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MENSAJE EDITORIAL
LA MEJOR

prevencion es la educacion

legamos al Ultimo mes del ano, y justamente es en diciem-
bre que se conmemora el Dia 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
fiempo y recibir el fratamiento 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 danara al sistema inmunolégico. Cuando se detecta en
la primera fase, se puede recibir el tratamiento y llevar una vida de calidad.

En esta edicion te presentamos la informacién necesaria para evitar
un contagio o en su defecto detener el deterioro que provoca el SIDA,
porgue no hay mejor prevencién que educarse e informarse, y esto aplica
a cualquier enfermedad contagiosa.

Es diciembre y seguro el platillo que acompanard las fiestas decem-
brinas serd el pavo, por lo que la Dra. Paola Cota nos dice los beneficios
gue tiene consumir esta proteina.

sTe gustan las nueces de la india? Encuentra en esta edicidon de Salud
Actual el provecho que le da a tu cuerpo consumirlas con frecuencia. Tam-
bién conoce los alimentos que nos predisponen mds en desarroliar el cAncer.

Si tu intencién para el préximo ano es iniciar un deporte, Arlene Gon-
zdlez nos da importante consejos para empezar a correr, asi como el
bienestar que te genera su prdctica.

Por supuesto, como cada fin de ano, reflexionar sobre nuestras vidas nun-
ca estd de mds, asi que Elizabeth Segovia y José Carlos Tellaeche nos llevan
de la mano para hacer un andillisis profundo de nosotras mismas.

Te invitamos a revisar toda la edicidon en nuestra pdgina web, o si prefieres

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

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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EN LA cocNA NUTRICION

S3IA
PARA

POR ANABELL SANTELLANES

ué cam-
o bios rea-
izo en
mi  ali-

mentacién para evitar el
cdncer? Esta es una pregunta que

debemos hacernos todos los dias.
sSabias que una variable para evitar
el cancer estd en tus manos literal-
mente? Asi es, tu alimentacién es un
factor determinante para que se de-
tone el cdncer, entonces pon Manos
a la obra para realmente evitarlo.

En el mes de octubre, fodas las muje-
res tuvimos algun tipo de participacion
en estos programas contra el céncer
de mama, ya sea la campana por la
exploracion o para apoyar a la investi-
gacién, o participando en eventos que
candlizan fondos econdmicos para
prevenir esta enfermedad que tanto a
afectado en las Ultimas décadcs.

Es por ello que hoy deseo compar-

firte informacion que sila llevas

4 a la prdctica, te concientizard
pagina
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TU AL

Comienza por eliminar por completo cualquier
alimento procesado con conservadores,
colorantes artificiales, texturizantes, saborizantes.

un paso mds, un grado mds, y que de
una manera directa te beneficie y evi-

tes en gran medida el cdncer.

ALIMENTOS Y ESTILO

DE VIDA IDEAL

Estudios demuestran que existen
alimentos anticancerigenos, sin em-
bargo hoy te quiero platicar no solo
de alimentos, sino de un estilo de
vida anticancerigeno.

El nivel de alcalinidad que tengas
en fu organismo es totalmente ma-
nipulable por tu alimentacién, por lo
que te voy a explicar cédmo puedes
hacer cambios y llevar un estilo de ali-
mentacion atdxica, esto quiere decir

una diimentacién contra el cdncer.

¢ COMO PUEDES
REALIZAR UNA
ALIMENTACION LIBRE
DE TOXICOS?

Muy sencillo, comencemos por elegir
verduras verdes, que tu dlimentacion
diaria sea un setenta por ciento alimen-
fos verdes, y de estos sean el cincuenta
por ciento crudos. Los cruciferos son los
mds anticancerigenos, como la coliflor,

brocoli, col morado, repollo y kale.

¢ COMO PREPARARLOS?

Mediante ensaladas crudas con ver-
duras de la estacion, siempre frescas y
no necesitas que sean orgdnicas, aun-

que esto también ayuda bastante.

EVITA ALIMENTOS
PROCESADOS

Una vez que incorporaste toda la
variedad de verduras en grandes
cantidades a tu alimentacién diaria,
entonces haremos una lista de todos
los alimentos que son causantes de
cdncer, debido al alto nivel de toxi-

cidad que traen y que eliminaremos.



Para que esta lista sea mds ligera, comienza por eliminar por
completo cualquier alimento procesado con conservadores,
colorantes artificiales, texturizantes, saborizantes.

Te preguntards: sCoémo sabré este contenido en una etiqueta
de un producto? Para ello te doy algunos consejos para aprender
a leer una etfiqueta, es muy sencillo: si trae una caducidad mayor
a ocho dias, es téxico porque trae conservadores de algun tipo,
de otra manera no sobrevive el alimento fresco; sila efiqueta trae
descrito palabras que no comprendes su significado, esto es muy
comun, evitalos porque estos productos que te venden como ali-

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

¢DICE LIGHT?

Evitalo porque, para poder ofrecerte un producto light, le tu-
vieron que anadir saborizantes y texturizantes artificiales para
que estuviera agradable al sabor y vista del consumidor.

Evita los lacteos y derivados de la vaca, lamentablemente
hoy todos estos productos estdn llenos de hormonas, quimicos,
conservadores y elementos ajenos que tu organismo no reco-
nocerd ya que son productos con elevado nivel de toxicidad.
SustitUyelos por alimentos naturales como quesos y lechadas a
base de almendra, coco, hemp, que tU misma puedes prepa-

rar facil y répido.

LEGUMINOSAS Y FRUTAS

Disminuye a un dia a la semana la proteina animal roja y elige
mejor un salmén fresco y pescado blanco; por lo menos dos
dias ala semana elige como plato principal leguminosas como
las lentejas, frijoles, habas, garbanzos o quinoa.

La fruta es tu principal fuente de energia, evita combinarla,
elige un solo tipo de fruta al dia e ingiérela sin miedo, te sor-
prenderds de la energia que te da, ademds notards cémo tu
digestidon mejora notablemente.

Toda la fruta es janticancerigenal Asi que este debe ser tu alimen-
to preferido en las mananas, comela en abundancia, pero solo fruta

evitando cualquier otro insumo.

YA HICISTE TU LISTA DE CAMBIOS?

Animate a llevar un estilo de vida anticancerigeno, liore de téxicos,
que ademds es delicioso. zQuieres conocer recetas saludables con
este estilo de vida? Sigueme en mi canal de Youtube: Campina Ur-

bana. Recuerda: eres lo que comes.

Dr. Oscar L.

Villaverde Retes
Ginecologia y Obstetricia

-Es_pecialidades:

= Ginecologia
y Obstetricia

= Videocolposcopia
Deteccidn y tratamiento
de virus de papiloma
humano vy displasicas.

m Ultrasonidos 4D y 5D,
pruebas de bienestar fetal,
diagnéstico prenatal.

= Cirugia Ginecologica,
Laparoscopia, Partos
y Cesareas.

= Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

» Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familicr,
Laboratornios.

= Lap-band (Banda gastrical).
m Esterilidad.

B cEMIQ

MEDICA

tel:  cel: (664)
666 10 94

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

Av. Las Palmas 4531
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POR LA DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

aestamos muy cerca de
los fiestas decemibrinas
y es el momento para
compartir con la familia
la Navidad y el ano 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 protei-
nico. Contiene un gramo de grasa
por onza, ademds de altos niveles
de hierro, vitamina Bé y B12, niacina,
coling, selenio y zinc, y al consumirlo
se previene el cdncer de tubo diges-
tivo, préstata, pulmén, vejiga y piel.
El pavo que es mds oscuro contiene
mdAs vitaminas y minerales, también
mds grasas y calorias. Este tipo de
pavo lo puedes disfrutar sin proble-
mas, pero no olvides comer equilibra-
damente (sin omitir el desayuno, no
pienses que asi reducirds calorias). De
preferencia compra orgdnico y de
ser posible, evita el procesado en las
presentaciones de carnes fipo Deli.

SUGERENCIAS ANTES
Y DESPUES DE CENAR

Antes de la cena de Navidad o

6

pagina

ano nuevo, come vegetales

>> Niveles reducidos de colesterol
>> Niveles estables de insulina

>> Mejora el sistema inmune
> Alto valor proteinico

>> Altos niveles de hierro, vitamina B6
y B12, niacina, colina, selenio y zinc
> Ayuda prevenir el cdncer de
tubo digestivo, préstata, pulmdn,
vejiga y piel.

como apio, lechuga, jicama, pepi-
no, etcétera. La mejor opcidén de
preparar el pavo es asado, el cual
puedes acompanar con los tradi-
cionales ejotes servidos en cazuela,
o con crema de champinones o
chicharos; también puedes poner
una guarnicién de camote al horno
o una porcién de vegetales asados.

Te recomiendo fomar agua duran-
te la cena, de esta manera comerds
porciones mds pequenas y ayudards
a tu digestion. Definitivamente evi-
ta bebidas azucaradas y gaseosas,
también limita tu ingesta de alcohol,

recuerda que son calorias huecas y

DISFRUTA DEL PAVO

Yy que tu cuerpo aproveche

SUS BENEFICIOS

promueve el acumulo de grasa.

Después de la cena, espera una
hora para comer el postre, que debes
contarlo como un carbohidrato. Una
opcidnideal es el pastel de calabaza.

Algo que debes saber es que el
pavo puede provocarte sueno ya
gue contiene el aminodcido triptd-
fano, que actua en los niveles de se-
rotoninag, asi que si planeas continuar
la reunién familiar o de fiesta, ingiere
porciones pequenas parad que no
tengas problemas de este tipo.

Lo importante de esta celebracion
es compartir en familia y no olvidarse
gue la moderacién de los alimentos
es la clave. Disfruta la Navidad vy el
aNo nuevo, y No olvides ingerir cada

bocado lenfamente.

*La autora es Médico general, Master en Nulricion
h :]

dra_cotafer com



NUECES oe LA INDIA
CASHEWS

El antidepresivo natural
perfecto para esta época

POR SUSAN MONSALVE

n esta época de invierno es normal sentirnos un
poco tristes o decaidos, ya sea por el clima, la
época, la Navidad, por estar lejos de la familia, el dia
tan corto... En fin, cada quien tiene sus razones.

Les tengo una solucidon muy saludable y deliciosa para ayudar
a superar ese estado de dnimo: las nueces de la india.

Sonricas en triptdfano, un vital aminodcido que nuestro cuerpo ne-
cesita, que ayuda a los nifos a crecer sanamente, también regula el
estado de animo, a dormir mejor, a mantener un balance en nuestro
comportamiento, baija los niveles de estrés, ansiedad y depresion.

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

2.000 mg de triptdfano, el cual ha sido cientificamente comproba-

LA NUECES do, ser el equivalente a tomar antidepresi-
DE INDIAS vos. En muchos casos la Unica diferencia es
SON RICAS EN: que es natural y no tiene efectos secunda-
> Vitaminas, fibra ¢ -omo Ia mayoria de los medicamentos.
y minerales

»> Omegas También son ricas en calorias saludables.
>> Magnesio, pota- . i
sio, cobre, zinc Muy importantes para esta época de frio.
>> Vitamina Bé, B5,

B11 Son el perfecto snack para traer en nuestra

>> Anfioxidant
OEIEIES bolsa, que nos puede sacar de apuros cuan-

do tenemos algo de hambre, y para las loncheras de nuestros hijos
son perfectas y nutritivas.

iOjo! si eres alérgica a los cacahuates u ofras nueces lo mds
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 increibles.

Enfonces ya sabes, si te sientes un poco triste o deprimido ja
comer nueces de la indial

iMUY FELIZ NAVIDAD!

Mujer

actudl
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EL VIAJE

AUTOCONOCIMI

EN nuestra

Vida atesoramos
Mapas espirituales
gue son nuestro vigje
al autoconocimiento

POR ELIZABETH SEGOVIA

ada vez que vigjo-
mos Nnos compra-
mos un Mapa que
nos ayude no solo a
ubicarnos en un lugar desconocido,
Sin0 que nos orienta para encontrar
el lugar a donde queremos ir.
Es la guia 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 senalizaciones y fle-
chas que marca para indicar “cruzar
por acd, sigue asi”, asi 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

LECTURAS RECOMENDADAS

>> Una nueva tierra de Eckhart Tolle

> Lo que sabe la gente feliz de

Cameron Stauth y Dan Baker
nuestro viaje al autoconocimiento
(dicese 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, perddn, equili-
brio, que usamos segun la situacion
que vivimos en ese un momento, y
nos ayudan a estructurar en nues-
fra mente ofra forma, pero hay mo-
mentos donde las ideas y las pala-
bras ya no nos sirven, y tenemos que
reestructurarnos, si confinuamos en
el mismo camino, es el mismo resul-
tado: la enfermedad, el odio, el des-

equilibrio, la pena.

ALY

=ENTO

TE DEJO ALGUNAS
SUGERENCIAS PARA QUE
EMPRENDAS TU VIAJE:

SE SINCERO

CONTIGO MISMO y respdndete 3Estds
coleccionando mapas?

RECONOCE™

QUE LUGAR ESTAS y en la franquili-
dad de tu espacio observa en dénde
te encuentras: estrés, dolor, expecta-
tiva, costumbre...

I SIENTE Y
PIENSA &ixe
DONDE 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 tradicién oral. Por este medio
conoci la historia de “Rezar lluvia”, la
manera tradicional que ellos tienen
para llamar a la lluvia. Es un rito que
bdsicamente se trata de sentir con
los cinco sentidos este fendbmeno:
verla caer, oirla, sentirla en la piel,
oler la tierra mojada, asi ellos sienten
y crean lluvia.

LIMPIA TU<

ASI LIMPIAS TU MENTE; saca y bota lo
gue ya no uses nNi vayas a usar, mira
en fi el hoy no el ayer.
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POR ARLENE GONZALEZ

i

de beneficios, safisfacciones, y

elicidades!  estas
a punto de iniciar
una hueva aventu-

ra la cual te llenard

sobre todo te dards cuenta de que si
eres capaz. Te aseguro que esas 1a-
grimas que pueden salir al llegar a la
meta serdn de felicidad.

Latinas a Correr (LAC) te ayudard
a lograr a alcanzar tus primeros cin-
co kildmetros (5k). En esta ocasion te
compartiremos diez puntos importan-
tes que debes tomar en cuenta para
poder entrenary lograr esta distancia.

Para tener un plan completo visita

nuestra pdgina de Facebook

y mdndanos un mensaje, te

-

iA CORRER SE HA DICHO!

- Unavez que ya te inscribiste a tu

iTU PRIMER
5 KILOMETROS!

apoyaremos con un plan personali-
zado. LAC estd aqui para brindarte el
apoYyo, para gque seas parte de esta
gran comunidad de corredores, que
no solo te damos tips para correr co-
rectamente, sino también buscamos
inspirarte y motivarte. Te daremos las
hemramientas para que esto se con-
vierta en un estilo de vida.

Asi es que vamos con todo, vamos
dejando huellay vamos contagiando
a nuestra familia, amigos y a nuestro
entorno. No hay como ejercitarnos; la
actividad fisica nos brinda salud y mu-
chos beneficios, asicomo una actitud
mds positiva ante la vida.

Comparte tus experiencias en nues-
fro Facebook jNos vemos en la metal

#latinasacorrer.

primer carrera de 5k, te doy estos
diez consejos para correr en buena
forma.

1. SA veces por semand.
2. PLANEAG .

RA con anticipacién y enfocarte en

ella.
3 U S COMO PRETEXTO
. correr tus primeros

5k para asi empezar un estilo de

vida.
4 N CORRAS RAPIDO,
c estas empezando.

Ya habrd mds carreras.

5 N TE EMOCIONES AL
. EMPEZAR a correr,

eso te hace ir répido y te hace

sentirte mds cansada, guarda la

emocién para al final cuando lle-

gues ala meta.
A TU PASO,

6. CORR que no te

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

/. MIENTRAS

CORRES sonrie y piensa en lo que te

hace feliz.

8 N COMAS DEMASIADO
5 antes de la carrerq,

no necesitas una gran carga de

carbohidratos para un 5k.

9. CALIENTA

RES ANTES de correr y enfria al
terminar esto te ayudard a recu-
perarte rdpidamente para sentirte
mejor al siguiente dia.

TODO DIS-

10. SOBREfUa

mAximo, y si es tu primera vez con
mayor razon diviértete con cada
paso, déjate enamorar del running
kilbmetro a kildbmetro.

A CORRER de 3 a 4
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DERMATO [ LOGICA-

Dermatologia - Dermatopatologia - Nutricion - Cosmiatria- Depilacion Laser
Plasma Rico en Plaquetas:Relleno Facial - Botox+ Rejuvenecimiento Cutaneo
Moldeado Corporal - Eliminacion de Tatuajes - Acné - Cicatrices y mas.

iCentro Dermatoldgico con la tecnologia mas avanzadal! jProfesionales al cuidado de tu piel!

Nuestro grupo de especialistas son miembros del Consejo de Dermatologia y miembros de la Sociedad Mexicana de
Dermatologia y de la Sociedad Mexicana de Cirugia Dermatoldgica y Oncolégica.

PACUETE §i PACQUETE #3

'ANTI ESTRES ' NUTRIDERMA

FACIAL HIDRATANTE UltraSONOFORESIS

+ PAQUETE £2

MASA JE de ESPALDA HIDRADEQMA HIDRAPEEL
CUELLO y HOMBROS

Fociol Hidrotante & Microdermoakbrason

3

Terapia de LUZ LED MASAJE de CUELLO

‘ z HOMBROS y BRAZOS
HIDRAPEEL

Facial Hidratante & Microdemoobrosion

ien Cara y Manos!

Promocion va
Plaza Xtal Av

WWW.DERMATOLOGICA.OR
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POR LIZETH GARCIA PENA

i desea buscar un servi-

cio de spa de calidad,

exclusivo y profesional,

Vita Spa redne todas las
cualidades, donde la experiencia
serd diferente.

A esto se suma que es el Unico lu-
gar de la regién que ha traido por
segunda ocasién 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 circulaciéon vy los tro-
famientos se potencializan”, desto-
c6 la directora Silvia Millan.

“Desde hace tres anos contamos
conlalinea Natura Bissé, es unalinea
de alta cosmética espanola, nada
meédico, productos que se manejan
solo en lugares muy exclusivos como
Dubdi, Nueva York, Tokio, México,
por mencionar algunos, y “nosotros
en esta regién, por lo tanto la burbu-
ja es parte de este priviegio”, anadid
la directora. “Esta linea se suma a
nuestra linea de cabecera de origen
alemdn, Janssen es una linea cosme-

séutica de primera calidad”.

SERVICIO PROFESIONAL
Ofro punto que Vita Spa cuida, es
contar con personal capaci-

tado y certificado para rea-

12
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SERVICIOS
> Sauna, vapor, regadera suiza,
cuarto de relajacion, jacuzzis con

aguas termales, faciales y corpora-
les e hidroterapia.

ABIERTO de lunes a domingo.
RESERVACIONES E INFORMACION:
Tel. 6360016y 17, 6342639
UBICACION: Paseo de los Héroes
#18818, Zona Rio, Hotel Holiday Inn

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 estd a la altura de
cualquier ofro spa a nivel mundial”.
Ademds, senald Silvia, su equipo
de terapeutas constantemente se
estd preparando vy certificando, lo
que suma la experiencia, como el
caso de Lupita Sdnchez Contreras,
quien ademds de reunir reconoci-
mientos en los distintfos fratamien-
tos, fiene 10 anos colaborando en
Vita Spa y cuenta con la certifica-

cion de ambas lineas.

VITA SPA

TU SPA DE TRADICION CON SERVICIOS DE CALIDAD MUNDIAL

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 alasalud de
los tijuanenses™, dijo Silvia.

“Somos un spa integral, con ins-
talaciones muy completas que nos
colocan como Unicos en nuestro
tipo en todo el estado”, reafirmé
Silvia.

“Los clientes viven una experien-
cia Unica, nos enfocamos a la ex-
celencia, y ofrecemos servicios to-
talmente seguros y profesionales.
Manejamos promociones sin sacri-

ficar la calidad”, concluyd.



Visitanos a partir del 3 de diciembre en:

-
Prol, Paseo de los Héroes L H c H M P I N H
Esquina con Calle Estado 29 e’

#211-121 Col. San José MERCADO
Tijuana B.C.

f /mercadolacampina

ABARROTES - FRUTAS Y VERDURAS - CARNES - PESCADOS ... Y SONRISAS.



sALUD POR PARTES LUCHA CONTRA EL SIDA

Un paciente bien
controlado, tiene la
esperanza de vida

de mds 0 menos de
CiNCO ANOS, sl en
Mexico la esperanza

de vida es de /5 anos
en una persona No
enferma, el paciente
con VIH bien cuidado
puede tener uNa vida
de /0 anos

POR LIZETH GARCIA PENA

| primero de diciembre

se conmemora a nivel

mundial el Dia de la

Lucha contra el SIDA,
enfermedad que no se ha logro-
do erradicar, y en nuestro estado
ocupa el lugar nimero 12 de de-
funciones.

Al respecto, Salud Actual con-
versé con la coordinadora del
Programa de VIH/SIDA e ITS, de la
Secretaria de Salud del Estado, la

EL VIH

SIDETECTA A TIEMPO,

SE PUEDE TRATAR Y TENER CALIDAD DE VIDA

Dra. Silvia Rita Verdugo Ferndndez,
quien destacd que si se detecta el
virus a tiempo, se puede fratar y

llevar una vida de calidad.

DIFERENCIA
ENTRE VIH Y SIDA
La doctora Verdugo Ferndndez
explicd 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 fratamiento que
permite al paciente tener una
vida normal.

El Virus de Inmunodeficien-
cia Humana (VIH), es el virus,

“como cualquier ofro, es el



germen que causa la enfermedad
o la infeccién; el SIDA es el Sindro-
me de Inmunodeficiencia Adqui-
rida, es la enfermedad, la conse-
cuencia del virus”, detalld.

“El SIDA ya es un padecimiento
gue 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 DETECCION A

TIEMPO ASEGURA
CALIDAD DE VIDA

La doctora destacd 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 mds oportunidad
de confrolar la enfermedad: “Lo md&s
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.

Anadié: “*Hay estudios que comprue-

ban que un paciente bien controla-
do, con su fratamiento de refrovirales,

tiene la esperanza de vida de mds o

menos CiNCo anos, es dectr, sien Mé-

xico la esperanza de vida es de 75

anos en una persona no enferma, el

paciente con VIH bien cuidado pue-
de tener una vida de 70 anos”.

Lamentd que en Tijuana es mads
comun que se identifique a una
persona cuando ya se le desarrolld
el SIDA, ya sea porque llegan por
una neumonia u otra enfermedad,
y no por el virus. Lo que baja las po-
sibilidades de que un tratamiento
tenga éxito.

No hay sintomas especificos que
puedan senalar que se tiene VIH, sin
embargo, destacd la doctora, hay
personas que son mds vulnerables de
confraer el virus, como mujeres em-
barazadas, hombres que fienen re-
laciones con hombres, personas que
comparten jeringas y personas que

tienen multiples parejas sexuales.

SABIAS QUE.

Formas mds comunes de transmi-

sion en Tijuana:

1 La mds comun es por via sexual,
.por intercambio de fluidos.

2 Infercambio de jeringa.

Perinatal, cuando una mamad
.que es portadora infecta al
bebe, y que no lleva los cuidados

necesarios.

ESTADISTICAS

>> EL GRUPO MAS VULNERABLE son
hombres que tienen relaciones con
hombres. )

>> EDAD COMUN: entre 25 y 44 ainos.
>> 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
NUMERO 12.

PASOS PARA

CONFIRMAR PRUEBAS
1 PRUEBAS RAPIDAS, que con solo
.una gota de sangre es suficiente
para hacerlas. ’
S| UNA PRUEBA RAPIDA SALE
.POSITIVA, se confrma con un es-
tudio de sangre mds especializado.
POR ULTIMO se confirman resul-
.fados de los dos exdmenes ante-
riroes con el drea de epidemiologia.

PRUEBAS GRATUITAS

EN CENTROS DE SALUD
La doctora comentd que las pruebas
répidas que se redlizan en los centros de
salud de la ciudad de manera gratuita,
se pueden haceruna vez alano o cada
seis meses, dependiendo de las circuns-
tancios enlas que esté la persona.

"Si es una ama de casa que solo
fiene 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 relacién, se hagan una

prueba una vez al anos, en usuarios de

drogas, cada seis meses. Va a depen-

13
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der de tus factores de riesgo”,

concluyd la médico.
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POR VICTOR RODRIGUEZ
Y DRA. PAULINA RIVERA RAMIREZ

PRIMERA DE DOS PARTES

ace tiempo, el
Dr. Henry A. Mo-
teo Sdnez, siendo
un joven gineco-
obstetra, apostd todo por su sueno
mds anhelado: Ayudar a las parejas
gue no podian concebir, a llevar un
bebé sano a casa. Su pasién y gusto
por la actudlizacion médica conti-
nua lo llevaron a lograr este sueno.
Recuerda muy bien, como un 20
de Abril de 1994, siendo enfonces
subespecialista en Biologia de la Re-
produccidén Humana; ided un pro-
yecto que consideraba utdpico; la
l6gica le decia que no era factible,
que se frataba de algo casi impo-
sible. Su sueno consistia en  crear la
Clinica de la Fertiidad de Baja Calli-
fornia, la cual tendria como misién
hacer que foda pareja conocieran
la dicha de convertirse en padres, es
decir: “Llevar un bebe sano a casa’.
Después de arduo trabagjo, innu-
merables esfuerzos y sacrificios, fue
posible materializar el sueno; la uto-
pia era ahora una realidad. Al haber
alcanzado esta importante meta y
después de 21 anos de éxitos en ho-
gares no solamente ensena-

denses sino tfambién de mu-

UnNa pareja sin hijos es
unNa pareja, sin

emipargo; Una pareja

con hijos es una familia

chas partes del mundo; el Dr. Henry
Mateo ha llegado a la conclusion
de que: “Una pareja sin hijos es una
pareja, sin embargo; una pareja con
hijos es una familia”.

La clinica de la Fertiidad de Ense-
nada dirigida por el reconocido mé-
dico gineco-obstetra y Bidlogo de la
Reproduccion Humana el Dr. Henry
A. Mateo Sdnez cuenta con un se-
lecto equipo de galenos, embridlo-
gos y enfermeras que han logrado,
segun las Ultimas estadisticas: 13 mil
embarazos Unicos, 3,500 embarazos
gemelares y 10 embarazos friples de
pacientes mexicanas, de EEUU, Du-
bdi, Japdn, Espana, Canadd, Sudao-

mérica y Centroamérica.

XXI ANIVERSARIO

DE LA CLINICA DE FERTILIDAD
DE BAJA CALIFORNIA

LA LITERATURA,
UNA FORMA DE
ACTUALIZARSE

Siendo apasionado por la actualiza-

cién médica continua, el Dr. Henry
Mateo ha publicado diversos articu-
los en su campo, muchos de ellos ori-
ginales, otros de revisién; ocupando
en junio del presente ano, el primer
lugar en el mundo entre 24 millones
de articulos cientificos mds citados,
con el tema: “Torsidn Anexial: Repor-
te de tres casos”; donde describe la
técnica para cormregir esta alteracion
sin necesidad de mutilar los érganos
reproductivos femeninos, preservan-
do plenamente su capacidad repro-
ductiva, su fertiidad y su calidad de
vida. Asi mismo, ocupd el séptimo Iu-
gar en el mundo enfre 24 millones de
articulos md&s citados con el tema “En-
dometricsis e Infertiidad” en donde
explica la metodologia mds sencilla
para que las parejas con este pade-

cimienfo puedan embarazarse.



APROVECHA LAS
PROMOCIONES
DE NAVIDAD Y

ANO NUEVOD.

<o
NEODERM

CENTRO BERMATOLOGICO

Tratate con médico

especialista de la Piel,

Atencion profesional
Dr. Aarén Gutiérrez
Cirujano - Dermatologo

SERVI

LASER

Equipo avanzado Onico en g ciudad,
2idsers enl paa TODO ipo de piel
Mismoequipo que en ELLA, sin necesidad
de cruzar ia frontera.

LASER PARA LESIONES

VASCULARES (VENITAS)
« Cara o piernas

$£65 dlls. por sesion

PEELINGS ACNE O

CICATRICES DE ACNE*
* 325 dils. por peeling

ELIMINACION TOTAL DE
VERRUGAS*
« $ 80 dlls.

CIlOS

DEPILACION LASER*
& SESIONES

ficia il frafamiento va para gue esles
lista para la proxima temporada de
Frimavera=-\Verano.

*» Paquete area de bigote y bikini

$ 50 dlls. por sesion

» Paguete depilacion total [todas las areq)
$ 215 dlls. por sesion

TOXINA BOTULINICA*
(BOTOX)

* 4 dreas de card
$ 225 dlls. por sesion

'Aplican restricciones

DAVID ALFARCQ SIQUEIROS NO. 2800 LOCAL 10, EDIFICIO "PLAZA SIQUEIROS™
ZONA RIO, TIJUANA B.C. (A ESPALDAS DE EXCEL MEDICAL CENTER)

Tel: &34.74.72
FB: Center for Dermatological Care CDC - Tijuana



¢,Sabes cual es el costo de tener
una atencion médica en los

principales hospitales de la ciudad?

$32,m promedio por dia

No esperes a sufrir un accidente o
enfermedad para contratarlo, por que muchas
veces ya no es posible asegurarse

+ Cobertura en México y USA

+ Cobertura para tener tu bebé en USA

+ Totalmente deducible de impuestos

% Pagos mensuales con tu tarjeta de crédito

Siente la seguridad de contar con un seguro
de gastos médicos para ti y tu familia

Mas de 18 anos de experiencia nos respaldan
Cotizaciones GRATIS

@, . 607.9003

ventas@morrisseguros.com
Ed /morrisseguros

MORRIS'

Aqui cuentas con un grupo de especialistas

entregados a recibir y mantener

el mﬁaﬂra de la vida

.J : , Ginecologia
N Pediatria

HOSPITAL _ SR Cirugia general

. - Cirugia dental pediatrica
desde el principio...
Ciruglia plastica
Traumatologia
Cardiologia
Urologia

Laboratorio y Rayos X
Diego Rivera # 2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.
Tels: (664) 215.6464 / 215.9194 / 634.2675 / 634.2878
www.hmn.com.mx



