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Sabías que la ropa es la primera defensa con-
tra el sol? Durante los meses de julio, agosto y 
septiembre, el sol brilla en su máximo esplen-
dor y el termómetro puede alcanzar tempera-
turas importantes, por ello es muy importante 
protegernos no solo con bloqueador solar sino 
también con la ropa adecuada.
De acuerdo con los expertos, los colores os-

curos o brillantes, incluidos el rojo, el negro y el 
azul marino, absorben más rayos UV que los 

más claros, como los blancos y los pasteles. Como regla ge-
neral, cuanto más intenso sea el tono, la ropa brindará mejor 
protección.
Así que la próxima vez que elijas tu outfit, ten en cuenta esta 

recomendación.
Siguiendo con las sugerencias para esta época de calorcito, 

en PORTADA te compartimos un artículo sobre cómo evitar 
lesiones y mantener pies y tobillos sanos durante todo el ve-
rano. En tanto, en SALUD EMOCIONAL nuestra colaboradora 
Adriana Reid reflexiona sobre la frase: “el que persevera, al-
canza”, destacando que es preciso tener nuestros objetivos 
claros para no quedar atrapados en círculos viciosos.
Por otra parte, en NUTRICIÓN, expertos en salud nos ha-

blan sobre los pros y contras del ayuno intermitente, una 
práctica muy común en nuestros días. En SALUD MENTAL, 
Becky Krinsky habla sobre dos condiciones muy comunes: 
angustia y depresión.
Esto y mucho más encontrarás en tu edi-

ción de Salud Actual de julio 2024.

ROPA OSCURA VS EL SOL

¡GRACIAS!
POR HACERNOS PARTE DE TU DÍA 

Y PARTE DE TU VIDA
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SALUD EMOCIONAL
POR ADRIANA REID

CONTACTO
CORREO: 

info@be2be-coaching.com 
 

La autora es maestra en 
Educación con especialidad en 
Ingeniería en Software Humano. 
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ES PRECISO 
PERSEVERAR 

DESDE NUESTRO 
CENTRO y tener claros 
nuestros objetivos, de lo 
contrario, podemos quedar 
atrapados en círculos 
viciosos de acción sin 

propósito. La perseverancia 
no debe convertirse en 

una exigencia desgastante 
que nos aleje de nuestro 
verdadero camino. 

“EL QUE PERSEVERA, 
ALCANZA”

R
ecuerda que la 
propuesta de 
esta serie es 
invitarte a ge-
nerar el hábito 
de cuestionar, 
re in te rpre ta r 
y explorar los 
usos y cos-
tumbres de las 

pa labras , 
frases o 

dichos populares que le han y le dan 
significado a nuestras experiencias. 
La frase que elegí para este mes de 
julio es: “el que persevera, alcanza”.
Desde tiempos inmemoriales, los 

refranes han sido una parte integral 
de la sabiduría popular, transmi-
tiendo lecciones valiosas y conse-
jos prácticos de generación en ge-
neración. Aunque estos pequeños 
fragmentos de sabiduría encapsu-
lan verdades universales y pueden 
ofrecer una guía para navegar las 
complejidades de la vida, también 
pueden generar una predisposición 
que asume significados y bloquea el 
discernimiento.
Te invito a generar nuevas pers-

pectivas a la hora de resignificar y 
adaptar tu lenguaje a tus circuns-
tancias actuales, lo cual implica no 
solo comprender su mensaje origi-
nal, sino también reinterpretarlo de 
manera que tenga relevancia y re-
sonancia en tu día a día.

“EL QUE PERSEVERA, ALCAN-
ZA”
En el contexto de la salud mental, 

este refrán destaca la importancia 
de la disciplina y la constancia en 
la búsqueda de nuestro bienestar. 
La disciplina en nuestras acciones 
diarias, como levantarse temprano, 
hacer ejercicio físico, meditar, etc., 

puede tener un impacto positivo 
significativo en nuestro bienestar 
emocional.
Esta perseverancia en prácticas 

de bienestar construye una base só-
lida que nos ayuda a enfrentar el día 
a día desde el espectador, con una 
mentalidad más tranquila y centra-
da. Hacerlo, comienza a generar un 
espacio entre las circunstancias y 
nuestras reacciones, lo que reduce 
la ansiedad y el estrés.
Considera la importancia de la 

disciplina y la constancia en tus ru-
tinas alineadas con tus objetivos.
La modernidad nos bombardea 

con expectativas externas, y es 
fácil perder de vista nues-
tros propios valores en la 
búsqueda de obtener lo 
que creemos que ne-
cesitamos del mundo 
que nos rodea, esto 
provoca una distor-
sión en el significado de 
nuestros objetivos.
Recuerda “Se vale lo que tú 

quieras con la condición de que 
sepas por qué lo quieres” -porque, 
a fin de cuentas, nosotros nos hare-
mos cargo de las consecuencias.

PARA TU CAJA DE HERRA-
MIENTAS: 
Responde las siguientes pregun-

tas:
¿Están mis acciones diarias ali-

neadas con lo que realmente es im-
portante para mí? ¿Dedico tiempo 
a prácticas que nutren mi mente, 
cuerpo y espíritu, o estoy atrapado 
en una rutina que busca únicamen-
te la aprobación externa?

PERSEVERAR DESDE NUES-
TRO CENTRO
Es preciso perseverar desde nues-

tro centro y tener claros nuestros 
objetivos, de lo contrario, podemos 
quedar atrapados en círculos vicio-
sos de acción sin propósito. La per-
severancia no debe convertirse en 
una exigencia desgastante que nos 
aleje de nuestro verdadero camino. 
¿Cómo hacerlo? Haz un par de 

inhalaciones profundas. Recuerda 
que cualquier emoción disminu-
ye su intensidad con información y 
oxígeno. Al inhalar de manera cons-
ciente, generamos un espacio entre 
la circunstancia y nuestra reacción.
Activa tus cinco sentidos al mismo 

tiempo: Así como estás, activa tu sen-
tido del tacto, siente tu cuerpo 

sobre la silla, las sensacio-
nes de la ropa en tu piel; 
activa tu sentido del 
oído, escucha ruidos y 
sonidos a tu alrededor; 
levanta tu mirada de 
este escrito y observa, 
huele y saborea. Y en 

todo momento, date cuen-
ta que tú eres quien está ac-

tivando tus cinco sentidos. Esta 
práctica te regresa a tu centro, a tu 
momento presente. Desde aquí ela-
bora una lista de valores y principios 
y haz tu lista de prioridades.
Te propongo hacer una lista de 

tus valores y principios que sirvan 
como ancla y motivación para tus 
acciones diarias. Solo así, la perse-
verancia te llevará al crecimiento y a 
la realización, y no al agotamiento y 
la frustración.
Si sientes que luchar con tus emo-

ciones, no dudes en buscar ayuda 
profesional. Si deseas explorar más 
sobre este tema, quieres proponer 
algún refrán o unirte a nuestra lista 
de distribución, escríbenos a info@
be2be-coaching.com con el asunto: 
“Quiero suscribirme/julio2024” 



SALUD MELTAL
POR BECKY KRINSKY 
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LAS CONDICIONES MÁS 
COMUNES DE AHORA

ANGUSTIA 
Y DEPRESIÓN: 

LAS EMOCIONES SON COMPLEJAS 
y variadas; simplificarlas refleja una falta de valor y 

curiosidad en estos tiempos modernos.

E
n una sociedad 
que teme o le 
resulta difícil ex-
presar sus emo-
ciones, utilizar 
las etiquetas de 
angustia y de-
presión como 
íconos o mar-
cadores de los 

estados de ánimo predominantes 
puede parecer una definición severa 
y generalizada. Más que describir el 
estado emocional de las personas, 
estas etiquetas reflejan el tipo de 
vida que llevamos hoy en día.
La gente a menudo busca ex-

plicaciones rápidas y fáciles para 
sentimientos complejos, tratando 
de encuadrar sus experiencias en 
etiquetas simplificadas como “an-
gustia” o “depresión”. Sin embargo, 
estas etiquetas no capturan toda la 
gama de emociones humanas, ni las 
causas subyacentes que varían de 
persona a persona.
La angustia se manifiesta como 

una sensación de agitación, con in-
tensas palpitaciones, dolores en el 
pecho, dificultad para respirar, in-
tranquilidad y nerviosismo. En cam-
bio, la depresión se caracteriza por 
una quietud completa, apatía, de-
solación y una falta de interés en la 
vida.
Limitar las experiencias emociona-

les a dos estados de ánimo es una 
gran pérdida, ya que en realidad 
tenemos una  basta variedad com-

cansancio, resentimiento, culpa, preo-
cupación, rechazo, miedo, excitación, 
esperanza, espanto, abrumación, ce-
los, envidia, vergüenza, aburrimiento, 
confianza, inseguridad etc..
Tener el valor de ser vulnerables y 

dejar que los sentimientos fluyan ade-
más de que enriquece la experiencia 
de la vida, permite que las personas 
tengan mayor claridad de sus emocio-
nes y por lo tanto se mejore la comu-
nicación y la expresión.
Abrazar las emociones con curiosi-

dad y apertura, sin miedo ni necesi-
dad de etiquetarlas de inmediato, nos 
permite vivir de manera más auténtica 
y conectada. Al aceptar nuestra vul-
nerabilidad, encontramos una fuente 
de fuerza y creatividad que enriquece 
nuestras vidas. 
En lugar de ver las emociones como 

algo a controlar o simplificar, pode-
mos explorarlas profundamente, per-
mitiéndonos experimentar y aprender 
de cada sentimiento. Esto nos ayuda 
a desarrollar una mayor resiliencia 
emocional y a construir relaciones 
más genuinas y significativas 
con nosotros mismos y 
con los demás.
Todas las emo-

ciones son ne-
cesarias, ricas 
en expresio-
nes y son 
dignas de 
ser reco-
nocidas.

LA RECETA
Abraza tu vulnerabilidad
Ingredientes:
lValor - fortaleza para tolerar las 
emociones incómodas y pedir 
ayuda si es necesario.
lCalma - serenidad para fluir con 
paz y tranquilidad en momentos 
catárticos.
lConfianza - fe en uno mismo. 
Seguridad para poder conquistar 
los miedos y superar dolores.
lAceptación - reconocer, enten-
der y abrazar las sensaciones sin 
juzgarlas dejándolas ser.
lAmor propio - autocuidado, res-
peto y buscar el bienestar  y la sa-
lud personal, sin arrogancia.

AFIRMACIÓN PERSONAL 
PARA PODER ABRAZAR LA 
VULNERABILIDAD

Vivo en plenitud, con mi corazón 
libre de reservas y reproches. Valo-
ro tanto las lágrimas que derramo 
como las sonrisas que comparto. 
Reconozco toda la gama de mis 
emociones sin limitarlas ni etique-
tarlas. Acepto que, para tener una 
vida integral, es necesario sentir, 
sufrir, amar, reír, llorar y todo lo que 
surge en medio. Cultivo mi amor 
propio, valorando tanto mis con-
quistas como mis pérdidas. Estoy 
consciente de mis reacciones y 
dejo fluir cualquier sentimiento del 
momento. Me hago responsable 
de mis acciones y procuro no las-
timar ni culpar a otros por lo que 
yo estoy sintiendo. Acepto mi vul-
nerabilidad como una fuente de 
fortaleza y autenticidad. Me permi-
to experimentar y aprender de mis 
emociones sin miedo ni juicio.

pleja de sentimientos. Por el bienestar 
y salud mental sería  recomendable 
tener el valor de poder experimentar 
con curiosidad y sin miedo la gama 
de emociones que ayudan a expresar 
con mayor claridad la forma en que 
cada uno se siente en distintos mo-
mentos y con diversas personas.

LA ERA DIGITAL
La era digital actual y la sobrecarga 

de información se deforman fácilmen-
te los síntomas confundiendo a las 

personas, ya que ofrecen aseveracio-
nes severas y crean creencias rígidas 
algo equivocadas, por dar explicacio-
nes rápidas que impactan y calman 
las dudas del instante en realidad lo 
que logran es crear una confusión 
acerca de la propia salud mental.  
La angustia es real en ciertos mo-

mentos de incertidumbre, y la depre-
sión es inevitable en algunas circuns-
tancias, pero también se puede 
sentir enojo, frustración, duda, 
dolor emocional, desesperación, 
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CONSEJOS  DE SALUD

MANTÉN 
TUS PIES 

SALUDABLES 
ESTE VERANO

LAS LESIONES DE PIES Y TOBILLOS 
pueden variar desde esguinces, torceduras y 

fracturas hasta lesiones en la piel que pueden tener 
consecuencias graves

E
l tan esperado 
verano ya llegó, 
por ello es fun-
damental prio-
rizar el cuidado 
de nuestros 
pies. Durante 
esta época, las 
caminatas por la 
playa o la prácti-

ca de senderismo es muy común, por 
lo que nuestros pies y tobillos son los 
más afectados por diversos elemen-
tos y actividades estacionales, que 
ocasionalmente pueden provocar le-
siones.
“Las lesiones de pies y tobillos pue-

den variar desde esguinces, torce-
duras y fracturas hasta lesiones en la 
piel que pueden tener consecuencias 
graves”, comentó el podólogo Howie 
Que, dr. afiliado al Sharp Chula Vista 
Medical Center .

CONSEJOS PARA TUS PIES
Para evitar lesiones y mantener 

pies y tobillos sanos durante todo 

el verano, el doctor ofreció algunas 
recomendaciones

1.	MANTENTE HIDRATA-
DA
Toma mucha agua duran-

te el día para mantenerte bien hi-
dratada. Una hidratación adecuada 
es esencial para la salud general y 
ayudará a reducir la hinchazón de 
pies y tobillos debido al calor del 
verano.

2.	EVITA ANDAR  DESCALZA
Para minimizar el riesgo 

de quemaduras solares, infecciones 
y lesiones, evita caminar descalza. 
Usa zapatos o chanclas en la piscina, 
la playa o la habitación del hotel para 
protegerte de lesiones o heridas que 
pueden provocar infecciones bac-
terianas. Las personas con diabetes 
nunca deben andar descalzas y de-
ben mantener sus pies protegidos 
para reducir el riesgo de cortes y ras-
paduras, que pueden provocar com-
plicaciones.

3.	USA CHANCLAS CON 
PRECAUCIÓN
Si te gusta usar chanclas en 

verano, opta por un par duradero hecho 
de cuero suave para reducir el riesgo de 
ampollas e irritación. Evita usar chanclas 
si caminas largas distancias porque, in-
cluso, las más resistentes ofrecen poco 
soporte para el arco o absorción de im-
pactos.
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4. PROTÉGELOS DEL SOL 

Los pies a menudo se olvi-
dan cuando una persona se 

aplica protector solar, pero son igual-
mente susceptibles a sufrir quemaduras 
solares. Asegúrate de cubrir todo el pie, 
incluida la parte superior de los pies y 
los tobillos, con protector solar y vuelve 
a aplicarlo después de haber estado en 
el agua.

5.MANTÉN UNA ADECUA-
DA HIGIENE DE LOS 
PIES

Los ambientes húmedos son ideales 
para las infecciones por hongos. Lávate 
los pies a diario y sécalos bien. 

6. EJERCÍTALOS 
El ejercicio regular benefi-

cia tus pies y tobillos como el 
resto de tu cuerpo. El ejercicio mejora 
el flujo sanguíneo y ayuda a mantener 
la salud de los pies. Ejercicios simples, 
como flexiones de tobillos, movimien-
tos de los dedos de los pies y estira-
mientos de pantorrillas, pueden ayudar 
a mantener el flujo de sangre hacia las 
extremidades inferiores.

CUÁNDO BUSCAR ATENCIÓN
Si te lesionas el pie o el tobillo durante 

una actividad de verano, busca aten-
ción, incluso si estás de viaje. 
“Las personas con problemas mé-

dicos complejos pueden ser más 
susceptibles a afecciones graves que 
pueden provocar situaciones que pon-
gan en peligro sus extremidades y su 
vida”, dijo el Dr. Que. Este mayor riesgo 
hace que sea crucial, especialmente 
durante los meses más cálidos, que las 
personas con antecedentes médicos 
de diabetes o enfermedad renal sean 
cautelosas y busquen atención ante 
cualquier lesión.
“Es importante buscar atención mé-

dica inmediata después de cualquier 
lesión en el pie, tobillo o pierna para 
acelerar la recuperación, prevenir com-
plicaciones adicionales y garantizar 
una vida larga, activa y saludable”, reco-
mendó el Dr. Que.



CONSEJOS DE SALUD
POR REDACCIÓN MUJER ACTUAL 
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¿ES RECOMENDABLE EL 

EL AYUNO INTERMITENTE 
puede ser un cambio fácil en tu 
rutina y una forma sostenible de 
mejorar tu salud; sin embargo, es 
importante hablar con tu médico 

antes de comenzarlo

Has escuchado o realizado ayuno 
intermitente? ¿Te has preguntado 
qué tan seguro es practicarlo? En 
los últimos años, el ayuno intermi-
tente se ha convertido en un méto-
do popular entre las personas que 
quieren perder peso o mantener 
un peso saludable. Si bien muchos 
planes de alimentación se centran 
en qué comer, el ayuno intermiten-
te se centra en cuándo comer. 

Según Jamie Degagne, dietista nutricionista re-
gistrado del Centro Sharp Rees-Stealy para la 
Gestión de la Salud , el ayuno intermitente es una 
práctica antigua que se sigue en una variedad 
de formatos diferentes. 

HORARIOS DE AYUNO
De acuerdo con el especialista, existen 

muchos horarios diferentes de ayuno in-
termitente y formas de practicarlo:

1.	HORARIO DIARIO RESTRIN-
GIDO 
La alimentación diaria se res-

tringe a un periodo de 6 u 8 horas cada 
día. Por ejemplo, puedes optar por 
probar el ayuno 16:8, que consiste en 
ayunar durante 16 horas y comer ocho 
horas. Dado que la mayoría de las per-
sonas ya ayuna durante ocho horas 
mientras duerme, este método es fácil 
de seguir.

2. AYUNO 5:2 .  
El enfoque 5:2 o 

ayuno en 
días alternos 
implica co-
mer como 
lo harías 

Y mientras comes, debes intentar seguir una 
dieta equilibrada.

LOS BENEFICIOS 
El ayuno intermitente es fácil de seguir, propor-

ciona estructura y no requiere contar calorías. 
Puede reducir el peso con la misma eficacia que 
disminuir la cantidad de calorías consumidas y 
puede mejorar la resistencia a la insulina para 
ayudar a controlar los niveles de azúcar en la 
sangre.
Los estudios demuestran que el ayuno intermi-

tente también puede mejorar condiciones como 
la diabetes tipo 2 , las enfermedades cardiovas-
culares y el cáncer .

LAS DESVENTAJAS 
El ayuno intermitente es seguro para muchas 

personas, pero puede conllevar riesgos para la 
salud de otras. Un estudio reciente vincula el 
ayuno intermitente con mayores problemas de 
salud cardiaca. El estudio encontró que las per-
sonas que seguían un horario de alimentación 
restringido de ocho horas tenían un riesgo 91% 
mayor de morir por enfermedad cardiovascular 
en comparación con las personas que repartían 
sus comidas entre 12 y 16 horas.
Además, el ayuno intermitente no se recomien-
da para personas de 18 años o menos, mujeres 
embarazadas o amamantando, personas con 
diabetes tipo 1 que usan insulina y aquellas 
con antecedentes de trastornos alimenta-
rios.

ALGUNOS EFECTOS SECUNDARIOS 
lSensibilidad a la temperatura (a menu-
do sensación de frío)
l Irritabilidad
lTener poca energía
lDificultad para concentrarse
lAumento del hambre
El ayuno intermitente puede ser un 

cambio fácil en tu rutina, dijo, y una for-
ma sostenible de mejorar tu salud; sin 
embargo, es importante hablar con tu 

médico antes de comenzar el ayu-
no intermitente.

El ejercicio regular, una die-
ta basada en plantas , man-

tenerte hidratado y 
dormir lo sufi-

ciente también 
puede ayudar-
te a alcanzar 
y mantener 
un peso 
sa luda-
ble.

AYUNO INTERMITENTE?
normalmente cinco días a la semana y tener un día 
bajo en calorías o sin calorías los otros dos días. Sin 
embargo, este horario puede ser peligroso para al-
gunas personas con ciertas condiciones, por lo que 
se recomienda precaución.
Durante el ayuno, puedes beber agua y bebidas sin 

calorías, como café 
negro y té. 



DEPORTE  ACTUAL

E
l calendario oficial de la Liga MX del tor-
neo Apertura 2024 ha sido revelado, y xo-
los ya tiene definido a quién enfrentará en 
cada jornada del próximo campeonato. 
El debut de los rojinegros se dará el 

Viernes 5 de Julio cuando visiten a los 
Gallos Blancos en el Estadio Corregi-
dora, los fronterizos dirigidos por Juan 
Carlos Osorio buscarán iniciar con el 
pie derecho en su duelo de visita. Los 

demás compromisos fuera de casa serán en contra de Cruz 
Azul, Atlético San Luis, Toluca, Pumas, Necaxa, Atlas y Juárez.
El primer encuentro en el estadio Caliente será en la jor-

nada 2 ante las Chivas el Viernes 12 de Julio, los Xoloitz-
cuintles se presentarán ante su afición frente al rebaño. El 
Xolaje recibirá además a Rayados, León, Santos, Mazatlán, 
Pachuca, América, Tigres y Puebla. 
Los canes aztecas lo dejarán todo en cada partido y en 

cada jugada. Recuerda que ya puedes asegurar tu lugar 
para todos los partidos del torneo adquiriendo tu Xolo-

pass en taquillas del estadio y en Instatickets.mx
¡Vamos Xolos!
 ¡Fuerza Tijuas!

YA ESTÁ AQUÍ 
EL CALENDARIO
DE XOLOS
PARA ESTE 
APERTURA 
2024
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