


MENSAJE EDITORIAL

VAMOS CONTRA

EL CANCER v
A CUIDAR EL CORAZON

ncreible ver en el calendario que ya octubre estd aqui con dos
fechas importantes en el tema de la salud, este mes se refuerza
por un lado el tema de prevencidon del cdncer y por ofro la im-
portancia de cuidar nuestro corazén, vital érgano que ademds
se asocia a nuestros sentimientos, a nuestro amor.

Es por ello que en esta edicidn te compartimos algunos consejos para
mantener sano tu corazén, para prevenir algin dano en ély que sepas
detectar sinfomas de alerta sobre su correcto funcionamiento.

También podrds encontrar un articulo con consejos sobre alimentos
qgue contribuyen a fortalecer tus defensas contra la posibilidad de desa-
rrollar cdncer.

Esta edicion incluye también una inspiradora historia en memoria de
Abelina Atala Garcia, quien desde su actividad como voluntaria en el
Cruz Roja dejé una leccidon de amor y de valentia social; también podre-
mos conocer la historia de la doctora Claudia Mendoza, quien nos narra
los temores que debid vencer para coordinar los trabajos de vacuna-
cion masiva en el estado durante esta pandemia por Covid-19.

En nuestra portada aparece el joven rostro de la doctora Briana Ruiz, una
apasionada de la medicina estética desde donde labora para brindar a sus
pacientes los cambios faciales que les permitan lucir un rostro armonioso.

Vivamos en salud y cuidado este ultimo trimestre del ano, reforcemos
nuestras defensas con una buena alimentacién y ejercicio al aire libre, lo

mejor debe estar por llegar y podremos juntos celebrarlo.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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REDACCION SALUD ACTUAL

na dieta equilibrada

reduce el riesgo de

padecer cdncer es ya

una evidencia consoli-
dada, y la alimentacion se asocia di-
recta o indirectamente con mds del
35% de los tumores. A pesar de ello,
el seguimiento de una alimenticién
saludable sigue siendo una asigna-
tura pendiente para buena parte de
la poblacion. Esrecomendable tener
siempre presentes para aprovechar
fodo su potencial, empezando por el
grupo de las coles, cuyos compues-
tos fitoquimicos generan importantes
sustancias protectoras.

Un estudio del Hospital Universitario
Central de Asturias (HUCA), advier-
te que en arte de la poblacién aun
estd asentada la creencia de que el
cdncer tiene fundamentalmente un
origen hereditario, “cuando la rea-
idad es que todos los cdnceres se

originan en cambios genéticos, en el

Es una apuesta
segura gue una
dieta rica en
dlimentos
iNntegrales,
compinada con
un estilo de vida
saludable, mejorard
MUuChos aspectos
de tu salud

40% esto es por causas ambientales
y solo entre el 5-10% son claramente
hereditarios”. La dieta estd asi ligada
directamente con el 9% de los fumo-
res, mientras que un 5% estén vincu-
lados a la obesidad, pero en conjun-
cién con otros factores,
la dlimentacién  estd
asociada con mds del
35% de todos los casos

de cdncer que se pro-

ducen.

ALIMENTOS ESTRELLA PARA

REVENIR
£ CANCER

PARA PREVENIR
EL CANCER
Es fundamental entender, que no
se trata de un suceso, sino de un
proceso, relacionado con cam-
bios celulares derivados de una
exposicion continuada a agentes
carcindégenos, entre los que se in-
cluyen ciertos alimentos.

La buena noticia es que una die-
ta saludable puede ser un potente

dliado enla prevencién del cdncer.

AGUA Y ACTIVIDAD

FISICA

Es muy importante asegurar la hi-

dratacion, a través de la ingesta

de 1-2 litros de agua al dia, junto

a la alimentacién y la préctica de
ejercicio fisico que incluyan
media hora, al menos, de
actividad al dia, y de dos
horas dos dias a la semana,
tanto por el beneficio fisico
como a nivel emocional, es

fundamental.

LISTADO ESTRELLA

COLES: col, brécol, coliflor y lombarda: Junto col riza-
da, rédbanos, nabos y coles de Bruselas ocupan el primer
puesto de esta lista de alimentos saludables. Son alimen-
tos con compuestos fitoquimicos entre los que destacan
los flavonoides, entre otras sustancias que estimulan la
produccion de enzimas que bloguean el dano originados
por los agentes carcindgenos. Ademds, son ricos en mu-
chas sustancias esenciales para la salud como todo tipo
de vitaminas, betacarotenos, dcido félico, calcio, hierro,
zinc, potasio, azufre, selenio y silicio.

AJO Y CEBOLLA: Estos bulbos son anticancerigenos,
antinflamatorios, antisépticos, diuréticos, desinfectantes,
antihipertensivos, potentes frente al asma, entre otras mu-
chas propiedades. La recomendacién es consumir todos
los dias dos o fres dientes de djo y media cebolla. El alien-
to desagradable se puede combatir masticando hojas
frescas ricas en clorofila.

VERDURAS ROJIZAS: tomate, zanahoria, pimiento,
remolacha y calabaza. El fomate es el rey del grupo por
su alto contenido en carotenoides, sobre todo, licopeno,
con doble poder anticancerigeno respecto al betaca-
roteno, lo que le da propiedades antitumorales Unicas.
La recomendacion es consumir al menos alguna verdura
rojiza cada dia.

CITRICOS: naranja, limén, kiwi y pifia. Junto con el
ardndano rojo y el pomelo son ricos en vitamina C y anti-
oxidantes. El kiwi contiene el doble de vitamina C que la
naranja y es rico en potasio. Es necesario tener en cuenta
que si se consumen en zumo se pierde la fibra, aunque el
resto de las propiedades se mantienen.

VERDURAS DE COLOR VERDE: lechuga, espina-
ca, repollo y puerro. Junto con la acelga, el apio, el be-
rro, los candnigos, la borraja, la alcachofa y el espdrrago
deben su color verde a la clorofila, sustancia protectora
frente al cdncer.

FRUTOS ROJIZOS: fresa, cereza, frambuesa y mora,
Ademds de la granada, la grosella, el albaricoque, el
melocotén, la ciruela roja, la sandia, la papaya y la uva,
deben su color a los betacarotenos y a los polifenoles, fo-
toquimicos que poseen poderosas propiedades antican-
cerigenas y antioxidantes.

HONGOS: kawaratake, maitake, shiitake y champifio-
nes. Los hongos son las plantas con mayor nUmero de
propiedades medicinales, destacando las inmunomodu-
ladoras, antinflamatorias y antitumorales.

PESCADOS AZULES: Como sardina, boquerdn,
anchoa, frucha, atin, bonito, salmén, angula, caballa,
arenque, cazdn, congrio, chicharro, emperador, lamprea
o palometa, que se diferencian del pescado blanco en
que poseen grasa saludable, puesto que la grasa de este
pescado, a diferencia de la de la carne roja, es polinsa-
turada y eleva el colesterol bueno, ayudando a proteger
del céncery de las enfermedades cardiovasculares.

YOGUR NATURAL Y PAN TIERNO INTEGRAL:
El yogur y ofros alimentos equivalentes como el queso
fresco, el kéfir o el requesdn son alimentos muy digestivos,
que regulan la flora intestinal y aportan calcio y azicares,
con mucha menos grasa que los quesos curados. El pan
integral fiene un alto contenido en fibra favoreciendo el
trénsito intestinal. Debe consumirse en pequeias canti-
dades en todas las comidas, evitando su asociacion con
salsas.

Fuente: cuidateplus.marca.com
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DOCTORA

BRIANDA
RUIZ

CREA ARMONIA EN ROSTROS

Egresada de la UABC como Medico General, desde hace
dos anos se dedica a la Medicina Estetica, una especialidad
gue desde Ios inicios de su carrera le llamao su atencion

POR MONICA MARQUEZ

pasionada de su tra-

bajo y su familia, la

Dra. Brianda Ruiz Lugo

se dedica a crear ar-
monia en los rostros de sus pacientes
y, por ende, aresaltar de manera no-
tural la belleza de cada uno.

Egresada de la UABC como
Médico General, desde hace
dos anos se dedica a la Medicina
Estética, una especialidad que
desde los inicios de su carrera le
llamod su atencidn.

“"Fue algo que desde un princi-
pio me interesd; el realizar procedi-
mientos para realzar el rostro sin ne-
cesitar de cirugia, se me hace algo
extraordinario, y fue como decidi
aprender un poco mds acerca de

todo lo no quirdrgico y mini-

mamente invasivo”, explicd.

Cuando un paciente acude con
un especialista en medicina es-
tética, sin duda, espera terminar
su fratamiento, verse en el espe-
jo, reconocerse y admirarse, esa
es la filosofia de la Dra. Brian-
da: "Porque quiero realzarte, no
cambiarte”.

“Me encanta realizar armoniza-
cion facial desde botox, rellenos
y bioestimuladores para crear ar-
monia en el rostro de una perso-

na”, puntualizd.

Hoy en dia, existen un sinnUme-
ro de tratamientos estéticos que
pueden dar excelentes resulta-
dos, aunque es muy importante

que estén correctamente apli-

cados por médicos dedicados al
drea, recomendd la dra. Brian-
da, quien en Tijuana atiende a
pacientes en colaboracién con
el Dr. Sergio Verduzco en VIVE
MED SPA.

“La tecnoldégica cada vez pro-
gresa a pasos gigantes, ahori-
fa existen muchos fratamientos
minimamente invasivos que son
buenisimos y con resultados in-
creibles, como la tecnologia de
Morpheus”, explicd,”"que es un
generador de coldgeno vy elasti-
na con retraccion de tejido que
mejora la laxitud de la piel v,
ademds, mejora la patologia de
paniculopatia edemato-fibro-es-
clerdtica (celulitis), eliminando los
acumulos de grasa”.

“Tengo un proyecto en puer-
ta: me gustaria crear una clinica

donde puedan encontrar mis ser-

Me encanta redlizar
armonizacion facial
desde botox, rellenos
y bioestimuladores
e, OAra credr armonia en el
rostro de una personda

vicios de rejuvenecimien- -l
fo integral y, aparte, o
tengan oftras espe-

cialidades como: gi- g :
necologia, pediatrig, 9
nutriciéon y algunas F

ofras mds para consen-

q

tirnos”, concluyo.

Med Group
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*Especialista en Resolucion

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

la Universidad Complutense
de Madrid con especialidad
en Counseling Familiar e
Ingenieria en Software
Humano.

Portal
be2be-coaching.com

Correo
adriana@be2be-coaching.com
Teléfono

858 754 6057

Instagram

be2be_coaching

Twitter

@be2becoaching

In

Adriana Bacelis Sotomayor, M.A

Facebook grupo
Te invito un café

REFLEXION

Mientras no descubramos
‘6 la realidad de quiénes so-
mos, vamos a definir nuestra identi-
dad y nuestro sentfido de ser personas,
desde la percepcidon que tenemos
del mundo que nos rodea".

Hasta que comprendamos esto, nuestra
Autosuficiencia Emocional parecerd una
farea imposible. Seguiremos creyendo que
somos producto de los paradigmas cultu-
rales, las tendencias los mitos, los roles, etc.

Como ejemplo podemos utilizar una
creencia colectiva con impactos muy
dolorosos “no soy suficiente” que sila ana-
lizamos dentro del paradigma cultural en
el que crecimos varias generaciones: “ga-
nar a foda costa”, nos damos cuenta que
esto ha generado una crisis de identidad
sabiendo que solo hay un nUmero deter-
minado de lugares en el equipo de futbal,
gue solo habia medallas para primer, se-
gundo vy fercer lugar en una competen-
cia; y que el diploma de participacion se
recibia como premio de consolacién, re-
afirmando el *no soy suficiente”.

Cuando el resultado final es ganar,
el costo y el dano de llegar ahi se es-
conde debagjo de la alfombra. Si nos
atrevemos a analizarlo, encontramos el
origen de muchas de las creencias co-
lectivas con las que crecimos y apren-
dimos a funcionar/sobrevivir: No soy lo
suficienfemente bueno, valioso, inteli-
gente, fuerte, rdpido, capaz, etc. Y por

lo tanto no merezco

El hecho de reconocer que podemos
ser exitosos en nuestra propia vida inde-

¢ QUIENES SOMOS EN REALIDAD?

- Adriana Reid -

pendientemente de ganar o perder, de
los kilos que diga la bdscula y los cen-
timetros que mida; el color de la piel,
nuestras habilidades, el saldo en nuestra
cuenta de banco o el lugar en el que
vivo, implica un cambio de paradigma:
la validacién y el reconocimiento no
vienen de afuerq, vienen de dentro, de
reconocerme yo, de validarme yo.
Muchos fusionan su sentido de ser per-
sonas con los roles que desempenan...
Ejemplo de respuestas que reci-
bo cuando pregunto zqué haces?
“soy empresario/a”, “soy papd”, “soy
mamd”, "'soy consejero”, “soy chofer”,
“soy estudiante”... inferrumpo dicien-
do SQOY, proviene del verbo SER vy sin
embargo mi pregunta es squé haces?
Para mi, la respuesta ha sido mds cla-
ra a lo largo de los anos. Cuando me
preguntan 3qué hago?2 O 3a qué me
dedico? respondo con palabras que
indican accién: me gusta caminar, leer,
andar en bicicleta, ensenar, proporcio-
no sesiones de coaching, dirjo talleres,
etc. La lista de las cosas que "hago” es
larga. Pero no representa * quién soy”.
No haciomos nada de lo que descri-
bimos anteriormente cuando teniamos
2 anos vy, sin embargo, somos seres hu-
manos desde que comienza nuestra
existencia. Aprendimos del mundo que
nos rodea a definimos y obtener nues-
tra identidad a través de etiquetas, por
lo que irénicamente sin daros cuenta,
desde nuestro SER, nos centramos en dos

actividades primordiales hacer y tener.

TOCATE

PARA QUE 70 te toque

Nujar

#SumateAlRosa #YoAmoMiVida #Amate #Unete #Prevencién
#AmaToVida #NoMdasCancerDeMama #OctubreRosa

#Siente #Tocate #Actoa #Vive #Explorate
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GIGANTESCA TAREA EN LA VACUNACION: 66

DRA. CLAUDIA

MENDOZA HERNANDEZ

Venci el miedo cuando pense en el futuro
de las nuevas generaciones

Mi vision era trabajar en una institucion publica. Hacer o

MAs gue se pudiera para poder ayudar d las personas

v mMi enfoque era trabajar en pro de la salud de ninos, mujeres
emparazadas. Ese era mi concepto de medicina

que -por fortuna-, y dentro de todo Io gue ha sido Ia pandemia

NOS Nizo sacar lo verdaderamente bueno que teneMmos aa
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Hare una especialidad porque en la salud
uNo siempre puede dar mas

POR MARi CARMEN FLORES

| concepto de la medi-

cina en un consultorio o

la atencidn a ninos y mu-

jeres embrazadas cam-
bid en forma radical para quien,
durante la pandemia del Sars-Cov2
se enfrend —como miles de doctores
y especialistas-, a lo desconocido;
a un virus del que nada se sabia y
que, en ella, la doctora Claudia
Guadalupe Mendoza Herndndez la
llené de impotenciay llanto cuando
companeros del sector salud, maes-
fros, amigos o familiares perdieron la
vida. "Eso si que fue muy doloroso”
nara quien desde la educacion
preescolar gustaba de vestirse de
blanco “porque era la doctora o la
enfermera de la familia”, segun le
ha contado su mamd. Muy peque-
Aa de la mano de su madre, ama
de casa, iban al Centro de Salud
en Tuxtla Gutiérrez, Chiapas vy alli,
recuerda, se le quedaron grabadas
las im&genes de la gente humilde,

necesitada esperando aten-

8 cién en curaciones.
pagina

De padres chiapanecos, mecdnico
de aviacién y ama de casa la docto-
ra vio la luz primera en Culiacdn, Sina-
loa donde pasd su infancia. Luego re-
gresaron al sureste mexicano donde
inicié la camrera de medicina misma
gue concluyd en su natal estado de
donde la enviaron hacer précticas al
Hospital General de Tijuana donde es-
tuvo un ano de interna. Bl 2015 recibid
lainvitacién para trabajar en Baja Co-
lifornia y asi llegd al Hospital del sector
salud de Playas de Rosarito

“Mi vision era frabajar en una institu-
cién publica. Hacer lo mds que se pu-
diera para poder ayudar a las perso-
nas y mi enfoque era frabajar en pro
de la salud de ninos, mujeres emba-
razadas. Ese era mi concepto de me-
dicina que -por fortuna-, y dentro de
todo lo que ha sido la pandemia nos
hizo sacar lo verdaderamente bueno
que tenemos. En mi caso aprendiy re-

forcé la urgencia de la atencion.”

COORDINADORA
GENERAL DE LA
VACUNACION VS

EL COVID19

Infrovertida. Serena pero siempre
atfenta; sin perder detalle ni distraerse
la doctora Claudia Mendoza fue pro-
movida para hacerse cargo de la gi-

gantesca tarea cuando comenzaron
a aribar al estado las vacunas. “Fue
una sorpresa gque mis directivos, mis
jefes me hayan promovido para este
cargo. Fue una decisién que se tuvo
que fomary consensar con la familia”.

De alguna manera los casos de
contagios iban en descenso, pero
en su mente Jovani su hijo de 7 anos
le permitid aceptar el reto. jClaro! Si
tenia mucho miedo, pero pudieron
mds mis ganas de querer hacer algo
diferente porque -pensé-, qué futu-
ro le voy a entregar a mi hijo y a las
nuevas generaciones; fenemos que
empezar a frabajar en eso y dije no
es por mi, es por los que vienen en-
fonces por eso dije si quiero hacer
algo para él (su hijo) y todas esas
personitas necesito hacerlo”,

Asi en un solo dia en Tijuana, el
mes de junio, se rompid récord al

aplicar mds de 200 mil vacunas.

f
L

Cansancio si. Temor que no es lo
mismo que miedo o pdnico. Satis-
faccién porque el esfuerzo -dijo-,
dejo de estar sélo dedicado a mi
hijo, ahora es para toda la comuni-
dad y eso tiene un gran valor que
me obligard a cada dia ser me-
jor. “*Haré una especialidad y una
maestria ya que ese concepto de
medicina en consulforio ha que-
dado en el pasado”. La Revista
Mujer Actual vio su enfrega, dedi-
cacién y corgje y por ello Claudia
Guadalupe Mendoza Herndndez
fue reconocida. “Fue un dia muy
especial porque ademds de que
mis jefes confiaron en mi, la comu-
nidad ha visto lo que se ha hecho”.
De Culiacdn, con raices chiapane-
cas, ahora es una fijuanense que
hallé su destino justo “Donde co-

mienza la Patria”.

*El autor es periodista. 9
pagna
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POR MARICARMEN FLORES

| ulular de la sirena de

la ambulancia invadid

el patio. Afloraron las

ldgrimas en todos los
presentes. El dolor de quienes con-
vivieron con Abelina Atala Garcia
Miranda a flor de piel. Fue de esos
momentos en que en que el silen-
cio se convierte en un grito interno
por la partida del ser querido.

El 2004, invitada por su amiga Lu-
pita Gonzdlez, llegd a la Cruz Roja
de Tijuana donde fue secretaria de
la direccion. Siempre prudente y
con soluciones a todo fipo de situa-
ciones. Quien llega a la institucion,
quien sabe el enorme trabajo que
realizan en pro de la comunidad
durante las emergencias; quienes
entienden cémo se enfrentan los
gastos y quienes llevan el volunto-
riado en la sangre nunca se van.

Originaria de Tijuana, Abelina fue
una de las fundadoras de la coor-
dinacién de Damas Voluntarias en
Tijuana, que ahora encabeza Lidia
Susana Galindo Ortiz. Firme, pero con
voz enfrecortada dijo “todos recor-
damos lo positiva y tierna que fue; el

amor a sus hijos, a su familia,

sus nietos eran su adoracion”.

66 Solo muere
guien pasa por
la vida sin dejar
nuella y Abelind

dejo muchas
Nnuellas

TATIANA MICHEL aa

Coordinadora estatal de las Damas Voluntarias

Personal de la institucion se apostd
en el patio a despedir a quien por 17
anos se entregd para el servicio de la
comunidad vy fueron testigos de un
hecho inédiito: sus hijos Abelina Eiré y
Emilio Magana Garcia recibieron de
manos del presidente del Consejo, Dr.
Andrés Smith, el reconocimiento pds-
tumo que a nivel nacional envid la
Benemérita Institucién al tiempo que
por mds de un minuto la sirena vy los
aplausos de conjuntaron en el adios.

La fotografia de Abelina Atala
Garcia Miranda, a un lado de sus

cenizas. “Solo muere quien pasa

ABELINA:

VOLUNTARIA POR SIEMPRE

SU servicio impregnado entre sus descendientes

por la vida sin dejar huella y Abe-
lina dejo muchas huellas”, expresd
la coordinadora estatal de las Da-
mas Voluntarias, Tatiana Michel.

Con fecha 2 de sepfiembre se
firmd la placa pdstuma para Abe-
lina Garcia Miranda por su valor y
entrega a la causa humanitaria.
Todos somos hermanos.

Eemplo de fortaleza, paciencia,
frabajo y amor reflejado en las foto-
grafias del pasillo del hospital porque
ella, fisicamente no volverd, pero la
dama “vivird etfernamente en los co-
razones de todos aquellos a quien ex-
tendioé la mano”, dijo el doctor Smith.

Trabajo incansable que a las Damas
Voluntarias de Tjuana les ha dado re-
conocimientos nacionales. Bl llanto
cesd cuando su hija, pegada al pecho
se afend a la fotografia de su madre
y su uniforme. Abelina una dama en
toda la extension de la palatbra. QDEP.

*El autor es periodista.

Y ESTARAS APOYANDO
AL HOSPITAL
GENERAL CON
UNA DESPENSA

axe ROXANA DIAZ
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HABITOS QUE NECESITAS PARA MANTENER UN

CORAZON
SALUDABLE

Este Dia Mundial del Corazon conoce 1o que
este organo vital hace por tiy por gue merece
que le des un cuidado especial

ES MOMENTO DE CAMBIAR TUS HABITOS
Y CUIDARTE COMO MERECES.

Ahora que conoces todos estos datos sobre el corazén, entenderds que resulta muy
importante cuidar de su salud. Enire los hdbitos que recomiendan la OMS, la Oficina
de Prevencion de Enfermedades y Promocion de la Salud, asi como el Instituto del

REDACCION SALUD ACTUAL

‘ ‘ Sigue lo que dicta tu
corazén” es una frase

famosa que suena a

menudo, porque este
érgano vital es uno de los prime-
ros que se exalta cuando experi-
mentas alguna emocion, asi que,
si ésta es positiva, seguro te impul-
sard hacia algo bueno.

Este 28 de septiembre es el Dia
Mundial del Corazén, también te re-
cordamos que es uno de los érganos
mds importantes de las personas, ya
gue se encarga de llevar oxigeno y
nutrientes a cada rincdn del cuerpo.
Sin embargo, las enfermedades car-
diovasculares son la primera causa
de muerte a nivel mundial, mencio-
na la World Heart Federation.

México no se queda atrds, ya
que el Ultimo reporte del INEGI se-
Aala que también lideran los indi-
ces de defunciones con 218,885
fallecimientos anuales, lo que

representa alrededor del

20% del total. Entre los prin-

Corazén de Texas estan:

- EJERCITATE. No impor-
1 ta cudl sea el deporte que eli-
jas, selecciona aquel que mds
te gusta y ponte en movimiento por
lo menos media hora diaria.
- LIMITA EL CON-
2 SUMO DE TABACO.
Este acelera la frecuencia
cardiaca, contrae las arterias prin-
cipales y puede ocasionar altera-
ciones en el ritmo de los latidos del
corazén.
- CONTROLA EL
3 COLESTEROL. Los ni-
veles altos de éste pueden
conducir a un ataque cardiaco o
incluso a un derrame cerebral. Por
ello es importante realizarse che-
queos anuales o hasta semestrales,

segun sea tu caso, esto lo podrd

determinar un médico.

cipales padecimientos que afec-
tan al corazdn estdn los ataques
cardiacos, hipertensién, angina
de pecho, arritmias e insuficien-

cia cardiaca.

- MANTEN UN PESO
SALUDABLE. La obe-
sidad favorece los padeci-
mientos cardiovasculares como la
hipertension arterial o dislipidemia,
que es la elevada concentracién
de lipidos en la sangre. Tu médico
o nutridlogo te dird cudl es tu rango
de peso ideal y qué alimentos debes
ingerir para tener una dieta balan-
ceada que te ayude a no tener
kilitos de mds que te puedan afectar.
- CONTROLA EL
5 ESTRES. Este puede
aumentar la presién arterial
y detonar en un ataque al corazén.
Incluso, puede llevar a un aumento
del colesterol. Por ello es esencial
conocer tus niveles de estrés en
fiempo real y mantenerte bajo

control.

De hecho, algunos factores de
riesgo que impulsan estds enfer-
medades son la diabetes, obe-
sidad, sedentarismo y colesterol

elevado.

un giro a tu vida
en pro de tu salud
Y preven cualguier
enfermedad
cardiovascular,
siempre de

la Mano

de tu medico
de cabecera
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