OAL WD

actual

NUTRICION

it
5

GINECOLOGIA




&% Smile Art TJ

CLINICA DENTAL

Dr. Demetrio Landeros, DDS

Implantologia y estética avanzada

Nuestros Servicios

» Carillas de porcelana
» Implantes dentales

* Obturaciones dentales
{ Igualacion de color)

* Blangueamiento

' - » Coronas y Puentes
{ J'"‘, . [ﬂhres dg metal)
L i

@ Lldmanos
Tijuana (664) 634.6610
San Diego, CA (664) 634.6610

CALIFORNIA
DR. HENRY A. MATEO SANEZ O om
0/ "=

GINECO-OBSTETRA | BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA
MIEMBRO DE LA ASOCIACION MUNDIAL DE ENDOMETRICSS
UNAM - INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOG

m Profesor osociodo del Consejo Mexicano de Ginecclogia
v Obsteinicia,

u Miembro de o Asociocion Mexicana de Medicing

de la Reproduccion,

u Mismbro de la Asociockin Amencano

de Ginecologos Laparoscopistas.

® Mimbro de la Sodiedad Europea

de Reproduccian Humana y Embriologio.

m Fellow Visitor Kolo Ladies Clinic (Tokyo-Japan).

m Fellow Visitor institule Valenciano de infertiidod (Espana).
B Profesor Asociodo Clentifico del Corsejo Mexicano

de Ginecologia y Cbstetricia.

B Coordinador Clenilfico v Acodémico de la FEMECOG
{Federacidn Maxicona de Colegios de Obslelricia y Ginecologia).

[TURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO

TELEFONOS/FAX 646 177.29.24 | 646 172.47.97 | 644 177.39.84 | rROMUSA 01152 646 177.29.24
www.clinicadelafertiidaddebajacadlifornia.com




MENSAJE EDITORIAL

"Dqsos firmes
hacm un estilo
de vida saludable”

on la llegada de Febrero seguramente verds cho-

colates en todos lados y probards exquisitos plati-

llos, pero si bien apenas es el segundo mes del ano,

nuestro equipo sigue siendo tu aliado al momento

de cuidar tu salud con consejos para disfrutar de
todo pero con medida.

En nuestra nueva edicién de “Salud Actual” encontrards informa-
cién sobre los alimentos que ayudan a alcalinizar tu cuerpo y a reducir
su nivel de acidez, acciones que pueden repercutir en un estilo de vida
que te hard ver mds joven y llena de vida.

Con "Estilo de Vida" aprenderds sobre algunos de los productos de
uso cotidiano para tu higiene personal que podrian dafiar tu piel, y te
ofreceremos muchas opciones para retomar el camino hacia una piel
sana, tanto tuya como de tu familia.

Siguiendo con el tema del amor y la amistad, quizd ha llegado el
tiempo de convertirse en padres por primera vez por lo que de nueva
cuenta abordamos la importancia de acudir con el médico antes de
embarazarte, una accién pequena que reducird los riesgos de la salud
de tu bebé asi como tuya.

No olvides que puedes leer “Salud Actual” en tu iPad con nuestra
aplicacién gratuita. Puedes descargarla en nuestro portal de inter-

net. Ademds estaremos compartiendo en nuestras redes sociales

tips de salud, recetas saludables y dindmicas que te ayudardn man- g

tener un estilo de vida saludable.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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REDACCION SALUD ACTUAL

entro de la gas-
tronomia mexi-
cana el tamo-
rndo es uno
de los ingredientes principales de
aguas de sabor, dulces y otras re-
cetas. sLo incluyes en tu dieta? A
continuacién te compartimos sus
beneficios y algunas recetas ca-
seras que te hardn llevar una vida
saludable.

Haciendo un poco de historia,
el tamarindo (Tamarindos indica L.

su nombre cientifico), surgid en la

LOS SECRETOS DEL

TAMARINDO

sabana africana y posteriormen-
te se extendid por Asia y América
gracias a la actividad de los co-
merciantes drabes y a los carga-
mentos de esclavos que llegaron
al nuevo continente.

Hablando de sus usos medici-
nales, tanto las hojas como la pul-
pa de sus frutos suelen emplearse
en fratamientos del sistema diges-
fivo y malestares. Denfro de su
composicidn destaca la presen-
cia de los lUcidos, pectina, horde-
nina y acidos

orgdnicos.

SUS PROPIEDADES

COMO LAXANTE SUAVE. Ayuda
.a limpiar el intestino y a com-
batir el estrenimiento. Para esto
deberds diluir entre 20 y 40 gra-
mos de pulpa de tamarindo en
agua y tomarlo tres veces al dia.
COMO PROTECTOR DEL
-HIGADO. Ayuda a combatir
trastornos biliares, para tratar el
colesterol y el higado graso.
3 REFRESCANTE Y TONIFI-
-CANTE. Gracias a sus dcidos
orgdnicos el tamarindo es muy
recomendado en bebidas para
quienes realizan un entrenamien-
to deportivo.
ANTIOXIDANTE. Gracias a
.esta cualidad el tamarindo
también puede emplearse para
prevenir la arteriosclerosis, pade-
cimiento en donde las arterias
se endurecen y pueden llegar a
bloguearse, obstruyendo asi el
flujo sanguineo.
TRATAMIENTOS PARA QUEMA-
DURAS. El remedio mds usado
consiste en poner sus hojas en un
recipiente con tapa vy luego en
el fogdédn. Cuando se queman lo
suficiente, se reducen a un polvo
gue se cierne. Mezclado con
aceite vegetal, se aplica en las
dreas danadas. También es Util
para curar heridas y para mejorar
la salud de la piel.
6 REMEDIO PARA LA FIEBRE. Se
.dice que la pulpa de tama-
rindo es excelente para bajar la
fiebre. Se deben consumir 15 g
para reducir la temperatura del
cuerpo. Otro remedio consiste en
hervir la pulpa en % litro de leche
con azucar, algunos ddtiles, car-
damomo, clavo de olor y alcan-
for. La infusion resultante es eficaz
para combatir estados febriles y
el virus causante.
7 UNAS ARTICULACIONES
«SANAS. La pulpa, las hojas y
flores de tamarindo han probado
ser muy efectivas para combatir
inflamaciones y dolores de las arti-

- culaciones. El alivio en estos casos

es instantdneo.

}
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crea una aparencia atlética
esculpida, logrando que éstos se
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D % -Menos moretones.
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499 USD -Resultados suaves y exactos.
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Para mantener

un balance celular,
la alimentacion
equilibrada debe
iINcluir 60% productos
alcalinos vy 40%
alimentos que
acidifiguen. EnN
situaciones de
Mayor estres
celular, la dieta

deberd ser entonces
\.\ ' 80% alimentos

JliN@s v 20%

WG

POR DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

PH del

cuerpo debe ser un

alancear el

propdsito para iniciar

bien el 2015. Un PH ce-

lular &cido depende de una dieta

dcida, por lo que el cuerpo tratard

de compensar utilizando minerales

alcalinos. Si la dieta no fiene sufi-

cientes minerales para compensar,
ocurrird un cambio de PH celular.

La razén por la cual ocurre mds

comUnmente en nuestra sociedad

El antienvejecimiento:

ALIMENTOS PARA ALCALINIZAR
Y ACIDIFICAR EL CUERPO

esta acidosis es por la gran influen-
cia de la alimentaciéon de las fron-
teras, muy rica en productos de
origen animal, que proveen un PH
mas dcido como: carne, huevo y
l&dcteos, muy alejada de nutrientes
alcalinos como: los vegetales ver-
des, frutas, chicharos, frijoles, len-

tejas, semillas, nueces, que nuestro

cuerpo requiere. Consumimos mu-
chos productos procesados como
azicar y bebidas con cafeina,

edulcorantes arfificiales que nad

mds acidifican el PH celular.



Para mantener un balance ce-

ALIMENTOS QUE
ALCALINIZAN EL

lular, la alimentacion equilibrada

CUERPO:

debe incluir 60% productos alca-
linos y 40% alimentos que acidifi-

VEGETALES:

> Ajo, espdrragos, vegetales
fermentados, brocoli, col de
bruselas, repollo, zanahoria,
pepino, berenjena, lechu-

ga, champinones, cebolla,
espirulina, camotes, alfalfa y el
famoso “wheat grass”.

quen. En situaciones de mayor
estrés celular, la dieta deberd ser
enfonces de 80% alimentos alca-
linos y 20% de alimentos que aci-
difiguen, no olvides incorporarios

en fu dieta, opta poringerifos con

VEGETALES
ORIENTALES COMO:
> Maitake daikon, shitake
y Wakame.

poca coccidn los vegetales y con
cascara las frutas. No olvides que
cada vez que licuas, o los convier-

tes en jugos, por mds que sea na-

FRUTAS:

> Manzana, durazno, pera,
pina, moras, tomate y frutas
tropicales.

tural, estds cambiando

el indice de azicar

OTROS:

> Vinagre de sidra de manza-
na, polen de abeja, grdnulos
de leciting, probidticos, leche
orgdnica, agua mineral, agua
alcaling, y té verde.

EXTREMADAMENTE
ALCALINOS:

> Limdn, sandia, meldn, ddti-
les, mango, melones, papaya,
espdmragos, kiwi, uvas y frutas
de la pasion.

de ese adlimento, y sipadeces de diabetes, no
esla opcidnindicada, los jugos sdlo proveen ca-

lorias huecas.

Date la oportunidad de sentarte y disfrutar la cds-

cara de estas frutas y disfrutar el sabor salado de un

vegetal, no te unas a las corrientes que promueven

- los jugos por el simple hecho que las prisas apremian

| y que hay que licuar todo y comer mds répido.

- Una dalimentacion saludable requiere tener el
tiempo de comprar los alimentos, prepararlos, dis-
frutarlos con calma, sentad@, sin ningUn distractor.
Que en este 2015 puedas aprovechar todos los be-

neficios desmedidos de las frutas y vegetales jDate el

tiempo de comerlos!.

*Datos del autor

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

Especialidades:

m Ginecologia
y Obstetricia

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

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

» Cirugia Ginecolégica,
Laparoscopia, Partos
y Cesdreas.

= Pedriatria:
Cr. Claudia C. Osuna 5.

» Ofras especialidades:

Odontologia, Cirugia Estética,
Medicina Familiar, Laboratorios.

m Esterilidad.
m Lap-band (Banda gdastricaq).

Bs ATENCION
' MEDICA
B CEMIQ) Pyt

uirirgicas

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 SUSAN MONSALVE

abias que la

o piel es el érga-
no mds gran-
de de nuestro

cuerpo? En las personas
adultas ocupa aproximadamente
2 metros cuadrados, pesa 5 kilogra-
mos, contiene mds de 177 metros de
Vasos sanguineos vy tiene un espesor
que oscila entre 0,5 milimetros en los
pdrpados y 4 milimetros en el talén.
Estd dividida en cinco capas: epi-
dermis, dermis, hipodermis, tejido

subcutdneo y fascia profunda.

LA PIEL ES UN ORGANO
MUY INTERESANTE,

POR EJEMPLO:

> Las huellas dactilares de cada
persona son Unicas es decir, no hay
dos huellas exactamente iguales.

> Cada ser humano produce
alrededor de 18 kilos de piel muerta a
lo largo de su vida, es por eso que son
importantes las exfoliaciones, yo les
recomiendo azicar, miel y aceite.

> A través de la piel pueden liberarse
mds de 11 litros de agua en un dia de
calor. jEs la clave de la desintoxica-
cion, por la piel sale todo! Asi que a
tomar mucha agua.

> La piel clara aparecié hace tan sélo
entre 20 mil y 50 mil anos, producto de
la pérdida de melanina en los huma-
nos al migrar a climas mds frios.

Tenemos que pensar en nuestra piel
como el drgano mds grande de nues-
fro cuerpo y cuidarlo, ya que absorbe

fodo lo que le ponemos. En la

6

pagina

rutina diaria de higiene perso-

nal utiizamos una serie de productos
de belleza como shampoo, maquilla-
je. jaboén, crema, desodorante y per-
fume, entre otros y que realmente no
sabemos de que estdn hechos todos
estos productos, creemos que es mAs
importante que huela rico 50 no?

No debes dejarte enganar por la
etiqueta de enfrente que te explica
cudntas frutas y extractos naturales
tiene. Hay que revisar las efiquetas
de atrds y los ingredientes, pues la
mayoria contiene téxicos que pue-
den producir desde una migrana

hasta cdncer, no se diga infinidad

de problemas en la piel.

ESTOS SON ALGUNOS DE
LOS QUIMICOS QUE HAY QUE
MANTENER LEJOS DE LA
PIEL DE NUESTRA FAMILIA:
1 LAURIL SULFATO DE SO-
.DIO: Se usa como limpiador para
hacer los productos mds espumosos
y burbujeantes, es una sustancia que
puede causar cancer.
TRICLOSAN: Se utiliza en
.desodorantes, antitranspirantes,
limpiadores, antibacteriales y desin-
fectantes de manos, interfiere con las
funciones hormonales.
FORMALDEHIDOS: Es un
.conservador de cosméticos, son
toxicos carcindgenos.
PARABENOS: Se utilizan como
.conservadores en cosméticos.
BUscalos en las etiquetas como ingre-

LA IMPORTANCIA

DE USAR PRODUCTOS ORGANICOS
Y LIBRES DE QUIMICOS PARA NUESTRA PIEL

dientes que terminen en “parabeno”
como “metilparabeno”.
POLIETILENGLICOL: se usa
.en cosméticos de bases cremo-
sas. Interfiere en el desarrollo fisico
y puede danar el sistema nervioso
central.
BUTILHIDROXIANISOL: son
.conservadores y antioxidantes
que se usan en maquillajes y cre-
mas humectantes. Es téxico para el
sistema inmunoldgico, piel, pulmones
e higado. Puede causar reacciones
alérgicas y favorecer el crecimiento
de tumores.
PFENILENDIAMINA: Son los
.colorantes utilizados en tintes
para el cabello y aparecen en la
etiqueta del producto como colores
"CI" seguidos de un nUmero de cinco
digitos. Estos alquitranes de carbdn
generan cdncer.




PORQUE LOS CUERPOS DE VERANO...
SE COSTRUYEN [H tHVIERH[I

iFasion Perfeeta! yoqo -+ pilotes + b

DIETANOLAMINA: Hace que los productos sean
«MAs cremosos y espumosos. Sus compuestos irritan la
piel y ojos.
FTALATO DE DIBUTILO: Es un ingrediente bdsi-
«CO en esmaltes y perfumes, aumenta la capacidad
de otros quimicos para causar mutaciones genéticas que
producen problemas reproductivos.
/I SILOXANQOS: Se utiliza en los cosméticos para
.suavizarlos y humectarlos; causan toxicidad en el
higado.

Hoy en dia hay muchos productos para nifos, a ellos

hay que cuidarlos todavia mds pues su piel es

HUEYA FROMD: 13 SEMANAS + 5 CONSULTAS NUTRICIOMALES « SUPERVICEON SEMANAL

practicamente nueva. Te recomiendo usar

productos naturales y orgdnicos en la piel y

cabello de tus hijos, zellos que culpa tienen?.

: . Mas de 15 onps
Y bueno, zqué hacer? scon qué pode- N -~
- . ayudando a los parejos
mos sustituir nuestros productos de higiene? ;

~_. 0 hacer su suefio realidad

- W £ Y
de B.C.

El desodorante por ejemplo, puede sustituir-

. | sepor piedra de alumbre y las cremas corporales cam-

biarse por aceites naturales de oliva, coco, aimendra, Gracles a ko tecnologia de punta
[ | s . L . y &l pers : ado con el
L‘ la manteca de karité, aceite de cdnamo o aceite de _ que contamos, hemos poddo brindar

girasol por mencionar algunos. una esperanza a las parejas
B ) : con infertiidod, d logror
Recuerda también evitar productos con petrolatum 7

el mas grande de
o parafinum liquidum, son derivados del petrdleo. En _ EUS sUefos un
el caso de los shampoos y acondicionadores pode- By
mos buscar productos mas naturales, evitar que ten- ’ bebe
gan sulfatos. Por otro lado, la pasta de dientes puede ' en Cqsq
cambiarse por bicarbonato de sodio que aparte esun

| excelente blanqueador.

. L Clinica de
iCuidemos nuestra salud y la de nuestra familial Nor- -. . reproduccién

malmente las compras las hacemos nosotras y la fami- asistica

lia usa lo que ponemos a su alcance para su higiene

Tael. (h6d) S84 ORRA v &04 2444 Dosde USA (615 044 1130
10 0 Infodimiees Lo Vicario #1450, Sulte & Zona Rio
Tgana, B.C., MOxECd (0 und cucsdrg el CECUT)

perspnol, entonces hay que ser conscientes.

*Datos del autor
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REDACCION SALUD ACTUAL

usto en el mes del amor
y la amistad “Vita Spa
Agua Cdliente”, el legen-
dario manantial de aguas
termales, cumple 11 anos de haber
abierto sus puertas al publico, con-
soliddndose como el Unico spa y de
mayor prestigio en Tijuana, en combi-
nar: las bondades médicas y de be-
lleza de esta riqueza de la naturaleza
con oftro tipo de terapias estéticas.
La permanencia de Vita Spa en el
gusto del publico de mds de una dé-
cada se dice fécil pero sélo se ha podi-
do lograr gracias al frabajo de equipo
que encalbeza Sivia Milldin de Fregoso
como directora, y que ha implicado
un extraordinario servicio al cliente, asi
como la renovacién e innovacion en

cada uno de sus tfratamientos.

UNA TRADICION
TIJUANENSE

Fue en 1994 cuando Vita Spa Agua
Caliente se construyd como parte
integral de un hotel que

hoy en dia es Holiday Inn,

y fue Pedro Romero, su fundador,
quien como propietario del pozo
de aguas terminales, tuvo la brillan-
te idea y concepcidn de negocio,
de preservar una fradicion tijua-
nense que data de la época del
Casino Agua Caliente, y brindar a
sus clientes los beneficios para la
salud de las propiedades minera-
les de estas maravillosas aguas.

Y es que las aguas termales co-
adyuvan en tratamientos de artri-
tis, reumas, pardlisis facial, gripe vy
asma, ademds de que fortalecen
el sistema inmunoldgico, pero eso
no es todo. La idea fue fusionar el
uso de estas aguas con ofros tra-
tamientos con beneficios estéticos.

Es asi que “Vita Spa Agua Caliente”
buscd preservar y rescatar uno de los
atributos que por muchos anos le dio
renombre y prestigio a la ciudad de
Tijuana, pues gracias a estas aguas
termales, concunian al desapareci-
do Casino de Agua Caliente, perso-
najes emblemdticos de Hollywood
como Rita Hayworth vy de la época
de oro del cine mexicano como Do-

lores del Rio, por citar sélo a algunos.

Vita Spa

1M ANOS

DE TRADICION
« EN EL CUIDADO
DE LA BELLEZA

EL EQUIPO
DE TRABAJO

Si bien las modernas e innovado-
ras instalaciones de este lugar in-
vitar a disfrutar de sus fratamien-
tos, distraernos un poco del stress
coftidiano, relajarnos y dejarnos
consentir, el éxito de VITA SPA ra-
dica (ademds del servicio Unico
gue ofrece) en la pasién y entre-
ga de su equipo humano.

“El spa no seria nada sin el staff
que tenemos, ni  nosotros ten-
driamos el frabajo de nuestros
suenos” nos dice Silva Millan, “el
equipo que tenemos lo infegran
colaboradoras que desde hace
mucho tiempo estédn con noso-
fros. Todas son terapeutas cer-
tificadas con gran experiencia.
Siempre seguimos lineamientos
muy especificos como es el que
hayan estudiado su carrera. Nun-
ca nos olvidamos de que el equi-
po estd compuesto por personas
y acoplamos sus necesidades
personales a las de la empresa”,
agrega, recalcando que en Vita

Spa son una familia.



SERVICIOS
QUE OFRECEN

Vita Spa es el Unico negocio de
este giro en la ciudad que se en-
cuentra dentro de un hotel y que
brinda las bondades médicas y de
estética de las aguas termales.

Los tratamientos se ofrecen en
jacuzzis privados que cuentan con
todos los aditamentos que se re-
quieren para enfrar en una cate-
goria de “Spa Resort”.

Sin duda el espacio perfecto
para relgjarse sélo o acompanado.

Ademds, ante la demanda de
los clientes, se agregaron servicios
de aparatologia.

Y es que ademds de los trata-
mientos holisticos y estéticos, las
actividades se reforzaron con los
beneficios de la tecnologia, certifi-
cando a todo el personal en su uso.

“Nos dedicamos a hacer las co-
sas bien”, agrega la Directora de
Vita Spa, recalcando que en el re-
cinto no se emplea tecnologia ni
procedimientos que no sean domi-
nados al 100 por ciento por el equi-
po de terapeutas.

Hoy en dia, “Vita Spa Agua Ca-

SERVICIOS

QUE OFRECEN:

> Masajes 0jos y labios

> Faciales > Tratamientos

> Hydra facial  corporales

> Depilacién > Cavitacién

> Manicure > Oxigenoterapia
Estético > Hectroestimulacion
> Pedicure > Radiofrecuencia
Estético > Rituales

> Pedicure Spa de belleza

> Tratamiento > Hidroterapia
anti-edad para > Aguas termales

VITA SPA EN INTERNET:
FACEBOOK: vitaspat]

INSTAGRAM: vitaspatijuana

SITIO WEB: www.vitaspatijuana.com

HORARIOS:

Lunes a viernes de 9am a 9 pm
Sdbado de 10am a7 pm
Domingo de 10 am a 3 pm
CITAS: 636-0016'y 17, 634-2639

liente” cuenta con diversas dreas
para servicios individuales o de pa-
rejas. Son 14 las cabinas. Tiene un
circuito de hidroterapia, asi como
un drea especifica para aparato-
logia, y lockers para que los clien-
tes guarden sus pertenencias.

Por si esto fuera poco, se tienen
exclusivas lineas de belleza que
dan seguimiento a los tratamien-
fos brindados con marcas como
Natura Bissé, Janssen Cosmetics y
Dr. Perricone gue Unicamente se
podrdn encontrar en Vita Spa. Li-
neas que el personal conoce a la

perfeccidn gracias a los cursos de

capacitacion que recibe.

Por ofro lado se cuenta con un
moderno sitio de internet recien-
femente renovado, donde no
sélo se explican cada uno de los
fratamientos sino que sirve como
medio de comunicacién para

agendar citas.

PLANES PARA EL 2015

“Este 2015 nos vamos a dedicar a
apapachar mds a los clientes, va-
mMos a organizar seminarios y talle-
res, conferencias donde vamos a
abarcar un poco el poderles trans-
mitir y ayudar en cuestiones exter-
nas, consentirles con algo mds”,
nos comparte su directora.

Silvia Millédn agrega que para
este 2015, en lo que respecta a
la aparatologia habrd cosas nue-
vas. “Iniciamos con el hydra facial
que ha sido un éxito, tenemos la
cavitacion, la oxigenoterapia y en
este nuevo ano queremos ftraer
una mdguina nueva para facial
y otra para depilacion ldser, ade-

mds viene una remodelacidén de

nuestras instalaciones”, nos

adelanta Silvia Milldn. 9O
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COMO

REDACCION SALUD ACTUAL

ste 2015 es tu ano, y si eres
de aquellas a quienes le
gusta disfrutar lenfamen-
te los mejores momentos,
quizd haya llegado el momento de
convertite en mamd de nueva oca-

sidn o por primera vez.

¢ PERO QUE DEBES
SABER ANTES?

Hoy en dia la ciencia ha realiza-
do varias recomendaciones tfanto
para la nueva mamd como para
el nuevo papd con la intenciéon de
llevar un embarazo sano. Estadisti-
camente hablando se sabe que el
50% de los embarazos que se dan
a nivel mundial no se logran por
causas naturales, la buena noticia
es que varias de las complicacio-
nes pueden prevenirse y todo inicia
con una visita al médico.

Salud actual platicd con el Doc-
tor Alfredo Colén Lucach, médico
ginecdlogo, quien nos dio varias re-
comendaciones que pueden ayu-

darte al momento de hacer

crecer tu familia.

PLANEAR
tu proximo

EMBARAZO

SABIAS QUE..

> La preeclampsia afecta al 5% de
las mujeres embarazadas.

> La diabetes gestacional afecta a
menos del 10% de las mujeres em-
barazadas, siendo las latinas quie-
nes obtienen los indices mds altos
gracias a su genética.

> El 80% de las mujeres que toman
pildoras anticonceptivas se emba-
razan durante el primer ano que
transcurre después de tomarlas.

LA VISITA
PRECONCEPCIONAL

Esta reunion con tu médico estd en-
caminada a conocer o determinar
factores que podrian ser de riesgo
durante el embarazo. Dentro de
este apartado, no podemos dejar
de lado uno de los factores mds im-
portantes : la edad. Las mujeres que
tienen menos de 20 anos o mds de
35 anos podrian vivir un embarazo
de alto riesgo o también, aquellas
que tienen mds de cuatro hijos.

Si en el embarazo anterior se vivid
una situaciéon de preeclampsia (esta-
do de hipertension, hinchazén y reten-
cién de liquidos inducido por el emba-
razo) también puede reapareceren el
siguiente e incluso crear una problema

mds serio para mamdad y bebé.
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Otro factor de riesgo es la dicbetes
gestacional, que si ya ocurid y se so-
luciond con el desembarazo, puede
reaparecer al volver embarazarse y
crear mdas complicaciones.

Se sugiere que esta reunién tenga
lugar por lo menos 6 meses antes de

que la pareja se embarace.

NUTRICION
Y ESTILO DE VIDA

Durante esta reuniéon el médico tam-
bién redlizard una serie de recomen-
daciones apropiadas con tu estilo de
vida. “Por ejemplo, previo a los 4 o é
meses de embarazarse, incluso desde
un ano después, se recomienda tomar
dcido félico, hasta 400 microgramos al
dia, tanto hombres como mujeres. Ac-
tualmente la capacidad reproductiva
del varén no se ve limitada, pero si se
mejora la calidad de espermay su efi-
cacia” agrego el Doctor Coldn, quien
enfatizé que esta accién contribuia a
mejorar el desarrollo del cerebro del
bebé. Los componentes nutricionales
también contemplan la ingestién de
Omega 3y Complejo B.

Cuidar el entorno de la pareja es vi-
tal, el médico analizard tu actividades
coftidianas y redlizard sugerencias de
los alimentos que no deben faltar en
tu dieta. A ello se sumard que los futu-
ros padres deberdn descansar bien,
no exponerse al humo del cigaro,
reducir el consumo de bebidas alco-
hdlicas y reducir sus niveles de estrés.

Caisi el 8% del nivel de calcio corpo-
ral de una mujer se consume en un
embarazo y puede tardar hasta dos
anos en recuperarle. Es por ello que

también se recomienda contar con

una dieta rica en calcio desde antes
de embarazarse. El régimen alimenti-
cio deberd incluir grandes cantidades

de vegetales, leguminosas y citricos.

LA IMPORTANCIA
DE CONOCER EL TIPO
DE SANGRE

3Qué fipo de sangre son mamd vy
papd? Elmomento ideal de saber esta
informalcién es antes de la concepcion.
Existe un problema conocido como
‘lsoinmunizaciéon  matemo-fetal’ que
comesponde a un momento donde la
madre es RH Negativo y el padre es RH
Positivo, al combinarse existen mayores
probabiidades de que el belbé nazca
con el fipo de sangre RH Posifivo, de
ser asi, lo madre produce anticuerpos
al momento del nacimiento después
de que se desprenda la placenta, si-
tuacion gue en un segundo embarazo
podria destruir la sangre del segundo
bebé por los anticuerpos creados en la

ocasidn anterior.

ANTICONCEPTIVOS
Y EMBARAZOS

Para poder tener un embarazo, se ne-
cesita pasar el proceso de “la venta-
na de anticoncepciéon”, esto es que el
cuerpo de la mujerrecupere su estado
de reproduccion al 100%. Actualmen-
te anticonceptivos como las pildoras
se componen de dosis pequenas, de
manera que entre 3y 7 ciclos después
de dejar de ingerifas la mujer se embao-
rozard. El proceso con otros métodos
como el dispositivo intrauterino (DIU)
es distinto. Se estima que el 80% de las
mujeres que toman pidoras

anticonceptivas se embarazan
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POR DR. HENRY MATEOSANEZ Y
DRA. ALEXANDRA MORENO MORENO

SEGUNDA Y ULTIMA DE DOS PARTES

CONGELACION DE
ESPERMATOZOIDES

La congelacion del semen es una
técnica ampliomente utilizada y sir-
ve para preservar la fertilidad en el
hombre. Una vez que el esperma es
andlizado se realiza la congelacion
de la muestra. Estas se guardan en
bancos de semen, donde pueden
permanecer por un tiempo ilimitado
hasta que se requiera su uso. La cao-
lidad de los espermatozoides no se
ve alterada por la congelacion, se
pueden utilizar en técnicas de repro-
duccidn asistida como Inseminacion
o Fertilizacion In Vitro para conseguir

el embarazo.

¢ CUALES SON LAS
INDICACIONES?

>> Pacientes oncolégicos: Los hom-
bres que padecen cdncery van a
someterse a tratamientos de qui-
mioferapia y radioterapia deben de
preservar su fertilidad antes si es que
desean convertirse en padres, puesto
que una vez terminado el fratamien-
to, es posible que la produccién de
espermatozoides se vea alterada, o la
calidad de los espermatozoides sea
muy baja.

>> Previo a Vasectomias: Existen hom-
bres que deciden realizarse una va-
sectomia como método anticoncep-
tivo ya que no desean mds hijos, pero
deciden dejar una muestra de
semen criopreservada a modo

\

de precaucién. De esta forma puede
volver a ser padre.

>> Problemas de agenda: Existen
hombres que tienen problemas con
su horario por cuestiones laborales ma-
yormente, de esta forma si deja una
muestra preservada en el banco de
semen de la clinica de reproducciéon
Nno es necesario que esté presente el
dia que la mujer se vaya a someter al
fratamiento de fecundacién.

>> Antes de someterse a una cirugia
testicular o de préstata.

>> Los pacientes con oligospermia
(bajo recuento de espermatozoides).
>> Los hombres que estdn realizando
el servicio militar

CONGELACION

pe OVULOS Y ESPERMATOZOIDES
¢,ES POSIBLE PRESERVAR LA FERTILIDAD?

En México, la fertilizacién In Vi-
tro es comuUunmente utilizada para
optfimizar las posibilidades de un
embarazo. La congelacién de es-
perma y de évulos es una buena
alternativa destinada a los hom-
bres y mujeres que estdn a punto
de someterse a tratamientos que
pueden afectar su reproduccién o
como método en caso de querer

postergar la fertilidad.
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Laboratorio y Rayos X
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Tels: (664) 215.6464 / 215.9194 / 634.2675 / 634.2878
www.hmn.com.mx
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conferencista y
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Un accidente
automovilistico
lo dejé
cuadripléjico
alos 16 anos.

Ser ejemplar

- José Carlos Telloeche -

ierra tus ojos por un momento e imagina que
tu hij@ esta saliendo con una persona idéntica
a ti, gsentirias gusto o preocupacién?

Muchas veces no consideramos diversas si-
tuaciones en la vida porque no las ponemos en perspectiva,
pero al hacerlo foman un sentido completamente diferente.
Pocas veces nos detenemos y analizamos si el estilo de vida
qgue fenemos, nuestros pensamientos y valores son lo que nos
gustaria reflejar.

Considero muy importante ser personas de ejemplo que
predican con sus actos sin articular ni una sola palabra. Nun-
ca sabes cuando una persona te estd observando y esos son
los momentos en donde la primera impresidn causa el mayor
impacto.

Debemos esforzarnos por cuidar nuestra actitud y compor-
tamiento no solamente cuando estamos en un lugar puUbli-
co expuestos a los demds sino aun mds importante: en casa.
Nuestra casa debe ser nuestra prioridad, squé le estamos en-
senando a nuestros seres queridos? Esa semilla que sembra-
mos en nuestros hijos inicia su crecimiento hasta dar el fruto
de todo lo nuestro que depositamos dia tras dia. Vivir vidas
extraordinarias es el resulfado de un esfuerzo continuo, es an-
helar sobresalir y no ser uno mds, sino ser la diferencia.

Humildemente puedo decir que sonrio de felicidad al pen-
sar que mi hija podria estar acompanada de un ser como
yo. Pero al mismo tiempo veo la enorme oportunidad de cre-
cimiento personal y la cantidad de ajustes que tengo que
hacer para llegar a la altura de lo que considero lo mejor
para ella.

Ahora, con una nueva consciencia, asumamos nuestro pa-
pel como padres de familia y vivamos vidas extraordinarias
llenas de valores, impulsando a nuestros hijos para que sean

mejor gue nosotros mismos.



Tratamientos
para

REDUCIR

MEDIDAS
Y GRASA
CORPORAL

CORTESIA BYOU

El sistema de la cama térmica se basa en la emisién de calor median-
te ondas infrarrojas, no invasivas, que se pueden aplicar en tratamien-
tos de la reduccién de grasa y toxinas, obesidad y celulitis. También
ayuda a la tonificacién corporal, aumenta la temperatura corporal
provocando la vasodilataciéon generalizada, relaja los musculos y brin-
da un efecto de sedacion sobre el sistema nervioso, estimula el me-
tabolismo celular logrando la reduccién de volumen graso, activa la
circulacién sanguinea, e incrementa oxigeno y nutrientes a los tejidos.

Es una técnica que consiste en la envol-

fura corporal con activos que generan

calor o frio en la zona tratada logran-
do muchos beneficios en cuanto a
pérdida de volumen, tonificacion,
celdlifis, entre ofros.

Logra la pérdida de grasa gracias a
que contiene activos que generan ca-
lor, produce un efecto prolongado hasta
24 horas después de su aplicacion.

Su uso continuo mejora la circulacién sangui-
neaq, provocando una vasodilatacion que facili-

ta el proceso de purificacion del cuerpo logrando una efectiva reduc-

cién de sus medidas y mejoras sustanciales de los procesos celuliticos.

El frio tiene un efecto tensor sobre la piel al estimular la contraccién de
sus fibras eldsticas y sobre el metabolismo de la grasa, ya que estimula
mecanismos que intentan elevar la temperatura en la zona tratada,
lo que conduce a una eliminacidon mds rdpida de las toxinas y una
tonificacién de los tejidos.

ActUa en tratamientos de antienvejecimiento de la piel, flacidez, des-
vitalizacion y arrugas. Es muy Util en casos de desintoxicacién orienta-
da alas piernas con celulitis, varices, edemas, e hinchazén. Acelera el
metabolismo en las células grasas y afirma el tejido cutdneo, reduce
medidas, moldea y reafirma la figura.

EN TRATAMIENTOS PARA ADELGAZAR
Lipokaser Liposuccién sin Crugia
Body Wraping Brasienio
Cavitacion
Cama Témmica con Luz Infraraja (DETOX)

2x1

DEPILACION PERMANENTE CON

IPL{LUZ PULSADA INTENSA)
VALIDO HASTA EL 15 DE FERRERO

ATOLL "'C_n = SUN = SFPA
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POR ELIZABETH ROSALES
| SANDIEGORED.COM

ran parte del
fiempo (y de
nuestras  vi-
das) se nos va
durmiendo. Por ejemplo, una persona
que duerme 8 horas por noche per-
derd un poco mds del 30% del dia. Si
pPensamos que viviremos en prome-
dio 70 anos, al menos 23 de ellos se
nos habrdn esfumado entre los brazos
de Morfeo, hijo del dios de los suenos.
Dormir es necesario para garantizar
el funcionamiento comecto de nuestra
mente y cuerpo, sin embargo, debe-
mos tomar en cuenta que dormir una
gran cantidad de horas no significa
obtener un mayor descanso. En reali-
dad, es posible dormir 4 horas o menos
y sentir mucha mds lucidez que quien

durmid por un dia completo.

BEDTIME CALCULATOR

Nos presenta dos opciones:

Una donde colocamos la hora
1.-dese0do para despertar y nos
dice a qué horas dormir.

2 Oftra que nos aconseja las

.~ horas a despertar si dormi-
Mos en ese preciso momento.
Consideramos que estas calcula-
doras son herramientas Utiles sobre
tfodo en momentos donde necesi-
tamos sacrificar algunas horas de
sueno con el objeto de finalizar un
proyecto escolar o profesional de
Ultimo minuto, por ello te invitamos
a hacer la prueba y compartir fu
experiencia al utilizar este fip.
NOTA: Debes considerar que conci-
liar el sueno nos toma un aproxima-
do de 15 minutos.

El sueno se compone de 5 etapas,
cada una con duracién aproxima-
da de 90 minutos y a estos lapsos se
les conoce como “ciclos de sueno”.
En promedio, todos deberiamos dor-

mir enfre 5y 6 ciclos de sueno, pero

la verdad es que incluso si dormimos

LOS CICLOS
DEL SUENO,

LA CLAVE AL MEJOR DESCANSO

2 o 3, despertaremos frescos y des-
pejados con el dnimo y energia que
necesitamos para desempenar el fra-
bajo diario.

sPor qué? numerosas investigacio-
nes revelan que la clave para lograr
el descanso correcto no se encuen-
fra en las horas de sueno que dedi-
guemos a dicho descanso, sino a los
ciclos de sueno que logramos dormir
sin interrupciones.

En ofras palaboras, el fruco consiste en
despertar al momento justo en que fer-
MIiNAMOos un ciclo de sueno, impidien-
do que inicie uno Nnuevo con riesgo de
quedar a medics. Si despertamos a la
mitad de un ciclo, despertaremos can-
sados y un poco molestos, por ello, exis-
ten algunas pdginas de infemet y apli-
caciones méviles que calculan varias
opciones de horas para domir segun

nuestra necesidad.



