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con el cabello explotado vy fuera de lugar, y decia algo asi

Cuan cierto es que cuando fenemos hijos dejamos de ser priori-
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. . . Fernanda Castro
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tu rol de madre, asi que en nuestra seccidn a correr te hablamos de los im- Abigail Fotografia [664] 219.63.88
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te desde el punto de vista nutritivo, la Dra. Paola Cota nos ayuda con ello.
Y si ya estds embarazada, cuidate y también a tu bebé durante todo este

periodo, de la mano de expertos como el Dr. Mauricio Levine.

me estas leyendo y agradecerte que nos permitas mantener
esta comunicacion constante, cuyo Unico propdsito es estar
mas saludables y ser cada vez mds felices, por nosotras y por

nuestros hijos.
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A UTILIZAR

ACEITE
pe COCO

POR REDACCION MUJER ACTUAL

U combinacion de dacidos

grasos  puede  producir

iNnmMmensos cambios en la

salud, entre ellos la pérdi-
da de peso y la mejora de la funcién
cerebral. El aceite de coco haido co-
brando popularidad por sus multiples
aportes: su utilizacidn en aspectos
medicinales y terapéuticos, y su uso
en tratamientos de belleza. Ademds
de ser un excelente ingrediente en la
cocina, este aceite ha resultado ser
una maravilla, y aqui te compartimos

sus beneficios.

PREVIENE
. ESTRIAS

» Sien tus planes estd perder peso o
tener un bebé, el aceite de coco te
serd muy Util para prevenir las estrias
que suelen producirse cuando la
piel se estira o deja de tener vo-
lumen. Lo Unico que tienes

que hacer es aplicartelo
por las noches en abdo-
men y senos (lugares

del cuerpo propensos
para las estrias) para
evitar su apariciéon.

EVITA LA
. PIEL
RESECA
> Una manera sencilla
para mantener
tu piel humectada
y suave es utilizar

aceite de coco. Si sufres de piel reseca
lo que debes hacer antes de acostar-
te, es untar el aceite en las zonas de

tu cuerpo que presenten resequedad.
Las propiedades de éste trabajaran
mientras duermes y pronto comenza-
rds a notar cambios en la apariencia y
textura de tu piel.

ES BENEFICO
. PARA EL CABELLO

> El aceite de coco es un excelente
complemento para los productos de
belleza. Una de sus mejores aplicacio-
nes recae en su uso como acondicio-
nador, ya que penefra en el cabello

de manera mds rdpida y profunda que

ofros acondicionadores comerciales.
Ademds, hidrata el cuero cabelludo
y da mds brillo al cabello; también
aumenta el grosor de las pestanas y
revierte su caida.

USO EN
. LA COCINA

>> Sin refinar, este aceite es muy reco-
mendado como ingrediente bdsico
dentro de la cocina. Al conservarse
virgen, sin haber pasado por algun
proceso de refinamiento,

el aceite todavia

cuenta con todas las propiedades
naturales del coco.

RECOMENDADO
. PARA BAJAR DE PESO

> Contiene una combinacién Uni-
ca de dcidos grasos que ayudan a
acelerar el metabolismo, ayuddndo-
te a perder grasa, especialmente la
que se acumula en el abdomen, que
es considerada como la grasa mas
peligrosa y dificil de eliminar. Ademds,
estos dcidos contienen propiedades
que son positivas para el organismo,
ya que ayudan a proteger el corazén
y no tienen efectos negativos sobre el

colesterol. |
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POR NATALIA MONROY

a estamos en primavera

y el verano no estd tan

lejos, la temporada del

ano en la cual muchas
mujeres queremaos lucir un cuerpo es-
pectacular, squién no quiere sentirse
radiantfe con un buen bikini o fraje
de bano? Sea cual sea tu anatomia,
lo importante es aceptarte y sentirte
bien contigo misma, pero si algo po-
demos hacer para tener ese cuerpo
fantdstico que anhelamos por salud y
también por gusto con alimentacién
y €jercicio, por supuesto que lo vamos
a hacer.

Quizd pensamos que lo mds dificil
de conseguir en este proceso para
obtener un cuerpo tonificado, es el
anorado ‘“vientre plano”, pero en
realidad no es tan complicado si em-
pezamos con cambios pequenos en
nuestra calimentacién, ademds de
nuestra rutina de ejercicio.

No esperemos a que llegue el clima
de soly playa para ponernos a hacer
hasta lo imposible por tener aunque
sea un vientre sin “esa pancita” que
tanto nos hace sufrir. Comencemos
desde hoy consumiendo estos ali-

mentos que nos ayudaran a

6

pagina

desinflomar esa zona, redu

ciendo la hinchazdén y adelgazando

nuestro estomago jftoma notal

FRUTOS SECOS

. Aunqgue son altos en grasa, si los
consumes con moderacién resultan
beneficiosos. Los frutos secos son ricos
en fibra, la cual ayuda a tener una
buena digestién; puedes comer diaria-
mente un puno de nueces, almendras
o pistaches, poco a poco contribuirdn
a que logres un vientre mds plano.

FRUTOS ROJOS

. Son bajos en azcary altos en
antioxidantes, y su fibra y vitaminas
conservan la salud digestiva. Incluye
en tu dieta una taza diaria de fresas,
cerezas, ardndanos, frambuesas o
ciruelas, te ayudard a mejorar el pro-
ceso digestivo, estabilizar el azdcary
reducir la hinchazon.

TORONJA

. Aparte de ser muy rica en
vitamina C y otros nutrientes, la toronja
es una fruta con muchos beneficios y
propiedades, entre ellos, ayuda a la
estabilizacion de azdcar en la sangre.
Ademds, silo que queremos es perder
peso, es recomendable incluirla en
nuestra dieta ya que acelera el me-
tabolismo, teniendo compuestos que
gueman grasa.

NOPAL
+ Comernopal ayuda ala co-
rrecta metabolizacién de minerales y
nutrientes. Es un alimento que posee
fiora soluble e insoluble, ambas
evitan y disminuyen el estreni-
miento.

TE VERDE
. Eltéverde tiene
multiples beneficios, por
eso ha adquirido gran
popularidad, pues tomarlo correc-
tamente ayuda a la salud en distintas
dreas. En este caso, este tipo de té
activa el metabolismo del cuerpo y

ayuda a la eliminaciéon de la grasa,
lo recomendable es consumir esta
bebida y dejar de tomar refrescos o
bebidas con gas que suelen inflamar

confinuamente el abdomen.
Recuerda que los grandes cambios
comienzan por pequenas acciones,
comenzar a incluir estos alimentos en
tu dieta puede resultarte de gran ufili-

dad para tu salud y apariencia.
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iRENUEVA

TU ALACENA PARA LUCIR

HERMOGSA

POR ANABELL SANTELLANES

5QQ

vieres lucir hermosa este 10 de mayo?,
sfresca, renovada, ligera, radiante?,
entonces sigue ésta sencilla guia, v jre-

nueva tu alacenal

sSabias que todo alimento que esté procesado con:

conservadores, texturizantes, o saborizantes artificiales, te inflama el

COMENZAMOS:

» BARRA DE PAN: sustituye
por pan Ezekiel,

» LATAS DE TOMATE: sustitu-
ye por salsa hecha en casa;
elabdralas con tiempo y
congela. )

» LATAS DE ATUN: sustituye
por atin en filete.

» SAZONADORES, TODOS
INCLUSO EL VEGETAL:
sustituye por hojas secas o
frescas de laurel, romero,
tomillo, albahaca.

» LATAS DE CHILES: sustituye
por salsas hechas en casa a
base de chiles secos.

» TOSTADAS DE PAQUETE:
sustituye por pencas de no-
pal horneadas, y quedardn
crujientes como fostada.

» HARINAS REFINADAS PARA
HOT CAKES: sustituye por
avena pulverizada en casa.
» PASTAS DE HARINA REFINA-
DA« sustituye por pastas Ezekiel.
» QUESOS EN POLVO: sustitu-
ye por levadura nutricional.
» REFRESCOS: sustituye por
agua natural con hojas de
menta o rodajas de pepino.
» ARROZ BLANCO: sustituye
por arroz integral.

» SAL DE MESA: sustituye por
sal rosa del Himalaya.

» LECHE DE VACA: sustituye
por leches vegetales, de
almendra, de nuez; prepd-
ralas frescas en casa.

» FRASCOS DE SNACKS CON
SAL: sustituye por semillas de
girasol, calabaza, nueces y
almendras sin sal.

» Redlizando estos pequenos
cambios, ya le diste un respiro
de toxicidad a tu alacena.
EL SIGUIENTE PASO ES NU-
TRIR TU ORGANISMO: Elige
cantidades abundantes de
verduras, frutas, granos y
semillas.

abdomen, te marca ojeras, te mar-
chita, frena tu metabolismo, retiene
liquido, y te aumenta de peso?

jAsi es! entonces decidete vy libe-
ra viejos vicios alimenticios a tra-
vés de una limpieza de alacena.
2CoOmo?, muy sencillo:

El objefivo es desintoxicarte de
tfodo producto procesado que te
venden como alimento; fodo insumo
que tengas colocado en tu alacena
que esté limitando tu salud.

Estos cambios son el predmbulo de
una desintoxicacion. Ya diste el primer
paso, ahora sigue con una desinfoxi-
cacién a base de jugos de verduras,
fruta, superfoods, y proteina vegetal
con los expertos, a través de Campi-
na Urbana. Libera toxinas por cada
érgano, aparato digestivo, higado,
rinones, quema grasa, acelera metao-
bolismo y muchos detox mds, porque
recuerda: jEres lo que comes!

- -
i =
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Sigue a Campifia Urbana
' para saber mas!
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www.campinaurbana.com
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POR ANA PATRICIA VALAY

ue mu-

o jer no
quisiera

sacar lo

mejor de su figura? So-

bemos que no todas fenemos el mis-
mo fipo de cuerpo, pero si logramos
sacarle el mejor partido, nos enamo-
raremos de el y lo proyectaremos
(eso se nota) y ante todo, cuidare-
mMos nuestra salud: jEso en pocas po-
labras ofrece Vivé Barré!

De hecho su slogan es: Vive tu cuer-

po favorto. “... que tU como eres,

como  estds,

ames a tu
cuerpo, lo

aceptes,

lo abraces, porgue es el Unico que tie-
nes. No es el de la artista ni la modelo,
es el tuyo y a partir de aceptaro, ya
empieza esa fransformacion desde
adentro”, nos comparte una entusiasta
mujer, Karla Escobar, madre de fres hi-
jos, quien fundd el concepto de baré
en Tjuana y cuyo negocio Vive Barré
ya fiene varics franquicias en la ciudad.
“Todas tenemos diferentes formas
de cuerpo por supuesto, pero el
enfoque de Vive Baré es que
tu cuernpo se vaya moldeando
con la figura femenina, cinfura,
gliteo levantado, las piemas alar-
gadgcs, los brazos no toscos”, nos dice
demostrando con su cuerpo, porgué

estd convencida de lo que ofrece.

PERO, ¢ QUE ES BARRE?,
¢CUAL ES SU SECRETO?
“E método baré es una fusion de
ballet, yoga y pilates. Durante la clo-
se se toman ciertas bases de esas fres
técnicas para crear este método en-
focado en fortalecer, tonificar y mol-
dear el cuerpo femenino”

No se nhecesita bailar ballet ni ser
muy flexible o asidua a los ejercicios.
Este método es para todas.

“No necesitas tener experiencia
en ninguno de los tres métodos y ni

siquiera haber hecho ejercicio en

FORTALECE, TONIFICAYY MOLDEA

VIVE BARRE

TE ENAMORA DE TU CUERPO
Y LO HACE LUCIR

fu vida. Hay clien-
tes que llegan con muy

poca o nada de flexibiidad, y
se dan cuenta de cémo su cuerpo
fiene memoria para recordar la que
tenian de bebés. Incluso una de mis
instructoras nacié con problemas de
cadera severos y le dijeron que nun-
caiba a poder tener flexibilidad; hoy
casi hace el split total, en menos de

dos anos”

2Y QUE PASA S|

LA PERSONA TIENE
MUCHO SOBREPESO?

“El método estd creado para que
cualquier mujer pueda hacerlo
mientras puedas caminar. Tenemos
clientas que de tener obesidad han
bajado hasta 4 o 5 tallas en el frans-

curso de menos de 12 meses™.



Otro claro ejemplo de los resultados que
puede dar Barré es Alicia Velarde, madre
de 2, y quien ahora maneja una franqui-
cia de Vive Baré en Otay. Con diez kilos
menos Y fres tallas abagjo, brazos tonifica-
dos y cinfura pequena; su fransforma-
cién ‘habla sin palabras’.

“Tenia 10 afos que no hacia
nada de baile (de jovencita ha-
bia practicado ballet), y por el hi-
potiroidismo estaba aumentando
de peso y no podia bajar, pero yo
sabia que lo que funciona es el traba-
jo enlabara”, nos platica.

“Vive Bamé" te ayuda a quemar grasa,

a fortalecer el mUsculo y a bajar el stress, porque durante las clases

sacas todo”, agrega Karla Escobar, quien comenta que hay aseso-

ria nutricional y que ofrecen diversos paguetes promocionales.

“iQue se atfrevan y vivan su cuerpo favorito, ese es el espiritu de

Vive Bamé!"” concluye Karla, quien con solo verla entendemos el

porqué esté convencida de lo que ofrece.

SESIONES VIVE BARRE

En cada sesion se frabaja todo el cuerpo y su duracién es:

>> 45 minutos
>> 50 minutos
>> 60 minutos

SUCURSALES

> Rio Bravo

>> Playas

»> Otay

>> Blvd. Casa Blanca

> Hipédromo en Av. Las Ferias
> Tecate

> Mazatldn

RIO BRAVO
MATRIZ
TELEFONO: (664) 686.15.35
FACEBOOK:

Vive Barre

PORTAL:
http://www.vivebarre.mx
PUEDES TOMAR VIDEO
CLASES DESDE TU CASA EN:
YouTube/VIVEBARRE

f"'

FOTOGRAFIA
LEON FELIPE
CHARGOY

Dr. Oscar L.
Villaverde Retes

Ginecologia y Obstetricia

Especialidades:

= Ginecologia
y Obstetricia

= Videocolposcopia
Deteccidn y tratamiento
de virus de papiloma
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,
Laboratornios.
= Lap-band (Banda gastrical).
= Esteriidad. ATENCION
MEDICA
- B 24 HORAS
Bl ceEmMIgQ
M

L ICA

tel: T cel: 664)
666.10.94

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

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

681.85.11
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EMBARAZARTE?
PREPARATE

CUIDAND

O LO

QUE COMES

POR PAOLA COTA FERNANDEZ

a planeacién de un em-
barazo requiere com-
promiso y mucha res-
ponsabilidad, por eso es
prioritario realizar ciertos cambios
en cuanto a hdbitos nutricionales,
y dar la importancia debida a la
actividad fisica; los cambios que
realices ahorita tendrdn un

efecto a largo plazo para fi

y tu familia.

Mantén una dieta que incluya
frutas, vegetales de hoja verde,
granos enteros, nueces, carnes
magras y leguminosas. Ingiere tres
raciones de ldcteos al dia, y asi
mejorard tu aporte de calcio, al
igual que es importante también
comer salmén, sardinas, arroz vy
gueso. Evita cafeina y chocolate,
asi absorberds mejor el hierro y el

calcio, puesto que requieres 1000

mg de ingesta diaria recomenda-
da de calcio, muy en especial an-
tes de concebir a tu bebé.

Ingiere los alimentos con un mao-
yor aporte en hierro como: carne
magra de res, pollo, pavo y Uni-
camente los pescados que tienen
concentraciones bajas de mercu-
rio como salmén vy tilapia.

Mejora el aporte de hierro agre-
gando vitamina C. Los citricos y

también las moras son fuentes de



esa vitamina, incluye moras rojas,
azules y mézclalas con yogurt que
contenga probidticos, para que
asi el probidtico eleve tu sistema
inmune antes del embarazo.

Si anhelas ser madre y quieres
mejorar tu ferfiidad para pronto
tener en tus brazos a ese peque-
Ao ser, ingiere una alimentacion
con 25% o mds de proteina y un
poco menor en carbohidrato; te
recomiendo la clara de huevo y
porciones magras de proteina. Los
niveles altos de zinc pueden ayu-
dar en la ovulacion y fertilidad, te
sugiero comer alimentos altos en
zinc como: ostras, carne de cor-
dero, carne de res baja en grasa,
crema de cacahuate, calabaza,

espinaca, hongos.

Cubre tus requerimientos diarios de
Acido folico al consumir los siguientes vegetales

de hoja verde comao: espinaca, esparragos,

kale e incluye tambien frutas citricas Es muy

recomendado que tomes un suplemento vitaminico

UNoSs tres meses antes de querer conceprr,

aproximadamente reqguieres de 400-600 Mg

de acido fdlico antes de quedar ermbarazada parg

prevenir defectos neurologicos en tu bebée

Es necesario que tanto tU como
tu pareja lleven la ingesta de alco-
hol al minimo antes de concebir, al
igual que dejar de fumar, puesto
que éstos afectan el nivel de fertili-
dad, y ponen en riesgo a un bebé
ya concebido.

El peso que tengas antes de em-
barazarte influenciard en el peso
que tendrd tu bebé al nacimien-

to, por eso es muy importante en-

contrarte en normopeso antes de
embarazarte y ejercitar por lo me-
nos 30 minutos. Reldjate, respira
y piensa positivo con respecto a
este préoximo embarazo; tomate el
fiempo para realizar estos cambios
y garantizards tu salud, una mejor
fertilidad, un embarazo disfrutable,
y sobre todo, un bebé sano.

*La autora es médico general con Maestria en Nutricion
Correo: dra_cotafer d h l

com

¢,Sabes cual es el costo de tener
una atencion médica en los

principales hospitales de la ciudad?

$32’m promedio por dia

No esperes a sufrir un accidente o
enfermedad para contratarlo, por que muchas
veces ya no es posible asegurarse

+ Cobertura en México y USA

+ Cobertura para tener tu bebé en USA

+ Totalmente deducible de impuestos

%+ Pagos mensuales con tu tarjeta de crédito

Siente la seguridad de contar con un seguro
de gastos médicos para ti y tu familia

Mas de 18 anos de experiencia nos respaldan

U Especialistas en seguros

MORRIS'

Cotizaciones GRATIS

607.9003

ventas@morrisseguros.com
Ed /morrisseguros
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CUIDADO PRENATAL

la mejor forma de decirle:

iTE AMOI

Tener un emMpbarazo sanNo, es Muy
IMmportante. Hay que empezar el cuidado
prenatal 1o mMmas temprano posible, para
estaplecer con exactitud la edad gestacional
vy poder descartar malformaciones vy
defectos cromosomicos en el ermiprion.

El estar bien cuidada te dard seguridad,

POR DR. MAURICIO LEVINE

rimero que nadaq,
quiero felicitar a todas

las madres que he te-

nido el placer de co-

nocer y convivir a través de mis
anos como médico ginecdlogo-
obstetra. He sido afortunado en
poder ayudar a formar muchas
nuevas familias y crecer otras tan-
tas mds. Asi mismo, tengo el pri-
vilegio de ayudar a mantener la
salud de mis queridas pa-

cientes para que puedan

confianza y tranguilidad

disfrutar de la vida y de sus hijos.
Recordemos que el amor de ma-

dre se inicia mucho antes de que

los hijos nazcan. Es por eso que el

cuidar la salud y alimentacion es

primordial para vivir en plenitud.

Si estds pensando en embara-
zarte, te recomiendo que acudas
al médico para recibir atencion

prenatal, y continles tu cuidado



durante todo el embarazo. Asi te cuidas tU, y empiezas a
demostrarle a tu pequeno cudnto lo quieres mucho antes de
nacer. iEl bienestar es la primera muestra de amor!

Tener un embarazo sano, es muy importante. Hay que em-
pezar el cuidado prenatal lo mds temprano posible, para
establecer con exactitud la edad gestacional y poder des-
cartar malformaciones y defectos cromosémicos en el em-
brién. El estar bien cuidada te dard seguridad, confianza y
tfranquilidad.

Durante el primer trimestre de embarazo, puedo ayudarte a
tratar sintomas como ndusea, vémito, dolor de pechos vy fre-
cuencia urinaria, asi establecemos una relacién cercana. Es
aqui cuando te damos indicaciones para tu cuidado vy ajus-
tes a tu nuevo estilo de vida.

En el segundo trimestre, hacemos un ultrasonido anatémico,
asi como otros estudios genéticos, con el fin de cuidar mds
a tu bebé y asegurarnos de que todo se esté desarrollando
bien. Este es el periodo del embarazo donde tU, mi paciente,
te sientes mejor, con energia y con alegria por el momento

tan bonito que estds viviendo.

¢SABIAS QUE CON EL CUIDADO PRENATAL
PODEMOS AYUDARTE A MANTENER BAJO
CONTROL TU PESO, AS| COMO DESCARTAR
LA DIABETES GESTACIONAL?

En el tercer trimestre, las visitas al médico son mds frecuentes.
Asi podemos monitorizar el crecimiento de tu bebé, cuidamos
tu presién arterial y prevenimos cualquier tipo de complica-
ciones. (preclampsia, eclampsia, retraso en el crecimiento del
bebé, parto prematuro y ruptura prematura de memlbranas.)

Ya sea que el embarazo se denomine de bajo o alto riesgo,
el cuidado prenatal te ayudard a tener una mejor experien-
cia, un embarazo sano y un parto mejor monitoreado.

Asi que de nuevo, jfelicidades a todas las madres, quienes
me han dado la oportunidad de atenderlas y ayudarlas!. Gro-
cias por otorgarme el privilegio de compartir estos momentos
tan especiales y maravillosos en sus vidas.

Espero poder seguir siendo parte de sus familias. Felicida-
des en este dia, y en este mes de mayo.

Hoy y siempre es el dia de las madres en nuestra oficina. Te

esperamos. Con mucho carino.

Mauricio Levine MD. F.A.C.G Tu médico de confianza,
en EUA. 756 Medical center Court suite 210 Chula Vista, CA.91911 (619)482 8080

MEDICO MEXICANC
ESPECIALIZADCO EN ESTADOS UNIDOS

CERTIHCADO POR EL AMERICAN
BOARD OF OB GYN

GINECOLOGIA
y OBSTETRICIA

édico de confianza
en Estados Unidos

www.doctorlevinecom



EsTILO DE VIDA BIENESTAR

¢ Te hablan de ladito porque..

TIENES MAL
ALIENTO?

POR REDACCION MUJER ACTUAL

udntas
o veces
al  ano
acudes

al odontélogo? sCuidas
de tu salud bucal? sllevas una
buena rutina de higiene? 3Cudntas
veces al dia cepillas tus dientes?e
La higiene bucal es un tema co-
mUn para la mayoria de nosotros
pues desde pequenos Nos ensenan
a cuidar de ella y hasta cierto pun-
to llega a ser divertido el cuidar de
nuestra boca, lavar nuestros dientes
tres veces al dia, colocar bajo la al-
mohada a esos que se van

cayendo (por dinero), pero

con el paso del tiempo, uno crece
y piensa en infinidad de cosas que
suelen parecernos mds importantes,
tanto asi que dejamos de lado el
cuidado de aquello que es nuestra
carta de presentacién cuando son-
reimos: nuestros dientes.

Y ssabias que entre otras cosas,
la falta de higiene o de atencidén a
nuestra dentadura, puede provo-
car mal aliento?

El mal aliento es un padecimiento
mds comuUn de lo que crees, segu-
ramente lo sabes y te ha tocado
en mds de una ocasidn, padecer a
alguien que lo presenta, pero, ste
has preguntado si tU lo tienes? El
término médico con que se cono-

ce a este mal es la Halitosis.

FACTORES QUE
GENERAN HALITOSIS
Segun el Centro de Informacidén de
Cuidado Bucal y Dental, un estudio
demostré que el 50% de la pobla-
cion adulta ha padecido este mal.
“La halitosis es un signo clinico ca-
racterizado por el mal aliento u olor
bucal desagradable generalmen-
te ocasionado por bacterias pero
también puede deberse a diferen-
tes enfermedades”, declara la ciru-
jana dentista, Mercedes Astorga.
Ademds de las bacterias que se
producen en la boca, la “boca
seca” puede serrazdn para la gene-
racion de un mal dliento. Si ésta no
estd produciendo suficiente saliva, la

cual frabagja constantemente lavan-



do tu boca, puede deberse por ciertos medicamentos y proble-
mas de las gldndulas salivares, provocando un mal olor bucal.

Las enfermedades de las encias es ofro factor que genera
mal aliento, éste puede ser senal de que algo anda mal con tu
salud dental; “una enfermedad de las encias, puede ser cau-
sada por bacterias que provocan caries y la acumulacién de
sarro”, dice la especialista.

El mal aliento también se produce por padecimientos como
sinusitis, diabetes, enfermedades del higado o rifiones. Si llevas
un buen cuidado de tu boca y aun asi tu aliento no es el ade-
cuado, lo mejor es que acudas con un experto para descartar
cualguier ofro dano.

Por ofro lado, el fumar tabaco suele ser responsable de la
generacion de un dliento poco agradable. Fumar mancha los
dientes, provoca malor olor de boca, y pone en riesgo tu salud
en diversas dreas; las personas que fuman tienden a presentar
mayormente problemas dentales.

Los alimentos que comes, cudnto tiempo duermes, infeccio-
nes en la garganta, suplementos vitaminicos, hidratacién, to-
mar café y refrescos, tipo de alimentacién, consumo de ciertos
medicamentos, uso de dentaduras postizas, son otros factores

qgue pueden provocar y promover el mal aliento.

¢ COMO EVITAR EL MAL ALIENTO?
Para evitar el mal aliento la odontdloga sugiere:

Lavar tu boca y usar hilo dental. No sdlo se trata de cepillar tus
dientes, lavar tu boca incluye también tu lengua, paladar y me-
jllas internas. Lo recomendable es hacerlo tres veces al dia, de
preferencia después de cada comida, utiizando un cepillo de
dientes en buen estado y haciéndolo con la técnica correcta. El
cepillado dental tiene una duracién aproximada de dos minutos.
Utiliza ademds hilo dental ya que es una herramienta ideal para
lograr una limpieza mdas profunda, donde el cepillo no llega.

Enjuague bucal. Esto es un complemento mds para la rutina
de higiene bucadl, los enjuagues suelen eliminar y neutralizar las
bacterias que se generan en la boca siempre y cuando se esté
utilizando el adecuado.

Acude al dentista regularmente. Los chequeos continuos
permiten tener un control de tu salud bucal y evitar problemas;
se recomienda visitar al dentista periddicamente para la reali-

zacién de limpiezas dentales.

Dra. Mercedes Astorga
Total White ubicado en Centro Comercial Las Palmas Local F- 7
Teléfono: 621 12 78/ 88

1,]{ En todos nuestros masajes piura que
4 pusdas consentirle comi se menee...

EN LA COMPRA DE
UN CERTIFICADO
LE OBSEQUIAMOS

UN FACIAL
A MAMA

f;*f&;/f;”(ff/ﬂ cle {%{ffﬂéﬂ.
Hlere: Mama
/¢ Vita Spa
Veitrede Jror i /r.'wka."' 1% m":_jgrr-}‘ 3

Radiofrecuencia, Oxigenoterapia,

Limpieza profunda,
y Microdermoabrasion
*Valido del 1 ar:w':_l : Mayo 2016. *Presenta este cupdn en

jeario porun ce ado del spa. *Un cupon
por persona. *Aplican restricciones. * S0lo un cupon por mama.

LLAMANDS o VISITANDS PARA PEDIR INFORMACION

636 00 16 (17) | 634 26 39
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POR ARLENE GONZALEZ

n sdbado por la tar-

de, rumbo a una re-

unién con amigos en

Rosarito, mi novio y
yo platicdbamos de si realmente
habia beneficios para la pareja
en compartir entfrenamientos o
una simple corrida o frotada de
forma constante.

Ya entrados en la pldtica, me
comentd algo que me hizo sen-
tir sUper bien. Me dijo que era yo
quién habia logrado crear en él
su gusto por correr y que me lo
agradecia porque era algo que
estaba cambiando su esfilo de
vida de forma positiva.

Cuando iniciamos nuestra rela-
cién, él practicaba otro deporte,
y Yo, como corredora, lo invité a
mis enfrenamientos; en ese en-
tfonces entrenaba para el Mara-
tén de Chicago. Al principio sélo
corria poco conmigo, pero pla-
ticdbamos y pasdbamos tiempo
juntos, lo que ayudaba a cono-
cernos mejor. Al poco tiempo, él
se apuntaba sélo y corria cada
vez mds, él mismo fue sintiendo
la necesidad de hacerlo; fue asi

como llegamos al momen-

to de inscribirlo a su primer

=N

—FICIOS D

= COR

EN PAREJA

>

=R

6 BENEFICIOS DE CORRER EN PAREJA

MOTIVACION. Se motivan uno all
/I.o‘rro a hacer ejercicio. Animarse
uno al ofro ayuda a salir de la rutina
y crear un estilo de vida saludable.

COMUNICACION. Mejora la comu-
2 . hicacion y coordinacién como
pareja. La sensacién de bienestar que
se produce al acabar el ejercicio junto
a tu companero/a es indescriptible.

ARMONIA. Llegar a un acuerdo
3 .en los objetivos, y platicar sobre
codmo serdn sus entrenamientos,
creard momentos armoniosos.

MEJOR SEXO. Segun estudios,
LI.Ios hombres activos fienen 30%

5k, donde le fue excelente y aho-

ra se encuentra preparando su
primer medio maratdn.

Su razén de querer practicar

menos de probabilidad de tener
malas relaciones sexuales, ademds,
las parejas fisicamente activas
mantienen sexo mucho mds pasio-
nal. jQué tall

EMPATIA. Ahora los dos estardn
5.invo|ucrodos en la misma tarea
y tendrdn una pasién compartida.
Se convertird en el aditivo especial
de la pareja.

ESTETICA. Favorece los en-
6.cuen’rros convirtiéndolos en una
actividad muy sensual. Sentir sus
cuerpos, cuidarse juntos, es como
un juego de nuevas sensaciones.

este deporte fue por el simple
gusto de convivir como pareja y
por la experiencia que vivié cuan-
do me acompand al Maratdén en
Chicago; asi es como el narra Ila
historia de cémo nacid su interés
por ser parte de esta comunidad.

Asi que, con informacién de pri-
mera mano, te puedo confirmar
qgue correr en pareja tiene mu-
chos beneficios para tu relacion.
Si ya lo practicas, jte felicito! vy si
aun no lo hacen, te invito a que
compartas con tu pareja ca-
minatas, salir a trotar o correr, y
darle un plus de emocién al en-
tfrenamiento; si se hace de forma
adecuada y respetando las dife-
rencias, todo resultard mds que

beneficioso para la relacién.

*La autora es fundadora de Latinas a Correr
book/LatinasACorrer

Correo: lati rer(@yahoo.com | F¢



