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La reind de las frutas:

LA MANZANA

REDACCION MUJER ACTUAL
nfidiarreica, laxan-
te, diurética, depu-
rativa,  tonificante
del sistema nervioso,
alcanizante, mineralizante, anti-
oxidante... Y no estamos hablan-
do de ninguna pastilla “milagro-
sa” o pdécima secreta sino de la
reina de las frutas: la manzana.
El 85% de esta crujiente fruta
es agua, por lo que resulta muy

refrescante e hidratante; en pe-

quena cantidad posee vitami-
nas Ey C, esrica en fibra y en
boro, un mineral que facilita la
asimilacién del calcio y magne-
sio, lo que podria ser un factor de
prevencion de osteoporosis.

La manzana es anfioxidante,
capaz de neutralizar los radicales
libres, que aumentan el dano cau-
sado por el colesterol LDL, dando
origen a diversas problemdticas.
Lo cierfo es que el consumo de
2 a 3 manzanas diarias reduce el
colesterol malo por efecto de la
pecting, lo que valdria la pena in-
cluirla en la dieta diaria.
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los beneficios porlos que de-

bemos consumir manzanas,
las cuales las podemos encon-
trar facilmente en los supermer-

cados a precios muy accesibles.

LOS COLORES
DE LA SALUD

De acuerdo a su color,

las manzanas ofrecer diversos
beneficios, tales como:

>> ayuda a la memo-
ria, el corazén, el tfracto urinario y
protege contra algunos tipos de
cdncer.

>> protege confra
algunos tipos de cdncer, es bue-
na para la vista y ofrece protec-
cioén cardiovascular.

>> protege confra
algunos tipos de cdncer, favore-
ce los huesos y dientes fuertes y
beneficia la vista.

ENSALADA DE _
MANZANA'Y PINA

>> 1 kilo de manzana amarilla
pelada y picada en cuadritos
>>1/2 litro de crema

>>1/2 lata de lechera

>>1/4 de nuez picada

>>1/2 lata de pifia en almibar
picada en cuadritos

>>1/4 de kilo de pasas

>> Malvavisco pequefio

>> Mezcla la crema y la lechera
en un tazén, después agrega la
manzana, la pinag, las pasas y al
final, los malvaviscos.
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|0 Soya

2.es realmente tan

TAN SALUDABLE

COMO pensamMmos’?

POR SUSAN MONSALVE
SEGUNDA Y ULTIMA PARTE

LA SOYA ESTA CARGADA
5 CON ISOFLAVONAS GENISTEINA
Y DAIDZEINA
Las isoflavonas son un tipo de fi-
toestrégeno, que es un compuesto
vegetal parecido al estréogeno hu-
mano. Estos compuestos imitan y al-
gunas veces bloquean ala hormona
estréogeno y se ha encontrado que
tienen efectos adversos en varios te-

jidos humanos. Se sabe que los
fitoestrogenos de la soya afec-

pagna

tan la funcién endocrina, podria
causar infertilidad y podria promo-
ver el cdncer de mama en mujeres.
Un ejemplo: tomar dos vasos de le-
che de soya al dia durante un mes
proporciona los compuestos sufi-
cientes como para alterar su ciclo

menstrual.

6 LA SOYA TIENE NIVELES
TOXICOS DE ALUMINIO

Y MANGANESO

La soya es procesada (por unlavado

dcido) en tangues de aluminio, que

puede provocar que queden altos

niveles de aluminio en el producto
final de soya. La férmula de soya
tienen 80 veces mds man-
ganeso que el que se
encuentra en la le-
che materna hu-
mana.

Lo que a mi mds
me impacto fue
esto:  la férmula
de soya para bebés

es sUper peligrosa, casi el
20% de los bebés es
alimentado con
formula de soya,

¥



pero los estrégenos en la soya pueden causar danos
irreversibles en el desarrollo sexual del bebé y en su sa-
lud reproductiva. Los bebés alimentados con férmula
de soya foman un equivalente de cinco pastillas anti-
conceptivas de estrégeno todos los dias.

PRODUCTOS RECOMENDADOS
Estos son los productos de soya fermentados recomen-
dados.

TEMPEH: un pastel de soya fermentada con una tex-
1 tura firme y con sabor a hongos.

MISO: una pasta de soya fermentada con una
2)‘rex‘rur0 cremosa salada (comUnmente utilizada en
la sopa de miso).

NATTO: soya fermentada con una textura pegajosa
3 y dura, con sabor a queso.

SALSA DE SOYA: tfradicionalmente hecha con soya
4 fermentada, sal y enzimas, pero tenga cuidado por-
qgue muchas de las variedades disponibles en el mercao-
do estédn hechas artificialmente mediante un proceso
quimico. Busca que sea orgdnica.

*0J0. El tofu no estd fermentado.

LOS ALIMENTOS QUE DEBE

EVITAR INCLUYEN:

>> El tofu

>> La TVP (proteina vegetal) o proteina de soya aislada,
que contiene una gran canfidad de msg, que definitivo-
mente no se debe consumir.

>> Aceite de soya

>> Leche de soya

>> Queso de soya, helado de soya y yogurt de soya

>> Proteina de soya

2> Edomame férmula de soya para bebés

Con toda esta informacion a nuestro alcance, te-
nemos que reaccionar, compartir y hacer un cambio.

iCUIDEN LA SALUD DE SUS FAMILIAS!

*La autora es licenciada en Arte Culinario, directora de Baja

Country Veggies y promotora de productos orgdnicos.

Visita el gimnasio sin costo odicional anfes o despues de fu sesion
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El padecimiento

e higado graso No

es una enferrmedad
Nereditaria y se puede
presentar a cualquier
edad Hay estadisticas
que demuestran

gue las mujeres
desarrollan dano
Nnepdtico MdAds severo
Yy CON UN CONSUMO
mMenor de alcohaol
que los hombres

POR YAN GONZALEZ

n la actualidad, el pro-
blema de obesidad en
México ha ido en au-
mento, situacion que lo
ha llevado a encabezar la lista a ni-
vel mundial como el pais con mayor
problema de sobrepeso y obesidad,
quizds esto se deba a la cultura que
tenemos por consumir productos al-
tos en grasas y comida chatarra, y
llevar una vida sedentaria.

Uno de los tantos problemas

CUIDA
TU PESO

Y evita padecer

HIGADO GRASO |

que genera el sobrepeso y
la obesidad es el dano a
los drganos, ocasionando
el padecimiento de higa-
do graso, lo cual desen-
cadena un sinfin de enfer-

medades como diabetes

mellitus, entre otras.

Para saber mds sobre el
tema, Mujer Actual sostuvo
una platica con el Dr. Rigo-
berto Pallares, médico inter-
nista del Hospital Angeles.

El higado graso correspon-
de a la acumulacién de tri-
glicéridos y ofras grasas en las
células del higado. En algunos
casos, el higado graso se acom-
pana de inflamacién y muerte
de las células hepdticas, produ-
ciéndose lo que se llama esteato-
hepatitis, senald el Dr. Pallares.

Los factores que ocasionan el
padecimiento de higado graso es
el sindrome metabdlico (obesidad,
dislipidemia, diabetes meliitus), ade-
mds del consumo de alcohol y al-
gunos medicamentos como amio-

darona, tamoxifeno o metotrexate,




sin contar los estados alterados de la
nuifricion como sobrealimentacion,
ayuno prolongado y dlimentacién a

fravés de la vena, afirmo.

LOS SINTOMAS

Los sinfomas varian del avance de la
enfermedad, es decir, quienes pade-
cen higado graso de foma ‘mode-
rada’ no saben que la padecen por-
que es fotalmente asinfomdtica, por el

contrario, quienes padecen de higado

graso de forma ‘severa’ presentan sin-
tomas como malestar general, debili-
dad, anorexia, nauseas, disconfort ab-
dominal y hasta en un 15% coloracion
amarilenta en la piel y mucosas por
elevacién de las bilitubinas, subrayd.

B padecimiento de higado graso
no es una enfermedad hereditaria
y se puede presentar a cualquier
edad. Hay estadisticas que demues-
fran que las mujeres desarrollan dano
hepdtico mds severo y con un consu-
mo menor de alcohol que los hom-
bres, esto se debe a las diferencias
del metabolismo enfre ambos sexos;
sin embargo, hay estudios clinicos
gue demuestran gque la prevalencia

es del 50% en ambos sexos, comento.

UN BUEN DIAGNOSTICO

Bl diagndstico que se debe realizar
para determinar si la persona pade-
ce higado graso dependerd de los
sintomas que presente, considerd,
para determinar esto, se debe llevara
cabo una serie de estudios de labora-
torio en donde se encuentre la altero-
cion de enzimas y pruebas de funcién
hepdtica, aungque éstas no son espe-
cificas para determinar la enferme-
dad, pero es necesario hacerlas.

Dijo que dl redlizarse las pruebas ne-
cesarias, éstas demostrardn la eleva-
cion de triglicéridos, fosfatosa alcalina,
ademds de niveles elevados de las
aminotransferasas, asi como las bilimu-
binas; con estas pruebas debe descar-
tarse la presencia del virus de la hepati-
tis C, entre ofras que se requieran.

También dentro de los estudios es po-
sicle que se requieran estudios de ima-

gen tales como ultrasonido, fomografia

SENALES DE ALERTA

CUIDADO S| PRESENTAS..

>> Malestar general

>> Debilidad

>> Anorexia

>> Nauseas

>> Disconfort abdominal.

>> Coloracién amarillenta en la piel

computarizada y resonancia magnéti-
ca para establecer el diagndstico de
esteatosis. Sin embargo, estos estudios
no pueden diferenciar entre la infiliro-
cién de grasa o esteatohepatitis, agre-
g0, es por eso que probablemente se
requiera de una biopsia de higado vy
de un examen histopatoldgico, debi-
do ala sensibiidad y especificacion de
estos, asi se podrd evaluar el grado de
dano celulary de cicatrizacion o fibrosis

hepdtica.

NO HAY UN TRATAMIEN-
TO ESPECIFICO

E Dr. Pallares aclard que no existe un
fratamiento  especifico para tratar
la enfermedad del higado graso, ya
gue esto dependerd de la causa que
detond este padecimiento; sin em-
bargo, existen formas de evitarlo o dis-
minuir el avance a través de algunas
medidas, como abstinencia alcohdli-
ca y una dieta adecuada, procesos
clave para tener un higado saludable
y evitar la enfermedad hepdtica.

Sélo en caso de que se determine
la existencia de hepatitis alcohdlica
podrd otorgarse un tratamiento es-
pecifico, senald.

Se ha demostrado que la pérdida
de peso y los cambios en el estilo de
vida y control de comorbilidades pue-
de disminuir el avance de la en-

fermedad, concluyd.
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POR YAN GONZALEZ
PRIMERA DE DOS PARTES

51

érganos? La donao-
cién de érganos siempre ha sido un

e has pregun-
tado seriamen-
te si donarias

alguno de tus

tema tabu para la sociedad debi-
do alos mitos que se han expuesto
alo largo de la historia, ademds de
resultar un fema delicado debido
a las creencias que se tienen con
respecto al ‘cuerpo’; lo cierto es
que si donas tus érganos, salvards
la vida de alguien mds y ese gesto
de bondad no tiene precio.

En entrevista con Mujer Actual, la
enfermera encargada del drea de
frasplantes del Hospital General de
Tijuana, Alicia Schramm, nos com-
partié informacién relevante sobre
la importancia de reciclarnos, do-
nando nuestros érganos.

El trasplante consiste en
la transferencia de células,
tejidos u érganos de un donante
vivo 0 cadavérico a otfra persona
(receptor). El propdsito de la dona-

cién de érganos consiste en

restaurar las funciones perdi-

iRECICLA
TU VIDAI

Dona tus organos

das de ese érgano, tejido o célula,
sustituyéndolo por uno sano.

El rango de edad para donar ér-
ganos en México va de 1 hasta los
60 anos, segun el Centro
Nacional de Trasplantes
(CENATRA por sus
siglas). Hay estu-
dios en otros pai-
ses donde el rango
de edad para donar
los érganos aumenta,
sin embargo, en la
Republica Mexicana
ese es el rango permitido,
compartid la
enfermera

Schramm.

LAS DONACIONES
En México, no todas las personas
pueden donar sus drganos, ya que

existe un protocolo de evaluacion

meédico y legal muy riguroso que los
especialistas deben seguir, en los
cudles se estipula que si el donante

padece alguna enfermedad contfa-




giosa como VIH, Hepatitis Bo C,
Neoplasias malignas (excepto
las del sistema nervioso central),
ser menores de edad (sélo en
caso de donacion cadavérica,
con autorizaciéon de los padres,
y en el caso de médula éseq, si
estdin vivos, ya que este tejido se
recupera rdpido), e incapaces
mentales, quedan excluidos de
la donacién de érganos, senald
la enfermera Schramm.

Existen dos tipos de dona-
dores, unos son llamados do-
nadores vivos y ofros dona-
dores cadavéricos. En el caso
de los donadores vivos, pue-
den donar desde un rinén,
un Iébulo del higado, médula
6seq, un lébulo de pulmdén
hasta sangre o células madre
de la misma (precursores he-
matopoyéticos).

En el caso de los donadores
cadavéricos, depende de la
circunstancias de su muerte,
es decir, en caso de que la
pérdida haya sido a conse-
cuencia de un paro cardiaco,
se pueden donar tejidos tales

como cdrneas, en algunos

SABIAS QUE..

>> Las personas que requieren

de un trasplante es porque
padecen de padecimientos
crénicos degenerativos (dia-
betes e hipertensién), cuyas
consecuencias son insuficien-
cias cardiacas, renales, hepd-
ticas, pancredticas y respirato-
rias, asi como enfermedades
malignas como leucemias,
siendo el frasplante el Unico
tratamiento idéneo.

>> Cada ano aproximada-
mente se agregan 6,000 mil
personas a la lista de espera,
para recibir un frasplante de
rinén; de éstos, sélo el 30% lle-
ga a obtener el beneficio de
la donacion (principalmente
vivo). Mientras que el 70% de
los casos estd condenado a la
muerte.

>> Cada ano se readlizan 1,100
trasplantes de cérneas, mien-
tras que la necesidad es de
7.,000.

>> En los Ultimos 35 anos se
fienen registrados 54 trasplan-
tes de corazén, 90 de higado,
24 de pdncreas, 9 de pulmén
y 5 de corazén-pulmén. La
sobrevida en rangos segun el
érgano es de 5 a 26 anos.

una oportunidad de
realizar tus suenos

- Diagnéstico y Tratamiento
en Infertilidad

» Inseminacion Artificial

- ICSI
- Fertilizacion en Vitro
« Infertilidad Varén
» Induccién de Ovulacién

Jriy

casos huesos, vdlvulas del corazdn, piel y misculo, ya que éstos
érganos duran mds porque son zonas vasculares. En caso de
que la pérdida haya sido por muerte encefdlica (cerebral), se
pueden donar los érganos vitales como el corazdn, ambos pul-
mones, higado, pdncreas y ambos rinones, senald la enfermera PREVIA CITA

.

p

Alicia Schramm.

De acuerdo ala enfermera Alicia Schramm, no existe ninguna con-

01 152 (664) 608.4365

info@centrodelafertilidad.com

secuencia de ser un donador en vida, ya que una vez que se ha tras-

plantado el érgano al receptor, ambos deben llevar una vida sana,
Médicos Especialistas Tijuana, B.C.

es decir, fener una dieta balanceada, ejercitarse diariamente (1 hora si
www.centrodelafertilidad.com

minimo), no consumir drogas, ni alcohol y no desvelarse, asegurd.
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CORTESIA PERIODICO EL VIGIA

an franscumido mas
de 20 anos desde
gue Henry Aristételes
Mateo Sdnez, perua-
no de nacimiento pero adoptado
por México hace 37, inicid su labor
como bidlogo de la reproduccién
humana. Desde enfonces, su labor
de formar familios ha estado basa-
da en su disciplina y vocacién, ca-
racteristicas que lo distinguen.
Asentado en Ensenada desde 1979
y convertido en ginecdlogo y obstetra
con mencién honorifica del Instituto
Nacional de Perinatologia, posee un
historial profesional y personal apasio-
nante como fodo personaje destaca-
do en sucampo. Siendo un nino deci-
de sermédicoy alos 11 anos, cirujano
cardiovascular; de ahi en adelante,
hizo todo por lograr su sueno.
“Cuando fenia 16 anos de edad
postulé en Lima, Pery, a la Universi-
dad Nacional Mayor de San Marcos,
una de las mds antiguas de Latinoa-
mérica. En aquella época, sdlo ingre-
saban 200 personas a la carrera de
medicing; yo ocupé el lugar 202, asi
gue no pude acceder”, relatd.
AUn a temprana edad y contra
los deseos de don Anfonio, su padre,
Henry Mateo se traza un obje-

fivo: estudiar en la Escuela de

-
=

= -
Medicina de la Universidad Autono-
ma de México (UNAM).

“Lliegué a México un 16 de julio de
1977 alas 6:30 de la manana, y me
encontré con la sorpresa de que en
la UNAM, desde hacia 5 anos, no
aceptaban estudiantes extranjeros
en la Facultad de Medicina. Afor-
tunadamente encontré en Cuerna-
vaca, Morelos, la Universidad Xochi-
calco, asi que presenté el examen
y consegui una beca para estudiar
ahila carrera”, evocé el médico.

En aquél entonces y por diversas
circunstancias, Hugo Gutiémez de
Alba, rector y dueno de la universi-
dad toma la decision de cerrarla, y
traslada la institucién a Ensenada, a

donde también viajé Henry Mateo.

SU LLEGADA A ENSENADA

“Era un 19 de febrero en un inviemo
bastante fio cuando llegué a Ense-
nada, pero el clima era lo que menos
importaba, yo lo que queria era estu-
diar", aseguré Henry Mateo. "Al termi-

nar la camera me puse a frabajar y fue

Henry Aristoteles

Mateo Sanez

RMADOR DE FAMILIAS

TRAYECTORIA Y
RECONOCIMIENTOS

>> Mencién honorifica en Gineco-
logia y Obstetricia otorgado por el
Instituto Nacional de Perinatologia
en 1992.

>> Reconocimiento como Médico
Residente mds Distinguido del pais,
oforgado por el presidente Carlos
Salinas de Gortari.

>> Certificado por el Consejo Mexi-
cano de Ginecologia y Obstetricia.
>> Reconocimiento como Visitante
Distinguido por el Ayuntamiento de
Ensenada, otorgado por el presiden-
te municipal, Manuel Montenegro
Espinoza.

>> Profesor examinador del Consejo
Mexicano de Ginecologia y Obste-
fricia.

>> Profesor cientifico asociado del
Consejo Mexicano de Ginecologia y
Obstetricia.

>> Condecoracion de Hijo Predilecto
de Imperial Canete, Lima-Peru.

>> Condecoracion como Hijo llustre
de Imperial y de San Vicente de
Canete, Lima-Perd.

>> Reconocimiento de Visitante
Distinguido por el Ayuntamiento de
Boca del Rio, Veracruz, otorgado
por el presidente municipal, Salvador
Manzur Diaz.

>> Medalla al Mérito Médico por
frayectoria académica y cientifica,
otorgado por el Colegio Médico de
Ensenada.

>> Premio en el drea de investigacion
bdsica con el trabajo “Fosfolipasa
A2 en ruptura prematura de mem-
branas”, otorgado por la Federaciéon
Mexicana de Ginecologia y Obstetri-
cia, A. C.

>> Coordinador del Comité Cientifi-
co de la Regién Il de la Federacion
Mexicana de Colegios de Obstetricia
y Ginecologia.

>> Medalla al Mérito Médlico, por su
sobresaliente frayectoria académica
y asistencial en Alta Especialidad
Otorgado por el Gobierno Regionall
de Lima-Perd.

>> Editor de la Revista Mexicana de
Ginecologia y Obstetricia.

>> Editor de la Revista de la Asocia-
cién Mexicana de Medicina de la
Reproduccioén.

>> Miembro del Comité Editorial de la
Revista Uptodate Centro América.



entonces cuando conoci a miesposa,
Maria Eugenia Madrigal Manriquez'.
A Maria Eugenia, la que seria su
companera de toda la vida, le confia
suU sueno de ser cirjano cardiovas-
cular, sueno que ella se encargd de
recordarle después de algunos anos.
“Asique tuve que estudiarde manera
autodidacta con mucha disciplina por
seis meses”, recordd. “Redlicé el exa-
men para la especialidad con mucha
fe de lograr la meta fraozada, logrando
ocupar el primer lugar a nivel nacional.
Sin embargo, por ser extranjero, sdlo te-
nia una opcidn, y elegi ginecologia por
encima de misueno”. Comparte el bid-
logo de la reproduccidén humana que
tomd esta decision por observaciones
en su trabagjo. “Durante los anos en

consulta me percaté de que las muje-

res acudian mds al médico por diversas

razones”, declard Henry Mateo.

ADELANTADO A SU TIEMPO
“Durante el primer semestre de Gine-
cologia y Obstetricia me doy cuenta
de que existia la subespecialiidad de
Biologia de la Reproduccién Humao-
na, y al tomar en mis manos el primer
lioro del doctor Bruno Lunenfeld, em-
pecé a imaginar historias como las
de Julio Veme, visualizando el futuro”,
evoco emocionado el médico.

Como especidlista en reproduc-
cién humana, Henry Mateo ha de-
dicado toda una vida a formar fa-
milias ya que, en sus palabras, “una
pareja sin hijos es una pareja, pero
con hijos es una familia™.

Expresd el especialista que para lo-

grar esto, es necesario redlizar diversos
procedimientos con estudios especia-
lzados que permitan un adecuado
diagndstico; con base en ello, se de-
fermina un frafamiento a la medida
con induccién de ovulacién, insemi-
nacién artificial, fertiizacion “in vitro” y
otros métodos mds sofisticados.
"“Entonces me sentia como adelan-
tado a mi tiempo, y nace mi pasion
por la Biologia de la Reproduccién Hu-
mana. En este sentido, doy gracias a
Dios por haberme dado el privilegio de
crear vida, de hacer felices a miles de
parejas que, con un bebé, se convier-
fen en familias”, atendiendo pacien-
tes que llegan de diversas partes del
mundo con lailusion de llevar un bebé
SaNO A Casa, aungue a veces se llevan

gemelos”, compartio.
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SALUD MENTAL

‘cutting’

AUTOL

POR DRA. DIANA PAZOS

a comunidad médica lo
llama “autolesiones no
suicidas”, los chicos lo

llaman *cutting”; sin im-
portar el nombre que se le dé, se
refiere al dano que provoca una

PEersona a su propio cuerpo.

UNA SENAL DE
DOLOR EMOCIONAL

La autolesidon es una sefal de dolor
emocional, asi como de falta de
manejo y expresion adecuada de
las emociones.

Muchos de los que lo hacen lo
describen como una forma de es-
tar vivos, aungue a menudo se con-
funde con un intento de suicidio.

Segun los expertos, la autolesion es
un mecanismo de supervivencia que
fienen algunos adolescentes para
sobrellevar el frauma psicolégico o el
dolor emocional. Las victimas suelen
pensar que su rabia es incontrolable
y muy destructiva, y expresan su frus-
traciéon a través de su propio cuerpo.

Hay muchos motivos que llevan

alos adolescentes a cortarse o ho-

cerse dano, por ejemplo: El acoso

escolar, no llevarse bien con los

=S|ION

y los exdmenes. También se men-
cionan: las familias rotas, el dolor
por la muerte de un ser querido o
los problemas relacionados con la
raza, la cultura, lareligién y la baja
autoestima.

La mayoria de los adolescentes

cuerpo.

Aproximadamente

et

adolescentes causa
de manera delibe-
rada agresiones a su

La edad media de presentacion de esta

conducta es entre los 1 10 Ios1 Soﬁos.

Cada ano,

mds de2

=S NO SUICIDAS

cree gue no tiene a nadie con quien
hablar de este delicado asunfo. Mu-
chos tampoco saben cémo buscar
ayuda profesional y otros no quieren
revelarlo porque creen que podria
afectarles en su futuro.

Se ha observado que existe una

Es mds frecuente
que se presente
en mujeres que en
hombres.

mil jbvenes acuden a con-
sulta médica y/o psicolégi-
ca por esta causa.



Ademds, la autolesidn puede presentarse como un evento

Unico en un O/ de los adolescentes y adultos jévenes.
(o) De aqguellos que continban haciéndolo,

un 0O/ deja de hacerlo en O/ en unlapso
(o) el lapso de un ano y un ode 5 anos.

relacién estrecha entre las autolesiones no suicidas y los inten-
tos de suicidio posteriores, lo cual ha hecho que los expertos
consideren que probablemente estas dos conductas forman
parte de la misma frayectoria de riesgo. Asi mismo, se ha en-
contrado relacién entre las conductas autolesivas y una eleva-

da impulsividad.

AFRONTANDO EL PROBLEMA

Existen mejores formas de afrontar los problemas que cortarse, for-
mas mds saludables y duraderas que no dejan cicatrices fisicas ni
emocionales. El primer paso es obtener ayuda para resolver los pro-
blemas que desencadenan la conducta de cortarse. He aqui algu-
nas ideas Utiles:

IDENTIFICA el problema que desencadena la conducta de
1)corfor‘re.

2)EXPLICASELO a alguien

3)PIDE ayuda.

La autolesidon en adolescentes es un reto y un serio pro-

blema de salud pUblica que todos los que tralbajan en con-
tacto con gente joven deben empezar a tener en cuenta.
Ya es hora de dejar de juzgar y empezar a comprender
gue la autolesidon es una respuesta a problemas subya-
centes, el secrefismo y la verglenza deben ser reem-
plazados por comprensidon y apoyo para encontrar

formas de averiguar las causas del dolor emocional.

*La autora es psiquiatra y responsable del drea de nifios y adolescentes en el HSM'T.

L L K
> A

N A .
v

Ginecologia y Obstetricia
Videocolposcopia:
Deteccion v fratamiento
de virus de papiloma humano
y displasias.
Ulirasonidos 4D, pruebas
de bienestar fetal, diagndstico
prenatal.
Cirugia Ginecologica, Lapa
roscopia, Partos v Cesdreas.
Pedriatria:
Dr. Claudia C. Osuna S,
Otras especialidades:
Odontologia, Cirugia Estética,
tMedicina Familiar, Laboratonos.
Estenlidad.

Lap-band (Banda gasiica).




Destino

- José Carlos Tellaeche -

ué pasa por tu mente cuan-
o do escuchas la palabra
“destino” como algo relo-
cionado directamente a tu

vida personale
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*El qutor es

consejero de 3Te has percatado que por lo general vemos el
profesion,

conferencista y H i _
bt destino como algo distante del cual no fenemos con

un accidente trol absoluto? Efectivamente, hay situaciones fuera

lo dejo . L
cuadripléjico de nuestras manos pero el destino no es tan incierto
alos 16 anos.
como lo hemos interpretado ser.

Muchas veces me he preguntado squé serd de mi
vida? 3qué estaré haciendo en cinco anos? ztendré
éxito?

Es importante decidir quién llegaremos a ser. No se
trata de esperar y desear llegar ser una persona cul-
ta, intfeligente, capaz y valiente. La clave es vivir hoy
de acuerdo a quien queremos ser. Debemos disenar
nuestro dia conforme a eso que queremos lograr y
no sélo dejar que pasen los dias observando la vida
pasar delante de nuestros ojos.

Escoge qué hdbitos vas a desarrollar hoy. Practica-
los a diario hasta que se conviertan en hdbitos. Vamos
tomando control de nuestras vidas y nuestro destino.
Y todo eso sobre o que no tenemos conftrol, permitir
gue tome su curso en total armonia.

sQuieres dejar un legado significativo?2 Trabdjalo.
sQuieres ser una persona que irradie paz? llumina fu
vida.

No permitas que el destino te agarre de sorpresa
como si fuera algo ajeno a quien eres, sino provoca
que tu futuro sea lo que tU quieres realizar. Tu vida
puede ser un lienzo y tU el artista, desarrolla tu obra
maestra.

Si no encuentras tu camino, jcréalo!
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ssssssw  RADIOLOGICA
I INTEGRAL

Compromiso que brinda bienestar

Celebrando

10 ANOS de servicio

magen Radioldégica Integral
contribuyendo a la salud del
paciente.

¢COMO SURGIO LA IDEA

DE CREAR IMAGEN
RADIOLOGICA INTEGRAL?

Inicid como el sueno de tres amigos que
tenion mds de 15 anos de conocerse y
tuvieron la vision de formar un gabinete
de radiologia que ofreciera lo mejor en
las éreas de interpretacion, calidad de
Imagen, tecnologia y atencién perso-
nalizada; fue asicomo en el 2004, unien-
do y complementando talentos, nace
Imagen Radiolégica Integral.

SQUIENES SON SUS FUNDADORES?
Dr. Carlos Segovia, Ing. Maria Eu-
genia Vilchis e Ing. Alberto Cornejo

¢CUAL ES LA MISION DE IMAGEN
RADIOLOGICA INTEGRAL?

Contribuir positivamente a la salud in-
tegral del paciente a fravés de un ser-
vicio empdtico y de confianza, man-
feniendo siempre nuesiro compromiso
de calidad con el sector médico.

¢CUALES SON LOS SERVICIOS
QUE OFRECEN?

m Resonancia Magnética 1.5 Teslas,

m Tomografia computarizada helicoi-
dal Multicorte.

m Ultrasonido 3D, 4D y Doppler color,
m Mastografia digital de alta resolucion.
m Rayos X digital y Densitometria dsea.
m Sala de Fluoroscopia Digital.

ZEN QUE SE ESPECIALIZAN?
Servicios de Imagenologia Profesional

¢POR QUE DEBO ELEGIR A
IMAGEN RADIOLOGICA INTEGRAL
EN LUGAR DE OTROS GABINETES
DE IMAGENOLOGIA?

Somos la alternativa de confianza,
seguridad y certeza de los pacien-
tes y médicos. Nuestra atencidn al
detalle, espiritu de servicio, empa-

tia y experiencia nos distinguen.
Nos comprometemos en mejorar
la calidad y el servicio hacia nuestros
pacientes. Apoyamos al médico en
su interpretacion diagndstica y al pa-
ciente en su enfendimiento para el
mejoramiento de su bienestar.
Contamos con equipamiento
de vanguardia y en constante in-
novacion tecnoldgica.
Socialmente responsable con las
comunidades de la zona para contri-
buir al mejoramiento de su bienestar.
Cdlidas y coémodas instalaciones
para contribuir a un ambiente posi-

I
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¢CUAL ES SU UBICACION?
¢CUANTAS SUCURSALES TIENEN?
m Santa Maria #3152, Col. Gavilondo,
Tijuana, BC, CP 22044, Tel. (664) 971 0% 40
m Sucursal: Santos Dellogado Sur 736,
Col. Obispado, Monterrey, NL

CP 64060, Tel. (81) 8333 4525

¢CUALES SON SUS HORARIOS?
® Lunes a Viemes de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

m Sdbado de 8:00 a.m. a 5:00 p.m.

Te invitamos a que vivas la experien-
cia de ser atendido en un gabinete
cuya base es la confianza, servicio y
empatia. La atencién a detdlle y ex-
periencia nos pemiten llevar a cabo
diagndsticos precisos, certeros y segu-
ros que apoyardn a su médico en su
interpretacion diagndstica y a usted en
su entendimiento para el mejoramien-

fo de su bienestary el de su familia.
imagenradiologica.com
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Tratamientos a elegir:
Faciak Masaje:
Limpieza con robot ;‘;m finfat
Hydra Facial

Teléfonos:
(664)636.00.16  (664)B3600.17  (864)634.26.30

Horarios:
Lumesa\Viemes
S00am/ /200 pm

Sabados:
10:00am/ 7:00 pm
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“Jer piso dal Holel Holday Inn
Pu. Paseo de los Hemes # 18818, Zona del Rio.
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| VEGETALES <<<

Q propiedades por color

VERDE

>> Contienen lutei-
na, un antioxidante que
refuerza la vision. También
fienen potasio, vitaminas C y
Ly &cido félico.

NARANJA

>> Ricos en vitamina C y betacaroteno, ayudan a
conservar una buena visibn, mantener la piel

'},‘J“ sana y reforzar el sistema inmunitario.

ROJO

>> Sonricos en fitoquimicos como
el licopeno y las antocianinas,
gue mejoran la salud del corazén
y disminuyen el riesgo de cdncer.

VIOLETA

>> Sus antioxidantes y fitoqui-
micos combaten el enveje-
cimiento, disminuyen el ries-
go de cdncer y preservan la
memoria.

BLANCO

>> Sonricos en fitoquimicos y potasio, que ayudan
areducir los niverles de colesterol, bajar la presion
arterial y prevenir la diabetes.




