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IZO, “Afo nuevo, vida nueva con

salud y prosperidad” es un
dicho popular que significa que

o con todo inicio de afo se abren
* * nuevas oportunidades, incluso

para redisefnar nuestras vidas.

m Se wusa tipicamente como saludo,
bienvenida al nuevo afo o invocacion de

cierto espiritu optimista con propdsito del
ciclo que recién comienza.

En el imaginario popular, el cambio de afio es usado por lo general para
reflexionar y hacer un balance de los logros y reveses, de lo realizado y
lo no conseguido durante el afio. Es momento de renovar objetivos y
propésitos y adoptar nuevos habitos, abandonando viejas costumbres.

Es muy sano tener un espiritu optimista y poner toda nuestra energia
en lograr que se cumplan nuestros propositos. Quizas algo en lo que
podriamos reflexionar en este momento es: cémo elevar nuestras
aspiraciones para que estas contribuyan a hacermos mejores personas
y dasi construir una mejor sociedad.

Elnuevo afo se presenta como una hoja en blanco delante de nosotros,
en la que podemos escribir nuevas y mejores historias. Si comenzamos
este 2023 siendo como nos encantaria que fueran con nosotros...
podremos mejorar nuestros dias y los de los que nos rodean. Vale la
penay es lamejor forma de comenzar un afio nuevo.

iQué oportunidad y privilegio estar vivos!. jFeliz Ao nuevo, vida nueva!
iFeliz 2023!
Atentamente.

Lic. Francisco J. Garnica Zamudio
Director General de Médica Campestre

-
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Lic. Francisco
Javier Garnica
Zamudio

Director General
Médica Campestre
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“Sobre la
felicidad”

Un bellisimo
texto de
Eduardo

Galeano
que te hara
reflexionar

Nos convencemos a nosotros mismos de que la vida serd mejor después de
casamos, después de tener un hijo y entonces después de tener otro. Entonces
nos sentimos frustrados porque los hijos no son lo suficientemente grandes y que
seremos mas felices cuando lo sean.

Después de eso nos frustramos porque son adolescentes (dificiles de tratar).
Ciertamente seremos mas felices cuando salgan de esta etapa. Nos decimos que
nuestra vida estara completa cuando a nuestro esposo (a) le vaya mejor, cuando
tengamos un mejor carro o una mejor casa, cuando nos podamos ir de vacaciones,
cuando estemos retirados.

La verdad es que no hay mejor momento para ser felices que ahora. Sino es ahora,
icuando? Tu vida estard siempre llena de retos. Es mejor admitirlo y decidir ser
felices de todas formas. Una de mis frases: “Por largo tiempo me parecia que la
vida estaba a punto de comenzar. La vida de verdad”. Pero siempre habia algun
obstaculo en el camino, algo qué resolver primero, algun asunto sin terminar,
tiempo por pasar, una deuda qué pagar. Sélo entonces la vida comenzaria. Hasta
que me di cuenta que esos obstaculos, eran mi vida. Esta perspectiva me ha
ayudado a ver que no hay un camino a la felicidad.

La felicidad “es” el camino; asi que atesora cada momento que tienes y ateséralo
mas cuando lo compartas con alguien especial. Recuerda que el tiempo no
espera por nadie... asi que deja de esperar hasta que bajes cinco kilos, hasta que
te cases, hasta que te divorcies, hasta el viemes por la noche, hasta el domingo
por la mafana, hasta la primavera, el verano, el otofio o el inviemo o hasta que
te mueras, para decidir que no hay mejor momento que éste para ser feliz... jla
felicidad es un trayecto, no un destino!




l.a Ventana

del Hospital

Dos hombres, seriamente enfermos,
ocupaban la misma habitacion en el
hospital. A uno de ellos se le permitia estar
sentado una hora todas las tardes para que
los pulmones drenaran sus fluidos. Sucama
daba a la Unica ventana de la habitacién.

El otro hombre tenia que estar tumbado
todo el tiempo. Los dos se hablaban mucho.
De sus mujeres y familiares, de sus casas,
trabajos, el servicio militar. Todas las tardes
el hombre que se podia sentar frente a la
ventana, se pasaba el tiempo describiendo
a su companero lo qué veia a través de ella.
Este, solamente vivia para esos momentos
donde su mundo se expandia por toda la
actividad y color del mundo exterior.

La ventana daba a un parque con un bonito
lago. Patos y cisnes jugaban en el agua
mientras los niflos capitaneaban sus barcos
teledirigidos. Jévenes amantes andaban
paseando de la mano entre fbres de cada
color del arcoiris. Grandes y ancestros
arboles embellecian el paisaje y una fina
linea del cielo sobrela ciudad se podia ver en
lalejania. Mientras el hombre de la ventana
describia todo esto con exquisito detalle, el
hombre al otro lado de la habitacién cerraba
sus 0jos e imaginaba la pictorica escena.

Una cdlida tarde el hombre de la ventana
describié un desfile en la calle. Aunque
el otro hombre no podia oir la banda de
musica, se laimaginaba conforme el otro le
iba narrando todo con pelos y sefales. Los
dias y las semanas pasaron.

Una manana, la enfermera entré para
encontrar el cuerpo sin vida del hombre
al lado de la ventana, el cual habia muerto
tranquilamente mientras dormia. Se puso
muy triste y llamé al doctor para que se
lo Tlevaran. Tan pronto como considerd
apropiado, el otro hombre preguntd si
se podia trasladar al lado de la ventana.
La enfermera acepté gustosamente y
después de asegurarse de que el hombre
estaba cémodo, le dejé solo. Lentamente se
retorcié para mirar fuera de la ventana y se
dio cuenta de que ésta, daba a un enorme
muro blanco. El hombre pregunté a la
enfermera qué habia pretendido el difunto
companero contandole aquel maravilloso
mundo exterior.

Y ella dijo: - “Quizas sélo queria animarle”.

psiqueviva.com
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Anoniimo

Jasvacagvo

dam leche

Un campesino acostumbraba a decirles a sus hijos
al ser nifos:

- Cuando tengan doce afos, les contaré el secreto
dela vida.

Cuando el més grande cumplié los doce afos,
le pregunt6 ansiosamente a su padre cudl era el
secreto delavida.

El padre le respondid que se lo iba a decir, pero que
no debia reveldrselo a sus hermanos.

-"El secreto de la vida es éste: La vaca no da leche”.
—Le dijo ya estando a solas.

- “;Qué dices?”, preguntd incrédulo el muchacho.

-“Tal cuallo escuchas, hijo: 1a vaca no da leche, hay
que ordenarla. Tienes que levantarte a las cuatro
de la manana, ir al campo, caminar por el corral
Tleno de excremento, atar la cola y las patas de la
vaca, sentarte en el banquito, colocar el balde y
hacer los movimientos adecuados.

Ese es el secreto de la vida. La vaca, la cabra, no dan leche. Las
ordenas. .. ono tienes leche”.

Esta re fexion viene a cuento porque existe en una generacién que
piensa que las vacas dan leche. Ingenuamente cree que las cosas
ocurren en automatico; que los satisfactores son, o deberian ser,
gratuitos; que solo basta con desear y pedir para obtener.

Muchos muchachos y muchachas piensan que las vacas si dan la
leche. Que basta con abrir el refrigerador y ya. ..

No, definitivamente no.

La vidano es un asunto que esté alla afuera pendiente de nosotros
para complacemos y, mucho menos, es cuestion de apetecer,
requerir y lograr. Lo que uno recibe, siempre, es producto del
esfuerzo que uno realiza... 0 que otro realiza por uno o en nombre
de uno.

La satisfaccién es consecuencia del trabajo; y ni siquiera de
cualquier tipo de trabajo. No, 1a felicidad es producto del trabajo
bien hecho, del trabajo bien realizado; del trabajo que demandé
voluntad e inteligencia.

Esta generacién cuenta miles de jovenes frustrados y familias
destrozadas, porque no entienden que sin el sudor del esfuerzo ni
la humildad del trabajo, solo se genera eso: frustracion.

Y, de veras, la Unica cosa cierta en este mundo aparte de que Dios
existe, es que las vacas no dan leche. Hay que trabajar por ella.




Elverdaderovalordel an:

Erase una vez unjoven que acudié aun
sabio en busca de ayuda.

-"Vengo, maestro, porque me siento tan
poca cosa que no tengo ganas de hacer
nada. Me dicen que no sirvo, que no
hago nada bien, que soy torpe y bastante
tonto. ;C6mo puedo mejorar? ;Qué
puedo hacer para que me valoren mas?”

El maestro, sin mirarlo, le dijo: «Cudnto
lo siento, muchacho. No puedo
ayudarte, ya que debo resolver primero
mi propio problema. Quizd después. . .».
Y, haciendo una pausa, agregé: «Si
quisieras ayudarme tU a mi, yo podria
resolver este tema con mas rapidez y
después, tal vez te pueda ayudar».

-"Eh... encantado, maestro” -titube6
el joven, sintiendo que de nuevo
era desvalorizado y sus necesidades
postergadas.

—«Bien..» -continué el maestro. Se
quité un anillo que Tlevaba en el
dedo menique de la mano izquierda
y, dandoselo al muchacho, afadi6-:
«Toma el caballo que estd ahi afuera 'y
cabalga hasta el mercado. Debo vender
este anillo porque tengo que pagar una
deuda. Es necesario que obtengas por
él la mayor suma posible, y no aceptes
menos de una moneda de oro. Vete y
regresa con esa moneda lo mas rdpido
que puedas.»

El joven tom¢ el anillo y partié. Apenas
Tlegé al mercado, empezé a ofrecer el

anillo a los mercaderes que lo miraban
con algo de interés hasta que el joven
decialo que pedia por él.

Cuando el muchacho mencionaba la
moneda de oro, algunos reian, otros le
girabanlacaray tan séloun ancianofue
lo bastante amable como para tomarse
la molestia de explicarle que una
moneda de oro era demasiado valiosa
como para entregarla a cambio de un
anillo. Con afdn de ayudar, alguien
le ofrecié una moneda de plata y un
recipiente de cobre, pero el joven tenia
instrucciones de no aceptar menos de
una moneda de oro y rechazé la oferta.

Después de ofrecer la joya a todas las
personas que se cruzaron con €l en el
mercado, incluso mas de cien, y abatido
por su fracaso, monté en su caballo y
regreso.

Cuanto hubiera deseado el joven tener
una moneda de oro para entregérsela al
maestro y liberarlo de su preocupacion,
parapoder recibir al fin suconsejoy ayuda.

Entré en la habitacion.

-"Maestro -dijo-, lo siento. No es posible
conseguir lo que me pides. Quizas
hubiera podido conseguir dos o tres
monedas de plata, pero no creo que
yo pueda enganar a nadie respecto del
verdadero valor del anillo.”

-«Esoquehasdichoesmuyimportante,
joven amigo -contesté sonriente el
maestro-. Debemos conocer primero

el verdadero valor del anillo. Vuelve a
montar tu caballo y ve a ver al joyero.
{Quién mejor que él puede saberlo?
Dile que desearias vender el anillo y
preguntale cuénto te da por él. Pero
no importa lo que te ofrezca: no se lo
vendas. Vuelve aqui con mi anillo.»

Eljoven volvié a cabalgar.

El joyero examiné el anillo a la Tuz del
candil, lo miré con su lupa, lo pesé y
Tuego le dijo al chico:

-"Dile al maestro, muchacho, que
si lo quiere vender ya mismo, no
puedo darle més de cincuenta y ocho
monedas de oro por su anillo.”

u"

-";Cincuenta y ocho monedas?
-exclamo el joven.

—“Si" -replico el joyero-. “Yo sé que con
tiempo podriamos obtener por él cerca
de setenta monedas, pero si la venta es
urgente...”

El joven corrié emocionado a casa del
maestro a contarle lo sucedido.

—«Siéntate -dijo el maestro después de
escucharlo-. TU eres como ese anillo:
una joya, valiosa y Unica. Y como tal,
sélo puede evaluarte un verdadero
experto. ;Por qué vas por la vida
pretendiendo que cualquiera descubra
tu verdadero valor?»

Y, diciendo esto, volvié a ponerse el
anillo en su dedo mefique .

Jorge Bucay
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Perdonar no es lo mismo que
sometimiento y por lo tanto no es
un acto de debilidad. A lo largo de
nuestra vida vamos a experimentar
situaciones injustas y hechos que nos
producirdn dolor, sin embargo, estas
vivencias suponen un crecimiento
a nivel personal, pero solo si hay un
aprendizaje, y ese aprendizaje conlleva
cerrar estos capitulos del pasado que nos
atormentan y dejan las heridas abiertas.
Perdonar nos libera de una pesada
carga que implica seguir enganchado
a una energia negativa, ademds de ser
un proceso activo porque cancela esas
emociones negativas que nos hacen
sufrir como son el resentimiento o el
odio hacia esa persona.

Laverdadera naturaleza del perdén
El perddn es algo que ocurre dentro de
la persona, es un sentimiento interior
que aporta paz y estabilidad emocional.
Perdonar no tiene porqué conllevar una
recondiliacién, ya que ésta se produce
dentro de un consenso con la otra
persona, mientras que el perdén es un
acto intimo y personal. Tampoco tiene
que ver con la justicia que se encuentra
en el dmbito de la reparacién sodcial.
Perdonar no significa seguir admitiendo
lasmismas conductas delos demds, “sino
que hemos comprendido, asimilado
y tomado una decisiéon respecto a un
hecho que nos ha resultado doloroso”,
asegura Mila Cahue, doctora en
Psicologiay autora delos libros ‘Amor del
bueno’ y del recientemente publicado,
‘El cerebro feliz' (Paidéds Divulgacion).

Hay muchos conceptos erréneos
sobre el perdodn, pero ;cuales son?

»  Olvidarlo que ocurrié.

> Recondiliarse con el agresor o
aprobar su conducta.

» Renundar alajusticia.

Perdonar requiere coraje porque
asumimos que somos los responsables
de nuestro crecimiento y no delegamos
la responsabilidad de nuestro bienestar
emocional en el otro. El hecho de
perdonar siempre debe ser sincero
porque significard que al recordar la
ofensa, yano habra dolor.

PERDONAR

ES N ACTD
OE AMOR
HALIA

LIND MISMO

Beneficios del perdon, demostrados cientificamente

El perdén ha sido estudiado de forma dentifica a través de la psicologia y
neurologia, entrando en juego el conocimiento del cerebro, las funciones
fisiolégicas, la observacion y encuestas. Fruto de estos estudios, se sabe que los
beneficios del perdon estan vinculados a la salud mental, porque al perdonar
se reducen los niveles de ansiedad, estrés, depresion y, por supuesto, trastomos
psiquiatricos graves.

Sin embargo, cuando no perdonamos, la rabia y la venganza merman nuestra
energia, interviniendo en nuestro futuro y bienestar emocional. Cuando hemos
sido victimas de algun agravio, nuestra mente tiende a pensar en ese suceso
sin parar, le damos mil vueltas y terminamos agotados psicolégicamente.
Posiblemente, elodioenvenenenuestrasvidas, nodandopasoaotrossentimientos
constructivos como el amor. Los investigadores del Laboratorio de Neurobiologia
del University College de Londres, Tlevaron a cabo un estudio sobre ese complejo
sentimiento bioldgico y descubrieron que comparte con el amor romantico, dos
estructuras cerebrales. Esto se debe a que a nivel neuroanatémico, varias de las
regiones que se activan en el cerebro cuando una persona odia (como la insula o
el putamen), son las mismas que se iluminan cuando experimenta sentimientos
de amor romdntico. Ambas pasiones, sefiala el Dr. Zeki, pueden conllevan a actos
agresivos e irracionales.

Una delas claves para alcanzar la felicidad es perdonarse a uno mismo

No somos perfectos porque todos comentemos errores. Perdonar nuestros fallos
nos hace ser mejor persona y nos ayuda a conocermos a nosotros mismos. Al ser
conscientes de nuestros errore, también podremos comprender los fallos de los
demas y perdonaremos con mas facilidad. Eso si, no se trata de pasar paginay ya
estd, el perddn debe ser sincero y sin condiciones previas. Es un acto interior que
nos ayuda a la estabilidad emocional y a alcanzar la armonia. Perdonar nos hace
mas humanos y mejores.




HABITOS QUE TE
AYUDARAN A GESTIONAR

MEJOR TU TIEMPO

P 4
Elimina
distracciones:

procura trabajar de
forma continuay en

unasola cosaalavez

Las interrupciones
rompen la
concentraciény
tardamos en volver
a conectar, nos
hacen mas lentos
y cometemos mas
errores.

~ 4

Buscaun
método para

organizarte:
no satures tu cerebro

con lista de tareas,
utiliza herramientas
externas que puedan

darte pautas de

organizacion como:

calendarios, listas,
planificadores, etc.

Una buena administracion del

tiempo tiene que ver con incorporar
buenos habitos y eliminar los que
hacen que no seamos eficaces, por
ello, para detectar nuestras areas de
oportunidad, se debe prestar atencion

a lo siguiente:

Autoanalisis: revisa tu diay las
actividades que realizas, toma nota

de ello y analiza cuanto tiempo te
consume cada una.

Separalo
urgentedelo

importante:
hazunalistadelas
Cosas que Son mas
importantes en tu
viday traddcela en
acciones concretas
que puedas
incorporar en tu dia.

Alahorade
agendar tus
tareas, toma

en cuenta:
qué cosas te gustaria
acabar ese dia,
establece un margen
de imprevistos
o tiempos de
desplazamiento,
determina el mejor
momento de tudia (@
qué horarindes mas),
divide tus objetivos
en acciones concretas
como “ponerte en
forma” que puede
traducirse a “salir a
correr 20 min todos
los dias”.

7

Detecta
problemas
ybusca

soluciones:
revisatuagenday
evalla como te fue en
la semana, esto hard
que la planificacion
delasiguiente sea
mejor, y que puedas
trabajar los problemas
que te hayan
impedido cumplir tus
objetivos.

o

mejorconsalud.
as.com
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Como mantener v reforzar

la autocontianza

La autoconfianza es una vision general de cuan
probable es que cumplas una meta, sobre todo
con base en tu experiencia pasada. Debido a esto,
es muy importante hacer cosas que la mantengan,
pues no solo produce mayor positividad, felicidad
yresiliencia, sino también, ayuda a tomar mayores
riesgos, lo cual se correlaciona directamente con
obtener mayores recompensas. A continuacion te
dejamos algunos consejos para reforzarla:

Sé honesto contigo mismo:

Aceptarteatiyalascosas quehaces, esparte de
sentirte orgulloso. Cuando dejas de esconder
partes tuyas a los demas, te das cuenta de que
te sientes mas seguro al ser quién eres.

Haz ejercicio:

Requiere de un compromiso, y mantenerlo
es un logro. No desistir de un habito nuevo
y saludable no solo te hace adquirir mayor
confianza, sino que ademas te permite ver
mejoras fisicas en tu cuerpo y salud a lalarga. _——

Intenta hacer
incomoden:

cosas que te

Salir de tu zona de confort es incéGmodo, como
es de esperarse. Ese es el punto.

Pruebaunanuevaimagen:

La manera en que te vistes afecta como te perciben los demas,
pero también puede alterar c6mo te ves a ti mismo. Usar ropa
diferente puede in fliir para que te comportes o pienses de otra
manera.

Desafia tu sindrome del impostor:

Es un cruel error de la mente que te convence de que tus logros
no cuentan realmente y que la gente se dara cuenta de que eres
un fraude. Por ello, acostimbrate a escribir o re fexionar sobre
las veces en que has hecho algo bien. Es mas facil sentirte seguro
de tus habilidades silas recuerdas.




Con la llegada del afo nuevo,
muchas personas aprovechan para
replantearse  metas personales
y considerar otras alternativas.
Asimismo, si te encuentras en una
relacion amorosa, sera una excelente

Visitar destinos en pareja

Viajar y conocer sitios nuevos,siempre
esun buen plan, ya que les permite salir
de la rutina y vivenciar experiencias
juntos

Desarrollar habilidades
juntos.

Identifiquen qué habilidades
quisieran desarrollar ambos
y atrévanse a aprenderlas
juntos, como clases de dibujo,
de baile o de cocina. Lo ideal
es que los dos se sientan |
atraidos por la actividad para
que puedan disfrutar del
aprendizaje y la compania del
otro.

efectiva

oportunidad para pensar en metas
que ayuden a fortalecer y prevalecer
el vinculo. Por ello te dejamos
algunasideas que puedan plantearse
y comprometerse a cumplirlo.

Emprender habitos saludables en pareja

Estos habitos pueden ser el de empezar

una dieta, inscribirse en el gimnasio o salir

! a trotar juntos. Las ventajas son diversas.

" Ambos se mantienen en condiciones, se dan
apoyo mutuo y comparten tiempo.

ﬁ.n

E Realizar actividades
w divertidas
AT
i i% ~  Fadilitar situaciones
4 <  para reir juntos es una

T ! excelente forma para
= g .
e evitar que el agobio
% o el aburimiento se
al < o presente en sus rutinas.
-
ms

Incrementar y privilegiar la comunicaciéon

El secreto de una relacion sana es el desarrollo
de una comunicacién clara, caracterizada por
el didlogo honesto y comprensivo, existiendo
la capacidad para ponerse en el lugar del otro
y establecer acuerdos. Por ello, trabajar en la
comunicacién debe estar siempre presente.

mejorconsalud.
as.com
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sta sustancia es conocida, barata y accesible para mejorar tanto el rendimiento
isico, como mental y se encuentra principalmente en el café, pero también en
bebidas conocidas como la cola y en productos como el chocolate.

Si bien lo que consumimos de manera habitua
no afecta a la hora de hacer deporte, el uso de esta
sustancia de forma estratégica puede mejorar el
rendimiento de manera significativa. Debido a que es
un producto de consumo diario, no se considera una
sustancia dopante.

La ingesta de dicha sustancia produce efectos de
caracter inmediato en el cuerpo. Estos cambios en el
organismo comienzan a notarse entre 5 y 30 minutos
después de la toma e incluyen aumento del ritmo
cardiaco y respiratorio, que se acompafan de una
mayor agudeza mental y una sensacién de vigor fisico.

La cafeina ingresa al torrente sanguineo
rapidamente y los niveles mas altos se
pueden detectar entre 30 minutos y dos
horas después del consumo.

Pasadas de 3 a 4 horas, los niveles de cafefna en sangre
comienzan a disminuir.

Estd demostrado que los suplementos de cafeina
aumentan la distancia que corredores y ciclistas
pueden realizar antes de agotarse. Se estima que el
aumento del rendimiento en deportistas es de hasta
un cuatro por ciento. Esto incluye atletas profesionales
y casuales. Ademas, ha demostrado ser beneficiosa
tanto para actividades de resistencia a largo plazo, ya
que ayuda a la recuperacion del glucégeno; como para
esfuerzos explosivos y de gran intensidad, que también
se benefician de la estimulacién de los musculos y la
activacién del sistema nervioso.

psicologiaymente.
com




¢Como saber
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Para ser madre no se requiere titulo ni experiencia. Los ninos no llegan al mundo con un manual de
instrucciones debajo del brazo. Nadie nace preparada para ser madre. Sin embargo, las mujeres que
estan intentando estar preparadas para serlo, pueden contar con mucha informacion sobre salud,
educacion, embarazo y parto, a través de los libros y de los medios de comunicacion. Asi mismo, existen
algunos factores que deben consideran quienes estan deseando ser madres:

Pareja: es aconsejable que tengas una pareja con quien
compartir el embarazo, educacién y cuidados del bebé.
Si bien, una madre sola puede encargarse, si se tiene la
complicidad de alguien, sera mas facil hacerse cargo.

Informacion: es importante estar informada sobre
los gastos que supone un bebé y tener un ahorro para
hacer frente, asi como planificar correctamente su
administracion.

Visitas prenatales: la salud es un aspecto a valorar si
estas pensando en ser madre, estas visitas te ayudardn a
conocer tuestado de salud y corregir posibles deficiencias
antes de quedar embarazada.

Momento emocional: es aconsejable que no concibas
un bebé si estas viviendo un momento de tensién
provocado por alguna enfermedad, separacion de pareja
o crisis en el trabajo.

Mentalizacion: es necesaria una mentalizaciéon para
afrontar todo lo que involucra el embarazo y utilizar la
ilusién para que las molestias propias del embarazo no
produzcan desanimo o quejas.

Paciencia: en ocasiones, ser madre no siempre se
consigue en el primer intento. En este caso, no debes
dejar que la inseguridad te invada, ten paciencia, todo
Tllega cuando tenga que llegar.

guiainfantil.com
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LAURA ROMANO, LICENCIADA EN NUTRICION SE INSPIRO EN LA LEY DE PARETO QUE ES

UNA REGLA DEL MUNDO DE LA ECONOMIA QUE DICE QUE EL 80 % DE LOS RESULTADOS
ESTAN DADOS POR EL 20 % DEL ESFUERZO, PARA CREAR EL METODO 80/20. TOMO EL
CONCEPTO ECONOMICO Y LO TRANSPORTO AL AREA DE SU INTERES: LA ALIMENTACION.

Sihasestadoadietayhasdesistido
alguna vez, puede deberse a la
insatisfaccién, culpa y frustracion
que genera la idea de que para
bajar de peso es mnecesario
pasar hambre y despedirse para
siempre de las comidas que mas
te gustan, lo cual, jes una tortura!
Si bien, muchas dietas milagrosas
Tlaman nuestra atencién debido a
que anuncian que alcanzaremos
nuestro objetivo de forma rapida;
muchas veces la restriccion de
ingesta mno suele disfrutarse
y, debido a esto, no se puede
mantener a largo plazo. En este
sentido, no tarda en aparecer
el famoso “efecto rebote”
acompanado de consecuencias
psicoldgicas y fisiologicas.

La propuesta es mds que interesante:
comer el 80 % de manera sana y reservar
el 20 % para las comidas de nuestro
gusto, pero no tan saludables. Es dedir,
una persona puede estar saludable e
incluso bajar de peso (si quiere y necesita)
comiendo la mayor parte del tiempo
“bien” y la menor parte del tiempo “mal”.
Es importante aclarar que la delgadez no
es sinénimo de salud ni la gordura, de
enfermedad.

Llevando los porcentajes a nimeros mas
especificos, podemos decir que en caso de
hacer cuatro comidas diarias (desayuno,
almuerzo, merienda y cena), deberiamos
comer 23 comidas saludables a la semana
y 5 no saludables. El 80 % y el 20 % son
elementos que se retroalimentan, no son
opuestos sino complementarios.

Este método no pretende representar un
plan rigido ni universal, sino ser mas bien
una guia que nos sirva de orientacion.
En este sentido, es fundamental
incorporar conocimientos solidos sobre
la alimentacién para relacionamos con
la comida de una forma mas saludable y
hacer efectivo asi, un cambio de habitos.
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Suplementos que

deberias tomar

después de los 50

Generalmente, los nutrientes que nos proporcionan
las frutas, las verduras, asi como otros alimentos
integrales no procesados, nos ayudan a obtener las
vitaminas y minerales que necesitamos para nuestro
organismo; no obstante,cuando llegas alaedad de 50,
los cambis hormonales, asi como una alimentacion
pobre en nutrientes, hacen que cada vez sea mas
dificil alcanzar tus metas nutricionales. Debido a
esto, una excelente forma de complementar tu dieta
es a través de los suplementos multivitaminicos.
Checa la siguiente lista y entérate de cuales son los
ideales de acuerdo con tu edad.

Vitamina D y calcio:

La pérdida ésea se acelera a partir de los 50 afos,
en particular entre las mujeres. “Debido a que el
estrogeno ayuda a mantener lamasa 6sea, las mujeres
se vuelven mas vulnerables a la pérdida ésea después
de la menopausia”, dice Diane McKay, investigadora
de nutricién de Tufts University en Boston.

Buenas fuentes alimentarias:

Atun, higado de res, queso y la yema de huevo tienen
un alto contenido de vitamina D. Para aumentar tu
consumo de calcio, come queso, yogur, leche e higos.

Acidos grasos omega-3:

Ayudan a prevenir los latidos cardiacos irregulares,
reducir laacumulacién de placas en las arterias, inhibir
la in fhmacién y controlar los niveles de azucar en la
sangre.

Buenas fuentes alimentarias:

Aceite de linaza, salmén, nuez de castillay edamame.

Mientrasmayor seas, mas vulnerable serd tuorganismo
alas bacterias poco saludables. “Si tu intestino no esta
saludable, tu cuerpo no puede absorber nutrientes,
asi que no importa qué complementos tomes”, dice el
nutricionista Jonny Bowden. Los probiéticos ayudan a
reintroducir bacterias buenas.

WWW.aarp.org
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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
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 Ili 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 Il 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 Ili 205C
CASAS NAVARRO ADRIANA COLPOSCOPIA TORRE MEDICA Il 202A
CASTILLO GONZALEZ MARTHA MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA | 310
CIFUENTES CHABLE JESUS ALBERTO TORRE MEDICA lli 205 A
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 Ill 508
ESCALANTE MONTANO JORGE ALEJANDRO INFERTILIDAD TORRE MEDICA Il 112
ESTRADA AVILA MA. GUADALUPE MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA Il 107
GOMEZ SAHAGUN MONICA HESSEL MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA Il 201A
GROVER BALTAZAR ALICIA HERCILIA GINECOLOGIA UROLOGICA TORRE MEDICA IlI 205 C
GUERRERO CASILLAS MIGUEL ANGEL MEDICINA MATERNO FETAL TORRE MEDICA Il 309
GUZMAN GOMEZ TANIA ALEJANDRA TORRE MEDICA Il 207
HERNANDEZ RAMOS ALBERTO GINECOLOGOA UROLOGICA 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 Il 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 Il 402 B
RODRIGUEZ MARQUEZ GUILLERMO TORRE MEDICA Il 311
RODRIGUEZ NINO YADIRA COLPOSCOPIA TORRE MEDICA Il 508
RUIZ TREVINO EDGAR OMAR CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 110
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
VALENZUELA ACEVES LAURA PATRICIA GINECOLOGIA UROLOGICA TORRE MEDICA IlI 101 C
VARGAS GARCIA ROSA TORRE MEDICA Il 205A
MC AGENDE SU CITA TORRE MEDICAlI 477 779 0550
o  CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORRE MEDICAII 477 7180777
MEDICR CAMPESTRE  TORRE MEDICA 4777173939 URGENCIAS 4777790505 ext. 168 Y 169



NOMBRE SUB ESPECIALIDAD UBICACION CONSULTORIO
VARGAS MACIEL MARCOS AMBROSIO MEDICINA REPRODUCTIVA TORRE MEDICA | 301
VAZQUEZ ARROYO LIANA SIXTA TORRE MEDICA | 108
HEMATOLOGIA TRASPLANTE HEMATOPOYETICO
MENDOZA CALDERON GUILLERMO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 102
INFECTOLOGIA INFECTOLOGIA
LOPEZ SANABIO OSCAR MOISES CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 102
MEDICINA FiSICA Y REHABILITACION POTENCIALES EVOCADOS
CONTRERAS CABRERA MARTHA CELINA ELECTRODIAGNOSTICO TORRE MEDICA Il 13
OLVERA MEZA ELEAZAR REYNALDO TORRE MEDICA Il 303C
MEDICINA GENERAL
ESCALANTE ORTIZ ALEJANDRA TORRE MEDICA Il 214
GARCIA VARGAS IVAN TORRE MEDICA I 117
HURTADO MARTINEZ MARIA DE LOURDES SILVIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4A
LINARES ISLA JAVIER ANTONIO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 105
MENDEZ MUNIZ MARIA DEL CARMEN DE JESUS CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 109
RODRIGUEZ BARBA EDGARDO ALFREDO EPIDEMIOLOGIA Y ADMINISTRACION EN SALUD TORRE MEDICA Il 117
RUELAS OROZCO LUIS MARIO TORRE MEDICA | 6
ZAMORA ESTRADA JUAN GERARDO TORRE MEDICA Il 107
MEDICINA INTERNA
BARROSO PLATA NADIA TORRE MEDICA I 314
CHIQUET GOLLAZ MINERVA TERAPIA INTENSIVA TORRE MEDICA | 101
CRUZ PADRON MARCO ANTONIO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE
DIAZ RUIZ ESPARZA ALBERTO JAVIER TORRE MEDICA IlI 305B
GONZALEZ ROMO MOCTEZUMA COMPLICACIONES MEDICAS DEL EMBARAZO TORRE MEDICA Il 203 B
GUTIERREZ PADILLA RUTH ALICIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 112
MANCERA ALMANZA ARTURO CONTROL DE PESO TORRE MEDICA | 306
MIRELES FIGUEROA PASCUAL MEDICINA REGENERATIVA TORRE MEDICA Il 303
OROZCO GUTIERREZ JUAN JOSE DOLOR POR CANCER TORRE MEDICA Il 110
PEREZ GUADARRAMA MARTHA SUSANA TORRE MEDICA Il 113
PESQUEIRA MARTINEZ JAVIER CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 109
ZUNIGA QUIROZ JUAN FERMIN TORRE MEDICA Il 401 C
NEFROLOGIA
GUERRERO CENTENO HECTOR MANANTIAL 103 103
PEREZ GRANADOS EMANUEL ERNESTO MANANTIAL 103 103
ROCHA ORTIZ CARLOS IGOR MANANTIAL 103 103
VERONICA PEREZ XOCHITL STEPHANY DIALISIS Y TTRANSPLANTE RENAL TORRE MEDICA Il 305A
NEUMOLOGIA
ZOZOAGA VELAZQUEZ EDGAR GERARDO INTENSIVISTA TORRE MEDICA Il 113
NEUROCIRUGIA
ALANIS RESENDIZ HILARIO PAUL INTERVENCIONISTA TORRE MEDICA Il 302C
ALFARO GARIBAY ALEJANDRO TORRE MEDICA Il 301
CASTILLO GOMEZ MARIO DONACIANO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA IlI 301 B
ESCOTO VENEGAS EDMUNDO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 108
MIRANDA GONZALEZ ALEJANDRO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 106
PEREZ NUNGARAY BENIGNO TORRE MEDICA Il 209
TORRES ZAPIAIN FERNANDO NEUROCIRUGIA DE MINIMA INVASION TORRE MEDICA Il 302B
VARGAS OLGUIN EDUARDO NEUROCIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Ill 501
NEUROLOGIA
CASTRO MACIAS JAIME IVAN NEUROFISIOLOGIA CLINICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 106
GARCIA HERNANDEZ JUAN JOSE ANDRES 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 NEUROLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 209
TORRES OLIVA BERTHA TORRE MEDICA Il 114
VALADEZ MARQUEZ MARITZA JACQUELINE ENFERMEDADES NEUROMUSCULARES TORRE MEDICA Il 108
NUTRICION Y CIENCIA DE LOS ALIMENTOS
GARATE ALVAREZ ALICIA YOLANDA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 10
GARCIA FUENTES MAYRA PATRICIA ESPECIALISTA EN MNT/NCP EN LA ENFERMEDAD RENAL TORRE MEDICA Il 9
GARCIA VARGAS CYNTHIA GERONTOLOGIA TORRE MEDICA Il 309
GONZALEZ DE LEON ELOISA TORRE MEDICA Il 110
GONZALEZ MENDEZ VELASCO FLORENCIA TORRE MEDICA IlI 304 A
HERNANDEZ ESTRADA ADRIANA NUTRICION DEPORTIVA, NUTRICION PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 313
MARTINEZ FUENTES KRISEIN ALEJANDRA NUTRICION CLINICA TORRE MEDICA Il 202C
MIER ORDONEZ ERIKA LILIANA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 104
ROJAS IBARRA MONICA LUCRECIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 110
ROQUE RODRIGUEZ MARIA PALOMA TORRE MEDICA Ill 304 A
ZAMBRANO MONTOYA GABRIELA TORRE MEDICA Il 202

M C AGENDE SU CITA TORRE MEDICAI 477 779 0550
o  CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORRE MEDICAII 477 7180777
MEDICR CAMPESTRE  TORRE MEDICA 4777173939 URGENCIAS 4777790505 ext. 168 Y 169



NOMBRE SUB ESPECIALIDAD UBICACION CONSULTORIO
VARGAS MACIEL MARCOS AMBROSIO
VAZQUEZ ARROYO LIANA SIXTA PROTESIS E IMPLANTE DENTAL TORRE MEDICA |
ENDODONCIA TORRE MEDICA Il 309
HEMATOLOGIA TORRE MEDICA Il 210
MENDOZA CALDERON GUILLERMO ODONTOLOGIA INTEGRAL Y ORTODONCIA TORRE MEDICA Ill 401 A
ORTODONCIA Y ORTOPEDIA MAXILOFACIAL TORRE MEDICA Il 401 A
INFECTOLOGIA ODONTOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 206
LOPEZ SANABIO OSCAR MOISES 211
MEDICINA FiSICA Y REHABILITACION MICROCIRUGIA DEL SEGMENTO ANTERIOR DEL 0JO TORRE MEDICA Il
CONTRERAS CABRERA MARTHA CELINA CIRUGIA DE VITREO Y RETINA TORRE MEDICA Ill 105
OLVERA MEZA ELEAZAR REYNALDO TORRE MEDICA Ill 303 A
TORRE MEDICA Il 303A
MEDICINA GENERAL OCULOPLASTICA, ORBITA Y ViA LAGRIMAL TORRE MEDICA Ill 215
ESCALANTE ORTIZ ALEJANDRA CORNEA Y CIRUGIA REFRACTIVA TORRE MEDICA Il 505
GARCIA VARGAS IVAN CIRUGIA DE VITREO Y RETINA TORRE MEDICA | 105
HURTADO MARTINEZ MARIA DE LOURDES ADIESTRAMIENTO EN VITREO Y RETINA TORRE MEDICA Il 304
SILVIA ESTRABISMO, OCULOPLASTICA ONCOLOGICA TORRE MEDICA Il 302
LINARES ISLA JAVIER ANTONIO CIRUGIA DE CATARATAS TORRE MEDICA Il 307
MENDEZ MURIZ MARIA DEL CARMEN DE JESUS TORRE MEDICA Il 307
RODRIGUEZ BARBA EDGARDO ALFREDO ESPECIALIDAD EN RETINA, VITREO Y CATARATA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 215
RUELAS OROZCO LUIS MARIO CIRUGIA DE CATARATAS TORRE MEDICA Ill 1
ZAMORA ESTRADA JUAN GERARDO OFTALMOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Ill 401B
505
MEDICINA INTERNA
BARROSO PLATA NADIA TORRE MEDICA Ill
CHIQUET GOLLAZ MINERVA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 305 B
DIAZ RUIZ ESPARZA Al BERTO JAVIER 5
GONZALEZ ROMO MOCTEZUMA
GUTIERREZ PADILLA RUTH ALICIA TORRE MEDICA Il
MANCERA ALMANZA ARTURO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 208
MIRELES FIGUEROA PASCUAL TORRE MEDICA | 10
OROZCO GUTIERREZ JUAN JOSE TORRE MEDICA | 110
PEREZ GUADARRAMA MARTHA SUSANA TORRE MEDICA Il 110
PESQUEIRA MARTINEZ JAVIER 2058
ZUNIGA QUIROZ JUAN FERMIN
ARTROSCOPIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE
NEFROLOGIA TORRE MEDICA Ill 4A
GUERRERO CENTENO HECTOR ARTROSCOPIA Y MEDICINA DEL DEPORTE TORRE MEDICA Ill 304C
PEREZ GRANADOS EMANUEL ERNESTO ARTROSCOPIA HOMBROS Y RODILLA TORRE MEDICA Il 1018
ROCHA ORTIZ CARLOS IGOR ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 308
VERONICA PEREZ XOCHITL STEPHANY CIRUGIA DE PIE Y TOBILLO TORRE MEDICA Ill 201
TORRE MEDICA Il 509
NEUMOLOGIA ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Ill 304C
ZOZOAGA VELAZQUEZ EDGAR GERARDO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 204 C
CIRUGIA DE RODILLA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4
NEUROCIRUGIA ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Ill 114
ALANIS RESENDIZ HILARIO PAUL ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Ill 404 F
ALFARO GARIBAY ALEJANDRO CIRUGIA RECONSTRUCTIVA ARTICULAR TORRE MEDICA Ill 403 C
CASTILLO GOMEZ MARIO DONACIANO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 301 A
ESCOTO VENEGAS EDMUNDO TORRE MEDICA Il 308
MIRANDA GONZALEZ ALEJANDRO ARTROSCOPIA Y CIRUGIA DE PELVIS, CADERA Y ACETABULO  TORRE MEDICA Il 212
PEREZ NUNGARAY BENIGNO ARTROSCOPIA TORRE MEDICA Ill 304
TORRES ZAPIAIN FERNANDO ARTROSCOPIA TORRE MEDICA | 101 A
VARGAS OLGUIN EDUARDO CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA IllI 101
CIRUGIA DE PIE Y TOBILLO TORRE MEDICA Illl 101C
NEUROLOGIA CIRUGIA DE RODILLA Y CLINICA DE ARTROSCOPIA TORRE MEDICA Ill 509
CASTRO MACIAS JAIME IVAN ARTROSCOPIA Y CIRUGIA DE HOMBRO TORRE MEDICA IllI 305
GARCIA HERNANDEZ JUAN JOSE ANDRES TORRE MEDICA Illl 502
GUTIERREZ BERNAL VICTOR HUGO CIRUGIA DE CADERA Y PELVIS TORRE MEDICA Illl 509
RODRIGUEZ DE LEON VICTOR ANDRES INFECCIONES OSEAS Y PSEUDOARTROSIS TORRE MEDICA Ill 204 C
SUAREZ CARRASCO JORGE ALBERTO TRAUMATOLOGIA DEPORTIVA TORRE MEDICA Ill 4
TORRES OLIVA BERTHA ARTROSCOPIA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 502
VALADEZ MARQUEZ MARITZA JACQUELINE ARTROSCOPIA TORRE MEDICA Il 13
CIRUGIA DE MANO TORRE MEDICA Ill 306
NUTRICION Y CIENCIA DE LOS ALIMENTOS CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA Il 201C
GARATE ALVAREZ ALICIA YOLANDA CIRUGIA DE COLUMNA VERTEBRAL TORRE MEDICA | 316
GARCIA FUENTES MAYRA PATRICIA ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Ill 103
GARCIA VARGAS CYNTHIA TORRE MEDICA Ill 403C
GONZALEZ DE LEON ELOISA CIRUGIA DE MANO TORRE MEDICA Il 3038
GONZALEZ MENDEZ VELASCO FLORENCIA 401 B
HERNANDEZ ESTRADA ADRIANA
MARTINEZ FUENTES KRISEIN ALEJANDRA CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE
MIER ORDONEZ ERIKA LILIANA TORRE MEDICA Il 108
ROJAS IBARRA MONICA LUCRECIA TORRE MEDICA Il 1
ROQUE RODRIGUEZ MARIA PALOMA CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO TORRE MEDICA Il 1
ZAMBRANO MONTOYA GABRIELA CIRUGIA FACIAL TORRE MEDICA Il 216
ODONTOLOGIA TRASTORNOS DEL SUENO TORRE MEDICA Il 317
CHAVEZ PEREZ RITA CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO TORRE MEDICA Ill 106
MC AGENDE SU CITA TORRE MEDICA I 477 779 0550
o  CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORRE MEDICAII 477 7180777
MEDICA CAMPESTRE  TORRE MEDICA 4777173939 URGENCIAS 4777790505 ext. 168 Y 169



NOMBRE SUB ESPECIALIDAD UBICACION CONSULTORIO
MAYAGOITIA MELCHOR PAOLA CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO TORRE MEDICA | 302 A
ONATE ROBLEDO DANIEL CIRUGIA DE CABEZA Y CUELLO, RINOLOGIA Y CIRUGIA ESTE TORRE MEDICA I 104
OROZCO RAMIREZ SALVADOR TORRE MEDICA IITORRE MEDICA Ii 204
PEREZ CHARLES ANGELICA ABIGAIL OTORRINOLARINGOLOGIA PEDIATRICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 11
VEGA MORAN ENRIQUE ALEJANDRO TORRE MEDICA I 206
) CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 102
QFTALMOLQGIA 112
CORDOVA CERVANTES JORGE ARMANDO
GARCIA CEPEDA IRVING WENCESLAO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE
GARCIA CEPEDA YOSSELIN 4B
LAREDO MENDIOLA LISBET
LLAMAS AHUMADA JOSE JUAN NEONATOLOGIA TORRE MEDICA IlI
LOPEZ DORANTES KARLA PATRICIA NEONATOLOGIA TORRE MEDICA | 404 E
LOPEZ MONTERO LUIS MIGUEL NEONATOLOGIA TORRE MEDICA I 2
LUPIO RAMIREZ SILVIA NEUMOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA IlI 217
NESME GARCIA MINERVA DOLORES NEONATOLOGIA TORRE MEDICA Il 404 A
REYNOSO DE TERESA MARIO DANIEL NUTRICION INFANTIL TORRE MEDICA I 204 B
RODRIGUEZ VILLANUEVA MARLENNE CIRUGIA Y UROLOGIA PEDIATRICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 201
SANCHEZ GARCIA NESTOR JESUS INFECTOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 6
TREVINO MENDOZA EUGENIO INTENSIVISTA PEDIATRICO TORRE MEDICA | 202
VELASQUEZ AGUILAR MARIANA CIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 210
NEONATOLOGIA TORRE MEDICA II 205
ONCOLOGIA CLIiNICA INFECTOLOGIA PEDIATRICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 116
GUTIERREZ MATA ALICIA NEONATOLOGIA TORRE MEDICA | 11
PALAFOX CAZARES AZAEL TORRE MEDICA Il 208
CIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 304B
ONCOLOGIA QUIRURGICA TORRE MEDICA Il 203
ESCALERA VARGAS OSCAR NEONATOLOGIA TORRE MEDICA | 205
GARATE ALVAREZ CARLOS AMADOR TORRE MEDICA Il 205
MUNOZ LOPEZ JORGE ALEJO ALERGOLOGIA E INMUNOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA IlI 202 A
MUNOZ TORRES JORGE ISRAEL TORRE MEDICA Il 404 A
TIRADO AMBROSI MARCOS ARTURO TORRE MEDICA | 404 C
OTORRINOLARINGOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA IlI 2
ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA ENDOCRINOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 E
BADILLO SILVA LUIS ANTONIO TORRE MEDICA | 404 B
CENICEROS RUELAS NORBERTO NICOLAS TORRE MEDICA Il 203
CENTENO LARIOS ELIAS ALFONSO NEFROLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 310
CORONEL REYES JOEL CIRUGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 404 F
CRUZ GUTIERREZ RICARDO GASTROENTEROLOGIA Y NUTRICION PEDIATRICA TORRE MEDICA IlI 212
DELGADO VILLANUEVA RAMON CARDIOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA Il 404 B
DIAZ ROMERO JUAN JOSE NEUMOLOGIA PEDIATRICA CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 404D
ESQUIVEL GARCIA ENRIQUE TORRE MEDICA Il 6
FLORES PELCASTRE GABRIEL ALERGOLOGIA E INMUNOLOGIA PEDIATRICA TORRE MEDICA | 212
GARNICA ROBLEDO MARTIN EDUARDQ 209
GONZALEZ SEGOVIANO ALEJANDRA
GUERRA JASSO JOSE DE JESUS PSICOLOGIA SISTEMICA TORRE MEDICA Il
GUERRERO RODRIGUEZ JORGE MAURICIO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 402D
GUTIERREZ LUNA SALVADOR TERAPIA FAMILIAR TORRE MEDICA | 116
GUTIERREZ MORALES MAGDALENA 212
HERNANDEZ ALCOCER ARNULFO AARON
JIMENEZ MONTEON SERGIO TORRE MEDICA |
LOPEZ ARROYO JOSE GUADALUPE CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 306
LOPEZ OROZCO FRANCISCO 7
MALACARA BECERRA MARIANA
MORALES VENCES GERMAN EDUARDO RADIOLOGIA INTERVENCIONISTA TORRE MEDICA Il
NAVARRO QOROZCO DANIELIGNACIO 302 C
OROZCO VILLASENOR SERGIO LUIS
ORTIZ SANTOYO MARCO ANTONIO TORRE MEDICA I
PEREZ CUELLAR ARTURO TORRE MEDICA | 102
PORRAS GONZALEZ ROBERTO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 107
PORTILLO RINAS CARLQS GUSTAVOQO 117
RAMIREZ ELIZONDO ROBERTO
RAMIREZ GOMEZ ANTONIO CIRUGIA LAPAROSCOPICA - ANDROLOGIA TORRE MEDICA Il
ROMERO CONEJO LUIS BENITO TORRE MEDICA I 314
SANCHEZ PEREZ EUSEBIO CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 313
TOLEDO MEDINA ANTONIO TORRE MEDICA Il 101
VAZQUEZ SANCHEZ OSCAR ENRIQUE TORRE MEDICA Il 109
VERA TORRES ZEFERINO TORRE MEDICA Il 13
CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 304 B
OTORRINOLARINGOLOGIA ENDOUROLOGIA TORRE MEDICA Il 107
ACOSTA BANDA CARLOS ABEL TORRE MEDICA Il 305 A
BUSTAMANTE GARCIA JAIME IVAN TORRE MEDICA | 203C
GUERRERO PAZ JOSE ALBERTO UROLOGIA DE MINIMA INVASION TORRE MEDICA Il 303
LOPEZ DE NAVA COBOS HECTOR TORRE MEDICA Il 403 B
MAGANA BRAVO JOSE DE JESUS
MARTINEZ CHAVEZ JAIME
MARTINEZ REYNOSO RUBEN
MEDINA CUELLAR CESAR JAVIER
NAVARRO ANAYA GERMAN
PAZ ALVARADO LETICIA XOCHITL
MC AGENDE SU CITA TORRE MEDICA I 477 779 0550
o  CONSULTORIOS MEDICA CAMPESTRE 4777175690  TORRE MEDICAIII 477 7180777
MEDICA CAMPESTRE  TORRE MEDICA 4777173939 URGENCIAS 4777790505 ext. 168 Y 169
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Con el objetivo de compartir conocimientos e intercambiar ideas

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

o
21_9 FELICIDAD
MEDICR CAMPESTAE

Por qué nos equivocamos
tanto en elamor

Ing. Norma Gutiérrez de Velazco
Escritora del libro: “Amar es mas que vivr"

Registrarse en: webinars.medica.amor

o
ﬂcj FELICIDAD
MEDICR CAMPESTRE

Cuidados invernales para los
pequenos

Dra. Corina Grisel Ayala Torres
Neumologa Pediatra

Registrarse en: webinars.medica.invernales

6
ﬂg FELICIDAD
MEDICA CAMPESTRE

Diabetes en Ninos

Dra. Catalina Peralta Cortazar
Endocrindloga Pediatra

Registrarse en: webinars.medica.diabetesninos

3
E’]CJ FELICIDAD
MEDICR CAMPESTRE

La puerta secreta de una
Feliz Navidad

Lic. Alejandro Torres garcia
Disenador, mercadologo yhumanista

Registrarse en: webinars.medica.navidad

MC/ FELICIDbAD

MEDiCH (AMPESTRE

Acciony respuestas al VIH

Dr. Alejandro Figueroa Caso
Meédico Epidemiologo

Registrarse en: webinars.medica.ws/vih

U]
] MC/ FELICIDAD
MEDICA CAMPESTRE

Laimportancia del
Check Up Cardiaco

Dr. Agustin Urziia Gonzalez
Cardiolo Clinico

Registrarse en: webinars.medica.checkup

EN VIVO LOS JUEVES DE 6 A7 DE LA TARDE O GRABADOS EN NUESTRA PAGINA WEB.
CONSULTA EL PROGRAMA EN FACEBOOK.



MEDICA CAMPESTRE

Recibe certificacion otorgada
por su participacion en el NutritionalDay
por la ESPEN y la Medical University of Viena.

Comprometidos con la terapia nutricional

iPARA QUE VUELVAS A SENTIRTE BIEN!



