








UNA NUEVA ETAPA

VIDA Y SALUD DIARIA

ace diez afos iniciamos este

proyecto con la conviccién de

acercar a nuestra comunidad
informacion de salud clara, util y
respaldada por la experiencia de
profesionales. Desde entonces,
cada edicion ha representado un
puente entre los especialistas que
comparten sus conocimientos vy
los lectores que buscan tomar
mejores decisiones para su bienestar.

Hoy emociona anunciar el comienzo
de una nueva etapa. Revista Salud
Diaria evoluciona para convertirse en
Revista Vida y Salud Diaria, un nombre
que refleja nuestra intencidon de
ampliar la conversacidn e incorporar
temas relacionados con el bienestar,
el estilode viday dreas que enriquecen
nuestra experiencia cotidiana.
Esta transformacién abre nuevas

oportunidades editoriales, pero
no modifica la esencia que nos
ha guiado durante una década.
Mantendremos nuestro compromiso
de publicar informacion certera,
veraz y basada en evidencia real,
respaldada por especialistas vy
profesionales en cada area. Crecer
significa explorar nuevos horizontes,
pero conservar la responsabilidad y
la confianza que hemos construido
junto a nuestros lectores.

Comenzamos este nuevo capitulo
con entusiasmo, gratitud y la certeza
de que existen muchas historias,
conocimientos y perspectivas
valiosas por compartir. Gracias por
acompafarnos durante estos diez
aflos y por seguir formando parte de
esta evolucion.
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EDUCAR
EN EQUIPO:

La educacion de un nifio no depende Unicamente de
lo que sucede en el aula ni exclusivamente de lo que
ocurre en casa. El verdadero desarrollo infantil se
construye cuando familia y escuela trabajan como
un solo equipo, con objetivos claros, comunicacion
constante y estrategias compartidas.

Aunque los padres son Los primeros educadores,

es natural que enfrenten retos para transmitir
conocimientos o manejar ciertas conductas. La carga
emocional que implica criar a un hijo puede dificultar la
forma de ensenar o establecer limites. En este punto, el
papel de docentes y especialistas consiste en traducir
conocimientos complejos en herramientas practicas
que las familias puedan comprender y aplicar en la vida
diaria.

Uno de los conceptos mas importantes en educacién
esla convertir informacion
especializada en explicaciones sencillas y utiles. Cuando
los padres entienden mejor como aprende un nifio,
pueden acompafarlo con mayor confianzay fortalecer
el trabajo realizado por la escuela.

Sin embargo, también es importante reconocer
cuando se necesita ayuda. Si un nifio presenta
conductas intensas o repetitivas, dificultades para
regular sus emociones o0 cambios persistentes en
su comportamiento, no basta con corregir Lo que se
observa. Lo verdaderamente importante es

de esas conductas. Para ello puede ser necesario
el apoyo de un equipo multidisciplinario integrado por
psicélogos, neuropsicologos, pediatras o terapeutas,
quienes determinaran la intervencion mas adecuada.

Pedir orientacidn no significa que los padres hayan
fallado, sino que estan tomando una decision
responsable para favorecer el desarrollo de sus hijos. La
educacion no debe entenderse como una competencia ; _
entre escuelay familia, sino como una enla M.E.E. Ernesto A. Gonzalez Castillo
que cada parte aporta desde su experiencia. Cuando
ambos entornos comparten informacion, objetivos y fb.com/neurobica.entrenamiento.gimnastico.cerebral
estrategias, los niflos reciben mensajes coherentes,

desarrollan mayor seguridad emocional y cuentan con

mejores herramientas para enfrentar Los desafios de

su crecimiento.

Amor, limites Enseianza, Dialogo constante para Nifos seguros,
y acompaiamiento estructuray guia un mismo objetivo felices y preparados



Un buen diagnostico
puede cambiar tu recuperacion

na fractura no se define
' I Unicamente por la presencia

de un huesoroto. Su ubicacion,
el grado de desplazamiento, la
estabilidad, la afectacién de la
articulacion y el estado de los
tejidos vecinos determinan tanto
el tratamiento como el prondstico.
Por eso, un diagndstico preciso
desde el inicio puede cambiar de
manera importante el proceso de
recuperacion.

comienza  con
la historia del accidente y una
exploracion fisica cuidadosa.
El traumatdlogo revisa dolor,
inflamacion, deformidad, movilidad,
piel, circulacion y funcién nerviosa.
Las radiografias suelen ser el primer
estudio; sin embargo, algunas
lesiones son dificiles de observar
0 requieren mayor detalle. En esos
casos pueden indicarse tomografia
computarizada o) resonancia
magnética, especialmente cuando
existe compromiso articular,
ligamentario o una posible fractura
oculta.

La valoracion

Con esta informacion se decide
si el hueso puede consolidar
adecuadamente con inmovilizacion
y vigilancia, o si necesita reduccion
y fijacion quirdrgica. No todas las
fracturas requieren cirugia, pero
tampoco todas deben tratarse
solamente con yeso. La eleccion
depende del tipo de lesion, la
alineacion, la edad, el estado general
de salud y las actividades habituales
de cada paciente.

El seguimiento es tan importante
como el diagndstico inicial. Las
revisiones clinicas y radiograficas
permiten confirmar que el hueso
conserva una posicion adecuada y
avanzahacialaconsolidacion.Cuando
corresponde, la rehabilitacion
ayuda a recuperar movilidad,
fuerza, equilibrio y seguridad
para regresar gradualmente a las
actividades diarias.

Atender bien una fractura desde el comienzo
ofrece mejores condiciones para sanar con sequridad.

En una fractura, identficar
con precision el tipo de lesién
permite elegir el tratamiento
adecuado y prevenir
complicaciones

Una fractura mal alineada puede
consolidar en una posicién anormal; si no
consolida, se denomina seudoartrosis.
Ambas situaciones pueden provocar
dolor, limitacion funcional y tratamientos
adicionales.

Ante una caida o golpe con dolor intenso,
deformidad, incapacidad para apoyar,
entumecimiento o una herida sobre la
zona lesionada, es importante buscar
valoraciéon médica oportuna.

Atender bien una fractura desde el
comienzo no garantiza una recuperacion
inmediata, pero si ofrece mejores
condiciones para sanar con seguridad.






El Cancer
NO APARECE DE

LA NOCHE

la deteccion temprana
puede cambiarlo todo

MANANA:

La mayoria de los canceres comienza con cambios pequefios en las células
que se acumulan con el tiempo. Detectarlos a tiempo puede marcar la dife-
rencia entre un tratamiento complejo y una vida plena.

UN PROCESO QUE LLEVA TIEMPO ESTUDIOS CLAVE PARA

Aunque existen casos raros en los que

el cancer aparece de forma repentina, Lo
mas comun es que sea el resultado de
una suma de cambios celulares acu-
mulados durante afios. Primero surgen
lesiones precancerosas o alteraciones
microscadpicas que, si se detectan a tiem-
po, son tratables y curables.

LA DETECCION TEMPRANA

CANCER DE MAMA

La mastografia detecta microcalcifi-
caciones en los conductos mamarios,
cuando el cancer aun es microscopico y
altamente curable. La exploracion fisica
diaria sigue siendo importante.

‘ ‘ En etapas tempranas, el cancer
no se ve, no se siente y no due-
le. Por eso existen estudios de
deteccion que pueden salvar
muchas vidas.

by

Acude a tus
revisiones periddicas
y realiza los estudios
recommendados.
Tu salud Lo vale.

CANCER CERVICOUTERINO

El Papanicolaou (citologia cervical)
identifica cambios celulares causados
por el Virus del Papiloma Humano
(VPH) antes de que se conviertan en
cancer.

CANCER DE PROSTATA

El antigeno prostatico especifico (en
sangre) y el tacto rectal permiten de-
tectar alteraciones. Si hay sospecha, se
realiza una biopsia para confirmar.

CANCER DE COLON

La prueba de sangre oculta en heces
es el primer filtro. Si resulta positiva,
se indica una colonoscopia para buscar
lesiones o pélipos precancerosos.

inexplicable

Y EN LOS NINOS?

Los céanceres infantiles son menos frecuentes y no existen
estudios de deteccidn temprana como en adultos. Por eso, es
clave estar atento a sefiales de alarma:

¢A PARTIR DE QUE EDAD?

En general, las detecciones empiezan a
partir de los 40-45 ainos.

Si hay antecedentes familiares de
cancer, Los estudios deben iniciarse
mucho antes, incluso desde los 25
afos.

FACTORES QUE AUMENTAN EL
RIESGO
No todos los factores se pueden evitar,

pero algunos si. Estos son los mas
importantes:

- Tabaquismo (especialmente en céancer
de pulmaon)

- Obesidad

- Virus del Papiloma Humano (VPH)

- Exposicion excesiva al sol

- Consumo excesivo de alcohol

- Alimentacién poco saludable y

sedentarismo. Si hay sospecha, se realiza
una biopsia para confirmar.

Pérdida de peso Fiebre persistente Disminucion del

o nocturna crecimiento

Ante cualquiera de estos sintomas, consulta a tu pediatra






'HoLLEP:

una solucion
moderna para
volver a orinar

con libertad

La enucleaciéon prostatica con laser de holmio
permite tratar el crecimiento benigno de la prostata
sin realizar incisiones externas.

aumentar de tamafio y comprimir la uretra, el

conducto por donde sale la orina. Esto puede
provocar chorro débil, dificultad para comenzar a
orinar, sensacion de vaciado incompleto, urgencia
y multiples visitas al bafio durante la noche.

Con el paso de los afios, la prostata puede

La enucleacidon prostatica con laser de holmio,
conocida como HoLEP, es una cirugia de minima
invasion disefiada para retirar el tejido prostatico
que causa esta obstruccion.

Elprocedimiento se realiza bajo anestesia. Primero,
elurdlogointroduce por lauretrauninstrumento
delgado equipado con una camara, por lo que
no es necesario hacer cortes en la piel.
Después utiliza el laser de holmio para
separar cuidadosamente la parte
interna y crecida de la prostata,
conservando su capsula
externa. Al mismo
tiempo, el laser ayuda
a sellar los vasos
sanguineos y
disminuir el
sangrado.

Menos molestias.
Mas calidad de vida

El tejido separado se lleva hacia la vejiga. Ahf
se divide en fragmentos pequefios mediante un
instrumento especial y se extrae por la misma via
urinaria.Finalmente, se colocatemporalmente una
sonda para facilitar la salida de la orina mientras
disminuye la inflamacion. El tejido retirado puede
enviarse al laboratorio para su analisis.

El objetivo es liberar el paso de la orina,
mejorar la fuerza del chorro, favorecer un
vaciado mas completo de la vejigay reducir las
molestias cotidianas. Puede utilizarse incluso en
prostatas de gran tamafio y generalmente ofrece
resultados duraderos.

HoLEP puede considerarse cuando los
medicamentos ya no controlan los sintomas o
existenretencionde orina,infecciones frecuentes,
calculos vesicales, sangrado o afectacion de
la vejiga y los riflones. No todos los pacientes
necesitan cirugia: la decision debe tomarse
después de una valoracion urolégica completa
y de hablar sobre sus beneficios y posibles
efectos, como la eyaculacion retrograda.

opcidn adecuada para ti.

Consulta con tu urdlogo
para conocer si HOLEP es la






Unidad Médica Especializada en Nefrologia

ATENCION CON PROPOSITO

Un nuevo concepto para transformar el cuidado de
la salud renal.

n equipo que apuesta por

l |La prevencién, el diag-

néstico oportuno y el
acompafnamiento integral.

La enfermedad renal suele avan-
zar de forma silenciosa y, cuan-
do aparecen los primeros sinto-
mas, el daho puede encontrarse
en etapas avanzadas. Con esa
realidad en mente nacié Renvi-
da, un gabinete de salud renal
en Ensenada que busca cambiar
la manera en que los pacientes
enfrentan estos padecimientos.

El proyecto surgié de la expe-
riencia compartida de tres nefro-
logos que se conocieron durante
su formacion como especialistas
y que, después de anos de tra-
bajo conjunto, decidieron reu-
nir conocimientos, experiencia
y calidad humana en un mismo
espacio. Mas que una clinica,
Renvida representa una filoso-
fia de atencién basada en el tra-
bajo en equipo y el acompafa-
miento cercano del paciente.

Su enfoque va mas alla del tra-
tamiento de la enfermedad.
La prioridad es detectar los
problemas renales a tiem-
po, establecer diagndsticos
precisos y ofrecer trata-
mientos sustentados en evi-
dencia médica antes de que

el dafo sea irreversible. Para
lograrlo, cuentan con herramien-
tas diagndsticas especializadas,
procedimientos como biopsias
renales y un seguimiento con-
tinuo que permite brindar aten-
cién personalizada en cada etapa.



Ademas, el equipo en-

tiende que la enferme-

dad renal rara vez afecta
Unicamente a Llos rifones.
Diabetes, hipertension, enfer-
medades autoinmunes y padeci-
mientos cardiovasculares suelen
formar parte del mismo esce-
nario clinico. Por ello, Renvida
trabaja de manera multidiscipli-
naria con especialistas de distin-
tas areas para ofrecer una aten-
cion integral que responda a las
necesidades de cada paciente.

El gabinete atiende desde perso-
nas con factores de riesgo hasta
pacientes con enfermedad renal
cronica, lesiones renales agudas,
Litiasis, complicaciones por medi-

Renvida | Centro de atencion de enfermedades renales.
Av. Abelardo L. Rodriguez 111, Nueva Ensenada

Dra. Anahi Fonseca Gutiérrez

Dr. José Alberto Cisneros Soto

camentosy otras enfer-
medades que comprome-
tenlafunciondelosrifiones.

Con una visién centrada en la
prevencion, la tecnologia y el
trato humano, Renvida llega a
Ensenada para ofrecer una nue-
va alternativa en el cuidado de la
salud renal, demostrando que un
diagndstico oportuno y un equipo
comprometido pueden marcar la
diferencia en la calidad de vida de
sus pacientes.

646 111 8180
renvida.ensenada

Dra. Berenice Bautista Melo




La salud femenina

comienza hablando sin miedo

a atencion ginecoldgica

no comienza con la

vida sexual. Empieza
mucho antes, cuando una
nifia aprende a reconocer
SU Ccuerpo, expresar una
molestia y comprender los
cambios que acompafian su
crecimiento. Hablar de estos
temas con naturalidad puede
evitar miedo, verglenza y
anos de dudas silenciosas.

Durante la infancia,
sintomas como irritacion
genital, comezoén, flujo
inusual o] infecciones
urinarias recurrentes
merecen valoracion médica.
La consulta debe ser
respetuosa y adaptada a la
edad: escuchar, explicar cada
paso y generar confianza
resulta tan importante como
la revision. También brinda
a las madres herramientas
para orientar sobre higiene
intima, habitos al ir al bafo
y productos apropiados.

La adolescencia abre
nuevas conversaciones. La
menstruacion, el desarrollo
corporal, la sexualidad vy
la prevencién requieren
informacion clara, sinreganos

ni prejuicios. Una primera
consulta ginecoldgica puede
ser principalmente educativa
y no siempre necesita
una exploracidon pélvica.
Ademds, la  vacunacion
contra el virus del papiloma
humano, recomendada
prioritariamente entre los
9 y 14 afos, ofrece mayor
proteccion cuando se aplica
antesde laexposiciénalvirus.

El acompafiamiento continda
durante la vida adulta,
la etapa reproductiva, el
climaterio y la menopausia.
Cada momento presenta
necesidades distintas, desde
anticoncepcion y deteccidén
oportuna hasta cuidado del
hueso, la masa muscular
y el bienestar emocional.

Acudir a consulta no deberia
reservarse para cuando
aparece un problema
serio. Enseflar a nuestras
hijas a cuidar su cuerpo, y
permitirnos hacer Lo mismo,
convierte la informaciéon en
prevencién. Perder el miedo
a preguntar también es una
forma de cuidarnos con
libertad.

Hablar del cuerpo con
naturalidad desde la infancia
puede transformar el miedo p la
desinformacion en prevencion
para toda la vida.






racticar deporte fortalece
Pel cuerpo, pero Lo expone

a movimientos, impactos
y cargas repetidas. Las lesiones
habituales afectan musculos,
tendones y ligamentos.
Los esguinces aparecen en
tobillos, rodillas y muhecas;
las distensiones musculares
comprometen la espalda, el
cuello, los isquiotibiales o las
pantorrillas. En adolescentes,
las Llesiones por sobreuso
pueden representar hasta
la mitad de Llos problemas
deportivos, cuando se entrena
durantetodoelafosindescanso.

Ante dolor, inflamacion, pérdida
de movilidad o disminucidon
del rendimiento, continuar
entrenando no es una prueba de
fortaleza. Puede ampliar el dafio,
alterar la técnica y sobrecargar
otras zonas del cuerpo. Una
valoracion médica permite
establecer qué estructura esta
lesionada, su gravedad y si
requiere estudios de imagen,
inmovilizacion, medicamentos o,
en casos seleccionados, cirugia.

Volver bien

también es parte
del entrenamiento

Una recuperacion guiada permite retomar
la actividad deportiva con mayor seguridad
y reducir el riesgo de una nueva lesion.

La fisioterapia forma parte
esencial de la recuperacion.
Su propdsito no consiste

Unicamente en aliviar el dolor.
Mediante ejercicios progresivos,
ayuda a recuperar movilidad,
fuerza, estabilidad, coordinacién
y propiocepcion: la capacidad
de reconocer la posicion del
cuerpo y reaccionar ante
cambios de apoyo. También
corrige  compensaciones y
prepara los movimientos
especificos de cada disciplina.

Volver al deporte debe ser una
decision basada en criterios
funcionales, no en el tiempo
transcurrido. En una lesidn
articular, por ejemplo, se
busca ausencia de dolor e
inflamacidn, movilidad completa
y fuerza comparable con
el lado sano. Después se
incorporan carreras, saltos,
cambios de direccién

o0 gestos técnicos de manera
gradual y supervisada.

Apresurar el regreso puede
favorecer unarecaida; prolongar
demasiado la inactividad
también ocasiona pérdida de
condicidn y confianza. Por ello,
cada plan debe adaptarse al
diagnodstico, al deporte y a
los objetivos de la persona.

La recuperacion correcta no
promete eliminar todo riesgo,

pero si permite reducirlo
y regresar con mejores
condiciones  fisicas, = mayor

seguridad y confianza. Escuchar
al cuerpo, respetar las etapas
y completar la rehabilitacion
también es entrenar.

Recuperarte bien no retrasa tu regreso:
te prepara para volver con sequridad.
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El chequeo

que salva vidas:
porqué revisarte
aunque te sientas bien

bien. Sin embargo, muchas de las enfermedades mas

E s facil pensar que si no hay dolor ni sintomas, todo esta

comunes —como la diabetes, la hipertensidén o el colesterol
alto— pueden desarrollarse en silencio durante aios antes
de mostrar sefiales visibles. Cuando finalmente aparecen los
sintomas, en ocasiones el dafio ya es mas dificil de revertir.

Aqgui es donde entra el valor de un chequeo preventivo: un
conjunto de andlisis de laboratorio que permite conocer el estado
real de tu salud, mas alla de como te sientas en el dia a dia.

¢ Qué revisa un
chequeo basico?

Una biometria hematica
muestra si hay anemia,
infecciones o alteraciones en las
células de la sangre.

Una quimica sanguinea

evalla el funcionamiento de
érganos como el rindn y detecta
niveles de glucosa, clave para
identificar diabetes antes de que
se presente.

Un perfil de lipidos

mide colesterol y triglicéridos,
factores de riesgo directamente
relacionados con enfermedades
cardiovasculares, la principal
causa de muerte en México.

¢Por qué hacerlo aunque
te sientas bien?

Porque la prevencion cambia
por completo el prondstico.
Detectar a tiempo una alteracién
permite corregirla con cambios
de habitos, alimentacion o
tratamiento oportuno, evitando
que se convierta en una
enfermedad cronica o una
urgencia médica

Un chequeo anual
es, en muchos casos,
mas econémico y
menos invasivo

que tratar una
complicacidn
avanzada.

entre prevenir y lamentar.

¢ Quién deberia hacerse un
chequeo preventivo?

‘ Se recomienda a partir de Llos 20
afnos realizarlo al menos una vez
al afio.

. Con mayor frecuencia si
existen antecedentes familiares
de diabetes, hipertension o
enfermedades cardiovasculares.

. También es especialmente
importante para personas con
sobrepeso, sedentarismo, o
habitos como el tabaquismo.

Un pequeiio habito anual puede ser la diferencia
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Mitos y verdades

sobre donar sangre:
lo que nadie te dijo antes
de tu primera vez

onar sangre es uno de los actos mas sencillos que puede
salvar una vida, pero también uno de los méas rodeados de

mitos. Aqui aclaramos las dudas mas comunes.

MITO:

“Donar sangre duele
mucho.”

‘ VERDAD:

solo se siente un pequefio
piquete al inicio, similar a un
analisis de sangre comun. EL
proceso completo dura entre
10 y 15 minutos y no requiere
anestesia.

MITO:

“Donar sangre engorda
o adelgaza.”

‘ VERDAD:

no existe relacion alguna
entre donar sangre y el peso
corporal. Es un mito sin
sustento médico.

“Después de donar me va
a dar anemia.”

‘ VERDAD:

El cuerpo repone el volumen
de sangre donado en
cuestién de horas, y los
gldébulos rojos se regeneran
en pocas semanas. Un adulto
sano puede donar sin ningun
riesgo para su salud.

MITO:

“Puedo contagiarme
alguna enfermedad al
donar.”

‘ VERDAD:

Todo el material utilizado
es estéril, de un solo uso
y se desecha después de
cada donacioén. No hay
ningun riesgo de contagio
para el donador.

MITO:

"Mi tipo de sangre no es
tan necesario.”

‘ VERDAD:

Todos los tipos de sangre
son necesarios. Cada tipo
tiene un rol especifico en
transfusiones, cirugias 'y
tratamientos, y la demanda
es constante en hospitalesy
clinicas.

Donar sangre es
seguro, rapido y
accesible para
la mayoria de los
adultos sanos.
Ademas del beneficio para
quien la recibe, el donador
obtiene un pequefio chequeo
de salud (presién, pulso,
hemoglobina) antes de
donar. Una sola donacién
puede ayudar hasta a
tres personas distintas.
Un gesto simple, con un
impacto que puede durar
toda una vida.

DONAR SANGRE ES UN ACTO SIMPLE CON UN IMPACTO QUE PUEDE DURAR TODA UNA VIDA







Blanqueamiento

el arte de iluminar
una sonrisa

a sonrisa es uno de Llos rasgos que mas

influyen en la forma en que nos relacio-

namos con los demas. Refleja salud, se-
guridad y bienestar. Con el tiempo, factores
como la alimentacion, el consumo de café, te,
vino tinto, tabaco y el envejecimiento natural
pueden hacer que los dientes pierdan parte
de su brillo y luminosidad.

El blangueamiento dental profesional es un
tratamiento disefiado para devolver claridad
al color natural de los dientes de forma se-
gura, conservadora y predecible. Mas que
un procedimiento estético, representa una
alternativa respaldada por criterios clinicos
que permite realzar la sonrisa sin modificar la
estructura dental.

Antes de iniciar cualquier tratamiento, es in-
dispensable realizar una valoracién comple-
ta para conocer el estado de los dientes y las
encias, identificar posibles restauraciones y
determinar si el paciente es candidato al pro-
cedimiento. Este paso es fundamental para
obtener resultados arménicos y preservar la
salud bucal.

Cuando el tratamiento es realizado por un
cirujano dentista, utilizando materiales de alta
calidad y protocolos clinicos adecuados, es
posible lograr una sonrisa mas luminosa con
resultados naturales y duraderos. Ademas,
el acompafiamiento profesional permite con-
trolar la sensibilidad y ofrecer recomenda-
ciones personalizadas para mantener el color
obtenido durante mas tiempo.

Una sonrisa bien cuidada nunca pasa de moda.

Invertir en su salud y estética es también in-
vertir en confianza, bienestar y calidad de
vida. Porque una sonrisa que refleja naturali-
dad siempre sera la mejor carta de presenta-
cion.

D e p P

Odontologia estética e implantologia con
técnica digital y atencion personalizada






a medicina estética moderna ha evolucionado

hasta ofrecer soluciones altamente efectivas

para el rejuvenecimiento facial, el control
del peso y la recuperacion capilar. Sin embargo, el
verdadero objetivo no es transformar por completo
a una persona, sino potenciar su belleza natural de
forma armaonica, segura y personalizada. para lograrlo,
tan importante como el tratamiento es elegir a un
meédico estético con la preparacion, experiencia y
entrenamiento necesarios para realizar un diagndstico
adecuado y seleccionar la mejor opcion para cada
paciente.

Un procedimiento bien indicado puede ofrecer
resultados extraordinarios, pero su duracion depende
en gran medida de los héabitos cotidianos. en el
rejuvenecimiento facial, por ejemplo, la proteccion
solar diaria es el mejor aliado para conservar
una piel sana. La radiacion ultravioleta acelera la
degradacion del colageno y la elastina, favoreciendo
manchas, arrugas y flacidez. A esto se suma la
importancia de mantener una rutina de cuidado
de la piel, una adecuada hidratacion y evitar el
tabaquismo, que acelera el envejecimiento cutaneo.

En el manejo del sobrepeso ocurre algo similar. los
tratamientos médicos actuales son herramientas
muy eficaces, pero necesitan acompafarse de una
alimentacién equilibrada, ejercicio —especialmente
entrenamiento de fuerza—, buen descanso vy
control del estrés para mantener los resultados a
largo plazo y reducir el riesgo del efecto rebote.

cuando la tecnologia
y los buenos habitos
trabajan juntos

La salud capilar también depende del equilibrio general
del organismo. una dieta rica en proteinas, hierro,
zinc y vitaminas, junto con un adecuado descanso y
el control del estrés, favorecen el crecimiento del
cabello.ademas, evitar el exceso de calor, los peinados
con demasiada tension y los tratamientos quimicos
agresivos ayuda a preservar la salud del foliculo.

Finalmente, la constancia es clave. los tratamientos
de medicina estética requieren seguimiento vy
mantenimiento para adaptarse al proceso natural de
envejecimiento y a los cambios del organismo.

Cuando un especialista experimentado combina
tecnologia de vanguardia con un plan personalizado y
el paciente mantiene habitos saludables, losresultados
no solo duran mas tiempo, sino que conservan una
apariencia natural, equilibrada y acorde con la esencia
de cada persona.

se potencia con inteligencia y cuidado
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Danza flamenco:
disciplina que revitaliza

cuerpo vy mente

Movimiento, memoria y emocion: una disciplina que puede

comenzar en cualquier etapa de la vida.

L flamenco es una expresion artistica,
Epero también una forma completa

de actividad fisica. Durante una clase,
el cuerpo combina desplazamientos, giros,
elevacion de brazos, control postural vy
secuenciasritmicas.Segun laintensidad, puede
compararse con ejercicio aerobico moderado,
como caminar a paso rapido, mientras
incorpora fuerza, coordinacion y movilidad.

El zapateado activa piernas, pantorrillas y
gluteos; sostener el torso erguido exige
participacion del abdomen y la espalda. Los
movimientos de brazos y manos favorecen
la movilidad de hombros, codos y mufiecas,
mientras los cambios de peso entrenan
equilibrio, agilidad y conciencia corporal.
Practicado regularmente y con técnica
adecuada, el flamenco puede contribuir a
mejorar resistencia, postura y capacidad
para reaccionar ante variaciones del apoyo.

Su beneficio no termina en Lo fisico. Aprender
coreografias obliga a recordar secuencias,
reconocer ritmos y coordinar diferentes
partes del cuerpo, como un ejercicio que
entrena  simultdneamente  atencidn vy
memoria. La musica, la expresion emocional
y la convivencia grupal pueden favorecer
el animo, disminuir la percepcion de estrés
y fortalecer la confianza. Un estudio de 12
semanas con mujeres mayores de 60 afios
encontrd mejoras en el animo y el bienestar
subjetivo después de practicar flamenco.

No es necesario comenzar
durante la infancia. Ni la edad
ni la falta de experiencia
impiden  aprender,  siempre
que la ensefianza se adapte a
la condicién de cada persona.
En adultos mayores puede
iniciarse con pasos sencillos,
menor impacto, apoyo para el
equilibrio y pausas suficientes;
después, la intensidad aumenta
gradualmente.

Como en cualquier ejercicio,
conviene respetar el
calentamiento, usar calzado

apropiado y comunicar dolores

o) limitaciones. Quienes
tienen problemas articulares,
cardiovasculares o de equilibrio
deben solicitar orientacion

profesional. Mas que aprender
pasos, practicar flamenco es
mantener el cuerpo activo,
estimular la mente y encontrar
una forma personal de expresion
que puede acompafiarnos en
cualquier etapa de la vida.






Acripié

reconstruir sin ocultar

el problema

técnica estética
higiene,

Una que

valoracion,
preparacién profesional.

L acripié no es una enfermedad ni
E un medicamento. Es una técnica

de reconstruccion  estética
que permite mejorar la apariencia
de una ufa del pie incompleta,
quebrada, irregular o dafiada. Una
pedicurista capacitada, tiene como
prioridad no cubrir el problema,
sino determinar primero si la zona
puede trabajarse con seguridad.

La alteracion suele comenzar después
de un golpe, presidon del calzado,
desprendimiento parcial, corte
incorrecto o crecimiento deformado.
Antes de aplicar cualquier material, se
revisa el color, grosor y adherencia
de launa, ademas del estado de la piel.
Si existe dolor, inflamacion, secrecion,
mal olor, una herida abierta o sospecha
dehongos, norealizolareconstruccion:
recomiendo valoracion con
podologia, dermatologia o medicina.

seguimiento

exige

y

Cuando la
superficie

estd sana,

el proce-
dimiento
comienza

con higiene,
desinfeccién

y preparacion
cuidadosa, sin
lastimar la cuticula ni el lecho ungueal.

Después se modela una extension
ligera con material profesional,
respetando la forma natural del
dedo y dejando que la ufia continde
creciendo. EL resultado debe
sentirse comodo dentro del calzado,
nunca grueso, apretado o doloroso.

El acripie necesita mantenimiento
conforme avanza el crecimiento.
También requiere pies limpios

calzado  amplio
arrancar O pegar
material en casa.

y Secos,
y  evitar
nuevamente el

Ignorar una ufia dafiada o mantener
una reconstruccion levantada puede
retener humedad, favorecer bacterias
uhongos, provocar molestiasy agravar
el desprendimiento. En personas con
diabetes, mala circulacién o poca
sensibilidad, cualquier lesidon debe
ser evaluada profesionalmente.
Un buen acripié embellece, protege
y acompafia el crecimiento; nunca
sustituye el diagndstico ni el
tratamiento médico.






Ei—

Atencion
integral
en un solo
lugar

Clinica Médico Quirurgica Valle Dorado

Quirurgica Valle Dorado se ha consolidado en

Ensenada como una opcion confiable para quienes
buscan atencion meédica con vision integral. Fundada por
el Dr. Gerardo Lugo Beraud y la Dra. Rosa Guadalupe
Alvarez Torres, la clinica ha crecido hasta convertirse
en un referente de atencidn hospitalaria y servicio de
ambulancias.

Desde la década de los noventa, la Clinica Médico

Todo en un mismo espacio

Uno de sus mayores atributos es reunir en un
solo lugar consulta médica, atencidn hospita-
laria, procedimientos quirdrgicos y apoyo para
distintas necesidades de salud. Esto permite a
los pacientes encontrar seguimiento, continui-
dad y atencion oportuna sin salir de la misma 194 s o
institucion. Una clinica
(]
Atencion respaldada que lntegra

Actualmente cuenta con un amplio catalogo de ateneién
especialidades médicas y con el respaldo del ?

servicio de ambulancias Pacific Critical Care, eXp el‘ieIlCia y

fortaleciendo su capacidad de respuestay
acompafamiento para pacientes y familias.

confianza para
la comunidad.”

Una opcion para Ensenada

Mas que un centro médico, representa una
propuesta de atencién pensada para brindar
confianza, cercaniay soluciones médicas en un
entorno profesional. Para muchas personas,
esto significa poder resolver diferentes necesi-
dades de salud en un solo sitio.
















