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el mifqﬁm de la vida
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ALCALINIZAR

el organismMo es Vivir

POR ANABELL SANTELLANES

59

tendrd un impacto: mata

abias que
cada alimento
que  ingresas

a tu cuerpo

las células o las regenerag Nervios,
stress, cargas por excesos de dlimen-
fos procesados, medicamentos, sa-
borizantes, comida sobre-cocinada,
aungue sea dlimento saludable, nos
lleva a un nivel de toxicidad alto que
podria tfraducirse en envenenamien-
fo elevado en nuestro organismo.
Los especidlistas en alimentaciéon
recomiendan ante esto alcalinizar fu
cuerpo, regenerar las células para
que nuestro organismo tenga un PH
equilibrado. La pregunta es scémo

hacer para alcalinizar mi organismo?

Readliza combinaciones adecuadas
de alimentos, evita cocinarlos dema-
siado e incluye en tus platillos varie-
dad de verduras, hortalizas y fruta:

>> Las frutas solamente se comen en
la manana para que el organismo

tenga una correcta y sana digestion,
evitando que se fermente y acidifi-
que. Si deseas comer por la manana
fruta, elige sdlo un tipo de fruta, ya
sea un plato solamente de papaya
o de pina.

>> Evita mezclar la proteina con car-
bohidrato, se sugiere mezclarla con
abundantes verduras. Las carnes
rojas y el pollo confienen hormonas,
pardsitos, antibidticos, tienen altos ni-
veles de toxicidad. Ademds, la carne
roja es muy dificil de digerir, por ello
permanece en el intestino, se fermen-
tay convierte en residuos toxicos que
se fraducen en enfermedades. Elige
el pescado, sélo hay que hacerlo a la
plancha o prepararlo con muy poco
aceite de uva 6 de aguacate que es
el que permite altas temperaturas sin
perder propiedades.

>> Sustituye la sal de mesa por sal del
Himalaya, ésta tiene minerales que
ninguna otra sal puede aportar.

>> Elimina por completo alimentos
procesados, enlatados y light, sélo
frenardn tu metabolismo.

>> BEvita ldcteos por la cantidad
excesiva de ftoxinas, te inflaman, y se
fermentan en tu organismo. El calcio
lo encuentras en una variedad am-
plisima de verduras y hortalizas: Kale,
espinacas, berros, entre otras mds.

>> Los especialistas dicen a las hari-
nas y azucares el enemigo blanco:
elimina las harinas refinadas, pas-
tas, pan blanco, gelletas, pasteles.
Sustituye esto por pasta de quinoa o
de arroz.

>> Elimina los refrescos por su alto

contenido de quimicos. Ellos son
veneno para fu orgnanismo y
afectan tu calidad de vida.

>> Incluye en tu alimento diario,
abundantes verduras. Frijol, pan
de granos, arroz, lentejas, es
ideal mezclarlos con verduras
solamente.

>>70% de nuestro cuerpo es agua:
antes de desayunar, hidrdtate co-
menzando la manana con un litro de
agua fibia. A ella exprimele un limdén
y, fras haber pasado 45 minutos, co-
mienza tu alimento.

¢ QUIERES MEJORAR
TU SALUD?

La mejor manera de alcalinizar rd-
pido y efectivamente tu sistema es
con un DETOX de 3 dias. Una desin-
toxicacion es el inicio de una vida
mds saludable. Realiza un progra-
ma de 6 jugos al dia, 18 jugos en
fres dias, todos a base de verduras,
frutas, proteina vegetal. DETOX es el
comienzo ideal para alcalinizar tu
sistema. En paises de primer mundo
es habitual y prdctico, hombres y
mujeres que viven aceleradamen-
te lo consumen.
Recuerda ERES LO QUE COMES...
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MENSAJE EDITORIAL

Protégete de las
enfermedades
INnvernales

in duda, durante el invierno se intensifica la presencia de
diversos virus, predominando los resfricdos comunes, in-
fluenza, bronquitis, faringitis y neumonias que atacan prin-
cipalmente a ninos menores de 5 anos y ancianos.

La mejor manera de disfrutar esta época sin la molestia
de enfermedades respiratorias es considerando algunas medidas pre-
ventivas que ofrecen los expertos, tales como:
>> Vacunate contra la gripe
>> Lavate frecuentemente las manos
>> Limita el contacto con gente enferma de gripe
>> Mantén el estrés bajo control
>> Come y duerme bien

>> Haz ejercicio
>> Come frutas y verduras todos los dias

Este Ultimo apartado es muy importante, pues estudios recientes indi-
can que alimentos como el gjo, la cebolla, el imdn, las fresas o las setas
son antibidticos naturales que poseen una gran capacidad antiviral y

antibacteriana, asi que este invierno ja consumirlas y a cuidarnos!

iGracias por hacernos parte
de tu vida y parte de tu dia!
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De la penca a tu mesa:

LA TUNA

REDACCION MUJER ACTUAL

i bien la tuna estd cubierta de una gruesa cds-
cara con diminutas vy filosas espinas, por dentro

NOIDIFLNN YNIDOD V1 N3

posee un delicioso sabor que va acompanado
de semillas, pero lo mejor: posee un valor nutriti-

vo que la hace destacar respecto de ofras frutas.
La tuna esrica en calcio, potasio y fésforo, y contiene otros mi-
nerales; aporta canfidades importantes de vitamina C y peque-
nas cantidades de varias vitaminas del complejo B, ademds de

un 15% de carbohidratos de buena calidad y de ser alcalinizate.

CONSEJOS PRACTICOS
De acuerdo con diversos estudios que se han realizado sobre la
tuna, ésta brinda grandes beneficios. A continuacién alguna reco-
mendaciones de como se puede consumir.
PARA LA PROSTATA Y COMO DIURETICO. LicUa 3 o0 4 tunas en
1 Y2 vaso con agua y cuela, vuelve a licuar con 5 ramitas de
) perejil y 1 cucharada sopera de pepitas de calabaza crudas
y peladas.
PARA DISMINUIR LOS NIVELES DE COLESTEROL Y DE TRIGLI-
2 ) CERIDOS. LicUa 3 0 4 tunas y los granos de una granada en
1/2 vaso con agua y cuela.
COMO ANTIINFLAMATORIO PARA PADECIMIENTOS Y DOLO-
3 ) RES OSTEOARTICULARES. LicUa 3 0 4 tunas en Y2 vaso con
agua y cuela, licta de nuevo con una rebanada de pina,
la pulpa de un trozo de 10 cm de sdbila y un trozo de unos 3 cm de
jengibre fresco.
COMO ANTIACIDO PARA COMBATIR LA GASTRITIS Y LA COLI-
LI ) TIS. Licua 3 0 4 tunas en % vaso con agua y cuela, licua de
nuevo con 3 tallos de apio y media manzana.
PARA NUTRIR Y REFORZAR EL SISTEMA NERVIOSO. LicUa 3
5 0 4 tunas en % vaso con agua, cuela y licia de nuevo con
) Y2 manzana, 5 almendras remojadas y peladas y 1 cucha-
rada de lecitina de soya liquida o en polvo.

una oportunidad de
realizar tus suenos

« Diagnostico y Tratamiento
en Infertilidad

» Inseminacion Artificial

- ICSI
« Fertilizacion en Vitro
« Infertilidad Varén
« Induccion de Ovulacion

PREVIA CITA:

01 152 (664) 608.4365

info@centrodelafertilidad.com

Meédicos Especialistas Tijuana, B.C.
www.centrodelafertilidad.com
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POR PAOLA COTA FERNANDEZ

os festejos desde el Dia de
Accién de Gracias, inclu-
yendo festejos Guadalu-
pe-Reyes nos invitan a de-
gustar alimentos que en ocasiones
tienen un indice de azUcar elevado,
porcentaje de grasa saturada y co-
lorias altas. No hay por qué dejar de
asistir, N mucho menos dejar de pro-
bar bocadillos, pero serd importante

seguir algunas pautas.

/l REALIZA ACTIVIDAD
FisicA

Realiza actividad fisica a partir de este
momento si antes no lo hacias; inicia
con caminata por lo menos fres dias a
la semana 30 minutos e incrementa a
cinco dias a la semana por 30 minu-
tos y logra incrementar a 45 minutos y
posteriormente a 1 hora. Trota, practica
zumba o karate, asi guemards muchas
calorias dias antes.

2 COME LA PORCION
INDICADA

No te pases de 1/2 taza de arroz, 1/2 taza
de pasta (preferirios integrales), de 90 a
125 gramos de cortes magros de proteina
como came, pollo, pescado o salmdn en
dos momentos del dia, 1 o 2 tortilas como
madximo. Consume pan de un solo
LI grano de tipo integral.
pagna

3 TOMA TUS
PRECAUCIONES

SEMANAS O DIAS ANTES

No consumas embutidos, enlatados,

alimentos empanizados, alimentos

capeados y mucho menos fritos. A

Prescinde de chocolates, golosinas,

panes dulces o refrescos. Incrementa J

tu ingesta de vegetales hasta cinco i

porciones diarias y 3 porciones de

frutas diarias con cdscara.

LI CUIDA LAS PORA
)CIONES INGERID
DE CARBOHIDRATO
DIARIAMENTE

Consume de 6 a 8 porciones de
bohidratos diariamente si eres m
o sedentaria y de 8 a 10 porcion
carbohidratos diariamente si er
o practicas actividad fisica (var
muijer). No adiciones sal, ingiert
de sal muy en especial, aligu
azUcar. Evita harinas blancas,
productos integrales y azdcar
Muy importante: toma un litro y
de agua natural diariamente.

Cena una colacién antes de salir
de casa: en especial que incluya
verdura o fruta, un pan integral con
queso panela y medio aguacate.

Siempre trae alimento antes de



ingerir alguna bebida alcohdlica, limitando su ingestaa 1 o 2
copas de vino como mdximo, muy en especial pacientes con
descontrol de sus niveles de azUcar y no alternar bocadillos sa-
lados con bebidas alcohdlica, pues estos provocard mds sed y,
por consiguiente, mayor ingesta de la bebida alcohdlica.

Evita agregar cremas, aderezos, pide su coccién lo mds ligera
posible. Prefiere cremas con vegetales o en su defecto dip con ve-
getales, en vez de dip con embutidos, limita el consumo de boco-
dillos a 4 a 6 cuadritos de galleta. Site es posible omitir el entremés
o bocadillos y esperarte al plato fuerte, mucho mejor. Evita frutos
secos, y con mucha cautela postres con fruta, muy en especial de
noche; y con mucha moderacioén, bebidas tipo ponche de fru-
tas. Mastica muy lentamente los alimentos, deja los cubiertos en la
mesa para promover mayor masticacion y tdmalos nuevamente
(repetir este proceso varias veces). Come porciones pequenas,

que la distribucion del plato sea la siguiente: frazando una linea

imaginaria divide el plato en dos, en toda una mitad repar-

te vegetales copiosamente, en la mitad restante divide

en dos nuevamente: en una porcidn superior, cortes
magros de proteina: carne, pollo, pescado, salmdn
(casi como la longitud de la palma de tu mano)
sin piel, y en el ofro extremo sdlo 1/2 taza de pas-
fa o arroz de preferencia de codo o grano corto
con coccién al vapor o ligera. Una pieza de pan
peqguena preferentemente integral. Evita adicio-
nar mantequilla, mucho menos margarina, o una
fruta pequena si es de dia. Prefiere alimentos al
hormo o plancha, no fritos, come una porcién

moderada e ingiere una ensalada antes.

Durante el festejo aprovecha estar en constante
movimiento bailando para asi promover algo de que-

ma caldrica. Ingiere agua natural suficiente. Las porciones pe-
quenas en comidas y bebidas, la moderaciéon en la ingesta de

diimentos dulces o calorificos y la actividad fisica previa, mar-
cardn notoriamente la diferencia en tu peso y en tus niveles
de azUcar y colesterol para las siguientes horas y semanas. Si

antes que inicien estas fiestas decemiborinas, aun no estds en

normopeso o es dificil la autoregulacién, busca apoyo nutri-

cionall.

*La autora es médico general y master en Nuiricion dra_cotafernandez@hotmail.com

{r hool
www. f com/nulri 1yq

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

Especialidades: &
s Ginecclogia
y Obstetricia
= Videocolposcopia:
Deteccion y fratamiento

de virus de papiloma humano
y displasias.

r Ultrasonidos 4D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal.

e Cirugia Ginecolégica,
Laparoscopia, Parfos
y Cesdreas.

= Pedriatria:
| Dr. Claudia C. Osuna S.
= Ofras especidlidades:

Odontologia, Cirugia Estética,
Medicina Famiiliar, Laboratorios.

= Esterilidad.
® Lap-band (Banda gastrica).

s
BcEmMIg
LINIDAD MEDICA

ERinlem sbm moprs al biasilis
medicms p AirdrgLoEs

ATENCION
MEDICA
24 HORAS

tel: cel: (664)

666.10.94

villaverderetes@yahoo.com.mx
www.cemiqunidadmedica.com

Av. Las Palmas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC

681.85.11
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POR YAN GONZALEZ
PRIMERA DE DOS PARTES

n la actualidad,
la enmienda mds
importante  que

tienen las mujeres
al frente de un hogar consiste en la
implementacion de una alimentao-
cion saludable y balanceada para
prevenir problemas de sobrepeso
U obesidad, hipertensién arterial,
dislipidemia (colesterol y triglicéri-
dos elevados) y diabetes mellitus,
sin saber que también estdn contri-
buyendo a la prevencion de infar-
fos en sus seres queridos.

Para saber mds sobre este tema,
Mujer Actual platicé con el cardié-
logo Alejandro Leos Garcia, quien
en entrevista nos dijo que las enfer-
medades cardiovasculares son la
primera causa de enfermedad vy
muerte en México.

“Sin ser muy dramdatico, te po-
dria decir que una persona fallece
cada 30 segundos por enfermeda-
des cardiovasculares, en este pais
y en todo el mundo”, senald.

Se le denomina ‘infarto’ a la ne-
crosis o muerte de un érgano o par-

te de él, entre éstos se encuen-

tra el corazdn, cerebro y rindn;

SENALES
PARA P

UN INFARTO

REV

DE Al

—RTA

—NIR

LAS secuelas gue subsiguen a un infarto
pueden ser mulltiples v en distintos grados
de gravedad, gue pueden ir desde
trastornos afectivos como Ia depresion
NNAayor, hasta consecuencias serias cormo
arritrmias, iInsuficiencia cardiaca con
gran limitacion a la calidad de vida,
asi como grandes perdidas economicas
por tratamientos medicosy ausentismo

laboral e, iNcluso,

esto ocurre debido a la falta de rie-
go sanguineo y a la obstruccién de
la arteria que lleva y alimenta con
nutrientes y oxigeno, ocasionando
la hinchazén del érgano, comento.

Dijo que la razén principal que
origina un infarto se debe a la obs-
truccién de los vasos sanguineos o
arterias coronarias, las cuales se en-
cargan de nutrir al corazdn; se tapan
debido a que a través del tiempo se
van acumulando moléculas de gra-
sa (colesterol), lo cual hace que los
vasos se inflamen, endurezcan vy se
obstruyan progresivamente, gene-
rando una especie de callo o fapdn
(placa de ateroma o aterosclerosis)
en la arteria, y como consecuencia,

la falta de circulacion.

a muerte

FACTORES DE RIESGO

Los factores de riesgo que presen-
ta la poblaciéon para tener un in-
farto son muy diversos, en algunos
casos no pueden modificarse; por
ejemplo, los factores genéticos
o por herencia (familiares en pri-
mer grado que tuvieron infartos),
la edad (hombres 55 y mujeres 65
anos), condicidon de género (ma-
yor predisposicion en hombres
gue en mujeres, aungue se iguala
en la menopausia).

Los factores de riesgo que si se pue-
den modificar son por tabaquismo,
hipertension arterial, dislipidemia (co-
lesterol y triglicéridos elevados), dia-
betes mellitus, sobrepeso u obesidad

y la vida sedentaria, puntualizo.



“Se ha visto estadisticamente '3,‘ r-%’_ - :
gue el vardn se encuentra me- " g
nos protegido que la mujer
contra la enfermedad
vascular; en la mujer el
factor de proteccién es
el estrégeno, mismo que se
pierde en la menopausia, por lo

gue en esa edad se incrementa

-
el riesgo, igualdndose e, incluso, ‘f',: :
LT = L]
superando el riesgo del varén”, -;,Q.‘;
) i
aseguro. /
Dijo que la mujer una vez que -

deja de tener funcién ovdrica
y enfra en la menopausia, sufre
una alteracién en el organismo,
es decir, se eleva la presion arte-
rial, sube el patron de lipidos en
la sangre, incrementa la ateros-
clerosis por la pérdida hormonal,
fiende a presentar cansancio,
incrementa el riesgo de intoleran-
cia a carbohidratos y de diabetes
mellitus, aun cuando no hay una
relacion clara, presenta un incre-
mento de peso y masa corporal
preponderadamente en cinftura
y cadera, aumentando el riesgo

cardiovascular.

IDENTIFICA LOS

SINTOMAS Y PRE-
VEN UN INFARTO

>> Dolor de pecho
>> Dolor de un brazo o ambos
>> Dolor de mandibula

>> Dolor de abdomen

>> Sudoracién profusa

>> Falta de respiracion, fatiga o
cansancio

>> Ndauseas o vomito
>> Palpitaciones

>> Ansiedad (sensacion de
te inminente) =
>> Palidez en la piel
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POR DR. HENRY MATEOSANEZ Y DRA.
ALEXANDRA MORENO MORENO

| hipotiroidismo se

define como la

hiposecrecion de

las hormonas  firoi-
deas desde la gldndula tiroides. La
prevalencia de la enfermedad evi-
dente es de aproximadamente 0.4-
0.5%. mientras que el hipotiroidismo
subclinico oscila entre 2-4%. Esta en-
fermedad es hasta diez veces mds
frecuente entre el sexo femenino en
edad reproductiva.

El hipotiroidismo subclinico se refie-
re al leve aumento de los niveles de
la hormona estimulante de tiroides
(TSH) 22.5 pUl/ml (a pesar de que
el rango considerado normal va
desde 0.45 pUl/ml a 4.5 pul/ml), con
valores normales de T3 y T4 libres. El
hipotiroidismo subclinico puede ser

con o sin la presencia de sintomas.

LOS SINTOMAS

B cuadro clinico es variado y puede
incluir uno © muchos de los siguientes
sinfomas: fatiga, aumento de peso, in-
tolerancia al frio, baja concentracion
y capacidad de memoria, depresion,
estrefimiento, uias quelbradizas, pér-

dida del cabello, piel ictérica,

con o sin bocio, imegularidades

J.COMO A
HIPOTIROIDISMO

A Mi DAD?

—RTILI

menstruales, anovulacion e infertilidad.

El hipotiroidismo ha probado estar
relacionado con problemas ovulo-
torios, de implantacion e infertilidad,
asi como abortos, pérdida recurren-
te del embarazo y complicaciones
del embarazo.

La hormona tiroidea es muy impor-
tante no sélo para el desarrollo fetal
sino también para el mantenimiento
delembarazo, ya que se asocia a un
alto indice de aborto espontdneo.

El hipotiroidismo se relaciona con
un aumento del nivel de prolactina,
que a su vez contribuye a problemas

de anovulacion e infertilidad.

TRATAMIENTO

Si se confirma el diagndstico de

hipotiroidismo, el fratamiento con

ECTA

tiroxina contribuird a que los pro-
blemas de fertiidad desaparez-
can consiguiendo embarazos nor-
males, siempre y cuando se siga el
tratamiento adecuado.

Dependiendo del grado de hipo-
tiroidismo, la ovulacién y el embao-
razo pueden llegar a ocurrir, pero si
el hipotfirocidismo no es detectado
y tratado a tiempo pueden haber
complicaciones tanto para la ma-
dre (aumento del riesgo de abor-
tos, anemia, hipertensidn durante
el embarazo, desprendimiento pre-
maturo de la placenta, partos pre-
maturos, hemorragias postparto), y
el bebé (bagjo peso al nacer, pro-
blemas respiratorios, alteraciones
del desarrollo neuroldgico y psico-
l6gico, disminucién del coeficiente
intfelectual y de la capacidad de
aprendizaje).

Lo mds importante es el diagndsti-
coy tratamiento oportuno y adecua-
do, por lo que es necesario acudir
con un especidlista en reproduccion
para manejarlo  adecuadamente,
lograr un embarazo sin complicacio-

nes, y llevar un bebé sano a casa.

BIBLIOGRAFIA

Mateo-Sdnez HA, Herndndez-
Arroyo L, Mateo-Madrigal DM.
Hipotiroidismo e infertilidad feme-
nina. RevMexReprod 2012;5(1):3-6.
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Todos los profesionales de la salud
que quieran ofrecer servicios de cirugia

pldstica, deberdn estar debidamente
acreditados con su cedula de especialista,
expedida por la Direccion General

de Profesiones, ademads de las
certificaciones vigentes, segun 1o

estipula la Ley General de Salud

aja California es uno de
los principales centros
nacionales e inferna-

cionales para proce-
dimientos de cirugia pldstica. Este
prestigio se ha ganado con el fro-
bajo de muchos profesionales de la
cirugia pléstica que diariamente tra-
bajan con los mds altos estandares
de calidad.

La tecnologia de punta, la alta
calidad de los centros y clinicas y
el profesionalismo de los cirujanos
pldsticos son algunas de las razo-
nes que distinguen a Baja Califor-
nia del resto del pais en materia de
turismo médico.

Desafortunadamente, el sector
de la cirugia plastica y reconstruc-
tiva es constantemente invadido
por establecimientos y personas
que se ostentfan como especialis-
tas, pero que en realidad no cuen-

tan con las certificaciones y

acreditaciones necesarias

para practicar la cirugia pldstica
con estdndares de seguridad re-
conocidos.

Esto representa un riesgo para
los pacientes que confian en las
habilidades de quienes les realizan
diversos fipos de procedimientos
estéticos o reconstructivos.

Es por esto que lareciente homo-
logacién de laley estatal conlaley
federal representa un parteaguas
en materia de seguridad y calidad
en los servicios médicos relaciona-

dos con la cirugia pldstica.

EL CAMINO A LA EXCELENCIA
El recorrido de un cirujano pldstico
es arduo y de retos constantes. A
diferencia de otras profesiones, la
cirugia pldstica demanda especia-
lizacién y actualizacién continua.
La carrera de un cirujano pldsti-
CO comienza mucho antes de in-
gresar a la facultad de medicina,

lo que requiere un compromiso

GARANTIZAN calidad de la

cirugia pldastica en Baja California
tras decreto aprobado

con la excelencia. Después de los
6 anos de carrera, siguen 3 anos
en las muy competidas residencias
hospitalarias de tiempo completo
en el drea de cirugia general.

Una vez que se termina la residen-
cia en cirugia general, se presenta
un nuevo examen para obtener
una residencia en la subespecia-
lidad de cirugia pldstica y recons-
tructiva, que dura 3 anos mds.

Al final de 12 anos de estudios vy
residencias, y con el fitulo de “Es-
pecialista en Cirugia Pldstica y Re-
constructiva”, se procede a presen-
tar un examen escrito mds, frente al
Consejo de Cirugia Pldstica, Esté-
fica y Reconstructiva, para conti-
nuar con un examen oral frente a
tres Cirujanos Pldsticos Certificados
gue fungen como sinodales.

De ser exitoso, se obtiene la Certi-
ficacion en Cirugia Pldstica, la cual
debe ser renovada cada 5 anos,
por lo que un cirujano pldstico tie-
ne un compromiso con la excelen-

cia y la mejora continua.

EL PARTEAGUAS PROFESIONAL
El pasado 24 de octubre de este ano,
se publicd en el Periddico Oficial del
Estado de Baja California el decreto
gue modifica y agrega una nueva
seccién ala Ley de Salud PUblica del

Estado de Baja Califomnia, la Seccién



IX BIS, relacionada con el “Ejercicio
Especializado de la Cirugia”.

Desde este momento, todos los
profesionales de la salud que quie-
ran ofrecer servicios de cirugia plds-
tica, deberdn estar debidamente
acreditados con su cédula de espe-
cialista, expedida por la Direccidn
General de Profesiones, ademds de
las certificaciones vigentes, segun lo
estipula la Ley General de Salud.

Lo que todo esto significa es que
la calidad de la cirugia pldstica
en Baja California se incrementard
significativamente, ya que los es-
tablecimientos irregulares tendrdn
que cerrar sus puertas.

Con este decreto, Baja California
una vez se coloca a la vanguar-
dia materia de salud, ofreciendo
un marco legal que protege a la
ciudadania, a la vez que fomenta
un incremento en la calidad y ex-
periencia de los profesionales de la
salud en el estado.

El Colegio de Cirujanos Pldsticos,
Estéticos y Reconstructivos de Baja

Cdlifornia y la Aso-
ciacion Nacional
de Cirugia Pldstica,
Estética y Recons-
tructivason la instan-
cia que agrupa a
los profesionales cer-
fificados y acreditados
para atender con pro-
fesionalismo y seguridad a
cada paciente que busque
algun procedimiento estético
o reconstructivo.

Esto significa que los pacientes
tendr&n mayor seguridad y con-
fianza al momento de acudir
con un Cirujano Plastico Cer-
fificado en Baja California.

Asi, después de mucho
esfuerzo y trabajo con
la legislatura estatal;
Boja  Califomia
consolida  su
calidad como
icono infema-
cional de ciru-

gia pldstical.

DIRECTORIO DE CIRUJANOS PLASTICOS CERTIFICADOS

>> DRA. JAQUELINE ARAGON INCLAN
(664) 635-1848 y (619) 730-3855

plasticatijuana.com

>> DR. JOAQUIN CUAHTLATOHUAC
AYALA DEL MURO

(664) 634-2222
drayala@safeaestheticsurgery.com

>> DRA. ISABEL CRISTINA

BALZA MIRABAL

(664) 635-1865y 001 (760) 560-6966
info@drisabelbalza.com

>> DR. FRANCISCO JAVIER
BUCIO MONTEMAYOR

(664) 686-4588'y (619) 946-2158
buciosurgicenter@gmail.com

>> DR. JAIME CAMPOS LEON
(664) 900-7515
info@drjaimecampos.com

>> DR. CARLOS BUENROSTRO VAZQUEZ
(664) 634-1177

(619) 240-8507

info@clinicaleda.com

>> DR.COSME CARDENAS BARO
(686) 553-5557
dr@cosmecardenas.com

>> DR. JAIME CALOCA ACOSTA
(664) 634-2090y (619) 734-2290
jca@drcaloca.com

>> DRA. LAURA CARMINA
CARDENAS MALTA

(664) 634-3319
carminamalta@hotmail.com

>> DR. JAIME CALOCA VALENZUELA
(664) 634-2090
(619) 734-2290
drcaloca@drcaloca.com

>> DRA. GUADALUPE

>> DR. DANIEL CAMACHO MELO CARRILLO CISNEROS

(664) 686-6682 (664) 634-1843
camacho@ccperbc.com dracarrilomd@hotmail.com
info@cammelplasticsurgery.com 11
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DRA. SILVIA JULIETA
CASTILLO ANGUIANO
(664) 635-1842
sjca@hotmail.com

DR. RODOLFO CASTILLO
CALDERON
(664) 634-7490y (619) 955-6866
drcastillo@mybestbodyever.com

DR. JUAN PABLO
CERVANTES DiAZ
(664) 635-1848 y (619) 240-8571
cervantesdiaz@ccperbc.com
drcervantes@plasticatijuana.com

DR. BERNARDO
CERVANTES SANCHEZ
(664) 684-7250
dr_cervantes_@hotmail.com

DR. GASTON DE LA
GARZA MARTINEZ
(664) 686-5156
drgaston@gardelplastic.com

DR. ORLANDO FIGUEROA CERPA
(664) 634-6990
drfigueroa@plasticsurgerymexico.com

DR. JUAN CARLOS
FUENTES AMEZCUA
(664) 608-6464y (619) 202-4443
jcfa@prodigy.net.mx
fuentesmd2000@yahoo.com

DR. JAVIER NICOLAS
GARCIA MUNOZ
(664) 684-7282y (619) 399-7449
javiergarciaomd@hotmail.com

DR. EDUARDO ULISES
GONGORA ALEJANDRE
(661) 612-3161
gongora@ccperbc.com

DR. ARTURO GONZALEZ MONTES
(664) 634-1626
dr.artfurogonzalez@gmail.com

DR. MANUEL GUTIERREZ
ROMERO
(664) 607-3377 y (619) 572-8981
gufierrez@ccperbc.com
cosmeticsurgeryinmexico@gmail.com

DR. ALFREDO HARRIS
DOMINGUEZ
(664) 683-2692 y (619) 240-0740
newmetj.com@gmail.com

DR. HECTOR GUILLERMO LINO ORTiZ
(664) 684-7761
drhectorlino@hotmail.com

DR. ALEJANDRO LOPEZ GAXIOLA
(664) 634-7185y (619) 734-2355
info@gaxiolaclinic.com

DR. LUIS FERNANDO
LOUSTAUNAU CABALLERO
(664) 684-7680
luisffaloustaunau@hotmail.com

DR. HECTOR ARTURO
MALDONADO ARENAS
(664) 681-4769
fiplasticsurgery@gmail.com

DR. JOSE FRANCISCO MENDIOLA

DR. HECTOR MILLA HINOJOSA
(664) 634-2367 y (619) 227-8342
fiplast@hotmail.com

DR. GUSTAVO NARANJO MENDEZ
(664) 634-6308y 09 - (619) 664-4636
drnaranjo@naranjoplastic.com
info@naranjoplastic.com

DR. SALVADOR PANTOJA PEREDA
(664) 684-7774
spantoja@telnor.com

DR. MIGUEL ANGEL
PARRA ESQUIVEL
(664) 681-7348
parra@ccperbc.com
drmiguel_é61@hotmail.com

DR. ALEJANDRO QUIROZ
(664) 608-6464y (619) 202-4443
drquiroz@cosmedclinic.com

DR. FERNANDO ROBLES RODRIGUEZ
(664) 634-0611
(619) 308-7825
info@clinicarenueva.com

DR. MANUEL RAMOS GALLO
(664) 681-2629 vy (619) 600-0945
drmramos@hotmail.com

DR. BENJAMIN ROCHA PAEZ
(664) 379-3500
benjamin_rocha_cpr@hotmail.com

Colegio de Cirujanos Plasticos Esteticos
Yy Reconstructivos de Baja California
www.ccperbc.com

Asociacion Mexicana de Cirugia Pldstica Estética y Reconstructiva

www.amcper.org.mx

Consejo Mexicano de Cirugia Pldstica Estética y Reconstructiva

wWww.cmcper.com

DR. MARCO ANTONIO RODAS RUiZ
(664) 634-1092
drmarcorodas@hotmail.com

DR. BENITO RODRIGUEZ LOPEZ
(664) 634-2307
drbenitorodriguez@hotmail.com

DR. MIGUEL ANGEL ROLON
HERNANDEZ
(664) 123-8690
doctor_rolon@hotmail.com

DR. JULIO ALFONSO
SALDANA ANGULO
(664) 634-2208
dr_julio_saldana@hotmail.com

DR. SERVANDO SANDOVAL NUNEZ
(664) 634-7755y (619) 591-8170
ser.san405@gmail.com

DRA. ALICIA SIGLER
(664) 623-8984 ext.552y (619) 954- 3022
dliciasigler1@yahoo.com

DR. ANDREY
ALEKSANDROVICH SHAKHOV
(664) 635-1848
dr.shakhov@gmail.com

DRA. MARIA DEL
CARMEN SOLiS ALFARO
(664) 683-5735
solisgogo@gmail.com

DR. LUIS SUAREZ AVALOS
(664) 334-7712y (619) 202-0255
luissuarezavalos@hotmail.com

DR. CAROLL TOLEDO NADER
(619) 422-1154

DR. JOSE LUIS VALERO SALAS
(664) 684-2551
drvalero@drvalerosurgery.com

DR. RICARDO VEGA MONTIEL
(664) 686-5599 y (619) 946- 1074
info@ricardovega.com

DR. GUSTAVO YANEZ NAVARRO

(664) 635-1811
gyanezn/@hotmail.com

CCPER



En Tijuana, la excelencia y la belleza han hecho un nombré
N
-
RICAI@®\Vegd
co Ceartificado £om

ssfica para
EII para El

) -

 Cirugia del Contorno Corporale Mommy Makeover e
s Lipoescultura e Cirugia de Mamas e
® Rejuvenecimiento Facial® Cirugia de Nariz ¢
~  eReduccién de Ginecomastia « Rejuvenecimiento de

r L-—t—_ cara y manos con fransferencia de grasa.
'" Ricardy “ﬂ“' - Facial de Limpieza profunda
+ Masaje Relajante + Facial despigmentante
* Masaje Reductivo - Sesion de endermologie

- Facial actiacne * Masaje de Drenaje Linfatico
+ Sesion de * Botox

Microdermoabrasion -+ Dysport
- Facial efecto lifting * Restylene
(rejuvenecimiento) + Juvederm

Rellenos y productos

LABORATOIRES

FILORGA

? Bivd. Agua Caliente 4558, Centro Médico 3, C2. Las Torres, Colonia Aviacién T
F___A,‘a_lf.’[’l_ﬁ__ Tijuana B.C. (664) 684 5599 | USA: (61%) 946 1074 )

info@ricardovega.com | www.ricardovega.com



IECH. 5 ARos

FORMANDO FAMILIAS

PUBLIRREPORTAJE

POR YAN GONZALEZ

urante 15 anos, el
Instituto para el Es-
tudio de
cepcion
(IECH) ha logrado dar felicidad y
les ha devuelto la esperanza a pao-

la Con-

Humana

rejas, que durante mucho fiempo
se han dedicado a la buUsqueda
insaciable de la procreacion.

El Dr. Oscar Javier Ledn Martinez

es el responsable de que las pa-

rejas que asisten a su clinica se
conviertan en padres y formen
felizmente una familia, teniendo y
cumpliendo esta consigna desde
hace 15 anos; él continla desa-
rrollando su profesidn con la mis-
ma pasién y enfrega como desde
el primer dia.

[ECH se establecié en 1999 en
Tijuana y fue la primera clinica
de reproduccion asistida en el
noroeste del pais; este proyecto
se hizo realidad gracias a que el
doctor Oscar Ledn liderd un gru-
po de doctores fijuanenses junto
con el pionero de reproduccion

asistida en México, el doctor
Samuel Herndndez, juntos
visualizaron la posibilidad

de poner un centfro de
reproducciéon en la re-

i gién, y asi fue como nacié

L I[ECH, aseguré el Dr. Ledn.

El primer ano en que IECH

abrid sus puertas se realizé el
primer ciclo de fratamientos
de reproduccidn asistida, lo-
grando tres embarazos, de
los cuales nacid el primer
bebé en suelo tijuanense en
el 2000, es decir, aun ano de
la apertura de la clinica, gra-
ias a los tratamientos imple-

mentados por el dr. Oscar Ledn.

'

.

SIEMPRE A LA
VANGUARDIA

Alo largo de estos 15 anos, el dr. Os-
carlLedn sabe que es sumamente im-
portante mantenerse a la vanguar-
dia con tecnologia de nivel mundial,
ademds de continuar capacitdn-
dose y enriqueciendo al grupo que
conforma la clinica IECH, comentd,
para seguir cosechando tantos ca-
sos de éxito, como hasta ahora.

A lo largo de estos 15 anos, IECH
fiene un censo aproximado de
2000 bebés nacidos en la regioén,
sin contar los que vienen de ofro
estado y del pais.

Sin duda, a lo largo de estos 15
anos ha logrado cosechar mucho
éxito gracias a su constante inno-
vacién en tecnologia y técnicas;
y lo mds importante, gracias a su
ética y profesionalismo, esto los
ha

la mejor clinica de reproduccion

llevado a posicionarse como

asistida en la regiéon con sus tra-
tamientos tan novedosos como
técnicas de laboratorio, técnicas
de inducciéon de ovulacién, mayor
posibilidad para preservar évulos y
espermatozoides, biopsia testicu-
lar, évulos congelados, embriones
congelados, siendo los pioneros en
lograr los primeros nacimientos con

dichas técnicas, concluyd.
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consejero de
profesion,
conferencista y
motivador.

Un accidente
automovilistico
lo dejé
cuadripléjico
alos 16 anos.

Lograr mas
haciendo

MENOS

- José Carlos Telloeche -

ara muchas personas suena ildgico el concepto
de lograr mds haciendo menos, para ofros es un
sueno hecho realidad. Querer estar en todo, con-
trolando cada situacion, es exhaustivo y una ta-
rea imposible de lograr. Para ser mds efectivos y tener mayor
rendimiento es importante enfocarnos en lo fundamental.

Empecemos por deshacernos de esas listas inferminables de
pendientes que por mds esfuerzo que le entregamos nunca
logramos conquistar. Vamos eliminando los desvelos intermi-
nables y esa fatiga que nos lleva al grado de “jya no puedo
mas!”

Es hora de soltar todas esas cargas y la tensidon que llevamos
sobre nuestra espalda al querer que todo ocurra forzosamen-
te como suponemos que deben ser las cosas y enfrar en ar-
monia para que nuestro potencial se lleve a cabo con mayor
¥ eficiencia.

Encontrar y crear un ambiente positivo es importante para
trabajar y afrontar nuevos proyectos en armonia. La clave
estd en equilibrar. Necesitamos apreciar y valorar nuestros lo-
gros para asi estar en paz con nosotros mismos, libres de estrés.

Dejemos de quejarnos ante la vida y fomemos una postura
de agradecimiento que nos permita ver lo positivo en la vida.
Todo es cuestidn de percepciones; si tu mente ve el vaso me-
dio lleno, tu vivir serd con la frente en alto, dispuesto a superar
cualquier obstdculo que podamos enfrentar.

Aprendamos a priorizar y a concentrarnos en una sola cosa
ala vez y disfrutemos de cada uno de nuestros logros. Esto es

lograr mds, haciendo menos.
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gue produce un vacio sobre la zona estimulada

ejercida a fravés de compresores disenados para

adaptarse a las diferentes aéreas del cuerpo, los cuales
actuan introduciendo aire a una presion fija o alternada.

Nuestro equipo de presoterapia incorpora los Ultimos avances tec-
nolégicos, que a nivel estético y terapéutico, permiten resolver todos
los problemas de origen circulatorio gra-
cias a la activacidon del retorno venoso y
la estimulacion del sistema linfético.

Conla presoterapia se benefician va-
rios sistemas del cuerpo: sistema circula-
torio, sistema digestivo, sistema muscu-

lar y favorece a la renovacion celular.

En estética, se aplica para prevencidon y correccién de la celulitis,
moldeamiento corporal, complemento en tratamientos de reduc-
cién de medidas y tratamiento de vacumterapia, pre y pos lipo-
succion, abdominoplastia, tratamiento pos-parto, eliminacidén de
edemas y sobrepeso.

En el dmbito terapéutico se utiliza en medicina del deporte, ortope-
distas y fraumatdlogos, spas, fisioterapeutas, médicos reumatdlogos,

meédicos geriatras, especialistas en renabilitacion y terapistas fisicos.
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POR YAN GONZALEZ

n la actudidad, es
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muy importante lucir

una silueta esbelta y

no tanto por estéti-
ca o porlas tendencias que los medios
de publicidad nos imponen, sino tam-
bién por gozar de buena salud.

Estos padecimientos son graves,
ya que desencadenan una serie
de enfermedades crénico dege-
neratfivas en los organismos de las
personas, tales como diabetes, hi-
pertensidn, colesterol, presidon entre

ofras, senald el doctor y cirujano

Mario Alberto Almanza, director
de Tj Bariatfric Center, egreso-
do de la Universidad Auténo-
ma de Bagja California; deci-
dié especidlizarse en cirugia

baridtrica y en laparoscopia.

SU PROFESIONALISMO

LO RESPALDA

B cirvjono Mario Alberto Alimanza
cuenta con 10 anos de experiencia
en cirugias baridtricas y en laparos-
copia, y destaca en su labor porque
es el Unico cirujano en Tijuana en
realizar estos procedimientos qui-

rirgicos de 25 minutos a 35 minutos

BARIATRIC CENTER,

tu Mmejor opcion para bajar de peso

como mdaximo, ademds
es reconocido a nivel
nacional e interna-
cional por ser el Uni-
co en aplicar 14,000
mangas gdstricas por
ano; su labor ética y profe-
sional resaltan por su confiabilidad,
rapidez y experiencia, subrayo.

La mayoria de los pacientes son ex-
franjeros, siendo estos de Estados Uni-
dos, Canadd, Europa y del continente
africano, alos cuales les brinda desde
programar la cita para la cirugia y los
exdmenes de laboratorio, programar

el vuelo, hospeddaie y shuttle, afirmo.
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MEJORATUVIDAY LLAMA
AMOS CON EL MEJOR FINANCIAMIENTO!

CLINICA DE BARIATRIA
INTEGRAL

MEDICO BARIATRA CERTIFICADO A NIVEL NACIONAL
LIDER MUNDIAL DE BARIATRIA

Quieres bajar de peso para siempre?
Deseas moldear tu cuerpo?
Suenas una vida saludable?

iTENEMOS LA SOLUCION PARAT!

CIRUGIA DE MANGA GASTRICA!
EN 45 MIN. CON LAPAROSCOPIA

SE CUENTA CON PROFESIONALES EN PSICOLOGIA QUE
TE SUPERVISARAN Y APOYARAN EN EL PROCESO




