancia de mantener un correcto régimen nutricional es tema
de la enfrevista con Lucia Chdvez Aguirre, una especialista con certifica-

cién binacional en nutricidon funcional.

FOTOGRAFIA PORTADA
GARAGE PHOTOSHOP

Tras celebrar el pasado mes de enero a las profesionales de la enferme-
ria, el equipo del Hospital del Prado, en voz de Elizama Figueroa Sdnchez,
afirmd que por encima de sus temores por la pandemia que vivimos, el
gremio se ha entregado con mds pasidén que nunca a su profesion. Hecho
que los directivos del lugar les reconocieron y exaltaron su valor como

seres humanos y como servidores de la salud.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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LOS SECRE

TAMARINDO

REDACCION SALUD ACTUAL

enfro de la gastro-

nomia mexicana el

tamarindo es uno de

los ingredientes prin-
cipales de aguas de sabor, dulces
y ofras recetas. 3Lo incluyes en fu
dieta? A continuacién te compar-
timos sus beneficios y algunas re-
cetas caseras que te hardn llevar
una vida saludable.

Haciendo un poco de historia,

OS DEL

el tamarindo (Tamarindos indica L.
su nombre cientifico), surgié en la
sabana africana y posteriormen-
te se extendid por Asia y América
gracias a la actividad de los co-
merciantes drabes y a los carga-
mentos de esclavos que llegaron
al nuevo continente.

Hablando de sus usos medici-
nales, tanto las hojas como la pul-
pa de sus frutos suelen emplearse
en fratamientos del sistema diges-

tivo y malestares. Dentro de su

composicién destaca la presen-

cia de los lUcidos, pectina, horde-

nina y écidos orgdnicos.

PROPIEDADES..

COMO LAXANTE SUAVE.
1.Ayudo a limpiar el intestino
y a combatir el estrenimiento.
Para esto deberds diluir entre 20 y
40 gramos de pulpa de tamarindo
en agua y tomarlo fres veces al
dia.

COMO PROTECTOR DEL HIGA-

.DO. Ayuda a combatir trastor-
nos biliares, para tratar el colesterol
y el higado graso.

3 REFRESCANTE Y TONIFICANTE.

.Gracias a sus dcidos orgdnicos
el tamarindo es muy recomenda-
do en bebidas para quienes reali-
zan un enfrenamiento deportivo.

ANTIOXIDANTE. Gracias a esta

.cualidad el tamarindo también
puede emplearse para prevenir la
arteriosclerosis, padecimiento en
donde las arterias se endurecen y
pueden llegar a bloquearse, obs-
truyendo asi el flujo sanguineo.
TRATAMIENTOS PARA QUEMA-
-DURAS. El remedio mds usado
consiste en poner sus hojas en un
recipiente con tapa y luego en el
fogdn. Cuando se queman lo sufi-
ciente, se reducen a un polvo que
se cierne. Mezclado con aceite
vegetal, se aplica en las dreas da-
Aadas. También es Util para curar
heridas y para mejorar la salud de
la piel.

6 REMEDIO PARA LA FIEBRE. Se

.dice que la pulpa de tamarin-
do es excelente para bajar la fie-
bre. Se deben consumir 15 g para
reducir la temperatura del cuerpo.
Otro remedio consiste en hervir la
pulpa en % litro de leche con azu-
car, algunos ddtiles, cardamomo,
clavo de olor y alcanfor. La infusién
resultante es eficaz para combatir
estados febriles y el virus causante.
7 UNAS ARTICULACIONES SA-

-NAS. La pulpa, las hojas y flores
de tamarindo han probado ser
muy efectivas para combatir infla-
maciones y dolores de las articu-
laciones. El alivio en estos casos es
instantdneo.

—— T —

a
|
o
O
m
<
5
Z
C
5
Y
@)
O
z




z
O]
O
o4
|_
D)
z
S
>
L
(@)
9
m
L

¢ QUIERES

PREVENIR

ENFERMEDADES

cardiovasculares?

REDACCION SALUD ACTUAL

i estds intentando bajar
de peso o mantener-
te, es aconsejado que
te pongas un limite en
el consumo de chocolate, ahora
que, si en este 14 de febrero te re-
galan chocolates, disfruta cada
bocado al meditar que también

te brinda grandes benefi-

cios cuando es chocolo- ‘
te oscuro.

»

Este 14 de fepbrero
regala proteccion
cardiaca

El chocolate contiene flavo-
noides y tfeobromina, entre mas

oscuro el chocolate mayor el

contenido que tendrd de éstos,
mismos que ejercen un efecto
antioxidante muy potente, ade-
mds, su versidn oscura es alta en
fibra, hierro, magnesio, cobre, y

otros minerales.

El chocolate en general, tiene un
alfo contenido en calorias y se ha
asociado a problemas de acné,
obesidad, diabetes, osteoporosis y
anteriormente con enfermedad co-
ronaria, creencia que ahora se con-
frapone. Sin embargo, estudios re-
cientes han monitoreado una ingesta
diaria de 100g de chocolate oscuro
y se ha comprobado que existe una
asociacion de menor riesgo de enfer-
medad cardiaca e infarto en perso-
nas que lo consumen diariamente.

Los flavanoles que contiene el
chocolate oscuro estimulan el en-
dotelio, para producir dxido nitrico,
y el &xido nitrico les manda la senall
a las arterias para que se relajen, lo
que disminuye la resistencia al flujo
sanguineo y esto a su vez, reduce la
presién arterial; aumenta el Coleste-
rol HDL, que es protector cardiaco y
disminuye el colesterol nocivo el de
baja densidad, LDL. Los flavanoles
también protegen nuestra piel, en
especial la que ha sido estropeada
por el sol, mejoran el riego sangui-
neo en la piel, al mismo tiempo que
mejora su densidad e hidratacién.

Incluso, los extractos de la cocoa

pueden mejorar el flujo sanguineo

CALIDAD
VS CANTIDAD

Los estudios sobre los efectos
positivos del consumo de choco-
late coinciden en dos aspectos
basicos:

LA CALIDAD. No todo el cho-
colate es igual de bueno. Cuanto
mayor sea el contenido de cacao,
mucho mds saludable. Olvidate
del chocolate con leche y el blan-
co, ya que su alto contendido de
grasas saturadas y azdcar reduce
las propiedades beneficiosas del
cacao. El mds recomendable es el
chocolate oscuro y amargo.

LA CANTIDAD. Los nutricionis-
tas recomiendan el consumo de
chocolate en pequenas porcio-
nes: unos 6 gramos al dia son mds
que suficiente. {No vale comerse la
tableta enteral

www. fundaciondelcorazon.com

en ciertas dreas del cerebro, en es-
pecial en enfermedades de tipo Al-
zheimer. También se ha visto mejoria
al ingerir productos que contengan
cocoa en pacientes con falla renal,
al mejorar la funcionalidad a nivel
de vasos sanguineos en los rinones.
Si bien, el alto contenido en azu-
car que contiene el chocolate pue-
de llevar a pérdida dental, el cho-
colate puede ayudar a disminuir
los niveles de colesterol, prevenir el
deterioro cognitivo y mejorar la pre-
sién arterial en contraparte alo que

anteriormente se decia.

CHOCOLATE Y CORAZON:
DATE EL GUSTO
Antioxidante, antiestresante... jy con
propiedades afrodisiacas! Por si estas
ventajas no fueran ya suficiente esti-
mulo para comer chocolate, en los
Ultimos anos han surgido numerosas
investigaciones que demuestran sus
propiedades como alimento benefi-
cioso para la salud del corazon.
Oftfro punto importante es que
los beneficios del cacao no re-
sulfan tan provechosos para el
organismo si no se acompanan
de unas pautas de alimentacion
equilibrada y actividad fisica ho-
bitual. Y por supuesto, aquellas
personas que tienen contraindi-
cada la ingesta de chocolate por
algun motivo han de seguir siem-
pre la prescripcién de su médico.
En resumen, come sano, haz ejer-
cicio y date el gusto de saborear
una onza de buen chocolate para
‘endulzar' la salud de tu corazon.
Siendo asi, este 14 de febrero re-
gala chocolate oscuro con un con-
tenido de 70% de cocoa o mayor y
asi regalards proteccion cardiaca.
iFeliz dia de la amistad! A disfrutar

del delicioso sabor del chocolate.

www.capacitacionparapadres.com
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Abre camino a paso firrme con procediMmientos menos iNvasivos

servir con pasion y discipling, herencia de sus padres

POR MARi CARMEN FLORES
FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO
ada es imposible
cuando te preparas
y decides que tu pro-
fesion requiere en-
trega y también, cuando refrendas
que siempre debe existir servicio so-
cial con tu comunidad. Es una mujer
disciplinada que luego de concluir
su especialidad regresé a Tijuana a
poner en prdctica su profesion. En un
pais con casi 129 millones de habitan-
tes y donde -de acuerdo al INECGI el
2021- hay 305 mil 418 médicos; Myrle-
ne Rodriguez Brito es una de las 300 ci-
rujanas cardio tordxicas que destaca
por procedimientos menos iNvasivos.
“El &rea quirlrgica siempre se ha con-
siderado un “mundo de hombres”
pero nosofras por el desempeno,
cuidado y humanismo logramos ha-
cer un equilibrio perfecto. No es algo
propio del género sino de la persona-
lidad de cada individuo”.
Hija del matrimonio formado por
Mirna del Carmen Brito Perea y Ro-
dolfo Rodriguez Romero,

nacid en 1985, fiene 2 her-

MYRLENE

RODRIGUEZ BRITO

LA MUJER QUE "REPARA" CORAZONES

prA. MYRLENE
RODRIGUEZ BRITO..

>> Egresada de medicina en la UABC
en 2011.

>> Subespecialidad cirugia cardiotord-
cica en el Instituto Nacional de Cardio-
logia Ignacio Chdvez CDMX

>> Ejerce desde el 2016.

>> Jefa de cirugia y coordinacion
meédica en 2 hospitales de Tijuana.

>> Cirvjana certificada por la Acade-
mia Mexicana de Medicina; de Cirugia
y la Sociedad de Cirugia de térax.

>> Cirvjana fitular junto con el Dr. Oscar
Prior en Heart team Baja Cardio y del
grupo ECMO/ECLS Tijuana, Unico en

el estado con el dispositivo corazédn/
pulmon.

manas Madeleine y Myrna
Teresa ambas profesionis-
tas. Ella, ingresd a la co-
mera de medicina en la
UABC con miras a seguir
en criminologia pero en
el décimo semester su maestro,

el doctor Rafael Munoz Munoz, en-
vid a sus alumnos a presenciar una
cirugia cardiaca (cambio de val-
vula adrtica), “En ese momento mi
vida cambid. Fue extraordinario ver
como se ponia en pausa el corazén,
se conectaba a una mdquina cora-
zOn-pulmoén y después volvia a latir.

Estudiar medicina me ha permitido

encontrar una de mis pasiones mds
grandes, poder arreglar un corazon”.

La templanza y el cardcter los he-
redd de sus padres “nunca por muy
grande que sea un obstdculo debe fre-
narte, pero sobre todo nunca perder la
humildad para ser un buen ser humano
y €en mi caso una buena servidora de la
salud”. En Cruz Roja Tijuana, el equi-
po de Baja Cardio Center brinda
servicios en el hospital, mismo que
es de paga pero siempre menor alos
de ofras instituciones de la IP. La joven
doctora quien se actudliza en forma
constante y quien se ejercita fodos los
dias tiene bien claro que en un lustro
ha marcado camino “ es una gran res-
ponsabilidad pues aunque uno no o
desee, implica ser fuente de inspiracion
o ejemplo para ofras mujeres, en mi
Cas0, para ofras estudiantes de medi-
cina o aspirantes a esta camrera”.

Sencilla; de porte elegante Myr-
lene Rodriguez Brito tiene en sus pla-
nes formar una familia. “Mi mayor
ilusibn como profesionista es llevar la
cirugia cardiaca en Tijuana a un ni-
vel equiparable a otros estados del
pais con tecnologia e innovacion
de cardcter mundial y con acce-
sibilidad para todos los Bajacalifor-
nianos porque cada cirugia es un
compromiso muy grande con el
paciente y con sus familias”.

Se siente realizada, pero le teme
al conformismo *ha sido un enor-
me reto demostrar que ser mujer
no es impedimento para ser buen
cirujano, siempre con los pies en
la fierra porque el ego, la sober-
bia y ambicién son los peores
enemigos de los médicos”.

*La autora es Periodista.

6‘ Estudiar

mMedicind
me Nna
permitido
encontrar
uNna de Mis
pasiones
MaAas
grandes,
poder
arreglar un

corazon 33



—
<
(ad
LU
Z
L
O
—
<
S
|_
0
<
&
>
-
<
)

eN LA PLENITUD

DE SU VIDA PARA
SERVIR A LOS DEMAS

Lucia Chdavez Aguirre, certificadd

por EUA en nutricion funcional

Vencio sus problemas de salud y 1o comparte
COMO COMPromMiso de vida

POR MARi CARMEN FLORES

illones de personas
en el mundo estdn
atadas aldolor, ala
super medicaciéon
y a enfermedades que pueden dejar
atrds cuando lograr cambiar su men-
talidad y entender que todo se centra
en lo que se come. Directa, siempre
con un leguaje claro y una risa que
contagia la tjuanense se define como
“una rebelde; inconforme, pero con
causa”. Orgullosa de la
formaciéon e inde-
pendencia de sus -
hijos: Alejondra, Luis I
y Ana se ha ganado = ;
un lugar en el dmbito -
médico por los resulta-
dos con sus pacientes y
ahora dice es una Activis- b7
ta Social. “Se frata de po- o
der llegar a mdés personas;
que acepten que no saben
comer y lograr cambiar su

mentalidad les permi-

8 fird cambiar su estilo de \ .
pogina b

vida. Resurge la energia. Se acaban
los dolores vy liberan a su cuerpo de
medicinas”. Casos que narra con har-
to orgullo como de esas jévenes que

lograr recuperar su fertiidad.

Su propia experiencia con proble-
mas de salud al tiempo que sus hi-
jos eran pequenos. El tener diversos
diagndsticos e ir de un médico a ofro
la llegd a frustrar porque su funciona-
lidad se veia mermada. Asi estudio
Licenciatura en nutricién y Ciencias

de los alimentos en la Universidad
lberoamericana donde aprendid
que ‘“la nutricidn conven-

cional y las calo-

Se trata de poder llegar a mds personas, gue acepten

gue No saben comer vy lograr cambiar su mentalidad

les permitird cambiar su estilo de vida. Resurge 1a energia. Se
acapban los dolores v liberan a su cuerpo de medicinas

rias no funcionan, pero si -explicé-,
hay evidencia cientifica que te lleva
a otras capas como la nutricion ce-
lular y el abordaje es la calidad de
lo que comes y no de la cantidad
entonces cambias la bioquimica de
las personas y a partir de alli se em-
piezan a resolver las enfermedades™.

Es la primera nutridloga mexica-
na certificada en Estados Unidos en
medicina funcional y nutricion fun-
cional. Ademds de los cursos y con-
sultas personalizadas que ofrece en
lineq, realiza sus Podcast (piezas de

audio), da consejos en Ins-

tagram y ya incursiond
en TikTok.

sable,

Incan-
estudiosa
ademds estd
dedicada a la
redaccion de lo
que serdn sus pri-

meros dos libros.

¢ QUE APORTAS
A LA COMUNIDAD?

Uno de mis compromisos es con la
comunidad de nutridlogos y profesio-
nistas de la salud para que el abor-
daje del paciente sea integral. No
podemos estar desmembrando al
paciente porque le duelen los pies,
tiene presion arterial y terminan visi-
tando a sin fin de doctores en lugar
de que nos enfoquemos en la cau-

sa de las enfermedades. Y el otfro, es

LUCIA CHAVEZ

>> Nutridloga Certificada por el Colegio
Mexicano de Nutridlogos (México)
Nutridloga Certificada en Nutricién Fun-
cional e Integrativa por IFNA (EU).

>> Socia fundadora, Asociacion de
Nutridlogos y Dietistas de Baja California
(ANYD-BC).

>> Diplomados en Suplementacion.
Cdncer, Psicologia, Obesidad y meta-
bolismo.

con la comunidad que puedan dejar
de “sobrevivir’ que sean parte de la
solucidn ante sus enfermedades radi-
cadas o producto de mala alimenta-
cién y que entiendan que no es vida
tener dolor e inflamacion”

Ciento 10 por ciento feliz

porque esta en la ple-

nitud como

mujer, como madre y como pro-
fesionista Lucia Chdvez, elegante
en su forma de vestir no maneja el
término “dieta” sino nutricién con
reglas bdsicas. Tiene 9 anos que tra-
baja con pacientes que llevaron a
cabo cirugias baridtricas. “'si no hay
acompanamiento dijo, éstas pue-
den resultar un fracaso”.

Le inspira, inspirar. Le motiva es-
cuchar que sus ‘rebeldes” logran
cambios y le frustra el conformis-
mo, al tiempo que sonrie porque ha
abierto camino en el mundo de la
nutricién y sentado las bases para
atencion integral. “Comer es rico,
pero saber comer es ganarse la lo-

teria en salud"”.

*La autora es Periodista.
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DIA DE LA ENFERMERA EN EL HOSPITAL DEL PRADO

CALIDEZ
Y CALIDAD

DISTINGUE A ENFERMEROS MEXICANOS

Reconocimiento a la labor de quienes
son soporte de los medicos

iempre se puede dar mads
y siempre también, cuan-
do las instituciones donde
laboras te impulsan y te
motivan la mejor respuesta la ten-
drdn quienes acuden a los hospi-
tales porque en las manos de las
y los enfermeros estd el cuidado y
atencion de pacientes. Elizama Fi-
gueroa Sdnchez -a nombre de sus
companeros-, tomd el micréfono
durante el convivio que directivos
del Hospital del Prado les hicieron
con motivo del dia del enfermero.
“Dificil sin duda, lleno de temor e
incertidumbre fue lo que vivimos,
pero nunca nos sentimos solos; gra-
cias por ensenarnos a ser fuertes y a
renovar entre nosotros el espiritu de
servicio por el cual decidimos estu-
diar enfermeria”. La tijuanense dijo
ante la directora Maria Eugenia
Aubanel y el consejo administrati-
vo que "las llamadas de atencién,
asi como siempre recono-

cer su trabajo y dedicacion

les permite ser
mejores”.

Este dia, dijo
la jefa de enfer-
meria quirdrgica
"no es un dia mds. Hoy
podemos vernos, si con las medi-
das de seguridad, pero aqui esta-
mos fuertes, sélidos en una buena
empresa. “Este 6 de enero los Reyes
Magos nos trajeron esperanza de
gue todo podrd ir mejor. Este dia

del enfermero del 2022 el mejor re-

Dificil sin duda,
leno de temor
e incertidumbpre fue
O que VIVImOos, pero
NUNCAa NOS sentiMmos
SOlos; gracias por
ensenarnos a ser
fuertes y a renovar
entre NOsotros
el espiritu de
servicio por el
cual decidimaos
estudiar
enfermeria

galo es la vida, tener frabajo y po-
der decir aqui estamos. Los pacien-
tes lo saben cuando los hombres y
mujeres vestidos de blanco ingre-
san a los cuartos es que tendrdn a

alguien que velard por ellos”.

FOTOGRAFIA JESHUA EMMANUEL GARCIA ROSAS

° T * -ujéll'

actual

PEDRALEANDO

/26 DE MARZO
EUK PRO NINEZ SIN CANCER

L

: Fundacién
. CASTRO-LIMON

pro nifiez sin cadncer

 APADRINA AHORA

Conviéertete en madrina o padrino de un
nifo con cancer haciendo un donativo
desde $150 pesos mensuales.

m%% o g e . f;
vfundacioncastrolimon.org/apadrina [ 664 117 1577 @ w:_:_” : ﬁ Escanea para apadrinar:
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HOSPITAL
DEL PRADO

Celebra a sus Enfermeros,

uNa vocacion Mas que una profesion

radicionamente el 6 de Ene-

ro se festeja el dia de la enfer-

mera en México, pero como

fecha universal se instituyd la

fecha del 12 de Mayo. Porlo tanto en el
Hospital del Prado los celelord a sus valio-
sos enfermeros, el pasado dia de Reyes
con Roscas, un regalo para cada uno,
bocadilos en caja y ofros merecidos
premios. Este ano por profocolo de se-
guridad, se les recibid por tumos

plg2m de 20 desde el mediodia en el

saldén de eventos del Centro Médiico.
H Hospital del Prado reconoce el esfuer-
zoy elriesgo de estavocacion tanimpor-
tante como primordial, para otorgar los
servicios médicos que ademds les exige
la normatividad por ser una Instituciéon
Cerfificada ante la Secretaria General
de Salud. El Director General Dr. Tomds
Martinez Garza y las socias del consejo,
hermanas Aubanel Riedel nos informa-
ron a Revista Actual que han incremen-

tado el personal de enfermeria; ya que

cuentan con todas las especialidades,
como enfermeros de piso, cirugia, cui-
dados intensivos e infecciones, estas
Ultimass bajo la direccidn de la Especialis-
ta Epidemidloga Dra. Samantha Torres.
B Hospital del Prado, ademds cuenta
con personal de enfermeria para operar
los nuevos equipos de alta tecnologia,
bajo la supervisién de la Ingeniero en
Biomedica Maria Campos Partida.  Se
cuenta con capacitacion continua de

cada subespecidlidad en enfermeria,

FOTOGRAFIA ROGELIO ARENAS

Queremos felicitar a todo el personal de enfermeros
v enfermeras del Centro Medico Hospital del Prado,
quienes cuidan con dedicada vocacion y humanismo
a cada uno de los pacientes, ya gue definitivamente

es parte de su seguridad, ca

misma que se evalla semanalmente
por el Depto. De Calidad, bajo la coor-
dinacion del Lic. en Sistemas Luis Pefa,

para evitar cualquier riesgo o cuasifalla.

TECNOLOGIA AVANZADA

H Hospital Del Prado celebord su 55 ani-
versario en el pasado ano, lo que hace
de esta Institucién, de Servicio Médi-
co Multidisciplinario Privado; una Tra-
dicién de prestigio en Baja Califomia.

Por lo anterior se protege vy se practica

idad y recuperacion

HOSPITAL DEL PRADO

GRACIAS POR CONFIARNOS SU VIDA Y SU SALUD

en la actualidad, a través de personal
especidlizado y con los equipos de Ulti-
ma generacion en Cardiologia (Instituto
de Ciencios Cardiovasculares) Laparos-
copia, Endoscopia, Neurologia, Pedio-
fria, Imagenologiay un Laboratorio entre
los mejor equipados de la regién, con
quimicos certificados bajo la direccion
de la QF. Blvira Castro. H Hospital del Pra-
do, recientemente adquiri® un “EQUIPO
de ROBOTICA™. Esta nueva tecnologia

de inteligencia arfificial es un factor de

iFeliz ano 2022!

cambio en la medicina modema ya
que menos del 20% de los hospitales en
México cuentan con ella. Este equipo
de Robdtica de Ultima generacién estd
ofreciendo éptimos resultados para ciru-
gias de urologiay ginecologia, principal-
mente para préstata e histerectomias
no invasivas, estos procedimientos son
practicados por los médicos especialis-
fas certificados y capacitados en este
romo del Grupo Médico en el

Hospital del Prado. 13
pagna
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POR MARI CARMEN FLORES

| recorrer el segundo

piso se llena de gozo

el corazén cuando en

cada espacio descu-
bres los nombres de tijuanenses a
quienes se debe la edificacién del
hospital de Cruz Roja Tijuana. Espa-
cioso, moderno; equipo de Ultima
generacion donde -por ejemplo-,
un mismo cuarto se convierte en Uni-
dad de Cuidados Intensivos si asi fue-
se necesario. “las personas con me-
nos posibilidades econdmicas y que
no cuentan con seguridad social
también merecen un trato digno, en
instalaciones de primer nivel y con
la atencion de médicos especializa-
dos que estdn en la institucién y otros
doctores externos quienes buscan
atender a sus pacientes aqui”, ex-
presé el presidente del consejo, doc-
tor Andrés Smith Favela.

Cuando se hizo el proyecto toca-
ron puertas, empresarios, personas
fisicas, negocios locales, chicos y
grandes decidieron qué espacio
y desde la construcciéon, hasta el
equipamiento se realizd con recur-
sos de quienes demuestran

coémo si sobre en institucio-

nes que -en el caso de emergen-
cias atienden el 98% de los acci-
dentes que ocurren en Tijuana vy,
para garantizar la pronta respuesta
tienen ya 7 puestos instalados a lo
largo de la ciudad-, “es simbolo de
lo que hace Cruz Roja. Es una emo-
cién muy grande. Si claro se traté
de dinero, pero mds que nada se
trata de cdmo esa familia; esos em-
presarios; comerciantes le apues-
tan ala salud de quienes mds lo ne-
cesitan a mucho menor costo que
ofros hospitales privados”.

Ocho cuartos con 10 camas,
con presion negativa que permite
extraer las bacterias y con ello dis-
minuir el riesgo de infecciones. Tres
de las habitaciones fueron destino-
das para enfermedades infecto-

LA COMUNIDAD TIJUANENSE

ENGRANDECE
A CRUZ ROJA TIJUANA

Sala de hemodinamia y centro de atagques cerebrales

Donativos y confianza hicieron posible el Hospital

contagiosas (como el Sars-Cov2).

Prdcticamente podria decirse estdn
sellados para proteger el personal
de enfermeria y médicos quienes
enfran por una puerta lateral se
cambian y al salir -por alli mismo-, se
descontaminan y los pacientes son

monitoreados las 24 horas del dia.

NUEVO SERVICIO

DE CONSULTA EXTERNA
Siete son los consultorios que abrid la
Cruz Roja, gracios a benefactores de
la institucién con lo cual pone a dispo-
sicién de la poblacién la atencién por
medio de citas para fraumatologia,
orfopedia, cardiologia, otorinolaringo-
logia, psicologia, cirugia maxilofacial y
nutricién con costos por la consulta que
van de 150, 300y 500 pesos.

El director médico de la institucién,
doctor Aldo Diaz dijo que es un servicio
de seguimiento a quienes luego de un
accidente, por ejemplo, no cuentan
CON recursos para seguir sus fratamien-
tos de allilos costos accesibles.

El director administrativo maestro
Alberto Quintanar mostré los nue-
vos consultorios que, al igual que el
2°. piso del hospital son una realidad
por los benefactores. De primer nivel,
con los mejores especidlistas. Cruz
Roja a la vanguardia en todas las
dreas, siendo los servicios de emer-
gencias; estabilizacion totalmente
gratuitos. El hospital como cualquier
otro de la IP tiene sus tarifas y los pa-
cientes deciden quedarse alli o ser
trasladados a otros nosocomios. DAR
es la clave: Donar, Amar, Recibir.

*La autora es Periodista.
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SALUD EMOCIONAL

*Especialista en Resolucion

de Trauma y Autosuficiencia
Emocional, Estudios de Género
y Discriminacion. Estudio la
Maestria en Educacion en

la Universidad Complutense
de Madrid con especialidad
en Counseling Familiar e
Ingenieria en Software
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Correo
adriana@be2be-coaching.com
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858 754 6057

Instagram

be2be_coaching

Twitter

@be2becoaching

In

Adriana Bacelis Sotomayor, M.A

Facebook grupo
Te invito un café

¢ POR QUE ES IMPORTANTE
CAMINAR HACIA NUESTRA
AUTOSUFICIENCIA EMOCIONAL?

i hacemos alusién al mes

del amor y la amistad, la
respuesta corta a la pre-

gunta del ftitulo seria: por

amor a nosotros mismos. Al final de
este articulo, te propongo un didlogo
interno para entrar en contacto con-
figo y que aprendas a acompanarte
a redefinir tu historia. En el articulo pa-
sado exploramos el significado y con-
cepto de autosuficiencia emocional.
Analizamos que nuestra autosufi-
ciencia emocional consiste en apren-
der a acomodar conceptos bdsicos
como la aceptacién, la responsabi-
lidad, y la independencia utilizando
como ingrediente esencial nuestras
emociones. También vimos que la au-
tosuficiencia emocional se practica 'y

se adquiere.

PERO ¢ POR QUE
ES IMPORTANTE?

Me gustaria empezar respondiendo una
de las preguntas que recibi en mi correo
electrénico. “Adriana, ;A qué te refieres
con aceptacion, responsabilidad e inde-
pendencia?”. Me parece una pregunta
muy oportuna y me gustaria separar la
respuesta y dedicar un espacio breve a
cada concepto:

> ACEPTACION, en el contexto que
utilizamos en Be2Be-Coaching, significa
la capacidad para asumir la vida tal cual
es sin intentar combatir aquello que no
podemos cambiar, reconocer las situa-
ciones de nuestra realidad como eso,
sifuaciones, no circunstancias ni provoca-

- Adrioana Reid -
PARTE UNO

ciones, a sentir que no tenemos el confrol
sobre el resultado de las cosas, lo cual

Nno quiere decir que estemos de acuerdo
con lo que sucede. Aceptar es decirle a
la vida que si. Lo conftrario a la acepta-
cién seria la resistencia, resistir a lo que es,
provoca mucho mds dolor emocional del
que fenemos conciencia. Si analizamos

la etimologia de la palabra, su significado
cobra un poco mds de sentido, viene del
latin acquiéscere: que significa: encontrar
descanso en.

Es diificil imaginar que puedo encontrar
descanso en algo con lo que no estoy de
acuerdo, algo que me lastimd o algo que
aun me molesta. Recuerda, aceptar no
quiere decir estar de acuerdo, aceptar
significa dejar de pelearte con la realidad
para que guardes tu ener-
gia para desarrollar

un plan de

accién a partir de las cosas como estdn.

>> RESPONSABILIDAD, entendida como la habilidad para
responder, en este caso a las consecuencias de nuestros ac-
tos y decisiones. Aqui recomiendo analizar el significado que
tiene la palabra para ti. Para muchos, estd relacionada con
la “perfeccion” y el “deber ser” y no se trata de eso.

>> INDEPENDENCIA, a partir de su etimologia, significa “ac-
cién y efecto de no estar bajo la voluntad de otro”, lo cual
quiere decir que me hago responsable de mis emociones no
solo para hacerme cargo de mi, sino para dejar de culpar a
otros de lo que me sucede.

Estos conceptos son muy importantes en el camino de
nuestra autosuficiencia emocional. Encontramos a nuestro
paso personas que por hdbito responsabilizan a ofros o a las
circunstancias de lo que hoy les sucede. Aprender a ser res-
ponsables, implica hacernos cargo del impacto de las cosas
qgue hacemos y también de las que no hacemos.

Me gustaria sugerirte un ejercicio personal, para que pue-
das tener un didlogo contigo desde el cual puedas analizar
en donde te encuentras con respecto ala aceptacion, la
responsabilidad y la independencia en cuanto a fu autosufi-
ciencia emocional.

Lo primero que te propongo es que encuentres un
espacio en el cual puedas estar en contacto contigo.

Que tomes un momento para hacer conciencia de fus

w\l
&%

En Be2Be, utilizamos esta técnica

5 sentidos fisicos.

4

muy sencilla para centrarnos en el mo-
mento presente.

Una vez que te reconozcas en ese espacio,
cuestiona las definiciones que hasta hoy has teni-
do de estas tres palabras.

2 Qué significado tiene para tila palabra aceptare
2Qué significa para ti ser responsable?

Qué significa para ti serindependiente

Este didlogo busca que entres en contacto con las
definiciones que quedaron grabadas en tu mente sub-
consciente. Ponte de acuerdo hoy sobre lo que van a

significar a partir de ahora.
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POR REDACCION SALUD ACTUAL

esde hace mucho
la mantequilla de
mani se ha ganado
un lugar en nuestras
cocinas, su popularidad fue en au-
mento gracias a su delicioso sabor
que pronto se convirtid en favorito
de chicos y grandes. Acompanan-
te perfecta para una rebanada de
pan tostado y un vaso de leche fria,
la mantequilla de mani o peanut
butter, sigue conquistando cientos
de paladares. Pero, salguna vez se
han detenido a pensar si comerla es
daniino o benéfico para la salud?

A diferencia de lo que muchos
creen, el cacahuate o mani no es
un fruto seco, sino, una legumbre.
Las legumbres suelen tener mdas anti
nutrientes que los frutos secos, esto
no es sindbnimo de peligro, aunque
es cierfo que, en el caso del mani,
consumirlo en exceso puede traer
efectos en la salud in- -
testinal como inflo-
macion o proble-
mas en el colon,
dependiendo cdmo
y cudnto se consuma.
Es importante

saber que no es

el mismo impacto comer cacahuate
qgue comer mantequila derivada de
él, es decir, comerlo por si solo en for-
ma natural, sin sal ni ningun otro con-
dimento o aditivo es lo recomendable
ya gue el mani tiene un alfo contenido
de nutrientes, pero ojo, esos nutrientes
pueden reducirse si se come con sal
o picante. Ademds el mani fambién
contiene un grado elevado de grasas
monoinsaturadas, las cuales se consi-
deran “grasas buenas” para la salud.
Ahora hablando de la mantequilla
de mani, especialmente de ague-
llas que se anuncian como “bajas

en grasa”, jte tenemos

MANTEQUILLA

DE MANI

¢ BUENA O MALA PARA TU SALUD??

noticias! Aunque es el principal in-
grediente, esta mantequilla no sélo
estd hecha de cacahuate, sino que
cuenta con ofros ingredientes y en
gran cantidad como el azicar, lo
que quiere decir que es alta en ca-
lorias y grasas regularmente malas.
El problema entonces es que la
frase "baja en grasa” viene acompa-
nada usualmente de grandes canti-
dades de azucary, el exceso de ésta
en nuestra dieta, puede derivar en
sensibilidad a la insulina en la sangre,
lo que conlleva a distintas enferme-

dades como lo es la diabetes.



