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Este mes te hablamos a detalle de los germinados, ali- Lereine hztinze

y como imaginards, hemos creado varios articulos que te
serdn de graninterés y sobre todo, te ayudardn a mantener

tu salud y la de tus seres queridos en dptimas condiciones.

mentos que te llenardn de vida y que son muy sencillos de preparar. Mds VENTAS ENSENADA
Aracely Arce Montaho
aracely.arce@revistamujeractual.com

alla del germinado de alfalfa, que es el que la mayoria conocemos, hay [646] 1012950

todo un mundo de sabores que te ayudardn a revitalizar tu organismo. COLABORADORES

Paola Cota
Susan Monsalve
Anabell Santellanes de Alarcén
Elizabeth Segovia
Henry Mateo Sdnez
José Carlos Tellaeche

En “Salud Actual” también celebramos a papd, es por eso que la
Doctora Paola Cota nos hablard sobre los aspectos nutritivos a conside-
rar para quienes planean convertirse proximamente en padres.

Por otfro lado, el doctor Andrés Herndndez Porras nos explicard las

FOTOGRAFOS
caracteristicas del cdncer de préstata, su prevencion y su fratamiento. oo elpe Chargoy
Lo . . . . Claudia Talavera
Si bien la enfermedad es silenciosa, hay varias medidas que pueden azulstudio33@hotmail.com
Lo Rafael . Ramirez [664] 277.00.44
tfomarse para no ser victima de ella. Abigail Fotografia [664] 219.63.88
La celebracién continla con la presentacion de nuestra nueva sec- SERVICIO A CLIENTES
» . . . 3 oOficina [664] 216.15.12 y 13
cidon “Bienestar”, donde Elizabeth Segovia nos hablard de lo que es el Celular [664] 67457.66
ventas@revistamujeractual.com
coaching. REPRESENTACION
EN SAN DIEGO

Esto es solo una probadita de lo que encontrards en las siguien- Energy Cormmunications

[619] 585.93.98
y [619] 585.94.63
637 3rd. Avenue Suite B

Chula Vista,California 91910
salesusa@revistamujeractual.com

tes pdginas.
Recuerda seguirnos en redes sociales para conocer mds

tips de salud y participar en promociones exclusivas.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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Archivo Mujer actual

Salud actual es una publicaciéon mensual editada y distribuida por Comunicaciones actuales S. de RL. de C.V, oficinas comerciales en Blvd. Diaz Ordaz 13251, local B-14,
fracc. La Escondida, La Mesa, Tijuana B.C. Todos los derechos de reproduccion del material editorial son propiedad de Comunicaciones actuales S.de RL. de CV.
Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2009-012913064200-102. Salud actual es unamarca registrada ante IMPI, expediente no. 43797. Certificado
de licitud de tftulo 14494, certificado de licitud de contenido 12067. Afo 3, edicién 34, Iniclo de Impresién el 15/05/2015. Los autores son los Unicos responsables
por su opinién y no necesariamente expresan la de los editores. Salud actual Investiga la seriedad de sus anuncliantes, mas no es responsable por
las ofertas o informacién que aparece en los anunclos. Edicién mensual. Tiraje 25,000 ejemplares. Salud actual es distribuida de manera gratuita
en las ciudades de Tijuana, Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego. @

Certificado de circulacién, cobertura y perfil del lector folio 00244-RHY emitido por
y registrado en el Padrén Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.



Consentiremos a

///J L
o~/ CUXL
lo que resta del afio...

'5.(‘ A
6SESIONES 7 J( ) ()

DE MASAJEPARAPAPAPOR 7 7
PESOS
*Lina sesidn por mes, valido al 23 de Diciermbee 23018, "5 te anémas a acompafario
0% DE DESCUENTO en tu servicio,
*Promecion vigente dal 12l 30 de Junio. SAT AN NEATRICCKNIS TN LA TROMOCON |

Blvd. Las Américas 5088 2do piso L CITA AL
(Edificio Basilios Salén) 10418 22
Lomas de Agua Caliente, Tijuana BC paandnaissi@gmiail com

SO
DR. HENRY A. MATEO SANEZ '
07 s

GINECO-OBSTETRA | BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA
MIEMBRC DE LA ASOCIACION MUNDIAL DE ENDOMETRICSIS
UNAM- INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOGIA

.Tf““' 1*3 ,l

m Profesor osociodo del Consejo Mexicano de Ginecologia
y Obsfelnicia.

u Mismbro de o Asociaciin Mexicana de Medicing

de la Reproduccian,

u Mismbro de la Asociockin Amencano

de Ginectlogos Loparoscopktos.

® Mimbro de la Sodiedad Europea

de Reproduccitn Humana y Embriclogia.

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

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

de Ginecologia v Cbhstetricia.

B Coordinador Cienifico vy Académico de la FEMECOG
[Federacidn Mexcana de Calegios de Obstetncia vy Ginecologia).

ITURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO

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




<
0
LU
pd
e
)]

POR ELIZABETH SEGOVIA

“N

den, pero podemos decidir con

0 podemos
conftrolar las
cosas  que
nos  suce-
qué actitud las encaramos”.

De hace unos anos para acd no
paramos de escuchar la palabra
coaching. Parece que lo que esta
de moda es tener un coach y que
todo aquel que fiene experiencia
en algo puede serlo.

Bl Coaching 3Qué es eso? Es un
proceso orientado a la fransforma-
cién personal y/o profesional con el
objetivo de aumentar nuestro poder
de accién a través del desarrollo de
la capacidad de aprendizaje, de las
habilidades de inteligencia emocio-
nal, de la creatividad, del liderazgo y
de la comunicacién efectiva.

Este proceso se desarrolla a lo lar-
go de un determinado periodo de
tiempo y fiene lugar entre dos per-
sonas (coach y coachee) o enfre
uNna persona y un equipo (en el caso
del coaching de equipos). En el pro-
ceso de coaching se suceden una
serie de conversaciones que tienen
la particularidad de ser planificadas,
confidenciales y que no se prolon-

gan en el tiempo Mds alld de

seis meses a un ano.

En las conversaciones, el coach
utiliza una metodologia basada en
preguntas que ayudan al coachee
(la persona que toma el coach) a
explorar sus propias creencias, valo-
res, fortalezas y limitaciones. Fruto de
esta exploracion, el coachee es ca-
paz de tomar determinadas decisio-
nes asi como de comprometerse en
un proceso de cambio y de aprendi-
zaje. Con este compromiso y con el
apoyo del coach podrd movilizarse
en una determinada direccién, des-
plegando todo su potencial, hasta

conseguir resultados extraordinarios.

Y... 3Como lo hace? Un coach es
la persona que ayudard a observar,
revelar, comunicar y concretar tus
objetivos; un observador profesional
que ayuda a las personas a ver nue-
vas posibilidades y a darse cuenta
de los recursos que necesitan para
alcanzar sus metas. Asi, pueden
mejorar
SUs es-
tados
de dni-
mo, to-

mar mayor
conciencia

de su cuerpo vy
gestar los cambios

deseados.

EL COACHING

¢,ESTA DE MODA O TE ACOMODA’?

Lo que parece pero no es: el coa-
ching no es una terapia orientada
a resolver problemas de personas
con dificultades; no es un proceso
de asesoramiento o consultoria en
el que se dan consejos o se le dice
al cliente (coachee) qué es lo que
tiene que hacer. No es una terapia,
es un aprendizaje. Es una forma de
aprendizaje adulto.

Entonces, en palabras simples, el
coaching fe propone que dejes de ser
una victima de las circunstancias; que,
en lugar de reaccionar a los acontfe-
cimientos, te adelantes y actles, que
seas tU el que decida. Te ayuda a vi-
sudlizar, enfocarte y concretar tus ob-
jetivos; a tomar conciencia, a determi-
nar objetivos; a actuar, medir y realizar
una accidén comprometida. Y, al final,
t0 disenas la vida que quieres y tomas
la responsabilidad de tus propias deci-
siones, sin miedo al fracaso, sabiendo
que estds en proceso de experimen-

tarte a ti mismo.

*Lecturas recomendadas:

Steve Jobs, El lider de Apple, Autor: Jay Elliot r g

El lider 80/20, Autor: Richard Koch

*La autora es Coach

.  Oniologicoy Sanadora
Datos de contacto:

[hwww. facebook:. com/
elizabeth. segovia. MIE
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*Enfermedades de la piel, pelo y ufias +Plasma rico en plaquetas y peelings

*Cirugia de tumores (lunares, quistes, » Tratamiento para pérdida de pelo
cancer) *Depilacion laser

*Tratamiento de acné /cicatrices/ «Eliminacion de tatuajes
rejuvenecimiento facial *Venas escleroterapia - laser

«Laser fraccionado de CO2 *Laser para onicomicosis

«Fotofacial IPL (Luz pulsada intensa) *Botox® y material de relleno

+Lumimax (Terapia de luz LED) *Faciales y microdermoabrasion

«Moldeado corporal (radiofrecuencia, *Radiofrecuencia fraccionada
cavitacién, criolipolisis) *Eliminacion de celulitis y estrias

Centro Dermatologico con la tecnologia mas avanzada, !Expertos al cuidado de tu piel!

Muestro grupo de especialistas son miembros dal Consejo de Dermatologia v miembros de la Sociedad Maxicana de
Plermatologia y de la Seciedad Mexicana de Cirugla Dermatolégica y Oncoldgica,

LIévate gratis una sesion de
facial con microdermoabrasion

En la aplicacion de relleno facial

con acido hialurénico

TEOSYAL

EFFICIENT = SAFE » LONG LASTING

Los materiales de relleno son un medio eficaz para aumentar
los labios, levantar los surcos y lineas suaves alrededor de la
bioca y restaurar una resistencia juvenil a la piel.
Es sequro, no alergénico y proporciona tratamiento
inmediato, con resultados naturales.
JVen con los expertos!.

¢

Plaza Xtal Ave. Paseo de los Héroes #9211-202 Zona Rio, Tijuana BC México [} /Dermatological.C
Tek: (664) 684.2400 y 684.0040 Desde EU: (619) 713.7202 www.dermatologica.org

Enla apﬂménchrﬁhnwmdﬁ,mdngamunamdaﬁmlm niaudamaﬁhm&i?aiﬁnchlmmﬂchlmﬂdm




¢,QUE SIGNIFICAN LOS
CODIGOS EN LA FRUTA

v LA VERDURA®?

POR SUSAN MONSALVE

uando compramos
frutas y verduras,
muchas veces solo-
mente les quitamos
la estampita con la que vienen mar-
cadas antes de lavarlas, pero no nos
detenemos a analizar su significado. Si
estdn ahi es por algo gno crees?

Esa etfiqueta contiene el cédigo
PLU (Price Lookup, por sus siglas en
inglés) y se ha utilizado en los super-
mercados desde 1990. El objetivo es
facilitar el control delinventario de los
productos frescos y sin procesar; fru-

tas, verduras, hierbas y frutos secos.

LOS NUMEROS

EN LAS ETIQUETAS
QUIEREN DECIR

LO SIGUIENTE

, cultivados de forma
fradicional; ufilizando pesti-
cidas. Generalmente el “0”
no aparece en la efique-
ta (el cero a la izquierda
no vale). Por ejemplo,
todos los pldtanos tie-
nen el codigo #4011.

se trata de un pro-
ducto genéticamente
modificado.  Siguiendo
con el mismo ejemplo, un
pldtano genéticamente

modificado  ten-
dria la siguiente eti-
queta #84011.

G

Recuerda que

Baja California es

el mayor productor
de verduras certifica-
das orgdnicas

de México

Un pldtano orgdni-
co tendria la siguiente etiqueta #94011.

Los cddigos también son de gran
uso para el controlinterno de las tien-
das, pues identifican el producto, el
tipo, el peso, de donde viene y cémo
fue cultivado. Todo esto para definir
sU precio y no confundirlos entre si.

Muchos productores de verduras
y frutas genéticamente modificadas

saben que hoy en dia es mas dificil

;.: 4139#
e i

10_3 7

Ay

I 2
' ""‘ﬂ:‘?ﬁf gﬁi

vender sus productos, pues la gente
estd mds consciente del dano que
hacen los productos genéticamen-
te modificados, asi que simplemente
no lo etiquetan con el cédigo PLU.
Lo mas recomendable si quieres
exclusivamente productos orgd-
nicos, es que mejor te guies por la
etiqueta que dice "orgdnico”. Para
obtener esa efiqueta, el productor
fuvo que certificarse y constatar
que no Uutilizd pesticidas y que sus
productos no estdin genéticamente
modificados. AseguUrate de que el
codigo empiece con el nUmero 9.
La informacién la tenemos, hay que
utiizara a la hora de comprar la fruta
y verdura que le damos de comer a
nuestras familias. Aléjate principalmen-
te de todas las frutas y verduras que
tengan un cddigo que empiece con
elnumero 8y trata sélo de consumir
productos orgdnicos.
Recuerda que Baja
California es el mayor
productor de verduras
certificadas orgdnicas
de México y el 90%
de estas se exportan.
iCada dia es mas facil
enconfrar  productos
orgdnicos!

*La autora es licenciada en Arte Culinario, directora de
Baja Country Veggies y promotora de productos orgdnicos.
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) \drl'os el valor nutricional.

GERMINADOS,
ALIADOS PARA

TU SALUD

POR ANABELL SANTELLANES DE ALARCON

n esta ocasion te quiero
platicar de lo podero-
sos que son los germi-
nados, y el impacto po-
sitivo que le dan tu organismo.

El germinado, es una semilla que
se hidrata durante varias horas, en
ocasiones dias, durante este proce-
SO se activan nufrientes que en su

forma seca o cocida jamds obten-

Por ello el germinado es considerado
de los vegetales con mds alto conteni-
do de vitaminas, proteinas, y minerales;

cuando ingieres un germinado, estds



dlimentdndote de todos los beneficios de esa planta. 3Un ejemplo f&-

cil? El brocoli. Cuando lo compras en el super, no frae todas las hojas

ni la raiz, y ahi estds perdiendo nutrientes, en el germinado de brocoli

obtienes el 100% de ese nutriente, e incluso estudios demuestran que

en algunas variedades de germinados se puede llegar obtener 100

veces mads su valor nutritivo.

Los germinados son de las proteinas vegetales mdas completas en

ENSALADA DE
GERMINADOS

V2 Taza de
germinados de
tu eleccion, de
lentejas, garbanzo,
frijoles, linaza,
quinoa, etc.

1 aguacate

1 tomate

1 pepino

1 morrén amarillo

5 zanahorias
ralladas

2 betabeles
rallados

Rodajas de
cebolla morada

Salrosa del
Himalaya

Pimienta recién
molida

1 cucharada
de aceite de oliva

Y2 cucharada
de vinagre de sidra
de manzana

Eneldo fresco

1 taza de
espinaca baby.

MODO DE |
PREPARACION
Mezcla todo y dis-
frtala como platillo
principal.

aporte nutricional y son muy digeribles. Exis-
ten germinados de lentejas que son de mis
favoritos, porque tienen mds proteina que
la came o el pescado, solo que sin la grasa,
colesterol, hormonas, antibidticos, nitodo lo
que conlleva perjudicial de la proteina ani-
mal a tu organismo.

Expertos han resuelfo de investigaciones
redlizadas, que germinados de brécoli pue-
den conftribuir notablemente a la salud en
el cerebro, por ello es considerado un supe-
ralimento debido a su alto contenido de nu-
trientes. Ademds, estudios demuestran que
tanto el germinado de brécoli como el ger-
minado de coliflor reducen hasta un 45% la
posibilidad de varios tipos de cdncer.

Ofro de los beneficios de los germinados
es que son de los adlimentos que brindan un
mayor aporte enzimdtico . Las enzimas repre-
sentan el elemento de la vida y por ejemplo,
al cocinar unas lentejas, estamos matando
las que contienen. Las enzimas proporcionan
proteinas y vitaminas, su deficiencia en nues-
fro organismo detona enfermedades.

Hl incluir en tu dlimentacion diaria una por-
cién de germinados es una terapia de salud

y desinfoxicacion, que llevada con buenos

hdbitos alimenticios, libres de exceso de proteina animal, Idcteos, pro-

ductos procesados con conservadores, alcohol y tabaco, frae a tu

vida alcalinidad a tu organismo, lo que se verd reflejado en mayor

energia, salud, disfrutar de un peso ideal, y por supuesto, una vida lon-

geva con calidad, llena de vitalidad y mucha energia.

Para una piel mds hermosa hay que darle alimento sano, como

antioxidantes y enzimas que te dardn los germinados al momento

de ingerirlos. Recuerda, eres lo que comes.

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstetricia

Especialidades:
= Ginecologia y Obstetricia

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

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

= Cirugia Ginecologica,
Laparoscopia, Partos
y Cesareas.

= Pedriatria:
Dr. Claudia C. Osuna S.

= Ofras especialidades:

Odontologia, Cirugia

Estética, Medicina Familiar,
Laboratorios.
= Lap-band (Banda gdastrical).
= Esterlidad.

m =
BcEMIg
LINTDAD MEDICA

LRArBee e erwes LAL Libachey
mnileed 5 ouLrGeEloes

tel: cel: (664)
666.10.94

ATENCION
MEDICA
24 HORAS

681.85.11

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

Av. Las Palmas 4531
Fracc. Las Palmas, Tijuana, BC



NUTRICION Y FERTILIDAD..

PARA S

=R UN

PROXIMO PAPA

POR DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

oy en dia estamos
expuestos a muchos
contaminantes  que

han generado un au-
mento en la esterilidad. Por ello, es
muy importante que ambos padres
tengan una nutricién equilibrada,
sobre todo, cuatro meses antes de
concebir.

Los alimentos cuyos nutrientes son
los mds importantes para la con-
cepcién son: pescado, vegetales y
granos enteros para tener un esper-
matozoide mds activo.

Es muy necesario ademds, ingerir
alimentos altos en vitamina C y Zinc,
que te ayuden a mejorar la movili-
dad de los espermatozoides. Se re-
quieren diariamente 1000 mg de vi-
tamina C para evitar que los estos se
peguen entre si, y prevenir asi riesgo
de infertilidad. Si fumas frata de in-
crementar la ingesta de vitamina C
o toma un suplemento de ésta.

En algunos casos, la falta de Zinc
puede favorecer la impotencia, por
ello es importante que consumas
mayor cantidad de los siguientes ali-
mentos que lo contengan: ostiones,
ostras, carne fipo ternera porcién

magra, frijoles hervidos o gra-

nos enteros y carne de pollo

oscura. Es importante también inge-
rir mds lacteos, nueces y huevo.
Otros de

cos para el espermatozoide pues

los alimentos benéfi-

lo protegen de dano celular y los
mantienen fuertes y moviles, son las
frutas y vegetales como fruta seca:
ardndanos y vegetales verdes.

Por ofro lado, la vitamina A evita el
conglomerado de espermasy la que
encuentras en los siguientes alimen-
tos: naranja, tomate, toronja, brécoli.

Diariamente también requieres
un buen aporte de vitamina E que
puede encontrarse en: el germen
de frigo, elote, nueces, semillas,
aceitunas, espdrragos, espinaca, y
otros vegetales de hoja verde.

También es importante que dia-
riamente recibas un aporte de
vitamina B y dcido félico (400 mi-
crogramos). Incorpora en tu menu
cereadles fortfificados, lechuga de
hoja verde, citricos, y no estd de
mds que ingieras un multi vitamini-
CO UNos meses antes.

Toma en cuenta que una dieta
alta en grasas frans puede

también alterar el

numero de espermatozoides en el
semen, para que lo evites.

También el que bebas alcohol puede
inferferir con la cdlidad y canfidad de
espematozoides requeridos para una
concepcion. Una bebida ocasional no
afecta, pero el fomar vino, cerveza y
licor diariamente reduce tus niveles de
testosterona y el conteo de espermcs,
y aumenta el nUmero de espermatozoi-
des andmalos en una eyaculacion.

Trata de redlizar diariamente una
rutina de ejercicios. Ademds esimpor-
tante que evites el tabaquismo, limita
tu ingesta de alcohol, y evita tu expo-
sicidn a toxinas ambientales. Compra
productos orgdnicos libres de pesti-
cidas o fertiizantes quimicos, de esta
manera evitards la produccidn de ra-
dicales libres que danan el esperma-
tozoide. Recuerda que la responsa-
bilidad de ser padre, se asume desde
la planeaciéon de la concepcidn vy el

compromiso a estar mds sano antes

de dar vida a ofro ser.

*La autora es médico general y master en Nulricion.
dra_cotafernandez@hotmail.com
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~-BLANQUEAMIENTO
-COROMAS ¥ PUENTES
(LIBRES DE METAL)

(JLLAMANOS:

TIJUANA:
(664)634.6610
SAN DIEGO,CA:
(619)7342358 4

Clinica de reproduccidn asistida

l E ( : H Mils de 15 aikos
o RALLEATAAY @ L35 DRFEIHS

de B.C.

Gracias a la
tecnologia de punta
y el personal
especializado con ¢l
que conlamos,
hemos podido
brindar una esper-

! ' anza a las parejas
con infertilidad, al
lograr el mas grande
_de sus suenos un

b

iBebé en casal

Tel, (664) 654 0888 y 684 1444 Desdo USA (619) 546 139
Leona Vicario #1450, Sulle & Tona Rio,
Tijana, B.C., México (a unn cuadra de| CECUT)

Citas e Informes

HOSPITAL

desde el principio...

J&zmpre contiqo

-

——

Diego Rivera # 2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.

Tels: (664) 215.6464 / 215.9194 / 634.2675 / 634.2878

www.hmn.com.mx

Aqui cuentas con un grupo de especialistas

entregados a recibir y mantener

el mdaﬂra de la vida

Ginecologla

Pediatria

Cirugia general

Cirugia dental pediatrica
Ciruglia plastica
Traumatologia
Cardiologia

Urologia

Laboratorio y Rayos X
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CANCER e PROSTATA
UN MAL SILENCIOSO

POR BRENDA COLON NAVAR

|cdncer de préstata afecta

a un gran numero de varo-

nes mayores de 40 anos, se

frata de un padecimiento
que al ocasionar pocas molestias, avan-
za sin emitir senales de alerta.

Para hablar sobre su prevencion,
diagndstico y tratamiento, Salud Actual
charld con el doctor Andrés Hemdndez
Porras, especialista en urologia.

En la actualidad es dificil que el
hombre acuda al urélogo, muchas
veces por pudor, refrasan la visita al
médico hasta el momento en que
presentan molestias. La realidad es
con una cultura de prevencion y de
revisiones periddicas, pueden evitar-

se graves consecuencias.

SU IDENTIFICACION

“No hay sintomas, cuando ha-

12

pagna

blamos de cdncer de préstata

si el paciente fiene sinftomas ya es muy
tarde, cuanto fiene sinfomas urinarios
es diferente, pueden ser sintornas de un
crecimiento de préstata, algo muy dife-
rente al cdncer, agui generaimente se
afecta el centro de la préstata, tapa la
salida de la orina y se olbserva un chomro
delgado. Por ofra parte, el cdncer suele
presentarse en la parte periférica, 7 de
cada 10 cdnceres estén en esta parte,
crece lejos de la uretra por lo que no
hay sinfomas”, detalld el especidiista.

B doctor Hemdndez Poras agregd
que anteriormente se pensaba que
con el examen de sangre se podia olb-
tener un resulfado pero hoy en dia se
ha comprobado que la revision prostd-
tica también debe efectuarse. Con el
examen de tacto rectal y con el exa-
men sanguineo realizado se puede lle-
gar a curar mds del 90% de los casos,
ambos exdmenes se complementan.

B cdncer de préstata puede con-

fundirse con ofros padecimientos

como tuberculosis prostdtica y pros-
tatitis granulomatosa ya que estas
enfermedades también pueden de-
tectarse por medio del tacto, aunque
cabe destacar que son enfermeda-

des con poca incidencia.

SU PREVENCION
“La importancia de revisar al paciente
es que el cancer de préstata es el mds
frecuente en hombres de mds de 40
anos de edad. Si nosofros fomamos
el 50% del cdncer que se presenta en
hombres de esa edad, la mayoria es
en préstata, el segundo lugar lo ocupa
el cdncer de pulmdn vy finalmente el
cdincer de colon. De estos tres, el 27%
es cAncer de préstata, por lo que es
importante detectarlo a tiempo para
poder curaro”, explicd el médico.

Se recomienda que después de
los 40 anos, el hombre se haga una
revision cada dos anos, para quienes

cuentan con antecedentes familiares



la recomendacién es iniciar sus revi-
siones desde los 35 anos. Después de
los 50 anos de edad la revision debe
ser anual y después de los 75 anos ya

No se recomienda la revision.

SU TRATAMIENTO

“Si el cdncer de préstata se detecta a
fiempo el paciente puede vivir toda su
vida sin préstata”, detalld el especialista.
Incluso existe la posibiidad de que el pa-
ciente continle su vida sexual sin proble-
Ma ya que unda cirugia temprana pemi-

fe al paciente conservar sus nervios.

CANCER DE TESTICULO,
MENOR INCIDENCIA

Si bien el cdncer de ftesticulo es
poco comun, los especialistas han

observado aumento en la tasa de in-

cidencia, por lo que el doctor Andrés
Herndndez Porras también emiti¢ al-
gunas recomendaciones.

“Hablando de los testiculos, cuando
el paciente se bana puede revisarse e
identificar este padecimiento que suele
observarse como una bolita pero que
no provoca dolor”, indicd
el especialista. Agregd que DATO

cuando el cdncer testicu-

DESTACADO

anadié el médico.

Andrés Hemdndez Porras indicd que
aun cuando el paciente podia identifi-
car la presencia de esta enfermedad,
debia acudir al especidlista para no
correr el riesgo de confundirlo con ofro
padecimiento menor. “Los quistes de
epididmo pueden llegar
a ser muy grandes, lo que

podra confundifos con

»> El cdncer de

lar crece de manera répi-

da se generan zonas de

prostata es el mds
frecuente en hom-

un tumor, el especialista

es quien puede identificar

bres de mds de 40

isquemia, esfo es que no
lega suficiente sangre a
algunas dreas y provoca dolor al pa-
ciente, lo que muchas veces puede
confundirse con inflamacién.

“Es una regla general, el pacien-
tfe que tiene molestia testicular

debe someterse a un ultrasonido”,

anos de edad.

la diferencia ya que pre-
sentan una consistencia
distinta. El quiste presenta liquido en su
interior mientras que el tumor cancero-
so es sdlido”, anadié.

Hoy en dia, se estima que 1 de
cada 263 varones padecerd cdn-

cer testicular.
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TE INVITA A CONSENTIR A PAPA cON LOS

TRATAMIENTOS ESPECIALES QUE HEMOS DISENADO

PARA ELLOS, ESTE MES D% DE DESCUENTO
EN TODOS LOS TRATAMIENTOS

CORPORALES Y FACIALES PARA ELLOS...

TE SUGERIMOS...

BANO TERMAL
DESCONTRACTURANTE
DE MERLOTT
Consientelo con los benehicns de
las aguas termales desintoxicara su
organsmo combinado con los las
propiedades antioxidantes del Merloft
desinflamaran las contracturas
aliviando los dolores musculares
v eliminando ef cansancio,

relajante de Chocolate, Citrico,

EXFOLIACION
CORPORAL
o VICHY SHOWER
Un masap bajo una ducha

Meriott, Sandalo. Herbal

FACIAL
PERSOMNALIZADO

Después de un analisis de piel, nuestras
cosmetdlogas recomendaran el facial mas
adecuado para cada cutis, un facial de ujo

o un facial combinado con aparatologia,

cualquiera de los faciales que reciba
miaran el resultado de inmediato

2

MASAJES
Muestras expertas sugerinan & masaje
ideal de manera perzonalizada. basandose
en la nutina cotidiana de cada Papa

*Ademas viviran la experiencia Vifa Spa al disfntar del sauna. vapor, tina termal, regadera suiza,
cama de jade y cuano de refapcion que ya vienen incluides en ta compra de cualquier senvicio

www.vitaspatijuana.com

PASEOQ ot Los HEROES #18818 HOTEL HOLIDAY INN 1er PISO ZONA RIO, TIJUANA BC
TELEFoNnOs 634 26 39 ¥ 636 00 16 (17)
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POR HENRY MATEO SANEZ,
DRA. VICTORIA MATEO MADRIGAL,
DRA. ALEXANDRA MORENO v
SEGUNDA Y ULTIMA PARTE

las

na de rozones

puede encontrarse
en la exigencia fisica
de

de fertilidad: los andlisis de sangre,

los tratamientos
las pildoras, las inyecciones diarias
de hormonas, los ulfrasonidos, la
extraccion de ovulos vy las cirugias
pueden constituir fuentes importan-
tes de estrés y trastornos emocio-
nales, en algunos casos largos via-
jes para acudir a sus consultas, sin
mencionar los problemas de pareja
que puedan tener ya sea por cues-
tiones econdmicas o de frustracion
ante la tardanza de un embarazo.
Asimismo, la sociedad no suele
reconocer el dolor que causa la
infertilidad, motivo por el cual las
personas privadas de la paternidad
tienden a ocultar su sufrimiento, lo
cual sélo sirve para aumentar sus
sentimientos de verguenza, aislo-
miento, y pérdida de autoestima.
No faltan las personas, amigos o
familiares que empiezan pregun-
tando continuamente: 3Cudndo
vienen los ninose 3Cudndo

te piensas embarazare mu-

chas veces buscando culpables o
inferrogantes que incomodan y en-
fristecen a la pareja. La infertilidad
por si misma produce estrés, y el es-
trés produce infertilidad convirtién-
dolo en un circulo vicioso, por tal
razén es necesario mantener auto-
control, apoyo psicolégico y fami-
liar. Por eso nuestra preocupacion
constante por aguellas parejas que
no logran conseguir el embarazo.
Afortunadamente el avance dela
Medicina Reproductiva esimpresio-
nante, de hecho es la ciencia que
mds ha avanzado en los Ultimos 30
anos, contamos con un arsenal fe-
rapéutico que sabiéndolo manejar
podemos conseguir el embarazo
pronto, por tal razén debemos estar
estudiando continuamente y apo-

yando emocionalmente a todas las

“VENCIENDQ,

A LA INFERTILIDAD

parejas que necesitan nuestra ayu-
da (todo nuestro equipo humano).
AqQui no buscamos culpables, mds
bien encontramos soluciones con
diagndsticos precisos y tratamien-
tos especiales para cada parejq,
haciéndoles un traje a la medida y
asi llegue pronto el embarazo.

En cada fratamiento de fertiidad hay
una conexién con la pareja donde no
solo podemos sentir alegrias ante un
embarazo nuevo, sino tristezas cuan-
do no se logran también, pero siempre
estamos con ellos en las buenas y en
las malas apoydndolos, es parte de la
lucha diaria, por eso es que seguimos
estudiando y frabajando infensamen-
te para “Vencer ala Infertiidad”.

Licencia Sanitaria otorgado por la COFEPRIS,

No. 14- TR- 14- 097- 0002.

Autorizado para: Disposicién de Organos,

Tejidos y Células con fines terapéuticos.

Modalidad: Disposiciony banco de células germinales

para Reproduccion asistida y células Progenitoras o Troncales
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TRATAMI
DE BELLEZA CON
ELEMENTOS NATURALES

POR BRENDA COLON NAVAR

esde que BYOU abrid sus puertas hace algunos me-

ses, Tijuana ha disfrutado de un gran menU de opcio-

nes que nos ayudan a cuidar nuestra belleza y nues-

tra salud. Con tecnologia de punta y el mejor equipo
de terapeutas se ha convertido en una de las mejores opciones
dentro de su drea en la region.

Lizeth Pereida, terapeuta en BYOU, charlé con “Salud actual” so-
bre los nuevos fratamientos que los clientes podrdn disfrutar, par-
ficularmente las bondades de la maderoterapia colombiana.

“Esta técnica surgié en Criente y fue perfeccionada en Colom-
bia, el fratamiento se ha convertido en uno de los favoritos para
nuestros clientes mds conservadores, quienes optan por tratamien-
tos naturales que no impliquen el uso de aparatologia”, explicd la
experta. Esideal para moldear nuestra figura ya que mediante va-
rios instrumentos, se encarga de aflojar la grasa de diversas dreas,
posteriormente se rehabilita el mUsculo para reafirmarle.

“Algunos de nuestros clientes no pueden utilizar aparatologia
por indicaciones médicas, por lo que solicitan tratamientos na-
turales. BYOU estd a la vanguardia y contamos con todo tipo de
opciones”, agregd la terapeuta.

Otro de los tratamientos mds novedosos es el uso de las *Copas Del-
fin", donde nos ayudan a levantar nuestros gluteos de una manera
sin cortes ni dolor, ofreciendo resultados desde la primera sesién.
“No ocupas cirugia, anestesia ni nada, se frata de un aparato muy
noble porque nos permite cauterizar la grasita que hemos aflojado con
la maderoterapia, los clientes se van muy satisfechos”, menciond Liz.

Para quienes estdn por participar en un evento especial, el equi-
po de BYOU ha implementado mascarillas de oro y platino. Estos
tratamientos ayudan a preparar la piel para cualquier tipo de
magquillaje, ademds de que ésta lucird llena de luz.

LIPOLASER (LIPOSUCCION
SIN CIRUGIA) NO INVASIVO
- CAVITACIORN
- RADIOFRECUERNCIA
- BODY WRAP

o

LEVANTAMIENTO DE GLUTEOS CON
COPAS DELFIN CONBINADO CON
TENS RUSOS O RADIOFRECUENCIA.

INCLUYE
=40 SESIONES ARCOMATERAPLA
10 SESIONES MASAJE
A A -il_-el"l'i FRAPLA
PROMOCION 8 MASAJES
Y 1 FACIAL
PROMOCION 8 MASAJES
Y 1 FACIAL

COSTO PROMOCION $240.00 DLLS
COSTO REGULAR 3$405.00 DLLS

CERTIFICADOS DE REGALO

PFREGUNTAR POR LAS PROMOCIONES DEL MES
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*El qutor es
consejero de
profesién,
conferencista y
motivador.

Un accidente
automovilistico
lo dejo
cuadripléjico
alos 16 anos.

El valor

de tu palabra

- José Carlos Tellaeche -

‘ ‘ ué tu si sea si y que tu no sea no". Este
es un principio que involucra firmeza en
tus convicciones. Cudntas veces no su-
cede que el prometer tu palabra ya no

es suficiente, para creerle a alguien ahora tienes que

jurary aun asi tu credibilidad muchas veces queda en las nubes.
Debemos convertirnos en personas que honren su palabra.

Tristemente estamos inmersos en una cultura de incumplidos vy fal-
sas promesas. En muchos casos la misma ley no es respetada. Esta-
mos acostumbrados a pasar por encima de las autoridades vy los
demds sin importar el dafo que podemos causar a nuestro préjimo.

Cuando te comprometes con una persona, aunque sea en
caso de un favor, no significa que por ser favor lo debes hacer
como sea, cuando sea y en muchos casos darlo por olvidado.

El peso que tienen nuestras palabras es muy fuerte como para
tomar las cosas a la ligera. Al hablar, las cosas que decimos
practicamente llevan nuestro sello personal. El respeto se da y
se recibe de igual forma como se honra una persona.

Ahora, el decir no a un favor o a una peticién es vdlido, tene-
mos libre albedrio y nada es obligatorio. Pero digas un si u optes
por un no, es importante cumplir nuestra palabra fratando a los

demds como nos gustaria ser tratados.

grl trompo
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