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TRATAMIENTO
CARILAR

. i} M Y o, 1
Nuevo presidente " =g aaw 1 € R ——
INDEX Mexicali § W= -~ 3 VECES

MAS EFECTIVO

El Lic. Salvador Maese Barraza tomo
protesta como nuevo presidente
INDEX Mexicali. Presidida por el
presidente INDEX nacional Ing.
Humberto Martinez Cantu se realizé
el desayuno, en presencia de
invitados especiales.

ANTES

Index ANIVERSARIO

NUESTROS PRIMERDS 50 GENERANDO PROGRESQO

DESPUES

i CONTACTANOS!

m erik@sandovalmedicinaestetica.com

686 389 2661
664 772 4965

i ESCANEAME
PARA UNA CITA!
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No Ocultes Tus Piernas...

Termina con las molestas vAR ES TRANSFQMA

Dr. Alejandro Nuricumbo
TU VIDA &N
Otro elemento es la edad. Los afios no

perdonan a nadie y éstos siempre tienen iTU VIAJE HACIA UN FUTURO MAS SALUDABLE COMIENZA AQUI

su efecto sobre el cuerpo de las mujeres,
- " | PRECIOS ESPECIALES N

Muchas pacientes llegan a
consulta con esta pregunta,
como si se tratara de un castigo
o estuvieran haciendo algo mal.
Las varices no son una venganza
divina o consecuencia de alguna

causando alargamiento y dilataciéon en
susvenasy paredes.

e

actividad indebida. Realmente El sobrepeso es la causa méas conocida,

obedecen a multiples factores. sin embargo hay muchas pacientes que it > :

El principal de ellos, y a veces el son delgadas y aun asi tienen varices, por ssissiaes 2isatiasss

menos conocido, es la herencia lo que los kilos de mas siempre deben Sistitiniiai: disiasanas:

familiar. estar acompanados de la herencia para el ! g : % I §J§

desarrollo de la enfermedad venosa. esasesizass

Pacientes que tienen una $3iisisians I :

madre o abuela con varices El sedentarismo también puede e

muy desarrolladas y que propiciar la generacién de varices. Hay : saianiiil: :

incluso tuvieron que ser | | que cambiar de habitos y si bien hacer »

sometidas a cirugia, ejercicio no las eliminara, puede hacer . (S

tendran mas posibilidades que el estancamiento venoso sea ‘ s —

de padecerlas con mayor menor, pues con la actividad N/ ‘ i L

severidad que aquellos que deportiva se utiliza la bomba : : ! \ ‘

no tienen el factor muscular a la vez que el paciente ;' ‘4 ) ' <\ *

hereditario. mantiene su peso. \ o L =
-

Las mujeres mujer tienen seis . Otros factores de riesgo son el \ '

veces mas probabilidad de tener | consumo de anticon-ceptivos ‘ !

varices que los hombres, y el hormonales por periodos largos, estos _ \ ]

embarazo puede hacer que se favorecen la aparicién de varices de \ }

desarrolle de forma marcada la forma prematura. Si hay antecedentes ’

enfermedad. familiares de este problema habra que E

discutirlo con el ginecélogo.

Pero asi como hay muchas causas, también
existen multiples tratamientos. Valoracién vy
tratamiento deben ser controlados por un
angidlogo certificado, experto en problemas de
insuficiencia venosa y varices, el cual

-
—

Dr. Alejandro Nuricumbo
Angiologo y Cirujano Vascular

1‘

A CP 3409434 CMACY 346 proporcionara al paciente los procedimientos
mas avanzados y modernos. No esperes a que el
T. 686 552 20 44 problema se agrave, atiendete yall.

‘ N \|
.- v 5
R
Av. Reforma 1006 entre By C

08 QL adero 200 0 CVo ®) (636)400.000 (@) €NAS0DE
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Cuando el amor duele

cComo saber si lo que siento es normal?

Dra. Adriana Rodriguez / Dr. Juan Vélez

odos en algun momento hemos pasado o
I pasaremos por una decepcién amorosa en algun
punto de nuestras vidas. La sensacion es
generalmente devastadora. Pareciera que no habra
ningun futuro y que el sol no volvera a brillar. El tiempo
pasay eventualmente descubrimos que el sol si volvié a
salir y que volvimos a ser nosotros mismos. No hay una
regla para medir cuanto durara, ese tiempo de
recuperacién es diferente para cada persona y cada
situacion.

El proceso por el que pasamos durante la decepcion
amorosa se llama duelo y se trata de un fenémeno
adaptativo ante las circunstancias adversas de la vida,
que es absolutamente necesario para nuestra
supervivencia. La aparicion de este fendmeno
adaptativo nos forzaba a cambiar el curso de nuestra
vida, a hacer las cosas diferentes o verlas desde otra
optica cuando hemos perdido algo que de alguna
manera le daba sentido a nuestra vida. No solo aparece
con las decepciones amorosas, sino también cuando
perdemos a algo o alguien importante en nuestra vida.

Contintia pdgina 12 ...

Es importante poder
definir cuando se trata de
un fenémeno
perfectamente normal y
esperable que nos ayudara
a darle sentido a nuestras
vidas nuevamente, contra
un fenémeno patolégico
capaz de generarnos un
sufrimiento prolongado e
innecesario.

Cuando se trata de un fendmeno
adaptativo o duelo, este va a ocurrir en
oleadas, parecido al fendmeno de la
marea, a veces cuando la marea esta alta,
recordaremos sobre las personas o cosas
que perdimos y nos sentiremos muy mal
por un rato, después la marea baja y
dejamos de recordarlo y nos sentimos
bien otra vez por un rato. La marea alta
tenderd a ser mas frecuente e intensa al
inicio del duelo (nos sentimos muy
tristes, enojados y desesperanzados) y
conforme el duelo avance ira bajando la
marea, de manera que nuestros
sentimientos horribles sean cada vez
menos frecuentes y menores, hasta que
eventualmente desaparezcan y solo
tengamos recuerdos esporadicos de
aquello que nos dolié por un tiempo
breve que ya no nos afectara mas.

PRDEL NORTE
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Cuando el duelo se vuelve patoldgico y se
complica, dejara de funcionar en oleadas y
sera mas bien continto. La persona se
siente mal todo el tiempo, no tiene
respiros. Casi todos los dias, la mayor parte
del dia se siente triste o ha perdido el
interés o el disfrute por aquellas cosas que
antes le gustaban. Si esto continda por 2
semanas o mas, de forma continua, es muy
posible que se trate ya de una depresion y
no de un duelo. Esto es una situacion
patoldgica, es decir, una enfermedad, y es
necesario buscar atencién médica para
solucionarlo, a partir de este punto el duelo
ya no se ira solo, y necesita forzosamente
de un tratamiento.

Si la persona se encuentra con
depresion, el tipo de tratamiento
que puede recibir va desde la
terapia psicologica hasta los
tratamientos farmacologicos o
meédicos, pero es necesario
acercarse a un especialista para
poder obtener un diagnéstico y el
tratamiento correcto, no todas las
personas se benefician de lo
mismo.

synapilca

Psiqui e alta ¢ specia lida

Ademas, existen estrategias Jag
efectivas para evitar que los
procesos de duelo se/
conviertan en patologias. g
Una de ellas consiste en (
reforzar los lazos con tus

seres queridos, es decir,

contu red de apoyo, que

incluye familiares vy

amigos cercanos. En

caso de que la conexion

estuviera inactiva debido a la

falta de interaccion con estas
personas durante la relacion de
pareja, es crucial reactivarla,
buscando nuevamente el
contacto con quienes son
significativos en tu vida.

Es bastante importante realizar
actividad fisica, por lo menos 30
minutos de ejercicio aerdbico

como: caminar, trotar o correr,

como minimo 3 veces por semana.

También que te des un tiempo

para retomar aquellas

actividades o hobbies que

antes te gustaban y que a lo

mejor descuidaste durante el

tiempo con tu pareja. Es momento de
reencontrarte contigo mismo y disfrutar
aquellas cosas que te hacian feliz mas alla de tu
relacion.

Si crees que te encuentras en un duelo
patologico o ya tienes depresion, acude con
nosotros, en Sinaptica tenemos a los
especialistas mas capacitados que pueden
detectar el problemay ayudarte a solucionarlo
con los tratamientos mas modernos y eficaces,
acércate a nosotros y no padezcas del mal de
amores por mas tiempo del que necesitas.

1q

Synaptica

Francisco L. Montejano 1119 L
Col. Esteban Cantu
T. 686 552 2588

VINO MEXICANO

La Pasion del Valle de Guadalupe

en una botella

y embotellamos nuestro sueno

/Buscamos la mejor uva

c:wdamos el proceso de

elaboraaon

para compartlrlo contigo..
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SU SALUD ES
MI COMPROMISO

Experto en padecimientos del sistema esquelético

DR. OSCAR
GARCIA TOVAR

Traumatologia y Ortopedia
Microcirugia Articular

.686 553 65 58

Emergencias: 686 198 50 92
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Por: Susana De Ledn

El amor propio se define como
consideracién y estima de una
persona hacia ella misma, por lo que
se convierte en una responsabilidad
que debemos tener hacia nosotros
mismos para buscar lo mas util y lo
que nos proporcione salud, amor,
paz, y todo lo bueno que
merecemos.

Sin embargo la mayoria de las veces
inos cuesta tanto! porque nos han
instalado programas automaticos
que impiden estar alineados para
buscar y recibir abundancia en
todos los sentidos.

Esos programas pueden proceder
de las memorias de nuestro paquete
personal de vida y que bloquean las
expresiones mas positivas con las
que hubiéramos podido avanzar,
tales como ser positivo,
perseverante, con autoestima, amor
alaviday confianza.

Susana de Ledn

Master en Psicosomatica Clinica
Escuela Francesa y Médico Intuitivo Energético

Mexicali, BC - Cancun, Qroo.

Es importante estar atentos a que las memorias
tienen un gran peso y lo mas serio es que json
inconscientes y dirigen nuestras reacciones!.

Asi que nuestra consciencia es la que
nos debe llevar a que:

“Yo soy muy importante”

y en ese nivel lo que venga sera una bendicion.

Ya que los programas guardados en las memorias no
conscientes de la mente pueden incluso venir de nuestro
gen familiar; por lo tanto para llegar a niveles 6ptimos de
confianza de lo que somos, sin compararnos, sabiendo
decir que no a veces, dejando la culpa atras, con aceptacion
y ¢porque no? jhasta saber alejarnos de quienes nos restan
poder!

Debemos conocer esos finos lazos que nos atan pues sin
identificarlos seguiran evitando que llegues a un nivel
optimo de energiay alegria en el corazon.

No te desilusiones si no has podido, esos programas y
memorias inconscientes pueden haberte limitado, asi que

te invito aidentificarlos...!!!

Estoy para apoyarte

@ cauilibremexicali
T. 686 11379 80

5

Pediatra & Asesora en Lactancia

Cédula de Médico 8040446

Cédula de Especialidad 10999782
Diplomado en Nutricién Pediatrica

Consultor Internacional de
Lactancia Certificado

IBCLC

Agenda tu cita:

© 686 523.8014
O 686 199.5992

0@

@pediatra.adriana
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Una mujer agradecida con la vida; naci y
creci en Mexicali en donde también he
criado a mi familia. Soy una orgullosa de mi
tierra y hoy tengo la responsabilidad de
unir esfuerzos para derribar barreras,
alcanzar suefios y cambiar la historia.

En la vida he hecho muchas cosas, he sido
servidora publica por mas de treinta anos,
empresaria, comunicadora y gestora
cultural, conozco las necesidades de
nuestro municipio. Quienes me dieron su
voto de confianza en las urnas, me
asignaron la responsabilidad de poner mi
experiencia y capacidades al servicio de
Mexicali, para impulsar un plan de
desarrollo sin precedentes, inspirado en
los principios democraticos, humanos y
sociales de la 4T.

OY NORMA
USTAMANTE

Un plan que tiene sustento en cuatro ejes
principales: Bienestar para todos; Mexicali
Seguroy en Paz, Mexicali Crece y Gobernar
para Servir.

Durante mi gestion, gracias al invaluable
apoyo de mis companeras y companeros
que integran el Gobierno de Mexicali,
logramos resultados contundentes. Su
entrega y verdadera vocacion de servicio
ha rendido frutos en diferentes areas,
veamos algunas.

En seguridad, una de las principales
demandas de los cachanillas, conseguimos
disminuir la percepcion de la incidencia
delictiva que, de acuerdo con el INEGI, se
redujo hasta cerca de un 20%.

¢Como podriamos blindar una ciudad capital, si no
apostamos por la prevencion del delito y
transformamos nuestras instituciones de seguridad
desde las entranas?

Semanalmente nos reunimos para analizar la
estrategia de seguridad, a través de nuestras Mesas
de Coordinacion para la Seguridad y Reconstruccion
del Tejido Social en Mexicali, una actividad
reconocida a por el propio Secretariado Ejecutivo
Nacional de Seguridad Publica.

El ano pasado fui designada Coordinadora Nacional
de la Comision de Prevencion del Delito y
Participacion Ciudadana de la Conferencia Nacional
de Seguridad Publica Municipal, donde mi tarea es,
precisamente, coordinar las acciones de los tres
niveles de gobierno para lograr mejores resultados.



Enlo que va de migestion, apostamos por la prevencion
del delito para lograr el Mexicali Seguro y en Paz que
merecemos, a través de la cultura, el arte y el deporte,
enfocandonos  principalmente en las nuevas
generaciones, en los ninos y los jovenes.

Capacitamos a nuestros policias, les dimos las
herramientas necesarias para llevar a cabo sus tareas,
aumentamos el parque vehicular, compramos nuevos
equipos y uniformes, incrementamos su salario y por
primera vez, les dimos la posibilidad de tener su propia
casa.

Impulsamos el programa “Charlas de Café”, para
escuchar alos vecinos de las diferentes colonias y ejidos
del municipio y asi dar respuesta a sus peticiones, desde
seguridad, bacheo, alumbrado, rehabilitacion de
espacios y mas.

Asi, poco a poco y con el apoyo de todos los sectores de
la sociedad, hemos transformado nuestras calles,
avenidas, parques, centros deportivos y de asistencia
social. Logramos llevar iluminacion a las periferias,
mejoramos y modernizamos el alumbrado publico,
mas de 50 colonias cuentan con el 100% de la
instalacion.

Nos fijamos el objetivo de tapar todos los baches del
municipio, con la adquisicion de 6 maquinas Jet
Patcher y una maquina extendedora de asfalto,
llevamos mas de 200 mil m2 de bacheo en la ciudad y
valle, ademas rehabilitamos mas de 300 mil m2 de
vialidades primarias, secundarias y de conexion. Desde
hace mas de dieciséis anos que no se invertia en este
tipo de maquinaria, para mi, el bacheo y las obras son
una prioridad.

Llevamos a cabo mas de 1,500 jornadas de
rehabilitacion, conservacion y mantenimiento en
parques, jardines, campos deportivos, vialidades y
camellones y mas de 3,000 acciones especiales de
limpieza, que incluyeron 18 operativos “"Mueble Viejo
en tu Colonia"“, con cerca de 14 mil toneladas de
residuos recolectados.

A

Nuestro municipio ha crecido, gracias a quienes
decidieron confiar en esta tierra arida e invertir su
patrimonio, generando fuentes de empleos, porque
saben que damos resultados, aqui tenemos a puras
personas trabajadoras y comprometidas.

Soy una convencida de que la unién de esfuerzos nos
lleva a trabajar juntos para alcanzar un mejor
municipio, un mejor estado y un mejor pais. En el
camino para reforzar las relaciones con otros
homologos Presidentes Municipales, fui elegida
como Presidenta de la Asociacion de Ciudades
Capitales de México, A.C., en donde nos reunimos
para establecer didlogo e intercambio de
experiencias entre nuestros municipios.

Estoy lista para afrontar los retos que nos esperan,
vamos a reubicar el Centro de Transferencia,
priorizando la salud de todas las familias cachanillas,
quiero que Mexicali siga creciendo y ustedes
también, atraer mayor inversion, terminar nuestro
programa de obras, bacheo y alumbrado, que nuestro
municipio sea referente en materia de seguridad,
bienestar e inversion.

Suefio con ver este municipio totalmente
transformado, conregresarle un poquito de lo mucho
que me ha dado, que las nuevas generaciones se

sientan orgullosas de pertenecer a Mexicali, una
tierra prospera y de mucho talento, solo deseo que
siga creciendo y brillando como hasta ahora y para
es0, hecesito contar con el apoyo de todas y todos.

Sinceramente,
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Fortalece facil
fu PISO PELVICO

Dra. Claudia Sepulveda m NUESTROS

\ 'SERVICIOS
Es muy importante hacer consciencia que la disfuncién del piso ‘* _

pélvico es un problema de salud que afecta a gran parte de nuestra ' ‘ ‘ g ol ‘ ' O Extensiones de pestaﬁas
poblacién mexicana, por esto es primordial identificar y reconocer "\ * g y / : \ 7/ il B i i

cuales son los principales problemas que se pueden presentar, cémo m Vi r e ,‘ O DepllaCIén con hilo
podemos prevenirlos y tratarlos. e , ' O Disefio de Ceia

Las disfunciones en piso pélvico se pueden presentar en hombres y mujeres pero es mas comun en i \ __Lash lifthing y mas!
mujeres y es mas frecuente posterior a los embarazos sobre todo en las que presentaron parto vaginal, sin \ gl O

embargo también se puede presentar en la obesidad, en la menopausia, en las personas que practican
actividades fisicas que requieren hacer esfuerzos constantes, en el estrefimiento crénico entre otros.

Todo esto secundario a una hipotonia o debilitamiento en el tono de las fibras musculares de los
musculos encargados de hacer la funcion de sostener y dar estabilidad a las estructuras pélvicas,
principalmente los érganos como lo son: la vejiga, el Utero y el recto.

J () o 2 ~ A N

s I ~ 3 oot | SRS pontl| PSS [ P | £ s
ué consecuencias tiene la debilidad

{ )
O\ JUC

~

( . H.‘f'hv YA ( N /
ae ‘ PISO PEIVICOY

| @ CURSOS

DISPONIBLES

o Extensiones de pestaifas

(Hipotonia de los musculos)
Problemas como:

2 - o~ - [ ] [ 4
Incontinencia urinaria, es decir, escapes Usto | _ ‘ El Diseno de cejay depllacmn
|nvo|unt§r|os .al hac‘er fuerzo fisico, como . O . El Actualizacién de pestaias
toser, reir, pujar, brincar, etc. } -
. . \ ; ecto
Incontinencia fecal Vejiga

AVALADA ANTE SEP RED CONOCER
Y ACADEMIA BEAUTY LASH

Disminucidon de la sensibilidad a nivel sexual
Musculo
Suelo Pélvico

~ducacion del piso pélvico

La terapia del piso pélvico es fundamental
para rehabilitacion de pacientes que Vagina
presentan algin problema o disfuncion a

nivel de las estructuras del suelo pélvico, JComo debemos identificarlo?
puede ayudar a fortalecer los musculos
situados alrededor de la vejiga, Utero y el
recto y con esto ayudar a dar mayor
estabilidad y control de estas estructuras,

Ano

El piso pélvico estd conformado principalmente por
musculos y ligamentos que se encuentran en la pelvis y
rodean y dan soporte a la vejiga, el uUtero, y el recto. Para

: | . . . . poder identificar de una manera sencilla los musculos de
evitando asi la incontinencia urinaria y

. ) piso pélvico podemos intentar detener la miccién a la mitad ' ) A = L. MONTEJANO
fecal y dando mayor tono también a nivel : ; . s » . . i 4 ,.
varfinal, Eaes melprar T alidad o s del camino. Es a este nivel en donde podemos identificarlo. “ % “ ; N~ ¥ 2094 FRACC. CALAFIA.

laci les. :
relaciones sexuales PLAZA SAN PEDRO
LOCAL 12-D

24  Continiia pdgina 26 ...
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Especialista en

cuidados paliativos
y en el manejo
del dolor cronico
lumbar, cervical,
postoperatorio,
dolor por artritis,
fibromialgia,
neuralgia del
trigemino,
migranas...

#vivesindolor

Terapias para fortalecer el Piso Pélvico Uso de biofeedback: o terapia de

retroalimentacion, se introduce
“._ unsensor de presién a nivel
\, vaginal o del recto, a
\medida que se
\ contraen o relajan los
\ musculos un monitor
| medirad y mostrara la
| actividad del suelo
' pélvico, esto permite
/ aprender a controlar

la funcién alterada,
ademas de registrar su
Ejercicios de Kegel: buscan contraer los progresiéon en el tono
musculos de manera efectiva tratando de muscular tras las sesiones.
comprimir las estructuras que rodena la
vagina, se recomienda hacer series por
contraccion durante 10 segundos y relajar
por 10 segundos, se puede iniciar con 3
series de 10 repeticiones cada una.

Fisioterapia: es realizada por un
especialista el cual ayuda a realizar
ejercicios para fortalecer los musculos que
dan estabilidad al piso pélvico, es muy
importante realizar un adecuado
calentamiento para posteriormente realizar
la activacion de los masculos transversos y
rectos del abdomen ademas de los
musculos del piso pélvico.

Pesas vaginales: se colocan en el canal vaginal y se
busca contraer los muisculos tratando de mantener la
pesa en su lugar, evitando que se salga mientras se
realizan las actividades diarias, se recomienda usarlas
una vez al dia durante unos 15 a 20 minutos.

Ejercicios hipopresivos: reducen
la presion del abdomen,
logrando como beneficio que se
protejan los érganos y musculos
de esta zona, la disminucién de la
presion produce una contraccion
que se refleja en los muisculos del
piso pélvico, estos nos benefician
tonificando el abdomen,
mejorando la postura y el estado

del perine. Silla Electromagnética HIFEM

Silla electromagnética: utiliza
energia electromagnética focalizada
de alta intensidad (tecnologia
HIFEM) para estimular los musculos
pro-fundos del suelo pélvico. Una
sesion produce miles de
contracciones superiores a las que se
realizan de manera voluntaria
cuando realizamos los Kegel,
sesiones de 30 minutos, sin dolor.

La valoracion debe ser personalizada y redlizarse por un profesional de la salud con entrenamiento p

para identificar y realizar una adecuada evaluacion de estado de las estructuras y poder clasificar e \ \
ue tipo de problema presenta el paciente. ( —

ko - - - [ '}‘ S\

\a

. . 5 ; . Av. Madero #998 Int. 9
Se debe realizar una medicién de la presion de los  Es muy importante asesorar a la paciente para Tel. 686 516 0092
musculos de piso pélvico, aquise emplea el uso de que identifique las estructuras del piso pélvico el.
un dispositivo de biofeedback estos miden el para poder posteriormente hacer los ejercicios Cel. 686 160 0300 Y 653 534 5420
grado de fuerza muscular y son de ayuda para deunamaneramas consiente. Email. dromarcanizales@hotmail.Com
poder monitorizar el avance y la mejoria en el tono

El tratamiento se debe realizar en forma
personalizada en funcion de las caracteristicas y la
valoracion inicial realizada.

' Dya. . ,
.‘@; 5W Si te interesa conocer mas sobre este tema no

olvides contactarnos para darte mas informacion
Ced. Profesional 7864609 y asesoria sobre como se puede prevenir y tratar
las disfunciones del piso pélvico.

muscular. Contamos con visita domiciliaria

DUO MEDICAL SPA Av. Fco. I. Madero 1422
Colonia Nueva, Mexicali, BC

L 686 290 6281
(© 686 1610818
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AMA CON

RACIONALIL
m | ,

Por: Psic. Marissa Gonzalez

Nos dicen que las parejas
que se aman son aquellas
que no pueden soportar
estar lejos del otro y deben
hacer todo juntos, pero
resulta que no es cierto. Si, al
principio al estar en el
enamoramiento no puedes
esperar a ver de nuevo a tu
pareja, pero después de un
tiempo, cuando ya se
conocen mejor, no es
conveniente vivir como si
fueran gemelos siameses,
incluso en el matrimonio.

No es tan dificil, si quieres
que tu relacion funcione
saludablemente, no
pierdas tu individualidad.

Cuando las parejas tienen sus
propios intereses y tiempo a
solas, se sienten mas felices y
menos aburridos, esto da la
posibilidad de procesar sus
pensamientos, tener hobbies
y relajarse. Es cierto, cuando
nos adentramos en una
relacion se pierde cierta
independencia para ganar
pertenencia, pero no
significa que tu vida
solamente deba girar en
torno a esa persona.

28

Imaginalo asi, antes de estar en
una relacién, haces cosas,
tienes un trabajo, tiempo en
familia, actividades, hobbies,
etc., cuando te involucras en
una relacion dejas de hacerlas
por tener que intervenir
tiempo, porque te sientes tan
enamo-rado que quieres solo
estar cerca. Los primeros
meses sera perfecto, porque tu
cerebro te dice: "Encontraste
al amor de tu vida, quédate y
dedicate a esta relacion” y
poco a poco vas dejando
amigos, actividades, incluso
trabajo, vas perdiendo tu
individualidad sin darte
cuenta.

Puedes creer que querer pasar
cada segundo de tu vida junto
con tu pareja es un gran gesto
de amor, pero, en realidad,
puede arruinar tu relacién. Las
parejas que no se dan espacio
para hacer cosas por separado
pueden terminar sintiéndose
sofocadas, poco motivadas
incluso desinteresadas.

Psic. Marissa Gonzalez Meza
Psicologa Clicina - Psicoterapeuta

CIAAPP

Centro Integral de Atencion y Asesoria

Psicolégica y Psicosocial

Av. Islas Mandando #555

En cambio, si en la relacion en la que te
involucres ganas pertenencia teniendo
independencia, es decir, haces tus
cosas, €l o ella hace las suyas y después
las comparten, crearan una relacién
maravillosa en donde cada uno tiene su
propio espacio para después sumarlo a
la vida del otro, favoreciendo el vinculo,
interés, incluso admiracion, y sobre
todo comunicacion.

Amar en libertad y saludablemente
es mas atractivo y encantador que
cualquier otra cosa.

No hay regalo mas bonito y valioso en
una relacion que le permitas ser a
alguien quien quiere ser, estando
contigo, mantiene la frescura y el amor
sano.

Todos necesitamos privacidad para
perseguir las cosas que nos gustan y
para no aburrirnos de estar con la
misma persona, el amor requiere de
racionalidad e inteligencia.

En una relacién hay tres mundos, el
TUYO, EL MIO Y EL NUESTRO, no te
olvides de nutrirlos.

CP 9219221

Jardines del Lago
(© 686 201 6515
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> Asesoria

> Capacitacion

> Implementacion

> Profesionalismo

> Servidores Virtuales
> Lectores Biométricos

‘@ 4 B ¢

i CONTPAQi® CONTPAQi=» CONTPAQi® CONTPAQis
CONTPAQjs XML en Punto de Factura Produccion

Nominas linea+ _ venta , electronica J

Bririrr

CONTPAQis CONTPAQie CONTPAQi=

Facturacion - Eyvaltia035 Vende Persomu Contabiliza
_A_ en linea+ A AL J

Llevamos mas de 15 anos
simplificando los procesos de tu
negocio, brindandote las mejores
soluciones administrativas
que tu empresa necesita:

'd Y h'd

0 9 4
=} ™~

CONTPAQij® CONTPAQi®

Bancos  Contabilidad
Al A
CONTPAQi=

A
CONTPAO! CCONTPAO'
Comercial

Escritorio o
\ Al Al

Cambia tu SISTEMA a

CONTPAQi®
y obtén un
0%

de descuento

Respoldos

Al renovar tus LICENCIAS

ANUALES VENCIDAS
obtén un
5%

de descuento

Vigencia del 2 al 29 de febrero 2024
*APLICAN RESTRICCIONES*

11 Soluciones Integrales de
EISOI Utlc.a mXI Baja California S. de R.L. de C.\. ® :
Liama hoy mismo: Blvd. Benito Judrez 2252 Local 11 CONTNC

Plaza Mandarin, Mexicali, B.C., México
Correo E.: ventas@solutica.com.mx
Pagina WEB: www.solutica.com.mx
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SR DAVID
PAREDES

GINECOLOGO ONCOLOGO

TRATAMIENTO DEL

Y CINIECI] f;\‘r 'l Toad @'
Um N \‘:’L‘\:,.:."eg“! \ LS \ (AW

L

Cancer endometrial
Cancer de ovario
Cancer del cuello uterino

A Yo Cancer de vagina
Estudiantes de la cuarta PR N\ - Cancer de la vulva
generacion de la Licenciatura A 3 ,

de Enfermeria del Centro [JRE S : Cancer de mama
Universitario 16 de Septiembre i 3
lograron concluir sus estudios
y lo celebraron con familiares y
amigos su graduacion.

OTRAS ENFERMEDADES
Y TRATAMIENTOS
Sindrome de ovario

poliquistico

Virus del papiloma humano

Endometriosis
Quistes ovaricos
Colposcopia
Patologia benigna
de mama

o~ . 7 ﬂ@drdavidparedes
Citas: g (686) 523 7242 (0) @drdavidparedes

PLAZA PARIS - Calle Pedro F. Pérez y Ramirez # 98 int. 105, Primera Seccién, Mexicali B.C.
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LOS MEJORES & EN
TENDENCIAS PARA ESTE 2024

@anacurvymommy

Llega el afo nuevo y con ello el propédsito de vestir
mejor y renovar el armario. Por eso aqui te traigo
una recopilacion de las tendencias que estaremos
viendo en las pasarelas de moda este 2024, asi que
atrévete a utilizarlas y derrochar seguridad
acompanada de mucho estilo.

Preppy

Es un estilo que se &[0&'9
mantendra con fuerza

durante esta temporada,
con sus faldas plisadas,
camisas polo, blazers y

cortes clasicos y atemporales i tu interés es lucir
estaras muy a la moda. las piernas esta

tendencia es para
. Legs ges lages

Una de las moda mas

version mas corta
de las faldas y
shorts combinalas

\ﬁ__/ — -
LI ]
K //A\ coquetas y femeninas son SOl !olusas,
> los lazos y monos en el camisetas y
cabello, en el cuello, en las abrigos.

prendas y hasta en los
complementos. Llevarlos

‘a
¥

~ £ 5 sera un boom. Agrega J .
5.V feminidad a tu vida luciendo Ww

Seguiremos viendo las combinaciones en el
dorado y plateado en cuanto a accesorios se
trata, llevarlos chunky sera la sensacion, pero
adapta esta tendencia a tu propio estilo.

uno de estos.

Ya sea en un total look o
agregando un pop de
color de este a tu vestir
te hara lucir espectacular,
recuerda que segun tu
colorimetria hay
diferentes tonalidades de
rojo que puedes utilizar,
busca cual es el que te
queda mejor.

32 Contintia pdgina 28 ...

Guadalupina

100% NATURAL

Estamos en:

o Calz. Cetys #2681 L-1, Plaza Marsella T. 686 565 88 63
e Brasil #794-1, Cuauhtemoc Norte T. 686 905 15 72

e Blvd. Anahuac # 298-1, Villas del Rey T. 686 837 08 13

Velando por tu salud desde 1928 a

SUPER
OOD

amspr

TAVOLA

TRATTORIA

meni
especial
le febrero

PLAZA LA GRAN ViA

www.tavola.mx

.y Sanlo Remedio

e

, ﬂpgngnn

o Qaxaca #3299, Col. Luis Donaldo Colosio T. 686 552 19 85
o |4zaro Cardenas 2498-A Col. El Porvenir T. 686 555 93 36
¢ Centauro del Norte 1500, Divisiéon del Norte T. 686 556 45 18
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Este estampado de colores neutros

‘ en tu closet no puede faltar. Sera la
E sensacion este ano, asi que atrévete

‘; a utilizarlo.
Deiliines veilia o do T olli

Se acabaron los jeans caidos, ahora el high rise y
su ajuste en la linea natural de la cintura y trasero
estan de regreso, ademas el corte recto les va bien
a todos los tipos de cuerpo, ya que, visualmente
dara un efecto de que tus piernas son mas largas.

Otro de los
protagonistas para
este 2024 sera el
encaje. Llévalo en
blusas, corset,
vestidos y tipo
pantalon.

Los estaremos viendo
las préximas
temporadas en blazers,
pantalones, faldas, etc.
Resplandece e ilumina
a todos con tus outfits.

Recuerda, puedes lucir bonita en cualquier talla. Utiliza
aquellas prendas que te hagan sentir comoda, bonita,
segura y confiada, sobre todo aquello que se adapte a tu
estilo eimagen personal.

jAhora si! Ya estas lista para verte al ultimo grito
de la moda esta temporada del ano.

Con Amor, Ana Gil.
Asesorias de imagen: Tel. 686 243 68 32
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= INSTITUTO VISUAL
&Y ok 04vDMENDEZ

Microcirugia Ocular,

SMILE

Correccion visual para
Miopia y Astigmatismo

para Deportistas”

Dr. David Méndez Noble

Cirujano Oftalmodlogo

Especialista en Cornea, Segmento Anterior y
Cirugia Refractiva.

CED. 2268738 ESP. 3626840

L4
-

Visita nuestra pagina
k www.institutovisualdrdavidmendez.com

LIamanos

Para mas informacion

686 552-2004

Citas:

(O 686 351 87 55
O 686 566 79 06
@ Feetcareoficial

© BIvd. Benito Juarez 1642 Plaza San Angel Local 4y 5

Professional Pedicure

£ LOZANO
( LABORATORIOS
A I:;)

o0

Analisis Consulta
Clinicos Médica

-
o |

Ultrasonidos

E' E Matriz Reforma | Andhuac | Plaza 686

3
E Hospital Hispano | Hospital Hispano Sur

(O (686) 211 0600

=7 laboratorioslozano.com
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TRADICION JOYERA

Calz. Cetys y Blv. Gémez Morin. 21259
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JAPANMED CUISINE

) Huw HOSPITAL b 12
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PROMOVIENDO
PROYECTOS DE IMPACTO SOCIAL

Por Lic. Laura Solis.

La Secundaria No. 77 Salvador Cabe mencionar que algunos de estos
Allende, Secundaria No. 76 y Primaria  proyectos sociales alin continuaran con sus
En 2023 El Garage Project Los proyectos sociales son libertadores, Secundaria No. 66 actividades iniciando el 2024 y hasta el cierre

Un total de 630 nifios y nifas
pertenecientes a ocho
escuelas publicas con cinco
programas sociales han sido Viuda de Arellano, Secundaria Valle

Hub ademas de la oferta aquellos que se ven financiados
educativa que comunmente por colaboradores externos que
ofrece a su publico, tienenlamisma visiony valores Por su parte, el Director General de El Garage
hablando de cursos STEM que Garage, ambos teniendo o - Project Hub, el Ing. Andrés Ruelas extendi6 un
extracurriculares, cursos de  como objetivo que 10s nifios, [ttt de Puebla No. 2 y Secundaria No. 23 z4radecimiento a todos las empresas,

. : “No son solo cifras, son . i il Wy
verano y talleres STEM en nifias y adolescentes de Baja ’ Valle de Pedregal fueron apadrinadas  organizaciones e instituciones que durante este

Angeles de Puebla, Secundaria No. del periodo 2024-1.
107 Los Encinos, y Primaria Felipa

personas en formacion que

diferentes colegios Californiareciban educacion de ; '
e ranies Coisges Coteriorcem surocence. g o € G Projct b E| Bosesuma o oo e ol
di6 prioridad a los proyectos profundice en el ambito STEM gositi:amente cor; elsim_ptljlsg Consulado General de los Estados goner su granito de arena péra continuar
sociales. (Ciencia, Tecnologia, Ingenieria meeﬁii%sngrcl)gracrgosrdi?lca:zg?a Unidos en Tijuana, Una empresa de beneficiando a la educacion que reciben los nifios,
y Matematicas). Goneral de Garage HUB, Xesret Tecnologia, Fundacion Robert nifias y adolescentes de Baja California.
Sanchez. BOSCH Meéxico, Gobierno del Estado
f elgarageprojecthub y Secretaria de Seguridad Ciudadana

www.elgaragehub.com
Av. Magisterio 550 Col. Maestros Federales
Tels: 686 566 4000, 686 318 5182

f grupoeducativolésep respectivamente.

40



' Mazda de Grupo Ac - ud@
AutoPasion nos recibio t]t — =
en sus instalaciones,
donde invitamos a los colaboradores a nuestro MARIDAJE
2024, "excelente sabor en boca", fue la mejor descripcion
para la noche que preparamos en conjunto con los Chefs
Carlos Santiesteban y Fidel Osuna de CARRIZO CATERING,
maridando con los excelentes vinos de LABEVID, creados por
Karina Felix y Carlos Monge. Asistentes quedaron muy
complacidos y consentidos.

CATERING




ActitudM.com

OROSCOPO

Por: Cristina Garcia

(Del 20 de enero al 18 de febrero)

Entras en un periodo en donde se avecina un cambio muy importante de vida. Muchos acuarianos estaran
cambiando de casa o trabajo o poniendo un nuevo negocio. La terapia psicoldgica y fisica sera alguna de las
decisiones ya que pensaran hacer una sanacion interna y profunda y fisica si se requiere. Realmente el
ambiente es muy positivo. Sin embargo, tendran que cuidar su sistema nervioso ya que pronto transitara
Marte en su signo y esto provoca ciertos estallidos de su temperamento. También liderazgo en su desempefo
laboral. Los viajes importantes estaran planeandose o ejecutandose. Tramite foraneos ya sea nacional o
internacional. Es posible trabajes en una adquisicién de vehiculo o maquinaria que facilite tu trabajo.
Sentimentalmente estards muy demandante y habréd reclamos si no se atienden las expectativas y
necesidades. Inviertes dinero en un nuevo proyecto. Reparaciones eléctricas o electrénicas serdn necesarias.
Situacién tensa en torno a un Hijo(a). Alimenta tu cerebro con vitaminas adecuadas y con buenas lecturas.

Elemento: Aire, Planeta: Urano, Estacion: Invierno, Caracter: Muy sociables,
A favor: Son muy altruistas, En contra: Imprevisibles,
Dia de la semana: Sabado, Color: Turquesa, Perfumes: Todos los aromas naturales.

‘ °

Aries
Tiempo de recibir terapia de
algln tipo, ya sea fisica o
psicoldgica. Situaciones de

| Géminis
‘Tauro |
Cuida tus recursos econémicosy  Habra tema de bienes
pareja que negociaran para no debes de confiarte en las raices en este mes que
seguir adelante o definir una rachas pasajeras ya que las altasy  tratar. Largas
separacion. Viaje corto. Es buen  bajas econémicas en este periodo  conversaciones por tratos
momento para investigar seran continuas. Tendras que de negocio. Plan de viaje
estrategias para hacer crecer tu  enfrentar una situacién con tu crucial para intereses
negocio o pedir un ascenso. pareja de ajuste por un evento econémicos. Se te solicitara
Retomas una disciplina fisica. que provoca celos. Remodelas o bastante por la ejecucion
Preocupacion por salud o haces mejoras a tu casa. Asunto de tu trabajo o servicio. La
seguridad de un familiar. con aseguranza. Viajes cortos. vida sentimental esta en un
proceso de ajustes, pero
tomara mas tiempo el
considerar un compromiso
mas serio y al mismo

ep" <A %&L tiempo este tema te
£ B ;
A \ ‘ fd( 3 ' f'abarcara como el mas

reconexion Cristina Garcia Importante.

Clinica Holistica

Terapeuta y Astréloga Cristina Garcia
Terapeuta: Lic. Abraham Garcia G.

' Cancer

El trabajo fluye
considerablemente y buscas
trabajar también en un
proyecto relacionado con tu
casa. Sientes que estas en un
buen momento para darte a
conocer profesionalmente. La
relacién amorosa puede ser
dificil o al menos no tan
divertida. Juntas y cursos a los
que asistiras. Cuidar piesy
piernas.

3! Leo

Buen momento para ampliar un
negocio o abrir una sucursal.
Los ingresos estaran fluyendo
regularmente. Habra viajes en
este mes. Asunto importante
que considerar respecto a
escuelas y cursos de hijos.
Arreglos a tu casa o negocio.
Cambio fisico favorable ya que
te interesa verte bien y bajar de
peso.

| Virgo

Buen momento para hacerse un
tratamiento o cirugia estética o
por salud. También el de
transformar alguna situacion
que haya sido desagradable
tomando decisiones distintas a
las elegidas anteriormente.
Interés en temas estéticos y de
habitos saludables. Viaje
interesante. Te acercas mas a
un familiar y quieres tener
contacto.

Libra

Asunto con casa o terreno.
Estaras defendiéndote de un
acoso. Estas despuntando en
tu trabajo y el
reconocimiento e ingresos lo
proyectara. Este es un
periodo en donde prefieres
la estabilidad que te puede
ofrecer una relacién.
Cuidarse vias urinarias,
huesos y articulaciones,
dentadura.

Escorpion

Tiempo de posicionarte en tu
trabajo. Buen momento para
un ascenso o despuntar en
un negocio. El amory la
pasion estaran en apogeo y
el romance serd un tema
importante en el que
aplicaras toda tu atencién.
Resuelves un tramite que te
tenia nerviosa. Disciplinas
fisicas y mentales en practica.

L ] ®

Sagitario
Tus gastos estan al limite,
tiendes a endeudarte en este
periodo. En la necesidad de
capitalizarte buscas nuevas
alternativas laborales y
encuentras respuestas a
mediados de febrero. El
amor estara en segundo
plano ya que sera mas
importante atender tu
trabajo y buscar actividades
que te distraigan, pero
también te cultives.

L ] °

Capricornio
Tendras que limitarte
econdémicamente este
periodo porque, aunque
tengas buenos ingresos, es
tiempo de que te pongas al
corriente en deudas
pendientes. Actividades en
contacto con la naturaleza.
Asunto médico. Tramite
forano. Disciplinas que
favorecen la salud. En el
amor eres selectivo y
precavido.

® ®

Piscis
Asunto con la salud de una
persona mayor. Cuidados a
tu propia salud y atendiendo
este tema. Ahora sientes que
has fantaseado mucho con
temas personales y que es
tiempo de aterrizar para asi
encargarte de disciplinas
econdmicas, fisicas e
inclusive trabajar en ti desde
el tema psicoldgico. Viaje
corto. Asunto con bienes
raices.

Reconexion Clinica

Holistica Mexicali

* Psico-Astrologia

* Psico-Tarot

* SERVICIOS Método Yuen
* Psigenealogia

* Equilibrios de Energia

* Biodescodificacion

* Constelaciones Familiares
* Radiestesia

* Diagnostico energético

* Temazcal

* Flores de Bach

CITAS: 686 118 61 09
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WORKAHOLIC

BREERS | N E S SuumiEsaE

EL LUGAR PERFECTO PARA COLABORAR,

DESARROLLAR NEGOCIOS

Y CRECER PROFESIONALMENTE.

Eventos de Networking Adquiere tu membresia
Salas de Juntas y conviértete en
Salas de Conferencias

Areas de Coworking
Restaurante & Bar = ' V4
, - B
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Sanibarios Segurldad Recargas Cajero Aceptamos Lavanderia Sala de juntas
vigilancia Telefonicas Aubomabico Jagevas  de credito,
yvig deblbog monederos
electronicos

> |
f\.686 Ze CLUBDENEGOCIOS |# LIFESTYLE
@workaholic.mx




Febrero nos inspira a expresar
amor a nuestros seres queridos.
Ademds, marca el comienzo del periodo
escolar para los estudiantes del sector salud,

Todo para tu paciente en casa s

Regala salud y ayuda en la calidad de

vida de tus seres queridos
Descubre nuestra amplia variedad

y haz que tu paciente en casa

tenga calidad de vida.
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Y recuerda....

...somos los de la m@dl

Obx-310]  Mexicali Mexicali  SanluisR.C.  Tijuana B
» e Matriz: Novena: Calle 12 Torre Platino Blvd. Gral.R. ermosnllo
Av.Reforma 1098 Calle Novena 540 y Revolucién Sanchez Taboada 10488  Blvd. Luis Donaldo Colosio Murrieta
Col. Nueva Zona Urbana Rio 619, Local 101 Plaza Colossus

686.554.2908 686 104 6715 653.534.0094 664.635.3910 662.108.9225

Visitanos en la web

insumed com.mx © @ /insumedmx & insumed.com.mx



