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L legamos al último mes del año, y justamente es en diciem-

bre que se conmemora el Día Mundial de la Lucha contra el 

SIDA, este 2015 las Naciones Unidas busca hacer concien-

cia para que todos nos hagamos la prueba para detectar a 

tiempo y recibir el tratamiento de manera oportuna.

En Baja California la cifra de muertes por esta enfermedad ocupa el 

doce lugar, de los cuales se pudo haber evitado si se hubiera detectado el 

virus antes de que dañara al sistema inmunológico. Cuando se detecta en 

la primera fase, se puede recibir el tratamiento y llevar una vida de calidad. 

En esta edición te presentamos la información necesaria para evitar 

un contagio o en su defecto detener el deterioro que provoca el SIDA, 

porque no hay mejor prevención que educarse e informarse, y esto aplica 

a cualquier enfermedad contagiosa.

Es diciembre y seguro el platillo que acompañará las fiestas decem-

brinas será el pavo, por lo que la Dra. Paola Cota nos dice los beneficios 

que tiene consumir esta proteína.

¿Te gustan las nueces de la india? Encuentra en esta edición de Salud 

Actual el provecho que le da a tu cuerpo consumirlas con frecuencia. Tam-

bién conoce los alimentos que nos predisponen más en desarrollar el cáncer.

Si tu intención para el próximo año es iniciar un deporte, Arlene Gon-

zález nos da importante consejos para empezar a correr, así como el 

bienestar que te genera su práctica.

Por supuesto, como cada fin de año, reflexionar sobre nuestras vidas nun-

ca está de más, así que Elizabeth Segovia y José Carlos Tellaeche nos llevan 

de la mano para hacer un análisis profundo de nosotras mismas.

Te invitamos a revisar toda la edición en nuestra página web, o si prefieres 

busca nuestra App para iPad, y por supuesto búscanos en redes sociales.

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

en portada

VITA spa





CAMBIA TU ALIMENTACIÓN 
PARA EVITAR EL CÁNCER

POR ANABELL SANTELLANES 

¿Q ué cam-

bios rea-

lizo en 

mi ali-

mentación para evitar el 

cáncer? Esta es una pregunta que 

debemos hacernos todos los días. 

¿Sabías que una variable para evitar 

el cáncer está en tus manos literal-

mente? Así es, tu alimentación es un 

factor determinante para que se de-

tone el cáncer, entonces pon manos 

a la obra para realmente evitarlo. 

En el mes de octubre, todas las muje-

res tuvimos algún tipo de participación 

en estos programas contra el cáncer 

de mama, ya sea la campaña por la 

exploración o para apoyar a la investi-

gación, o participando en eventos que 

canalizan fondos económicos para 

prevenir esta enfermedad que tanto a 

afectado en las últimas décadas. 

Es por ello que hoy deseo compar-

tirte información que si la llevas 

a la práctica, te concientizará 

un paso más, un grado más, y que de 

una manera directa te beneficie y evi-

tes en gran medida el cáncer.

ALIMENTOS Y ESTILO 
DE VIDA IDEAL
Estudios demuestran que existen 

alimentos anticancerígenos, sin em-

bargo hoy te quiero platicar no solo 

de alimentos, sino de un estilo de 

vida anticancerígeno.

El nivel de alcalinidad que tengas 

en tu organismo es totalmente ma-

nipulable por tu alimentación, por lo 

que te voy a explicar cómo puedes 

hacer cambios y llevar un estilo de ali-

mentación atóxica, esto quiere decir 

una alimentación contra el cáncer.

¿CÓMO PUEDES 
REALIZAR UNA 
ALIMENTACIÓN LIBRE 
DE TÓXICOS?

Muy sencillo, comencemos por elegir 

verduras verdes, que tu alimentación 

diaria sea un setenta por ciento alimen-

tos verdes, y de estos sean el cincuenta 

por ciento crudos. Los crucíferos son los 

más anticancerígenos, como la coliflor, 

brócoli, col morado, repollo y kale. 

¿CÓMO PREPARARLOS?
Mediante ensaladas crudas con ver-

duras de la estación, siempre frescas y 

no necesitas que sean orgánicas, aun-

que esto también ayuda bastante. 

EVITA ALIMENTOS 
PROCESADOS
Una vez que incorporaste toda la 

variedad de verduras en grandes 

cantidades a tu alimentación diaria, 

entonces haremos una lista de todos 

los alimentos que son causantes de 

cáncer, debido al alto nivel de toxi-

cidad que traen y que eliminaremos.
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Comienza por eliminar por completo cualquier 
alimento procesado con conservadores, 

colorantes artificiales, texturizantes, saborizantes…
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 Para que esta lista sea más ligera, comienza por eliminar por 

completo cualquier alimento procesado con conservadores, 

colorantes artificiales, texturizantes, saborizantes.

Te preguntarás: ¿Cómo sabré este contenido en una etiqueta 

de un producto? Para ello te doy algunos consejos para aprender 

a leer una etiqueta, es muy sencillo: si trae una caducidad mayor 

a ocho días, es tóxico porque trae conservadores de algún tipo, 

de otra manera no sobrevive el alimento fresco; si la etiqueta trae 

descrito palabras que no comprendes su significado, esto es muy 

común, evítalos porque estos productos que te venden como ali-

mentos, traen algún ingrediente que de natural no tienen nada.

¿DICE LIGHT? 

Evítalo porque, para poder ofrecerte un producto light, le tu-

vieron que añadir saborizantes y texturizantes artificiales para 

que estuviera agradable al sabor y vista del consumidor. 

Evita los lácteos y derivados de la vaca, lamentablemente 

hoy todos estos productos están llenos de hormonas, químicos, 

conservadores y elementos ajenos que tu organismo no reco-

nocerá ya que son productos con elevado nivel de toxicidad. 

Sustitúyelos por alimentos naturales como quesos y lechadas a 

base de almendra, coco, hemp, que tú misma puedes prepa-

rar fácil y rápido.

LEGUMINOSAS Y FRUTAS 
Disminuye a un día a la semana la proteína animal roja y elige 

mejor un salmón fresco y pescado blanco; por lo menos dos 

días a la semana elige como plato principal leguminosas como 

las lentejas, frijoles, habas, garbanzos o quinoa. 

La fruta es tu principal fuente de energía, evita combinarla, 

elige un solo tipo de fruta al día e ingiérela sin miedo, te sor-

prenderás de la energía que te da, además notarás cómo tu 

digestión mejora notablemente. 

Toda la fruta es ¡anticancerígena! Así que este debe ser tu alimen-

to preferido en las mañanas, cómela en abundancia, pero solo fruta 

evitando cualquier otro insumo.

¿YA HICISTE TU LISTA DE CAMBIOS? 
Anímate a llevar un estilo de vida anticancerígeno, libre de tóxicos, 

que además es delicioso. ¿Quieres conocer recetas saludables con 

este estilo de vida? Sígueme en mi canal de Youtube: Campiña Ur-

bana. Recuerda: eres lo que comes.
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 y que tu cuerpo aproveche 

SUS BENEFICIOS
POR LA DRA. PAOLA COTA FERNÁNDEZ

Y a estamos muy cerca de 

las fiestas decembrinas 

y es el momento para 

compartir con la familia 

la Navidad y el año nuevo. Las cenas 

son parte de esta convivencia donde 

no faltan platillos como el pavo, un ali-

mento bajo en grasas. 

VALORES NUTRITIVOS
Es un alimento con alto valor proteí-

nico. Contiene un gramo de grasa 

por onza, además de altos niveles 

de hierro, vitamina B6 y B12, niacina, 

colina, selenio y zinc, y al consumirlo 

se previene el cáncer de tubo diges-

tivo, próstata, pulmón, vejiga y piel.

El pavo que es más oscuro contiene 

más vitaminas y minerales, también 

más grasas y calorías. Este tipo de 

pavo lo puedes disfrutar sin proble-

mas, pero no olvides comer equilibra-

damente (sin omitir el desayuno, no 

pienses que así reducirás calorías). De 

preferencia compra orgánico y de 

ser posible, evita el procesado en las 

presentaciones de carnes tipo Deli.

SUGERENCIAS ANTES
Y DESPUÉS DE CENAR
Antes de la cena de Navidad o 

año nuevo, come vegetales 

como apio, lechuga, jícama, pepi-

no, etcétera. La mejor opción de 

preparar el pavo es asado, el cual 

puedes acompañar con los tradi-

cionales ejotes servidos en cazuela, 

o con crema de champiñones o 

chícharos; también puedes poner 

una guarnición de camote al horno 

o una porción de vegetales asados. 

Te recomiendo tomar agua duran-

te la cena, de esta manera comerás 

porciones más pequeñas y ayudarás 

a tu digestión. Definitivamente evi-

ta bebidas azucaradas y gaseosas, 

también limita tu ingesta de alcohol, 

recuerda que son calorías huecas y 

promueve el acúmulo de grasa. 

Después de la cena, espera una 

hora para comer el postre, que debes 

contarlo como un carbohidrato. Una 

opción ideal es el pastel de calabaza.

Algo que debes saber es que el 

pavo puede provocarte sueño ya 

que contiene el aminoácido triptó-

fano, que actúa en los niveles de se-

rotonina, así que si planeas continuar 

la reunión familiar o de fiesta, ingiere 

porciones pequeñas para que no 

tengas problemas de este tipo. 

Lo importante de esta celebración 

es compartir en familia y no olvidarse 

que la moderación de los alimentos 

es la clave. Disfruta la Navidad y el 

año nuevo, y no olvides ingerir cada 

bocado lentamente.
*La autora es Médico general, Master en Nutrición

dra_cotafernandez@hotmail.com

BENEFICIOS DEL PAVO

>> Niveles reducidos de colesterol
>> Niveles estables de insulina
>> Mejora el sistema inmune 
>> Alto valor proteínico 
>> Altos niveles de hierro, vitamina B6 
y B12, niacina, colina, selenio y zinc
>> Ayuda prevenir el cáncer de 
tubo digestivo, próstata, pulmón, 
vejiga y piel.

6
página



e
n l

a c
o

c
in

a N
U

T
R

IC
IÓ

N

NUECES de la INDIA 
CASHEWS

El antidepresivo natural 
perfecto para esta época

POR SUSAN MONSALVE

E n esta época de invierno es normal sentirnos un 

poco tristes o decaídos, ya sea por el clima, la 

época, la Navidad, por estar lejos de la familia, el día 

tan corto… En fin, cada quien tiene sus razones. 

Les tengo una solución muy saludable y deliciosa para ayudar 

a superar ese estado de ánimo: las nueces de la india.

Son ricas en triptófano, un vital aminoácido que nuestro cuerpo ne-

cesita, que ayuda a los niños a crecer sanamente, también regula el 

estado de ánimo, a dormir mejor, a mantener un balance en nuestro 

comportamiento, baja los niveles de estrés, ansiedad y depresión. 

Dos puños de nueces de la india contienen entre 1.000 mg y 

2.000 mg de triptófano, el cual ha sido científicamente comproba-

do, ser el equivalente a tomar antidepresi-

vos. En muchos casos la única diferencia es 

que es natural y no tiene efectos secunda-

rios como la mayoría de los medicamentos. 

También son ricas en calorías saludables. 

Muy importantes para esta época de frío. 

Son el perfecto snack para traer en nuestra 

bolsa, que nos puede sacar de apuros cuan-

do tenemos algo de hambre, y para las loncheras de nuestros hijos 

son perfectas y nutritivas.

¡Ojo! si eres alérgica a los cacahuates u otras nueces lo más 

probable es que a los cashews también.

Y son una deliciosa botana para esta temporada. Las puedes 

sazonar con sal, pimienta, romero y ajo, o bien las puedes cubrir 

de chocolate, saben increíbles.

Entonces ya sabes, si te sientes un poco triste o deprimido ¡a 

comer nueces de la india!

¡MUY FELIZ NAVIDAD! 

LA NUECES 
DE INDIAS 
SON RICAS EN:

>> Vitaminas, fibra 
y minerales
>> Omegas
>> Magnesio, pota-
sio, cobre, zinc
>> Vitamina B6, B5, 
B11
>> Antioxidantes



POR ELIZABETH SEGOVIA  

C ada vez que viaja-

mos  nos compra-

mos un mapa que 

nos ayude no solo a 

ubicarnos en un lugar desconocido, 

sino que nos orienta para encontrar 

el lugar a donde queremos ir.

 Es la guía que nos facilita llegar 

a un espacio, y tiene poco valor si 

no lo utilizas para llegar a donde 

quieres; el mapa es solamente eso. 

Hay gente que los colecciona, los 

atesora con las señalizaciones y fle-

chas que marca para indicar “cruzar 

por acá, sigue así”, así como ateso-

ramos los mapas de aquellos lugares 

que visitamos y cuando nos aventu-

ramos a conocer ciudades lejanas.

MAPAS ESPIRITUALES
En nuestra vida guardamos 

mapas espirituales que son 

nuestro viaje al autoconocimiento 

(dícese del curso, el entrenamien-

to, el diplomado, el taller, la técni-

ca, etcétera). 

Cuando digo mapas, estoy ha-

blando de conceptos mentales que 

poseen cierta utilidad para determi-

nadas situaciones y que nos llevan 

al lugar donde queremos ir: bienes-

tar, conocimiento, perdón, equili-

brio, que usamos según la situación 

que vivimos en ese un momento, y 

nos ayudan a estructurar en nues-

tra mente otra forma, pero hay mo-

mentos donde las ideas y las pala-

bras ya no nos sirven, y tenemos que 

reestructurarnos, si  continuamos en 

el mismo camino, es el mismo resul-

tado: la enfermedad, el odio, el des-

equilibrio, la pena.

TE DEJO ALGUNAS 
SUGERENCIAS PARA QUE 
EMPRENDAS TU VIAJE:

SÉ SINCERO 
CONTIGO MISMO y respóndete ¿Estás 
coleccionando mapas?

RECONOCE EN 

QUÉ LUGAR ESTÁS y en la tranquili-
dad de tu espacio observa en dónde 
te encuentras: estrés, dolor, expecta-
tiva, costumbre…

PIENSA, SIENTE Y 

CREA EN 

DÓNDE QUIERES ESTAR: paz, equili-
brio, optimismo. *Los indios Hopi son 
grandes contadores de historias. Su 
cultura se ha mantenido viva a través 
de centurias gracias, principalmente, 
a la tradición oral. Por este medio 
conocí la historia de “Rezar lluvia”, la 
manera tradicional que ellos tienen 
para llamar a la lluvia. Es un rito que 
básicamente se trata de sentir con 
los cinco sentidos este fenómeno: 
verla caer, oírla, sentirla en la piel, 
oler la tierra mojada, así ellos sienten 
y crean lluvia.

LIMPIA TU CLO-

SET, 

ASÍ LIMPIAS TU MENTE; saca y bota lo 
que ya no uses ni vayas a usar, mira 
en ti el hoy no el ayer.

B
IE

N
E

S
TA

R

EL VIAJE AL 
AUTOCONOCIMIENTO

En nuestra 
vida atesoramos 
mapas espirituales 
que son nuestro viaje 
al autoconocimiento
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LECTURAS RECOMENDADAS

>> Una nueva tierra de Eckhart Tolle
>> Lo que sabe la gente feliz de 
Cameron Stauth y Dan Baker





POR ARLENE GONZÁLEZ 

¡F elicidades! estas 

a punto de iniciar 

una nueva aventu-

ra la cual te llenará 

de beneficios, satisfacciones, y 

sobre todo te darás cuenta de que sí 

eres capaz. Te aseguro que esas lá-

grimas que pueden salir al llegar a la 

meta serán de felicidad. 

Latinas a Correr (LAC) te ayudará 

a lograr a alcanzar tus primeros cin-

co kilómetros (5k). En esta ocasión te 

compartiremos diez puntos importan-

tes que debes tomar en cuenta para 

poder entrenar y lograr esta distancia.  

Para tener un plan completo visita 

nuestra página de Facebook 

y mándanos un mensaje, te 

apoyaremos con un plan personali-

zado. LAC está aquí para brindarte el 

apoyo, para que seas parte de esta 

gran comunidad de corredores, que 

no solo te damos tips para correr co-

rrectamente, sino también buscamos 

inspirarte y motivarte. Te daremos las 

herramientas para que esto se con-

vierta  en un estilo de vida.  

Así es que vamos con todo, vamos 

dejando huella y vamos contagiando 

a nuestra familia, amigos y a nuestro 

entorno. No hay como ejercitarnos; la 

actividad física nos brinda salud y mu-

chos beneficios, así como una actitud 

más positiva ante la vida.

Comparte tus experiencias en nues-

tro Facebook ¡Nos vemos en la meta! 

#latinasacorrer.
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¡TU PRIMER
5 KILÓMETROS!

¡A CORRER SE HA DICHO!
Una vez que ya te inscribiste a tu 
primer carrera de 5k, te doy estos 
diez consejos para correr en buena 
forma. 

1. SAL A CORRER de 3 a 4 
veces por semana.  

2. PLANEA UNA 
CARRE-

RA con anticipación y enfocarte en 
ella. 

3. USA COMO PRETEXTO 
correr tus primeros 

5k para así empezar un estilo de 
vida. 

4. NO CORRAS RÁPIDO, 
estas empezando. 

Ya habrá más carreras.

5. NO TE EMOCIONES AL 
EMPEZAR a correr, 

eso te hace ir rápido y te hace 
sentirte más cansada, guarda la 
emoción para al final cuando lle-
gues a la meta. 

6. CORRE A TU PASO, 
que no te 

quite el aliento, de tal manera que 
te permita conversar con inhalacio-
nes profundas sin llegar a resoplar o 
jadear. 

7. MIENTRAS 
CORRES sonríe y piensa en lo que te 
hace feliz. 

8. NO COMAS DEMASIADO 
antes de la carrera, 

no necesitas una gran carga de 
carbohidratos para un 5k. 

9. CALIENTA MO-
TO-

RES ANTES de correr y enfría al 
terminar esto te ayudará a recu-
perarte rápidamente para sentirte 
mejor al siguiente día.  

10. SOBRE TODO DIS-
FRUTA al 

máximo, y si es tu primera vez con 
mayor razón diviértete con cada 
paso, déjate enamorar del running 
kilómetro a kilómetro.  





POR LIZETH GARCÍA PEÑA

S i desea buscar un servi-

cio de spa de calidad, 

exclusivo y profesional, 

Vita Spa reúne todas las 

cualidades, donde la experiencia 

será diferente.

A esto se suma que es el único lu-

gar de la región que ha traído por 

segunda ocasión la famosa Bub-

ble Pure Air de Natura Bissé, un es-

pacio donde el usuario puede res-

pirar el 99.99 por ciento aire puro, 

mientras recibe un tratamiento de 

belleza: “Te oxigena, libre de toxi-

nas, activa la circulación y los tra-

tamientos se potencializan”, desta-

có la directora Silvia Millán.

“Desde hace tres años contamos 

con la línea  Natura Bissé, es una línea 

de alta cosmética española, nada 

médico, productos que se manejan 

solo en lugares muy exclusivos como 

Dubái, Nueva York, Tokio, México, 

por mencionar algunos, y “nosotros 

en esta región, por lo tanto la burbu-

ja es parte de este privilegio”, añadió 

la directora. “Esta línea se suma a 

nuestra línea de cabecera de origen 

alemán, Janssen es una línea cosme-

séutica de primera calidad”.

SERVICIO PROFESIONAL
Otro punto que Vita Spa cuida, es 

contar con personal capaci-

tado y certificado para rea-

lizar los protocolos que las marcas 

exigen, en el caso Natura Bissé, es 

el mismo servicio que se da en cual-

quiera de los puntos donde se en-

cuentra la marca: “Eso nos convier-

te en un spa que está a la altura de 

cualquier otro spa a nivel mundial”.

Además, señaló Silvia, su equipo 

de terapeutas constantemente se 

está preparando y certificando, lo 

que suma la experiencia, como el 

caso de Lupita Sánchez Contreras, 

quien además de reunir reconoci-

mientos en los distintos tratamien-

tos, tiene 10 años colaborando en 

Vita Spa y cuenta con la certifica-

ción de ambas líneas.

EXCLUSIVIDAD 
Y VANGUARDIA 
EN CADA SERVICIO
“Buscamos cosas diferentes, ofre-

cer algo distinto a los spas de la 

ciudad. Contamos con las aguas 

termales, es un privilegio poder 

ofrecer este beneficio a la salud de 

los tijuanenses”, dijo Silvia.

“Somos un spa integral,  con ins-

talaciones muy completas que nos 

colocan como únicos en nuestro 

tipo en todo el estado”, reafirmó 

Silvia.

“Los clientes viven una experien-

cia única, nos enfocamos a la ex-

celencia, y ofrecemos servicios to-

talmente seguros y profesionales. 

Manejamos promociones sin sacri-

ficar  la calidad”, concluyó.

S
A

LU
D

 A
C

T
U

A
L

VITA SPA
TU SPA DE TRADICIÓN CON SERVICIOS DE CALIDAD MUNDIAL
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SERVICIOS

>> Sauna, vapor, regadera suiza, 
cuarto de relajación, jacuzzis con 
aguas termales, faciales y corpora-
les e hidroterapia.
ABIERTO de lunes a domingo. 
RESERVACIONES E INFORMACIÓN: 
Tel. 6360016 y 17, 6342639
UBICACIÓN: Paseo de los Héroes 
#18818, Zona Río, Hotel Holiday Inn
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POR LIZETH GARCÍA PEÑA

E l primero de diciembre 

se conmemora a nivel 

mundial el Día de la 

Lucha contra el SIDA, 

enfermedad que no se ha logra-

do erradicar, y en nuestro estado 

ocupa el lugar número 12 de de-

funciones.

Al respecto, Salud Actual con-

versó con la coordinadora del 

Programa de VIH/SIDA e ITS, de la 

Secretaría de Salud del Estado, la 

EL VIH 
SI DETECTA A TIEMPO, 

SE PUEDE TRATAR Y TENER CALIDAD DE VIDA
Un paciente bien 

controlado, tiene la 
esperanza de vida 

de más o menos de 
cinco años, si en 

México la esperanza 
de vida es de 75 años 

en una persona no 
enferma, el paciente 
con VIH bien cuidado 

puede tener una vida 
de 70 años

Dra. Silvia Rita Verdugo Fernández, 

quien destacó que si se detecta el 

virus a tiempo, se puede tratar y 

llevar una vida de calidad.

DIFERENCIA 
ENTRE VIH Y SIDA
La doctora Verdugo Fernández 

explicó que hay una diferencia 

importante entre estos dos con-

ceptos, pero van de la mano, y si 

se detecta en fase temprana se 

puede aplicar tratamiento que 

permite al paciente tener una 

vida normal. 

El Virus de Inmunodeficien-

cia Humana (VIH), es el virus, 

“como cualquier otro, es el 



germen que causa la enfermedad 

o la infección; el SIDA es el Síndro-

me de Inmunodeficiencia Adqui-

rida, es la enfermedad, la conse-

cuencia del virus”, detalló.

“El SIDA ya es un padecimiento 

que ya no podemos hacerle mu-

cho, porque el VIH se come las 

defensas del cuerpo. Esto quiere 

decir que cualquier otro virus, bac-

teria o bicho que entre a nuestro 

cuerpo no tiene modo defender-

se, y nos afecta y al final nos causa 

la muerte”.

LA DETECCIÓN A 
TIEMPO ASEGURA 
CALIDAD DE VIDA
La doctora destacó que, para el pro-

grama que coordina, es muy impor-

tante detectar a las personas que 

tienen el VIH antes de que desarrollen 

el SIDA, ya que hay más oportunidad 

de controlar la enfermedad: “Lo más 

importante es poder diagnosticar ca-

sos de VIH que no hayan desarrollado 

SIDA. Si podemos diagnosticarlo en 

esta etapa, tenemos los medicamen-

tos disponibles para frenar o que no 

se replique, que se quede ‘dormido’ 

el virus”, dijo a Salud Actual.

Añadió: “Hay estudios que comprue-

ban que un paciente bien controla-

do, con su tratamiento de retrovirales, 

tiene la esperanza de vida de más o 

menos cinco años, es decir, si en Mé-

xico la esperanza de vida es de 75 

años en una persona no enferma, el 

paciente con VIH bien cuidado pue-

de tener una vida de 70 años”.

Lamentó que en Tijuana es más 

común que se identifique a una 

persona cuando ya se le desarrolló 

el SIDA, ya sea porque llegan por 

una neumonía u otra enfermedad, 

y no por el virus. Lo que baja las po-

sibilidades de que un tratamiento 

tenga éxito.

No hay síntomas específicos que 

puedan señalar que se tiene VIH, sin 

embargo, destacó la doctora, hay 

personas que son más vulnerables de 

contraer el virus, como mujeres em-

barazadas, hombres que tienen re-

laciones con hombres, personas que 

comparten jeringas y personas que 

tienen múltiples parejas sexuales. 

PRUEBAS GRATUITAS 
EN CENTROS DE SALUD
La doctora comentó que las pruebas 

rápidas que se realizan en los centros de 

salud de la ciudad de manera gratuita, 

se pueden hacer una vez al año o cada 

seis meses, dependiendo de las circuns-

tancias en las que esté la persona.

“Si es una ama de casa que solo 

tiene relaciones con su pareja, y si hay 

fidelidad por ambas partes o que no 

tengan factores de riesgo, con una 

sola prueba es suficiente. Sin embargo, 

en hombres que tienen relaciones con 

hombres, a ellos les sugerimos, depen-

diendo de su relación, se hagan una 

prueba una vez al años, en usuarios de 

drogas, cada seis meses. Va a depen-

der de tus factores de riesgo”, 

concluyó la médico.    13
página

SABÍAS QUE...
Formas más comunes de transmi-
sión en Tijuana:

1. La más común es por vía sexual, 
por intercambio de fluidos.

2. Intercambio de jeringa.

3. Perinatal, cuando una mamá 
que es portadora infecta al 

bebé, y que no lleva los cuidados 
necesarios.

ESTADÍSTICAS
>> EL GRUPO MÁS VULNERABLE son 
hombres que tienen relaciones con 
hombres.
>> EDAD COMÚN: entre 25 y 44 años.     
>> DEL 2012 AL 2015, ha aumentado 
el contagio en mujeres que son 
amas de casa.       
>> DE ENERO A AGOSTO, hay 280 
casos confirmados, esto es, ya se 
hicieron todas las pruebas. De estos 
el 85% son HOMBRES y el resto son 
mujeres.
>> A NIVEL ESTATAL, las defuncio-
nes por VIH/Sida ocupan el lugar 
NÚMERO 12.

PASOS PARA 
CONFIRMAR PRUEBAS

1. PRUEBAS RÁPIDAS, que con solo 
una gota de sangre es suficiente 

para hacerlas.

2. SI UNA PRUEBA RÁPIDA SALE 
POSITIVA, se confirma con un es-

tudio de sangre más especializado.

3. POR ÚLTIMO se confirman resul-
tados de los dos exámenes ante-

riroes con el área de epidemiología. 
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POR VÍCTOR RODRÍGUEZ

Y DRA. PAULINA RIVERA RAMÍREZ

PRIMERA DE DOS PARTES

H ace tiempo, el 

Dr. Henry A. Ma-

teo Sánez, siendo 

un joven gineco-

obstetra, apostó todo por su sueño 

más anhelado: Ayudar a las parejas 

que no podían concebir, a llevar un 

bebé sano a casa. Su pasión y gusto 

por la actualización médica conti-

nua lo llevaron a lograr este sueño.

Recuerda muy bien, como un 20 

de Abril de 1994, siendo entonces 

subespecialista en Biología de la Re-

producción Humana; ideó un pro-

yecto que consideraba utópico; la 

lógica le decía que no era factible, 

que se trataba de algo casi impo-

sible. Su sueño consistía en  crear la 

Clínica de la Fertilidad de Baja Cali-

fornia, la cual tendría como misión 

hacer que toda pareja conocieran 

la dicha de convertirse en padres, es 

decir: “Llevar un bebe sano a casa”. 

Después de arduo trabajo, innu-

merables esfuerzos y sacrificios, fue 

posible materializar el sueño; la uto-

pía era ahora una realidad. Al haber 

alcanzado esta importante meta y 

después de 21 años de éxitos en ho-

gares no solamente ensena-

denses sino también de mu-

chas partes del mundo; el Dr. Henry 

Mateo ha llegado a la conclusión 

de que: “Una pareja sin hijos es una 

pareja, sin embargo; una pareja con 

hijos es una familia”.

La clínica de la Fertilidad de Ense-

nada dirigida por el reconocido mé-

dico gíneco-obstetra y Biólogo de la 

Reproducción Humana  el Dr. Henry 

A. Mateo Sánez cuenta con un se-

lecto equipo de galenos, embriólo-

gos y enfermeras que han logrado, 

según las últimas estadísticas: 13 mil 

embarazos únicos, 3,500 embarazos 

gemelares y 10 embarazos triples de 

pacientes mexicanas, de EEUU, Du-

bái, Japón, España, Canadá, Suda-

mérica  y Centroamérica.

LA LITERATURA, 
UNA FORMA DE 
ACTUALIZARSE
Siendo apasionado por la actualiza-

ción médica continua, el Dr. Henry 

Mateo ha publicado diversos artícu-

los en su campo, muchos de ellos ori-

ginales, otros de revisión; ocupando 

en junio del presente año, el primer 

lugar en el mundo entre 24 millones 

de artículos científicos más citados, 

con el tema: “Torsión Anexial: Repor-

te de tres casos”; donde describe la 

técnica para corregir esta alteración 

sin necesidad de mutilar los órganos 

reproductivos femeninos, preservan-

do plenamente su capacidad repro-

ductiva, su fertilidad y su calidad de 

vida. Así mismo, ocupó el séptimo lu-

gar en el mundo entre 24 millones de 

artículos más citados con el tema “En-

dometriosis e Infertilidad” en donde 

explica la metodología más sencilla 

para que las parejas con este pade-

cimiento puedan embarazarse.

XXI ANIVERSARIO 
DE LA CLÍNICA DE FERTILIDAD

DE BAJA CALIFORNIA

Una pareja sin hijos es 
una pareja, sin 

embargo; una pareja 
con hijos es una familia
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