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MENSAJE EDITORIAL

iCUIDATE
PAPAI

omo gueremos seguir ‘apapachando’ a los papds en

su mes, también les dedicamos espacio en esta edi-

cion. sSabias que el estrés y la ansiedad no sdlo vienen

a nuestra vida cuando se reciben malas noticias? Tam-

bién cuando las noticias son positivas se puede llegar a
sentirse asi, como en el caso de los papds primerizos.

Asi que si acabas de recibir la noticia o tu pareja estd en medio de un em-
barazo, prepdrate: es normal que puedas sentir estrés, pero tienes que apren-
der a controlarlo y dejar descansar tu mente de los pensamientos futuristas.

Por ofro lado, en este mes quisimos darle atencion especial al tema de los
seguros médicos vy los beneficios que obtenemos cuando los contratamos.
Lo que pretendemos es hacer conciencia para que si surge algun imprevisto
de salud en nuestras vidas o en quienes amamos, tengamos algo que nos
respalde en cuestidn financiera, asi que te invitamos a leer con atencion.

Ademds, aunado al beneficio propio que adquieres al comprar un segu-
ro, en el caso de Asegurama también beneficias a fundaciones que apoyan
a pacientes con cdncer, y a su vez te beneficias de estas, te diremos cémo.

Por Ultimo como todas sabemos es indispensable hacer deporte, y para
aquellas que lo que les gusta es correr, les daremos consejos de cémo
prepararse si se quiere escalar a ofras latitudes en esta materia.

Asi que sigue amando y cuidando tu cuerpo, y también tu salud

emocional, tomada de nuestra mano. jSeguro no te arrepentirds!

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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LA POPULAR TECNICA DE

KINESIO TAPING

Y SUS BENEFICIOS PARA LA SALUD

POR SUSAN MONSALVE

ace unmes me lastimé
el hombro cargando
una Ccajas muy pesa-
das. No me atendi a
tiempo y mi situacién empeord al gra-
do de no poder dormir, no poder ma-
nejar, no poder cargar a mi hijo.

Una amiga me recomendd un qui-
roprdctico. Fui con mucho miedo a
gue me inmovilizaran el brazo pues
llevo una vida muy activa, con mu-
cho trabajo, y aparte soy mamd y mi
hijo me necesita bien, y joh sorpresal,
sali fascinada de la consulta.

Primero me dlined unos huesos que
diijo: tenia fuera de lugar, y no senti do-
lor alguno, por el contrario, fue un alivio.
Luego me aplicd una técnica super in-
teresante que se llama Kinesio Taping,
que es una ferapia a base de vendaje

neuromuscular, es decir, a base

/|
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de tapes de algoddn que se

El tape es un tipo
de venda eldstica
de algodon gue afirnma
es capaz de estirarse
Nasta un 130-140%
de su longitud original.
Es libre de Latex

usan para frafar lesiones en los atletas
(como el tenista Novak Djokovic o los
futbolistas Mario Baloteli y David Bec-
kham), pero también para dliviar otros
frastomos fisicos y musculares.

Esta terapia que hoy en dia es muy
popular, no es nueva. Fue descubier-
ta por Komp en 1970, y es aplicada
por ortopedistas, quiroprécticos vy
acupunturistas.

E tape es un tipo de venda eldsti-
ca de adlgoddn que afrma es capaz
de estirarse hasta un 130-140% de su
longitud criginal. Es libre de Latex. Este

fape se aplica a un paciente con un

estramiento mayor que la longitud
normal, retfrocede al ser aplicado, y
crea una fuerza de fraccién en la piel
o musculo sobre el que se aplique.

Esta propiedad eldstica Unica per-
mite amplitud de movimiento com-
parado a las vendas blandas atléti-
cas fradicionales, y pueden dejarse
durante largos periodos de tiempo
(hasta 4 dias) antes de la reaplica-
cién. Te puedes banar sin problema
con ellas, hasta nadar. Es cero invasi-
vay muy efectiva.

Dormi como reina, y amaneci con
mucho menos dolor. Siento mucho
soporte en la espalda y alivio con la
terapia Kinesio Taping.

Obvié que tomard tiempo mi reho-
bilitacion, especialmente por esperar
tanto tiempo en atenderme.

Entonces ya saben amigas, por ex-
periencia propia, Kinesio Taping es
una jsuper opcién! y hay que aten-

derse répido.



THE COOK BOOK

UNA FORMA DIVERTIDA Y PRACTICA DE APRENDER

A COCINAR

POR REDACCION MUJER ACTUAL

on el objetivo de crear un espacio en don-

de ensenarle a la gente a cocinar, en un

ambiente divertido y casual, ademds de

promover una vida saludable, es que surge

“The Cook Book”, el mds reciente proyecto de la colaboradora
de "Mujer Actual”, Susan Monsalve, licenciada en arte culinario
con 15 anos de experiencia en la industria restaurantera, y de su
esposo, el reconocido chef Ryan Steyn, quien forma parte del se-
lecto grupo que han dado fama a la Ruta del Vino en Ensenada.
“Amiyamiesposo nos facina la cocing, y queriamos un espacio

en donde la gente tuviera la oportunidad de probar fodo tipo de

DATOS comida, y al mismo fiempo

UBICACION: Plaza Jardin Local 1, Via VIVIr una experiencia fofal-
Rdpida pnt., Zona Rio.
CORREO: thecookbooktijuana
@gmail.com

TELEFONO: (664) 200.21.02
FACEBOOK: /thecookbook

mente diferente ala de un
restaurant”, dice Susan.

“The Cook Book es un
espacio en donde impar-
fimos clases de cocina de una forma divertida y completamente
prdctica, a grupos de no mds de 8 personas, con chefs especializa-
dos en cada tema”.

“The Cook Book" tiene dos anos de éxito rotundo en Ensenada,
Baja Cdlifornia, y desde hace seis meses abrid sus puertas aqui en

la ciudad de Tijuana.

-¢EN ESTA ESCUELA DE COCINA QUIENES
IMPARTEN LAS CLASES?
—Las clases las imparten chefs especializados en cada tema. Tene-
mos chefs panaderos, chefs reposteros, master chocolatero, health
coach, sushi, sommelier, mixdlogo chef a Chef Ryan Steyn. Tenemos
amas de 15 chefs docentes impartiendo clases muy divertidas.

Las clases que durante el mes son aproximadamente 60, to-

talmente diferentes, incluyen todo el material, recetario, vino,

etc.. Se tiene ademds la opcidn de comer lo que se prepard ahi

mismo en “The Cook Book”, o llevdartelo a casa.
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Dr. Oscar L.

Villaverde Retes
Ginecologia y Obstefricia

-

-

Especialidades:

= Ginecologia
y Obstetricia

= Videocolposcopia
Deteccidn y tratamiento
de virus de papilloma
humano vy displasics.

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

= Cirugia Ginecologica,

Laparoscopia, Partos
y Cesareas.

= Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.

= Ofras especialidades
Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familiar,
Laboratornos.

= Lap-band (Banda gastrical).
m Esterilidad.

Bs
B cEMIQ
N A

MEDm
24 HORAS

tel: cel: (664)

666 'IO 94

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

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

681.85.11



EsTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

VOY A'S

ER PAPAL

oY AHORA?

COmo sobrevivir a la ansiedad de la paternidad

POR MTRA. GRACIELA JIMENEZ
uchas veces pen-
samos que los se-
res humanos sélo
llegamos a sentir
ansiedad o desesperacién al recibir
malas noticias, pero squé sucede
cuando recibimos una excelente
noticia que nos cambiard la vida,
pero pensamos que no estamos lo
suficientemente preparados, o co-
menzamos a cuestionar los actos
qgue vamos a redlizar en un

futuro? Esto puede llegarle a

NO puedo pensar

en Ninguna necesidaad
en la infancia tan
fuerte como la
Necesidad de |la
proteccion de un padre

SIGMUND FREUD

suceder a algunos hombres cuando
les dicen “Vas a ser papd’”.

Muchas veces nos enfocamos en
los cambios que las mujeres sufrimos

durante el embarazo, pero tam-

bién es justo observar: qué sucede
a nivel emocional con los hombres
gue se convertirdn en padres.

En un inicio se presentan diversas
reacciones, por ejemplo hay algu-
nos padres que se quedan literal-
mente en shock y no dicen palabra
alguna hasta algunos segundos o
minutos después en que expresan
cierta incertidumbre y alegria por
dicha noticia. Hay otros por ejemplo
que lloran y gritan de alegria, y exis-
fe un pequeno grupo que incluso

llega a desmayarse.



Ahora gue independientemente de cémo reaccionen, algu-
nos futuros papds presentan cierta expectacion aprensiva en
cuanto a los cambios familiares y econémicos que se originan

tras el nacimiento de un bebe, sinfiendo nerviosismo, preocupa-

Chula Vista

cién, temor y angustia secundaria sélo de pensar sobre cémo
serd su actuacién como padres. I'I
De esto hablaremos y sobre todo de cdmo afrontar estos camioios.

ESTRES POR LO QUE VENDRA

Al tener un momento de alegria se producen las llamadas “hor-

monas de la felicidad” que se denominan endorfinas, y su accidn

se lleva a cabo en los centros del placer a nivel cerebral, y es ahi Mwi ci 0 Levin e

cuando expresamos que nos sentimos contentos, felices y emo- m = B&CQG

cionados, sin embargo la produccion de endorfinas tiene tam- _
MEDICO MEXICANO

ESPECIALIZADO EN ESTADOS UNIDOS

CERTIHCADO POR EL AMERICAN

bién relacion con la produccidon de la hormona ACTH (hormona

adrenocorticotropa) una hormona que se libera ante el estrés.

El estar badijo estrés constante produce cambios bioldgicos en BOARD OF OB GYN
el organismo con variaciones y adaptaciones a nivel emocio- INE L I' A
nal, pudiéndose presentar sintomas ansiosos como palpitacio- ? OB(S:%T%(% A
nes, nerviosismo y agitacion, o sinfomas depresivos como animo i ; —

deprimido, llanto y desesperanza, emociones disparadas por los
pensamientos que se presentan acerca del futuro.

Lo padres primerizos se preguntardn si serdn lo suficiente-
mente solventes o si le brindardn al nuevo integrante de la
familia lo que ellos consideran como necesario y bdsico. 3En
gue colegio serd inscrito? sestudiard alguna carrera? Estas y

muchas mds interrogantes vendrdn a su mente.

AYUDA INVOLUCRARSE EN EL PROCESO
Para llevar a cabo la adaptaciéon de los proximos padres, es ne-
cesario que se vayan involucrando de forma activa en los pre-

parativos para recibir al nuevo integrante de la familia, como es

“wmédico de confianza
™, , W en Estados Unidos

también es importante que la futura mamd comprenda y le de gl !

I:. :II. Il I ¥
el espacio necesario a su pareja, para su adaptacion. v -
Una clave importante para tener una buena relacion de po- PERSONAL BILINGUE

reja cuando se estd en espera de un hijo, es la comunicacion 7&5 Medpcd Cenia- (:w’[
~ Sute 201

acudir a las consultas, despejar las dudas que se tenga con res-

pecto a los cuidados del bebe, escoger ropa y juguetes; pero

por lo que debemos comunicarnos con nuestra pareja de una - ] LML
Chula Vista CA 91911
siones apresuradas de hechos no reales. THLERCND {6']'9]4%2

*La autora es Médico Psiquiatra (UNAM), Hospital de Salud Mental M.dﬂ(:iﬂr | evinecom

de Tijuanay Hospital Santa Catalina de Tecate

forma asertiva para no llegar a confundirnos o a hacer conclu-




L
<
|_
04
@)
a
L
o
ad
_J
i)
2
a

POR REDACCION MUJER ACTUAL

oncientes de que
todo mexicano, sin
distingo de géne-
ro y de condicion
social, merece tener acceso a un
seguro que le permita gozar a ple-
nitud de sus beneficios, es que ASE-
GURAMA, una plataforma de tec-
nologia y desarrollo de programas
de seguros con 30 anos de éxito en
el mercado, implementé una ma-
nera sencilla y ami-
gable de acercar
sus productos a la
ciudadania.

Lo hizo a través de
ASEGURAMA  PLUS,
una farjeta a bajo
costo, 350 pesos al
ano, que puede ob-
tenerse al ir de compras al super, o
a cargar gasolina.

"Acabamos de hacer una alian-
za con grupo Soriana, donde el
piloto se crea en Tijuana, Baja Ca-
lifornia, con tecnologia, espiritu vy
orgullo tijuanense, que ademds se
va replicar a nivel nacional”, afirma

su director.

8

¢Y COMO FUNCIONA?
“En piso Soriana y en grupo Eco
(gasolineras) se puede adquirir el
producto en las cajas registradoras,
como si fuera una recarga teleféni-
ca o se fuera apagarlaluz. Y como
ya estamos denfro del sistema de
Soriana, el cajero selecciona el
producto y se genera un ticket de
compra donde vienen controles de

folio y nUmero de activacion”.
El primer beneficio que se tiene al
adquirir el producto, es garantizar
que lo econdmico
no sea una carga
cuando se detectd

la enfermedad.

“Si se llega a dar
un diagndstico po-
sitivo, la carga estd
lo suficientemente
pesada como para
estarte preocupando por lo eco-
némico, para estar preocupado
cdmo pagar. Estos productos vie-
nen a dar esta claridad mental
enfocado a lo econdmico para
que el paciente enfoque todas sus
fuerzas y sus ganas para atender la
enfermedad”, afirmd el Director de
Operaciones de Asegurama.

Pero eso no es todo. Aunado

12 MESES
SIN CANCER;

EL NUEVO RETO DE ASEGURAMA CUYA MISION
VA MAS ALLA DE VENDER UN SEGURO

Asegura o
que amgae

ademds a la forma tan sencilla en
que se puede adquirir el seguro, 1o
también atractivo de este produc-
fo ASEGURAMA PLUS, es que se tie-
nen beneficios adicionales gracias
ala alianza que se firmd con cuatro
fundaciones enfocadas a la pre-
vencién y deteccion del cdncer de
mama, arrancando asi la campa-
Aa: 12 meses sin cdncer, el nuevo
reto de Asegurama.

“En el proceso de la enfermedad,
Asegurama te canaliza a las fundao-

ciones para que fe den tratamien-



to y el apoyo que requieras como apoyo psicolégico,
emocional, espiritual, pelucas, prétesis, mamografias,
etc.”, afirmd el director de la empresa.

Y este interés por los asegu-

FUNDACIONES
CON LAS QUE

rados no es sélo para cuan-

ASEGURAMA
HIZO ALIANZA

do ya se tiene un diagndstico

negativo, sino para replicar el
CLAUDIA URIAS
» Conferencista
"“El reset de la vida”

mensaje de las fundaciones

de mantenerse sano median-

TELEFONO:
664 584.89.13 te la prevencion.
CARMEN ANZALDO o B
RANSEL “La vision es la educacion
» Grupo de .
apoyo Adelante y prevencion; somos una em-
TELEFONOS:

r nf llo. Al
(664)144.63.38 presa enfocada a ello a

y (664)194.63.38
ALMA G. MEDINA
» Mujeres infegrando
un mundo mejor

mujer sana la queremos man-
tener sana, al hombre sano lo

qgueremos mantener sano”

TELEFONO:

(664) 254.50.19 Desde el 15 de mayo en
MICHELLE SANCHEZ . .
» Mujeres Soriana se pueden adquirir
.?g[g‘gﬂgs estas tarjetas de Asegurama

(664) 634.52.34

CONTACTO

Plus, un esfuerzo que repre-

sentan cuatro anos de es-

PORTAL tudio para facilitar la forma
www.aseguromo.com

TELEFONO en que una persona puede
231.77.67

adquirir un seguro; proyecto

gue de Tijuana se replicard a todo el pais a través
de esta cadena comercial.

Asegurama busca con ello brindar un beneficio so-

cial adicional a sus asegurados, entendiendo que su

labor va mucho mds alld de la venta de un seguro.

yogu + pilutes + ballet

SECADO
PLAMCHADD
ONDAS

RETOQUE

TIMTES oeas

CORTES

CORTES CABALLERD
GELISH

MANICURE
PEDICLIRE

ACRILICAS
TRATAMIENTOS oesce

MOROCCAN OIL, OLAPLEX,
WELLA ENRICH v MAS.

BRAFILIAN BLOWOUT
GLOBAL KERATINA

$130
$150
$350
£500
$250
$150
$200 '
$130 CE
£150 =
$250 =%
$350 |

si0p e
$100
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POR ANA PATRICIA VALAY

adie puede go-
ranfizar que la
saud que hoy
tenemos es la
que tendremos en un futuro. Las cosas
podrian cambiar de la noche a la mo-
Aana. Podemos un dia estar bien, y al
ofro: recibir un diagndstico de cdncer
terminal, o salir de casa rumbo al frabo-
jo, para de pronto ser embestidos por un
auto, dejdindonos en una situacion que
requiera de un fratamiento iremediable.

Por ello, pensar en invertir en un se-
guro médico es fundamental, porque
nos ayudaria a estar preparados para
una situaciéon de esta naturaleza.

“La pdliza es unainversion que te per-
mite no memiar tu patrimonio, y lo que
es mds importante: tu franquilidad, por-
que cuando sobreviene a tu persona o
aun ser guerido una enfermedad o un
accidente que conleve un gasto mé-
dico mayor que es el que inestabiliza la
economia, fienes dos problemas ahi: el
mismo accidente o enfermedad v el
cédmo solventarlos” afima Julieta Qui-
nénez, Directora de Morris Agente de
Seguros S.A. de C.V., empresa que re-
presenta a 17 companias de seguros y
es la promotoria autorizada en Tijuana,
de HDI, empresa alemana.

En su larga frayectoria en elramo de
seguros, Julieta, licenciada en admi-

nistracién de empresas, ha vis-

fo con fristeza como personas

que decidieron no adquirr en ese mo-
mento una pdliza de seguro médico,
tuvieron feribles consecuencias.

“H caso de un conocido, que en
7 meses en que suU esposa padecid
un cdncer, perdid su patimonio que
habian forjado por un lapso de 20 a
30 anos. En siete meses, casi lo per-
dieron todo, y desafortunadamente
la esposa fallecid. Esos eventos en la
vida como persona nos marcan... .

Y también ha palpado la otra cara
de la moneda.

“Una nina de 5 anos con una leu-
cemia aguda. El seguro médico ha
pagado por concepto de su enfer-
medad mds de 6 millones de pesos,
en 405 anos”.

El equipo que Julieta Quindnez lide-
ra, tiene casi 20 anos en el negocio de
seguros y su gran fortaleza es que bus-
can un fraje a la medida de las nece-
sidades de quienes se acercan a ellos.

“Nosofros no somos exclusivos de una

SEGURO MEDICO:

TRANQUILIDAD EN MEDIO DE LA ADVERSIDAD

B

CONTACTO

TELEFONO: 664 607 90 03 Ext. 105
PORTAL: www.morrisseguros.com

compania. Nuestra principal fortaleza
contra todos los agentes, es que noso-
fros no vamos detrds de una conven-
cidn o un premio o bono de la compao-
nia. Nosotros vamos por nuestro cliente.
Somos un broker y vamos a cotizarte
con todas las companias que tengo-
Mos que venden seguros médicos”.

En Morris Seguros, ofrecen ante
todo honestidad, y explorar en el
caso particular de sus clientes.

En cuanto a las pdlizas de seguros,
éstas ahora tienen mds coberturas
con beneficios mucho mds tangibles.
“La mayoria cuenta con cobertura
dental, no implica que estés enferma,
ni que hayas tenido un accidente,
simplemente te doy acceso a que te
hagas limpieza anual , gratfis, rayos x,
amalgamas, resinas. También ofrecen
servicio de un doctor las 24 horas, al te-
léfono. Te ofrecen descuentos con tu

tarjeta, y cubre matemidades”.
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Diagnostico Genetico

PREIMPLANTATORIO

(PGD: PREIMPLANTATIONAL GENETIC DIAGNOSIS)

DR. HENRY MATEO SANEZ

a DGP o Diagnéstico Ge-
nético Preimplantacional
es una técnica de labora-
forio que permite estudiar
el ADN de los dvulos o de los embrio-
nes para seleccionar los que cum-
plen determinadas caracteristicas
y/o descartar los que tienen deter-
minadas alteraciones hereditarias.
Esta técnica es especialmente
Util cuando existen antecedentes
de enfermedades genéticas o cro-
mosémicas en la familia y se realiza
dentro de programas de Fertilizo-
cion In Vitro.

Licencia Sanitaria otorgado por la COFEPRIS,
No. 14- TR- 14- 097- 0002.
Autorizado para: Disposicion de Organos,

Tejidosy Células con fines
terap Modalidad: Disposiciény banco
de células germinales para Reproduccion

asistida y células Progenitoras o Troncales.

INDICACIONES

» Pérdida gestacional recurrente

» Error en la implantacién tras varios
infentos de FIVTE

» Enfermedades genéticas hereditarias
» Mujeres mayores de 40 anos

El diagnéstico se puede obtener de dos
formas diferentes:

DIAGNOSTICO GENETICO
PREIMPLANTACIONAL

CON EMBRIONES

» Una vez redlizada la fecundacién In
Vitro y antes de transferir el embrion al
Utero, se estudia su material genético
para detectar si hay alguna alteraciéon
concreta.

» Este estudio se realiza cuando los
embriones se encuentran en la fase de
6-8 células, generalmente el 3er dia de
su desarrollo.

» Para estudiar su material genético

se readliza una biopsia de cada uno de
ellos, se descartan los que tengan la
enfermedad genética concreta que
se esté determinando, y de este modo
se seleccionan sdlo los embriones sanos
que fransferirdn al Utero.

DIAGNOSTICO GENETICO
PREIMPLANTACIONAL

CON OVULOS

» El diagndstico genético con dvulos
permite detectar patologias genéticas
o cromosdmicas en el évulo, antes de
gue se forme el embrion.

» Esta técnica analiza una parte con-
creta del dvulo, por lo que sélo puede
detectar patologias hereditarias de
origen materno.

» Para estudiar los évulos maduros

se hace una biopsia haciendo una
pequena apertura. Una vez se exirae la
muestra, los ovocitos se inseminan me-
diante la microinyeccion intracitoplas-
mdtica de un espermatozoide (ICSI). Al
cabo de dos dias se obtiene el resul-
tado genético, y se seleccionan para
tfransferir los embriones provenientes de
ovocitos genéticamente sanos.

» Aqui en la Clinica de la Fertilidad de
Baja California, asi como en la Clinica
de Fertiidad de Guadalajara, conta-
mos con la tecnologia para realizar este
esfudio.



EL PRIVILEGIO
DE SER MADRE

DR. HENRY MATEO SANEZ
‘ ‘ Gracias Dios por con-
@® cedeme el priviegio
de ser madre!l, y por
poner en mi camino
al Dr. Hen ateo Sdnez, ya que por
la voluntad, entrega y profesionalismo
de esta gran persona, hoy tengo en
mis brazos a dos hermosos angelitos,
que han venido a cambiar significati-
vamente mi modo de ver la vida™.

Soy Marisela Rivera y mi esposo se
llama Martin Diaz. Radicamos en la
Ciudad de Mexicali, Baja California,
y esta es nuestra historia:

Tenia problemas de infertiidad, po-
niéndome en fratamientos sin ningun
éxito. Cambié varias veces de ginecd-
logo no sélo de Mexicali sino también
en Tjuana y San Diego, Califomia, E.U.,
hasta gque me cansé y lo dejé porla paz.

Recuerdo que anos atrds le pregun-
té¢ a un ginecdlogo con el que me
atendia, acerca de la Fertiizaciéon In
Vitro y me dijo: “IEso no es para usted!,
no estd en sus posibilidades, es muy
caro” y nisiquiera me dijo de cudnto
estdbamos hablando. Eso me bajé la
moral y me desanimé hasta que me
recomendaron al doctor Henry Ma-
teo Sénez a quien consulté ya con 22
anos de casada.

En aquella ocasidon, el Dr. Mateo
me detectd un mioma en la matriz,
que tenia que extirparse, pero lo

dejé para después.

Lo Unico que
funciona en tu caso
es la Fertilizacion In
Vitro y tiene que ser
|0 MAs pronto posible

Cuando finalmente fui a extirpdr-
melo con ofro Dr., este me dijo: “...
yo te voy a operar, pero si detecto
algo mal te voy a extirpar la matrizy
los ovarios”, eso fue lo que me hizo
reaccionar y decir:

5Qué es lo que estas esperando
para hacer algo al respecto?, 3No
vas a hacer el Ultimo intento para
salir embarazada?

Asi fue como a finales del 2010 re-
gresé con el Dr. Henry Mateo, quien
me dijo: “lo Unico que funciona en
tu caso es la Fertilizacién In Vitro y
tiene que serlo mds pronto posible”.
Recuerdo que le comenté que me
daba pena por la edad y me dijo:
“eso no importa”, lo que me dio dni-
mos para seguir adelante.

El primer fratamiento salié negativo,
me desilusioné, pero el Dr. Mateo me
dijo gue lo podiamos volver a intentar,
aungue ya no teniamos dinero. Sin
embargo nos hizo un descuento consi-
derable, pues a éllo que mds le intere-
saba era gque saliera embarazada adn
y cuando ya no tendria ganancias.

Fue asi como a inicios del 2011 se

levé a cabo la segunda Fertilizo-

cién In Vitro, y jquedé embarazadal
Tiempo después tuve un sangrado y
pensé descepcionada que lo habia
perdido, pero al ir con el Dr. Mateo
me dijo que todo estaba bien: No es
uno... sino dos: jSon gemelitos!

Asi fue como se programa la cesdrea
en Ensenada, y nacieron mis gemelos
OscarSauly Aldo Ivén enla semana 35,
en manos del Dr. Henry Mateo.

Estuvimos de inquilinos en el Hospi-
tal Santa Rosa de Lima, asi se llamalla
clinica del Dr. Henry, ya que ambos
bebes requirieron de incubadora por
varios dias, pero jtodo salid¢ excelente!

Doy infinitas gracias a Dios por dar-
me la dicha y felicidad de disfrutar a
mis gemelos, teniéndolos en mis bra-
zos; entonces mi corazdn se sintid
completo, pleno. Cumpli mi sueno
anhelado de ser madre. Gracias al
Dr. Henry Mateo por darme

la dicha de ser madre.

SACVLIOd3ddINdNd



LaTINAS A CORRER

POR ARLENE GONZALEZ

niciamos la femporada mas
esperada para la comu-
nidad de corredores con
eventos como los de la se-
rie de Rock n' Roll, que recibe
a cerca de 20 mil, de los cuales
2 mil son latinos; el maratén de
Chicago, el de Nueva York y mu-
chos mds en donde los latinos ha-
cemos presencia. Para muchos
serd hacer por primera ves un
maratdn, un medio maratdén o un
10k, y para otros serd participar
en una nueva carrera para mejo-
rar sus fiempos.
Pero es importante no olvidar

que cuando nos estamos pre-

parando para un evento como
estos, hay que tomar en cuenta
varios aspectos que nos ayuda-
rdn a tener un buen rendimiento
y sobre todo sin lesiones.

Aqui te comparto algunos tips
gue a mi me han funcionado en
los mds de 20 medios maratones
gue he corrido, y también algu-
Nnos CoNsejos que a mi misma me
han dado. Al unir todo esto te
puedo decir que correrds plena-
mente por que sabes que te has
preparado y tendrds una preocu-
pacidn menos.

ASI QUE LISTOS, APUNTEN

Y... jA CORRER!

*La autora es fundadora de Latinas a Correr
Correo: latinasacorrer@yahoo.com | Facebook/LatinasACorrer

OMO CORRER
SIN LASTIMARTE

TIPS

HIDRATATE ™

DRATATE, HIDRATATE: iSiiil Hidrdtate
mucho. Siempre es bueno estar bien
hidratado, pero la Ultima semana:
aun mejor. Toma minimo 5 vasos de
agua al dia y a dos de ellos agréga-
les NUN pastillas con electrolitos. Esto
te ayudard a estar mejor hidratado
el dia de la carrera, sin necesidad de
tomar tanta agua durante el evento,
evitando pararte varias veces al

bano.

I TUS RODILLAS:
C U D En mis entrena-
mientos yo trato de usar una banda
que de soporte a mirodilla, y des-
pués de entrenar me pongo hielo
por hasta 7 minutos en cada una,
asi se desinflaman, y luego: jcomo
nueval Inténtalo, vale la pena. Mds
vale prevenir g lamentar.

DE COM-

M E D IA PRESION:

Yo ya soy coleccionista, ademds de
gue hay colores padrisimos, te super
ayudan en tener mejor circulacion,
y en no sentir tus piernas pesadas, o
a veces, como dormidas. Al princi-
pio te sientes rara pero una ves que
las usas notards mejor rendimiento.
iAnimate!

Y no por ser el Ultimo tip es el menos
importante. Cuando es tu primer
carrera, no importando la distancia,
mi tip favorito es:

iDISFRUTA! Sonrie, vive cada segun-
do, no te presiones en el tiempo (ya

| habrdn mds para mejorar tiempos).

Cada carrera es Unica y nos trae
momentos inolvidables y cuando
estds al pendiente de lo g sucede te
la pasaras increible, asi que disfruta.
Es tu primer evento y quieres termi-
narlo sintiéndote feliz, y te aseguro
gue una vez que cruces la meta,
sentirdis que lograste uno de los ma-
yores objetivos de tu vida sy sabes?e
iTe marcard para siempre de una
forma positival Asi que: jA correr se
ha dicho!.



