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Médica

Campestre,

fundado en 1992

en la ciudad de Ledn,

Guanajuato, es un complejo

hospitalario de especialidades que con el

tiempo ha crecido de tal manera, que ha logrado la

consolidacién graciasalabusqueda constante delainnovacion,

el compromiso de un equipo de especialistas de gran trayectoria y la
confianza de sus pacientes.

Comenzando con apenas 8 habitaciones, 2 quiréfanos y un equipo portatil
de rayos X, en Médica Campestre se ha demostrado una gran capacidad
de evolucidn, ya que actualmente cuenta con mas de 300 médicos de 62
especialidades que confiaron en el proyecto y se sumaron para ofrecer
sus servicios en el mejor centro hospitalario de la region.

G :!'-1“‘ Desde un inicio, en Médica Campestre se fijé un objetivo: ofrecer servicios de
(’ .* salud de alta calidad de la mano de médicos que contaran con las condiciones
- : e instalaciones éptimas para sus procedimientos. Es asi que, con la mejor

, atencién de la region, han proporcionado durante 30 afios servicios médicos y
URGENCIAS MEDICAS hospitalarios de calidad con calidez y alto sentido humano. é
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En la

actualidad, este

hospital de especialidades

es reconocido por la alta tecnologia

de su equipamiento, instalaciones

modemnas y funcionales, asi como procesos médicos

certificados. Esto lo ha mantenido como la mejor opcién en
servicios médicos privados.

Esto cumple con la visidon que la institucion contemplé desde su fundacién:
ser un hospital de alta especialidad con equipos competitivos, instalaciones
adecuadas y recursos humanos de excelencia, ademas de ser una empresa
sustentable y comprometida con la vida.

Estos compromisos han derivado en un crecimiento constante, pues proyectos
como la Torre Médica |, Il y Ill, asi como la ampliacién del hospital, se han
vuelto una realidad que ha aportado en la calidad de vida de los pacientes.

Por su infraestructura y la garantia de que sus instalaciones permiten una praxis
médica de alto nivel, hoy en dia Médica Campestre compite con los mejores
hospitales del pais, porlo que los pacientes que requieren de servicios especializados
acuden con la confianza de que eligieron la mejor opcién.

Por otro lado, comprometidos en fomentar una salud integral, 1a instituciéon
Tlleva a cabo de forma bianual el Congreso Internacional Médica Campestre,
donde ponentes reconocidos en todo el mundo imparten conferencias de
interés médico. Ademas, cuentan con la revista digital Salud y felicidad, asi
como webinars con especialistas.

MAS DE 280 EXCELENTES
MEDICOS ESPECIALISTAS

» Alergdlogia. » Dermatoélogia. » Oftalmologia.

» Cardidlogia. » Gastroenterdlogia. » Oncologia.

» Hemodinamia y Cardiologia » Ginecologia. » Pediatria.
Intervencionista. » Medicina Interna.  » Traumatologia

» Cirugia General. » Medicina General. y Ortopedia.

» Cirugia Pediatrica. » Nefrologia. » Urologia.

» Cirugia Reconstructiva. » Neurologia. » ...entre otras

» Cirugia Plastica. » Neurocirugia. especialidades.

SERVICIOS

Mas de 280 médicos especialistas.
Urgencias.

Maternidad.

Check up, prueba de esfuerzo
y ecocardiograma.

Cirugia de minima invasién.
Oncologia clinica y quirurgica.

DIFERENCIADORES
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Brazo robético de ultima
generacion, Unico en la regién.
Neuroendosuite y endosuites.
Cédigo Infarto.

Tomografos de 128 y 64 cortes.
Radiologia intervencionista.

REAS PRINCIPALES

Hospitalizacion.

Urgencias adultos y pediatricas.
Quiréfanos.

Imagenologia.

Centro Cardiovascular MC.
NeuroScience. Cirugia de
minima invasion

Centro de diagnéstico integral.
Sala de quimioterapia.

Unidad de cuidados intensivos
adultos y neonatal.
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Una vida sana no supone solo tener un
buen fisico, ya que también importa
mucho el aspecto mental. Debe haber
una conexion entre ambos puntos.
Para ello puedes seguir una serie de
recomendaciones.

Una buena salud nos proporciona
un mayor bienestar. Es algo que
debemos tener en cuenta a la hora
de cuidamos. Hay que saber apreciar
las cosas realmente importantes
en la vida. De poco servira tener
un buen trabajo o un coche caro
cuando sufrimos de estrés o tenemos
sobrepeso con sus consecuentes
problemas. A continuacién, te
compartimos algunas pautas para
estar saludable:

Buena alimentacion. Somos
lo que comemos y si nuestra
alimentacién no estd organizada
para que el organismo se sienta bien

seguramente tendremos muchos problemas al respecto. Una dieta
variada y bien organizada es la base para que el cuerpo sienta que
lo estamos cuidando y no dandole lo que le puede hacer sentir peor.
Vivir la vida al maximo empieza siempre desde este punto.

Haz ejercicio. Por trillado que suene, si queremos que nuestro
organismo se encuentre cada vez mejor... lo ideal es que a esa
buena alimentacién le acompanie algo de ejercicio. El deporte puede
conseguir que nuestros huesos y musculos estén mas resistentes, por
eso es fundamental que nos marquemos una pequena rutina donde
podamos seguir alegremente y conseguir poco a poco una forma.

Horas de descanso. Dormir no es suficiente cuando hablamos de
estar saludables. Es necesario que descansemos una serie de horas
para rendir al dia siguiente con todas nuestras fuerzas. Ser conscientes
de este punto es fundamental con el fin de que podamos sacar partido
a ese tiempo que pasamos en la cama cada noche.

Evita el consumo de sustancias toxicas o adictivas como el tabaco,
alcohol o cualquier tipo de droga.

La importancia de cuidar la salud también abarca el aspecto
psicolégico y las emociones. Tener una actitud positiva ante la vida,
entablar relaciones personales sanas, limitar las situaciones de estrés
y propiciar el optimismo, son practicas que no podemos perder de
vista, ya que nos ayudaran a que nuestra salud mejore.

Lic. Francisco Javier Garnica Zamudio
Director General de Médica Campestre
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Jorge Bucai

Voy and
sendero.

Mis ojos se po
en las piedra

Sin saber cémo, me doy cuenta de que en
esta ciudad puedo encontrar todo lo que
deseo. Todas mis metas, mis objetivos y mis
logros. Mis ambiciones y mis suefios estan en
esta ciudad. Lo que quiero conseguir, lo que
necesito, lo que mas me gustaria ser, aquello a
lo cual aspiro, o que intento, por lo que trabajo,
lo que siempre ambicioné, aquello que seria el
mayor de mis éxitos.

Me imagino que todo eso estd en esa ciudad.
Sin dudar, empiezo a caminar hacia ella. Apoco
de andar, el sendero se hace cuesta arriba. Me
€anso un poco, pero no me importa.

Sigo. Diviso una sombra negra, mas adelante,
en el camino. Al acercarme, veo que una
enorme zanja me impide mi paso. Temo...
dudo.

Me enoja que mi meta no pueda conseguirse
facilmente. De todas maneras decido saltar
la zanja. Retrocedo, tomo impulso y salto...
Consigo pasarla. Merepongo y sigo caminando.

Unos metros mas adelante, aparece otra zanja.
Vuelvo a tomar carrera y también la salto.

Veo que a un costado hay maderas, clavos y herramientas.
Me doy cuenta de que esta alli para construir un puente. Nunca
he sido héabil con mis manos... Pienso en renunciar.

Miro la meta que deseo... y resisto.

Empiezo a construir el puente. Pasan horas, o dias, o meses.
El puente estd hecho. Emocionado, lo cruzo. Y al llegar al otro
lado... descubro el muro. Un gigantesco muro frio y himedo
rodea la ciudad de mis suefos...

Me siento abatido... Busco la manera de esquivarlo. No hay
caso. Debo escalarlo. La ciudad esta tan cerca... No dejaré que el
muro impida mi paso.

Me propongo trepar. Descanso unos minutos y tomo aire...
De pronto veo, a un costado del camino un nifo que me mira
como si me conociera. Me sonrie con complicidad.

Me recuerda a mi mismo... cuando era nifo.

Quizés por eso, me animo a expresar en voz alta mi queja:
-;Por qué tantos obstaculos entre mi objetivo y yo?

El nifio se encoge de hombros y me contesta: -;Por qué me lo
preguntas a mi?

Los obstaculos no estaban antes de que tu llegaras... Los
obstaculos los trajiste tu.




El pobre iénofante

Un hombre, muy sencillo y analfabeto, llamé a las puertas de un monasterio. Tenia
deseos verdaderos de purificarse y hallar un sentido a,la existencia. Pidié que le
aceptasen como novicio, pero los monjes pensaron que el hombre era tan simple
e iletrado que no podria ni entender las mas basicas escrituras ni efectuar los
mas elementales estudios. Como lo vieron muy interesado por permanecer en el
monasterio, le proporcionaron una escoba y le dijeron que se ocupara diariamente
de barrer eljardin. Asi, durante afos, el hombre barrié muy minuciosamente eljardin
sin faltar ni un solo dia a su deber. Paulatinamente, todos los monjes empezaron a
ver cambios en la actitud del hombre. ;Se le veia tan tranquilo, gozoso, equilibrado!
Emanaba de todo él una atmosfera de paz sublime. Y tanto llamaba la atencion su
inspiradora presencia, que los monjes, al hablar con €, se dieron cuenta de que
habia obtenido un considerable grado de _
evalucién espiritual y una excepcional * ,r/
pureza de corazon. rExtrafados, le |
preguntaron si habia seguido alguna
practica o método especiales, pero

el hombre, muy sencillamente, -
TEPUSO: £

Y
-No, no he hecho nada,
créanme. Me he dedicado !
diariamente, con amor,

a limpiar el jardin. Cada

vez que barria la basura,

pensaba que  estaba

también barriendo = mi

corazén y limpidandome i

de todo veneno. 1

Cuentos
de la India
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Univision

Todos necesitamos algo de
positivismo en nuestras vidas para
no caer ante los problemas que
podamos tener. Te dejamos

5 tipos de personas con las

que te conviene rodearte:

TUS BUENOS AMIGOS

Los buenos, porque podemos tener amigos que
estan llenos de negatividad y quejas y hacen el
ambiente mds pesado, asi que rodéate de tus
amigos positivos y felices, asi podrés tener una
vida mas alegre.

RSONAS QUE SE ALEGRAN PORTI

gurate de estar con personas que se alegren

uinamente cuando algo bueno te pasa. Nada
haces con compartir tus victorias con “amigos”
que estaran envidiandote o hablando mal de ti
en cuanto les des la espalda. Estas personas que
se alegran con tus victorias de seguro también
estaran ahi para ti si caes y las necesitas.

N 'E L ’
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ALGUIEN QUE TE ESCUCHE

Esta es muy importante debido a que solemos
pasar por problemas sin tener muchas personas
de confianza. Es dificil encontrar que esté
dispuesto a conversar contigo. Nuestra existencia
es muy corta asi que lo mejor que puedes hacer
es rodearte de las personas correctas que te
ayudaran a tener una vida mas positiva y feliz.

5 TIPOS DE PERSONAS
gue todos debemos
tener cerca.

LOS QUE SALEN DE FIESTA

iMuy importante! Muchos dias te encontraras
aburrido y sin nadie con quien salir, asi que tener
amigos que estan dispuestos a salir de fiesta, o al
menos solo a tomarse un café es muy importante.
La vida esta para disfrutarse y compartirla, asi que
mantén a este tipo de amigos lo mas cercanos a
tu vida como sea posible.

;

’ e

A QUIEN ADMIRAS

Escoge una persona a quién admirar en esa
aficion que tanto te gusta. Asi sea el canto, el
baile, un deporte, lo que sea, pero encuentra a
alguien que te inspire a ser mejor y avanzar en
eso que tanto disfrutas. También podria ser un
companero de trabajo que se desempefie de
manera excelente o un profesor.




Descarga sélo las aplicaciones necesarias. Antes
de descargar cualquier aplicacion, preguntate:

“;La mecesito?” Si solo consultas Facebook
una vez al dia, a lo mejor puedes verlo desde el
ordenador de tu casa, por ejemplo.

Desactiva todas las notificaciones de las
aplicaciones. Todos los moéviles permiten hacer
esto. Solo recibe notificaciones de SMS o de
llamadas perdidas. Esto te evita distracciones y
ahorra bateria.

Pertenece al mimimo de grupos de Whatsapp,
Telegram o cualquier otra aplicacion de
mensajeria instantanea. En la mayoria de los
grupos no se dice nada relevante y la informacién
importante puedes encontrarla por otros medios.
Sé educad@: avisa antes de dejar un grupo.

No respondas a cada mensaje de texto en el
momento que lo recibas. Date un tiempo para
contestar. Si te cuesta trabajo, empieza por
fijar dos o tres momentos al dia para consultar los
mensajes.

Prohibido usar el teléfono moévil cuando
estés en medio de una conversacién con otra
persona o en una reunién con gente, y menos

para contestar un mensaje de texto. Recuerda que
tus acciones indican lo mucho que valoras a esas
otras personas, mas que tus palabras.

10 Consejos

para usar el celular de

forma minimalista

Usar el celular de una manera minimalista hace la
vida mas sencilla e interesante. Aviso: tus amigos,
familiaresy conocidos se burlarandeti,tetrataran
como un bicho raro. Tomatelo con humory no te

preocupes: terminaran acostumbrandose...

v

Para las conversaciones importantes, llama o
queda en persona. Conversaciones sobre la

base de tus relaciones, negocios importantes, o
las malas noticias pueden dar lugar a confusiones
si se realizan a través de texto. Este tipo de
conversaciones siempre deben ser tratadas a través
del teléfono o, mejor aun, en persona.

©

Apédgalo cuando estés haciendo algo, vy
focalizate en lo que estds haciendo, ya sea
comer, conducir, pasear o estar con tus hijos. No

te pierdas la vida por estar pendiente del teléfono
movil.

No Tleves tu teléfono mévil siempre encima.
Hay momentos en la vida que son demasiado
importantes para distraerse de ellos por un
mensaje de texto.

©

Que quede claro que no estoy en contra de
usar el teléfono movil. Todo lo contrario, es mi
herramienta minimalista favorita. Pero como
todo lo demas, si no se controla, tiene el potencial
de robar tu vida nada mas al sacarlo a la palma de
tumano. Y definitivamente estoy en contra de eso.

O

Haz la prueba durante un dia, una semana o
incluso un mes. ;Como te sientes? ;Te falta
algo? ;Tienes ansiedad? Desconéctate por un
tiempo. El mundo estd lleno de sensaciones reales.

0N

©

depsicologia.com
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Lic. Maribel
Llamas
Andrade

Orientacion a las personas: Son
sociables, expresivas y cercanas, lo que
brinda mucho potencial a la hora de
lograr compromisos, sea con los objetivos
de la organizaciéon o en un proyecto en
particular.

Tendencia a la cooperacion: Esto hace
que el trabajo en equipo sea mas natural,
ya que ellas son activas en la inclusiéon
y conteniendo a las personas. También
se preocupan porque los procesos sean
ordenados y sanos.

Capacidad de actuar en muchas
direcciones: Poseen la capacidad innata
de pensar y actuar en muchas direcciones
o temas al mismo tiempo. Esto les da una
ventaja a la hora de tomar decisiones y
enfrentar crisis.

Conduccion horizontal: El liderazgo
femenino es inclusivo, alienta la
participacion y comparte el poder e
informacion con aquellos a quienes
conduce. Tiende a crear y fortalecer las
identidades de grupo.

Predomino de lo emocional: En general
se hallan capacitadas para tener en
cuenta el lado “humano” de las personas
y generar altos niveles de empatia.

Mayor predisposicion al cambio: Su
estilo es innovador, con un firme sentido
de la calidad, centrado en la persona,
fexible, comunicativo y persuasivo.

“La pregunta no es si somos capaces de
cambiar, sino si estamos cambiando lo
suficientemente rapido” Angela Merkel

LIDERAZGO POSITIVO
DE LAS MUJERES

CREER QUE TODO
ES POSIBLE... HACER QUE
TODO SEA POSIBLE.

Liderar con el ejemplo, desde el
comportamiento.

Asumir protagonismo a través de una
comunicacion precisay eficiente.

Generar vinculos cercanos.

Capacidad de absorber y reaccionar a
impactos de gran magnitud.

Flexibilidad.
\Vision contextual.
Perspectiva diversa.
\ision de servicio.

Hoy las organizaciones son mas planas e interconectadas ya que
los cambios son mas rapidos que antes. Por eso, “necesitan las
caracteristicas de colaboracién, empatia, sensibilidad y consenso
que se asocian mas con lo femenino.

Segun los investigadores, al asumir el rol de liderazgo la
mujer experimenta cambios en su comportamiento: algunas
caracteristicas propias se acentuan; otras que no habia tenido
en su caracter aparecen en forma muy fuerte; su capacidad de
analisis se vuelve muy rapida y se acelera la precisiéon en la toma
de decisiones. Es que cuando una mujer tiene la oportunidad de
liderar o hacerse cargo de un equipo, lo toma como verdadero
desafio y pone en foco al proyecto que esta llevando a cabo.
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AMOR

Y COMUNI-
CACION

El amor supone, es y hace muchas cosas,
pero basicamente se practica en el acto
de compartir; en la medida y profundidad
con que dos personas se comprometan
mutuamente en una relaciéon de amor. En
esa misma medida y profundidad deben
compartir activa y mutuamente sus vidas.
Otra palabra para referirse al «compartir»
es “comunicacién”, el acto por el que
las personas comparten o tienen algo
en comun. En la medida en que yo me
comunique contigo como personay tu te
comuniques conmigo del mismo modo,
en esa misma medida compartimos
nuestro propio y respectivo misterio.

En este contexto, la comunicacion no es
sélo el alma del amor y la garantia de su
crecimiento, sino que es la esencia misma
del amor en la practica. Amar es compartir,
y compartir es comunicar. Por tanto,
cuando decimos que la comunicacion
es «el secreto para seguir amando», lo
que realmente queremos decir es que el
secreto para seguir amando consiste en
amar, en seguir compartiendo, en seguir
viviendo el propio compromiso.

Una de las formas mdas comunes de huir
de realidades como la del amor, consiste
en sustituir la accién por la discusion.
Preferimos discutir, pensar y cuestionar
dichas realidades. Es mucho mas facil
discutir las verdades que vivirlas. Muchas
veces preferimos discutir a vivir el amor.

Fundacion
Solidaridad
Humana
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Cuando la pareja no esta en su mejor
momento solemos creer que existe
un problema o un conflicto grave
que esta causando dicha situacion.
Sin embargo, en muchas ocasiones
lo que ocurre es que la relacion
ha entrado en una dinamica algo
negativa: se han perdido muchas
cosas positivas que antes os dabais
de forma reciproca.

En  ocasiones creemos que
simplemente con el amor es
suficiente, como si éste fuera un
ente magico que hiciera funcionar
larelacion.

Esto es algo muy bonito y profundo,
pero el amor necesita ser dado,
necesita actos que demuestren
que sigue ahi: sin conductas que
demuestren que sigues queriendo
a tu pareja, que te sigue gustando
hacer cosas con ella y por ella y

que disfrutas de los momentos
juntos, jcomo lo va a saber?

Hacer cosas juntos.

Parece muy obvio, pero la base para
ser felices es hacer cosas que nos
agradan.

No hace falta que sean cosas muy
complicadas ni que exijan una gran
elaboracién ni dedicacion; pueden
ser  simplemente  actividades
cotidianas

Elijan un dia especial.

Ese dia lo dedicards a bombardear
ala otra persona de cosas positivas:
cuantas mas, mejor. Hazle el
desayuno, cémprale algo que le
guste, hazle un masaje, preparale
una cena romadantica, planea una
actividad que le encante, etc.

Retomar viejos recuerdos.
Es el momento de sacar esas fotos

e

de viajes, los videos de de laboda, 1a
cancién con la que se enamoraron.

Fijate en 1o que hace por ti.

Es muy importante para la pareja
que cada uno se de cuenta delo que
hace el otropor ti y porlarelacion. Si
te cuesta, un dia proponte como
objetivo estar al tanto de cada cosa
positiva que hace tu pareja.

Observa y comenta lo bueno.
Fijate también en lo que te gusta
de tu pareja, las cosas buenas
que tiene, asi como los aspectos
positivos de vuestra relacion.

Haz una lista completa de todas
las cosas que se os ocurran vy
comentadla entre vosotros. Hay que
hacerlo siempre de forma positiva,
comunicando correctamente lo
agradable del otro, sin ironias ni
reproches.

RELACTQ f
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supermujer.net




slQQue Gpo-de

aevenial proban?

Anusara Yoga )
Combina posturas del Hatha Yoga,

con la filosofia tantrica para conseguir

un nuevo nivel de conciencia

Kundalini Yoga

Se define como el yoga de la conciencia o
el de la energia, ya que tiene como objeto
el despertar de la energia césmica.

-

Vinyasa Yoga
Las posturas se realizan siguiendo
una secuencia y sincronizando la
respiracion, con el objetivo de tener
algo de fitness.
Ly, ,
»

Bikram Yoga

Esta disefiado sobre una secuencia
de 26 posturas con las que se busca
estirar y fortalecer los musculos en un
cuarto ambientado a 40°C.

Hatha Yoga

L Conocido como el yoga fisico, se

caracteriza por la realizacién de
posturas de forma suave, donde se
coordina la relajacion y la respiracion.

THE HAPPENING.COM
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Clinica
Alemana

¢ Por que los niiios deben dormir siesta?

Los menores tienen necesidad de dormir cierta cantidad de siestas Recomendaciones para un dormir
segun la edad. Si no lo hacen, la falta de suefio se va a manifestar seguro
como irritabilidad, llanto e, incluso, a veces hiperactividad. . .
» Aligual que en la noche, el nifio debe

La cantidad de tiempo de suefno que requiere un nifo es aquella acostarse de espalda
necesaria para sentirse descansado y esto va a depender de la » Debe dormir en su cuna o cama, sobre
edad. un colchén firme
En el caso de un recién nacido, durante las primeras semanas no d> Asigumse que la cara y cabeza estén
existe un patrén nocturno. Entre las seis semanas y los tres meses escubiertas

se diferencia patrén dia/noche y necesita dormir alrededor 16

horas al dia y lo hace por periodos de tres a cinco horas si se

alimenta con mamadera, y menor tiempo si lo toma pecho con . . .

intervalos de vigilia que van de una a tres horas. > E,\{]taT los'movﬂes.y juguetes colgando cuando
el nino comience a tirar de ellos

» Evitar el sobrecalentamiento, mantener la
habitacion a temperatura confortable

A los seis meses duermen entre 13y 14 horas total, con 2 0 4
horas de siesta, divididas en dos.

» Evitar las barandas cuando comienza a escalar
(alrededor de los 12 meses).

Después del ano, duermen 12 horas al dia con una siesta de
entre una hora y media, y tres horas

En general, hasta los tres afos la mayoria de los nifos
necesita la siesta, después va a ser variable. Pero si
el nifo esta manoso, irritable y somnoliento
durante la tarde, quiere decir que debe dormir
y hay que darle la oportunidad de hacerlo.
Sin embargo, se deben evitar siestas muy
prolongadas o muchas en el dia, ya que
puede interferir con el suefio nocturno.

;Qué deben hacer los padres para crear este '
habito?

Es importante acostar al nifio somnoliento,

pero aun despierto para que aprenda a conciliar

el sueno en forma independiente en su cuna o
cama.

Asimismo, hay que evitar practicas que
requieran de la intervencién parental, * ol
en caso que el nifo despierte
durante el suefio. -
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10 TIPS PARA VIVIR LA MATERNIDAD

Y NO ENLOQUECER EN EL INTENTO

- humor pero también
podria decirlo con

—— 35S

1. Inventa tu propia manera de serlo. angustia, con miedo, 6. Saca tiempo para ti.
No tienes que copiar el manual de con incertidumbre Tiene que ser algo obligado, como una
s L YRR Py T p - d. cita médica o bafarte. No es importante,
hace perfecto. Todas somos diferentes orque nuestra vi RN S e N e £
y los hijos también, lo que le funciona a como madres esta Ak T R s e Gk
otra, no siempre es lo mejor para tu caso. llena de todo eso. clase. Lo que sea que disfrutes sola, hazlo
2. No escuches consejos que no has La rﬁatermdad tr.a}e sin culpa.

pedido. CONSigo una presion i N SP2 S

Al ser mama primeriza, todos quieren inmensa. Td te exiges el resultad. La maternidad es una
aconsejarte (que no lo cargues o arrulles, y sientes que debes  construccién que realizas cada dia, en

que no lo dejes llorar, o que si) pero no
haran mas que confundirte. Recibe los
consejos con la mejor intencién, pero
solo toma los que consideres adecuados.

cumplir una cantidad  los pequefios momentos.

de parametros que 8. Riete en los momentos terribles.
te pide el mundo,la  Cuando surgen inconvenientes nos
sociedad, tu familia.  ofuscamos, aunque parece una tragedia,

3. No te compares con otras mamas. en realidad podemos sacarle el lado
Siempre va a haber alguien que lo haga gracioso, porque asi es la maternidad, no
mejor (o al menos aparentemente), es para lamentarnos.

asi como también hay otras que
estaran peor. Compararse no
aporta y te hara infeliz.

9. Llora sin miedo.
Asi como es importante reir
también se vale llorar. Si

4. Acepta que no tus hijos te ven llorar,
siempre te rendira el no importa, van a
tiempo. entender que eres

La maternidad suma
una cantidad de
tareas a la vida y

es algo con lo que  #&-
debes aprender a

un ser humano, que
tienes emociones
y que las expresas
asi.

10. Amate, eres

propio. Tenemos que

aprender a querernos
tal como somos y al
hacerlo, los demas lo
perciben. Trabaja en ti mas
que en ellos. Ser una mejor
persona te hace una mejor mama.

convivir y asimilar. \

A perfecta!!
5. Entiende Detras de todo
que tus hijos te | esto hay un
necesitan. { mensaje de amor
Con tus defectos,
impaciencias, .-';."‘

cansancio o estrés, no r
te cambiarian por nada. \
Todo lo que vivan contigo es
lo que ellos tienen que vivir.

Del Blog
La gallina
y los pollitos.
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El ejercicio fisicoy la dieta saludable son los mejores caminos (no quirdrgicos) para que luzcas anos —y décadas-
mas joven. Pero ciertos alimentos poseen cualidades que mejoraran tu piel, aumentaran tu energia e incluso
lucharan contra las enfermedades. Agrega estas opciones a tu dieta, y experimenta sus multiples beneficios.

1. ARANDANOS

Estas pequenas frutas tienen
alto contenido de fibras,
estadn cargadas de vitaminas y
minerales y son una excelente
fuente de antioxidantes que te
ayudardn a proteger el cerebro
y la piel.

2. PISTACHES

No sélo son altamente
nutritivas, sino que ademas
brindan mayores beneficios
que las nueces que vienen
en cascara. Segun un estudio
publicado por el diario
«Appetite», las  personas
consumieron un 41 por ciento
menos de calorias cuando se
les ofrecié nueces con cascara
comparado con las que vienen
peladas.

3. YOGUR GRIEGO
Este tipo de yogur tiene una
cantidad doble de proteinay la
mitad de azlcar que un yogur
comun. Busca un yogur griego
que tenga probidticos, unos
cultivos especiales que son
excelentes para un intestino
sano.

= }JV_,J_
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HENIO

4. ESPINACAS

Esta hoja verde es una fuente
de energia con verdaderos
nutrientes y es facil agregarla
a las comidas como huevos
revueltos, pasta, como base
de una salsa o incluso en
batidos. La espinaca es rica en
luteina, que se ha demostrado
que tiene propiedades de
antienvejecimiento.

5. CAFE

El café tiene mala reputacién,
pero no es tan malo como
piensas. El problema es qué
pones en tu café (crema o
azucar). Algunas fuentes
sugieren que quienes
toman café tienen menos
probabilidades de morir por
enfermedades cardiacas.

6. VINO TINTO

No, no es un error tipografico.
El vino tinto contiene un
potente antioxidante llamado
“resveratrol”. Investigaciones
en animales sugieren que
altas cantidades de resveratrol
pueden prevenir la muerte
de las células del corazén y
el cerebro. Esta es la razdn
para tomarlo. Las mujeres
deberian tomar un vaso por
dia, mientras que los hombres
pueden tomar dos.




8 EJERCICIOS DE

CARDIO

ESPECIALES PARA MUJERES

Te compartimos 8 ideas de ejercicio cardiovascular para
que escojas la que mas te atraiga o, ain mejor, las altermes
y las incorpores al menos varias veces por semana.

CAMINAR

Dar un paseo a una intensidad moderada
es una muy buena idea para mantener
unos niveles adecuados de actividad en el
dia a dia y evitar el sedentarismo. Es una
actividad recomendable para hacer todos
los dias durante un ratito, en bloques de
10 minutos y sumando un total de 30
minutos al dia (minimo).

SALTAR A LA CUERDA

Recomendado para aquellas personas
que busquen realizar cardio con un
poco de impacto y trabajar de paso la
coordinacion. Una buena idea es anadir
un poco de dificultad a los saltos y a los
gestos que se hacen con la comba de
manera que cada dia o cada semana te
pongas un reto diferente.

ELIPTICA

Para aquellos a los que os gusta el
running, pero no podéis recibir mucho
impacto por algin motivo. Sensaciones
peculiares, pero os aseguro que le
acabaréis cogiendo el gusto.

SENDERISMO

Ideal para desconectarte del estrés del dia
a dia y conectar con la naturaleza mientras
entrenas tu cuerpo. El contacto con la
naturaleza tiene un impacto positivo sobre
la salud mental y el bienestar emocional.
Descubrir nuevas rutas y lugares puede ser
una motivacion perfecta.

NATACION

Reduce elimpacto al minimo, pero tienes
que procurar aprender una técnica
correcta antes de lanzarte al agua.

BICICLETA

Es una actividad en la que establecer
progresiones es muy sencillo y eso
hace que la motivacién aparezca con
facilidad. No existe el impacto y es una
muy buena opcién para ser la pildora de
cardio diario.

PADEL

Es un deporte que practicamente
cualquier persona puede practicar
sin necesidad de tener una técnica
avanzaday esunaformagenial de sumar
actividad a la semana. Evidentemente y
cuando se trata de un nivel amateur, es
recomendable combinarlo con alguna
otra actividad puesto que no vamos
a jugar todos los dias y menos a una
intensidad muy elevada.

BAILE

Ademas de ser una forma muy buena
de realizar cardio, el baile es una gran
manera de trabajar otros aspectos
importantes como el equilibrio, 1la
coordinacién, la fuerza.. Hay muchos
tipos diferentes de baile y seguro que,
si te gusta, encuentras el que mas se
adapte a ti y a tus necesidades.

S&F




MC

MEDICA CAMPESTRE

DIRECTORIO
STAFF MEDICO

NOMBRE SUB ESPECIALIDAD UBICACION
ALERGOLOGIA E INMUNOLOGIA

CONSULTORIO

BUELNA OROZCO JESUS ALFREDO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 9
SANCHEZ DE LA VEGA REYNOSO PAULINA MEDICINA INTERNA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 115
ALGOLOGIA

CANO LEON MARIO ENRIQUE TORRE MEDICA II 303
ANGIOLOGIA Y CIRUGIA VASCULAR

MONTES CARMONA MELISA TORRE MEDICA Ill 506
MORALES GALINA LUIS GERARDO TORRE MEDICA II 3
SALAZAR REYES ANABEL TORRE MEDICA II 315
AUDIOLOGIA

FLORES TORRES EVELYN TORRE MEDICA Il 501
CARDIOLOGIA

ARCEO NAVARRO ADALBERTO CARDIOLOGIA INTERVENCIONISTA TORRE MEDICA Il 201 B
ARIAS NAVARRO EDUARDO TORRE MEDICA Il 503
BAUTISTA LOPEZ GERMAN RAMON CARDIOLOGIA INTERVENCIONISTA TORRE MEDICA Ill 503
CASTILLO DELGADO SERGIO TORRE MEDICA II 5
GARCIA RANGEL ELICEO ECOCARDIOGRAFIA TORRE MEDICA II 1
GUERRERO MARTINEZ FRANCISCO JAVIER TORRE MEDICA II 115
GUTIERREZ ROJAS ANDRES ELECTROFISIOLOGIA Y ARRITMIAS TORRE MEDICA II 204
MENDOZA GOMEZ RAUL CARDIOLOGIA INTERVENCIONISTA TORRE MEDICA II 305
MURIZ CASTILLO FAVIOLA ECOCARDIOGRAFIA TORRE MEDICA | 103
OLVERA LOPEZ ANTONIO ECOCARDIOGRAFIA TORRE MEDICA II 202
SARMIENTO MUNOZ VICTOR IGNACIO ECOCARDIOGRAFIA TORRE MEDICA Ill 301B
SOLORZANO VAZQUEZ MARCO ALEJANDRO CARDIOLOGIA INTERVENCIONISTA TORRE MEDICA Ill 301 A
TRINIDAD ORTEGA CARLOS TORRE MEDICA II 101

URZUA GONZALEZ AGUSTIN RAMIRO

CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE

101

VAZQUEZ SANCHEZ HECTOR ROMEO ELECTROFISIOLOGIA CARDIACA TORRE MEDICA I 11
CARDIOCIRUGIA ) )
ARMENTA FLORES ROMULO CIRUGI’A CARDIOVASCULAR i TORRE MEDICA 1] 202 B
MERCADO GARCIA ARTURO CONGENITOS-ADULTOS Y TORAX TORRE MEDICA Il 507
CENTRO DE REHABILITACION ) ]
BORREGO FLORES OSWALDO CENTRO DE REHABILITACION CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 1
CIRUGIA BARIATRICA , , , ]
ALATORRE ADAME ROBERTO CIRUG[A LAPAROSCOPICAY BARIATRICA CONSULTQRIOS MEDICA CAMPESTRE 107
BARBA MENDOZA JAIRO ARTURO CIRUG[A LAPAROSCQPICA Y BARIATRICA TORRE MEDICA 1} 201 C
GARCIA SERRANQ RAFAEL ALEJANDRO CIRUG[A LAPAROSCQPICA Y BARIATRICA TORRE MEDICA 1] 6
GARNELO CABANAS SERAFIN CIRUG[A LAPAROSCOPICAY BARJATRICA TORRE MEDICA 1] 104
TORRES FALCON OSCAR MANUEL CIRUGIA LAPAROSCOPICA, BARIATRICA Y ROBOTICA TORRE MEDICA | 307
CIRUGIA GENERAL ] ]
BACA PRIETO JOSE EMILIO CIRUGIA LAPAROSCOPICA TORRE MEDICA | 5
CISNEROS LARA RUBEN ) ) i TORRE MEDICA | 8
DE LA \[EGA O?REGON TARSICIO GONZALO CIRUGIA LAPAROSCOPICA Y VIAS DIGESTIVAS TORRE MEDICA 1] 214
GONZALEZ PINA EMILIANO 3 i TORRE MEDICA Il 203
LUGO’GUTIERREZ FRANCISCO JOSE ENDOSCOPI_A TORRE MEDICA 1] 506
MARTINEZ ALVAREZ'CARLOS ENDOS]COPIA TORRE MEDICA 1] 504
MAYAGOITIA GONZALEZ JUAN CARLOS CIRUGIA DE HERNIA TORRE MEDICA Il 10
MONROY ROMERO JULIA BETZABETH LAPAROSCC_)PIA AVANZADA TORRE MEDICA 1] 504
MO'RALES VARGAS JOSE MANUEL ENDOS]COPIA TORRE MEDICA Il ] 301 C
SUAREZ FLORE§ DANIEL CIRUGIA DE HERNIA CONSULTQRIOS MEDICA CAMPESTRE 114
VALLEJO MARTINEZ JUAN PABLO TORRE MEDICA | 3

M( : AGENDE SU CITA TORRE MEDICA Il 4777790550

. CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORRE MEDICAII 4777180777

MEDICA CAMPESTRE  TORRE MEDICA 4777173939 URGENCIAS 4777790505 ext. 168 Y 169



NOMBRE

CIRUGIA HEPATOPANCREATOBILIAR
PALACIOS ALONSO FRANCISCO JAVIER

SUB ESPECIALIDAD

CIRUGIA HEPATOBILIOPANCREATICA Y TRASPLANTE

UBICACION

CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE

CONSULTORIO

12

CIRUGIA ORAL Y MAXILOFACIAL

LONATO PONCE JOSE ANGEL TORRE MEDICA Il 206
REYNOSO ARAUJO JAIME ARTURO TORRE MEDICA | 309
CIRUGIA PLASTICA ESTETICA Y RECONSTRUCTIVA
JIMENEZ RUIZ ALFONSO TORRE MEDICA | 106
MARTINEZ CEJA FLAVIO EDUARDO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 103
MUNOZ JIMENEZ GERARDO CIRUGIA ORTOGNATICA TORRE MEDICA Il 305C
NIETO BALCAZAR RUBEN TORRE MEDICA Il 111
SOLORZANO SALINAS MARCO ANTONIO TORRE MEDICA | 1
COLOPROCTOLOGIA
CORONEL PALOMINO ALEJANDRO TORRE MEDICA | 109
JAIME ZAVALA MARTIN TORRE MEDICA Il 106
PALOMO MONROY JOSE MARIA VICTOR CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 105
SALINAS GONZALEZ CARLOS ALBERTO CIRUGIA LAPAROSCOPICA DE COLON TORRE MEDICA Il 315
VAZQUEZ NAVARRO CARLOS GUILLERMO GASTROENTEROLOGIA TORRE MEDICA | 105
DERMATOLOGIA
ELIAS VERA VIRGINIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 103
ORTIZ SOLIS DULCE MARIA DE LAS MERCEDES DERMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA IlI 404D
SHAAR AREVALO SOFIA DERMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 204
VILLALOBOS IBARRA JORGE LUIS TORRE MEDICA Il 12
ENDOCRINOLOGIA
AGUILAR GARCIA ALBERTO TORRE MEDICA Il 6
FLORES VILLAGOMEZ SUSANA PAULINA TORRE MEDICA Il 3
GUARDADO MENDOZA RODOLFO TORRE MEDICA Il 202C
GASTROENTEROLOGIA
CRUZ FABIAN SERGIO ENDOSCOPIA TORRE MEDICA Il 306
ESCOTO RIVERA LUIS ERNESTO LAPAROSCOPIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 111
FLORES CALLEJA HECTOR EDUARDO CIRUGIA LAPAROSCOPICA Y ENDOSCOPIA TORRE MEDICA | 308
OCADIZ CARRASCO JESUS LAPAROSCOPIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 112
PINA OLGUIN LUIS ALBERTO MEDICINA INTERNA TORRE MEDICA Il 403 A
GENETICA MEDICA
RUIZ HERRERA ADRIANA TORRE MEDICA | 1
GERIATRIA
HERNANDEZ PLIEGO MARCO ANTONIO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 5
SALDANA CRUZ SONIA GUADALUPE TORRE MEDICA IlI 402 C
VARGAS SALADO ENRIQUE TORRE MEDICA | 301
VIVEROS GARCIA JUAN CARLOS TORRE MEDICA Il 301 C
GINECOLOGIA Y OBSTETRICIA
ALVAREZ GIL LUIS TORRE MEDICA Il 8
CABEZA DE VACA APPENDINI GLORIA PERINATOLOGIA TORRE MEDICA Il 103
CARRILLO RUVALCABA SAMADHI TORRE MEDICA Il 205 C
CASAS NAVARRO ADRIANA COLPOSCOPIA TORRE MEDICA Il 202A
CASTILLO GONZALEZ MARTHA MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA | 310
CIFUENTES CHABLE JESUS ALBERTO TORRE MEDICA Il 205A
DE LA CRUZ PUENTE JOSE LUIS ANTONIO PERINATOLOGIA TORRE MEDICA | 302
DE LUNA ORTEGA FATIMA ROCIO COLPOSCOPIA Y MAMA TORRE MEDICA IlI 203 A
DELGADILLO FARIAS ANGELITA TORRE MEDICA | 107
DIAZ GONZALEZ JOSE MARTIN ONCOLOGIA Y MASTOLOGIA TORRE MEDICA IlI 508
ESCALANTE MONTANO JORGE ALEJANDRO INFERTILIDAD TORRE MEDICA Il 112
ESTRADA AVILA MA. GUADALUPE MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA Il 107
GROVER BALTAZAR ALICIA HERCILIA GINECOLOGIA UROLOGICA TORRE MEDICA IlI 205 C
GUERRERO CASILLAS MIGUEL ANGEL MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA Il 309
GUTIERREZ FLORES JUAN CARLOS TORRE MEDICA Il 403 C
GUZMAN GOMEZ TANIA ALEJANDRA TORRE MEDICA Il 207
HERNANDEZ RAMOS ALBERTO TORRE MEDICA Il 2
KERCKOFF VILLANUEVA HUGO HERIBERTO MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA Il 211
LEON VILLALBA JUAN CARLOS DEL P. SOCORRO ONCOLOGIA Y MASTOLOGIA TORRE MEDICA IlI 402 A
LOPEZ MARTINEZ RAYMUNDO COLPOSCOPIA Y LAPAROSCOPIA TORRE MEDICA IlI 204 A
MARTINEZ MAGDALENO ROSA MARIA COLPOSCOPIA TORRE MEDICA Il 104
MURGUIONDO FONSECA ROMAN COLPOSCOPIA TORRE MEDICA Il 213
PEREZ AGUINAGA EDGAR MARTIN MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA III 402B
RODRIGUEZ MARQUEZ GUILLERMO TORRE MEDICA Il 311
RODRIGUEZ NINO YADIRA COLPOSCOPIA TORRE MEDICA Il 508
TISCARENO LOZANO MARCO ANTONIO TORRE MEDICA | 1
TORRES DE LAMADRID PEDRO ALFONSO TORRE MEDICA Il 207
TORRES TORRES CUTBERTO MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA IlI 402 B
M( : AGENDE SU CITA TORRE MEDICA Il 4777790550
. CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORRE MEDICALII 4777180777
MEDICA CAMPESTRE TORRE MEDICA 4777173939 URGENCIAS 4777790505 ext.168Y 169



NOMBRE SUB ESPECIALIDAD UBICACION CONSULTORIO
VALENZUELA ACEVES LAURA PATRICIA GINECOLOGIA UROLOGICA TORRE MEDICA IlI 101 C
VARGAS GARCIA ROSA TORRE MEDICA Il 205 A
VARGAS MACIEL MARCOS AMBROSIO MEDICINA REPRODUCTIVA TORRE MEDICA | 301
VAZQUEZ ARROYO LIANA SIXTA TORRE MEDICA | 108
HEMATOLOGIA
MENDOZA CALDERON GUILLERMO TRASPLANTE HEMATOPOYETICO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 102
INFECTOLOGIA
LOPEZ SANABIO OSCAR MOISES INFECTOLOGIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 102
MEDICINA FiSICA Y REHABILITACION
CONTRERAS CABRERA MARTHA CELINA POTENCIALES EVOCADOS TORRE MEDICA Il 13
OLVERA MEZA ELEAZAR REYNALDO ELECTRODIAGNOSTICO TORRE MEDICA Il 303C
MEDICINA GENERAL
ESCALANTE ORTIZ ALEJANDRA TORRE MEDICA Il 214
IVAN GARCIA VARGAS TORRE MEDICA Il 117
HURTADO MARTINEZ MARIA DE LOURDES SILVIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4A
MENDEZ MUNIZ MARIA DEL CARMEN DE JESUS EPIDEMIOLOGIA Y ADMINISTRACION EN SALUD CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 109
RODRIGUEZ BARBA EDGARDO ALFREDO TORRE MEDICA Il 117
RUELAS OROZCO LUIS MARIO TORRE MEDICA | 6
MEDICINA INTERNA TERAPIA INTENSIVA
BARROSO PLATA NADIA TORRE MEDICA II 314
CHIQUET GOLLAZ MINERVA COMPLICACIONES MEDICAS DEL EMBARAZO TORRE MEDICA | 101
GONZALEZ ROMO MOCTEZUMA CONTROL DE PESO TORRE MEDICA Il 203 B
GUTIERREZ PADILLA RUTH ALICIA MEDICINA REGENERATIVA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 112
MANCERA ALMANZA ARTURO DOLOR POR CANCER TORRE MEDICA | 306
MIRELES FIGUEROA PASCUAL TORRE MEDICA Il 303
OROZCO GUTIERREZ JUAN JOSE TORRE MEDICA Il 110
PEREZ GUADARRAMA MARTHA SUSANA TORRE MEDICA Il 113
PESQUEIRA MARTINEZ JAVIER CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 109
ZURNIGA QUIROZ JUAN FERMIN TORRE MEDICA IlI 401 C
NEFROLOGIA
GUERRERO CENTENO HECTOR MANANTIAL 103 103
PEREZ GRANADOS EMANUEL ERNESTO MANANTIAL 103 103
ROCHA ORTIZ CARLOS IGOR MANANTIAL 103 103
ROSALES GALINDO CARLOS IVAN DIALISIS Y TRASPLANTE RENAL TORRE MEDICA Il 201 A
VERONICA PEREZ XOCHITL STEPHANY TORRE MEDICA Il 305A
NEUMOLOGIA BRONCOSPOPIA
NEGRETE OLMEDO DULCE NATZIELLI TORRE MEDICA IlI 201 A
ROBLEDO FAJARDO CARLOS INTENSIVISTA TORRE MEDICA Il 1
ZOZOAGA VELAZQUEZ EDGAR GERARDO TORRE MEDICA Il 113
NEUROCIRUGIA INTERVENCIONISTA
ALANIS RESENDIZ HILARIO PAUL TORRE MEDICA IIl 302C
ALFARO GARIBAY ALEJANDRO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 301
CASTILLO GOMEZ MARIO DONACIANO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 301 B
ESCOTO VENEGAS EDMUNDO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 108
MIRANDA GONZALEZ ALEJANDRO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 106
PEREZ NUNGARAY BENIGNO TORRE MEDICA Il 209
SOTO GRANADOS FERNANDO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 110
SOTO GRANADOS OLIVER NEUROCIRUGIA DE MINIMA INVASION CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 110
TORRES ZAPIAIN FERNANDO NEUROCIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 302B
VARGAS OLGUIN EDUARDO TORRE MEDICA IIl 501
NEUROLOGIA NEUROFISIOLOGIA CLINICA
CASTRO MACIAS JAIME IVAN CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 106
GARCIA HERNANDEZ JUAN JOSE ANDRES NEUROLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 9
GUTIERREZ BERNAL VICTOR HUGO NEUROLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 501
RODRIGUEZ DE LEON VICTOR ANDRES NEUROLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 207
SUAREZ CARRASCO JORGE ALBERTO TORRE MEDICA Il 209
TORRES OLIVA BERTHA ENFERMEDADES NEUROMUSCULARES TORRE MEDICA Il 114
VALADEZ MARQUEZ MARITZA JACQUELINE TORRE MEDICA Il 108
NUTRICION Y CIENCIA DE LOS ALIMENTOS
GARATE ALVAREZ ALICIA YOLANDA ESPECIALISTA EN MNT/NCP EN LA ENFERMEDAD RENAL CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 10
GARCIA FUENTES MAYRA PATRICIA GERONTOLOGIA TORRE MEDICA Il 9
GARCIA VARGAS CYNTHIA NUTRICION PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 309
GASPAR MARTINEZ LISSETTE TORRE MEDICA III 303C
GONZALEZ DE LEON ELOISA INVESTIGACION CLINICA TORRE MEDICA Il 110
GONZALEZ MENA JESSICA NOEMI TORRE MEDICA IlI 202C
GONZALEZ MENDEZ VELASCO FLORENCIA NUTRICION DEPORTIVA, NUTRICION PEDIATRICA TORRE MEDICA III 304 A
HERNANDEZ ESTRADA ADRIANA TORRE MEDICA Il 313
MIER ORDONEZ ERIKA LILIANA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 104
ROQUE RODRIGUEZ MARIA PALOMA TORRE MEDICA III 304 A
ZAMBRANO MONTOYA GABRIELA TORRE MEDICA Il 202

M( : AGENDE SU CITA TORRE MEDICA Il 4777790550

. CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORRE MEDICA I 477 7180777

MEDICA CAMPESTRE  TORRE MEDICA 4777173939 URGENCIAS 4777790505 ext. 168 Y 169



NOMBRE SUB ESPECIALIDAD UBICACION CONSULTORIO
ODONTOLOGIA
CHAVEZ PEREZ RITA PROTESIS E IMPLANTE DENTAL TORRE MEDICA | 309
MAYAGOITIA MELCHOR PAOLA ENDODONCIA TORRE MEDICA Il 210
OROZCO RAMIREZ SALVADOR ODONTOLOGIA INTEGRAL Y ORTODONCIA TORRE MEDICA Il 401 A
PEREZ CHARLES ANGELICA ABIGAIL ORTODONCIA Y ORTOPEDIA MAXILOFACIAL TORRE MEDICA Il 206
VEGA MORAN ENRIQUE ALEJANDRO ODONTOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 211
OFTALMOLOGIA
BOLAKOS BETANCOURT JESUS EMMANUEL CIRUGIA DE CORNEA TORRE MEDICA IlI 303B
CORDOVA CERVANTES JORGE ARMANDO MICROCIRUGIA DEL SEGMENTO ANTERIOR DEL OJO TORRE MEDICA Il 105
GARCIA CEPEDA IRVING WENCESLAO CIRUGIA DE VITREO Y RETINA TORRE MEDICA Il 303 A
GARCIA CEPEDA YOSSELIN TORRE MEDICA IlI 303 A
LAREDO MENDIOLA LISBET TORRE MEDICA Il 215
LLAMAS AHUMADA JOSE JUAN OCULOPLASTICA, ORBITA Y VIA LAGRIMAL TORRE MEDICA Il 505
LOPEZ DORANTES KARLA PATRICIA CORNEA Y CIRUGIA REFRACTIVA TORRE MEDICA Il 105
LOPEZ MONTERO LUIS MIGUEL CIRUGIA DE VITREO Y RETINA TORRE MEDICA | 304
LUPIO RAMIREZ SILVIA ADIESTRAMIENTO EN VITREO Y RETINA TORRE MEDICA Il 302
NESME GARCIA MINERVA DOLORES ESTRABISMO, OCULOPLASTICA ONCOLOGICA TORRE MEDICA Il 307
REYNOSO DE TERESA MARIO DANIEL CIRUGIA DE CATARATAS TORRE MEDICA Il 307
RODRIGUEZ VILLANUEVA MARLENNE TORRE MEDICA Il 215
SANCHEZ GARCIA NESTOR JESUS ESPECIALIDAD EN RETINA, VITREO Y CATARATA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 11
TREVINO MENDOZA EUGENIO CIRUGIA DE CATARATAS TORRE MEDICA Il 401 B
VELASQUEZ AGUILAR MARIANA OFTALMOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 505
ONCOLOGIA CLINICA
GUTIERREZ MATA ALICIA TORRE MEDICA Il 305 B
PALAFOX CAZARES AZAEL CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 5
ONCOLOGIA QUIRURGICA
ESCALERA VARGAS OSCAR TORRE MEDICA Il 208
GARATE ALVAREZ CARLOS AMADOR CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 10
MUNOZ LOPEZ JORGE ALEJO TORRE MEDICA | 110
MUNOZ TORRES JORGE ISRAEL TORRE MEDICA | 110
SANTANA HERNANDEZ RICARDO TORRE MEDICA Il 205 B
TIRADO AMBROSI MARCOS ARTURO TORRE MEDICA Il 205 B
ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA
BADILLO SILVA LUIS ANTONIO ARTROSCOPIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4A
CENICEROS RUELAS NORBERTO NICOLAS TORRE MEDICA Il 304 C
CENTENO LARIOS ELIAS ALFONSO ARTROSCOPIA Y MEDICINA DEL DEPORTE TORRE MEDICA Il 101 B
CORONEL REYES JOEL ARTROSCOPIA HOMBROS Y RODILLA TORRE MEDICA Il 308
CRUZ GUTIERREZ RICARDO ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 201
DELGADO VILLANUEVA RAMON CIRUGIA DE PIE Y TOBILLO TORRE MEDICA Il 509
DIAZ ROMERO JUAN JOSE TORRE MEDICA Il 304 C
ESQUIVEL GARCIA ENRIQUE ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 204 C
FLORES PELCASTRE GABRIEL CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 4
GARNICA ROBLEDO MARTIN EDUARDO CIRUGIA DE RODILLA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 114
GONZALEZ SEGOVIANO ALEJANDRA ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 F
GUERRERO RODRIGUEZ JORGE MAURICIO CIRUGIA RECONSTRUCTIVA ARTICULAR TORRE MEDICA Il 301 A
GUTIERREZ LUNA SALVADOR CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 308
GUTIERREZ MORALES MAGDALENA TORRE MEDICA Il 212
HERNANDEZ ALCOCER ARNULFO AARON ARTROSCOPIA Y CIRUGIA DE PELVIS, CADERA Y ACETABULO TORRE MEDICA Il 304
JIMENEZ MONTEON SERGIO ARTROSCOPIA TORRE MEDICA Il 101 A
LOPEZ ARROYO JOSE GUADALUPE ARTROSCOPIA TORRE MEDICA | 101
LOPEZ OROZCO FRANCISCO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 101 C
MALACARA BECERRA MARIANA CIRUGIA DE PIE Y TOBILLO TORRE MEDICA IlII 509
MORALES VENCES GERMAN EDUARDO CIRUGIA DE RODILLA Y CLINICA DE ARTROSCOPIA TORRE MEDICA Il 305
NAVARRO OROZCO DANIEL IGNACIO ARTROSCOPIA Y CIRUGIA DE HOMBRO TORRE MEDICA Il 502
OROZCO VILLASENOR SERGIO LUIS TORRE MEDICA IlII 509
ORTIZ SANTOYO MARCO ANTONIO CIRUGIA DE CADERA Y PELVIS TORRE MEDICA IlII 204 C
PEREZ CUELLAR ARTURO INFECCIONES OSEAS Y PSEUDOARTROSIS TORRE MEDICA Il 4
PORRAS GONZALEZ ROBERTO TRAUMATOLOGIA DEPORTIVA TORRE MEDICA Il 502
PORTILLO RINAS CARLOS GUSTAVO ARTROSCOPIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 13
RAMIREZ ELIZONDO ROBERTO ARTROSCOPIA TORRE MEDICA Il 306
RAMIREZ GOMEZ ANTONIO CIRUGIA DE MANO TORRE MEDICA Il 401 C
ROMERO CONEJO LUIS BENITO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 316
SANCHEZ PEREZ EUSEBIO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA | 103
TOLEDO MEDINA ANTONIO ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 403 C
VERA TORRES ZEFERINO CIRUGIA DE MANO TORRE MEDICA Il 401 B
OTORRINOLARINGOLOGIA
ACOSTA BANDA CARLOS ABEL CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 108
BUSTAMANTE GARCIA JAIME IVAN TORRE MEDICA Il 11
LOPEZ DE NAVA COBOS HECTOR CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO TORRE MEDICA Il 216
MAGARIA BRAVO JOSE DE JESUS CIRUGIA FACIAL TORRE MEDICA Il 317
MARTINEZ CHAVEZ JAIME TRASTORNOS DEL SUENO TORRE MEDICA Il 106
MARTINEZ REYNOSO RUBEN CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO TORRE MEDICA Il 302 A
MEDINA CUELLAR CESAR JAVIER CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO TORRE MEDICA | 104
MIRELES GARCIA PATRICIA TORRE MEDICA Il 501
NAVARRO ANAYA GERMAN CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO, RINOLOGIA Y CIRUGIA ESTETICA  TORRE MEDICA I 204
M( ) AGENDE SU CITA TORRE MEDICA Il 477 7790550
. CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORREMEDICAIII 4777180777
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NOMBRE SUB ESPECIALIDAD UBICACION CONSULTORIO
PEREZ HERNANDEZ CORAL OTORRINOLARINGOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 206
RODRIGUEZ DIAZ GONZALO TORRE MEDICA Il 102
SERVIN TORRES RICARDO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 113
PATOLOGIA
MURGUIA PEREZ MARIO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4B
PEDIATRIA
AGUILAR MATA DULCE MARIA NEONATOLOGIA TORRE MEDICA Il 404 E
AGUILAR PADILLA RODRIGO NEONATOLOGIA TORRE MEDICA | 2
AGUILERA LOPEZ ALFREDO NEONATOLOGIA TORRE MEDICA Il 217
AVILA HERNANDEZ ELVIA TERESA CIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 A
BARAJAS RANGEL JAIRO ISRAEL NEONATOLOGIA TORRE MEDICA Il 204 B
BATTAGLIA VELAZQUEZ DIEGO NUTRICION INFANTIL TORRE MEDICA Il 201
CANO RODRIGUEZ MA. TERESA CIRUGIA Y UROLOGIA PEDIATRICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 6
CASTELLANOS MARTINEZ JAVIER MOISES INFECTOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 202
DU PONT RIVAS CARLOS AUGUSTO INTENSIVISTA PEDIATRICO TORRE MEDICA | 210
GARCIA VALLE FRANCISCO JAVIER CIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 205
GOMEZ RODRIGUEZ GUADALUPE NEONATOLOGIA TORRE MEDICA Il 116
GOMEZ TOSCANO VALERIA INFECTOLOGIA PEDIATRICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 111
GOMEZ VELAZQUEZ JUAN JORGE NEONATOLOGIA TORRE MEDICA | 208
GONZALEZ ORDUNA CHRISTIAN EDUARDO TORRE MEDICA Il 304 B
GONZALEZ PADILLA ALEJANDRO CIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 203
GUERRERO VALENCIA CARLOS ALBERTO TORRE MEDICA Il 205
HERNANDEZ ARRIAGA JORGE LUIS NEONATOLOGIA TORRE MEDICA | 205
LOPEZ BARRETOS LUIS ANTONIO TORRE MEDICA Il 202 A
MARTINEZ GUZMAN EDGAR ALERGOLOGIA E INMUNOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 A
MATA VAZQUEZ MARIO ALBERTO TORRE MEDICA Il 404 C
MORENO CORNEJO LEOPOLDO TORRE MEDICA | 2
OLVERA OLVERA CLAUDIA IVETH OTORRINOLARINGOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 E
PERALTA CORTAZAR CATALINA ENDOCRINOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 B
PEREZ DIEZ RIVERA FRANCISCO TORRE MEDICA | 203
RAMIREZ CORREA JUANA ANGELICA TORRE MEDICA Il 310
RAYA JIMENEZ PAOLA NEFROLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 F
RICO MEJIA EDUARDO CIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 212
RODRIGUEZ OCON LETICIA GASTROENTEROLOGIA Y NUTRICION PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 B
SALINAS URBINA KARLA SOFIA CARDIOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404D
TOPETE MEJIA LUIS EVERARDO NEUMOLOGIA PEDIATRICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 6
TOTOTZINTLE MUNOZ TEODULO LEOPOLDO TORRE MEDICA Il 212
VELAZQUEZ AVALOS JOSE MANUEL ALERGOLOGIA E INMUNOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 209
PSICOLOGIA
RODRIGUEZ JIMENEZ JOSE LAZARO PSICOLOGIA SISTEMICA TORRE MEDICA Il 402D
PESQUEIRA MARTINEZ MARIBEL CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 116
WONG RAMIREZ MARIA EUGENIA TERAPIA FAMILIAR TORRE MEDICA | 212
PSIQUIATRIA
BARONA RAMIREZ MARIO TORRE MEDICA | 306
ESPINOSA RODRIGUEZ NANCY CcMC 7
RADIOLOGIA
RAMIREZ CENTENO ESTEBAN RADIOLOGIA INTERVENCIONISTA TORRE MEDICA Il 302C
REUMATOLOGIA
FERNANDEZ PEREZ MARIA TORRE MEDICA Il 102
MORA SAUCEDO GILDARDO DANIEL TORRE MEDICA | 107
VELAZQUEZ DIAZ VERONICA EDITH CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 117
UROLOGIA
AGUADO LOPEZ HUMBERTO GERARDO CIRUGIA LAPAROSCOPICA - ANDROLOGIA TORRE MEDICA Il 314
FLORES HERNANDEZ EDSON DAZAEB TORRE MEDICA Il 117
GUILLEN RODRIGUEZ JULIO TORRE MEDICA Il 116
HERNANDEZ BUSTILLO MANUEL HUMBERTO TORRE MEDICA Il 313
HERNANDEZ HERNANDEZ RIGOBERTO HASSAY CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 101
MENDOZA MARTINEZ RODRIGO TORRE MEDICA Il 109
NOLAZCO MUNOZ LUIS RICARDO TORRE MEDICA Il 13
ORRICO VELAZQUEZ GUILLERMO TORRE MEDICA Il 304 B
ORTIZ CISNEROS JOSE CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 107
PEREZ ABARCA VICTOR MANUEL ENDOUROLOGIA TORRE MEDICA Il 305 A
PULIDO CONTRERAS ENRIQUE TORRE MEDICA Il 201 C
RAMA GONZALEZ JUAN EMILIO TORRE MEDICA | 303
RIOS MELGAREJO CARLOS UROLOGIA DE MINIMA INVASION TORRE MEDICA Il 403 B
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SALUDY
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Con el objetivo de compartir conocimientos e intercambiar ideas

MEDICA CAMPESTRE TE INVITAASUS WEBINARS
GRATUITOS, ABIERTOS AL PUBLICO EN GENERAL.
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Hablemos de depresion

Dra. Maribel Pesqueira Martinez
Master en Psicologia Profunda

Registrarse en: webinars.medica.ws/depresion

&
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Entendiendo el
Transtorno de Asperger

Dr. Victor Hugo Gutiérrez Bernal
Neurologo Pediatra

>

v *‘ g
o

Registrarse en: webinars.medica.ws/asperger

MC)

MEDICA CAMPESTRE

Alimentos para una
vida saludable

Dra. Alicia Yolanda Garate Alvarez
Maestra en Nutricion Clinica

L ">
sy ‘:'_‘::

Registrarse en: webinars.medica.ws/alimentos

o
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Tratamiento de la
insuficiencia Cardiaca

Dr. Héctor Romeo Vazquez Sanchéz
Cardiologia Clinica

Registrarse en: webinars.medica.ws/cardiaca

)
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Hablemos sobre
Cancer infantil

Dr. José Luis Estrada Rico
Médico Hematologo

Registrarse en: webinars.medica.ws/infantil

)
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Liderazgo Positivo
Femenino

Lic. Ma. Isabel Llamas Andrade
Lic. en Pedagogia

Registrarse en: webinars.medica.ws/liderazgo

EN VIVO LOS JUEVES DE 6 A7 DE LATARDE, O GRABADOS EN NUESTRA PAGINA WEB.
CONSULTA EL PROGRAMA EN NUESTRA PAGINAWEB Y EN FACEBOOK
CONDUCTOR: DR. GUILLERMO RAMIREZ NUNEZ
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30 ANOS
MEJORANDO VIDAS

GRACIAS
A TODOS
LOS QUE HAN
FORMADO
PARTE DE ESTA
HISTORIA.




