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S
eptiembre es un mes dedicado a la 
salud, y una de sus fechas más sig-
nificativas es el 21 de septiembre: 
Día Mundial del Alzheimer. Esta 
enfermedad neurodegenerativa 
afecta a millones de personas en 
todo el mundo, borrando recuer-
dos, habilidades y prácticamente 
quiénes son. 
Si bien, no existe una cura defini-

tiva, la ciencia trabaja para marcar una diferencia en la 
calidad de vida de quien la padece. 
Los invito a que este 21 de septiembre nos inspire a 

seguir construyendo un futuro donde el Alzheimer no 
sea una sentencia, sino un desafío que enfrentamos 
juntos, con amor y conocimiento. 
Entrando en materia de la edición de Salud Actual, en 

PORTADA presentamos un tema de gran interés: los 
mitos de la menopausia, una etapa en la que las muje-
res experimentan gran variedad de síntomas. 
En SALUD ACTUAL,  les traemos una entrevista con 

Maru Lozano, nuestra valiente colaboradora. Ella es una 
guerrera que siempre ha tocado la vida de los demás 
con su alegría, y hoy nos comparte cómo enfrenta su 
propio desafío de salud con la misma fuerza.
En tanto, en ESTILO DE VIDA, platicamos con Merce-

des Osuna, coordinadora de Lodos Spa sucursal Tijua-
na, quien nos habla de la nueva sucursal. Mientras que 
en SALUD EMOCIONAL, Alba Rodríguez nos invita a 
reflexionar sobre la frase: recuerda que perteneces al 
cielo… no al suelo. 
Esto y más encontrarás en tu edición de SALUD AC-

TUAL septiembre 2025.
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POR MÓNICA MÁRQUEZ

E
ste año, Lodos Spa celebra dos déca-
das de consentir con sus tratamien-
tos holísticos, y la buena noticia es 
que en Tijuana abren una nueva su-
cursal en el CORE Hospital en Zona 
Río, un espacio en donde encontrarás 
relajación y tratamientos de acuerdo 
a tus necesidades y estilo de vida.
Lodos Spa, con sucursales en Sina-

loa, Los Cabos y Tijuana, es un oasis 
de relajación donde cada tratamiento se convierte en fuen-
te de salud y belleza, un espacio holístico creado que viene 
a sumar bienestar al denominado turismo de salud y bien-
estar que ha tenido un 
crecimiento impactante 
en los últimos años en 
esta región.
“Este es un espacio ho-

lístico porque el objetivo 
es provocar que cuando 
una persona llega, en-
cuentre esa atmósfera 
de bienestar,  el enfoque 
en atención al paciente 
por el personal certifi-
cado que se encarga de 
que encuentre esa paz y 
confort que busca”, com-
partió Mercedes Osuna 
Solano, coordinadora 
de Lodos Spa sucursal 
Tijuana.

LOS SERVICIOS Y EXPERIENCIA 
Mercedes ha tenido la oportunidad de participar en LODOS, 

de la mano de la fundadora de la marca, la maestra Vicky Se-
rrano, quien desde hace años apostó por estar presen-
te en la Baja, y así ofrecer a este exigente público, 
la gama de  tratamientos faciales y corporales, 
el infaltable masaje relajante, antiestrés o des-
contracturante y, por supuesto, uno de los tra-
tamientos más solicitados a lo largo de estos 
20 años:  el post quirúrgico, que consiste en 
realizar el protocolo de drenaje linfático a los 
pacientes en recuperación de cirugía plástica.
Es tan importante el impacto de este trata-

miento, ya que provoca que el paciente tenga una 
mejor  recuperación, ayudando a que el cuerpo se desin-
toxique y desinflame, reduce fibrosis, hematomas y dismi-
nuye el dolor. “Nuestra experiencia nos permite acompañar 
de manera cálida al paciente en este proceso”.

EL FANGO COMO ELEMENTO ESPECIAL
En Lodos Spa, le hacen honor a su nombre al utilizar el 

fango como uno de los principales aliados para la belleza.  
“Utilizamos muchos fangos que provienen de tierras volcá-
nicas, que por su naturaleza tienen los minerales, generan-
do esa experiencia al paciente”.
El fango sirve principalmente para exfoliar el cuerpo, ex-
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ESTILO DE VIDA

ESTE ES UN ESPACIO 
HOLÍSTICO diseñado para 
brindarte una experiencia de paz y 

armonía desde tu llegada. Combinamos 
terapias corporales, aparatología, spa 
de vanguardia, tratamientos estéticos 
personalizados y ofrecemos atención 
postoperatoria integral, acompañándote 
en cada etapa de tu recuperación física 

y emocional.

LODOS SPA
EN TIJUANA

plicó Mercedes, además de hidratar y desinflamar la 
piel; “y si se acompaña de un masaje relajante, mejor 
aún, se llama ritual lodos, te invitamos a vivirlo”.

MARCA PROPIA Y ACOMPAÑAMIENTO AL PA-
CIENTE 
Para hacer aún mejor la experiencia, en este espacio 

wellness cuentan con una marca propia de productos 
de alta gama libres de parabenos, enfocada en la sen-
sibilidad de la piel, precisó Mercedes.
Otro aspecto que hace diferente a Lodos spa de otros 
es que su público llega a través de las recomenda-

ciones, logrando así el prestigio y la permanencia 
gracias a su excelente servicio.

“Somos muy apasionados de esta profe-
sión enfocada en la cultura wellness, que 
significa bienestar del cuerpo; ponemos 
al alcance de todas las personas nuestros 
tratamientos, que son para mejorar la salud 
corporal, emocional y mental”, finalizó

CONTACTO
TELÉFONO: WA 667 
3349641 y 6641230553

FACEBOOK E 
INSTAGRAM: Lodos Spa 

Tijuana

UNA NUEVA SUCURSAL 



LLEGA LA ENFERMEDAD
Maru se encontraba dando clases en el Instituto Co-

linas, cuando en octubre de 2024 
su salud empezó a mermar al ser 
diagnosticada con neumonía. En 
febrero ya no se pudo levantar, sus 
pulmones se llenaron de agua de-
bido a una falla renal.
“Yo decía, por qué no puedo ha-

blar, por qué no me puedo levan-
tar, parecía pez globo porque es-
taba super inflamada. Iba por mis 
incapacidades y el médico que 
me toca está en un pequeño con-
sultorio dentro del hipódromo y él 
me pidió una biometría hemática y 
química sanguínea y ahí salió que 
mis riñones funcionaban en un 5% y 
al mes cayó al 2%.
“El IMSS te dice que lo primero es 

la diálisis peritoneal, pero si ya tienes 
una cirugía previa, no eres candida-
ta. Tuve que ir con el internista y el 
nefrólogo y ellos dijeron que no era 
candidata, que siguiera con la hemo-
diálisis, pero estoy en lista de espera 
porque está muy lleno”, recordó.
Los gastos por este tipo de enfer-

medad son muy altos, por lo que 
su hija Daniela creó una página en 
GoFundMe para recibir donaciones. 
“Fue conmovedor porque el 80% 
de las personas que me donaron fueron compañeras de 
hace 40 años de la escuela donde estudié en México, lo 
demás fue de mis alumnos, ex alumnos, amigos…
“Cuando vi el movimiento de gente, me encontraba en 

un momento en el que la enfermedad no me dejaba pen-
sar, pero mi hija me empezó a leer los mensajes y yo llo-
raba y lloraba. Fue muy conmovedor”, compartió.

EN ESPERA DE UN RIÑÓN
Debido a su enfermedad renal aguda, Maru requiere de 

un trasplante de riñón, por lo que empezó con el protoco-

lo, las pruebas a sus hijos, pero los resultados no fueron 
lo esperados. Actualmente, se encuentra a la espera de 

un trasplante cadavérico por medio 
del IMSS. 
“Estoy a la par de todas mis citas y 

te dicen que tienes que súper cuidar-
te porque en el momento en que haya 
un riñón debo estar bien de salud. 
“Ojalá que todos supieran de esta 

enfermedad, porque hay cantidad de 
gente enferma de esto; el padecimiento 
es silencioso, de la noche a la mañana 
aparece y cuando te enteras ya es de-
masiado tarde; en mi caso, los riñones 
se me hicieron como pasitas”, consideró.
Maru aconsejó llevar una buena ali-

mentación y moderar el consumo de 
sal, ya que esta es perjudicial para los 
riñones. En su situación, al no existir 
antecedentes de diabetes o alguna 
otra enfermedad contribuyente, la fa-
lla renal se atribuyó a su alimentación. 
“Si pudiera regresar el tiempo no fu-
maría y comería con más conciencia”. 

SUS HIJOS, SU PRINCIPAL MOTOR
Esta experiencia de salud definitiva-

mente ha impactado su vida física y 
emocionalmente. “Dejé de tener senti-
do, no encontraba el sentido de mi vida 
hasta que me di cuenta que para mis 
hijos soy muy importante. Ellos me de-

cían: mamá, échale ganas, te necesitamos… El saber que 
para ellos era muy importante, me repuntó, me volvió a le-
vantar. También me ayudó a seleccionar qué es lo bueno 
que debería leer, escuchar…  Bajas la guardia en todos los 
sentidos”, compartió.
Hoy, Maru lo que más disfruta es a su nieta María José y a su 

familia, compartir tiempo con ellas y brindarles todo su cariño.
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MARU LOZANO
UNA GUERRERA INCANSABLE

ESTE ES UN ESPACIO HOLÍSTICO diseñado para brindarte una experiencia 
de paz y armonía desde tu llegada. Combinamos terapias corporales, aparatología, spa de 
vanguardia, tratamientos estéticos personalizados y ofrecemos atención postoperatoria 

integral, acompañándote en cada etapa de tu recuperación física y emocional.

POR MÓNICA MÁRQUEZ

D
esde hace 15 años, María 
Eugenia Lozano Carbonell 
es una fiel colaboradora de 
Mujer Actual, una mujer que 
ha tocado la vida de muchos 
con su espíritu alegre y su 
gran corazón. Conocida por 
su inigualable carisma, ha 
dedicado una parte impor-
tante de su vida a la ense-

ñanza del inglés, convirtiéndose en una figura querida y 
respetada por sus numerosos estudiantes.

SALUD ACTUAL

Hoy, Maru Lozano, como muchos la llamamos 
con cariño, enfrenta un duro desafío de salud. Esta 
difícil prueba, lejos de apagar su luz, ha demostra-
do una vez más la grandeza de su corazón. El apo-
yo y el cariño que ha recibido son un claro reflejo 
de lo que ha sembrado a lo largo de su trayectoria 
profesional: una vida dedicada a dar, a enseñar y a 
tocar los corazones de quienes la rodean.
Maru es originaria de la Ciudad de México, aun-

que desde hace 35 años reside en Tijuana. Ella es 
licenciada en Educación y psicoterapeuta huma-
nista gestalt; ha participado como columnista en 
diversos medios de comunicación.
“Cuando llegué a Tijuana quería trabajar para no 

aburrirme, pero solo tenía estudios de preparatoria 
y secretariado. Me metí a dar clases en una es-

cuela secretarial en el Centro, pero no me 
gustó cómo estaba y abrí una, se llamaba 
Instituto San Rafael, en el cual formába-
mos secretarias bilingües. Me fue muy 
bien, sin embargo, esa figura secreta-
rial acabó muy pronto”, relató.

Posteriormente, se dedicó a brin-
dar el curso secretarial en diver-
sas empresas de la ciudad. Lue-
go se unió a la fila de docentes 
de la Ibero para dar clases de 
inglés.

“Dar clases me encantó y 
fue cuando decidí estudiar en 
línea la licenciatura en Edu-
cación, a la par que estudié 
psicoterapia humanista 
gestalt. Salgo de la Ibero 
porque no tenía título y me 
toman en la prepa Lázaro 
Cárdenas para dar cla-
ses, también iba a la UTT 
y, a la par, atendía a mis 
hijos Daniela e Ignacio”, 
recordó.

Más tarde, estuvo 
en UABC como su-
pervisora acadé-
mica de lenguas 
durante 9 años 
y luego en el 
I n s t i t u t o 
Colinas.

EN BREVE
ARTÍCULO INDISPENSABLE: 
su Ipad
LIBRO FAVORITO: Exhala de 
Gaby Vargas
MAYOR DEBILIDAD: la paciencia
MAYOR FORTALEZA: su empa-
tía
FRASE FAVORITA: “Ponerse en 
el lugar del prójimo”

Para donaciones pueden acceder a la plataforma www.gofundme.com/es-mex y 
buscar la página de recaudación “Trasplante de riñón para Maru”; cada aportación 

será destinada a sus análisis, gastos médicos y cirugía.
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 MENOPAUSIA
MITOS DE LA

La mayoría de las mujeres tendrá síntomas, pero algunas pueden no tenerlos. No 
todas tendrán todos los síntomas. Algunas pueden tener unos más fuertes que otras

REDACCIÓN SALUD ACTUAL 

A
unque la mayoría de la gente ha oído 
hablar de la menopausia, parece 
seguir siendo un misterio. Todas las 
mujeres la experimentarán, aunque 
a muchas no les resulta cómodo ha-
blar del tema.
“La menopausia es una de esas 

cosas que es importante desmitifi-
car, y podemos hacerlo simplemente 
siendo más abiertos al respecto”, dijo 

la Dra. Shereen Binno, ginecóloga y obstetra certificada, afilia-
da al Sharp Mary Birch Hospital for Women & Newborns. La 
Dra. Binno está acreditada en atención a la menopausia por 
The Menopause Society™ y es la médica principal del nuevo 
programa de Sharp Wellness and Menopause Care.
La menopausia es el momento natural en la vida de una mu-

jer en el que sus periodos menstruales se detienen y ya no 
puede quedar embarazada. La mayoría de las mujeres expe-
rimentará al menos algunos síntomas de la menopausia, que 
pueden durar varios años. Sin embargo, una mujer sabrá que 
ha llegado a la menopausia cuando no ha tenido el periodo 
por un año completo.

LOS MITOS MÁS COMUNES
A continuación se presentan algunos de los mitos más 
comunes sobre la menopausia que la Dra. Binno escucha 
de las pacientes que buscan atención, y las verdades 
que comparte con ellas.

1. LA MENOPAUSIA SON SOLO BO-
CHORNOS.
Un bochorno es una sensación re-

pentina de calor en la parte superior del 
cuerpo, que también puede causar sudora-

ción. Si bien, los bochornos son comunes y pueden 
ser el síntoma más conocido de la menopausia, es-
tán lejos de ser el único. Otros síntomas comunes 
incluyen: sequedad vaginal, cambios de humor, inte-
rrupción del sueño debido a sudores nocturnos por 
bochornos e infecciones de vejiga.

2. TODO EL MUNDO EXPERIMENTA 
LA MENOPAUSIA DE LA MISMA 
MANERA.
“La mayoría de las mujeres tendrá sín-

tomas, pero algunas pueden no tenerlos. No todas 
tendrán todos los síntomas. Algunas pueden tener 
unos más fuertes que otras”.
Si bien puede ser útil buscar el consejo de otras 

personas que están pasando o han pasado por ex-
periencias menopáusicas, las mujeres deben darse 
cuenta de que su propia experiencia será única. 
Los datos también sugieren que es común que las 

mujeres tengan síntomas antes de que su periodo se 
detenga (un periodo comúnmente conocido como 
perimenopausia) durante 2 a 8 años, lo que significa 
que deben estar preparadas para la posibilidad de 
una transición larga.

3. TODO PROBLEMA DE SALUD 
DURANTE ESTE TIEMPO SE DEBE A 
LA MENOPAUSIA.
Los cambios comunes que pueden ocu-

rrir a partir de los 30 años incluyen la pérdida de 
masa muscular y el aumento de peso.
“La menopausia ocurre en un momento de la vida en 

el que tu cuerpo también está pasando por muchos 
otros cambios. Así que, como médico, trato de ver el 
panorama completo para identificar si puede haber 
otras cosas sucediendo que necesiten ser atendidas”.
Es esencial prestar atención al riesgo de enferme-

dades del corazón, cáncer de mama y problemas de 
salud mental. También aconseja no descartar posi-
bles síntomas de estos u otros problemas como sim-
ples signos de la menopausia.

4. NO HAY TRATAMIENTOS PARA 
AYUDAR CON LOS SÍNTOMAS DE LA 
MENOPAUSIA.
“Las personas que están luchando du-

rante la menopausia no deben sentir que tienen que 
simplemente aguantarlo. Hay tratamientos disponi-
bles, y las pacientes deben tener acceso a ellos”.
Las terapias hormonales pueden ser efectivas para 

tratar los bochornos y los sudores nocturnos, y pue-
den ayudar con las infecciones de vejiga y la seque-
dad vaginal que pueden afectar la vida sexual de una 
persona.
“La terapia hormonal pasó de moda por un tiempo, 

pero los avances recientes han recorrido un largo ca-
mino. Aunque no es adecuada para todas, muchas pa-
cientes pueden obtener de forma segura un alivio sig-
nificativo de sus síntomas de menopausia que puede 
marcar una gran diferencia en su calidad de vida”.

SALUD POR PARTES GINEGOLOGÍA
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SALUD MENTAL PSICOLOGÍA

RECUERDA 
QUE PERTENECES 

NO AL SUELO
AL CIELO… 

CONTACTO
La autora es psicóloga y life 

coach
coachalbarodriguez@gmail.com

INSTAGRAM:
 @coachalbarodriguez

 

POR ALBA RODRÍGUEZ G IL

E
n el ritmo acelerado de la vida moderna, 
es fácil perder de vista nuestra esencia. 
Nos adaptamos a entornos que no nos 
representan, aceptamos roles que no 
nos hacen justicia, y caminamos con 
las alas plegadas, como si hubiéramos 
olvidado que nacimos para volar.
Hoy quiero compartirte una histo-

ria que, aunque breve, es profunda-
mente simbóli-

ca. Una fábula que nos recuerda 
quiénes somos en realidad.

LA FÁBULA DEL ÁGUILA Y LOS 
PAVOS
Un día, un campesino encontró 

un aguilucho que había caído de 
su nido. Con buen corazón, pero 
sin saber qué hacer, lo llevó a su 
granja y lo puso en el gallinero jun-
to a sus pavos y gallinas. El aguilu-
cho, criado entre ellos, adoptó sus 
hábitos: picoteaba el suelo, comía 
maíz y nunca intentaba volar.
Pasaron los años, y ese aguilu-

cho se convirtió en un ave ma-
jestuosa, pero seguía actuando 
como un pavo. Nunca levantó el 
vuelo. No porque no pudiera… 
sino porque no sabía quién era.
Un día, un naturalista que pasa-

ba por la granja vio al ave y, sor-
prendido, le dijo al campesino:
—Esa no es una pava, es un 

águila. La reina de los cielos. No 
debería estar aquí, en el suelo.
El campesino respondió:
—Puede que lo sea, pero se ha 

criado como un pavo. Nunca vo-
lará.
El naturalista, movido por la escena, decidió intentarlo. 

Tomó al águila, la alzó hacia el cielo y le dijo:
—Tú perteneces al cielo, no al suelo. ¡Eres un águila, 

vuela!
Pero el águila, confundida, miró hacia abajo… y volvió 

a saltar al suelo.
El naturalista no se rindió. Día tras día, la llevó a la 

cima de una montaña. Le hablaba, la animaba, le re-
cordaba su verdadera identidad. Hasta que, finalmente, 
una mañana, con el sol en lo alto y el viento tocando sus 
alas, le dijo una vez más:
—Eres un águila. Abre tus alas… y vuela.
Y esta vez, lo hizo. Dudó al principio, pero alzó la mira-

da, sintió el viento, y finalmente, voló.
Esta historia nos invita a una reflexión profunda: 

¿cuántas veces hemos vivido como el águila entre los 
pavos? ¿Cuántas veces hemos aceptado límites im-

puestos por otros —o por nosotros mismos— y hemos 
renunciado a nuestra grandeza?
Tal vez has sentido dentro de ti un deseo fuerte, un an-

helo profundo… pero lo has callado. Tal vez por miedo a 
fallar. Tal vez porque pensaste que ya era tarde o porque 
simplemente olvidaste quién eres.
Nos acostumbramos a lo pequeño, a lo seguro, a lo 

que no incomoda. Y así, vamos dejando de soñar, deja-
mos de volar. 

NO ERES UN ERROR, TU VIDA TIENE PROPÓSITO
Quiero que recuerdes algo esencial: tú 

no estás aquí por casualidad. Dios pen-
só en ti por eso existes. Tu vida tiene un 
sentido. Incluso si hoy no lo ves, incluso, 
si estás atravesando un momento difícil, 
eso no borra tu valor.
A veces solo necesitamos una pala-

bra, una historia o, incluso, un momen-
to de silencio para volver a conectar 
con nuestra esencia. Como el águila, 
solo necesitas recordar: no fuiste crea-
do para el suelo, tú perteneces al cielo.

¿QUÉ DEBERÍAS DEJAR DE CREER?
Para volar, primero tienes que soltar lo 

que pesa. Tal vez sea hora de dejar atrás 
esas creencias que limitan tu alma:
l Que necesitas la aprobación de todos.
l Que tus sueños no son importantes.
l Que no puedes cambiar tu vida.
l Que no eres suficiente.
Estas ideas no son verdades, son 
creencias aprendidas… y puedes des-
aprenderlas.

PREGUNTAS QUE DESPIERTAN EL 
ALMA
Haz una pausa, respira y reflexiona:
l ¿En qué momento dejaste de creer 
en tu grandeza?

l ¿Qué pasaría si volvieras a confiar en ti hoy?
l ¿Qué sueños has postergado por miedo?
l ¿Estás viviendo desde tu esencia… o desde las expec-
tativas de otros?
l Si supieras que no puedes fallar, ¿qué harías mañana?
Dentro de ti hay un potencial esperando ser activado. 

Pero primero, tienes que creer que puedes.
No estás solo, y si te cuesta hacerlo solo, no pasa nada. 

Buscar apoyo no es signo de debilidad, sino de valentía. 
Psicólogos, coaches, mentores… pueden ayudarte a 
recordar quién eres y a reencontrarte con tu propósito.
Incluso en la oscuridad, hay luz. Incluso, si hoy no en-

tiendes el porqué de tus circunstancias, hay un “para 
qué” que se revelará con el tiempo.

RECUERDA: FUISTE CREADO PARA VOLAR.
No olvides tu esencia. Recuerda tu grandeza, abre tus alas 

y ¡vuela!

DENTRO DE TI hay 
un potencial esperando 
ser activado. Pero primero, 
tienes que creer que 

puedes.
No estás solo, y si te 
cuesta hacerlo solo, no 
pasa nada. Buscar apoyo 
no es signo de debilidad, 

sino de valentía. 
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