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MENSAJE EDITORIAL

La lonchera
escolar
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P ara este regreso a clases ¿ya tienes planeado 

un menú de lo que llevará tu hijo en la lonche-

ra? Contribuir a su sana alimentación es una de 

las tareas principales de los padres, por lo que 

de nosotros depende que en su lonchera lleven 

fruta picada, agua natural y granola, o bien, un jugo, papitas 

y dulces. 

México ocupa el primerísimo lugar en obesidad infantil, una 

situación alarmante que con algunos cambios en el estilo de 

vida de los niños podemos ir modificando poco a poco. Uno 

de ellos es mandarlos a la escuela con su lonchera con alimen-

tos sanos pero que les resulten atractivos, por ejemplo: pica 

zanahoria, jícama y pepino y ponles un poco de limón y chilito 

en polvo. La idea es que la comida termine en su estómago y 

no en la basura.

Recuerda que a largo plazo, la obesidad favorece a la apa-

rición de enfermedades como diabetes, hipertensión, insufi-

ciencia renal, infartos, entre otros. ¡Más vale prevenir, que la-

mentar!

¡Gracias por hacernos parte
de tu vida y parte de tu día!



Las bondades 

de la CHÍA
REDACCIÓN MUJER ACTUAL

Ú ltimamente se habla 

mucho de la chía y se 

ha hecho muy popu-

lar en su consumo y 

no 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 chía posee más 

antioxidantes que el arándano, 

contiene 700% más omega-3 que 

el salmón, además contiene 100% 

más fibra que cualquier cereal en 

hojas, 500% más calcio asimilable 

que la leche, 100% más potasio 

que el plátano, 800% más fosforo 

que la leche entera, 1400% más 

magnesio que el brócoli y 200% 

más hierro que la espinaca. 

ALGUNOS 
BENEFICIOS 
DE LA CHÍA...
>> Permite regular el apetito y el 
peso corporal
>> Ayuda a reducir el colesterol 
malo y los triglicéridos
>> Proporciona sensación de 
saciedad ayudando a controlar 
el apetito
>> Ayuda a regular la coagula-
ción de la sangre
>> Permite el crecimiento y la 
regeneración de tejidos durante 
el embarazo y la lactancia
>> Es la mayor fuente vegetal de 
ácido grasos omega 3, 700% más 
que el salmón
>> Contiene proteínas completas 
proporcionando todos los ami-
noacidos esenciales
>> Facilita la digestión por ser rica 
en fibra
>> Mejora la movilidad y funciona-
miento de las articulaciones
>> Mejora la salud cardiovascular

JUGO DE CHÍA
INGREDIENTES
>> 4 litros de agua 
>> 4 o 5 limones
>> 4 o 5 cucharas soperas de 
semillas de Chia 
>> 4 cucharadas soperas de 
azúcar 

PROCEDIMIENTO
>> Tuesta las semillas de chía 
durante 2 minutos en una sartén. 
Muele las semillas en la licuadora. 
Mezcla el agua con las semillas, 
limones y azúcar. ¡Buen provecho!
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¿Por qué hay alimentos 
que no son combinables?

LEYES DE LA TROFOLOGÍA: 

POR DRA. PAOLA COTA FERNÁNDEZ

L a Trofología es la 

ciencia que estu-

dia la combinación 

óptima de los ali-

mentos enfocada a evitarte proble-

mas digestivos como: inflamación, 

estreñimiento, diarreas, evacua-

ciones mal olientas, hemorroides, 

esto causado por la 

putrefacción y fer-

mentación de las 

bacterias. Esta sin-

tomatología pro-

duce pérdidas nu-

tritivas importantes 

a largo plazo.  

Unos alimentos necesitan para su 

absorción un medio ácido y otros 

un medio alcalino. Para promover 

que digieras adecuadamente los 

alimentos y evitarte problemas di-

gestivos como los mencionados, te 

presentamos  una lista de alimentos 

ácidos y alcalinos:

La digestión de los siguientes alimen-

tos forma ácidos: carnes, productos 

lácteos, huevo, pescado, granos, 

trigo, la mayoría de frutos secos que-

sos, lentejas, cacahuetes, hidratos de 

carbono como: cereales, pan, hari-

na, azúcares y sobre todo alimentos 

con alto contenido en almi-

dón. La mayoría de las frutas 

ácidas libera su contenido en 

fructosa rápidamente e inhibe la di-

gestión de los hidratos de carbono y 

favorece su fermentación. 

MALAS COMBINACIONES

Algunas frutas y verduras tras la di-

gestión se convierten en alcalinos 

ejemplo: granos, nabos, zanahorias, 

apio, pepinos, lechuga, berros, pa-

pas, repollo, tomate, higos, cirue-

las, pasas, dátiles, uvas, manzanas, 

plátanos. Estas frutas de preferencia 

deben consumirse por separado 

y dejar pasar un poco de tiempo 

para comer algún otro alimento.



*La autora es Médico General
 y Master en Nutrición.

dra_cotafernandez@hotmail.com

Los cereales son difíciles de absorber cuando se mezclan 

con refresco porque éstos contienen ácido fosfórico que 

limita la absorción de Magnesio y Calcio que contienen los 

cereales; otros alimentos que limitan la absorción de calcio 

son los oxalatos como el betabel y espinacas que no sólo 

impiden la absorción del calcio, si no del  hierro de ciertos 

alimentos cuando son combinados con soya y queso. 

Si mezclas lentejas con leche, la biodisponibilidad del 

hierro se verá reducida  debido a factores inhibidores que 

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

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

ne este té inhiben la absorción de hierro de los alimentos. 

El uso de alcohol, vinagre, condimentos también retarda 

la digestión, genera la actividad bacteriana y descom-

posición de los alimentos. Trata de no combinar alimentos 

dulces con salados, el hacerlo inhibe la hormona leptina y 

retarda aún más la sensación de saciedad, 

ocasionándote comer más de la cuenta.

ALGUNAS LEYES DE LA TROFOLOGÍA 
IMPORTANTES A CONSIDERAR:
>> Comer almidones y azucares por separado: Ejemplo 
El no agregar miel o mermelada a un pan
>> No mezclar ácidos con almidones 
>> Come solo un tipo importante de proteína en una 
sola comida, ejemplo: no mezclar huevo con carne.
>> Si consumes los alimentos de acuerdo a las leyes de 
la Trofología, evitarás desencadenar lo que se confun-
de con reacciones alérgicas: erupciones, urticaria, do-
lores de cabeza, náuseas, que en realidad  es causado 
por la putrefacción de bacterias.
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¿Sabes qué tan
saludables son las 
CALABAZAS?
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POR SUSAN MONSALVE

E xisten muchos tipos de 

calabazas, son súper 

versátiles en la cocina 

y casi todos nos en-

cantan, pero no nada más eso, 

son muy buenas para tu corazón y 

la vista. Las calabazas son ricas en 

antioxidantes, carotenos, betaca-

rotenos, vitamina C y ácido fólico.

Las propiedades de los carote-

nos son muchas, entre ellas inhi-

bir el cáncer; los betacarotenos 

ayudan en la salud de los ojos y 

a prevenir enfermedades como 

cataratas o pérdida de visión por 

degeneración de la retina; la vi-

tamina C ayuda a tener una bue-

na salud del aparato circulatorio, 

mientras que el ácido fólico ayu-

da al sistema nervioso y a prote-

ger el corazón.

Las calabazas son ricas en cal-

cio, magnesio, potasio y hierro. 

Son ideales para eliminar grasa del 

cuerpo y son consideradas alimen-

tos ligeros, pues 100 gr de calabaza 

sólo contiene 26 calorías aproxima-

damente, dependiendo del tipo.

Tienen mucho potasio, lo cual 

es excelente para ayudar a eli-

minar líquidos del cuerpo, por lo 

que ayuda a prevenir la obesi-

dad, retención de líquido y cál-

culos renales.

Esta verdura es rica en fibras, así 

que ayuda a prevenir el estreñi-

miento; además, reduce la inflama-

ción 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.

SUS VARIEDADES
Existen 20 especies comestibles 
de calabaza en México, las más 
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 sandía y el pepino 
son de la familia de las calabazas. 
¿Interesante no? Aparte de que nos 
podemos comer hasta la flor, hay 
muchísimas formas de preparar las 
calabazas.
>> Sopas
>> Crema
>> Pastas
>> Ensaladas
>> A la parrilla

>> Purés
>> Rellenas
>> Gratinadas
>> Postres
>> Hervidas

7
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Las calabazas son 
ricas en antioxidantes, 
carotenos, 
betacarotenos, 
vitamina C y ácido fólico

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

y promotora de productos orgánicos.



8
página

POR DR. OMAR VERBER CASTILLO

E n un estudio realizado por 

la Organización de Nacio-

nes Unidas para la Agricul-

tura y la Alimentación, se 

encontró que México ocupa el primer 

lugar a nivel mundial en sobrepeso y 

obesidad tanto en niños como en adul-

tos; existe  mucha información acerca 

de sus causas, y de su prevención;  des-

afortunadamente, también existe mu-

cha información falsa acerca de me-

dicamentos milagrosos que prometen 

bajar de peso sin dietas ni ejercicios.

En nuestro país existen ideas equivo-

cadas, donde observamos que el pro-

blema real del sobrepeso y la obesidad 

es nuestra educación, incluso, en las 

facultades de medicina la información 

acerca de la nutrición es muy escasa.

MITOS Y REALIDADES

1) BAJAR DE PESO ME HARÁ LUCIR 

DE MAYOR EDAD

Algunas personas tienen la idea equi-
vocada que al disminuir de peso, su 
cara lucirá con marcadas líneas de 
expresión, esto es falso, ya que al dis-
minuir de peso en forma saludable (ali-
mentación sana, ingesta de líquidos y 

actividad física), hará que nues-
tro organismo se desintoxique, se 
hidrate y luzca más joven.

2) NO PUEDO BAJAR DE PESO POR 

MI EDAD

Es verdad, con el paso del tiempo el 
metabolismo disminuye, pero también 
es cierto que hay formas de estimular-
lo, realizar 4 o 5 comidas al día activará 
nuestro metabolismo, hará que el orga-
nismo “haga ejercicio por dentro”, se 
activará la masticación, el estómago, el 
hígado, los riñones, 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 días a la 
semana es suficiente.

3) TENGO SOBREPESO POR HE-

RENCIA

Existen factores hereditarios como la 
complexión robusta, pero es muy im-
portante reconocer que también se 
heredan los malos hábitos alimenti-
cios, si papá o mamá ingieren refres-
cos, alimentos fritos, consumen por-
ciones grandes de comida, postres, 
etc., éstos serán los hábitos que sus 
hijos aprenderán. 
Te recomendamos realizar una actividad 
muy sencilla, la próxima vez que acudas 
a comprar tu mandado, observa con 
atención el carrito de mandado de las 
personas con sobrepeso  y el carrito de las 
personas delgadas, notarás la diferencia.

4) DIETA SIGNIFICA COMER MUY 

POCO Y DE MAL SABOR

Esta es otra creencia errónea, la mayo-
ría de las personas con sobrepeso hace 
de 1 a 2 comidas al día, mientras que 
las personas delgadas hacen de 4 a 5 
comidas al día. Dieta no significa dejar 
de comer o consumir sólo alimentos des-

agradables al paladar, en nues-
tro menú incluimos ceviche de 
pescado, bistec ranchero, 
fajitas de pollo, caldos, tortas 
etc. Eliminen la idea de que 
dieta es sólo comer ensala-
das sin sal y sin sabor.

5) LAS PERSONAS 

DELGADAS SON 

DÉBILES Y SE ENFERMAN 

MÁS

Esta es una idea equi-
vocada, muchas veces 
esto se relaciona porque 
una persona enferma 
tiende a disminuir de 
peso,  debilitarse, estar 
demacrado, deprimido, 
etc. Sin embargo, estar 
delgado no debe relacio-
narse con enfermedad, ya 
que se puede estar delga-
do por realizar ejercicio y lle-
var una dieta saludable. 

Lector te pregunto: ¿quién 

crees que esté más fuerte y 

saludable: quien se alimenta mal 

y no hace actividad física o quien 

come saludable y se ejercita?

Esta es la primera generación 

donde la expectativa de vida de los 

hijos es menor que la de los padres, 

por favor cortemos este círculo y de-

mos a nuestros seres queridos infor-

mación nutricional para brindarles 

años y calidad de vida.
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y la obesidad 





POR YAN GONZÁLEZ
SEGUNDA Y ÚLTIMA PARTE

C ada año, alrede-

dor de 6 mil perso-

nas se agregan a 

la interminable lista 

de espera de algún órgano, de los 

cuales sólo el 30% llega a obtener 

el beneficio y el resto está conde-

nado a morir, tristemente ésta es la 

realidad.

Fernando, de escasos 22 años, 

murió antes de que llegara un riñón 

que le brindara la oportunidad de 

seguir viviendo para convertirse en 

un “médico fregón”, como él decía; 

por años, se sometió a sesio-

nes de diálisis, perdió hasta 

la camisa pero nunca la 

esperanza de que algún 

día alguien le donara un 

riñón, pero eso nunca 

pasó. De su familia, na-

die resultó compatible y 

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 10
página

DONA
tus órganos

¡RECICLA
TU VIDA!
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con alguna enfermedad y ne-

cesidad de un órgano lo han 

recibido gracias a que un “án-

gel” decidió seguir viviendo a 

través de ellas. 

Para seguir conociendo más 

sobre este tema, te presenta-

mos la segunda y última parte 

de donación de órganos. 

LA LISTA DE 
ESPERA

Para que una persona pue-

da aparecer en la lista de es-

pera para recibir un trasplante 

se debe seguir un protocolo, 

el cual consiste en hacerse 

pruebas de laboratorio y vi-

sitar de entre 7 a 10 especia-

listas, con la finalidad de que 

se encuentre en óptimas con-

diciones para ser apto para 

un trasplante, una vez que se 

concretan estas pruebas, el 

comité de trasplantes del Hos-

pital General de Tijuana, deci-

dirá aprobarlo y poner su nombre en la lista de espera, aseguró.

El Hospital General de Tijuana cuenta con licencia para ex-

traer cualquier órgano de las personas que deseen donar, ade-

más de la licencia para trasplantar riñón y córnea. Actualmente, 

tienen un proyecto a futuro, el cual consistirá en crear un banco 

de tejido y huesos dentro del programa de donaciones, afirmó 

la enfermera Alicia Schramm.

Actualmente en Tijuana, el Hospital General realiza trasplantes 

de córnea y riñón, mientras que en los hospitales privados se lle-

van a cabo trasplantes de hígado y médula ósea, señaló.

Lo más importante de la donación de órganos 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 trámite es gratuito. No olvides hablar 

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

ÓRGANOS QUE 
PUEDES DONAR 
EN VIDA
>> Riñón
>> Lóbulo de hígado 
>> Médula ósea
>> Lóbulo de pulmón
>> Sangre
>> Células madre (precursores 
hematopoyéticos)
>> Órganos que se pueden 
donar por pérdidas
>> Muerte encefálica 
(cerebral)
>> Córneas 
>> Huesos
>> Válvulas del corazón
>> Páncreas 
>> Corazón
>> Ambos pulmones
>> Ambos riñones
>> Hígado
>> Muerte por paro cardiaco 
>> Córneas
>> Huesos
>> Válvulas del corazón 
>> Piel 
>> Músculos
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¿Cómo mejorar
MI FERTILIDAD?

POR DRA. ALEXANDRA MORENO     
MORENO Y DR. HENRY MATEO SÁNEZ
PRIMERA DE DOS PARTES

L a infertilidad afecta apro-
ximadamente a un 15% 
de las parejas en países 
desarrollados. Es impor-

tante conocer los factores de nues-
tro estilo de vida diario que se pue-
dan asociar a la infertilidad: 
EDAD: Aquellas parejas que han inicia-
do su vida conyugal más 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 años disminuye su 
fertilidad, con mínimas probabilidades 
de embarazo alrededor de los 40 años 
(con sus propios óvulos), se incrementa 
el riesgo de síndrome 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 alimentación sana. 
ENFERMEDADES DE TRANSMISION 
SEXUAL: Las principales infecciones 
que afectan a la fertilidad es chlamydia y 
gonorrea, pueden ser asintomáticas, incluir 
secreción vaginal o en el pene, ardor para 
orinar, dolor pélvico y dolor en el acto se-
xual. La incidencia de embarazo ectópico 
(fuera del útero) se puede incrementar 10 
veces. Entre las enfermedades virales se 
encuentran el SIDA (HIV), hepatitis B y C, 
así como el Virus del papiloma Humano 
(VPH), llegando a producir infertilidad o 
abortos. Para disminuir el riesgo hay que 
tener parejas sexuales estables y evitar va-
rios compañeros sexuales, así como el uso 
de preservativo, realizarse papanicolaou 

o colposcopía para su detección 
oportuna. 

ASPECTOS NUTRICIONALES
DIETA: Evitar carbohidratos refinados tales 
como arroz, pan blanco y pastas, ya que 
aumentan el peso y elevan el azúcar en la 
sangre, por lo tanto altera la insulina. Existen 
nutrientes que estimulan la fertilidad, tales 
como los antioxidantes, las vitaminas B y el 
hierro. Es importante aumentar la ingesta 
de fibra, evitar consumir en exceso pesca-
do, ya que puede ocasionar altos niveles 
de mercurio, pero tiene Omega 3, 6 en la 
dieta que nos beneficia. 
BAJO PESO Y PÉRDIDA EXCE-
SIVA RÁPIDA DE PESO: Se asocia 
a disfunción del ovario, alteraciones 
menstruales y complicaciones en el 
embarazo.
SOBREPESO Y OBESIDAD: Es una 
combinación de malos hábitos alimen-
ticios, sedentarismo y alta ingesta de 
calorías. En estos casos hay aumento 
de la infertilidad (8 veces más), resisten-
cia a la insulina ocasionando diabetes, 
aparición de vello facial, aumenta la 
tasa de abortos y complicaciones en 
el embarazo como la muerte materna, 
hipertensión arterial o pre-eclampsia, 
diabetes gestacional, bebé mayor de 4 

kg, infecciones urinarias, bebés prematu-
ros, muerte fetal y trabajo de parto com-
plicado. En el hombre se ha asociado a 
niveles bajos de testosterona y altera-
ción en la producción de espermatozoi-
des. La disminución del 5-10% del peso 
corporal disminuye significativamente los 
riesgos de complicaciones. 
ESTRÉS PSICOLÓGICO: Las pare-
jas infértiles presentan más trastornos 
relacionados con la falta de placer o 
ilusión en la vida, con sentimiento de 
negatividad y ansiedad, es posible que 
dificulten la obtención del embarazo. En 
la mujer, el estrés genera alteraciones a 
nivel de cerebro, el cual manda señales 
a ovarios y disminuye la ovulación. En el 
hombre, ocasiona episodios transitorios 
de impotencia sexual y de ansiedad que 
perjudican en la llegada del embarazo. 
La depresión puede llevar a disminuir la 
secreción de testosterona. 
EXCESO DE EJERCICIO: Si es lle-
vado al extremo condiciona falta de 
ovulación en la mujer, disminución en 
el conteo de espermatozoides en el 
hombre y, por lo tanto, disminución de 
la fertilidad. 
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POR YAN GONZÁLEZ

¿T e has percata-

do que tus hijos 

o algún miem-

bro de la fami-

lia rechinan los dientes 

mientras duermen? Descubre por 

qué lo hacen, sus consecuencias 

y las alternativas que existen para 

solucionar el problema.

“El bruxismo es la parafunción de la 

musculatura craneofacial, esto indica 

el movimiento involuntario de la muscu-

latura que va acompañado del apre-

tamiento o rechinamiento de los órga-

nos dentarios (dientes); por lo regular, 

es involuntario, pero hay ocasiones en 

que es voluntario, entonces, hay qué 

hacer un diagnóstico diferencial para 

saber qué factor lo está detonando”, 

señaló el Dr. Donato Hernández Vega. 

Los factores que producen el 

bruxismo varían dependiendo de 

la persona, pero uno de los princi-

pales factores generadores de este 

padecimiento es el estrés y la 

ansiedad; en otros casos, se da 

debido a factores fisiológicos como 

la oclusión (mordida), trastornos del 

sueño, traumatismo o golpes, restau-

raciones mal ajustadas en los dien-

tes, y también es muy frecuente que 

se dé después de haber recibido un 

impacto automovilístico, entre otros.

La mayoría de los casos de bruxismo 

que ha atendido el dr. Hernández ha 

sido de personas adultas y se ha de-

terminado que el padecimiento fue 

ocasionado por estrés y por el tipo de 

trabajo que desempeña la persona.

EN LOS NIÑOS
El bruxismo en los niños podría de-

cirse que es normal y el desgaste es 

mayor, ya que están menos minera-

lizados, por lo cual pueden presen-

tar mayor porosidad, subrayó.

Este padecimiento se presenta en 

los pequeños debido al cambio de 

dentición, ya que el rechinamiento 

de diente estimula la musculatura y 

el crecimiento para que haya ese 

espacio para que erupcionen los 

dientes permanentes, que son de 

un tamaño mayor, señaló.

“Hay ocasiones en que el desgas-

te dental ocasionado por el bruxismo 

ya no es normal en los niños, enton-

ces estamos hablando de bruxismo 

ocasionado por estrés, ansiedad y 

trastornos del sueño, sobre todo en 

los niños que son muy hiperactivos o 

que tienen mucha carga de trabajo, 

ya que los llevan a clases normales, 

a clases extracurriculares y diferentes 

actividades deportivas durante la se-

mana, es por eso que deben regular-

se y tomar en cuenta al niño si le gus-

tan estas actividades, de lo contrario, 

¿TU HIJO 
RECHINA
LOS DIENTES 
mientras duerme?

PUEDES 
IDENTIFICAR SI 
BRUXAS DURANTE 
LA NOCHE SI 
PRESENTAS
>> Fracturas dentales
>> Desgaste dental
>> Agrietamiento o fisuras en el 
esmalte dental
>> Trastorno en la articulación tem-
poromandibular
>> Dolor en la musculatura facial 
>> Dolores de cabeza
>> Dolor en el cuello
>> Dolor en los hombros
>> Dolor en espalda baja



como consecuencia puede generar 

cierto grado de estrés detonando el 

bruxismo”, afirmó.

LAS CONSECUENCIAS
Las consecuencias que se pueden lle-

gar a presentar debido  al bruxismo van 

desde fracturas dentales, desgastes 

dentales, agrietamiento o fisuras en el 

esmalte dental, trastorno en la articu-

lación temporomandibular, dolor en la 

musculatura facial, dolores de cabeza, 

cuello, hombros, y éste podría radiarse 

hasta la espalda baja, comentó.

Para determinar cuál es el factor que 

está generando el bruxismo, es impor-

tante que acudas con tu dentista a que 

te haga una revisión y contestes una se-

rie de preguntas para poder determinar 

la causa y enviarte con el especialista 

para que recibas a tiempo el tratamien-

to adecuado, ya que existen diferentes 

tipos de tratamientos y se debe de indi-

car a cada caso un tratamiento perso-

nalizado, para evitar mayor desgaste en 

tus órganos dentarios y prevenir o dete-

ner los problemas de la articulación tem-

poromandibular, concluyó. 14
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El estrés, la ansiedad, 
un trastorno del sueño, 

traumatismos o golpes, 
así como restauraciones 

mal ajustadas en los dientes 
son algunos de los factores 

que influyen para que
se detone el bruxismo
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T 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 día que la mayoría estamos conec-

tados a algún medio de red social podemos ver con facilidad 

que el indicador donde muestra la lista de tus “amigos”, no ne-

cesariamente significa eso; bien podría decir “conocidos”.

No digo que tener cientos de conocidos y amigos en un si-

tio es malo, ¡para nada! Siento que a menudo les abrimos las 

puertas a personas que realmente no forman parte de nuestro 

círculo de amigos verdaderos. Al final, cada quien administra su 

vida como quiere.

¿Cuándo fue la última vez que pasaste por un momento di-

fícil? ¿Recuerdas qué personas fueron las primeras en respon-

der? ¿Qué personas no sólo comentaron un “espero que todo 

salga bien” sino que te preguntaron “de qué forma te puedo 

ayudar”?  Son esas personas que no sólo son espectadores sino 

hacedores. Esos son amigos verdaderos y tristemente contados 

con una mano.

Todo esto lo menciono no para quejarnos de los demás y rá-

pidamente juzgar o clasificar quién ha sido un verdadero amigo 

o 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 demás. Quizás te ha pasa-

do que de repente se te ocurre marcarle o escribirle a un amigo 

y saludarlo y resulta que la persona se encontraba en medio de 

una situación difícil y pudiste ser de apoyo para él o ella. Cui-

dar a tus seres queridos es esencial para mantener una buena 

y sana amistad. 

Recuerda que aunque dejemos de ver a una persona, nunca 

es demasiado tiempo 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.

- José Carlos Tellaeche -

Amigos
en la red

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.
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LAS SANADORAS

AGUAS
TERMALES

E l mejor lugar para la salud y 

el relax está en Vita Spa, tu 

spa de tradición. Te com-

partimos los beneficios de 

nuestras aguas termales, las cuales pue-

des disfrutar como servicio individual en 

jacuzzis privados o incluidas como par-

te de nuestro circuito de hidroterapia 

junto a la sauna y vapor, incluidos en la 

compra de algún otro 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 baño 
termal, recibe la acción directa de la 
temperatura en forma de shock, y los mi-

nerales comienzan a ser absorbidos en 
pequeñas concentraciones por la piel. 
Una vez en el organismo, los minerales 
son depositados en el tejido celular sub-
cutáneo; desde ahí, ejercen su acción 
activando el metabolismo orgánico a 
través del eje hipotálamo-suprarrenal. El 
secreto termal estriba en el 
juego rítmico que se provoca, 
traduciéndose en tensión-
relajación / actividad-reposo. 

La acción de este tipo de 
aguas sobre el organismo es 
múltiple y completa. Entre 
las propiedades curativas 
que poseen, se destacan las siguientes:
>> Estimulan las defensas del organismo.
>> Depuran la sangre, eliminándose las 
toxinas y productos de desechos por la 
sudoración y diuresis que provocan.
>> Reactivan el metabolismo retarda-
do en muchos reumáticos.
>> Tienen poder desestabilizante 
sumamente útil, considerando la 

participación alérgica en el orden de 
las afecciones reumáticas.
>> Reeducan el sistema termorregu-
lador, de enorme importancia en el 
reumático 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 músculos y 
por su acción revulsiva y 
resolutiva, actúan sobre los 
edemas, tumefacciones y 
procesos crónicos fibrosos. 
>> Sedan el sistema nervioso. 

>> Reconstituyen y tonifican.
>> Modifican el terreno reumático en 
modo significativo.
>> Ejercen acción miorelajante, sobre 
las contracturas y rigideces neuro-
músculo-osteo-articular, de capital 
importancia en los tratamientos 
de rehabilitación y reeducación 
músculo esquelética.

En Vita Spa puedes disfrutar 
de las aguas termales, ricas 

en minerales que son 
absorbidos en pequeñas 

concentraciones por la piel
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DURANTE
AGOSTO 

VITA SPA 
te obsequia 

un baño termal 
en la compra
de cualquier

servicio



¿TALONES
 RESECOS?
>> En esta época de calor, resulta ideal el uso de sandalias o 

zapatos abiertos, situación 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 limón con azúcar.
>> Este exfoliante es para eliminar la piel muerta 
de los talones que hace que el pie se sienta 
rugoso y áspero. Para hacer la receta, sólo 
revuelve media taza de azúcar con un 
cuarto de taza de jugo de limón, hume-
dece los pies y masajéalos de manera 
circular con esta mezcla. Sigue este 
mismo procedimiento todos los días 
hasta que sientas renovados y suaves 
tus talones.
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