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Te invitamos a revisar la edicién en linea en nuestra pagina web, o California 91910

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

iUn nuevo ano, una nueva oportunidad!
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EN LA cocNA NUTRICION

cste 2010

HAZ UNA LIMPIEZA
PROFUNDA EN TU COCINA

s,

SUSAN MONSALVE

caducidad, puede ser muy peligroso
consumir productos caducados, hay
que firarlos a la basura. También es
muy importante deshacernos de las
latas que tengan golpes. jOjo! los pro-
ductos enlatados NO son saludables.
Si tienen abuelitos o sus papds ya son
mayores, les recomiendo revisar las
alacenas de sus casas. Yo lo hice y
encontré latas con mds de 20 afos de
codugdod, jiimaginense!

> Productos con demasiada azucar.
Tenemos que desaparecer todos

los cereales con colores y sabores
artificiales, y las galletas con quimicos.
Reempldzalos por avenas, granolas,
granos, nueces y busca opciones
saludables de galletas.

Y ¢ LOS CHOCOLATES? A tfodas nos
encantan. Trata de comprar chocolate
obscuro y con un porcentaje
alto de cacao. No los dejes al
“cclhe| alcance de tus ninos, ellos no
fienen control de lo que comen.

ste mes las invito a limpiar su cocina
profundamente de productos cadu-
cados, comida chatarra, procesa-
das, congeladas, azucaradas... De

8o 'hlg o '3 i

todo lo que no es bueno para nuestra familia.

De esta forma evitaremos que tenga tentacio-

>> LOS DULCES. Si tienes hijos, deja g
tu hijo coma dulces en las fiestas n
hay que limitarlos fanto, pero llegando
a casa gudrdalos en un lugar seguro.
>> Desaparece por completo de nues-
fras casas los refrescos y jugos artificia-
les. Las invito a preparar aguas frescas
en casa con muy poca azdcar, hacen
menos dano y son menos costosas.

TIP 3

> EL REFRIGERADOR. QUé cosas se
pueden encontrar ahi, y el congela-
dor puede llegar a dar miedo lleno de
sorpresas y cosas olvidadas.

>> [SACA TODO!, tira todo lo que esté
caducado y en malas condiciones.
Desinfecta el refrigerador.

Pon una caijita de bicarbonato
abierta al fondo del refri, que ayuda a
combatir olores por bacterias.

> AHORA Si, A LLENARLO DE PURAS
COSAS BUENAS PARA TU FAMILIA:
verduras, frutas, proteinas frescas, pan
integral, mantequilla (jamds margarina).

nes, y empezar el ano como se debe.

Porque es mds importante comer productos salu-
dables y desintoxicar nuestro cuerpo, que empezar
el ano con dietas exiremas para adelgazar.

A ~
>> Del congelador saca todo. Lo que
no sepas qué es desaparécelo y lo
que queda preguntate sirealmente
es necesario tener productos conge-
lados en lugar de frescos.
oy

LAS BOTANAS. Si a tu marido le gustan
las papitas y no lo puedes hacer
cambiar, pero si puedes esconder las
botanas a jtus hijos!

>> Cambia las palomitas de microon-
das por naturales a las que les pue-
des agregar aceites buenos, aparte
preparar palomitas es una actividad
divertida para los ninos.

Estos son solo algunos fips. La salud
empieza en nuestra casa y es nuestra
responsabilidad lo que tenemos en la
cocina. Hay que hacer las compras
con conciencia y poner el eiemplo.

iFeliz 2016!

INICIA BIEN EL ANO
DESINTOXICANDOTE

POR ANABELL SANTELLANES

a comenzamos el ano: nuevos retos, metas,
suenos, y nuestra salud es el pilar para poder
cumplir toda nuestra lista de propdsitos. sQué
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le dards a tu salud para estar cargada de
energia y logar todas tus metas este 20162
Para lograr cambios importantes hay que hacer cosas distintas.
Hoy te quiero platicar sobre la importancia de desintoxicar tu or-
ganismo, darle un descanso a tus érganos.
Cada alimento que le demos a nuestro sistema creard un im-
pacto positivo o negativo directamente en nuestra salud, hasta en
nuestro estado de dnimo depende de los alimentos que le demos.

Te reto a que redlices el siguiente hdbito a partir de este dia: haz
una desintoxicacion sencilla y practica: toma 1 litro de agua tibia
con el zumo de un limdén y una cucharada de vinagre de sidra
de manzana marca Bragg, todas las mananas en ayunas, habrd
que levantarse 10 minutos antes para lograr este ritual

Te quitard el apetito momentdneamente, serd un proceso el acos-
tumbrarte, habrd dias en que no se antoje y adn asilo hards, porque
redlizarlo diario es lo que lo convierte de un suefo a un hdbito real y
constante, janimate a hacer cambios radicales en tu alimentacion

este ano, para que los resultados sean realmente sorprendentes!

DESINTOXICATE
sQuieres agregar a este reto una impieza profunda de drganose sQuieres
sentife con mds energia? ;Quieres hacer unreset atu organismo? sQuieres
comenzar con nuevos hdbitos aimenticios y no sabes por dénde empezar?
Una desintoxicacion de 3 dias fe dard esto y mds, son dias que dedicards
atu sisterna para que redlice una limpieza del drgano que tu €lijos; dias que
tu dimento y nutricion serdin a través de seis jugos al dia que son elaborados
abase de verduras, fruta, proteina vegetal y superfoods; vas aingeriren pro-
medio 30 kios de verduras y frutas crudas, por medio de extractos de jugos
cien por cienfo natural y fresco, preparados exclusivamente para ti, ya que
personalizamos todos nuestros programas, te lo enfregamaos a domiciio, lo
Unico que tienes que hacer es tomdrtelos y no ingerir nada mds.

Recuerda: Eres lo que comes.

*Cond en www.campi; bana.com o lld;

al 634.00.56 y s

en Facebook/D: i bana.com e Instagram.

;TE SIENTES
HINCHADO,
ALETARGADO,
CON EXCESO
DE PESO?

VISITANOS EN:

-\
campinal s+ urbana
ﬂ“f/,.m.-a"
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POR DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

| que pase diciembre
y la adiposidad sea vi-
sible en ciertas dreas,
no debe ser un motivo
para caer en dietas restrictivas que
pongan en riesgo fu salud. Retoma
la disciplina, organizate con los pro-
ductos y alimentos que requieres
Unicamente tener en tu alacena
y refrigerador, que te aportan nu-
trientes y evita los que sélo aportan
calorias huecas y grasas saturadas.
Lo principal es realizar cinco co-
midas al dia, evitando realizar ayu-
nos y refrasar la toma de alimentos
por mds de 3 o 4 horas. Opta porlas
cocciones a la plancha, asados, al
horno, al vapor.
Evita alimentos fritos. Procura utilizar
aceite de canola para cocinar. Mas-
tica lo mds lento posible. Entre horas,

come libremente: acelgas, hongos,

alcachofas, jitomate, apio, lechuga,
berro, nabo, bréocoli, nopales en cual-
quiera de sus presentaciones hasta
deshidratados, calabacitas, pepino,
col, rébano, coliflor, romeritos, ejotes,
tfomates, espinacas, verdolagas, flor
de calabaza.

En fodo momento es importan-
te que tengas cuidado en los ali-
mentos capeados, golosi-
nas, aderezos, cremas,
panes dulces, enla-
tados, embutidos,
margarina, refres-
cos, jugos, alimen-
fos con alto apor-
te en sodio, que

te condicionan

¢ PREOCUPADA POR EL SOBREPRESO
QUE TE DEJO DICIEMBRE?

BAJA DE PESO
COMIENDO MAS

futuras enfermedades cardiacas,
metabdlicas como diabetesy alo
mejor te pasan rdpido del sobre-
peso a la obesidad.

Desedndote un jexcelente 2016! Y
esperando que el mantener una sa-
lud integral durante todo el ano, sea
uno de tus primeros propdsitos de

ano nuevo a concretfar. Que
sigas sana, bella y satis-
fecha por los propd-
sitos  concretados
en este 2016. Mis

mejores deseos.

EJEMPLO DE MENU PARA DESAYUNO

Comer un poco de todo lo que se menciona en cada tiempo de
comida:

SOLO 2 DIAS A LA SEMANA

>> Un omelette de dos claras y una yema con nopales o espina-
cas.

>> 1 rebanada de pan integral de un solo grano o 1 tostada hor-
neada o 1 torfilla sola al comal, acompanando al omelette

>> Diariamente V. taza de fruta picada; es preferible que la
sandia, la papaya, el mango los consumas preferentemente de
manana no de tarde o noche.

>> Té verde o yogurt natural sin fruta

PARA LOS OTROS DIAS DE LA SEMANA DESAYUNATE

>> 1 licuado de 120 ml de leche descremada con 6 fresas y varia
la fruta, agrega ' de taza de avena integral ya cocida.

>> 2 quesadillas de maiz de tortilla de nopal al comal con queso
Monterrey Jack o panela, unos 30gr con salsa.

MEDIA MANANA

>> 1 barrita de menos de 125 kcal

>> 1 fruta, 2 taza de fruta picada

>> 2 oz. de nueces, almendras, no saladas o ahumadas.

COMIDA

(comer aunque sea porciones pequenas de todo esto)

>> 1 taza de consomé de verduras hervidas (sin pollo): calabaza,
zanahoria, ejotes, champinones (cortar finito para que tome me-
nos tiempo masticar) o ensalada mixta sin aderezo con vinagreta.
>> 90 gr de filete de res asado a la plancha (de preferencia ter-
nera mdximo 2 dias a la semana) o 90 gr de pechuga de pollo
o0 pavo, o 90 gr de filete de pescado o salmdn no ahumado
(forzosamente por lo menos dos dias a la semana)

>> V5 taza de pasta integral o 2 taza de arroz integral y agregarle
verduras como apio o calabaza.

>> ¥, taza de chicharos o % taza de garbanzo o ' taza de
alubias al vapor (por lo menos 3 tazas y media de estos granos
semanalmente).

>> 1 gelatina light

MEDIA TARDE

>> Una ftostada de nopal horneada con un poquito de aguacate
0 una rebanada de pan integral con aguacate.

>> V5 taza de fruta o 1 fruta mediana

>> V> taza de palomitas naturales

CENA

>> 2 chiles rellenos de atin sin capear con verduras

>> 1/2 taza de pasta integral con mantequilla light sin sal o salsa
de fomate natural

>> 1 Yoghurt light, 120 ml.

RECENA

Vs taza de cereal integral con leche descremada; % taza de
cereal de salvado o avena integral

1 manzana o 1 pera

PARA LOS OTROS DIAS CENATE

>> 1 sdndwich con las dos rebanadas que sea de pan integral,
con 1 rebanada de jamdn de pavo, agregar lechuga abundan-
te, alfalfa, espinaca, fomate, aguacate

>> V5 taza de fruta picada: manzana o pera

>> 1 vaso de leche descremada 120 ml o 1 yogurt light natural sin
fruta

>> Reanuda tu régimen de actividad fisica por lo menos 30 minu-
tos, tres dias a la semana, y antes de la actividad fisica lo ideal
es un sandwich de pan integral de un solo grano con una unta-
da de crema de cacahuate y medio pldtano, posteriormente a
éste, consume ' taza de fruta picada forzosamente.

*La autora es médico General, maestro en Nulricion
de~(1h,

dra_cotafer il.com

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstetricia

Especialidades: |

= Ginecologia
y Obstetricia

= Videocolposcopia
Deteccion y tratamiento
de virus de papiloma
humano y displasias.

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

m Cirugia Ginecoldgica,
Laparoscopia, Partos
y Cesareas.

= Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

» Otras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familiar,
Laboratorios.

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

B CEMIQ

Ay TE‘H CION
ME [:{_I '[: A
24 HORAS

e
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 LIZETH GARCIA PENA

i entre tus propdsitos de

ano nuevo estd el ejerci-

tarte, debes considerar al-

gunos puntos para que No
dejes todo en el primer intento.

Salud Actual platicéd con el health
coach César Armando Garcia,
quien nos dio algunos consejos
para comenzar una rutina de ejer-
cicios y no abandonar nuestro pro-

pdsito de mejorar nuestra salud.

INICIAR DE

FORMA GRADUAL

Para César es muy importante co-
menzar una rutina guiados por ak-
guien, pues serd el instructor que nos
dird cémo hacer los movimientos bd-
sicos sin lastimarnos, pero sobre todo
hacerlos de manera correcta.

La primera recomendacién que nos
da, esiniciar con franquiidad: “No quie-
ran comerse al gimnasio en el primer
dia, ese es el principal problema de to-

dos, legar y querer hacer todo

8 en elmismo dia, y al dia siguien-
pagina

ESTE ANO
NUEVO

CUMPLE
META DE
EJERCITAR

F-U/

SUGERENCIAS PARA
INICIAR A EJERCITARSE

> Comenzar con 20 a 25 minutos
diarios

> Se puede iniciar con caminatas,
de preferencia al aire libre

> Estirar y calentar antes de iniciar
cualquier rutina

> Ser gradual, no querer hacer
todo en un solo dia

>> Escuchar a tu cuerpo cuando ya
no puede continuar

BENEFICIOS
DE EJERCITARSE

> Fortaleces al cuerpo
> Bajas de peso

> Bajas niveles de estrés
> Mejoras el dnimo

> Aumentas la sensacién
de bienestar

>> Duermes mejor

te no pueden moverse”, destaco.
Cuando pasa esto, comentd el en-
trenador, la mayoria suele abando-
nar su rutina, porque el cuerpo que-
dalastimado, porlo que recomienda
hacer gradualmente los ejercicios.
También esimportante poner aten-

cién a las reacciones que tiene el

cuerpo, porgue si a un determinado
fiempo, se sienten mareos o agota-
dos deben parar: “No muchos quie-
ren detenerse, por ego o porque es
el primer dia, y tratan de hacer todo
para ganar condicién, pero solo se

estdn lastimando”, explicé el coach.

ESTIRARY CALENTAR
“Primero, para cualquier ejercicio, es el
estiramiento, tienen que aprender ha-
cerlo comectamente, por lo que es im-
portante que alguien los instruya cdémo
hacerlo bien, y calentar antes de iniciar
cualquier rutina”, dijo el entrenador.
"Con que alguien ya tenga ga-
nas de levantarse y hacer algo de
gjercicio, y empiece con 20-25 mi-
nutos, ya va hacer un cambio en
su vida, se van a sentir mejor”, con-

cluyé César Armando.

.o
NEODERM

CLHTIO DEAMATOLOGIOD

Tratate con médico
especialista de la Piel
Atencién profesional
Dr. Aaron Gutierrez
Cirujano - Dermatélogo

LASER PARA LESIONES
VASCULARES (VENITAS)

* Cara o piernas
$65 dlls. por sesion

PEELINGS ACNE O
CICATRICES DE ACNE*
» $ 25 dlis. por peeling

ELIMINACION TOTAL DE
VERRUGAS*
* $ 60 difs.

APROVECHA LAS
PROMOCIONES
DENAVIDAD Y

ANOC NUEVO.

SERVICIOS

DEPILACION LASER*
(] SESIDNES

inicio fu rafanie
LijeNere o dlale
Frirnavera-V

* Paquete area de bigote y bikini

$ 50 dlis, por sesion

* Paquete depilacion total (todas las areaq)
$ 215 dlis. por sesion

TOXINA BOTULINICA*
(BOTOX)

* 4 areas de carg
$ 225 dlis. por sesién

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

Tel 634,74,72

FB: Center for Dermatological Care CDC - Tijusna




ATREVETE
AL CAMBIO

POR ELIZABETH SEGOVIA

uando nos haya-
mos de vigje, ese
vigje sin  retorno
que es nuestra pro-
pia vida, no importa qué camino
hayamos recorrido, ni cuan avan-
zado sea si al terminar el dia simple-
mente pretendemos que nada ha
cambiado y seguimos haciendo las
cosas de la misma manera.
Es dificil asumir cambios en nuestra
vida, es mds facil permanecer en la

coftidianeidad y lo conocido, es mds

sencillo dominar lo que ya es parte

LECTURA RECOMENDADA

>> El general en su laberinto
de Gabriel Garcia Mdrquez

CONTACTAME

>> www.elizabethsegovia.com

>> Facebook

http://www.facebook.com/eliza-

bethsegovia.27

>> Twitter

elisegovia7
de nosotros; lo nuevo a veces asom-
bra pero también perturba, el terrible
paso del iempo No nos permite disfru-
far de nuestros cambios, a veces nos
quedamos detenidos en una etapay
Nno nos atrevemos a pasar la pagina.

Atreverse al cambio significa soltar
el miedo, el pasado, los apegos vy la
ilusion de la identidad y abrimos a lo
desconocido, a la aventura. Vivir la
aventura de recorrer un sendero dife-

rente cada dia, apostando a ser feliz

sin importar que opinen los demdas.

La felicidad a veces esta en las
cosas simples de la vida, en soltar
los amarres del pasado, los suenos
del ayer que ya dejaron de perte-
necer al hoy.

Cambiar el rumbo de nuestro
barco para seguir sendas descono-
cidas nos permite expandirnos mds
alld de nuestro concepto de noso-
fros mismos, expandirnos hacia lo
desconocido hace nuestra travesia
excitante, llena de retos y cosas por
descubrir, abrazando los cambios y
fluyendo con ellos.

Como rutina de bienestar y armo-
nia podriamos empezar a permitir-
nos Vvivir ciertos cambios en nuestra
forma de hacer las cosas, simple-
mente como una prueba de que
tan apegados o flexibles somos, sin
enganarnos a Nosotros mismos.

Por qué no revisar el closet y donar,
regalar o simplemente bo-
far lo que ya no usamos o

no nos queda o simplemente
no lo vamos a usar mdas.

Lo importante es tener la valentia
de verse a simismo reflejado en el es-
pejo y ser capaz de cambiar aque-
llo gue ya no te hace feliz, aquello
que ya no te beneficia , que ya no
te queda y sonreir ante la aventura

que aun queda por develar.
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Latinas A CORRER

POR ARLENE GONZALEZ

no de los problemas

mds grandes en la ac-

fudlidad es el seden-

tarismo, la poblaciéon

mundial ha alcanzado un nivel pre-

ocupante de inactividad. En el mun-

do, el 31.1 por ciento de los adultos

son sedentarios, esto quiere decir

que estas personas no cubren la re-

comendacion minima de 150 minu-
tos de actividad fisica a la semana.

Hace unos dias sali a correr con mi

novio Rudy. Platicando me comen-

t6 de la muerte de una conocida

de él, lo cuadl lo entristecid

por el hecho de ser una mu-

jer joven y dejar hijos pequenos.

Nos dimos cuenta de que la vida
puede darnos sorpresas y de repente
dejar de existir. Sabemos que el llevar
una vida saludable y activa nos ayu-
dard a vivir con mejor salud y esto in-

crementa la posibiidad de vivir mds.

¢DE QUE FORMA
PODEMOS AYUDARNOS?
La respuesta es sencilla, muévete. El
impacto de movimiento fisico, aun-
que sed pPoco, serd muy grande y pro-
fundo paralasalud y la longevidad.
Para cualquier comentario o pre-
gunta visita la pdgina de Facebook
o enviome mensgje a latinasaco-

mrer@yahoo.com

i “Los primeros 20 minutos”, de
Gretchen Reynolds, para empezar

AYUDA A TU SALUD
EJERCITANDOTE

SEIS CONSEJOS QUE

! APRENDI EN UNO DE

MIS LIBROS FAVORITOS.

este 2016 moviéndonos.

3Quieres vivir hasta los
100 anos? sabemos que
si, entonces usa el ejercicio para
mejorar tu salud, ya que sin él hay
un riesgo mucho mayor de morir
prematuramente.

(caminata
vigorosa, nadar o dos
veces por semana salir a correr

Y por 75 minutos). Acomddate de-

pendiendo tu nivel y tiempo.

Lo
recomendado es so-
brecargar el aparato

locomotor y el sistema cardiovas-

= cular para aumentar tu desem-

peho y condicion fisica, hazlo
con cualquier ejercicio que ya
disfrutes practicar, si es correr solo
aumenta la intensidad usual en
ocasiones.

Esto es
usar el sistema de en-
frenamiento por inter-

valos de alta infensidad, este es
recomendado para personas que
ya ejercitan regularmente, si no
es asi, antes de empezar primero
consulta a tu médico.

Si después de
tres dias de dolor mus-
cular sigues adolorido esto puede
ser una lesion, en ese momento
consulta un doctor y disminuye el
ritmo, al hacerlo no pierdes lo ya
ejercitado. jEscucha tu cuerpo!
tu casa te
ayuda a mejorar tu sa-
lud mental, asi que hay
que ponernos a barrer, también
nos ejercitaremos.

S

)
DERMATO | LOGlCA

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 Dermatologico con la tecnologia mas avanzada! 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 Dermatolégica y Oncologica.
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POR VICTOR RODRIGUEZ
Y DRA. PAULINA RIVERA RAMIREZ

SEGUNDA DE DOS PARTES

ctualmente,
la inferfilidad
es el desafio

mads dificil con
el que se enfrentan muchas pare-
jas. Esta situacion los somete a un
importante desgaste emocional y
tensién latente. En confidencia nos
comparte su predicamento: 3Qué
puedes decirle a una mujer, que
ha luchado con todas sus fuerzas
por quedar embarazada y no lo
ha logrado? Es muy probable que
esta mujer experimente frustracion
al ver a muchas madres caminar
de la mano con sus hijos. Tal vez
la resignacion tocd a su puerta y
sélo se dedique a ser la mejor tia;
sin embargo en lo mds profundo de
su corazdn siempre llevard el deseo
de ser madre y el anhelo de llenar

este vacio.

LAS RAZONES QUE NO
PERMITEN CONCEBIR
Resulta sorprendente, pero una de
cada seis mujeres que desean te-
ner un bebé no pueden lograrlo;
existen muchas posibles razones,
desde obstrucciones en las

frompas de la matriz y ex-

Actudlimente
disponemaos de
un arsenal
terapeutico
IMmpresionante,
el cual nos ha
permitido lograr
|0 tasa de éxito
Mas elevada

posicion a sustancias téxicas, hasta
desequilibrios hormonales u ovdé-
ricos y mala calidad o cantidad
espermdtica, solo por mencionar
algunas. La edad juega un impor-
tante papel en la funcién repro-
ductiva; después de los 35 anos de
edad, la reserva ovdrica disminuye
considerablemente y muchos de
los dvulos que se expulsan son de-
fectuosos; si a esto anadimos que
cada vez son mds las mujeres que

deciden embarazarse después de

XXI ANIVERSARIO

DE LA CLINICA DE FERTILIDAD
DE BAJA CALIFORNIA

los 35 anos, podemos explicar por

qué cada vez es mds frecuente en-
contrar parejas con esta dificultad.
No todo estd perdido, la buena
noticia es que, segin nos comenta
el Dr. Mateo: “Actualmente dispo-
nemos de un arsenal terapéutico
impresionante, el cual nos ha per-
mitido lograr la tasa de éxito mds
elevada”. Describe que su aborda-
je consiste en elaborar un “fraje ala
medida” para cada pareja y hu-
mildemente agrega: “La reproduc-
cion asistida consiste en ayudar ala
Naturaleza a seguir su curso cuan-
do ésta no puede. 3Se trata de un
milagro? No, sélo de una serie de
técnicas y experiencia que consi-
guen en muchos casos lo que pare-
cia imposible: lograr un embarazo.
Concluye el afamado médico:
“Me hace inmensamente feliz formar
hogares felices, por eso recibo diaria-
mente tantas bendiciones de Dios™.

*Lee la primera parte en: wwuw.revistamujeractual.com



