.’ : -

-‘ . ‘,.-: "F':—'t '.‘ .r:
"ANABELL"
'SANTELLANES,,

} . SUPASION

Ano 3, Edicidon no. 43“]6 f égs] fTI m‘qfc MQQO Q'O]é:,' . w b :
Ry S = TG e

4

- CO

,BIENESTAR

P CUIDA TU
POSTURA
YEVITA
DANOS
ENLA
COLUMNA

P




MENSAJE EDITORIAL LREplios

Saida Muriel Hid

saida@revistamujeractual.com

DIRECTOR DE DISENO
( : | | | B RA . Lorena Soria Ruiz
S I e n d O lorena@revistamuijeractual.com

EDITOR EN JEFE
Patricia Garibay Romero

COLABORADORA EDITORIAL

Natalia Delgado Monroy
natalia.delgado@revistamujeractual.com

arece que el 2016 lleva prisa, pues ya estamos en su tercer ASISTENTE DE DIRECCION
Diana Moreno
diana.moreno@revistamujeractual.com

Lo . COORDINADOR OPERATIVO
de Semana Santa zqué rdpido verdad? En fin, disfruta pues Karla V. Renteria A,

karlarenteria@revistamujeractual.com

DISENO PUBLICITARIO

mes y con él llega la primavera y las esperadas vacaciones

planeando esos dias de descanso, aprovecha a tu familia,

pareja y amigos, pero por lo pronto, revisa el contenido que ouraroanara Rodrguez @ com
traemos para ti en esta edicién. ATENCION A CLIENTES
. . . . Dora Ramirez
Este mes de marzo, en el marco del Dia Internacional de la Mujer, qui- Eainenele Cosie

Fernanda Fontes
Leticia Quintero
Lucy Garcia
Rosa E. Santiago
Carlos Cimas

simos prepararte algo especial, por lo que, en portada, te presentamos a
Anabell Santellanes, una mujer que nos comparte la importancia de recor-

dar siempre que “somos lo que comemos y somos lo que pensamos”; una

VENTAS ENSENADA

mujer que descubrié en lo natural, una mejor calidad de vida. Lerere ot

En nuestra seccion de Nutricion, la Dra. Paola nos da una serie de conse- A S A

Paola Cota

jos para aprovechar al méximo los alimentos y lograr darle a nuestro cuer-
Susan Monsalve

po lo que realmente necesita para vernos y sentirnos como mujeres sanas, e

H Ledn Felipe Chargo
funcionales % plenOS. Ieonchurgoy@tgdonimoggn.(}gm

. e . , [664] 364.04.44
sEres de esas personas que utilizan mucho el celular? Si es asi, foma Rafael . Ramirez [664] 277.00.44

. . _ Abigail Fotografia [664] 219.63.88
nota alos consejos que te damos para evitar que danes tu columna al usar

. . L . " SERVICIO A CLIENTES
dispositivos electronicos en una postura incorrecta. Conoce sobre el “Text Oficina [664] 2161512 y 13
neck” o postura de la cabeza hacia adelante. vegt%'skégig?ﬁ]ujaezoﬁzﬁgm
Y finalmente, te recordamos que este mes nos toca celebrarnos. El 8 de REPRESENTACION EN SAN DIEGO
Energy Communications
marzo es el Dia Internacional de la Mujer y ademds de felicitar a todas esas [?19] ]585-93-98
y [619] 585.9463
mujeres que admiras y que de alguna manera han contribuido a ser 637 3rd. Avenue
Suite B

Chula Vista, California 91910

salesusa@revistamuijeractual.com

lo que eres, te invitamos a felicitarte t0. Celébrate, échate
porras, date cuenta de lo maravillosa que eres y la gran co-

pacidad que tienes para alcanzar todos tus suenos.

iFELICIDADES MUJER!

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal

EN PORTADA

FOTOGRAFIA:

Angel Gutiérrez
PEINADO Y MAQUILLAJE:
Oscar Barréon
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esTiLO DE VIDA EN LA COCINA

LA

REINA

DE

LAS ESPECIAS

La CUrcuma, tambien conocida cormo
Turmeric, puede cambiar nuestra salud
v vida de forma impresionante.

POR SUSAN MONSALVE

sta maravilosa especie se

utiliza en el oriente desde

hace miles de anos, en

la comida y como medi-

cina altemativa y con toda la razdn.
Ademds de que es un fuerte antioxi-
dante, es antinflamatorio, antiviral,
antibacteriano, es antifingico; es rica
en proteinas, fibra, niacina, vitaminas
C, EyK, sodio, potasio, calcio, cobre,
hiero, magnesio y zinc, por eso y mu-
cho mds es que se le conoce tam-
bién como “la reina de las especias”.
La ciurcuma la pueden consumir
fresca o en polvo, se recomienda si
es en polvo utilizar en la cocina o be-

bidas calientes, ya que esto

4 ayuda a la absorcién de los
pagina

beneficios en nuesiro cuerpo, o bien,
agregar en deliciosos platilos como

los currys vy la paella.

LA RECETA DE LA CASA

En lo personal me encanta en una
deliciosa bebida que preparo: lleva el
jugo de un limdn, una cucharada de
miel de abeja, una cucharadita de
cUrcuma en polvo y mezclas todo en
agua caliente. Es deliciosa y te ayuda
con el dolor de articulaciones, estrés e
inflamacion.

Mientras que la cUrcuma fresca es
buenisima en los jugos y licuados. Yo
la agrego en mis bebidas fodas las
mananas.

Aungue el sabor de la circuma es
muy diferente, les pido e invito a que

le den la oportunidad de probarla;

SUS BENEFICIOS

> Ayuda a prevenir el cdncer

>> Alivia dolores de artritis

>> Ayuda al tratamiento de diabetes
>> Cura las heridas

> Ayuda a prevenir el alzhéimer

>> Mejora la digestion

>> Ayuda a desintoxicar el higado

>> Ayuda a mantener el peso ideal
>> Reduce el nivel de colesterol

>> Fortalece el sistema inmunoldgico
>> Bvita los gases

>> Es un antidepresivo natural

>> Protege el corazén

>> Aumenta las defensas

>> Es remedio para enfermedades
respiratorias

>> Regula el ciclo menstrual

PRECAUCIONES

>> No se recomienda consumirla
durante el embarazo y lactancia

>> No se recomienda a personas con
problemas de vesicula biliar

>> No se recomienda a personas con
reflujo gastroesofdgico

>> No se recomienda en personas
programadas para préximas cirugias,
ya que podria retardar la coagula-
cién sanguinea.

sus beneficios son demasiados como
para no incluila en nuestra dieta y la
de nuestra familia.

Amigas, imuy feliz dia de la mujer!



‘Hﬂ&. tu sueno realidad, llevar un Bebé sano a casa”
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Diego Rivera # 2312 Zona Rio, Tijuana, B.C.
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FUNCIONAL Y PLENA CON LA VIDA
UTIL DE LOS MEJORES ALIMENTOS

POR LA DRA. PAOLA COTA FERNANDEZ

e acerca el dia de la
mujer y para ser posible
el concretar tus metas vy
disfrutar de la vida a pleni-
tud, es importante contar con el nivel
de energia 6ptimo, independiente-
mente de la edad que tengamos
las mujeres. Una buena parte de ese

nivel de energia te lo brindan los ali-

mentos en conjunto con el ejercicio. ‘ (

Una nutricién balanceada incluye
granos enteros, frutas frescas, ve-
getales, grasas saludables y fuentes
de excelente calidad de proteina, a
continuacion, te comparto algunos tips
para aprovecharlos al maximo:

Inicia fu
dia acelerando tu metabolismo
con un desayuno sustancioso;

incorpora desde la manana vegetales,
agrégalos a tu omelette acompanado
de un pan tostado o tortilla de maiz,
fruta picada con yogurt natural y por
gué no, unas cucharadas de granola
infegral encima.

. Es esencial
en tu dieta y hay que va-
riarla, un dia pescado,

otro pechuga de pollo, pavo, o
tu porcion magra de filete de
res, y durante el dia: Idcteos,
frijoles, nueces, semillas.

No dismi-
nuyas la ingesta de
carbohidratos pensando que
asi bajards de peso; los carbo- -
hidratos, como las grasas,
son una parte vital en la

. Evita
golosinas que nada mds
fraigan como sube-baja tus

niveles de glucosa, elige las grasas
buenas, que son las poliinsaturadas y
monosaturadas, que
te dan vitalidad,
mejoran tu fun-
cién cerebral
y la apa-
riencia de

dieta saludable. Elige los de tipo com-
plejos, que son los buenos; enfécate en
la pasta integral, arroz integral, avena
integral, pan de un sélo grano y quinoa,
estos carbohidratos te mantienen mds
tiempo satisfecha, van cargados de nu-
frientes y te brindan una mayor cober-
tura de energia durante el dia.

?;




tu cabello, piel y ufias. También son necesarias para que tengas 4

un embarazo maravilloso y para un perfecto desarrollo del sistema @ 1

nervioso de tu bebé; compra aceite de oliva, aguacate, nueces,

almendras, salmén, sardinas, aceite de linaza y disfruta de sus

beneficios. R . y actual

5 LLEVA UNA DIETA MEDITERRANEA. Elige una alimentacion
[ )

basada en frutas y vegetales, pescado, salmén, y las
mencionadas grasas saludables. Este fipo de alimenta- DESCARGA
cién puede ayudarte a mantenerte en un peso a lo largo de la

vida y te previene para ciertas enfermedades. Las frutas ricas en
carotenoides y los vegetales, como el ftomate, zanahorias, camo- T U
tes, melones y pimientos, pueden reducir el riesgo de cdncer de
mama. Agrega vegetales de hoja verde y granos enteros, frijoles y
otras leguminosas que te den fibra y energia; compra orgdnicos, o
lo menos procesados posible.
PREVIENE LA OSTEOPOROSIS. Las mujeres estamos mds
6 expuestas a desarrollar osteoporosis, por tal motivo, mejo-
e ratu aporte de ldcteos comprando leche fortificada en
vitamina D y exponte un poco al sol,
aprovecha realizar paseos o activi-
dades al aire libre y asi fijards mejor

; el calcio.
U DO d I@JEO 7 DISMINUYE EL SINDROME
PREMENSTRUAL. Mes con

SCHUCIQ ble e mesrequerimos mejorar

. nuestro aporte de hierro, para esto,
t@ br| ﬂd(] cocina las lentejas de diferente

manera, las espinacas ahora pueden

e| d pO rte ser al horno; en el supermercado

encuentras un sinfin de cereales forti-

eﬂ@rge‘uco ficados, squé tal que ahora pruebes

un nuevo cereal integral y fortificado

Necesg r|O en hierro? Y muy importante, evita el
! alcohol y la cafeina en esos dias.
m i ESTABILIZA TUS NIVELES.
eJOrO tu 8 Silo que necesitas es
o mejorar tu fertilidad, in-
eSthO de giere un suplemento que contenga

L dcido fdlico, zinc, selenio, omega-3,
anl O \/ te vitamina E y vitamina C. Si es todo

lo contrario y estds pasando por la

p@r I It@ menopausia y sus temidos bochor-
. nos, ingiere linaza en cantidades
Y IUJer, ser suficientes, te ayudard a estabilizar

tus niveles hormonales.

| mejor

Recuerda que la disciplina en

version horarios y equilibrar lo que se Descéroala
O

(j@ t| miSmO come es lo importante. Una die- 1 .
ta saludable te brinda el aporte Y d]SFrUTCI d8| COﬂTeﬂldO

energético necesario, mejora tu
estado de dnimo y te permite mujer, ser la mejor version de Disponible en
ti misma. El comprometerte a llevar una alimentacion salu-
dable, te permite disfrutar de tu vida a plenitud y ademds te D Available on the

[] App Store

hace lucir en éptimo estado.
Disfruta la mujer que eres expresando tu ser con la energia

que te da la vida Util de los alimentos.

iFeliz dia de la mujer! VERSl(jN IMPRESA
*La autora es Médico general, Maestro en Nuiricion. Correo: dra_cotafernandez@h il.com & Dl G I-l—}ﬂ’-| L | S |T| O W EB‘
APP | REDES SOCIALES
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ANABELL

SANTELLANES

SU PASION POR COMPARTIR UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

POR PATRICIA GARIBAY

ercaddloga, trofd-
loga, coach per-
sonal y especidlista
en desintoxicacion;
esa es Anabell Satellanes de Alarcdn,
una exitosa tijuanense de nacimien-
fo y de corazdn que quiere compartir
con todos, la importancia de recordar
siempre que somos o que comemos y

somos lo que pensamos.

EL ORIGEN DEL CAMBIO

Anabell eslicenciada en mer-

8

pagna

cadotecnia y estudid una

maestria en la misma materia con es-
pecializacién en alta direccién, pero
fue anos después, que una decisién
de salud propia la lleva a descubrir
el mundo de la buena alimentacion.
Asi es como nace su interés por la fro-
fologia, expertos en desintoxicacion
y dlimentacién alcalina. “La verdad
es que estudié trofologia para mi,
tfodo esto nace de mi propia expe-
riencia, porque el cambio de vida
lo experimenté personalmente. A los
fres meses yo era otra”.
Actualmente estd estudiando para
health coach por el Institute for Inte-

grative Nuftrition, con base en Nueva

York y una certificaciéon en terapia
Gerson, que trabaja bdsicamente
en lograr que el cuerpo recupere su
capacidad de auto sanarse.

Una vez sumergida en este mundo
de lo natural y sin dejar atrds su gusto
por los negocios, Anabell identifica la
oportunidad de compartir con todos
su nuevo estilo de vida. Asi es como
desde hace poco mds de 2 anos
nace Campina Urbana, un proyecto
que le permite ademds hacer equi-
PO con sus padres, quienes también
estdn involucrados en el tema y con
quienes disfruta las multiples satisfac-

ciones que este le brinda.



LA CLAVE DEL EXITO, UN RESET AL ORGANISMO
"Campina Urbana estd dedicada a la creacion y produccion
de programas Detox que fienen como objetivo realizar un reset
en el organismo con la finalidad de limpiar profundamente cada
érgano de tu sistema, logrando asi grandes beneficios, como lo
son limpieza, desintoxicacién y regeneracién celular”.

Es a través de los mds de 10 de programas Detox que ofrece
Campina Urbana, que Anabell conoce a sus clientes y los inspi-

ra a enfrar a un mundo de estilo de vida mds
EN BREVE

saludable. Ser coach personal se ha conver-
>> LIBRO: Todos

los libros de fido en un trabajo de 24 horas, sin embargo,
alimentacion, .. .

de gurls de su enfrega y pasion por ayudar a sus clientes
%eggl?ggceﬁfn' a lograr sus objetivos, se ha convertido en un
>> FRASE: “Eres aprendizaje constante y en una experiencia
lo que comes”.

Es mi favorita y completamente satisfactoria.

la vivo todos los . .

dias. “Siempre he sido muy enfregada en fodo
>> HOBBIE: . ,

Pintar. Esta es lo que hago, pero yo creo que jamds me ha-
una actividad bia enfregado como hoy porgue nunca me

que me llena y
me fransportaa  habia identificado a tal grado con una profe-

lo que sea que » . .
quiera expresar. sién, y querer compartirio ha sido la base de

>> DEPORTE:

TaanGn todo. Me satisface muchisimo vy llena de felici-

dad cuando veo resultados en cada uno de
mis clientes y que, ademds, quieran seguir con el cambio. Ahi es
cuando pienso que todo valié la pena, ahi es cuando deja de
ser un objetivo el ganar dinero y llega el querer dar mi aporta-

cién a su nuevo estilo de vida".

UN SUENO A PUNTO DE CUMPLIR

El inicio de ano llegd con un sinfin de proyectos especiales para Ana-
bell. Recientemente arrancd un programa de television donde tiene la
oportunidad de transmitir a los televidentes lo que es una adlimentacion
dlcalina y consciente, a fravés de “ips”, hdbitos y recetas. “Estoy muy
contenta por esta nueva forma de poder pasar el mensaje de desintoxi-
cacionesy comer sano en este formato masivo; el programa se lloma Al
Gusto y se tfransmite los martes a las 6pm en vivo por Sintesis TV".

Pero es nuestra Ultima pregunta sobre su mdximo sueno, lo
que sin dudarlo, salta una sonrisa de emocidén en su rostro, y con
la piel erizada, nos contd sobre su libro, un texto que estd coci-
nando y que estd planeado publicarse a mediados del proximo
ano. “Milibro estd, ya existe. Serd un libro de consciencia. El por-

gué de este estilo de vida y después vendrdn mds con el como”.

Fotografia: Angel Gutiérrez/ Diseiio de Vestuario: Jorge Sdnchez/ Peinado y Magquillaje: Oscar Barron

——DE 3 DIAS
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ESTILO DE VIDA BIENESTAR

CUIDA TU POSTURA

v EVITA DANOS

EN LA COLUMNA

LOS pacientes desconocen en absoluto
gue esto es la causa del problema,

NO le toman importancia hasta que

los sintormas suben de intensidad

POR NATALIA MONROY

O es una sorpresa

que formamos par-

te de una sociedad

que va ligada a la

tecnologia, hace tfiempo decidi-
mos adoptarla e incluirla en nuestro
modo de vida, la realidad es que
conforme ésta va cambiando no-
sotros fratamos de seguirle el paso y
adaptarnos a ella. Dia a dia surgen
diversos articulos y accesorios tec-
noldgicos que nos comprue-

ban cémo estamos viviendo

en una era digital y de qué manera
ésta influye en nosotros.
Actualmente, la mayoria de las
personas cuentan con un teléfono
inteligente o tableta y dejaron de
limitarse a utilizar un celular que
solamente hiciera las funciones
bdsicas como llamar o mandar
mensajes, ahora la gente prefiere
tener un aparato electrénico que

le permita hacer mucho mds; to-

mar fotos, hacer videollamadas,
navegar en internet. Parece que,
debido a eso, llevar un dispositivo
electrénico a todas partes se ha
vuelto algo indispensable. Pero,
alguna vez te has preguntado
scudnto tiempo pasas usdndolo?
Ahora, siendo mdas especificos,
salguna vez te has puesto a pen-
sar si su constante uso genera al-

gun efecto en tu salud?



TEXT NECK, RESULTADO DE LA TECNOLOGIA
Quién pensaria que una enfermedad podria surgir a partir de uti-
lizar el celular estando en una “mala postura”, y no sélo el ce-
lular, sino también videojuegos, tabletas y cualquier otro de los
muchos dispositivos tecnoldgicos que estdn a nuestro alcance. El
Dr. Armando Caloca Pichardo, cirujano ortopedista y cirujano de
columna vertebral nos comentd sobre el “text neck” o postura de
la cabeza hacia adelante (FHP por sus siglas en inglés) enferme-
dad relativamente nueva ocasionada por una mala postura que
se adqguiere al momento de estar usando estos dispositivos, por
ejemplo, cuando se estd mandando un mensaje de texto.

El doctor menciond que los sinftomas que se presentan consisten
en un intenso dolor en la regién del cuello, ademds de una limi-

tacién en los movimientos

LAS RECOMENDACIONES

del mismo. En algunos ca-

Para evitar caer en esta enferme- sos fambién se experimen-

dad, el cirujano recomienda una
lista de cosas bdsicas que te ayu-
dardn a mejorar tu postura cuando
te encuentres utilizando un aparato
electrénico portdatil:
S| SE ESTA SENTADO al mo-

.mento de usar el dispositivo,
de preferencia la espalda debe
estar apoyada en el respaldo del
asiento.

2 LA DISTANCIA del aparato
.debe estar a una distancia
entre los 25 a 30 cm de los ojos, con
la espalda recta, evitando inclinar
la cabeza, es decir, el dispositivo

debe levantarse a la altura del
rostro aproximadamente.

‘ . EL TRATAMIENTO
3 S| SE ESTA ACOSTADO, se sugie-

.re que la cabeza esté ubicada El especialista asegurd
en el mismo eje del cuerpo. que la mayoria de las

ta una sensibilidad en las
extremidades, todo esto
ocasionado por un des-
control de equilibrio que
surge en la columna ver-
tebral debido a estar en
una posicidén incorrecta
cuando se estd utilizando
uno de estos aparatos de

forma diaria y constante.

personas que padecen
la enfermedad la desconocen, relacionando los sinfomas con
distintas actividades que realizaron de forma inadecuada como
dormir mal, "no le dan la importancia requerida hasta que los
sintomas suben de intensidad"”. Como proceso de sanaciéon se
ofrece un tratamiento basado en relajantes musculares, anal-
gésicos y antinflamatorios, posteriormente se sugiere realizar una
terapia fisica y rehabilitacion, de no hacerlo, el médico men-
ciona la posibilidad de enfrentarse a un problema de columna
degenerativa mds adelante, lo cual requerird de un procedi-

miento quirdrgico para atenderlo.

*Hospital /fngeles, Consultorio 305 / Teléfono (664) 635.18.00 Ext. 5305

armando@armandocaloca.com

Dr. Oscar L.
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EsTILO DE VIDA BIENESTAR

MUJER CUIDATE

DE TUS ENFERMEDADES MAS COMUNES

POR NATALIA MONROY

in duda, las mujeres son
de los seres mds mara-
villosos que existen en la
tierra. Fisicamente, solo
ellas son capaces desde soportar
altos niveles de dolor, hasta expli-
car el vinculo que crean con un hijo
desde que éste se encuentra en su
vientre. Su manera de ser, su instintfo
de proteccién, la bondad, el amor,
su fuerza, han demostrado que son
capaces de hacer todo lo que se
propongan, siempre con un toque
que las distingue.

Infortunadamente, asi como existen
un sinfin de cosas que las caracterizan
de cualquier ofro ser humano, hay en-
fermedades que se desarrollan sélo o
mayormente en el cuerpo femenino.
En el marco del Dia Internacional de
la Mujer y con la intencidon de infor-
marte, te presentamos un listado de
cinco padecimientos propios de la

mujer © en su Caso, que son

mads vulnerables a desarroliar.

INFECCIONES VAGINALES

. Al contrario de lo que muchos pien-
san, no todas las infecciones vaginales
se tfrasmiten sexualmente, tener una
infeccion vaginal suele ser algo muy co-
muUn entre mujeres. Son tres las infeccio-
nes mds comunes: candidiasis, vaginosis
bacteriana, y tricomoniasis; puedes
padecer una si, tienes flujo con mall
olor, sientes ardor al orinar, comezén
alrededor de la vagina o dolor o inco-
modidad al momento de tener rela-
ciones sexuales. Surgen principalmente
por antibiéticos, anticonceptivos orales,
duchas vaginales excesivas, utilizar ropa
ajustada, estar embarazada o padecer
diabetes.
El doctor, José de Jesus Gonzdlez,
especialista en ginecologia y obstetri-
cia, comentd a Mujer Actual que las
infecciones vaginales son la principal
causa por la que las mujeres acuden
a revisién. Sefald que éstas atacan
cuando las defensas se bajan o se alfe-
ra el PH vaginal a causa de los factores
mencionados anteriormente.
Para evitarlas, el especialista recomien-
da mantener una buena alimentacién
y evitar el sobre peso u obesidad, man-
tener una higiene intima, dormir bien,
evitar los periodos de estrés y acudir a
revision ginecoldgica cada seis meses
a un ano. “Se debe entender que el
estilo de vida que se lleva tiene un gran
impacto en el estado de salud”, indicé.
SUGERENCIAS PARA PREVENIR:
No usar ropa interior, pantimedias o
pantalones ajustados todo el fiempo;
usar ropa interior de algoddn, evitar
duchas vaginales frecuentes, evitar ba-
nos con agua muy caliente. No utilizar
ropa interior, de ejercicio o trajes de
bano mojados o hUmedos y cdmbiate

con frecuencia las toallas y tampones
durante tu periodo.
VARICES

. La insuficiencia venosa cronica o
vdrices, son venas hinchadas y dila-
tadas a causa de una acumulaciéon
anormal de sangre en las paredes y
vdlvulas de las venas superficiales. Se
desarrollan cuando las valvulas venosas
que permiten que la sangre fluya hacia
el corazén dejan de funcionar adecua-
damente, como resultado la sangre se
acumula en las venas y provoca estos
efectos. Se da habitualmente en las
venas de las extremidades, su aparien-
cia es forcida y abultada, color morado
0 azul oscuro.
La edad aproximada en que las varices
comienzan a aparecer es a partir de la
tercera década de vida, refirié el exper-
fo, pueden surgir a causa de herencia
familiar, sobrepeso, embarazo y mala
alimentacién. En este caso, lo recomen-
dable es hacer ejercicio cardiovascu-
lar ya que éste facilita la circulacion
sanguinea.
SUGERENCIAS PARA PREVENIR:
Redalizar actividad fisica, utilizar prendas
amplias, mantener un peso adecuado,
permanecer poco tiempo en la misma
posicidn, dormir bien y no fumar.
3 ENFERMEDADES DEL APARATO

«LOCOMOTOR
Este tipo de enfermedades son mds fre-
cuentes en el sexo femenino que en el
masculino; la artritis reumatoide y la os-
teoporosis son ejemplo de ello. La artritis
es la inflamacién de las articulaciones
regularmente de manos y pies, produ-
ciendo una destruccidn progresiva que
genera deformidad e incapacidad
funcional. Todavia no se sabe qué es lo
que provoca esta enfermedad, se cree



que se debe a los genes, el medioam-
biente y las hormonas.
La osteoporosis por su parte es la perdi-
da de calcio en los huesos, lo que lleva
a una mayor fragilidad y aparicién de
fracturas. Es una enfermedad que no
avisa pues no suele presentar sinfomas
en la mujer y aumenta con la llegada
de la menopausia.
SUGERENCIAS PARA PREVENIR: No
ignorar el dolor de las articulaciones, no
tener exceso de peso, hacer ejercicio,
llevar una dieta saludable y prevenir
caidas.
ALERGIAS

.Las alergias son reacciones des-
favorables que se exteriorizan presen-
tfando alguna anormalidad principal-
mente en la piel. Las mujeres son mds
tendentes a sufrir de ellas. Aunque
se desconoce el motivo de esto, las
mujeres se ven mds afectadas que los
hombres, regularmente las adolescen-
tes y jovenes. Las alergias a un alimento,
insecto, animal y al polvo, son las mds
habituales. Los sinftomas comunes son
los ojos llorosos, picor en la garganta,
erupciones cutdneas, hinchazén de
extremidades y 0jos.
SUGERENCIA: En estos casos, lo reco-
mendable es acudir con un médico
para conocer qué es lo que estd cau-

PRINCIPALES CAUSAS DE MUERTE

DE MUJERES EN MEXICO

De 15 a 24 anos

agresiones.
De 25 a 44 anos

Tumores malignos (leucemias y del cuello del Utero),

Tumores malignos (leucemias y del cuello del Utero),

accidentes (de trdfico de vehiculos de motor), agresiones.

De 45 a 64 anos

Diabetes mellitus, tumores malignos (del cuello del Utero

y de la mamal), enfermedades del corazdn.

65 en adelante

Enfermedades del corazodn, diabetes mellitus, tumores

malignos (del higado, de la mama, de la trédquea,
de los bronquios y del pulmon.

sando la alergia y seguir un tratamiento
adecuado.
CANCER DE MAMA

. Este tipo de cdncer es el mds
frecuente en las mujeres, segun el
Instituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS), es el que causa mds muertes en
el pais, muriendo una mujer cada dos
horas. El cdncer es un grupo de células
que crecen de manera desordenada
e independiente formando un tumor
que tiende a invadir los tejidos que lo
rodean, asi como érganos distantes.
LOS FACTORES DE RIESGO MAS
USUALES SON: Antecedentes de un
familiar, tener 40 afos o mds, tener la
primera menstruacion antes de los 12
anos, usar anticonceptivos hormonao-

Fuente: Instituto Nacional de Estadistica'y Geografia (INEGI)

les por mds de 5 anos, tener el primer
hijo después de los 30 anos o no haber
tenido hijos, tener la Ultima menstrua-
cién después de los 52 aios y padecer
obesidad.

SUGERENCIAS PARA PREVENIR:

Se recomienda que todas las mujeres
mayores de 25 anos toquen sus senos
después de menstruar, si se encuentra
algo exirano, se debe acudir al médico
para que examine y de ser necesario,
solicitar estudios como un ultrasonido y
mastografia.

talista

*El Dr. José de Jestis Gonzdlez Lipez es esp

en ginecologia y obstetricia, miembro de la Federacion Mexicana de
Ginecologia y Obstetricia y socio fundador del Colegio de Endoscopia
Gi i

logica y Medicina Reproductiva de Tijuana BC.
Contacto: Hospital Angeles, Consultorio 609.
Teléfono (664.) 635 18 49

o s

SECADO EXPRESS

SECADO $130
PLANCHADD e
OhDAS 50

RETOQUE £350
TINTES e £500
CORTES $250
CORTES CABALLERD $150

GELISH s200 PN
MANICURE $130
PEDICURE 190
ACRILICAS $250
TRATAMIENTOS pesze 5350 |

MOROCCAN OIL, OLAPLEX,
WELLA ENRICH v MAS..

BRAZILIAN BLOANMDUT 100 pe. I
GLOBAL KERATINA

:"’E . CONTAMOS CON VALET PARKING

ok Smile Art TJ

CLINICA DENTAL

DR. DEMETRIO LANDEROS, DDS

IMPLANTOLOGI]A

NUESTROS SERVICIOS

~-CARILLAS DE PORCEL AMA
-IMPLAMTES DENTALES
-OBSTURACIONES DEMTALES
(IBUALACON DE COLOR)
-BLANQUEAMIENTO
-COROMAS Y PUENTES
(LIBRES DE METAL)

(JLLAMANOS:

TIJUANA:

(664)634.6610
SAMN DIEGO,CA:
(619)7342358

B www. smileartt). com

BLvD . SAMCHEEZ TABOADA 4303

Y ESTETICA AYANZIADA

art.ty@gemail_com o,-l_.rn gart.tijuanab

-, CONTRO COMERCIAL MIMARETE, ZoNA Rio
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VITA SPA

TU SPA DE TRADICION CUMPLE
12 ANOS DE CONSENTIR A TIJUANA

an sido doce anos de
ofrecer una experien-
cia spa inolvidable a
cada uno de sus leales
clientes y a esos huevos que cada dia
se van infegrando a su gran familia.
Desde sus inicios hasta ahora, VITA
SPA ha mantenido firme su objetivo
de cuidar a sus visitantes y de hacer-
los sentir como si estuvieran en casa.
La preferencia de sus clientes re-
fuerza su compromiso de buscar
siempre la mejora continua y de in-
novar constantemente, por lo que,
en este aniversario, estdn celebran-
do con un proyecto de remode-
lacién en sus instalaciones, lo que
les permitird seguir ofreciendo los
mejores productos y servicios, con
la mds alta calidad y con

personal certificado que te

atenderd con las mejores manos.

Su gran lista de fratamientos estd
encabezada por sus aguas terma-
les, masajes, faciales, sauna y va-
por que, sin duda, le ha ganado el
reconocimiento de los tijuanenses
como el Legendario Manantial de
Aguas Termales en Tijuana.

VITA SPA aprovecha esta oportuni-

dad de agradecer a todo su staff, en
especial a aquellas colaboradoras
que han estado en el camino de es-
tos 12 anos de consentir y relajar alos
fijuanenses. A sus clientes, proveedo-
res y amigos, esperando les permitan
seguir cuidando de su salud, de su
bienestar y aportando a su felicidad.
MUCHAS GRACIAS!



