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¢DEJASTE DE SENTIRTE COMO TU?

Duermes mal, te falta energia, tu cuerpo cambid.

En Vidaspan escuchamos, evaluamos qué
hay detrds y disehamos un plan para ti.
Medicina personalizada y biohacking, con
enfoque de longevidad.

HACKEA TU BIOLOGIA.
ELEVATU VIDA.
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DE REGALO DESDE

$ 600 MXN

DESCUENTOS ESPECIALES
PARA MAS DE
10 EMPLEADOS HASTA

25% Descuento

Masaje - Facial - Sauna Infrarrojo
Jacuzzi - Cold Plunge

Grand Hotel Tijuana, Piso C

Un regalo para t
A disfrutar pori ——

valido pori —

Sabemos la importanc

4o darse tiempo-
tu bienestar.

Grand Spa & Wellness

Citas al: 664 104 70 80 6 664 681 70 00 Ext. 4600

4 Whatsapp: 664 1233176 Q@O

SaludDigna.

La salud es para todos

NEL
‘ g‘é Ho

iSumate a la lucha contra

Este Octubre Rosa
Hazte una

de $S255 a solo $250

IVA INCLUIDO

Agenda tu cita en clinica o en salud-digna.org

Vigencia del 1de octubre ol 30 de noviembre de 2026. R. S.: Lu Universidad Autdnoma de Sinaloa. Cédula de médico cirvjano: 1617303. El Instituto
Mexicano del Seguro Social. Cédula de especialidad: 18525. Antes de realizarse cunlquier prueba de cardcter diagndstica, consulte las
indicaciones de sumédico, él s el Unico facuitado para solicitar dichos estudios e interpretar sus resutados.

CITAS 6 22 51 O1 | Av. Sonora 66 Col. Chapultepec (EN LA RECTA) | (9):luzesecado



SALUD MENTAL

EL PODER DE HACER

UNA PAUSA

Entre lo que te sucede y la manera en que respondes, hay un momento para
elegir. Aprender a detenerte antes de reaccionar puede ayudarte a cuidar tus

POR ALBA RODRIGUEZ

. Cuantas  veces
has dicho algo en
un momento de
enojo y después
has pensado: «No
debi haber re-
accionado  asi»?
¢Cudntas  veces
una conversacion
0 un comentario

han terminado robandote la paz
durante horas, incluso dias?

A veces, no es Unicamente lo que
sucede lo que nos afecta, sino la
manera en que interpretamos lo
ocurrido y respondemos ante ello.

Vivimos acostumbrados a reac-
cionar rapidamente. Si algo nos
molesta, contestamos; si algo nos
preocupa, anticipamos lo peor. Sin
darnos cuenta, nuestras respues-
tas automaticas comienzan a di-
rigir nuestras relaciones y nuestro
estado emocional.

Pero ;y si aprendiéramos a hacer
una pausa antes de reaccionar?

ELESPACIO DONDE CO-
MIENZA LAELECCION

En mi trabajo como coach, utilizo
una herramienta del Proceso MMK
llamada practica de suspension.
Consiste en interrumpir nuestra re-
accion inmediata para observar lo
que sentimos y elegir consciente-
mente cdmo queremos responder.
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relaciones y tu paz.

Me gusta imaginarla como un
control remoto interno. Ante una
situacion que nos incomoda, po-
demos pulsar mentalmente el bo-
tén de pausa. No para negar nues-
tras emociones, sino para dejar de
actuar en automatico y recuperar
la posibilidad de elegir.

En ese espacio podemos respi-
rar, observar nuestros pensamien-
tos y preguntarnos si la respuesta
gue estamos a punto de dar refleja
la persona que queremos ser.

TRES SITUACIONES COTI-
DIANAS PARA PRACTICAR-
LA
CUANDO ALGUIEN
HACE UN COMENTARIO
QUE TE MOLESTA.

Una amiga hace una observacion
que interpretas como una
critica. Tu primera re-
accion es defender-
te o contestar con
ironia.

Antes de res-
ponder, pulsa tu
control remoto
imaginario y pre-
guntate: ;Qué estoy
interpretando? ;Tengo
la certeza de que esa era
su intencién? ;Cémo puedo mirar
esta situacion con curiosidad?

Quiza descubras otras explica-
ciones que no habias considerado.
Mirar con curiosidad no significa

coach

CONTACTO

La autora es psicologa y life

coachalbarodriguez@gmail.com

INSTAGRAM:
@coachalbarodriguez

justificar lo que te molesta ni re-
nunciar a tus limites. Significa dar-
te la oportunidad de explorar antes
de sacar conclusiones.

CUANDO UNA CON-
VERSACION CON
. TU HJO SE VUELVE
DIFICIL.

Le pides algo varias veces vy, al
sentir que no te escucha, elevas la
voz. Haz una pausa y preguntate:
¢Coémo quiero acompanar esta si-
tuacién? Quizé necesites estable-
cer un limite firme, pero puedes
hacerlo sin perder de vista el vin-
culo que deseas construir.

CUANDO RECIBES
UN MENSAJE QUE TE
PREOCUPA.

Lees un mensaje breve y co-
mienzas a imaginar escena-
rios negativos. Antes de
sacar conclusiones, dis-
tingue entre lo que sabes

y lo que estas suponien-

do. Preguntate qué otras
explicaciones  podrian
existir. Puedes esperar,
pedir claridad y responder
cuando sientas que puedes
hacerlo con calma.

La pausa no garantiza que la si-
tuacién cambie, pero puede ayu-
darte a relacionarte con ella de
otra manera.

UNA PRACTICA PARA
INCORPORARATU VIDA

La préxima vez que algo despierte
una reaccion intensa en ti, prueba es-
tos cuatro pasos:
o Pausa: detén por un instante tu
respuesta automatica.
o Respira: regresa tu atencion al
presente.
® Observa con curiosidad: identifi-
ca qué sientes, qué estas interpretan-
do y qué otras explicaciones podrian
existir.
o Elige: pregtintate cémo quie-
res responder, de acuerdo con tus
valores y con la persona que eres o
deseas ser.

No siempre conseguiremos hacerlo.

Somos humanos y tenemos habitos
que hemos repetido durante anos.
Lo importante es practicar, recono-
cer nuestras reacciones y apren-
der de ellas sin juzgarnos.

Tu grandeza también esta
en la manera en que eli-

ges responder
No podemos con-
trolar todo lo que
sucede, las pa-
labras de los
demas ni las
circunstan-
cias que
la vida nos
presenta.
Pero podemos
aprender a de-
tenernos, observar-
nos y responder con mayor

conciencia.

Una emocidn no tiene por qué conver-
tirse automaticamente en una reaccién. A
veces, el cambio mas importante no con-
siste en transformar lo que ocurre afuera,
sino en descubrir nuevas posibilidades
en la manera en que respondemos.

La préxima vez que sientas el impulso de
reaccionar, recuerda que tienes un control
remoto imaginario. Haz una pausa. Respi-
ra. Observa con curiosidad. Elige.

Porque en ese pequeno espacio pue-
des comenzar a construir relaciones mas
conscientes, cuidar tu paz y elegir, un mo-
mento a la vez, cdmo quieres vivir tu vida.

Recuerda tu grandeza

' 'NOVIEMBRE 2026 | www.revistamujeractual.com | 5
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UNA RED QUE UNE EXCELENCIA'Y CONFIAN/ZA

Con la certificacion y la seguridad del
paciente como prioridades, médicos
y aliados del sector trabajan para
fortalecer a Baja California como
destino de salud, donde cada etapa
de la atencion cuenta.

CONTACTO:
BAJA HEALTH CLUSTER
SITIO WEB: https://bajahealthcluster.mx
CORREO: bajahealthclustertijuana@gmail.com
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POR ANA PATRICIA VALAY
FOTOGRAFIA HASHTAG.STUDIO

uienes vienen a Baja Cali-
fornia para atender su salud
buscan saberse y sentirse en
buenas manos, con la con-
fianza de estar acompana-
dos desde el primer contacto
hasta su recuperacién por
profesionales  certificados.
Y a esa confianza responde
Baja Health Cluster (BHC),
una red de profesiona-
les, instituciones y alia-
dos que trabaja para
impulsar la calidad de
los servicios y la seguridad del paciente.

El Dr. Ricardo Vega Montiel, cirujano plastico certificado y
expresidente del organismo, recuerda su origen: “Desde el
2011 el BHC se formé como respuesta a las necesidades del
sector del turismo de salud”

Dr. Ricardo
Vega Montiel

CIRUJIANO
PLASTICO

“Aglutinar hospitales, odontélogos y médicos espe-
cialistas certificados’, explica, es una de sus principa-
les funciones. El propdsito es cuidar la seguridad de
los pacientes y fortalecer al sector mediante alianzas
con empresas, universidades y gobierno, “logrando
asi una orientacién y promocion responsable hacia el
Turismo de Salud y Bienestar en BC"

CRECER CON CALIDAD

Responder a esa confianza exige mantenerse pre-
parados. El Dr. Adridn Murillo Cuevas, cirujano dentis-
tay secretario de la mesa directiva, describe un sector
que “se encuentra en gran crecimiento, moderniza-
ciéon y consolidacion”.

Destaca la actualizacién profesional, las certificacio-
nesy la incorporacion de tecnologia. También recono-
ce desafios internacionales y la necesidad de erradicar
practicas de riesgo. En su diagndstico, crecer implica

Dr, Adrian
Murillo

Cuevas

CIRUJANO
DENTISTA

construir una red confiable y mantener el bienestar
del paciente por encima de intereses particulares.

Esa responsabilidad también estd presente en lo
que comparte Melissa Ruiz Parra, comisionada de
Salud de Coparmex, directora de Better Than Ever
the Recovery Center e integrante del clister: “Los
principales retos son fortalecer la regulacién, profe-
sionalizar los servicios, elevar los estandares de ca-
lidad y seguridad del paciente, y generar mayor con-
fianza en el turismo de salud”

Para lograrlo, destaca la importancia de coordinar
esfuerzos entre autoridades, profesionales de la sa-
lud y organismos empresariales.

Melissa Ruiz
Parra

COMISIONADA
DE SALUD DE
COPARMEX

ACOMPANAR EN CADA ETAPA

El cuidado continta durante la recuperacién. Marla
Luna, presidenta de la Asociacién de Centros de Recupe-
raciéon de Baja California (ACERBAC), destaca tres forta-
lezas regionales: “Cercania con California, calidad médica
y centros de recuperacion especializados que dan conti-
nuidad al cuidado del paciente”

Marla Luna
PRESIDENTA DE
LA ASOCIACION
DE CENTROS DE

RECUPERACION DE
BAJA CALIFORNIA
(ACERBAC)

Desde su labor como facilitadora médica, conecta medi-
cina, hospitalidad y recuperacién. Lo expresa asi: “Nues-
tra fuerza estd en toda la experiencia: desde cémo llega el
paciente hasta cémo se recupera’.

Cuidar esa experiencia requiere aprendizaje constante.
La Dra. Adriana Millanés Salas, cirujana dentista y res-
ponsable de relaciones publicas del clister, explica que
el organismo “impulsa la capacitacién continua, la cer-
tificacion, la seguridad del paciente y las alianzas con
universidades para ofrecer atencion de calidad y generar
confianza”

Dra. Adriana
Millanés Salas

CIRUJANA
DENTISTAY
RESPONSABLE
DE RELACIONES
PUBLICAS DEL
CLUSTER

UN COMPROMISO HACIAELFUTURO

Sobre esa base, el Dr. Fabidn Walters Arballo, presidente
de Baja Health Cluster, comparte lo que esperan lograr:
“Avanzar en nimero y calidad de certificaciones interna-
cionales, conquistar nuevos mercados y diversificar la
oferta médica para consolidar el destino”

Detrads de esta visién compartida hay personas que
llegan a Baja California con la esperanza de mejorar su
salud. Acompanarlas con preparacion, responsabilidad
y calidez es el compromiso que une a esta red. Porque
la confianza también se construye al sentirse escucha-
do, cuidado y acompanado por expertos, especialmente
cuando se esta lejos de casa.

Dr. Fabian
Walters Arballo

PRESIDENTE DE
BAJAHEALTH
CLUSTER
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SALUD EMOCIONAL

~TE PASA QUE SIENTES
QUELO QUE HACES

NO ES SUFICIENTE?

POR ADRIANA REID

oviembre
Y tiene una
manera par-
ticular de re-
cordarnos
todo aquello
que todavia
no hemos he-
cho.

—A Estamos en
la recta final del afio y, casi sin dar-
nos cuenta, empezamos a hacer
cuentas: lo que planeamos, lo que
logramos, lo que quedd pendiente
y aquello que imagindbamos que
para estas fechas ya seria una rea-
lidad.

Entonces aparece una pregunta
que puede pesar mas de lo que pa-
rece:

¢QUE HICE CON MI TIEMPO
DURANTE TODO ELANO?

La pregunta puede convertirse
rapidamente en otra:

¢POR QUE NO HICE MAS?

Y ahi empieza la tortura mental,
una evaluacion que rara vez consi-
dera todo lo que estdbamos vivien-
do mientras intentdbamos cumplir
nuestros planes.

Porque la vida no sucede en una
hoja de objetivos.

Durante un aino también atrave-
samos cambios, pérdidas, deci-
siones, aprendizajes, imprevistos y
momentos que exigieron nuestra
atencién. Hay cosas que no avan-
zaron porque cambiaron nuestras
prioridades. Otras, porque necesi-
tdbamos mas tiempo. Algunas, sim-
plemente, dejaron de tener sentido.

8 [ SAIUD cruar

Cuando evaluamos nuestro afo
solamente desde lo que consegui-
mos, dejamos fuera todo lo que
vivimos, sostuvimos, aprendimos y
cambiamos durante el camino.

Podemos terminar confundiendo
lo pendiente con lo perdido.

Desde Be2Be-Coaching, una par-
te importante del proceso de auto-
suficiencia emocional consiste en
aprender a observar nuestra expe-
riencia sin convertirla automatica-
mente en un juicio sobre nosotras
mismas.

Lo que tienes pendiente no de-
muestra que hayas fracasado.

También puede mostrar que tus
prioridades cambiaron, que necesi-
tabas otro ritmo o que ese objetivo
dejoé de representar a la mujer que
eres hoy.

Por eso, antes de exigirte llegar a
diciembre con todo resuelto, vale la
pena hacer una pausa y reconocer
lo que este aio si te pidi6, te ense-
fé y te permitié descubrir.

Tal vez no has cumplido todos tus
planes.

ESO TAMBIEN ES PARTE DE
TU HISTORIA DE ESTE ANO.

La pregunta ahora no tendria que
ser solamente qué falta por hacer.

También puedes preguntarte:
iqué vivi?, ;qué aprendi?, ;qué
cambié en mi?, ;qué ya no quiero
seguir haciendo? y ¢qué si quiero
llevar conmigo a 2027?

Cerrar un ano no significa termi-
nar todo lo que empezaste.

A veces significa reconocer con
mayor claridad qué merece conti-
nuar, qué necesita transformarse y
qué puedes dejar atras.

Para tu caja de herramientas

Antes de hacer tu lista de pen-
dientes de noviembre, toma unos
minutos para hacer otra lista.

UN INVENTARIO HONESTO
DE LO QUE VADELANO:

Algo que aprendi:

Algo que atravesé:

Algo que logré, aunque no
estuviera en mis planes:

Algo que cambié en mi:

Algo que ya no tiene sentido
para mi:

Algo que quiero conservar:

Algo que quiero elegir de ma-
nera diferente:

Después, observa ambas listas.

No para decidir cudl es mas
importante, sino para tener una
imagen mas completa de tu afo.

Porque cuando solamente con-
tabilizamos lo que falta, es facil
sentir que no hicimos suficiente.

Cuando también reconocemos
lo que vivimos, podemos empe-
zar a observar nuestro afo des-
de un lugar diferente.

No necesitas llegar a diciembre
con todo resuelto para recono-
cer que has avanzado.

CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com

La autora es maestra en
Educacion con especialidad en
Ingenieria en Software Humano.

Si te interesa explorar mas sobre tu autosuficiencia
emocional, escucha, cada jueves, un episodio nuevo
del podcast ReprogrAmandoAndo. Visita bio.site/
AdrianaReid para sumarte a la sesion de fin de afio.
Transicion Consciente hacia 2027,

revistamujeractu



TU P E R S O N /A\ BIENESTAR EMOCIONAL

LOS PODERES OCULIOS

DEL ENOJO

El enojo puede parecer fuerte, pero muchas veces es la manera
mas rapida de no tocar aquello que realmente duele.

66

TU ENOJO
SABE donde te
duele. Escuchalo

antes de obedecerlo.

79
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POR BECKY KRINSKY

na persona explota porque al-

Y guienllegé tarde. Porque no con-

testé el mensaje. Porque dejo

algo fuera de lugar. Porque hizo
un comentario desafortunado.

La reaccién parece despropor-
cionada.

Y probablemente lo es.

No porque el enojo sea falso,
sino porque la discusion visible
muchas veces no es la discusién verdadera.

Se pelea por diez minutos de retraso cuando lo que
dolié fue sentirse poco importante. Se reclama por un
mensaje sin respuesta cuando lo que aparecié fue el
miedo a ser ignorado. Se grita por un comentario cuan-
do lo que se tocé fue una vieja inseguridad.

El enojo tiene esa habilidad: encuentra rapidamente
un culpable para un dolor que todavia no tiene nombre.

Y ahi empieza el problema.

Cuando una persona estad enojada, sus razones se
sienten absolutamente verdaderas. El cuerpo se activa,
la mente reline pruebas y, de pronto, todo confirma una
misma historia: “Tengo razén"

Pero sentir una emocion real no significa te-
ner una interpretacion correcta.

El enojo puede sefalar perfectamente
dénde duele y equivocarse completa-
mente acerca de quién tiene la culpa.

Esa diferencia cambia todo.

¢POR QUE UNA PERSONA SE ENO-
JAY EXPLOTA FACILMENTE?

El enojo no aparece solamente para
complicar la vida. Protege, moviliza, endure-
ce y, por momentos, hasta hace sentir poderosa a
una persona que segundos antes se sentia pequena,
ignorada, rechazada o herida.

El enojo tiene ventajas, aunque después cobra caro.
Protege del dolor, da poder, sirve para justificar ciertas
conductas y evita reconocer aquello que resulta mas
dificil aceptar.

Te protege de sentirte vulnerable.
Decir “estoy furioso” puede resultar mucho mas
facil que admitir “me dolid’; “me dio miedo’, “me
senti rechazado” o “esto me importa més de lo que qui-
siera reconocer”.

Te hace sentir poderoso.
El dolor puede hacer que una persona se
sienta indefensa. El enojo hace exactamente lo
contrario: acelera, endurece y prepara para atacar. Por
unos minutos, sentirse poderoso puede resultar mas
tolerable que sentirse herido.

Te da permiso para lastimar.
Gritar. Insultar. Colgar el teléfono. Castigar con
silencio. Mandar ese mensaje. Decir algo pen-

CONTACTO
CORREO:
Recetasparalavida@
gmail.com

La autora es life coach
y fundadora de Recetas
para la Vida.

sado especificamente para lastimar. Después llega la
conocida justificacion: “Lo dije porque estaba enojado’”.

El enojo explica la conducta. No la convierte en acep-
table.

Protege tu ego.
A veces resulta mas facil pensar “qué idiota es
esa persona” que reconocer “me rechazé y me
dolié" La arrogancia puede ser una excelente armadu-
ra cuando debajo hay vergiienza, decepcién o insegu-
ridad.
Te convence de que tienes razén.
Cuando aparece el enojo intenso, desapare-
cen los matices. Uno tiene razén y el otro esta
equivocado. Uno es victima y el otro, culpable. El enojo
no suele detenerse a preguntar si existe otra version
de la historia.

6. Evita que te mires a ti mismo.

Mientras toda la atencién esté puesta en lo que hizo
el otro, no tienes que reconocer qué te dolid, qué sen-
tiste, qué esperabas o qué parte del conflicto también
te pertenece.

Por eso el enojo puede resultar tan seductor: no solo
protege del dolor. También protege de ciertas verda-
des.

ELENOJO NO TE HACE MALA PERSONA
Sentir enojo no convierte a nadie en agresi-
vo, cruel o malo.
El enojo es una emocién. No necesita per-
mMiso ni juicio moral.
Pero existe una diferencia enorme entre
sentir enojo y obedecerlo.
Una emocidn puede ser vélida y una conducta
puede ser inaceptable al mismo tiempo.

ELENOJO SE VALE. ELMALTRATO, NO.

Quiza entonces la pregunta no sea solamente “;por
qué estoy tan enojado?’; sino otra bastante mas incé-
moda:

";Qué tendria que reconocer de mi mismo si dejara
de estar tan enojado?”

Ingrediente de la semana: Templanza

La templanza no es dejar de enojarse ni tragarse lo
que molesta. Es crear una pequeina pausa entre lo que
se siente y lo que se hace.

Cuando aparezca el enojo, antes de obedecerlo, vale
la pena preguntarse:

¢Qué estd tratando de proteger?

El verdadero poder oculto del enojo no esté en la ex-
plosidn, sino en descubrir qué estaba intentando decir.

AFIRMACION PERSONAL

“Reconozco mi enojo sin avergonzarme de sentirlo y
sin utilizarlo como permiso para lastimar. Tengo la tem-
planza para detenerme antes de reaccionar, escuchar
lo que esta emocidn esta sefalando y reconocer aque-
llo que realmente me dolid.”

NOVIEMBRE 2026 | www.revistamujeractual.com | 11



VALORES Y GENTE

SOY MAMA DE UN NINO

CON CANCER:
DO, PERO TAMBIEN ESPERANZA

TENGO

En Fundacion Castro-Limon, el amor de las madres encuentra respaldo en una comunidad

de madrinas y padrinos que ayuda a sostener los sueiios de sus hijos.
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Cercade ti
justo a tiempo

para las fiestas

KETO | GLUTEN FREE | VEGAN | SUGAR FREE

Nueva Sucursal en Agua Caliente

POR DANIEL ACOSTA

ay  noticias

que dividen

la vida en

un antes y

un después.

Para Carmi-

na, mama de

Ivanna, de

seis anos,

diagnosticada

con leucemia linfoblastica aguda, sig-

nificé detener sus planes, su trabajo y

buena parte de su vida personal. Para

Dennis, mam4 de Heden, también de

seis afnos, quien recibe tratamiento

por rabdomiosarcoma, fue aprender

a sostener a su familia de cuatro hijos

mientras el miedo se instalaba en lo
cotidiano.

Las dos conocen la angustia, el can-

sancio y ese deseo imposible de qui-
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tarles el dolor a sus pequenos.

ACOMPANAR CON AMOR

“Hay momentos en los que quisie-
ra poder ocupar su lugar y evitarle
cualquier dolor, pero entiendo que
mi misién es acompanarla’; comparte
Carmina. Su mayor esperanza es ver
a lvanna crecer sanay feliz.

Dennis ha aprendido a vivir el pre-
sente: celebrar una risa, disfrutar una
pelicula juntos 0 acompaiar a Heden
en sus juegos con sus hermanos.

"Como mujer, he descubierto que la
fortaleza no siempre se siente como
fuerza. A veces se parece mas a avan-
zar con el corazén roto’, confiesa. Y
agrega: “Puedo estar agotada y aun
asi encontrar la energia para abrazar-
lo. Puedo tener miedo del futuro y, sin
embargo, elegir vivir el presente con
él"

Son mujeres que sienten miedo, que

también necesitan un abrazoy que ha-
cen todo lo posible para que sus hijos
sigan siendo ninos, incluso entre me-
dicamentos, estudios y tratamientos.

UNA RED QUE SOSTIENE

En Fundacién Castro-Limén, las
madrinas y los padrinos forman parte
de esa red que las acompana. Cada
aportacién ayuda a sostener la aten-
cién médica y representa algo pro-
fundamente humano: saber que no
tienen que recorrer este camino solas.

Como dice Carmina, detrds de cada
ayuda hay una esperanza que se for-
talece. Y como recuerda Dennis, apo-
yar a un nifio con cancer también sig-
nifica sostener a su familia.

Apadrina a lvanna o a Heden y ayuda
a proteger su infancia y sus suenos.

Sumate en fundacioncastrolimon.
org/apadrina o llama al 664 117
1577

»
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