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Las bondades,

de la CHIA

REDACCION MUJER ACTUAL
V4
ltimamente se habla
mucho de la chia y se
ha hecho muy popu-
lar en su consumo vy
Nno es para menos, ya que esta
semilla te aporta grandes benefi-
cios al organismo.
De acuerdo con el Instituto

Mexicano del Seguro Social (IMSS

por sus siglas), la chia posee mds
antfioxidantes que el ardndano,
contiene 700% mds omega-3 que
el salmoén, ademads contiene 100%
mds fibra que cualquier cereal en
hojas, 500% mds calcio asimilable
que la leche, 100% mds potasio
que el platano, 800% mds fosforo
que la leche entera, 1400% mds
magnesio que el brocoli y 200%

mds hierro que la espinaca.

ALGUNOS
BENEFICIOS
DE LA CHIA..

>> Permite regular el apetito y el
peso corporal

>> Ayuda a reducir el colesterol
malo vy los triglicéridos

>> Proporciona sensacién de
saciedad ayudando a conftrolar
el apetito

>> Ayuda a regular la coagula-
cién de la sangre

>> Permite el crecimiento y la
regeneracion de tejidos durante
el embarazo y la lactancia

>> Es la mayor fuente vegetal de
dcido grasos omega 3, 700% mds
que el salmén

>> Contiene proteinas completas
proporcionando todos los ami-
noacidos esenciales

>> Facilita la digestién por ser rica
en fibra

>> Mejora la movilidad y funciona-
miento de las articulaciones

>> Mejora la salud cardiovascular

JUGO DE CHIA

>> 4 litros de agua

>> 4 0 5limones

>> 4 0 5 cucharas soperas de
semillas de Chia

>> 4 cucharadas soperas de
azucar

>> Tuesta las semillas de chia
durante 2 minutos en una sartén.
Muele las semillas en la licuadora.
Mezcla el agua con las semillas,
limones y azUcar. jBuen provecho!
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POR DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

a Trofologia es la
ciencia que estu-
dia la combinacién
Sptima de los ali-
mentos enfocada a evitarte proble-
mas digestivos como: inflamacién,
estrenimiento, diarreas, evacuo-
ciones mal olientas, hemorroides,
esto causado por la
putrefaccion vy fer-
mentaciéon de las
bacterios. Esta sin-
tomatologia pro-
duce pérdidas nu-
fritivas importantes

alargo plazo.
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Unos alimentos necesitan para su
absorcidon un medio d&cido y ofros
un medio alcalino. Para promover
que digieras adecuadamente los
dlimentos y evitarte problemas di-
gestivos como los mencionados, te
presenfamos una lista de alimentos
dcidos y alcalinos:

La digestion de los siguientes alimen-
tos forma dcidos: cames, productos
I&cteos, huevo, pescado, granos,
frigo, la mayoria de frutos secos que-
sos, lentejas, cacahuetes, hidratos de
carbono como: ceredles, pan, hari-
na, azdcares y sobre todo alimentos

con alfo contenido en ami-

—

dén. La mayoria de las frutas

dacidas libera su contenido en

ROFOLOGIA:

¢, Por que hay alimentos
gue No son combinables?

fructosa rdpidamente e inhibe la di-
gestién de los hidratos de carbono y

favorece su fermentacion.

MALAS COMBINACIONES
Algunas frutas y verduras tras la di-
gestion se convierten en alcalinos
ejemplo: granos, nabos, zanahorias,
apio, pepinos, lechuga, berros, pa-
pas, repollo, fomate, higos, cirue-
las, pasas, ddtiles, uvas, manzanas,
plétanos. Estas frutas de preferencia
deben consumirse por separado
y dejar pasar un poco de fiempo
para comer algun otfro alimento.

—\_______\__J
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ALGUNAS LEYES DE LA TROFOLOGIA
IMPORTANTES A CONSIDERAR: "
>> Comer almidones y azucares por separado: Eiemplo ;". “‘r - S I A TJ
El no agregar miel o mermelada a un pan ml e rf

>> No mezclar écidos con almidones CLINICA DENTAL

>> Come solo un tipo importante de proteina en una
sola comida, ejemplo: no mezclar huevo con carne.

>> Si consumes los alimentos de acuerdo a las leyes de Dr. Demetrio Landeros, DDS
la Trofologia, evitards desencadenar lo que se confun-
de con reacciones alérgicas: erupciones, urticaria, do-
lores de cabeza, nduseas, que en readlidad es causado
por la putrefaccion de bacterias. Muestros Servicios

Implantologia y estética avanzada

* Carillas de porcelana
* Implantes dentales

* Obturaciones dentales
( lgualacion de color)

Los cereales son dificiles de absorber cuando se mezclan
con refresco porque éstos contienen dcido fosférico que

limita la absorcidon de Magnesio y Calcio que contienen los
* Blanqueamiento

" (hreat mecaly®

. . . @ Llamanos
dlimentos cuando son combinados con soya 'y queso. Tijuana (664) 634.6610
Si mezclas lentejas con leche, la biodisponibiidad del San Diego, CA (664) 634.6610

hierro se verd reducida debido a factores inhibidores que

ceredles; otros adlimentos que limitan la albsorcidn de calcio
son los oxalatos como el betabel y espinacas que no sélo
impiden la absorcién del calcio, sino del hiemo de ciertos

contiene el calcio de la leche; en caso de tener anemia

evita tomar el & negro, puesto que los taninos que contie-

ne este & inhiben la albsorcién de hiermro de los alimentos.

H uso de alcohal, vinagre, condimentos también retarda
la digestion, genera la actividad bacteriona y descom-
posicion de los alimentos. Trata de no combinar dlimentos
dulces con salados, el hacerlo inhibe la hormona leptina y

B retarda adin mds la sensacién de saciedad,
o occsmznondo’re f:?mer ma&s de la cuenta. . le mﬂﬁ truf H—W
'La autora es Médico General Py h ﬁ/ mrp Drﬂ IES F fﬂ{:lﬂles
S

y Master en Nutricion.
A, h. ]

o

‘mencionando este anuncio

com

dra_cotafer

Visitael gimnosio sin costo adicional antes o después de Tusesion

n JESEippehetenh . saatia
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L Os calabazas son
ricas en antioxidantes,

carotenos

Detacarotenos,
vitamina C vy acido folico

POR SUSAN MONSALVE

xisten muchos fipos de
calabazas, son super
versdtiles en la cocina
y casi todos nos en-
cantan, pero no nada mds eso,
son muy buenas para tu corazény
la vista. Las calabazas son ricas en
antioxidantes, carotenos, betacao-
rotenos, vitamina C y dcido félico.

Las propiedades de los carote-
nos son muchas, entre ellas inhi-
bir el cdncer; los betacarotenos
ayudan en la salud de los ojos y
a prevenir enfermedades como
cataratas o pérdida de visién por
degeneracion de la reting; la vi-
tamina C ayuda a tener una bue-
na salud del aparato circulatorio,
mientras que el dcido félico ayu-
da al sistema nervioso y a prote-
ger el corazon.

Las calabazas son ricas en cal-
cio, magnesio, potfasio y hiemo.
Son ideales para eliminar grasa del
cuerpo y son consideradas alimen-
tos ligeros, pues 100 gr de calabaza
sélo contiene 26 calorias aproxima-
damente, dependiendo del fipo.

Tienen mucho potasio, lo cual

SUS VARIEDADES

Existen 20 especies comestibles
de calabaza en México, las mds
populares son:

1) La criolla o redonda

2) Calabacita larga, mejor conoci-
da como calabaza italiana

3) Ayote parecida a la Kaboocha
4) Calabaza de castilla

5) Zapallo parecida a la butternut

Dicen que la sandia y el pepino
son de la familia de las calabazas.
¢Interesante no? Aparte de que nos
podemos comer hasta la flor, hay
muchisimas formas de preparar las
calabazas.

>> Sopas >> Purés

>> Crema >> Rellenas

>> Pastas >> Gratinadas
>> Ensaladas >> Postres

>> Ala parrilla >> Hervidas

es excelente para ayudar a eli-
minar liquidos del cuerpo, por lo
qgue ayuda a prevenir la obesi-
dad, retencion de liquido y cdl-
culos renales.

Esta verdura es rica en fibras, asi
que ayuda a prevenir el estreni-
miento; ademds, reduce la inflama-
cién por su contenido en vitamina
C y cobre ayudando en enferme-
dades como artritis y asma.

Ahora lo saben, no solo son ricas
y locales, también son muy salu-
dables.

*La autora es licenciada en Arte Culinario, 7
directora de Baja Country Veggies ¢
pagina

'y promotora de productos orgdnicos.




v la obesidad

POR DR. OMAR VERBER CASTILLO

n un estudio reclizado por
la Organizacion de Nacio-
nes Unidas para la Agricul-
tura y la Alimentacion, se
encontrd que México ocupa el primer
lugar a nivel mundial en sobrepeso y
obesidad fanfo en ninos como en adul-
tos; existe mucha informacion acerca
de sus causas, y de su prevencion; des-
aforfunadamente, fambién existe mu-
cha informacién falsa acerca de me-
dicamentos milagrosos que prometen
bajar de peso sin dietas ni ejercicios.

En nuestro pais existen ideas equivo-
cadas, donde observamos que el pro-
blema real del sobrepeso y la obesidad
es nuestra educacion, incluso, en las
facultades de medicina la informacion

acerca de la nutricidn es muy escasal.

MITOS Y REALIDADES
BAJAR DE PESO ME HARA LUCIR
1)DE MAYOR EDAD
Algunas personas tienen la idea equi-
vocada que al disminuir de peso, su
cara lucird con marcadas lineas de
expresion, esto es falso, ya que al dis-
minuir de peso en forma saludable (ali-
mentacién sana, ingesta de liquidos y
actividad fisica), hard que nues-
fro organismo se desintoxique, se
hidrate y luzca mds joven.

IDEAS
ERRONEAS

acerca del sobrepeso

NO PUEDO BAJAR DE PESO POR
2)MI EDAD
Es verdad, con el paso del tiempo el
metabolismo disminuye, pero también
es cierfo que hay formas de estimular-
lo, realizar 4 o 5 comidas al dia activard
nuestro metabolismo, hard que el orga-
nismo “haga ejercicio por dentro”, se
activard la masticacion, el estbmago, el
higado, los rifones, colon, intestinos, etc.
El ejercicio es otro medio por el cual
podemos activar nuestro metabolis-
Mo, No se requieren grandes esfuerzos
para lograrlo, con una caminata con-
tinua de 30 a 60 minutos 4 o 6 dias a la
semana es suficiente.

TENGO SOBREPESO POR HE-
3)RENCIA
Existen factores hereditarios como la
complexidn robusta, pero es muy im-
portante reconocer que también se
heredan los malos hdbitos alimenti-
cios, si papd o mamd ingieren refres-
cos, alimentos fritos, consumen por-
ciones grandes de comida, postres,
etc., éstos serdn los hdbitos que sus
hijos aprenderdn.
Te recomendamos redlizar una actividad
muy sencilla, la proxima vez que acudas
a comprar tu mandado, observa con
atenciéon el canito de mandado de las
personas con sobrepeso y el carito de las
personas delgadas, notards la diferencia.

DIETA SIGNIFICA COMER MUY
LI)POCO Y DE MAL SABOR
Esta es otfra creencia erdneq, la mayo-
ria de las personas con sobrepeso hace
de 1 a 2 comidas al dia, mientras que
las personas delgadas hacen de 4 a 5
comidas al dia. Dieta no significa dejar
de comer o consumir sélo alimentos des-

agradables al paladar, en nues-
tro menu incluimos ceviche de
pescado, bistec ranchero,
fajitas de pollo, caldos, tortas
etfc. Eiminen la idea de que
dieta es sélo comer ensala-
das sin sal y sin sabor.

LAS PERSONAS
5 DELGADAS SON
DEBILES Y SE ENFERMAN
MAS
Esta es una idea equi-
vocada, muchas veces
esto se relaciona porque
una persona enferma
fiende a disminuir de
peso, debilitarse, estar
demacrado, deprimido,
etc. Sin embargo, estar
delgado no debe relacio-
narse con enfermedad, ya
que se puede estar delgo-
do por redlizar gjercicio y lle-
var una dieta saludable.

Lector te pregunto: zquién

v

crees que esté mds fuerte y
saludable: quien se adlimenta mal
y no hace actividad fisica o quien
come saludable y se gjercita?

Esta es la primera g qacion
donde la expectativa de \:ih\‘
hijos es menor que la de los padres,
por favor cortemos este circulo y de-
Mos a nuestros seres queridossin Igr—

macién nutricional para brindarles

anos y calidad de vida.
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RECICEA

DONA
tus organos |

POR YAN GONZALEZ
SEGUNDA Y ULTIMA PARTE

DA

ada ano, dlrede-

dor de 6 mil perso-

nas se agregan a

la interminable lista
de espera de algun érgano, de los
cuales sélo el 30% llega a obtener
el beneficio y el resto estd conde-
nado a morir, tristemente ésta es la
realidad.

Fernando, de escasos 22 anos,
muri¢ antes de que llegara un rindn
que le brindara la oportunidad de
seguir viviendo para convertirse en
un “médico fregdn", como él decia;
por anos, se sometid a sesio-

nes de didlisis, perdid hasta

la camisa pero nunca la
esperanza de que algin
dia alguien le donara un
rnidn, pero eso nuncad
pasd. De su familia, no-
die resulté compatible vy
hoy su madre le llora y la-
menta su pérdida.

Pero no todo es historias tris-

tes, también existen casos

de éxito en los que personas



con alguna enfermedad y ne-
cesidad de un dérgano lo han
recibido gracias a que un “dn-

>> RiAdN
>> Lébulo de higado
>> Médula ésea

gel” decidié seguir viviendo a
través de ellas.

Para seguir conociendo mds ) i
>> Lébulo de pulmdn

sobre este fema, te presenta- 55 ¢ gre

mos la segunda y Ultima parte  >> células madre (precursores
de donacién de érganos. hematopoyéticos)

>> Organos que se pueden

LA L|STA DE donar por pérdidas
>> Muerte encefdlica
ESPERA
(cerebral)
Para que una persona pue- Comeas
da aparecer en la lista de es- 55 Hyesos

pera para recibir un frasplante  >> valvulas del corazén

se debe seguir un protocolo,  ?” Pdncreas

el cual consiste en hacerse °7 Corazén

. N
pruebas de laboratorio y vi- Armloes PUlmenss
>> Ambos rinones
>> Higado

>> Muerte por paro cardiaco

sitar de entfre 7 a 10 especia-
listas, con la finalidad de que

se encuentre en optimas con- 3> cerneas

diciones para ser apto para  >> Huesos
>> Vdlvulas del corazén
>2 Piel

>> MUsculos

un trasplante, una vez que se
concretan estas pruebas, el
comité de trasplantes del Hos-
pital General de Tijuana, deci-
dird aprobarlo y poner su nombre en la lista de espera, asegurd.

El Hospital General de Tijuana cuenta con licencia para ex-
traer cualquier érgano de las personas que deseen donar, ade-
mds de la licencia para trasplantar rindn y cérnea. Actualmente,
tienen un proyecto a futuro, el cual consistird en crear un banco
de tejido y huesos dentro del programa de donaciones, afirmé
la enfermera Alicia Schramm.

Actualmente en Tijuana, el Hospital General realiza trasplantes
de cdrnea y rindn, mientras que en los hospitales privados se lle-
van a cabo trasplantes de higado y médula éseq, senald.

Lo mds importante de la donacidn de érganos es saber que
puedes alargarle la vida a una persona. Si deseas unirte a la lista
de donadores puedes acudir al Hospital General a registrarte
de lunes a viernes de 7:00 am a 3:00 pm, también puedes ha-
cer una carta notariada, el trdmite es gratuito. No olvides hablar

con tu familia sobre tus deseos de ser donador, concluyo.

> IMAGEN

—
===s=sw RADIOLOGICA
I INTEGRAL

LOMBromisa

Contamos con el mas completo
equipo vanguardista 100% digital
y tecnologia de punta.

Resonancia magneética de
alta resolucion 1.5 teslas

Tomografia computarizada
helicoidal multicorte

Ultrasonido 3D, 4D, 4D HD
y Doppler Color

Mastografia digital de alta
resolucién

Rayos X digital y fluoroscopia
@ Densitometria Osea

Imagen digital con tecnologia
de vanguardia

Santa Maria No.3152 Col. Gabilondo

Lldmanos 971.0940

imagenradiologica.com




POR DRA. ALEXANDRA MORENO
MORENO Y DR. HENRY MATEO SANEZ

PRIMERA DE DOS PARTES
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a infertilidad afecta apro-
ximadamente a un 15%
de las parejas en paises
desarrollados. Es impor-
tante conocer los factores de nues-
fro estilo de vida diario que se pue-

dan asociar a la inferfilidad:

EDAD: Aquellas parejas que han inicia-
do su vida conyugal mds tarde de lo
habitual o que deseen posponer el em-
barazo en forma voluntaria por diversas
razones. Deben recordar que la mujer
después de los 35 anos disminuye su
fertiidad, con minimas probabilidades
de embarazo alrededor de los 40 anos
(con sus propios Gvulos), se incrementa
el riesgo de sindrome de Down u otras
alteraciones en el bebé, y de presentar
aborto o complicaciones en el emba-
razo. Para evitar esto es necesario llevar
una vida saludable, hacer ejercicio y
tener una alimentacién sana.
ENFERMEDADES DE TRANSMISION
SEXUAL: Los principales infecciones

que afectan ala ferfiidad es chlomydiay
gonoireqa, pueden ser asintomdticas, incluir
secrecion vaginal o en el pene, ardor para
orinar, dolor pélvico y dolor en el acto se-
xual. La incidencia de embarazo ectdpico
(fuera del Utero) se puede incrementar 10
veces. Entre las enfermedades virales se
encuentran el SIDA (HIV), hepatitis By C,
asi como el Virus del papiloma Humano
(VPH), legando a producir infertiidad o
abortos. Para disminuir el iesgo hay que
fener parejas sexuales estables y evitar va-
rios companeros sexuales, asi como el uso

de preservativo, redlizarse papanicolaou
0 colposcopia para su deteccién

p;lg;lm oportuna.

ASPECTOS NUTRICIONALES
DIETA: BEvitar carbohidratos refinados tales
Ccomo arroz, pan blanco y pastas, ya que
aumentan el peso y elevan el azicaren la
sangre, por lo tanto altera la insulina. Existen
nutrientes que estimulan la ferfiidad, tales
como los antioxidantes, las vitaminas B y el
hiemo. Es importante aumentar la ingesta
de fibra, evitar consumir en exceso pesca-
do, ya que puede ocasionar alfos niveles
de mercurio, pero tiene Omega 3, 6enla
diefa que nos beneficia.

BAJO PESO Y PERDIDA EXCE-
SIVA RAPIDA DE PESO: Se asocia

a disfuncién del ovario, alteraciones
menstruales y complicaciones en el
embarazo.

SOBREPESO Y OBESIDAD: Es una
combinacién de malos hdbitos alimen-
ficios, sedentarismo y alta ingesta de
calorias. En estos casos hay aumento
de lainfertiidad (8 veces mds), resisten-
cia a lainsulina ocasionando diabetes,
aparicién de vello facial, aumenta la
tasa de abortos y complicaciones en

el embarazo como la muerte materna,
hipertensién arterial o pre-eclampsia,
diabetes gestacional, bebé mayor de 4

¢,COMo mejorar
M| FERTILIDAD"?

kg, infecciones urinarias, bebés prematu-
ros, muerte fetal y frabajo de parto com-
plicado. En el hombre se ha asociado a
niveles bajos de testosterona y altera-
cidn en la produccion de espermatozoi-
des. La disminucién del 5-10% del peso
corporal disminuye significativamente los
riesgos de complicaciones.

ESTRES PSICOLOGICO: Las pare-

jas infértiles presentan mds trastornos
relacionados con la falta de placer o
ilusion en la vida, con sentimiento de
negatividad y ansiedad, es posible que
dificulten la obtencion del embarazo. En
la mujer, el estrés genera alteraciones a
nivel de cerebro, el cual manda senales
a ovarios y disminuye la ovulacién. En el
hombre, ocasiona episodios fransitorios
de impotencia sexual y de ansiedad que
perjudican en la llegada del embarazo.
La depresidn puede llevar a disminuir la
secrecion de testosterona.

EXCESO DE EJERCICIO: Sies lle-
vado al exiremo condiciona falta de
ovulacion en la mujer, disminucidn en
el conteo de espermatozoides en el
hombre vy, por lo tanto, disminucién de
la fertiidad.
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MUY PRONTO
EL FITNESS CLUB

QUE TE MERECES

“Haz tu sueno realidad, llevar un Bebé sano a casa”

DR. HENRY A. MATEO SANEZ g (722

GINECO-OBSTETRA | BIOLOGQ DE LA REPRODUCCION HUMANA v deLima (246K
MIEMBRO DE LA ASOCIACION MUNDIAL OE BENDOMETRIOSIS
UNAM - INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOGIA

m Traiamiento de endomelioss e nduccid B Profesor asociodo del Consejo Mexicana de Ginecologia
v Obetelricia.

m Meambro de ko Asociocion Mexicana de Medicina

de lo Reproduccion.

m Mismbro de la Asociocion Amencana

de Ginecologos Laparoscopisias.

u Membro ce la Sociedad Buropea

de Reproduccicn Humana y Embriciogia.

m Fetlow Visitor Kalo Lodies Clinic (Tokyo-Jopdn).

m Feliow Viior instifulo Volenciono de Inferfiidad [Espania).
u Profesor Asociodo Cientifico del Consejo Mexicano

de Ginecologia v Obsteficia.

B Coordinader Cienfiico v Académico de ka FEMECOG
[Federacion Mexicona de Colegios de Chstelicia v Ginecologia).

ITURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO

TELEFOMOS/FAX 646 177.29.24 | 646 1724797 | 446 177.39.84 | rromusa 01152 446 177.29.24
www.clinicadelafertilidaddebajacalifornia.com
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POR YAN GONZALEZ

o do que tus hijos
8 o algun miem-
lia rechinan

e has percato-

bro de la fami-
los dientes
mientras duermen?2 Descubre por
qué lo hacen, sus consecuencias
y las alternativas que existen para
solucionar el problema.

“H bruxismo es la parafuncién de la
musculatura craneofacial, esto indica
el movimiento involuntario de la muscu-
latura que va acompanado del apre-
tamiento o rechinamiento de los érga-
nos denfarios (dientes); por lo regular,
es involuntario, pero hay ocasiones en
que es voluntario, entonces, hay qué
hacer un diagndstico diferencial para
saber qué factor lo estd detonando”,
senald el Dr. Donato Hemdndez Vega.

Los factores que producen el
bruxismo varian dependiendo de
la persona, pero uno de los princi-
pales factores generadores de este

padecimiento es el estrés y la

ansiedad; en ofros casos, se da

RECH
LOS DIENTES

Mientras duerme’?

2> Fracturas dentales

>> Desgaste dental

>> Agrietamiento o fisuras en el
esmalte dental

>> Trastorno en la articulacién tem-
poromandibular

>> Dolor en la musculatura facial
2> Dolores de cabeza

>> Dolor en el cuello

>> Dolor en los hombros

2> Dolor en espalda baja

debido a factores fisioldgicos como
la oclusidon (mordidal), trastornos del
sueno, fraumatismo o golpes, restau-
raciones mal ajustadas en los dien-
tes, y también es muy frecuente que
se dé después de haber recibido un
impacto automovilistico, entre otros.

La mayoria de los casos de bruxismo
gue ha atendido el dr. Hemdndez ha
sido de personas adultas y se ha de-
terminado que el padecimiento fue
ocasionado por estrés y por el tipo de

frabagjo que desempena la persona.

EN LOS NINOS

El bruxismo en los ninos podria de-
cirse que es normal y el desgaste es
mayor, ya que estn menos minera-
lizados, por lo cual pueden presen-
tar mayor porosidad, subrayo.

Este padecimiento se presenta en
los pequenos debido al cambio de
denticion, ya que el rechinamiento
de diente estimula la musculatura y
el crecimientfo para que haya ese
espacio para que erupcionen los
dientes permanentes, que son de
un tamano mayor, senald.

“Hay ocasiones en que el desgas-
te dental ocasionado por el bruxismo
ya no es normal en los ninos, enton-
ces estamos hablando de bruxismo
ocasionado por estrés, ansiedad y
frastornos del sueno, sobre fodo en
los nifos que son muy hiperactivos o
que fienen mucha carga de trabajo,
ya que los llevan a clases normales,
a clases extracuriculares y diferentes
actividades deportivas durante la se-
mana, s por eso que deben regular-
se y fomar en cuenta al nino sile gus-

tan estas actividades, de lo contrario,



COMO consecuencia puede generar
cierto grado de estrés detonando el

bruxismo”, afirmo.

LAS CONSECUENCIAS

Las consecuencias que se pueden lie-
gar a presentar debido al bruxismo van
desde fracturas dentales, desgastes
dentales, agrietamiento o fisuras en el
esmalte dental, frastomo en la articu-
lacién temporomandibular, dolor en la
musculatura facial, dolores de cabeza,
cuello, hombros, y éste podria radiarse
hasta la espalda baja, comenté.

Para deferminar cudl es el factor que
estd generando el bruxismo, es impor-
fante que acudas con tu dentista a que
fe haga una revisidn y contestes una se-
rie de preguntas para poder defemminar
la causa y enviarte con el especidiista
para gue recibas a fiempo el fratamien-
fo adecuado, ya que existen diferentes
fipos de fratamientos y se debbe de indk-
car a cada caso un fratamiento perso-
nalizado, para evitar mayor desgaste en
tus érganos dentarios y prevenir o dete-
ner los problemas de la articulacion tem-

poromandibular, concluyd.

El estres, la ansiedad,
‘ un trastorno del sueno,
raumMatismos o golpes,

QS COMo restauraciones
Mal gjustadas en |os dientes
son adlgunos de los factores
gue influyen para que

se detone el bruxismo

.




Q
O
ol
0
L
>
L
0
0
L
0

*El autor es
consejero de
profesion,
conferencista y
motivador.

Un accidente
automovilistico
lo dejé
cuadripléjico
alos 16 anos.

AMIgos
en la red

- José Carlos Telloeche -

odos conocemos y estamos rodeados de muchas per-
sonas, pero durante el caminar de la vida nos pode-
mos dar cuenta de que amigos verdaderos son muy
pocos. Ahora en dia que la mayoria estamos conec-
tados a algun medio de red social podemos ver con facilidad
gue el indicador donde muestra la lista de tus “amigos”, no ne-
cesariamente significa eso; bien podria decir “conocidos”.

No digo que tener cientos de conocidos y amigos en un si-
fio es malo, jpara nada! Siento que a menudo les abrimos las
puertas a personas que realmente no forman parte de nuestro
circulo de amigos verdaderos. Al final, cada quien administra su
vida como quiere.

sCudndo fue la Ultima vez que pasaste por un momento di-
ficile sRecuerdas qué personas fueron las primeras en respon-
der? 3Qué personas no sélo comentaron un “espero que todo
salga bien” sino que te preguntaron “de qué forma te puedo
ayudar”2 Son esas personas que no sélo son espectadores sino
hacedores. Esos son amigos verdaderos y fristemente contados
Ccon una mano.

Todo esto lo menciono no para quejarnos de los demds vy rd-
pidamente juzgar o clasificar quién ha sido un verdadero amigo
0 no, sino para darnos cuenta de que poseemos una oportuni-
dad muy valiosa. A diario, la vida nos brinda el gran privilegio
de ser ese amigo verdadero con los demds. Quizds te ha pasa-
do que de repente se te ocurre marcarle o escribirle a un amigo
y saludarlo y resulta que la persona se enconfraba en medio de
una situacién dificil y pudiste ser de apoyo para él o ella. Cui-
dar a fus seres queridos es esencial para mantener una buena
y sana amistad.

Recuerda que aunque dejemos de ver a unad persond, hunca
es demasiado fiempo o tan grande la distancia para decirle
que lo quieres y aprecias.

Todo mundo quiere tener un amigo, pocos se toman la mo-

lestia de ser uno.



LAS SANADORAS

AGUAS

=N Vita Spa puedes disfrutar
de las aguas termales, ricas
en Mminerales gue son
apbsorpidos en pegquendas
concentraciones por la piel

Imejorlugar paralasalud y

el relax estd en Vita Spa, tu
spa de tradiciéon. Te com-
partimos los beneficios de
nuesiras aguas termales, las cuales pue-
des disfrutar como servicio individual en
jacuzzs privados o incluidas como par-
fe de nuestro circuito de hidroterapia
junto ala saunay vapoer, incluidos en la

compra de algun ofro servicio.

LAS AGUAS SANADORAS
Y SUS PROPIEDADES

En la actualidad, la cura termal es uno
de los sistemas terapéuticos que ha
adquirido mayor trascendencia. Cuan-
do una persona se expone a un bano
termall, recibe la accién directa de la
temperatura en forma de shock, y los mi-

nerales comienzan a ser absorbidos en
pequenas concentraciones por la piel.
Una vez en el organismo, los minerales
son depositados en el tejido celular sub-
cutdneo; desde ahi, ejercen su accion
activando el metabolismo orgdnico a
fravés del eje hipotdlamo-supramenal. El
secreto termal estriba en el
juego ritmico que se provoca,
fraduciéndose en tension-
relojacion / actividad-reposo.

TE OBSEQUIA
UN BANO TERMAL
EN LA COMPRA
DE CUALQUIER
SERVICIO

La accidén de este tipo de
aguas sobre el organismo es
multiple y completa. Entre
las propiedades curativas
que poseen, se destacan las siguientes:
>> Estimulan las defensas del organismo.
>> Depuran la sangre, elimindndose las
tfoxinas y productos de desechos por la
sudoracion y diuresis que provocan.

>> Reactivan el metabolismo retarda-
do en muchos reumdticos.

>> Tienen poder desestabilizante
sumamente Util, considerando la

VITA SPA

participacion alérgica en el orden de
las afecciones reumaticas.

>> Reeducan el sistema termormregu-
lador, de enorme importancia en el
reumdtico que ha perdido su capaci-
dad de reaccionar y adaptarse a los
cambios del medio ambiente.

>> Su poder analgésico y
calmante de dolores es
bien conocido.

>> Relajan los mUsculos y
por su accién revulsiva y
resolutiva, actUan sobre los
edemas, tumefacciones y
procesos cronicos fibrosos.
>> Sedan el sistema nervioso.
>> Reconstituyen y tonifican.

>> Modiifican el terreno reumdtico en
modo significativo.

>> Ejercen accién miorelajante, sobre
las contracturas y rigideces neuro-
muUsculo-osteo-articular, de capital
importancia en los tratamientos

de rehabilitaciéon y reeducacion
muUsculo esquelética.
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RESECOS?

>> En esta época de calor, resulta ideal el uso de sandalias o
zapatos abiertos, situacion que favorece para que tus

pies, especialmente los talones, se resequen y hasta

se lleguen a agrietar. Para este problema, existen

sencillos remedios caseros, entre ellos el exfoliante

de limdén con azicar.

>> Este exfoliante es para eliminar la piel muerta "

de los talones que hace que el pie se sienta
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rugoso y dspero. Para hacer la receta, sélo '
revuelve media taza de azicar con un \
e -a cuarto de taza de jugo de limdén, hume-
una gpurt“nidad de dece los pies y masajéalos de manera )
rea“zar tus SI.IEﬁDS circular con esta mezcla. Sigue este -

mismo procedimiento todos los dias
hasta que sientas renovados y suaves

« Diagnéstico y Tratamiento s el '

en Infertilidad

« Inseminacion Artificial }
» Fertilizacion en Vitro \ (

« Infertilidad Varén
« Induccion de Ovulacién

PREVIA CITA:

01 152 (664) 608.4365

info@centrodelafertilidad.com

Médicos Especialistas Tijuana, B.C.
www.centrodelafertilidad.com




