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MENSAJE EDITORIAL

Salud para toda 
la familia, una 

excelente tradición
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L a nueva edición de “Salud Actual” ha llegado a tus manos 

y como imaginarás, hemos creado varios artículos que te 

serán de gran interés y sobre todo, te ayudarán a mantener 

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

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

mentos que te llenarán de vida y que son muy sencillos de preparar. Más 

allá del germinado de alfalfa, que es el que la mayoría conocemos, hay 

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

En “Salud Actual” también celebramos a papá, es por eso que la 

Doctora Paola Cota nos hablará sobre los aspectos nutritivos a conside-

rar para quienes planean convertirse próximamente en padres.

Por otro lado, el doctor Andrés Hernández Porras nos explicará las 

características del cáncer de próstata, su prevención y su tratamiento. 

Si bien la enfermedad es silenciosa, hay varias medidas que pueden 

tomarse para no ser víctima de ella.

La celebración continúa con la presentación de nuestra nueva sec-

ción “Bienestar”, donde Elizabeth Segovia nos hablará de lo que es el 

coaching.

Esto es solo una probadita de lo que encontrarás en las siguien-

tes páginas. 

Recuerda seguirnos en redes sociales para conocer más 

tips de salud y participar en promociones exclusivas.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida! en portada

FOTOGRAFÍA
Archivo Mujer actual
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EL COACHING
¿está de moda o te acomoda?
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POR ELIZABETH SEGOVIA

“N o podemos 

controlar las 

cosas que 

nos suce-

den, pero podemos decidir con 

qué actitud las encaramos”.

De hace unos años para acá no 

paramos de escuchar la palabra 

coaching. Parece que lo que está 

de moda es tener un coach y que 

todo aquel que tiene experiencia 

en algo puede serlo.

El Coaching ¿Qué es eso? Es un 

proceso orientado a la transforma-

ción personal y/o profesional con el 

objetivo de aumentar nuestro poder 

de acción a través del desarrollo de 

la capacidad de aprendizaje, de las 

habilidades de inteligencia emocio-

nal, de la creatividad, del liderazgo y 

de la comunicación efectiva. 

Este proceso  se desarrolla a lo lar-

go de un determinado periodo de 

tiempo y  tiene lugar entre dos per-

sonas (coach  y coachee) o entre 

una 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 más allá de 

seis meses a un año. 

En las conversaciones, el coach 

utiliza una metodología 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 exploración, el coachee es ca-

paz de tomar determinadas decisio-

nes así como de comprometerse en 

un proceso de cambio y de aprendi-

zaje. Con este compromiso y con el 

apoyo del coach podrá movilizarse 

en una determinada dirección, des-

plegando todo su potencial, hasta 

conseguir resultados extraordinarios.

¿Y QUIÉN LO HACE?
Y… ¿Cómo lo hace? Un coach es 

la persona que ayudará 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.  Así, pueden 

mejorar 

sus es-

t a d o s 

de áni-

mo, to-

mar mayor 

conciencia 

de su cuerpo y 

gestar los cambios 

deseados.

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 consultoría 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 te propone que dejes de ser 

una víctima de las circunstancias; que, 

en lugar de reaccionar a los aconte-

cimientos, te adelantes y actúes, que 

seas tú el que decida. Te ayuda a vi-

sualizar, enfocarte y concretar tus ob-

jetivos; a tomar conciencia, a determi-

nar objetivos; a actuar, medir y realizar 

una acción comprometida. Y, al final, 

tú diseñas la vida que quieres y tomas 

la responsabilidad de tus propias deci-

siones, sin miedo al fracaso, sabiendo 

que estás en proceso de experimen-

tarte a ti mismo.

*La autora es Coach 
Ontológico y Sanadora

Datos de contacto:
//www.facebook.com/

elizabeth.segovia.ME

*Lecturas recomendadas:
Steve Jobs, El líder de Apple, Autor: Jay Elliot
El líder 80/20, Autor: Richard Koch
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POR SUSAN MONSALVE 

C uando compramos 

frutas y verduras, 

muchas veces sola-

mente les quitamos 

la estampita con la que vienen mar-

cadas antes de lavarlas, pero no nos 

detenemos a analizar su significado. Si 

están ahí es por algo ¿no crees? 

Esa etiqueta contiene el código 

PLU (Price Lookup, por sus siglas en 

inglés) y se ha utilizado en los super-

mercados desde 1990. El objetivo es 

facilitar el control del inventario de los 

productos frescos y sin procesar; fru-

tas, verduras, hierbas y frutos secos.

LOS NÚMEROS 
EN LAS ETIQUETAS 
QUIEREN DECIR 
LO SIGUIENTE
EL “0” AL INICIO, APLICA PARA TODOS 
LOS PRODUCTOS, FRUTAS O VER-
DURAS, cultivados de forma 
tradicional; utilizando pesti-
cidas. Generalmente el “0” 
no aparece en la etique-
ta (el cero a la izquierda 
no vale). Por ejemplo, 
todos los plátanos tie-
nen el código #4011.
CUANDO APARECE 
UN “8”, se trata de un pro-
ducto genéticamente 
modificado. Siguiendo 
con el mismo ejemplo, un 
plátano genéticamente 

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

UN “9” ES UN PRODUCTO CULTIVADO DE 
FORMA ORGÁNICA Y NO ES GENÉTICA-
MENTE MODIFICADO. Un plátano orgáni-
co tendría la siguiente etiqueta #94011.

Los códigos también son de gran 

uso para el control interno de las tien-

das, pues identifican el producto, el 

tipo, el peso, de donde viene y cómo 

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 día es mas difícil 

vender sus productos, pues la gente 

está más consciente del daño que 

hacen los productos genéticamen-

te modificados, así que simplemente 

no lo etiquetan con el código PLU.

Lo mas recomendable si quieres 

exclusivamente productos orgá-

nicos,  es que mejor te guíes por la 

etiqueta que dice “orgánico”. Para 

obtener esa etiqueta, el productor 

tuvo que certificarse y constatar 

que no utilizó pesticidas y que sus 

productos no están genéticamente 

modificados. Asegúrate de que el 

código empiece con el número 9.

La información la tenemos, hay que 

utilizarla 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 código que empiece con 

el número 8 y trata sólo de consumir 

productos orgánicos.

Recuerda que Baja 

California es el mayor 

productor de verduras 

certificadas orgánicas 

de México y el 90% 

de estas se exportan. 

¡Cada día es más fácil 

encontrar productos 

orgánicos!

¿QUÉ SIGNIFICAN LOS 
CÓDIGOS EN LA FRUTA 
Y LA VERDURA?
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*La autora es licenciada en Arte Culinario, directora de 
Baja Country Veggies y promotora de productos orgánicos.

Recuerda que 
Baja California es 
el mayor productor 
de verduras certifica-
das orgánicas 
de México
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POR ANABELL SANTELLANES DE ALARCÓN 

E n esta ocasión 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 días, durante este proce-

so se activan nutrientes que en su 

forma seca o cocida jamás obten-

drías el valor nutricional. 

Por ello el germinado es considerado 

de los vegetales con más alto conteni-

do de vitaminas, proteínas, y minerales; 

cuando ingieres un germinado, estás 

ALIADOS PARA
TU SALUD

GERMINADOS, 

8
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alimentándote de todos los beneficios de esa planta. ¿Un ejemplo fá-

cil? El brócoli. Cuando lo compras en el súper, no trae todas las hojas 

ni la raíz, y ahí estás perdiendo nutrientes, en el germinado de brócoli 

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

en algunas variedades de germinados se puede llegar obtener 100 

veces más su valor nutritivo.

Los germinados son de las proteínas vegetales más completas en 

aporte nutricional y son muy digeribles. Exis-

ten germinados de lentejas que son de mis 

favoritos, porque tienen más proteína que 

la carne o el pescado, solo que sin la grasa, 

colesterol, hormonas, antibióticos,  ni todo lo 

que conlleva perjudicial de la proteína ani-

mal a tu organismo.

Expertos han resuelto de investigaciones 

realizadas, que germinados de brócoli pue-

den contribuir notablemente a la salud en 

el cerebro, por ello es considerado un supe-

ralimento debido a su alto contenido de nu-

trientes. Además, estudios demuestran que 

tanto el germinado de brócoli como el ger-

minado de coliflor reducen hasta un 45% la 

posibilidad de varios tipos de cáncer.

Otro de los beneficios de los germinados 

es que son de los alimentos que brindan un 

mayor aporte enzimático . Las enzimas repre-

sentan el elemento de la vida y por ejemplo, 

al cocinar unas lentejas, estamos matando 

las que contienen. Las enzimas proporcionan 

proteínas y vitaminas, su deficiencia en nues-

tro organismo detona enfermedades.

El incluir en tu alimentación diaria una por-

ción de germinados es una terapia de salud 

y desintoxicación, que llevada con buenos 

hábitos alimenticios, libres de exceso de proteína animal, lácteos, pro-

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

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

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

geva con calidad, llena de vitalidad y mucha energía.

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

antioxidantes y enzimas que te darán los germinados al momento 

de ingerirlos. Recuerda, eres lo que comes.

ENSALADA DE
GERMINADOS

>> ½ Taza de 
germinados de 
tu elección, de 
lentejas, garbanzo, 
frijoles, linaza, 
quinoa, etc.
>> 1 aguacate
>> 1 tomate
>> 1 pepino
>> 1 morrón amarillo
>> 5 zanahorias 
ralladas
>> 2 betabeles 
rallados
>> Rodajas de 
cebolla morada
>> Sal rosa del 
Himalaya
>> Pimienta recién 
molida
>> 1 cucharada 
de aceite de oliva
>> ½ cucharada 
de vinagre de sidra 
de manzana
>> Eneldo fresco
>> 1 taza de  
espinaca baby.

MODO DE
PREPARACIÓN
Mezcla todo y dis-
frútala como platillo 
principal.
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POR DRA. PAOLA COTA FERNÁNDEZ 

H oy en día estamos 

expuestos a muchos 

contaminantes que 

han generado un au-

mento en la esterilidad.  Por ello, es 

muy importante que ambos padres 

tengan una nutrición equilibrada, 

sobre todo, cuatro meses antes de 

concebir.   

Los alimentos cuyos nutrientes son 

los más importantes para la con-

cepción son: pescado, vegetales y 

granos enteros para tener un esper-

matozoide más activo.

Es muy necesario además, 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 sí, y prevenir así riesgo 

de infertilidad. Si fumas trata 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 tipo ternera porción 

magra, frijoles hervidos o gra-

nos enteros y carne de pollo 

oscura. Es importante también inge-

rir más lácteos, nueces y huevo.

Otros de los alimentos benéfi-

cos para el espermatozoide pues 

lo protegen de daño celular y los 

mantienen fuertes y móviles, son las 

frutas y vegetales como fruta seca: 

arándanos y vegetales verdes. 

Por otro lado, la vitamina A evita el 

conglomerado de espermas y la que 

encuentras en los siguientes alimen-

tos: naranja, tomate, toronja, brócoli.  

Diariamente también requieres 

un buen aporte de vitamina E que 

puede encontrarse en: el germen 

de trigo, elote, nueces, semillas, 

aceitunas, espárragos, espinaca, y 

otros vegetales de hoja verde.

También es importante que dia-

riamente recibas un aporte de 

vitamina B y ácido fólico (400 mi-

crogramos).  Incorpora en tu menú 

cereales fortificados, lechuga de 

hoja verde, cítricos, y no está de 

más que ingieras un multi vitamíni-

co unos meses antes. 

Toma en cuenta que una dieta 

alta en grasas trans puede  

también alterar el 

número de espermatozoides en el 

semen, para que lo evites.

También el que bebas alcohol puede 

interferir con la calidad y cantidad de 

espermatozoides requeridos para una 

concepción. Una bebida ocasional no 

afecta, pero el tomar vino, cerveza y 

licor diariamente reduce tus niveles de 

testosterona y el conteo de espermas, 

y aumenta el número de espermatozoi-

des anómalos en una eyaculación.

Trata de realizar diariamente una 

rutina de ejercicios. Además es impor-

tante que evites el tabaquismo, limita 

tu ingesta de alcohol, y evita tu expo-

sición a toxinas ambientales. Compra 

productos orgánicos libres de pesti-

cidas o fertilizantes químicos, de esta 

manera evitarás la  producción de ra-

dicales libres que dañan el esperma-

tozoide.  Recuerda que la responsa-

bilidad de ser padre, se asume desde 

la planeación de la concepción y el 

compromiso a estar más sano antes 

de dar vida a otro ser.

NUTRICIÓN Y FERTILIDAD….
PARA SER UN

PRÓXIMO PAPÁ

10
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*La autora es médico general y master en Nutrición.
dra_cotafernandez@hotmail.com
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POR BRENDA COLÓN NAVAR 

E l cáncer de próstata afecta 

a un gran número de varo-

nes mayores de 40 años, se 

trata de un padecimiento 

que al ocasionar pocas molestias, avan-

za sin emitir señales de alerta.

Para hablar sobre su prevención, 

diagnóstico y tratamiento, Salud Actual 

charló con el doctor Andrés Hernández 

Porras, especialista en urología.

En la actualidad es difícil que el 

hombre acuda al urólogo, muchas 

veces por pudor, retrasan la visita al 

médico hasta el momento en que 

presentan molestias. La realidad es 

con una cultura de prevención y de 

revisiones periódicas, pueden evitar-

se graves consecuencias.

SU IDENTIFICACIÓN 
“No hay síntomas, cuando ha-

blamos de cáncer de próstata 

si el paciente tiene síntomas ya es muy 

tarde, cuanto tiene síntomas urinarios 

es diferente, pueden ser síntomas de un 

crecimiento de próstata, algo muy dife-

rente al cáncer, aquí generalmente se 

afecta el centro de la próstata, tapa la 

salida de la orina y se observa un chorro 

delgado. Por otra parte, el cáncer suele 

presentarse en la parte periférica, 7 de 

cada 10 cánceres están en esta parte, 

crece lejos de la uretra por lo que no 

hay síntomas”, detalló el especialista.

El doctor Hernández Porras agregó 

que anteriormente se pensaba que 

con el examen de sangre se podía ob-

tener un resultado pero hoy en día se 

ha comprobado que la revisión prostá-

tica también debe efectuarse. Con el 

examen de tacto rectal y con el exa-

men sanguíneo realizado se puede lle-

gar a curar más del 90% de los casos, 

ambos exámenes se complementan.

El cáncer de próstata puede con-

fundirse con otros padecimientos 

como tuberculosis prostática 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 PREVENCIÓN 
“La importancia de revisar al paciente 

es que el cáncer de próstata es el más 

frecuente en hombres de más de 40 

años de edad. Si nosotros tomamos 

el 50% del cáncer que se presenta en 

hombres de esa edad, la mayoría es 

en próstata, el segundo lugar lo ocupa 

el cáncer de pulmón y finalmente el 

cáncer de colon. De estos tres, el 27% 

es cáncer de próstata, por lo que es 

importante detectarlo a tiempo para 

poder curarlo”, explicó el médico.

Se recomienda que después de 

los 40 años, el hombre se haga una 

revisión cada dos años, para quienes 

cuentan con antecedentes familiares 

CÁNCER de PRÓSTATA, 
UN MAL SILENCIOSO
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la recomendación es iniciar sus revi-

siones desde los 35 años. Después de 

los 50 años de edad la revisión debe 

ser anual y después de los 75 años ya 

no se recomienda la revisión.

SU TRATAMIENTO
“Si el cáncer de próstata se detecta a 

tiempo el paciente puede vivir toda su 

vida sin próstata”, detalló el especialista. 

Incluso existe la posibilidad de que el pa-

ciente continúe su vida sexual sin proble-

ma ya que una cirugía temprana permi-

te al paciente conservar sus nervios. 

CÁNCER DE TESTÍCULO, 
MENOR INCIDENCIA

Si bien el cáncer de testículo es 

poco común, los especialistas han 

observado aumento en la tasa de in-

cidencia, por lo que el doctor Andrés 

Hernández Porras también emitió al-

gunas recomendaciones. 

“Hablando de los testículos, cuando 

el paciente se baña puede revisarse e 

identificar este padecimiento que suele 

observarse como una bolita pero que 

no provoca dolor”, indicó 

el especialista. Agregó que 

cuando el cáncer testicu-

lar crece de manera rápi-

da se generan zonas de 

isquemia, esto es que no 

llega suficiente sangre a 

algunas áreas y provoca dolor al pa-

ciente, lo que muchas veces puede 

confundirse con inflamación.

“Es una regla general, el pacien-

te que tiene molestia testicular 

debe someterse a un ultrasonido”, 

añadió el médico.

Andrés Hernández Porras indicó que 

aún cuando el paciente podía identifi-

car la presencia de esta enfermedad, 

debía acudir al especialista para no 

correr el riesgo de confundirlo con otro 

padecimiento menor. “Los quistes de 

epidídimo pueden llegar 

a ser muy grandes, lo que 

podría confundirlos con 

un tumor, el especialista 

es quien puede identificar 

la diferencia ya que pre-

sentan una consistencia 

distinta. El quiste presenta líquido en su 

interior mientras que el tumor cancero-

so es sólido”, añadió. 

Hoy en día, se estima que 1 de 

cada 263 varones padecerá cán-

cer testicular.

DATO 
DESTACADO

>> El cáncer de 
próstata es el más 
frecuente en hom-
bres de más de 40 
años de edad.
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Licencia Sanitaria otorgado por la COFEPRIS,  
No. 14- TR- 14- 097- 0002.

Autorizado para: Disposición de Órganos, 
Tejidos y Células con fines terapéuticos.

Modalidad: Disposición y banco de células germinales 
para Reproducción asistida y células Progenitoras o Troncales.

POR HENRY MATEO SÁNEZ,  

DRA. VICTORIA MATEO MADRIGAL, 

DRA. ALEXANDRA MORENO y 

SEGUNDA Y ÚLTIMA PARTE

U na de las razones 

puede encontrarse 

en la exigencia física 

de los tratamientos 

de fertilidad: los análisis de sangre, 

las píldoras, las inyecciones diarias 

de hormonas, los ultrasonidos, la 

extracción de óvulos y las cirugías 

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 económicas o de frustración 

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 sólo sirve para aumentar sus 

sentimientos de vergüenza, aisla-

miento, y pérdida de autoestima.

No faltan las personas, amigos o 

familiares que empiezan pregun-

tando continuamente: ¿Cuándo 

vienen los niños? ¿Cuándo 

te piensas embarazar? mu-

chas veces buscando culpables o 

interrogantes que incomodan y en-

tristecen a la pareja. La infertilidad 

por si misma produce estrés, y el es-

trés produce infertilidad convirtién-

dolo en un círculo vicioso, por tal 

razón es necesario mantener auto-

control, apoyo psicológico y fami-

liar. Por eso nuestra preocupación 

constante por aquellas parejas que 

no logran conseguir el embarazo. 

Afortunadamente el avance de la 

Medicina Reproductiva es impresio-

nante, de hecho es la ciencia que 

más ha avanzado en los últimos 30 

años, contamos con un arsenal te-

rapéutico que sabiéndolo manejar 

podemos conseguir el embarazo 

pronto, por tal razón debemos estar 

estudiando continuamente y apo-

yando emocionalmente a todas las 

parejas que necesitan nuestra ayu-

da (todo nuestro equipo humano). 

Aquí no buscamos culpables, más 

bien encontramos soluciones con 

diagnósticos precisos y tratamien-

tos  especiales para cada pareja, 

haciéndoles un traje a la medida y 

así llegue pronto el embarazo. 

En cada tratamiento de fertilidad hay 

una conexión con la pareja donde no 

solo podemos sentir alegrías ante un 

embarazo nuevo, sino tristezas cuan-

do no se logran también, pero siempre 

estamos con ellos en las buenas y en 

las malas apoyándolos, es parte de la 

lucha diaria, por eso es que seguimos 

estudiando y trabajando intensamen-

te para  “Vencer a la Infertilidad”.

“VENCIENDO
A LA INFERTILIDAD”
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POR BRENDA COLÓN NAVAR 

D esde que BYOU abrió sus puertas hace algunos me-
ses, Tijuana ha disfrutado de un gran menú de opcio-
nes que nos ayudan a cuidar nuestra belleza y nues-
tra salud. Con tecnología de punta y el mejor equipo 

de terapeutas se ha convertido en una de las mejores opciones 
dentro de su área en la región.

TÉCNICA NATURAL Y NOVEDOSA 
Lizeth Pereida, terapeuta en BYOU, charló con “Salud actual” so-
bre los nuevos tratamientos que los clientes podrán disfrutar, par-
ticularmente las bondades de la maderoterapia colombiana.

“Esta técnica surgió en Oriente y fue perfeccionada en Colom-
bia, el tratamiento se ha convertido en uno de los favoritos para 
nuestros clientes más conservadores, quienes optan por tratamien-
tos naturales que no impliquen el uso de aparatología”, explicó la 
experta. Es ideal para moldear nuestra figura ya que mediante va-
rios instrumentos, se encarga de aflojar la grasa de diversas áreas, 
posteriormente se rehabilita el músculo para reafirmarle.

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

LAS COPAS DELFÍN
Otro de los tratamientos más novedosos es el uso de las “Copas Del-
fín”, donde nos ayudan a levantar nuestros glúteos de una manera 
sin cortes ni dolor, ofreciendo resultados desde la primera sesión.

“No ocupas cirugía, anestesia ni nada, se trata de un aparato muy 
noble porque nos permite cauterizar la grasita que hemos aflojado con 
la maderoterapia, los clientes se van muy satisfechos”, mencionó Liz.

MASCARILLAS DE ORO Y PLATINO
Para quienes están 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 
maquillaje, además de que ésta lucirá llena de luz.

TRATAMIENTOS 
DE BELLEZA CON 
ELEMENTOS NATURALES
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El valor 
de tu palabra

- José Carlos Tellaeche -

“Q ué tu sí sea sí y que tu no sea no”. Este 

es un principio que involucra firmeza en 

tus convicciones. Cuántas veces no su-

cede que el prometer tu palabra ya no 

es suficiente, para creerle a alguien ahora tienes que 

jurar y aun así tu credibilidad muchas veces queda en las nubes. 

Debemos convertirnos en personas que honren su palabra.

Tristemente estamos inmersos en una cultura de incumplidos y fal-

sas promesas. En muchos casos la misma ley no es respetada. Esta-

mos acostumbrados a pasar por encima de las autoridades y los 

demás sin importar el daño que podemos causar a nuestro prójimo. 

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 

prácticamente 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 petición es válido, tene-

mos libre albedrío y nada es obligatorio. Pero digas un sí u optes 

por un no, es importante cumplir nuestra palabra tratando a los 

demás como nos gustaría ser tratados.

*El autor es 
consejero de 

profesión, 
conferencista y 

motivador. 
Un accidente 

automovilístico 
lo dejó 

cuadripléjico
 a los 16 años.


