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¢_Cudles alimentos gfectan

LA DIGESTION

de noche

POR PAOLA COTA

e ha pasado que
o no puedes dormir
porque  sienfes
que la cena no

te cayd bien y te causd
distencién abdominal, dolor, nduseas
0 gasese Pues bien, para tener un
sueno placentero, continuo y sin ma-
lestares digestivos, te sugerimos evitar
ciertos alimentos durante la noche.

los estimu-
lantes como
cafeina, chocolate, éstos acelerardn
tu corazdn, te fraerdn demasiado
estimulada, alerta y con insomnio
inevitablemente.
son dificiles de
digerirlas de noche, como la
de los alimentos fritos y embutidos,
todos éstos provocan molestias debi-
do al proceso de fermentacién.
en
este momento de la noche

son los Idcteos, en especial si ya pre-
sentas intolerancia a la lactosa.
rojas ricas en
proteina y grasa también difi-
cultardn tu digestién de noche y son
aun mds desaconsejadas si presentas
hipercolesterolemia.
ve-
getales con efecto diuréti-
co, como el apio, pues te tendrdn
dando varias vueltas al bano inte-
rrumpiendo tu sueno de noche. La
lechuga, rébanos, repollo, brécoliy
setas también provocan inflamacion
intestinal, gases y eructos, al igual
que el ajo que ocasiona reflujo. Toma
fus precauciones en especial si ya
estds embarazada, con molestias
propias ya del embarazo.
con
las frutas de tipo citrico puesto
que pueden agravar algun problema
de acidez que ya presentes, provo-
cando mayor irritacion de la pared
gdstrica.

como fri-
joles, garbanzos y lentejas son
otro fipo de alimentos que debemos
evitar por la noche, genera mayor
acumulo de gas, distensién del drea
abdominal, dolor y ndusea.

NOIDIFLNN VYNIOOD v N3

CENAS LIGERAS

Trata que tus cenas sean li-

geras, porciones pequenas, de
coccién sencilla y sin tantos con-
dimentos. Procura cenar siempre
dos horas antes de dormir, de esta
manera evitards estar en horizontal
inmediatamente después de haber
comido, lo que agrava mucho la
sinftomatologia abdominal.

sTe has esforzado por evitar estos
dimentos y adn persiste sintomatolo-
giag acude a un gastroenterdlogo,
probablemente tengas algo ya crd-
nico que requiere atencion de inme-
diato. Bl nutidlogo serd de gran apoyo
para elaborarte un plan alimentario
especializado que mejore tu funcién
digestiva.. Esfuérzate por tener una ali-
mentacién de cdlidad vy logrards al

mismo tiempo un sueno de calidad.

. 1 ol

*La autora es médico general y master en Nutricion 1
com
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MENSAJE EDITORIAL

Informados
sobre ebola

oy en dia, uno de los tfemas de salud que mayor preocu-

pacidén causa es el ébola, una enfermedad infecciosa

viral aguda que produce dolor de cabeza y muscular,

voémito, diarreq, fiebre, sangrado y moretones sin causa

aparente. El virus del Ebola fue descubierto en 1976 por

el Dr. David Finkes. Si bien, en México no se han presentado casos, la

situaciéon es critica y no debemos bajar la guardia, al contrario, de-

bemos estar alertas y bien informados para que en caso necesario

actuemos de manera adecuada. Para conocer mds sobre este tema,

entrevistamos al Dr. José Antonio Hurtado, infectélogo, quien nos ha-

blé sobre los sintomas, forma de contagio y medidas preventivas con-

fra esta devastadora enfermedad para la que desgraciadamente no

se tiene un tfratamiento especifico o vacuna. No seamos parte de las

estadisticas, mantengdmonos informados.

iGracias por hacernos parte
de tu vida y parte de tu dia!
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DESINTOXICATE
con DETOX de 3

POR ANABELL SANTELLANES

e sienfes, agoto-
o do, dletargado e
inflamado del co-
[6n 'y estébrnago?

sTienes acnée 3Tu digestidon
ha empeorado vy las dlergias persisten
por mds que tfomas medicamentos?
sTienes enfermedades crénicas y no
sabes cémo curarlase Si sufres de todo
lo anterior o de alguna, significa que tu
nivel de foxicidad es elevado.

Asi como todos necesitamos va-
caciones y descanso un dia a la se-
mana, nuestro organismo  también
lo necesita. La contaminacion, pes-
ficidas, metales pesados, conserva-
dores, quimicos gque se encuentran
en productos que consumimos en
alimentos, productos parala piel o de
limpieza personal, son un coctel de to-
xinas que invade a nuesiro organismo
las 24 horas al dia, provocando enfer-

medades crénicas y deficiencics.

SOLUCIONES

SENCILLAS..

El solo ftomar un litro de agua tibia
con limén por la manana, antes
de ingerir cualquier otro alimento,
es una. Sin embargo, para alcan-
zar mds rapido una desintoxica-
cién constante y asombrosa lo
puedes hacer desde tu cocina:
>> Elige alimentos como verduras
verdes en abundancia, que son
las que alcalinizardn

tu organismo.

>> Elimina de tu alimentacion las
comidas fast food y los productos
light que sdélo frenardn tu meta-
bolismo

>> Elimina las harinas blancas que
no benefician nutricionalmente a
fu organismo

UNA ALIMENTACION
SALUDABLE

Una dalimentacién saludable nos
dard una mayor calidad de vida. En
un organismo sano existe un PH equi-
librado, principalmente alcalino y no
dcido. Y en un sistema disfuncional,
radica un sistema écido, que es don-
de habitan las enfermedades. No

hay pretexto, hoy existe en el merca-

do una opcidn para iniciar fuer-
temente una desintoxicacion,
que puede serun parteaguas en
tu estilo de vida y alimentacion.

Se trata de un DETOX de 3 dias,
programa con el que sélo ingie-
res durante fu rutina diaria jugos
a base de frutas, verduras, super-
foods vy proteina vegetal.

El programa se basa en 6 jugos al
dia, 3 dias de la semana. Una suma
de 18 bebidas naturales que hacen
una diferencia maravillosa: eliminan
residuos amacenados en tu siste-
ma, lo que se fraduce en pérdida de
peso, incremento de tus niveles de
vitalidad y energia, mejoran tu circu-
lacion, purifican tu higado yrinones, y
desinflaman tu colon e infestinos de-
bido alos nutrientes y micronutrientes
que ingieres a fravés de los jugos.

El DETOX de 3 dias no fiene conser-
vadores, es natfural y fresco. Y lo me-
jor: te permite llevar tu ritmo de vida

normal. Recuerda: eres lo que comes.
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i yo estuviera vao-

rado en algin lu-
gar y sélo podria
elegir una bebida,
probablemente escogeria tomar
un té chai; una poderosa mezcla
de té, hierbas y especias, que ha
sido apreciado durante siglos en la
India para preservar la salud y au-
mentar la paz mental.

Hay registros que datan de hace 5
mil anos en donde queda de mani-
fiesto que desde esa época se bebia
en aquellas tieras, pero cuanto mds
aprendamos acerca del chai, mds
beneficios enconiramos; por ejemplo,
mejora la digestién, el sistema inmuno-
l6gico, combate la inflamacion, tiene
propiedades antioxidantes y también
se ha sugerido que el té chai fiene anti-
bacterianos y efectos anficGincer.

El té& chai se realiza mediante di-
ferentes formulas, dependiendo
de la regidon donde se consume,
pero hay una serie de ingredientes
estdndar como el té negro, jengi-
bre, cardamomo, canela, hinojo,
clavo de olor y pimienta negro.

Al analizar los beneficios de salud
de chai, es importante examinar

cada ingrediente a su vez. A

4 pesar de que actuan de for-
pagina

Los beneficios
de tgmar

TE CHAI

ma sinérgica para aumentar
los beneficios de cada uno,
los componentes botdnicos
independientes tienen po-
derosos beneficios para la
salud por su cuenta. A conti-

nuacién te nombro algunos.

No es ningun secreto que el té
estd repleto de antioxidantes.
Sin embargo, los antioxidantes
en el té, pueden ofrecer una

proteccidn de mayor alcance

de lo que sospechdbamos,

proteger el colesterol LDL (coleste-
rol bueno), lo que ayuda a prevenir
enfermedades  cardiovasculares.
Ademds, algunas investigaciones
han mostrado que tiene antivirales y

propiedades anticdncer.

Una raiz ancestral muy importante y
utilizada en la medicina oriental, el
jengibre ayuda a la digestion, mejo-
ra la circulacion, estimula el sistema
inmunolégico y reduce la inflama-
cién, que puede ser especialmente
Util para las personas que sufren de
artritis. Ofrece apoyo antioxidante
y algunas investigaciones también

han demostrado que el jengibre

por ejemplo, el té¢ negro puede

Receta para preparar té chai,
en casa

Para 1/2 litro aproximadamente

1 1/2 tazas de agua

3 cucharaditas de té negro en
hojas

2/3 taza de leche idealmente
de soya

6 piezas de clavo de olor

3 cm de una rama canela

8 capullos o cdpsulas de car-
damomo

1 cm de jengibre fresco, pela-
doy rebanado muy delgado

6 cucharadas de azdcar mas-
cabado o endulzante a gusto

Pon agua, canela, cardamo-
mo, clavos y jengibre en una olla
y déjalos lentamente alcanzar
un hervor. Tapa y baja la llama,
dejandolo asi por unos 10 minutos
aproximadamente, después agre-
ga leche y azicar o endulzante, y

espera hasta que comience a her-

vir. Agrega el té, apaga la flama y
cubre la olla. Deja reposar por tres
minutos. jListo! Ya tienes tu té chai
casero, disponible para servir.

puede ayudar a combatir

las células cancerosas.

Se encuentra en casi fo-
das las férmulas de medi-
cina tibetana, ayuda a la
digestion de cardamomo
y apoya el sistema inmu-
nolégico. Ademds, ayuda
a desintoxicar el cuerpo,
mejorar la circulacién y
también puede combatir

las alergias respiratorias.

Siguiendo con el tema, la
canela fiene propiedades
digestivas maravillosas vy
también puede ayudar a
equilibrar el azdcar en la
sangre. Ademds, la inves-

tigacion ha demostrado

que la canela funciona como antiinflamatorio, antibacterio-

no y fiene efectos antioxidantes.

Una gran fuente de antioxi-
dantes, el hinojo también pro-
porciona vitamina C, potasio
y fibra. El hinojo también ha
demostrado  tener algunos

efectos anticdncer.

Una vez mds, el clavo no sola-
mente ayuda ala digestiéon sino
gue también tiene analgésicos
(alivio del dolor), y también
puede ayudar con problemas
de Ulcera. Ademds, el clavo

fiene accidn antibacteriana.

Una nueva investigacion
muestra que la pimienta ne-
gra puede afectar nuestro
metabolismo. El estudio de-
mostré la influencia directa
de pimienta negra sobre el
almacenamiento de grasa, lo
que sugiere que puede ser Util
para prevenir la acumulacion
de grasa. La pimienta negra
también ofrece proteccién
anfibacteriana y antioxidan-
te, asi como apoyo a una

buena digestion.

Dr. Oscar L.

Villaverde Retes

Ginecologia y Obstefricia

Especialidades:

m Ginecclogia
y Obstetricia

= Videocolposcopia:
Deteccion y tratamiento
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vy displasias.

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

» Cirugia Ginecologica,
Laparoscépia, Parfos
y Cesdreas.

= Pedriatria:
Dr. Claudia C. Osuna S.
= Ofras especialidades:

Odontologia, Cirugia Estética,
Medicina Familiar, Laboratorios.

= Esterilidad.
» Lap-band (Banda gdastrical).
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guna vez qué es la

gelatina? Tanrica y divertida, fan salu-
dable y baja en calorias, piensa uno...
Pues squé no eslo que te dan cuando
estdés enfermo o quieres adelgazar?

Esto es la gelatina: Estd hecha
con huesos, pieles y tendones de
animales hervidos. Al someterlos al
hervor se consigue lo que se deno-
mina coldgeno o la grasa, éste se
obftiene de los recortes de piel sin
curtir del ganado vacuno y los des-
camnes frescos de cabeza y huesos,
que se desgrasan y trituran antes de
las 24 horas del sacrificio del animal,
para transformarlos en oseina. Tras
lavarlos varias veces con dcido, los
cueros y la oseina se exponen a una
solucion de cal, entre 5y 10 sema-
nas. La sustancia extraida es luego
esterilizada a 145 grados y répida-
mente se enfria para solidificarla. De
ahi, puede ir directo tu cocina.

Hay gelatina de leche, de toda
clase de sabores y colores, ademds

es muy econdmica y prdctica,

6 pero... La proteina que nos
pagna

OTRAS
APLICACIONES

>> En natacién sincronizada, se
emplea como fijador del pelo, ya
que el agua fria no la disuelve.

>> Como adhesivo.

>> Como carcasa de las bolas de
pintura con las que se juega al
paintball.

>> Como carcasa de bolas de
aceites esenciales que se ufilizan
en la banera (si te das cuentaq, se
derriten con el agua caliente).

>> Para fabricar medios de cultivo
que se utilizan para el estudio de
microorganismos.

>> Para fabricar ciertos tipos de
papel y rollo fotogrdficos.

brinda la gelatina no tiene un valor
nutritivo. Darle gelatina a nuestros
hijos realmente no fiene ningun sen-
fido, pues aparte de no contener
valor nutricional, tiene muchisi-
ma azdcar, colorantes y sa-

bores artificiales.

SU PRODUCCION
COMERCIAL

La produccion comercial

de gelatina comenzd

en Holanda en 1685y 15
anos mas farde se em-
pezd a producir en Ingla-
tera. Este producto legd

a Estados Unidos en 1808 y
de ahi se comenzd a espar-

cir por todo el continente ame-

¢, QUE ES LA
gelatina®?

ricano. La gelatina como postre fue
patentada en 1845 por Peter Coo-
per; 50 anos mds tarde, el estadou-
nidense Pearl B. Wait, fabricante de
jarabes para la tos en Nueva York, le
comprd la patente a Cooper y con-
virtié a la gelatina empacada en un
buen producto comercial.

Hoy en dia, no sélo se utiliza en la
cocing, la encontramos en helados,
yogur e infinidad de postres, en dul-
ces como gomitas, por ejemplo, y
es de gran importancia en la indus-
fria farmaceéutica en la fabricacion

de cdpsulas.

MEXICO, MAYOR CONSUMIDOR

La caracteristica que la hace tan interesante es que se hincha con
el agua fria y se funde con el agua cadliente. Un dato interesante
es que México es el pais que mds gelatina consume en el mundo.

Me gustaria darles otra opcidn, pero creo que no la hay. Si existe
la gelatina vegetal, pero se utiliza mds en la industria farmacéuti-
ca. También hay algunas opciones mds naturales, es decir, con
colorantes y sabores artificiales menos daninos.

Yo les recomiendo mejor evitarla en la dieta de sus hijos y ense-

narles a disfrutar una fruta como postre.

*La autora es licenciada en Arte Culinario, directora de Baja
Country Veggies y promotora de productos orgdnicos.

Hay gelatina de leche, de toda clase
de sabores y colores, ademds es muy
econoMmica y practica, pero..

La proteina gue Nos brinda la gelatina
NO tiene un valor nutritivo, ademds de
estar hecha con huesos, pieles

y tendones de animales hervidos

({9 B PrsmicSunarny’

& MEDSPA CENTER

-Hilos rusos. tensores
faciales y corporales
-Transferencia de grasa
facial y corporal.
-Radiofrecuencia y
ultrasonido.

-CO2 Laser Fraccionado.
-Implantes de mama.
-Liposuccién asistida con
laser y ultrasonido.
-Aumento y
levantamiento de
gliteos.

-Depilacion.
-Abdominoplastia (tummy
tuck).

o /bajaplasticsurgery
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POR EMILIO DEL CONDE

odos hemos visto los anuncios de advertencia
y propaganda que predican en confra de fu-
mar ciganilos de tabaco tradicionales, que nos
advierten de los peligros y los horibles efectos
secundarios de este hdbito atemporal. Claro que esta
publicidad lega a nuestras cabezas, por eso muchos fu-
madores y ex fumadores estdn muy felices de saber que
un nuevo invento ha llegado a revolucionar la industria
tabaqguera: el cigaro electronico. El usuario inhala de la

misma forma en que lo haria con un cigarilo tradicionall.

— —

SEGURAMENTE |

CONOCES A
ALGUIEN QUE FUMA

"HOY PUEDES
SALVAR SU VIDA

f / SMOKELESSTIJUANA ( 664 599 5979 / 608 9672
PLAZA RIO: FRENTE A LA JOYERIA SCHOBER, A UN LADO DE SEARS

EL CIGARRILLO
ELECTRONICO,

la mejor alternativa para dejar de fumar

Esta inhalaciéon activa el atomizador para calentar un li-
quido contenido en un cartucho y convertir el liquido en
vapor. La inhalacidon de este vapor sucede a través de
una boquilla, la cual suministra el vapor a los pulmones.
Luego el usuario exhala el vapor, el cual se asemeja auna
nube de humo de cigarrillo comuin y corriente. La dife-
rencia entre el humo y el vapor consiste en el color y
olor, el humo del cigarrillo suele ser un gris oscuro que
desprende un olor muy fuerte, mientras el vapor del
cigarillo electrénico suele ser blanco, menos espeso y
casi sin olor. Los fans de los cigarrillos electrénicos dicen
que disfrutan muchas de las mismas sensaciones que
los fumadores de tabaco —sostiene el dispositivo entre
los dedos, inhalando y exhalando. Muchos cigarrillos
electrénicos fienen un diodo emisor de luz (LED) en el
extremo que se ilumina cuando el usuario inhala, simu-

londo la combustion del tabaco tradicional.

LAS VENTAJAS

Hay varias razones por qué la gente comenzd a com-
prar cigarrillos electrénicos. Uno de los mds grandes es
que los cigarrillos electrénicos son muy convenientes,
por lo que el fumador puede ufilizarlo en cualquier
lugar donde quiera “fumar” e, incluso, “fumar” en Iu-
gares cerrados, sin dejar atrds el olor de un cigarrillo
gue tantas personas desprecian. Ademds, la gente ha
encontrado que los cigarrillos sin humo también bene-
fician a quienes les rodean, ya que lo Unico que sale
es vapor de agua. El liquido para cigarro electrénico,
gue puede llegar a contener nicoting, se convierte en
vapor y esto es lo que el fumador inhala. La ventagja
de esto es que el liquido no contiene ningun quimico
danino, toxinas ni carcindgenos que estdn en los ciga-

rrillos de tabaco regular.
*El autor es bioingeniero i profesor de Ingenieria del Tec de Monterrey
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» Corte & tinte

» Masaje relajante 6o mnuTos

* Fadal con microdermoabrasian
* Manicure & Pedicure

CONTAMOS CON VALET PARKING

Blvd. Las Américas 5088 2do piso, bl
Residencial Agua Caliente, Tijuana BC 104 18 22

HOSPITAL
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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 m.Efqﬁra de la vida

Ginecologia

Pediatria

Cirugia general

Cirugia dental pediatrica
Cirugia plastica

Traumatologia

Cardiologia
Urologia

Laboratorio y Rayos X
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VITA SPA

TE OFRECE EL
REGALO PERFECTO

CORTESIA VITA SPA

a te estds preparando para las fiestas de-
o cembrinas? Vita Spa te recomienda que
vayas prepardndote para tus festejos navi-
denos y de fin de ano, en diciembre siem-

pre estamos corriendo y hacemos compras desespera-
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das, por lo que te sugerimos comiences a pensar y planear cémo
quieres celebrar las fiesta decembrinas.

Este mes, comenzamos con las promociones que estamos seguros te
serdn de gran utiidad para hacer tus obsequios a familiares y amigos,
quedando muy bien con tus clientes y en tus intercambios regalando
desde un paquete bdsico, mds no insignificante, hasta rituales de lujo.

Y para fi, te sugermos irte preparando con nuestros paguetes modelan-
tes, reductivos, desintoxicantes, reafirmantes, tus sesiones de cavitacion
para reducir medidas, fus faciales con radiofrecuencia, oxygenoterapia,
microdemoalbrasion o hydrafacial, ademds de nuestras especialidades
de lujo de Natura Bisse, Janssen o los cldsicos, lo que tU prefieras.

Somos tu spa de tradicion, 20 anos de experiencia nos respaldan,
somos el Unico spa con aguas termales. Pregunta por nuestras

membresias, paguetes personalizados, ventas y promo-

ciones especiales. Este mes en la compra de tu pa-
quete, te obsequiaremos un set de productos "
de nuestras lineas cosmecéuticas que |

MAaNE&jamos.

o P ; ey

LLAMANOS, ESCRIBENOS O BUSCANOS
EN FACEBOOK, SERA UN PLACER ATENDERTE.

>> VITA SPA se ubica en Av. Paseo de los Héroes # 18818, Zona
del Rio. TELEFONOS: (664) 636.0016 / (664) 636.0017 / (664) 634.2639.
HORARIOS: Lunes a Viernes 9:00 am / 9:00 pm, Sdbados: 10:00 am
/ 7:00 pm. Domingos: 10:00 am / 3:00 pm.
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CORTESIA DRA. VILLA CLINICA
ANTI-AGING Y SPA

ra. Vila Clinica
Anti-aging y Spa
nace conla fina-
lidad de ofrecer
a la gente de Tijuana un servicio de
alta calidad, donde el cliente expe-
rimente una atmdsfera en la que sus
senfidos despierten vy florezca la be-
lleza que hay en su interior.

Este sueno se materidliza de mane-
ra orgdnica con los valores y principios
personales de la Dra. Vila como con su
preparacion profesional, pues desde
que entras a la clinica te evoca a estar
enfrando a una mezquita turca, a un
santuario, a un lugar que estd ligado a
la paz, alo sagrado y a la belleza del
ser. Se tiene la certeza que cada per-

sona gue entre a nuestra clinica saldrd

Enla sencillez, en
|a'pureza de los
productos vy en los
elementos gue la
conforman, radica la
esencia de la clinica

con ese bienestar fisico y espirituall.

Estamos convencidos que  vivirdis
una experiencia extraordinaria, ya que
se ofrece un concepto que actualk
mente no existe en la region, pues te
ofrece vivir aqui en la clinica parte de
los valores de la cultura Turca, caracte-
rizada por sus précticas de relajacion,
de masajes y donde se tiene un apre-
cio porla estéticay la beleza del ser.

Al entrar a la clinica te fransportards
a un lugar exdtico en el que cada as-
pecto de su arquitectura estd pensado
para que palpes, respires y te emocio-
nes con cada uno de las caracteristi-
cas culturales de Turquia, sus técnicas
de relajacién, sus colores, sus aromas,
su ambientacion que de la mano con
la experiencia y el frato siempre cdlido
de la Dra. Vila cemardn este circulo vir-
tuoso donde tu belleza brotard como
la flor de loto desde tu interior.

La Dra. Villa se ha enamorado de
esta experiencia cultural de Turquia y
la adoptd para ella, enla que el trato
personal y los servicios que pone a fu
disposicion serdn para que vivas y ex-
perimentes este brote de emociones

y sensaciones que quiere fransmitirte.

DRA. VILLA CLINICA

ANTI-AGING Y SPA, CON AIRES DE TURQUIA

Ha dedicado mucho tiempo y es-
fuerzo ainnovar y revolucionar estos
fratamientos de acuerdo a su expe-
riencia, los estudios que la avalan
como Médico Cirvjano General
(CEUX), especializado en Medicina
Estética (UNAM) y como Profesional
de la salud y la belleza. Cuenta con
un equipo de la mds alta tecnolo-
gia que aligual que sus procesos en
medicina estética y sus tratamien-
tos corporales complementan toda
esta vivencia que hardn que te ol-
vides de lo demds y te enfoques en
fi, en el cuidado de tu persona, en
el amor propio y tfengas una mejor
calidad de vida.

Lo orgdnico y lo natural en medici-
nay enla cultura se implementan de
manera eficaz en cada uno de los
fratamientos y procesos que se rea-
lizan de manera personal para cada
uno de nuestros clientes. Este es otro
de los valores que encontrards en la
Clinica de la Dra. Villa. Eementos de
fiera y aire al experimentar las textu-
ras y la atmésfera del lugar, elemen-
tos de agua en cada aplicacién que
experimente tu piel y el fuego que
sentirds al combinar todos estos ele-
mentos naturales y espirituales en el
bano turco o en algin procedimien-
to de nuestro spa. “En la sencillez, en
la pureza de los productos y en los
elementos que la conforman, radica
la esencia de la clinica”.

Bienvenidos.

POR APERTURA
TODO EL MES DE

-

INVITA A TU MAMA,
HERMANA O AMICA.

DRA.

@Y MEDICINA ESTETICA
Reductivos
Modelado corporal sin cirugia
Cavitacion
Lipolaser
Reafirmantes
Radiofrecuencia
Depilacién (IPL)
Rejuvenecimiento

Plasma rico en plaguetas (PRP)

DRrRA. VILLA

CLINICA ANTI-AGING & S5PA

Ay, Las Palmas 4774-& Col. Las Palmas, Tijuana, B.C

www.dravilla.com | (664) 608 9052

%

VILLA

Uy Spa
Faciales Masajes
Anti-acné Relajantes

Anti-manchas
Microdermoabrasion
Lifting

Rejuvenecedor

Terapeutico
Reductivo

b’
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POR YAN GONZALEZ
xisten  enferme-
dades que hasta
la fecha se des-
conoce su origen
y dejan un dano irreparable en
el organismo, tal es el caso de la
esclerosis multiple, enfermedad
numero 1 a nivel mundial que ge-
nera discapacidad, pero szqué
hay detrds de este padecimiento
degenerativo? Para saber mds
sobre este frastorno, Mujer Ac-
tual platicé con el neurdlogo el
dr. Francisco Alejandro Gutiérrez
Manjarrez de Hospital Angeles.
“La esclerosis multiple es una
enfermedad neurodegenerativa,
inflamatoria, crénica, que estd re-
lacionada con la produccién de
placas de desmineralizacion en el
sistema nervioso central”, senald.
Los factores que detonan la en-
fermedad se desconocen, ya que
no hay una causa totalmente es-
clarecida que la origine, comen-
10, sin embargo se han realizado
diversos estudios que afirman que
el factor desencadenante son al-
Qunos virus como herpesvirus tipo
1, tipo 2, citomegalovirus vy el

virus de la varicela.

ENTENDIENDO (}
LA ESCLEROSIS !

MULTIPLE

SABIAS QUE.

>> La esclerosis multiple afecta por |l h‘

ano a 30 personas de 100,000 a
nivel mundial RN
>> En México, la esclerosis multiple

= .
afecta por ano a 14 personas de
100,000 '
>> Una persona que padece
esclerosis multiple gasta en sus tra-
tamientos entre 50,000 a 100,000
pesos al mes N
>> En México, las instituciones de
salud publica como IMSS e ISSSTE
cuentan con medicamentos
para tratar la esclerosis multiple,
asi como también en hospitales
privados
>> La esclerosis multiple es la pri-
mera causa de discapacidad no
tfraumdtica en jbvenes

LOS SINTOMAS

Los sinftomas de la esclerosis mul-
tiple son muy variables, debido a
que se presentan en diversas par-
tes del cuerpo, inclusive una per-
sona puede llegar a presentar una
amplia gama de sintomas, es por
eso que a esta enfermedad se le
conoce como la gran imitadora.
“Es la gran imitadora en neurologia
porgue pueden dar sinfomas de cual-
quier fipo, pueden ser sensitivos o con
disminucion en la sensibiidad (hipoo-
nestesia), aumento de las sensaciones
(hiperalgesia), puede haber déficit de
motores caracterizados por debilidad,
frastomos para poder caminar, torpe-

za en los movimientos (ataxia), frastor-

nos de vision (neuritis dptical), visidon doble, trastornos
de lengudie, problemas para deglutir”, asegurd.
Dijo que una caracteristica particular de la
enfermedad es que estos sintomas habitual-
mente no se pueden explicar anatémicamen-
te por una sola lesién, sino que son varias lesio-
nes en diferentes lugares, y es algo que también
caracteriza a la enfermedad; las placas de desmi-
neralizacién se presentan en diferen-
tes regiones al mismo tiempo,
y por eso los sinfomas pue-

den ser tan variados.

EL TRATAMIENTO

La senal de alerta para los neurd-
logos es que una persona joven,
en el mayor de los casos mujer,
presenta un problema de vision
en especial de un solo ojo (neu-
ritis Optica), para que sospechen
de qué se trata de esclerosis multiple.

"Hay otros sintomas que puede llegar
a simular la enfermedad, pero eso se-

ria, yo creo, que el pardmetro mds

importante, neuritis dptica o sintomas

neurolégicos multiples”, afirmd.

Para determinar si la persona de-

sarrolld esclerosis multiple, se debe

realizar una resonancia magnética nu-

clear con megadolina, y con este tipo de es-

tudio los médicos podrdn visualizar las placas de

desmineralizacion, entre otros estudios, los cuales de-
terminardn si se trata de esta enfermedad, anadio.

Sin embargo, hoy en dia existen tratamientos para
detener el avance de esta terrible enfermedad, y ano
con ano se van innovando los fratamientos, ya que
anteriormente eran inyectados y aforfunadamente
ahora ya existen fratamientos orales, y eso hace mds
noble el manejo de este grupo de pacientes.

Todos estamos expuestos a adquirir esta enfermedad,
aungue hay formas de evitar este padecimiento, realizéin-

dose un chequeo general una vez al ano, concluyd.

una oportunidad de
realizar tus suenos

- Diagnostico y Tratamiento
en Infertilidad

 Inseminacion Artificial

« ICSI
- Fertilizacion en Vitro
« Infertilidad Varén
« Induccion de Ovulacion

PREVIA CITA:

01 152 (664) 608.4365

info@centrodelafertilidad.com

Médicos Especialistas Tijuana, B.C.
www.centrodelafertilidad.com
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POR MONICA MARQUEZ

urante las Ulti-
mas semanas,
los ojos del
mundo estdn
centrados en Africa ante las posi-
bilidades de contagio y expansion
del virus del ébola, una enferme-
dad gque estd cobrando la vida
de cientos de personas y para la
cual aldn no se tiene un tratamien-
to especifico ni vacuna. El virus se
detectd por primera vez en 1976
en dos brotes simultdneos ocurri-
dos en Nzara (Suddn) y Yambuku
(Republica Democrdatica del Con-
go). La aldea en la que se produ-
jo el segundo de ellos estd situada
cerca del rio Ebola, de ahi el nom-
bre del virus. Por el momento, en
México no se ha registrado ningun
CQso, pero no estamos excentos.
“Estamos viviendo una epidemiq,
gue si hay riesgos y se puede ex-
tender no sélo en el continente
africano sino que pueda pasar a
otros paises; el problema es que
frasladarte de un sitio a otro la dis-
tancia mds lejana estd a 18 horas
mdaximo en avidén, por lo que rd-
pidamente puedes contagiarte y
vigjar a ofra parte del mundo

portando el virus”, asegurd el

EBOLA

—PIDEMIA DE

SIG

¢,.COMO ME PROTE-
JO CONTRA EL VI-
RUS DEL EBOLA?

Si usted se encuentra en un drea
afectada por un brote de la en-
fermedad del Ebola, o va a vigjar
a alguna, protéjase siguiendo las
siguientes medidas:

>> Lavese las manos con frecuen-
cia. Evite el contacto con sangre
y liquidos corporales de cualquier
persona, en especial de las que
estén enfermas. >> No toque
objetos que pueden haber estado
en contacto con la sangre o los li-
quidos corporales de una persona
infectada. No toque el cuerpo de
una persona que haya muerto por
la enfermedad del ébola.

>> No toque murciélagos ni pri-
mates No humanos ni su sangre o
los liquidos corporales, y no toque
ni coma carne cruda preparada
proveniente de esos animales.

>> Bvite ir a los hospitales donde re-

ciben tratamiento pacientes con
la enfermedad del ébola.

>> Busque atencién médica de in-
mediato si presenta fiebre (tempe-
ratura de 101.5 oF/38.6 oC) y cual-
quiera de los siguientes sinftomas:
dolor de cabeza, dolor muscular,
diarrea, vémitos, dolor de estéma-
go o sangrado o moretones sin
causa aparente. Fuente: Centros
para el Control y la Prevencién de
Enfermedades (CDC).

Dr. José Antonio Hurfado Montal-

vo, infectdlogo.

ANTECEDENTE
EPIDEMIOLOGICO

Existen diversos sinfomas que oca-
siona el virus del ébola y que pu-

dieran confundirse con cualquier

otro padecimiento inmune, como

influenza de tipo A, dengue, me-
ningococo, leptospirosis y rickett-
siosis, pero para ello es necesario
analizar el antecedente epide-
miolégico, explicd el dr. José An-
tonio Hurtado, infectélogo. “El
antecedente epidemiolégico es:
estuviste en las zonas de Africa
donde hay casos o estd el brote
epidémico o estuviste en aten-
cidén de paciente diagnosticado
por ébola... queda claro que ese
es el principal antecedente y éste
se vuelve trascendental”, asegurd

el Dr. Hurtado Montalvo.

SINTOMAS
INICIALES

>> La enfermedad del ébola sélo
se contagia después de que
empiezan los sintomas, los cuales
pueden aparecer entre 2y 21 dias
después de la exposicidn, pero el
promedio es entre 8 y 10 dias.

>> Fiebre

>> Dolor de cabeza intenso

>> Dolores musculares y articulares
>> Falta de apetito

>> Mal estado general

>> Diarrea y vémito

>> Sangrado o moretones sin cau-
sa aparente

FORMAS
DE CONTAGIO

A TRAVES DE:

>> Sangre

>> Fluidos corporales como: saliva,
orina, sudor, vémito, leche mater-
na o semen

>> Animales contfaminados, como
murciélagos, simios y monos

>> El virus no se transmite a tra-
vés del aire o el agua, ni por lo
general, a través de los alimentos;
sin embargo, en Africa, el virus se
puede propagar al manipular la
carne de animales salvajes (caza
de animales salvajes para la ali-
mentacioén) y por el contacto con
murciélagos infectados.

SIN UN NIVEL
DE SEGURIDAD

>> En caso de que la epidemia del
ébola llegara al continente ameria-
no, las personas con mayores riesgos
de contagio son los contactos
infradomiciliarios, es decir, quienes
cuidan a familiares contagiados,

y personas en atencion del Sector
Salud, como médicos y enfermeras,
asegurd. Lo preocupante es que
por lo menos el estado de Baja Cali-
fornia no cuenta con un nivel de bio-
seguridad tipo cuatro, que es el que
se requiere para atender a un pa-
ciente infectado, ademds de todo
el equipo que se requiere para el
manejo, que son los trajes sellados”.
“Hay que pensar que si podemos
tener casos de ébola; en Estados
Unidos y en Europa pensaron que el

virus no iba a entrar y ahi estd”, refirid.

Recomendd que cualquier perso-
na que haya viajado al continente
africano o haya estado en contacto
con un paciente que empiece a
tener los sinfomas, debe ser aislado y
reportado inmediatamente.

Estamos viviendo una epidemia, gue si

Nay riesgos vy se puede extender No solo

en el continente africano sino que pueda pasar
a otros paises, el problema es que trasladarte
de un sitio a otro la distancia Mas lejana estd a
18 horas Maximo en avion, por 1o que
rdpidamente puedes contagiarte v viajar a otra
parte del mundo portando el virus

Para los médicos que vivimos del
otro lado del continente africano
estd siendo una nueva experien-
cia, puntualizd, el ébola no lo co-
nocemos y Nos va a costar frabajo
diagnosticarlo. Expuso que hasta

el momento no se cuenta con un

tratamiento especifico ni vacuna,
pero se ha intentado con un me-
dicamento que inicialmente era
un retroviral para el VIH y ya se usd
en Espana y en Estados Unidos, en
algunos casos ha funcionado

y en ofros, no.
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POR DR. HENRY MATEO SANEZ Y DRA.
ALEXANDRA MORENO MORENO

| sindrome metao-

bdlico, conocido

también como sin-

drome X, est& con-
formado por una serie de enferme-
dades tales como la hipertensidon
arterial, dislipidemia (alteracién en
colesterol y triglicéridos), intoleran-
cia a la glucosa por la resistencia
a lainsulina y la obesidad, aumen-
tando la probabilidad de padecer
enfermedad cardiovascular o ce-
rebrovascular, diabetes y, por con-
siguiente, aumento de mortalidad.

Afecta aproximadamente al 25% al

50% de la poblacion de 20 a 69 anos,
un estimado de 6.7 a 14 milones de
mexicanos fiene este padecimiento.
Su condicion puede propiciar a
problemas en mujeres como Sin-
drome de ovario poliquistico, el
cual se caracteriza por alteraciones
menstruales y contribuye a la infer-
filidad; se relaciona con problemas
cardiacos como infarto agudo al
miocardio o cerebrales. Contribuye
a problemas durante el embarazo
como pre-eclampsia, eclampsia o
diabetes gestacional en la mujer,
y en el bebé, al aumento de peso
y desprendimiento de la placenta,

enfre ofros.

SINDROME
METABOLICO

¢ COMO AFECTA MI SALUD?

FACTORES
DE RIESGO

OBESIDAD: se caracteriza por un
exceso 0 una acumulacién excesi-
va y general de grasa en el cuerpo.
Se considera una persona obesa
cuando tiene un peso 20% o mds
arriba del peso ideal para su edad
y estatura, o bien, con un IMC (indi-
ce de masa corporal elevado). La
obesidad promueve la resistencia
a la insulina, pudiendo ocasionar
diabetes. El riesgo es mayor en
personas que tienen la distribucion
de grasa fipo manzana (centrada
en abdomen).

27 Estrés.

>> Ingesta elevada de carbohi-
dratos procesados o bebidas con
azUcar refinada.

>> Sedentarismo

>> Historia familiar con diabetes o
hipertension.

PARAMETRO  DATOS
Presion arterial >130/85 mmHg

Glucosaen
sangre en ayunas 2110 mg/dl

Obesidad central Homlores 2100 cm
en cintura
Mujeres =285 cm
en cintura o bien
IMC 229.9 kg/m?2
Obesidad (peso/talla?)

Colesterol HDL Hombores < 40 mg/dl
Mujeres <50mg/dl
Triglicéridos =150 mg/dl

TRATAMIENTO:

>> Bajar de peso

>> Alimentacién balanceada,
baja en carbohidratos y sal

>> Controlar presién arterial

>> Aumentar niveles de colesterol
HDL (colesterol bueno)

>> Reducir niveles de glucosa (azu-
car) en sangre

>> Ejercicio aerdbico minimo 3-5
veces ala semana de 30-45 min
de duracién

>> Control médico adecuado con
especidlista, indicard si es necesario
o no la ingesta de medicamentos.

CLINICA DE BARIATRIA
INTEGRAL

MEDICO BARIATRA CERTIFICADO A NIVEL NACIONAL
LIDER MUNDIAL DE BARIATRIA

Quieres bajar de peso para siempre?
Dveseas moldear tu cuerpo?
Suenas una vida saludable?

iiTENEMOS LA SOLUCION PARA TI
CIRUGIA DE MANGA GASTRICA!!

EN 45 MIN. CON LAPAROSCOPIA

SE CUENTA CON PROFESIONALES EN PSICOLOGIA QUE
TE SUPERYISARAN Y APOYARAN EN EL PROCESO

-
i
VN

Vit |
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TRBARINTRIC
CENTER

T EE .

L 6810000

MEJORA TU VIDA Y LLAMA
{iCONTAMOS CON EL MEJOR FINANCIAMIENTO!!

CALIFORNIA
DR. HENRY A. MATEO SANEZ W’! ST

A i - 1'- { *-.__i
GINECO-OBSTETRA | BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA de Lima (2, 6% 5]
MIEMERD DE LA ASOCIACION MUNDIAL OE ENDOMETRICSIS '- g

UNAM - INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOGIA

B Profesor osociodo dal Consejo Mexicano de Ginecologia
v Obetelricia.

m Miambro de o Asociocion Mexicana de Medicinag

de lo Reproduccion.

m Mismbro de la Asociocion Amencana

de Ginecologos Laparoscopisias.

u Membro ce la Sociedad Buropea

de Reproduccitn Humana y Embriciogia.

m Fetlow Visitor Kalo Lodies Clinic (Tokyo-Jopdn).

m Feliow Viitor instifulo Volenciono de Inferliidod [Esparia).
u Profesor Asociodo Cientifico del Consejo Mexcano

de Ginecologia v Obsteficia.

B Coordinader Cienfiico v Académico de ko FEMECOG
[Federacion Mexicona de Colegios de Obsleticia v Ginecologial.

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.clinicadelafertilidaddebajacalifornia.com
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*El autor es
consejero de
profesion,
conferencista 'y
motivador.

Un accidente
automovilistico
lo dejé
cuadripléjico
alos 16 anos.

Conectado o
desconectado

- José Carlos Tellaeche -

velve a ser dueio de tu vida y tus dias, no permitas
que la tecnologia consuma vy riga tu tiempo.
La mayoria tenemos no sélo el hdbito sino la adic-
cion, si, la adiccion arevisar el teléfono todo el diay a
todas horas. Para muchos, es lo primero que hacemos al despertar:
revisar tu inbox y mensajes.

Ese acto de conectarnos al celular como primera cosa en la ma-
AaNa causa que nuestra mente se active y empiece a pensar en
pendientes, tareas y chismes, en vez de disfrutar un bello amanecer,
un fresco bano y un desayuno en familia antes de que las tareas
diarias invadan nuestra mente.

El punto es aprender a desconectarse del internet, las redes so-
ciales y eso que ha robado nuestra vida social y frabajar en nuestra
habilidad de relaciones humanas.

Si, la tecnologia es una herramienta muy Util, es impresionante te-
ner toda la informacion en la palma de nuestra mano. Es Utill para
trabajar, comunicarnos, promovernos y mucho mds. El problema
estd en el instante que nos consume Mmds tiempo estar clavado en
un dispositivo del que le dedicamos a nuestros seres amados.

Una vez escuché unreto que me encantd, a ver si ustedes pueden
con él. Al salir a comer con familia, amigos o conocidos, en cuanto
se sienten, todos los teléfonos se van al centro de la mesa. Por su-
puesto que la tentacién por agarrarlo si alguien te marca va a ser
casi irresistible no contestarlo y también cuando recibes ese distin-
guido sonido de que acabas de recibir un mensaje o notificacion.
El chiste estd en que la primera persona que agarre su teléfono por
cualquier motivo, en ese momento paga la cuenta de todos. 3Qué

les parecid el reto? slistos para tomarlo?

iBueno verdad!

Puedes perder el dinero, puedes perder
la belleza, puedes perder el amor, pero si
has perdido el tiempo, lo has perdido todo...



