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MENSAJE EDITORIAL

APRENDAMOS
DE LOS EXPERTOS

ecibimos este noveno mes del afno con mucha emocion
porgue este 2 de septiembre tendrd lugar nuestro Primer
Foro Salud Actual, edicién virtual y presencial, donde
podremos aprender sobre diver-sos temas relacionados
con nuestro bienestar gracias a la participacién de al
menos 25 expertos que compartirdn valiosa informacién sobre sus res-
pectivas dreas de especialidad, asi como algunos testi-monios de éxito.

Por otra parte, en esta edicidon podremos conocer un poco sobre la
doctora Ixchel Brisefio Navarro, quien nos habla sobre la pasién con la
que desarrolla su profesion y los retos que ha debido enfrentar y conver-
fido en aprendizajes.

Ante la pandemia que enfrentamos es importante conocer sobre las
opciones que tenemos para man-tener una alimentacién sana, y aqui
podrds encontrar algunos consejos. De igual forma, podremos conocer
sobre la conciencia de la salud emocional.

Otras historias interesantes son las de Leonardo Norzagaray y su expe-
riencia frente al cdncer; asi como la vocacién que en cada momento
de su carrera se fortalecid mds y mds para la jefa de enfermeria Fatima

Judrez, hoy una feliz y reconocida mujer jubilada.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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SANOS
EN CASA:

ALIMENTACION SALUDABLE

Una alimentacion saludable es muy importante durante
|a pandemia de COVID-19. Lo gque comemos Yy bebemos puede
afectar a la capacidad de nuestro organisMmo para
prevenir y combpatir las infecciones vy pard

REDACCION SALUD ACTUAL

ungue ningun climen-
to ni suplemento dieté-
fico puede prevenir ni
curarla COVID-19, una
dimentacion  saludable
es importante para

el buen funcio-

namien-

fo del sistema inmunitario. La nutricion
adecuada también puede reducir
la probabiidad de aparicién de otros
problemas de salud como la obesidad,
las enfermedades del corazén, la dio-
betes y algunos tipos de cdncer.

En el caso de los bebés, una alimen-
tacion saludable implica lactancia

materna exclusiva durante 1os 6 prime-

ros meses, con lainfroduccion gradual

recuperarse de ellas

de alimentos nutritivos y seguros como
complemento de la leche matera
desde los 6 meses hasta los 2 anos
y mds. En los nifos peguenos, una
dlimentacién sana y equilbrada es
esencial para el crecimiento y el de-
sarrollo. En el caso de las personas
mayores, puede ayudarles a

levar una vida mds so-

ludable y activa.

una combinacién de cereales inte-
grales como trigo, maiz o arroz, legumbres como lentejas
o frijoles, verduras y frutas frescas en abundancia, y algin
alimento de origen animal, por ejemplo, carne, pescado,
huevos o leche.

—como maiz, avena, frigo o
arroz— integrales; no procesados como, son ricos en fibra
beneficiosa y proporcionan una sensacion de saciedad
mds duradera.

fome hortalizas crudas, fruta
fresca o frutos secos sin sal.

, emplee poca sal y
reduzca la salsa de soya o la salsa de pescado.
elija hortali-
zas, frutos secos y frutas sin sal ni azcar anadidas.
sazona con hierbas y espe-
cias frescas o secas.

sustituya la mantequilla o la manteca de
cerdo por grasas mds saludables como el aceite de oliva,
de soja, de girasol o de maiz.
que por lo general contienen
menos grasa que la carne de ternera, cordero o cerdo;
aparte la grasa visible y limite el consumo de carnes pro-
cesadas.
y productos descremados.
horneados vy fritos que
contengan grasas.
o cocinarlos al vapor en
lugar de freirlos.

y de bebidas que
contengan azUcar como refrescos, jugos de fruta y be-
bidas a base de jugo, concentrados liquidos y en polvo,
aguas aromatizadas, bebidas energéticas y deportivas, té
o café listos para beber y bebidas Idcteas aromatizadas.

en lugar de dulces como galletas, pas-
teles y chocolate.

para una salud
6ptima. Siempre que se disponga de ella y que sea apta
para el consumo, el agua del grifo es la bebida mds sa-
ludable y econdmica. Tomar agua en lugar de bebidas
azucaradas es una forma sencilla de limitar el consumo
de azUcar y evitar un exceso de calorias.

Las bebidas alcohdlicas no forman parte de una ali-
mentacién saludable. Su consumo no protege contra la
COVID-19 y puede ser peligroso. El consumo frecuente o
excesivo de alcohol aumenta el riesgo inmediato de le-
siones, ademds de provocar efectos a mds largo plazo
como danos en el higado, cdncer, enfermedades del co-
razén y trastornos mentales. No existe un nivel seguro de
consumo de alcohol.

Es segura, limpia y contiene anticuerpos que ayudan a
proteger de muchas enfermedades.

se debe complementar con ali-
mentos que sean adecuados y ricos en nutrientes. La lac-
tancia debe mantenerse hasta los 2 anos.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud.
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ESFUERZO, DEDICACION Y PASION

ora IXCHEL

BRISENO NAVARRO

66 Todo lo gue hagas hazlo con pasion; dedicale
tiempo y amor. Recuerda gue no hay limites.
Los limites los  ponemos Nosotros. ¢ e

DRA. IXCHEL BRISENO

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO | MAQUILLAJE MOKA COSMETICS

ra plena pandemia, na-
die aun se vacunaba vy
reinaba la incerfidum-
bre, pero el mensaje de
la Dra. Ixchel Briseno Navarro en el
foro de Mujer Actual del pasado
noviembre, era claro y contunden-
te: buscar la oportunidad de creci-
miento en medio de la crisis.

En agquel momento ella misma
desconocia qué tanto su vida seria
cimbrada y su fe probada. Fue un
largo camino el que tuvo que re-
correr entre la ciencia, la espiritua-
lidad, la fortaleza y la esperanza
que la convirtieron en lo que hoy
sin duda refleja desde dentro: SU
MEJOR VERSION.

MOMENTOS DE

CONFIAR Y SOLTAR

Cerca de la navidad del 2020, el 21

de diciembre para ser exactos, su
padre, el entranable maes-

tro Enrique Briseno, ingresa-

ba a cuidados intensivos de Cruz

Roja Tijuana, victima del Covid.
“Curiosamente llegd a la que fue

mi casa por muchos anos, la cruz

roja. Ahora le tocé a mi papd que

lo acogieran, y yo sabia que se

quedaba en las mejores manos. Es
ahi cuando te das cuenta de todo
lo que sembraste en tus colegas. To-
dos se portaron de lujo conmigo”.

Y es que no todos saben que fue
ahi, en la benemérita institucion
donde la Dra. Briseno fue paro-
médico voluntaria anos atrds. De
hecho, ella ejercié esta vocacion
de servicio desde los 16 anos, sien-
do voluntaria también en rescate
Tijuana y en bomberos, asi como
salvavidas en mar abierto.

“Mi papd tenia 90% de dano pul-
monar cuando yo Vi la tomografia.
Médicamente dije: jesto es imposi-
ble! Cabizbaja, pero con la espada
desenvainada, dije: mi papd ocu-
pa un milagro.... Y yo les decia a
mis hermanos: lo Unico que quiero
es que mi papd no sufra, y sélo ha-
bia que confiar y soltar. El dice que
mi hija fue el milagro que lo mantu-
vo vivo. Estuvo a punto de que lo

infubaran, pero soportd”, recuerda.

ALCANZANDO

SU DESEO MAS
ANORADO

Pero no todo fue dolor y angus-
tia, hubo sentimientos encontra-
dos. Luego de 6 anos de novios
y poco mds de 5 de casados,
la Dra. Brisefio y su esposo JesuUs
Vega, finalmente lograron su tan
anhelado sueno de ser padres.

La pandemia les trajo grandes
pruebas, pues también su suegro
contrajo el virus y fue intubado,
pero ésta dificil etapa también
les permitié tener a su amada
hija, Amaité.

Nada fue como lo planea-
ron, no fue un embarazo
convencional, no pudieron
compartir su dicha como
hubieran querido, pero
cuando les digo que la mi-

rada de la Dra. Briseno se

fransforma en amor puro el

cuando habla de su hija, no

exagero.

AYUDANDO A LOS

DEMAS A LOGRAR

SU MEJOR VERSION

Todo este tiempo, la Dra. Ixchel

siguié trabajando. Habia que

hacerlo. La necesidad eco-

némica por salud lo amerita-

ba, pero nos confiesa que:

“mi hija me motivd y aumentd

mi pasion por hacer lo que amo”.
En su consultorio donde ahora

tiene la mds sofisticada aparato-

logia y lo mds nuevo en tecnolo-

gia, trabaja con absoluta pasion,

dedicacion y corazoén.




Y es que mds alld de me- cada. Y si volvemos al principio de

6 cstoy

altamente
comprometida
con lo que hago
v soy 100%

pasiondlge

Es una mujer honesta

jorar la piel de sus pacientes este articulo en que recorddba-

de cuerpo y cara: de muje- mos sus palabras en aquel noviem-

res, hombres y adolescentes; bre, de: buscar la oportunidad de

VOCACION

CONVERTIDA EN
LEGADO DE VIDA

La jefa Fatima Judrez concluyo su etapa laboral en el IMSS
Entregada al servicio, pero siempre fiel a la union de su familia

mads alléd de mejorar su ima- crecimiento en medio de la crisis,

gen erradicando el acné, podemos concluir que ella lo ha lo-
rejuveneciendo una vaging, grado, y que hoy brilla mds intenso

eliminando vello, celulitis o la que nunca.
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grasita acumulada entre de- Definitivamente

cenas de ofros tfratamientos, con sus pacientes, pues ella predica con

su gran satisfaccién es cambiar la les ofrece siempre ex- el ejemplo, y hoy
vida de estas personas logrando pectativas reales. Es por hoy vive: Su

en ellos autoestima, amor propio, y perseverante y dedi- mejor version.

sU mejor versién.

SUPERANDO SUS
PROPIAS EXPECTATIVAS
Empezd en un pequeno local, con
una sola mdguina que aun debia
pagar, y hoy ofrece una amplia
gama de procedimientos y frata-
mientos de primer nivel.
“No cabe duda que superaste tus
propias expectativas”, le expreso.
“Tienes que creer en lo que ha-
ces, y silo haces con pasién y eres
dedicado, lo puedes lograr. Para
el éxito debes ser dedicado. Nada
llega de la noche a la manana.
Hasta los domingos contesto mi te-
|éfono. Tienes que seguir trabajan-
do y seguir superdndote. Esto ha
sido producto del esfuerzo y dedi-
cacidn, y con el ingrediente espe-
cial que es la pasion”, responde.
Ixchel Briseho Navarro es una mu-
jer muy preparada. Es médico con
especialidad en medicina familiar
y fiene la maestria de medicina es-
tética, regenerativa y antienvejeci-
miento, entre muchos ofros

estudios.

POR MARi CARMEN FLORES

esde que llegd como

pasante de la co-

rmera de enfermeria

destacaba por ser
muy estudiosa. Siempre activay pro-
positiva era una joven, a principios
de los noventas, que buscaba con-
vertirse en la mejor de su generacién
por ello Josefina Amaya, integrante
de un grupo experimentado en la
enfermeriay, ya en servicio en la uni-
dad de medicina familiar nUmero 7
del Seguro Social "le echd” el ojo a
la joven Fatima. “Era muy dedicada
siempre obtenia muy buenas califi-
caciones y en los procedimientos,
ademds de la destreza, le imprimia
calidad humana; es decir ella le ha
puesto siempre corazdny, sabe —ex-
plica a quién nombran con carino
“Chepina”-, de nada sirve la voca-
cién sino hay entrega y el verdadero
deseo de servir al préjimo v, ella —se-
Nnalé a donde se encontrabal la jefa
Fatima, nacié con eso por eso logrd

no solo ser una buena pasante, sino

ir ascendiendo hasta convertirse en

la *Jefa Fatima” de la Unidad de
Medicina Familiar nUmero 36 ubicao-
da en Otay.

El Premio IMSS a la Calidad se ins-
tituyd en 1999 para motivas y lograr
que los usuarios recibieran un trato
digno y satisfactorio, siempre man-
teniendo el derecho a la salud en

manos de profesionistas desde las

recepciones, hasta las altas espe-
cialidades. Asi se convirtié en un
modelo de atencién y también, por
asi decirlo, de competencia entre
los servidores publicos es alli, don-
de el papel de la direccién de la
UMF # 36 de la mano con su equi-
po, incluida la “Jefa Fatima Judrez”
obtuvieron por primera ocasién —el
2009-, su primera “Aguila Dorada”,
premio que se repitié el 2014 y, justo
el ano de la pandemia el 2020 se al-
Zaron con su tercer reconocimiento
nacional. “lo que se busca e impul-
sar, dijo el director de la UMF #36,
el doctor Clemente Martinez es que
todas las unidades del IMSS en Baja
California logren brindar servicios
de calidad y con calidez. El premio
motiva, pero no se frata sélo de te-
ner las “Aguilas” sino de permear
que la vocacién tenga el trato dig-
no, humano y sin complicaciones
para los derechohabientes”.

Alld a principios de 1992 la joven
estudiante concluia sus estudios téc-
nicos de la mano de su tutora

"Chepina”. Fatima, una mu-



66 He aprendido que cualquier proyecto de vida se puede
ejerplificar con la aviacion cormo un plan de vuelo.. Ella me ha
ensenado que Nnada en la vida vale |a pena si No tienes una
pareja para compartirlo.. El exito en la vida No es tener

MUCho, SN0 que el verdadero vy mayor exito estd

en brindarte alos demads.. Con ella he aprendido a volar

Muy alto. Es mi bonita y su normbre es Fatimao @@
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jer de mucha fe y de gran corazén
absorbid la experiencia de las enfer-
meras mayores. Ella fue labrando su
propio camino y luego cuando la
institucidon construyd ofras unidades
en Tijuana las nuevas generaciones
fueron formando sus grupos. “La ma-
yor satisfaccién es que de casi 200
pasantes que tfuvimos muchisimas de
ellas lograron puestos directivos en el
IMSS. Fatima es el claro ejemplo de
que el corazdn puesto en los guan-
fes, en los vendajes en los procedi-
mientos les permite avanzar porque
el IMSS para quienes lo hemos vivido
adentro es una institucién de servicio
que logra trascender con su perso-
nal los cambios politicos ya que en la
salud no hay colores; sélo existen los
derechohabientes”.

Siempre estudiosa y positiva, re-
cordd el director general Clemente
Martinez "nos tocd iniciar la maestria
juntos. Yo la conclui, pero ella no.
sPor qué dejaste la maestria le pre-
gunté alintegrarme como director a
la UMF #36 y ella me dijo algo que
es una enorme leccién "en esos mo-
mentos mi familia me necesitaba;

en esos momentos no podia

seguir porque ellos requerian

ING. ARTURO DIAZ RENTERIA (Frase to Grandes Hombres de AMPM)

de miy el cimiento mds grande es la
familia. Ese es un gran legado que
nos deja a sus companeros y a pe-
sar de llegar alos 28 anos de servicio
y jubilarse la esperaremos para reci-

bir el premio de la unidad”, le dijo en

s

su mensaje de despedida. El nom-
bre del personal, todos, estd inscrito
en una enorme lona en la pared de
la unidad quienes estdn buscando
obtener a nivel nacional la Estatuilla

de Platino.

“Madrecita, ahijadita, madrinita,
comadrita, amiguita” palabras de
una enfermera que —aligual que mi-
les de personas del sector salud-, se
enfregd en las jornadas masivas de
vacunacion. Aquella tarde al llegar
a la UABC por un megdfono su voz
animaba a vacunarse “el personal
de salud estamos listos para servir-
los jqué bueno que estdn aqui” era
ella Fatima quien en coordinacion
con la doctora Claudia Mendoza
de la Secretaria de Salud de Baja
California lograron instalar los mé-
dulos para, por ejemplo, en un solo
dia aplicar casi 8 mil vacunas en
esa sede.

Se conocieron durante una gro-
duacién. Corria el ano 1992 cuan-
do el ingeniero Arturo Diaz Renteria
quedd atrapado por su enorme sen-
tido del humor y de cémo siempre,
ella —Fatima-, buscaba resolver todo

de forma positiva. El anhelaba ser pi-

loto aviador de la Fuerza Aérea. Sin

embargo, como él mismo escribid
en el libro “Grandes Hombres”, edi-
fado por la Alianza de Mujeres por
Mujeres, el destino lo condujo a ho-
llar a la mujer que se convirtié en su
esposa un 17 de noviembre de 1993.
Procrearon 2 hijos: Arturo y Juan Po-
blo Diaz Judrez, ambos profesionis-
tas y quienes, junto con sus padres,
siempre estdn activos en la iglesia

del Divino Rostro.

La “amiguita hermosa” deja el
Seguro Social pero su vocacién
la conduce a acciones en pro de
los demds. 28 anos de trayectoria
fueron reconocidos con una pla-
ca que amablemente el director
de la UMF #36 cedié para que la
enfregara su tutora: Josefina Amao-
ya quien jubilada hace ya 20 anos
sabe que la vocacion sin corazén
no da resulfados.

*La aqutora es periodista.
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POR ANA PATRICIA VALAY
FOTOGRAFiA CALLEJEROSHOT
Y HECTOR MEDINA

Leonardo Norzagaray
lo conoci en la pleni-
tud de su trayectoria
profesional, como el
exitoso Gerente General de Mile-
nio Radio BC donde yo trabajaba.
Carismdtico y extremadamente ex-
frovertido, se movia como pez en el
agua entre las grandes marcas, las
relaciones publicas y las estrategias
comerciales. Pero inesperadamen-

te su vida dio un giro radical.

Luego de contraer una bacteria que
casi lo mata tras comer en un restau-
rante de lujo, Leonardo tomd con-
ciencia de la importancia de reali-
zarse chequeos generales de salud
cada ano, lo que le salvé la vida.

Y es que, en marzo del 2018, en uno
de esos chequeos de ruting, le detec-
taron cdncer colorrectal en fase iniciall,
lo que le permitié tratarse con radiote-
rapia y someterse a un par de cirugias
que hoy lo mantienen dentro del 15%
de los hombres que lo padecen, pero

sin secuelas, mientras que el

65% que es diagnosticado

Es el de mayor crecimiento en el pais,
y tarda en incubarse entre 10y 14 anos
antes de mostrar sinfomas.

Es m&s comUn en hombres, y en el
95% se da después de los 50.

1 de cada 19 hombres corren el riesgo
de padecerlo.

Si se detecta a tiempo, se puede
curar en el 90% de los casos.

Fuente: INEGI e Instituto
Nacional de Cancerologia.

muere por su estado avanzado, vy el
ofro 20% lo vive con secuelcs.

Para Leo han sido anos de acep-
tacion, vulnerabilidad, sufrimiento y
constante lucha. “Esta es sin duda la
experiencia mas dificil que me ha to-
cado enfrentar hasta ahora. Sin em-
bargo, la forma en la que tU la enfren-
tes es el gran diferenciador. El hecho
no cambia, jtienes cdncer!, lo que

cambia es la forma de enfrentaro”.

Leonardo no sélo ha vivido en came
propia el desgaste fisico y emocional a
consecuencia del cancer, sino que ha
investigado la enfermedad a profundi-
dad, y ha emprendido una misién que
va mds alld de alertar a los hombres
sobre los peligros que comen, al NO

realizarse chequeos preventivos.

LEONARDO
NORZAGARAY

EL CANCER LE DIO SENTIDO A SU VIDA

“Las mujeres fienen una cultura de
prevencion mucho mas avanzada
que nosotros. Tienen el 19 de octubre
como dia internacional del cdncer
de mama. Gobiermnos, farmacéuti-
cas, aseguradoras, asociaciones ci-
viles y la sociedad misma, se vuelcan
en promover la deteccién oportuna
como medida de prevenciéon de so-
lud jy estd increible! Hay que seguir
con ello! sélo que ya es tiempo de
empezar a hacer lo mismo para cui-
dar a los hombres, y yo estoy ponien-
do todo mi esfuerzo para lograr difun-
dir esta cultura de prevenciéon”.

“Ycuando hablo de salvar fami-
lias, es porque cuando un paciente
de cdncer pierde su Ultima batalla,
cada miembro de su familia muere
un poco con él. Y si a fravés de la
prevencion y el cuidado oportuno
logramos salvar al menos a un hom-
bre de morir por esta enfermedad,
no soélo lo estamos salvando a él, es-

tamos salvando a toda la familia”.

Leonardo también atribuye a cues-
tiones culturales, el que los hombres
no prevengan y atiendan su salud.

“Nuestra cultura estd disefhada

Esta es sin duda la

experiencia mas dificil gue

mMe ha tocado enfrentar hasta

ahora. Sin embargo, la forma
en la gue tU la enfrentes

es el gran diferenciador.

El hecho no cambig,
itienes cancerl, lo que
campia es |la forrmda
de enfrentarlo

para que a los hombres
no nos duela nada, y no
nos pase nada. No hablo-
mos de nuestras emociones,
nos da verglenza, y si lo hacemos,
somos objeto de burla de hombres
y mujeres. Por ello debemos tocar
este tema sin tabues, ni prejuicios”.

En su libro “Vivir para vivir’, que
pronto saldrd a la luz, Leonardo
Norzagaray comparte su historia y
busca concientizar a los hombres
sobre la prevencidn de este tipo de
cdncer. Ademds, impartird una TED
TALK, y segun los prondsticos alen-
tadores, pronto estard totalmente

liore de cdncer.
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