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En esta revista, nuestros lectores van a pasear
por 13 variadas secciones, que son las mismas que
forman parte del contenido de nuestros progra-
mas de radio y televisidn, escritas por reconocidos
profesionales de la salud y en otros ambitos, quie-
nes nutren cada una de nuestras paginas a través
de sus articulos. Gracias a la digitalizacion, ahora
la informacion estd al alcance de todos y esa es
precisamente la razdn principal por la que opta-
mos por este formato, donde cada uno de ustedes
podra compartir nuestro contenido con su circu-
lo de contactos de una manera rapida y amiga-
ble. También estara disponible en nuestra pagina
web www.respiralibre.com donde estard anclada
y renovada mensualmente con nuevo conteni-
do. Nuestra intencién, ademas de educar, es que
obtengan y compartan informacién de primera
mano, pero que sirva también como guia funda-
mental para mejorar nuestra calidad de vida. Nos
complace darles la mas cordial bienvenida, como
la primera revista digital en su estilo en Venezuela,
con proyeccion y distribucién internacional.
iDisfruten nuestras paginas!

Carta EDITORIAL

Desde que se fundd Respira Libre® en 2007,
partimos sobre la premisa de nuestros tres pila-
res: salud, educacién y calidad de vida. Ademas
de atender a nuestros pacientes en el drea de
salud, para brindarles una mejor calidad de vida,
comenzamos a educar a través de nuestro pro-
grama de radio hecho por médicos, con un len-
guaje manejable para todos. Desde entonces,
nos hemos ido expandiendo hasta contar con
micros en YouTube y redes sociales, pero tam-
bién en televisidon por suscripcidn y sefial abier-
ta. Ahora nos complace presentarles nuestra
revista, en la que seguimos difundiendo nues-
tra filosofia para sumar una plataforma mas en
la que todos nuestros médicos e invitados na-
cionales e internacionales sigan proyectandose
profesionalmente, comunicando y transmitien-
do conocimientos a través de nuestras paginas
de manera digital y adaptada a nuestros tiem-
pos. Esta primera edicidon es un agradecimiento
especial hacia todos los colegas y profesionales
gue siempre han estado dispuestos a colaborar
con nosotros y que han sido parte fundamen-
tal en el crecimiento de nuestra marca. A todos
ustedes jGRACIAS! por ser parte de la familia
Respira Libre®
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Antonio
Porcelli Piussi

Psicélogo clinico, docente e investigador. Desde
hace 15 afos se dedica a la divulgaciéon de su rama del
saber en distintos medios de comunicacién. Lo siguen
mas de un millén de personas que encuentran en él,
el conocimiento y las herramientas psicoldgicas que
necesitan para mejorar su vida y sus relaciones.

COLABORADORES

Barbara
Coa

Médico ginecobstetra egresada de la Universidad
Central de Venezuela. Apasionada por el embarazo,
especializada en Medicina Materno Fetal en la Mater-
nidad Concepcion Palacios. Brinda asesoriay control a
mamas durante la gestacion y realizando despistajes
de posibles problemas cromosémicos y estructurales.

David
Herndandez

Profundizé en la cultura social del té en el Reino Uni-
do durante sus estudios de museologia en la univer-
sidad de Cambridge, Inglaterra. Fundador y director
de “Coco tea and wine" y “Coco en el Contemporaneo
arte y gastronomia”. Herndndez también es musedlo-
go y coleccionista de tazas de té.

Ely
Figueroa

o

Escritora bestseller, lider empresarial y coach. CEO
de Inquebrantables Lideres con Propdsito una comu-
nidad de escritoras y Lideres impactando globalmen-
te. Directora de su Fundacion: Pinta Tus Suefos. Su
enfoque de liderazgo combina estrategia, innovacion
y proposito, ayudando a desarrollar marcas personales
Y proyectos exitosos.

/77

Francis
Sudrez

Médico cardidlogo clinico con especializacién en
estimulacion cardiaca y arritmias. Coordina el area
académica del Postgrado de Cardiologia y realizd
cirugias de implante de marcapasos en el Hospital
Universitario de Caracas. Su labor se enfoca en formar
nuevos profesionales y brindar atencion de calidad a
los pacientes.

Jabal
Uffelman

Ginecoélogo con mas de 20 afnos en la practica pri-
vada en sur de Florida. Se ha especializado también
en la medicina estética y anti-envejecimiento con un
foco en implantes de hormonas naturales, formando
la base de sus multiples clinicas Rejuvchip, donde se
dedica a manejar el proceso de envejecimiento en
hombres y mujeres promoviendo una vida mas activa
y sana, por bienestar y longevidad.



Jorge
Moanack

Con mas de 20 afos de experiencia, se ha conso-
lidado como un referente en urologia moderna. Su
especialidad en cirugia robdtica prostatica, junto a la
combinacién de conocimientos avanzados, tecnolo-
gia de puntay un enfoque humano en el tratamiento
de sus pacientes, transforman la calidad de vida de
quienes enfrentan problemas urolégicos.

COLABORADORES

José Luis
Torres

Psicélogo egresado de la UCV y Psicoterapeuta Ges-
talt. Se define como un “ayudador” y apasionado del
autoconocimiento. Se dedica a facilitar espacios con-
fiables y seguros de acompafiamiento para que sus
pacientes puedan explorar, comprender y lograr ma-
nejar sus procesos personales mentales y emociona-
les y superar sus dificultades.

Luis Angel
Caridad

Abogado y Master Coach. Con mas de 10 afios de ex-
periencia, su enfoque combina lo mejor del coaching
y el derecho para que tud y tu pareja logren acuerdos
gue mejoren su relacién y bienestar, beneficiandolos
a ambos. Asi mismo, te ayuda a descubrir tu maximo
potencial, fommentando tu autoconfianza, el autocono-
cimiento y la gestiéon emocional.

Miguel
Zambrano

Periodista venezolano, escritor y conferencista. Es-
pecialista en comunicacidon asertiva y oratoria de alto
impacto. Ha formado a miles de personas en todo el
pais, gracias a sus talleres de oratoria, marca personal
y habilidades blandas para la vida y los negocios. Es
una referencia y autoridad en el mundo empresarial
en Venezuela y en varios paises de Latinoamérica.

Psicdéloga, dedicada a acompafar a las personas en
la gestion de la ansiedad y el estrés, promoviendo su
salud mental. Trabajo como conferencista y facilita-
dora, compartiendo herramientas practicas para el
bienestar emocional.

Victoria
de los Rios

Es médico cirujano especialista en urologia. Egresa-
da de la Universidad Central de Venezuela y Miembro
titular de la Sociedad Venezolana de Urologia. Ofrece
sus servicios de consultas generales y especializadas,
diagndstico, prevencion y tratamientos de enfermeda-
des uroldgicas, brindando salud masculina y femenina.
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Por Wartan Keklikian
@drwartan / @balongastricovenezuela

(Alguna vez te has preguntado por qué ciertas personas parecen tener una
salud de hierro mientras que otras luchan contra enfermedades crdnicas?
La respuesta esta en nuestros genes. El Dr. Wartan Keklikian es pionero
en diversos test genéticos en Venezuela

“Descifrando tu ADN:

os test genéticos, una herramienta ac-

cesible ya en Venezuela, nos permiten

explorar nuestro cédigo genético y des-

cubrir informacién valiosa, que al final es

poder, y este poder nos permite cambiar
para bien nuestra salud, vivir mas y mejor.

El Dr. Keklikian sefala que, “un test genético
es un andlisis del ADN, el instructivo de nuestro
cuerpo. Al estudiarlo, se pueden identificar varia-
ciones genéticas, permitiendo la prevencién de
enfermedades, al identificar, por ejemplo, genes
asociados al cancer, enfermedades cardiovascula-
res, neurodegenerativas o metabdlicas. También
brindan una enorme tranquilidad a los pacientes
al saber que el riesgo de desarrollar ciertas enfer-
medades es bajo”.

Los test genéticos solo ameritan una muestra de
saliva, la cual es enviada a laboratorios especializa-
dos en Europa para su analisis. Los resultados es-
tan disponibles en pocas semanas y se presentan
en un informe facil de entender.

Adicionalmente, trabaja con los test de Cuidados
de la Piel, Antienvejecimiento, Nutriciéon, Res-
puesta a Medicamentos, Ancestros, Deportes,
Talento y Personalidad, entre otros. Advierte el Dr.
Keklikian que los test genéticos pueden ser una
herramienta poderosa para tomar decisiones acer-
tadas sobre nuestra salud. Sin embargo, es funda-
mental recordar que los test genéticos no son una
panacea y que deben interpretarse en el contexto
de un asesoramiento adecuado. “La informacidon
genética es personal y confidencial. Es importante
elegir un profesional de la salud de confianza para
realizar estos test”, concluye el Dr. Keklikian.
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Por Crizelys Gomez

Triangulo amoroso peligroso:
Alcohol, Higado y Cerebro

El alcohol afecta al sistema nervioso central, ralentiza funciones vitales
y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades graves. Consumir mas
de la cantidad diaria recomendada puede causar dano irreversible
al higado, incluyendo higado graso, fibrosis y cirrosis

egun la OMS (Organizacién Mundial de
la Salud) cada ano se producen 3.3 mi-
llones de muertes en el mundo debido
al consumo de alcohol.
.Sabias que el alcohol es un depresor
del sistema nervioso central?
iAhora ya lo sabes! Es decir, vuelve lenta o retra-
sa las funciones vitales segun la dosis de alcohol
que ingieras.
¢Qué pasa si bebo mucho?
Aumentas el riesgo de desarrollar problemas de
salud como:

. Trastornos mentales, comportamen-
tales, incluido el alcoholismo, la cirro-
sis hepatica, enfermedades cardiovas-
culares, cancer de higado.

- Pancreatitis, problemas de memoria a
largo plazo.

. Disminucion de la absorcion de vita-
minas esenciales como Vit. A, Vit. Bl,
Tiamina y acido félico.

«  Gastritis Crénica, cancer de eséfago,
desnutricién entre otros.

El higado por si solo puede procesar una deter-
minada cantidad de alcohol en un periodo de-
terminado. Si consumes alcohol a un ritmo mas

rapido, es posible que tu organismo se sature y el
contenido de alcohol en sangre (alcoholemia) se
incremente. Esto puede llevar a una intoxicacién
grave con alcohol, que puede provocar pérdida de
la conciencia, coma o la muerte.

El consumo de alcohol en exceso también pue-
de generar esteatosis hepatica (también conocida
como higado graso), hepatitis alcohdlica, fibrosis
y cirrosis, que pueden dafar el higado de manera
irreversible.

¢Cudl es la cantidad aceptada de alcohol que
debes consumir?

20 gr. 30 gr.

29021 2{H-38

diario diario

El alcohol es un depresor del sistema
nervioso central. Segun la dosis que
ingieras, puede retrasar funciones vitales
y aumentar el riesgo de enfermedades
como cirrosis, pancreatitis
y cancer de higado

7”7






Respirando CORAZONES

Por Francis Sudrez

El papel del

Cardiologo intervencionista

La cardiologia es una rama de la medicina que se encarga del estudio del aparato
circulatorio. La principal funcién del cardiélogo es diagnosticar,
intervenir y tratar todas las enfermedades relacionadas con el corazén

xisten varias subespecialidades den-

tro de la cardiologia como son: nuclear,

trastornos del ritmo cardiaco, ecocardio-

grafia, rehabilitaciéon cardiaca, terapia

intensiva cardiolégica, unidad corona-
ria. Ademas de la Electrofisiologia y el Interven-
cionismo coronario, siendo la electrofisiologia, la
ciencia que se encarga de la deteccién de arrit-
mias supraventriculares, ventriculares, trastornos
del ritmo cardiaco, implante de marcapaso, desfi-
briladores y resincronizadores.

Por su parte, el intervencionismo coronario se
encarga de detectar, a través del cateterismo car-
diaco, lesiones obstructivas significativas de las
arterias coronarias, revascularizarlas con balones
y stent coronarios, asimismo tratar patologias val-
vulares, que comprometen la vida del paciente.
Existen situaciones en las que ambas subespecia-
lidades trabajan en equipo, una de ellas es cuan-
do existe indicacién de implante de marcapaso

y hay trombosis de los accesos vasculares para
abordaje del mismo.

El método diagndstico es la fluroscopia. El trata-
miento invasivo con terapia fibrinolitica, ademas
del uso de baldn, stent y trombectomia de la le-
sidn, realizada por el hemodinamista, busca resol-
ver el caso. En ocasiones esta condicién hace que
el paciente sea candidato de la Estimulaciéon car-
diaca con Marcapasos sin Cables, los cuales son
dispositivos de pequefio tamano, incluso compa-
rables a un comprimido, con peso de 2 gramos,
gue son implantados por via femoral, y pueden
ser seguros incluso en pacientes que desarrollen
bloqueos auriculoventriculares completos, ya sea
por causa degenerativa, viral o asociado a Im-
plante de valvula aortica transcateter (TAVI), en
pacientes con estenosis adrtica severa. Por lo que
seguimos desarrollando herramientas diagndsti-
cas, de seleccién y de tratamiento seguro para el
paciente cardioldgico.
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Por Alejandro Franco
@cardioinfancia

Deporte y Corazon
clave para la salud

La conexion entre el deporte y la salud cardiovascular es innegable.
La practica regular de ejercicio fisico, ademas de mejorar el rendimiento
del corazon, reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
hipertension y diabetes. A través de la actividad fisica, se fomenta
la circulacidn sanguinea, se controla el peso y se mejora la salud mental,
todos factores cruciales para un corazén sano

omo cardiélogo especializado en car-

diologia deportiva, es fundamental

resaltar que cada persona es Unica y

que la intensidad y el tipo de depor-

te deben adaptarse a las condiciones
individuales. Desde los mas pequefos hasta los
adultos mayores, todos pueden beneficiarse del
ejercicio, siempre y cuando se realice de manera
segura y adecuada.

Para los joévenes atletas, el ejercicio ayuda a de-
sarrollar un corazdén fuerte y a establecer habitos
saludables para toda la vida. En adultos y personas
mayores, el deporte puede ser una herramienta
poderosa para mantener la calidad de vida y pre-
venir enfermedades crénicas. Sin embargo, no
todos los deportes son adecuados para cualquier
persona. Es esencial realizar un chequeo médico
antes de iniciar cualquier programa de ejercicio,

especialmente para aquellos con antecedentes
familiares de enfermedades cardiacas o condicio-
nes preexistentes.

Acudir a un médico especialista en cardiologia
deportiva garantiza una evaluacién exhaustiva, per-
mitiendo establecer un plan de actividad fisica per-
sonalizado y seguro. Ademas, el especialista podra
ayudar a identificar los signos de posible esfuerzo
excesivo y orientar sobre cémo evitar lesiones.

Promover la salud del corazén es fundamental
en todas las etapas de la vida. Incorporar el depor-
te de manera adecuada y consultar regularmente
a un cardidlogo son pasos esenciales para asegu-
rar un corazdén fuerte y saludable. Recuerda, un
corazdén sano es la base de una vida activa plena
y longeva.



Respirando ASUNTOS DE HOMBRES

Por Jorge Moanack

@dr.moanack

Tecnicas avanzadas para
detectar cancer de prostata

La biopsia por fusién es una de las técnicas mas avanzadas y precisas para
la deteccién del cancer de proéstata. Este procedimiento innovador combina
imagenes de resonancia magnética (RM) con ecografia en tiempo real,
permitiendo localizar con exactitud areas sospechosas y mejorar
significativamente la precision diagndstica

diferencia de las biopsias tradi-

cionales, que dependen solo de la

ecografia y pueden pasar por alto

lesiones pequefias o ubicadas en

zonas dificiles de la proéstata, la
biopsia por fusidén permite dirigir la toma de mues-
tras con mayor exactitud. El proceso comienza
con una resonancia magnética, que identifica po-
sibles areas de riesgo. Luego, durante la biopsia,
la ecografia guia la aguja con precisién hacia es-
tas zonas, maximizando las probabilidades de un
diagndstico certero.

Esta técnica es ideal para pacientes con sospe-
cha de cancer de préstata, especialmente aquellos
con antecedentes de biopsias previas negativas,
pero niveles de PSA elevados o lesiones visibles en
la resonancia. Su alta precisién reduce la necesi-
dad de biopsias repetitivas y minimiza el riesgo de

falsos negativos, lo que permite detectar el cancer
en etapas mas tempranas y mejorar las opciones
de tratamiento.

La biopsia por fusidon es el tope de linea en la
deteccién del cancer de proéstata. Su tecnologia
avanzada proporciona diagnoésticos mas exactos,
lo que se traduce en mejores resultados y mayor
tranquilidad para los pacientes.
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Rompiendo el mito:
La urologia no es solo

Por Victoria de los Rios
@dra.delosrios

un mundo de hombres

Es la disciplina que atiende el sistema urinario en ambos sexos, pero ha sido
comunmente relacionada con un ambito masculino, lo que ha generado la
idea equivocada de que es exclusiva para hombres. Esta percepcion erronea

ha desalentado a muchas mujeres a explorar esta apasionante area de la medicina

a urologia, una especialidad meédico

quirdrgica que se ocupa de las afeccio-

nes del sistema urinario tanto en hom-

bres como en mujeres, ha estado his-

téricamente asociada con un entorno
predominantemente masculino. Este estereotipo
ha llevado a la creencia errénea de que la urolo-
gia es un campo exclusivo para hombres, lo cual
no solo es inexacto, sino que también desmotiva
a muchas mujeres a considerar esta rica y apasio-
nante especialidad.

En primer lugar, es fundamental reconocer que
las mujeres han hecho contribuciones significati-
vas a la urologia a lo largo de la historia. Aunque el
nudmero de urdlogas sigue siendo menor en com-
paraciéon con sus colegas masculinos, su presencia
en el campo ha aumentado en las Ultimas décadas
al punto de que muchas mujeres estan liderando
investigaciones innovadoras y ocupando cargos

de alta direccidn en sociedades médicas. Sin duda,
este cambio refleja una cultura que comienza a va-
lorar la diversidad en todas las areas de la medicina.

Es vital destacar que la urologia no se limita a
tratar afecciones masculinas, como la disfuncién
eréctil o el cancer de proéstata; también incluye pro-
blemas que afectan a las mujeres, como infecciones
del tracto urinario, incontinencia y trastornos del
suelo pélvico. Por lo tanto, la experiencia y el enfo-
que de las urélogas pueden ofrecer una perspectiva
Unica y valiosa para abordar estos problemas.

El camino hacia la igualdad de género en la uro-
logia implica visibilizar el trabajo de las profesio-
nales en el drea y eliminar estigmas que disuaden
a las mujeres de abrazar carreras en esta especia-
lidad. La urologia es, sin duda, un campo que da
para todos, y la diversidad de géneros no solo es
necesaria, sino que también enriquece la practica
médica y mejora la atencién al paciente.
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Estoy embarazada
;Cuantos ecos debo realizarme?

Por Bdrbara Coa R.
@drabarbaracoa

Cada mujer y cada gestacion son Unicas. Descubre la importancia de las ecografias
clave en cada trimestre. Inférmate y disfruta este hermoso viaje

ola mama, sé que después del anhe-

lado positivo surge un torbellino de

preguntas. Debemos recordar que

cada mujer tiene necesidades par-

ticulares y cada embarazo es unico.
Que tener mas ecos no significa tener mejor con-
trol, pero hay ecos especiales que nunca deberia-
mos omitir, como aquellos de screening o despis-
taje para identificar fetos con riesgo de presentar
determinada enfermedad.

En el primer trimestre, entre lasemana1ly 13 mas
6 dias, debemos realizar el eco genético, con el ob-
jetivo de detectar marcadores o hallazgos fetales
gue puedan sugerir la presencia de anomalias cro-
mosdmicas y/o congénitas, de forma precoz.

Dentro de los multiples marcadores tenemos la
translucencia nucal (TN), cuyo aumento esta aso-
ciada a anomalias cromosdémicas mayores, y el
hueso nasal, cuya ausencia es evidenciada en el
69% de los fetos con sindrome de Down.

La combinacién de la edad materna, ecografia
para la TN y hueso nasal, la b-hCG libre y PAPP-A

en sangre materna, puede identificar a mas del
95% de los embarazos con sindrome de Down.

Ademas, podemos asociar el tamizaje de trastor-
nos hipertensivos tipo preeclampsia, combinando
ciertas variables como: caracteristicas maternas,
tension arterial, determinacion hormonal del pri-
mer trimestre y doppler de las arterias uterinas.

En el segundo trimestre, entre semana 18 y 22,
se deberia realizar la ecografia morfolégicay scree-
ning de parto pretérmino, con una tasa de detec-
cién de malformaciones del 85-90%.

La ecografia 4D-5D no deberia sustituir a la eco-
grafia especial, porque tiene una capacidad de
deteccidn baja, aunque se cree errébneamente que
son mas Utiles para detectar malformaciones.

Toda embarazada tiene el derecho y deber de
ser estudiada independientemente de su edad, ol-
vidando la falsa concepcidén que solo las mujeres
mayores tienen alto riesgo de tener bebés con pro-
blemas genéticos.

iA disfrutar el viaje, querida mami!
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Edad y fertilidad

Por Luis Daniel Segura Bannatyne

@fertilidadsegura

La interaccion entre la edad y la fertilidad es un tema muy relevante. A medida
gue las personas envejecen, tanto hombres como mujeres pueden experimentar
cambios en su capacidad reproductiva

n las mujeres, la reserva ovarica dis-

minuye y la calidad de los évulos se ve

afectada, lo que puede dificultar la con-

cepcion. Por otro lado, en los hombres,

aunque pueden ser fértiles durante mas
tiempo, la calidad de la espermatica también pue-
de disminuir con la edad. Es fundamental estar in-
formados sobre estos aspectos para tomar decisio-
nes adecuadas sobre la planificacion familiar.

Es muy importante tener en cuenta estos plazos al
evaluar la fertilidad. Para las mujeres, un afio de re-
laciones sexuales frecuentes sin proteccion, sin éxito
es el estandar para buscar ayuda, pero este tiempo
se reduce a seis meses si tienen mas de 35 afios. A
partir de los 40, es recomendable consultar a un es-
pecialista de inmediato. En el caso de los hombres,
la calidad del semen puede empezar a verse afec-
tada a partir de los 48 anos, lo que también puede
influir en la fertilidad. A medida que el nivel cultural
y de stress aumenta, suele existir factores oxidativos
y de stress que pueden deteriorar tu fertilidad.

En Venezuela, las parejas que enfrentan difi-
cultades para concebir pueden acceder a toda

una variedad de procedimientos de reproduccién
asistida, todos los que existen a nivel mundial son
manejados igualmente en nuestro pais. Para las
mujeres, condiciones como la endometriosis, an-
tecedentes quirdrgicos ovaricos o problemas on-
colégicos son razones importantes para buscar
ayuda. En el caso de los hombres, antecedentes
de varicocele, infecciones o procesos inflamatorios
testiculares que afecten la fertilidad también son
motivos para consultar.

En la actualidad, la diversidad familiar es una
realidad que se debe reconocer y apoyar. Las
madres y padres solteros, asi como las parejas
homoparentales, tienen el derecho de acceder a
tratamientos de medicina reproductiva. Es funda-
mental que estos servicios se ofrezcan de manera
ética y responsable, garantizando que todas las
personas, independientemente de su situacién
familiar, puedan cumplir su deseo de ser padres.
La medicina reproductiva ha avanzado notable-
mente y ofrece opciones como la inseminacién
artificial, la fertilizacién in vitro y la donacién de
gametos, con parametros estrictos de evaluacion
genética, entre otros.



Por Huniades Urbina-Medina

@huniades9014

urante las Ultimas dos décadas han
sido muchos los investigadores que
han sefialado lo mal que se trata
el dolor en los nifios. La utilizaciéon
de analgésicos en pediatria esta-
ba limitada por varios motivos. En primer lugar,
conceptos erréneos tales como que los neonatos
debido a su inmadurez percibian menos el dolor
o bien no lo recordaban. En segundo lugar, el des-
conocimiento de la farmacocinética de los opia-
ceos y el miedo a sus efectos secundarios, funda-
mentalmente la depresién respiratoria. También
la idea de que el niflo podria convertirse en un
adicto si se le administran opiaceos.Y, finalmente,
la dificultad en la valoraciéon del dolor en los nifos.

Se ha demostrado que los recién nacidos y lac-
tantes sometidos a cirugia con una analgesia mi-
nima o inexistente presentan respuestas de es-
trés tipicas caracterizadas por un aumento en la
liberacidén de catecolaminas, hormona del creci-
miento, glucagodn, corticoides y supresion de la li-
beracién de insulina. No existe ninguna razén que
justifique no administrar una analgesia adecuada

A pesar de los avances en la medicina, el
manejo del dolor en pediatria

sigue siendo una asignatura pendiente.
Los estudios recientes subrayan

la necesidad de métodos adecuados
para evaluar y tratar el dolor infantil,
especialmente en etapas preverbal y
escolar, donde las herramientas

de valoracién siguen siendo un reto

Evaluar el dolor en nifios menores
de cinco afos continua siendo
un desafio, dado que no pueden
expresar con claridad
sus sensaciones

a cualquier niflo. Estudios recientes demuestran
que el tratamiento del dolor en los niflos sigue
siendo un problema. Un primer paso para mejorar
el tratamiento del dolor en el paciente pediatrico
es mejorar las técnicas para valorar el dolor, lo que
resulta especialmente dificil en la etapa preverbal.

Aunqgue a partir de los 5 anos la comunicacion
del nifo con el observador se hace mas facil, ya
gue empieza a utilizar palabras sencillas para des-
cribir su dolor, la valoracién del dolor en niflos de
edades inferiores sigue representando un desa-
fio. Como el dolor es una experiencia subjetiva,
las escalas de autovaloracion seran preferibles a
la valoracion de un observador y deberan utilizar-
se siempre que sea posible. En los pacientes en
edad escolar pueden utilizarse escalas visuales
como la escala de caras, escalas numeéricas (0-10),
termdmetros del dolor o incluso la escala analégi-
ca visual. Sin embargo, estas escalas no siempre
son bien comprendidas por todos los nifos. Las
escalas progresivas de colores podrian aportar
informacién en cuanto a la intensidad del dolor,
siendo los colores mas relacionados con el dolor
el rojo, el negro y el violeta.
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¢Sabias que comer frente

a una pantalla tiene efec-
tos nocivos para la salud?

El problema radica en que,
frente a las pantallas, mu-
chas veces centramos toda
la atencién en lo que esta-
mos viendo y no en lo que
estamos comiendo. En estos
casos el cerebro no conecta
con el aparato digestivo ni
con la sensacion de hambre
y saciedad

Comer frente

a las pantallas:

peligro oculto

Por Johnny Marante

@nutricionypediatria

uando el cuerpo piensa que es sufi-

ciente se mandan seflales hormona-

les de tu intestino para avisarte que

ya estas lleno. Sin embargo, al estar

focalizados en otra tarea esta cone-
xion puede fallar, dejamos de ser conscientes de
lo que estamos ingiriendo y no nos damos cuenta
de que estamos saciados.

Al inhibirse la sefial de aviso, sufrimos las conse-
cuencias. Entre ellas, que la ingesta de calorias
sea mas alta de la que el cuerpo necesita porque
no conecta con la parte del cerebro que lo regula.
También hace que se coma mas rapido. General-
mente, las pantallas muestran situaciones estre-
santes y agobiantes, lo que influye en unas perso-
nas mas que en otras y comen con ansiedad, mas
cantidad y mas rapido.

De hecho, no masticar adecuadamente puede
derivar en una aerofagia, un fendmeno fisiolégi-
co producido por la ingesta excesiva de aire que
tiene lugar cuando comemos rapido y no masti-
camos bien, y que provoca distensién, eructos, ga-
ses e incluso dolor, en los casos mas graves.

Ademas, alimentarse delante de las pantallas se
asocia con dietas mas pobres en vegetales y con
la ingesta de snacks poco saludables, con excesi-
vo contenido de azucares simples, grasas transy,
en su mayoria, ultraprocesados.

Finalmente, aparte de interferir en la dinamica
familiar y reducir la comunicacién hasta hacerla
casi inexistente, pueden desarrollarse problemas
de alimentacién a mediano o largo plazo y poten-
ciar la adiccién a la tecnologia.
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El amor en tiempos

de Tinder

Por Antonio Porcelli

@lic.antonioporcellipiussi

El amor estd en crisis y las apps de citas no ayudan. Actualmente, las relaciones
se han vuelto superficiales y carentes de compromiso. El futuro parece
gue traera vinculos cada vez mas efimeros. El llamado es a recuperar
los valores propios del amor

. A quién le funciona lo que esta pasando en

el amor? A las mujeres, seguramente, no.

En la consulta, me encuentro con infinidad

de mujeres desesperanzadas con respecto

al amor, mujeres que empiezan a amigar-

se con la idea de aprender a disfrutar la vida solas,
porque no queda otra.

Entonces pensariamos que a los hombres si les
funciona... Pero hablo con mis pacientes y escucho
que, en un principio, ir de cama en cama los mo-
tivaba, despertaba en ellos adrenalina quiza por el
desafio primitivo de ir cazando presas. Pero al cabo
de un tiempo de incontables “matches” en la apli-
cacién de turno, sienten vacio y vuelve a resonar
en ellos la idea de buscar a una mujer especial con
quien compartir y estar tranquilos.

La pregunta es: si esta forma de relacionarse
amorosamente no le estd funcionando a nadie,
LPOor qué sigue en pie?, ;qué la sostiene? y ;qué va
a pasar si seguimos asi?

Sepan perdonar mi pesimismo, pero veo un pro-
ndstico oscuro. Imagino que las relaciones seran
cada dia mas superfluas y banales, el desamor ira
ganando terreno y, consecuentemente, las expec-
tativas amorosas seran Creo que es tiempo de re-
flexionar sobre lo que pasa en las relaciones por-
gue todo esto nos agarrd desprevenidos. Un dia le
escribiamos cartas a quien queriamos a nuestro
lado y, al dia siguiente, nos encontramos con que
la conquista se inicia respondiendo con fueguitos
a una historia de Instagram.

Fue ayer que nos poniamos de novios mientras
nos estabamos conociendo. No era un problema
nombrar a los vinculos amorosos sino que el pro-
blema era no decir “qué somos”. Por el contrario,
ahora cuando dos personas se conocen y una de
ellas le pregunta a la otra ese “;qué somos?” de al-
guna manera, inmediatamente una fuerza sobre-
humana deja a quien preguntd semejante barbari-
dad ubicada en la vergonzosa categoria de lasy los
intensos, ansiosos, demandantes o tdxicos.



Actualmente, parece que si tienes un tiempo co-
nociendo a alguien y pretendes saber hacia dénde
esta yendo ese vinculo o te interesa acordar con el
otro hacia donde se quisiera ir, estas arruinandolo

nou

todo. “Dejemos que fluya”, “Vamos viendo, traaaan-

qui”, “. De qué sirve ponernos rétulo?”, son algunas
de las frases que podrias recibir como respuesta.

Hace relativamente poco, si un hombre queria
conquistar a una mujer y no queria nada serio, es-
taba en un problema: sus chances de lograr esa
conquista se volvian muchisimo mas escasas, ha-
ciéndola hasta inviable. Poco tiempo después, ese
mismo hombre esta en su proceso de conquista
de una mujer, con quien se encuentran, tienen
sexo en varias oportunidades y cuando evidencia
que ella espera cierto compromiso en el vinculo, la
mira sorprendido: “iNo sabia que querias algo se-
riol” Aparentemente, llegamos a un momento en
gue, quien quiera estabilidad tiene que levantar la
Mmano y avisar porque si no, se sobrentiende que
solo estamos “fluyendo”, pasando un buen rato, di-
virtiendonos.

En sintesis, podemos decir que el amor se en-
fermd de narcisismo, de impaciencia, de falta de
compromiso y falta de romanticismo. Y asi anda el
amor, muy desmejorado, permitiéndonos sacar de
él solo relaciones pasajeras y superficiales.

Frente al panorama que describo, hay quienes
entienden que esto es “lo que hay” y llegd para
guedarse. Hacen grandes esfuerzos entonces por
adaptarse y “actualizar el software”, a costa de ba-
jar sus expectativas para, al menos, jugar el juego
del amor descartable.

Frente al mismo panorama, hay otras personas
gue caen en una profunda desesperanzay directa-
mente abandonan el juego. Entienden que jugar
asino es para ellos y, cansados de ilusionarse y des-
ilusionarse, de exponerse y romperse, deciden dar
un paso al costado.

Pero amary ser amados romanticamente es una
necesidad tan natural que nadie deberia bajar los
brazos ante la dificultad de satisfacerla. Por eso lla-
mo a reflexionar sobre este asunto y a que colec-
tivamente podamos encontrar una solucion. Qui-
za tengamos que reflotar ciertos valores del amor
gue hoy se han perdido: el compromiso para con la
relacion de pareja, la paciencia para conocernos, la
dedicaciéon hacia el otroy la tolerancia para no salir
corriendo a la primera cosa que no nos gusta tanto.

Los tiempos cambiaron, los seres humanos
cambiaron, pero hay algo que permanece imper-
turbable: todos seguimos necesitando amar y ser
amados. Por eso asumamos el compromiso de en-
contrarle la vuelta a esto que hoy resulta tan de-
solador. Alguna solucién tenemos que encontrarle
Y, pocas misiones valen tanto la pena como hacer
algo para que cada dia haya mas personas que dis-
fruten del amor en pareja.
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Por Enzo Esposito
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gresada de la Universidad Central De
Venezuela, Sajidxa Marifio es una desta-
cada otorrinolaringdloga, pionera en la
medicina y reconocida por haber creado
la técnica de cirugia laser en consultorio
Respira Libre®. Desde su fundacién en 2017, mas
alla de establecer un modelo de negocio exitoso e
innovador en el campo de la medicina, Sajidxa se
ha paseado por otras areas en las que ha sabido
desarrollarse comodamente y en las que ha obte-
nido reconocimiento internacional.

Mas alla de Respira Libre®

A raiz de la amplia experiencia en su especiali-
dad, Sajidxa Marifio fue conferencista nacional e
internacional y representd a la Sociedad Venezo-
lana de Otorrinolaringologia por mas de 15 afios
y también en calidad de Presidente de la misma.
Esto la motivd para dar otro paso importante en
Su carrera € iniciar una nueva faceta como confe-
rencista internacional, confiando su formaciéon a
expertos de reconocida trayectoria, quienes la han
guiado en este nuevo camino desarrollando su
marca personal.

Después de haber participado como oradora en
importantes congresos internacionales durante el
aflo pasado, en 2025 aumentan sus compromisos
en agenda en calidad de estratega de negocios y
liderazgo: el primero de ellos fue el evento “Mentes
Poderosas” celebrado en Atlanta a finales de ene-
ro junto a importantes figuras como Vilma Nufez,
Nayo Escobar y Betty Palomino.

En la primera quincena de abril, Sajidxa estara
representando a Venezuela en la cuarta edicién
del congreso “Lideres de hoy, visionarios del ma-
Aana por mujeres exitosas” a celebrarse en el
World Trade Center de Dubai y en donde partici-
pardn junto a ella, reconocidos y exitosos profesio-
nales a nivel mundial.

Los primeros dias de mayo, Punta Cana —ciudad
turistica por excelencia en la Republica Dominica-
nay en la que Respira Libre® tiene una de sus seis
sedes— serd el escenario que albergard la Cumbre
Mundial de Comunicacion Politica, para abrirle las
puertas a Sajidxa Marifilo como conferencista en
este importante encuentro.

Por segundo aflo consecutivo, participara como
Conferencista en el V Congreso Mundial de Muje-
res Lideres que sera realizado el préoximo mes de
junio en la prestigiosa Universidad de Harvard.
Esta vez, ademas de su propia presentaciéon, Saji-
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dxa sera la encargada de ofrecer el discurso inau-
gural abriendo las puertas al Liderazgo Femenino
Latinoamericano. En ese encuentro se daran cita
un selecto grupo de mas de 40 mujeres lideres
maravillosas provenientes de todos los rincones
del mundo.

Reconocida por la Casa Blanca

En 2023, cred la fundacién “Respira, vive y apren-
de", comprometida con la salud, educacién y cali-
dad de vida. A través de ella, profesionales aliados
brindan acceso gratuito a cirugias laser y trata-
mientos respiratorios para niflos, adultos mayores
y deportistas de escasos recursos en Venezuela,
Republica Dominicana y Estados Unidos. La fun-
dacién también colabora con otras organizaciones
en operativos de salud integral, fortaleciendo el
bienestar en comunidades vulnerables.

El jueves 08 de mayo, serdn entregados los Pre-
mios Presidenciales al Servicio Voluntario de la
Casa Blanca, en los que sera reconocido el talento
y la buena voluntad en el marco de su Ediciéon Ho-
nor Hispano, en el que Sajidxa recibirad el recono-
cimiento, no solo por haber contribuido a mejorar
la calidad de vida de otras personas, sino también
por su imagen de liderazgo femenino.

La doctora que comunica

Su carrera como autora se ha expandido. Lue-
go de haber publicado su primer libro en 2022,
“Aprendiendo a vivir mi suefo”, en 2024 forma
parte de la serie de libros “Mujeres creando, im-
pulsando y reinventando el mundo de los nego-
cios”, obra escrita por destacadas mujeres —entre
ellas la Dra. Marino— presentada en el Women
Economic Forum 2024 en la Universidad de Hous-
ton, Texas y el pasado mes de enero lanzé “Inque-
brantables... lideres con propésito”, en el que re-
Une a 17 mujeres excepcionales en este inspirador
libro para compartir sus experiencias y estrategias
de desarrollo personal y profesional.

Actualmente, transmite dos programas radiales,
uno desde Venezuela todos los sabados de 9:00
a 11:00 a.m. a través del Circuito Difusion Latina y
desde Miami por Actualidad Radio 1040 AM y 103.9
FM también los sabados de 11:00 a 11:30 a.m. En
television, es conductora de su propio programa
“Respira Libre” que se transmite los sabados a las
8:00 a.m. por Meridiano Televisidon en sefal abierta
para Venezuela. Todos sus espacios estan orienta-
dos a la salud y calidad de vida, hecho por médicos
y con un lenguaje manejable para todo publico.

Con una trayectoria de impacto en la medicinay
la responsabilidad social, Sajidxa Mariflo continuda
innovando, comunicando y transformando vidas,
habiéndolo logrado asertivamente, pero sin dejar a
un lado su rol mas importante: ser madre a tiempo
completo de dos hijos.

El liderazgo real se basa en
la influencia, colaboracion y
la toma de decisiones para
impactar positivamente en
nuestro entorno

””

Q

@sajidxa_marino
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Por Nicolas Tatoli

@drnicolastatoli

Es una de las fracturas mas temidas, histéricamente,
por su alto riesgo de mortalidad

Fractura de cadera

en el adulto mayor

ntre las causas que dan origen a estos
accidentes se encuentra la Osteoporosis,
que es la disminucién de la masa ésea
gue, aunado a la debilidad muscular, dé-
ficit en la audicion, problemas visuales
y de inestabilidad al caminar, corresponde a ese
cumulo de factores que inciden en esta patologia.

En el trascurso de las Ultimas décadas, con el adelan-
to de las técnicas quirdrgicas y mejora en la calidad
del material de los implantes, esta fractura ha logra-
do resolverse de forma rapida, con excelente recupe-
racion, evitando el riesgo de postraciéon en cama del
paciente y las multiples complicaciones médicas.

Actualmente disponemos de implantes ortopédi-
cos (protesis, clavos, placas y otros) que permiten

reconstruir la cadera fracturada, con reincorpora-
cién del paciente a sus actividades diarias en tiem-
po récord (24-48 horas).

Uno de los grandes avances en la cirugia ortopé-
dica ha sido el Reemplazo total de cadera, que
ademas de ser usado en fracturas, es también una
excelente solucién para la artrosis, que son cam-
bios degenerativos severos de esta articulacion,
permitiéndoles a estos pacientes mejorar su cali-
dad de vida.

Es preciso mantener un estilo de vida saludable,
realizar actividad fisica y una dieta balanceada que
aporte productos ricos en calcio, de manera de lo-
grar una salud musculoesquelética, que disminu-
ya el riesgo de fracturas osteoporoéticas.
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Por José Luis Torres S.
@psicogallego

Validacion emocional

En nuestra cultura occidental, desde los hogares, colegios hasta las universidades,
empresas y el estado mismo, histéricamente no ha existido la necesaria practica de
salud mental, referida a la validacidn de las emociones, fundamentales para propiciar
el autoconocimiento y la consciencia del SER

e algunos afos para aca, con el boom

de las redes sociales se ha hablado

de “gestion emocional”, (lo que

en impresion del Lic. Torres, “surgid

mas como una estrategia de nego-
cio, dado que la palabra gestidn viene del mundo
organizacional”) que aprecidé una oportunidad en
la carencia de informacién al respecto, gue como
una iniciativa educativa y formativa para el cambio
cultural; sin embargo, mas alla de este posible mo-
tivo, resulta positivo destacar que sea un tema de
permanente apariciéon en estos medios por parte
de multiples intérpretes, aun cuando por su natu-
raleza no son los canales adecuados para trabajar
con profundidad el conocimiento y la concientiza-
cién que el mismo requiere.

¢Como construir la Validacién Emocional?
Sin lugar a dudas debo referir que es un proceso

de re-construccién del mundo emocional indivi-

dual propio, aprendiendo sobre lo que sentimos,

a través de la experimentacién personal del en-
sayo y error, que nos suele llevar a la necesidad
de tomar la decisidn de involucrarnos con seriedad
en la busqueda de la psicoterapia como opcidén pri-
maria para el autoconocimiento.

¢(Hacia dénde nos conduciria este proceso?
Imagino (o deseo) un futuro ojala cercano, donde
producto del trabajo personal individual conscien-
te podamos apreciar hogares y colegios centrados
en la creacion de espacios amorosos de atencion
y tiempo, donde los nifios y adolescentes con-
sigan la oportunidad de ser aceptados en sus
emociones, en lugar de ser reprimidos y casti-
gados por no obedecer ciegamente y no mos-
trar capacidad de autorregularse ante un adul-
to (padre/maestro) que paraddjicamente no ha
concientizado su propio mundo emocional.

Hasta la préxima reflexion
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Por Luis Angel Caridad
@luisangelcoach

'El arte de crear
mejores relaciones

Las relaciones auténticas y fortalecidas comienzan en nuestro interior. Mas alla de lo

que recibimos de los demas, la clave esta en nuestro propio bienestar. Cuando nos

valoramos, establecemos nuestras prioridades, vibramos en gratitud y nos alejamos
de lo que nos resta paz, logramos construir vinculos mas sanos y equilibrados

| primer paso es amarnos a nosotros

mismos. La autovaloracién no debe de-

pender de factores externos, sino de la

relacion que cultivamos con nuestro

propio ser. Dejar de lado la autocritica
excesiva y priorizarnos nos permite tomar deci-
siones mas alineadas con nuestro bienestar, asi
como identificar nuestras verdaderas necesida-
des y deseos nos da claridad y nos ayuda a esta-
blecer conexiones genuinas.

Ademas, la gratitud juega un papel fundamental.
Cuando enfocamos nuestra energia en lo positivo,
atraemos experiencias enriquecedoras y construi-
mos relaciones mas armoniosas. Pero para mante-
ner esa armonia, es esencial aprender a gestionar
el estrésy la ansiedad; y el secreto estad en recordar
que, tenemos el poder de elegir nuestros pensa-
mientos y emociones, lo que nos permite respon-
der con calma ante los desafios.

Otro aspecto crucial es aprender a establecer
limites. Decir “no” a relaciones tdxicas es un acto

de respeto personal que nos protege y fortalece. A
partir de alli, podemos enfocarnos en la comuni-
cacién asertiva y la negociacidn como herramien-
tas indispensables para expresar a otros nuestras
necesidades con claridad y resolver conflictos de
manera constructiva.

Para llevar todo esto a la practica, disefiar un plan
de accidén es esencial. Reflexionar sobre cada paso,
aplicar lo aprendido y comprometerse con el pro-
pio crecimiento permitird transformar nuestras re-
laciones. Al final, la mejor manera de mejorar nues-
tros vinculos es empezar por nosotros mismos.

éé

Al vibrar en gratitud, gestionar el estrés
y establecer limites construimos vinculos
mas sanos, mientras que la comunicacion

asertiva y la negociacion nos ayudan
a resolver conflictos
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Antienvejecimiento 2.0

n hombres y en mujeres el asunto es
igual. Con el paso de los afios, nuestra
produccién de testosterona va dismi-
nuyendo poco a poco. Esto trae conse-
cuencias tales como cambios fisicos, por
ejemplo, menos coldgeno en la piel, mas flacidez y
acumulacién de mas grasa corporal. La disminu-
cién de la energia, la libido y la masa muscular tam-
bién tienen que ver con la falta de la testosterona.

Afortunadamente hay una solucién natural, se-
gura y eficaz para revertir todos estos cambios. Es
un chip subcutaneo de la testosterona natural que
se aplica debajo de la piel con anestesia local y una
técnica indolora. El chip, también conocido como
pellet, se derrite en el organismo paulatinamente,
fingiendo la fisiologia glandular del cuerpo, prove-

yendo niveles estables y constantes de la hormo-
na de la juventud. Los efectos duran mas o menos
cuatro meses en mujeresy seis meses en hombres.

En las clinicas Rejuchip nos especializamos en
esta terapia maravillosa que ha ayudado a miles y
miles de nuestros pacientes a manejar su proceso
de envejecer bien. Ademas, la terapia es una ben-
diciéon para las mujeres que sufren durante la me-
nopausia, para no tener que confiar solamente en
las hormonas sintéticas que tienen riesgos.

También en Rejuvchip ofrecemos el suero de vi-
taminas intravenosas y tratamientos estéticos. Asi
que, pueden buscar su fuente de la eterna juven-
tud con nosotrosy respirar energia, deseo y bienes-
tar por toda la vida.



La ozonoterapia, conocida por
sus propiedades regenerativas
y antioxidantes, esta ganando
terreno como terapia comple-
mentaria en el tratamiento del
cancer. Este enfoque no busca
reemplazar los tratamientos
tradicionales, como la quimiote-
rapia o la radioterapia, sino po-
tenciarlos y mejorar la calidad de
vida de los pacientes

La ozonoterapia

y su impacto

en el tratamiento del cancer

@drantiedad

n elemento esencial en la accién de

la ozonoterapia es su influencia sobre

el factor inducible por hipoxia (HIF-1),

una proteina clave en la superviven-

cia celular en ambientes con bajo
oxigeno, como los tumores. El HIF-1 regula genes
asociados con la proliferaciéon celular, la angiogé-
nesis y la resistencia a tratamientos. Estudios han
demostrado que el ozono modula la actividad del
HIF-1 al inducir un microambiente mas oxigenado
en los tejidos. Este efecto se logra mediante la me-
jora en la biodisponibilidad de oxigeno, disminu-
yendo la hipoxia tumoral y reduciendo la expresion
de genes responsables de la resistencia a quimio-
terapia y radioterapia.

Ademds de mejorar la oxigenacién, el ozono
estimula la produccidén de especies reactivas de
oxigeno (ROS) en concentraciones controladas.
Estas ROS actUan como sefiales intracelulares

gue inhiben indirectamente la actividad del HIF-
1. Este mecanismo no solo sensibiliza al tumor
frente a los tratamientos convencionales, sino
gue también limita su capacidad de adaptacién
y progresion.

El ozono tiene también un impacto en la regula-
cion del angiogénesis tumoral. Al controlar el HIF-T,
se limita la formacién de nuevos vasos sanguineos
gue los tumores necesitan para crecer, lo que re-
presenta un importante avance en la inhibicién de
la progresién del cancer.

En conclusidn, la ozonoterapia es un enfoque
prometedor en la oncologia regenerativa. Su ca-
pacidad para modular el HIF-1, mejorar la oxige-
nacién celular y regular procesos clave como la
angiogénesis ofrece nuevas oportunidades para
el tratamiento del cancer, siempre bajo supervi-
sidn médica especializada.



Respirar y degustar LOS AROMAS

Las bondades

del te blanco

Por David Herndndez

@davidhernandezcoco

Conocido como el elixir de la eterna juventud, esta maravillosa infusion proviene
de la region de Fujian en China y posee unas bondades extraordinarias

ste, como todos los tés, proviene de la

planta camelia sinensis. Sus grandes

propiedadesy virtudes se deben al suave

secado de los brotes y hojas jévenes. Con

el secado natural se trata de prevenir la
oxidaciéon, conservando asi sus caracteristicas, sa-
bor, color y bouquet.

Dentro de sus caracteristicas particulares, al infu-
sionar se observa un color champagne y se califica
como blanco por el color de sus brotes y hojas jove-
nes. Es un té bajo en teina, de gran calidad y de un
sabor muy delicado, siendo perfecto para el blend
con flores y frutas para el embellecimiento de su
sabor y aroma.

El té blanco fomenta, entre sus muchas propie-
dades y virtudes, la salud del aparato reproductor
femeninoy los senos, al igual que ayuda a retardar
el envejecimiento de las célulasy la piel.

Algunos de sus componentes y polimeros ayu-
dan a disminuir la arterioesclerosis, reduce el ries-
go de ACV, insuficiencia cardiaca y respiratoria;

como otras enfermedades cardiovasculares y del
sistema endocrino.

Muchos estudios resaltan sus virtudes por todas
sus propiedades y antioxidantes que ayudan en la
lucha contra el cancer y otras patologias ademas
de las antes mencionadas.

Estas y muchas otras propiedades hacen del té
blanco el elixir de la eterna juventud y el té por
excelencia.







Respirando EMOCIONES

Por Tachy Osorio

@tachyosorio / @soyunamujervitamina

De seguro has escucha-
do hablar de las Perso-
nas Vitamina. Después

de haber leido ese libro,
se me ocurrié crear las

caracteristicas de una

Mujer Vitamina, ya que
puede construirse y ser

un perfil requerido en
esta sociedad

éé

Es hora de darle voz a
nuestros pensamientos,
ambiciones y sentimien-
tos, de manera asertivay
sin juicios, para crear un

futuro con mas amory
apoyo entre nosotras

7”7

;Como iniciar el camino
de ser una Mujer Vitamina?

a capacidad de desarrollar y fortalecer

la autoestima en las mujeres es esen-

cial para su bienestar integral y el de la

sociedad. La salud mental juega un rol

fundamental en este proceso, ya que se
estima que el 48% de las mujeres somos Mmas pro-
pensas a experimentar ansiedad, estrés, depresiéon
y otras enfermedades mentales. Por lo tanto, es cru-
cial crear espacios donde las mujeres podamos co-
nectar con nuestra esencia, encontrar apoyo en la
tribu, y acceder a herramientas profesionales para
cuidarnos sin tanto miedo.

Una Mujer Vitamina irradia positividad e imple-
menta la gratitud en su vida diaria, convirtiéndose
en un faro de luz para quienes la rodean. Esta mu-
jer no solo se enfoca en su crecimiento personal,

sino que también promueve la sororidad y el cre-
cimiento colectivo. En lugar de ser un foco de toxi-
cidad, aporta valor a sus relaciones y a su entorno,
demostrando que el éxito se mide en conexiones
auténticas y significativas.

Al invertir en nuestro desarrollo personal, no solo
estamos cuidando de nosotras mismas, sino que
también contribuimos a forjar una sociedad mas
sana y feliz. Es vital que las mujeres nos reconoz-
camos como agentes de cambio, capaces de cons-
truir relaciones mas profundas y enriquecedoras.
Fortalecer nuestra autoestima es el primer paso
hacia este camino, celebrando nuestras fortalezas
y actividades que nos gusta hacer, para que logre-
mos transformar nuestras vidas y las de quienes
nos rodean.



Respirando EMOCIONES

Por Miguel Zambrano

@zambranomiguel

Muchos hablan,
POCOS se comunican

Es importante diferenciar el acto de hablar, que no es mas que articular
sonidos mediante el choque del aire con las cuerdas vocales, con comunicar,
gue es la capacidad de enviar un mensaje de forma clara, precisa, concisa
y de facil comprension

| acto de comunicar puede ser de lo mas
complejo en la vida y tristemente mu-
chos lo subestiman, ignorando su poder
en la creacion de realidades, de las cua-
les muchas veces nos arrepentimos, por-
que la palabra es como la crema dental, que una
vez que sale del tubo, no se puede volver a meter.

La palabra es mas que un sonido; es emocion, in-
tencién y conexiéon. Cada vez que hablamos, trans-
mitimos mas que ideas: reflejamos nuestras creen-
cias, nuestros miedos y nuestras pasiones. No se
trata de ocultar lo que sentimos, sino de usarlo
para conectar genuinamente con los demas.

No es debilidad, es autenticidad. Es comprender
gue cuando hablamos desde el corazén, creamos la-
zos mas fuertes, inspiramos confianza y generamos
un impacto real, en lo personal y en lo profesional.

Y es entonces cuando la comunicacidn asertiva
toma relavancia en nuestra vida, convirtiéndose
en una necesidad para relacionarnos de manera
efectiva con los demds, e incluso con nosotros mis-
mos, entendiendo que ella parte desde el respeto,
la empatia, evitando el rol de victima y hablando
en el contexto ideal.

Ser asertivos es hablar con firmeza, ser fiel a
nuestras convicciones, poner limites sanos, expre-
sar nuestras emociones, aceptar criticas construc-
tivas y sobre todo, decir lo que sentimos y pensa-
mos. Es todo un reto, pero vale la pena practicarla.

“Si sentimos lo que decimos, escucharan lo que
qgueremos”. No es solo el titulo de mi libro, es una
invitacién a comunicarnos con la verdad, sin mas-
caras y sin daflar a los demds, porque cuando las
palabras nacen del alma, todo cobra sentido.



Respirando NEGOCIOS

Liderazgo con
proposito

un camino hacia
la transformacion

Por Ely Figueroa
@elybusinessworld

El liderazgo con propdsito es una de las fuerzas mas poderosas que pueden transfor-
mar tanto a las personas como a las comunidades. Hoy mas que
nunca, estamos llamados a ser agentes de cambio

ivimos en un entorno lleno de desa-

fios, donde las decisiones que toma-

mos tienen un impacto directo en el

bienestar de las personas, las organi-

zaciones y el mundo. Es por eso que
el liderazgo con propdsito se vuelve esencial, pues
su objetivo es tratar de guiar a otros hacia el éxito,
forjando un impacto positivo y duradero en aque-
llos que nos rodean y nos necesitan.

Los lideres con propdsito son aquellos que tienen
una vision clara de lo que quieren lograr, pero lo
hacen con un enfoque centrado en los demas. No
buscan simplemente avanzar por su cuenta, sino
que se esfuerzan por elevar a otros, motivandolos a
encontrar su propio propdsito y ayudandoles a cre-
cer. Estos lideres se guian por principios de integri-
dad, empatia y compromiso, buscando siempre el
bienestar colectivo.

Como agentes de cambio, los lideres con propo-
sito tienen el poder de influir en sus equipos, co-
munidades y organizaciones para generar trans-
formaciones profundas y sostenibles. A través de
su ejemplo, inspiran a otros a retarse ellos mis-

mos, a pensar de manera innovadora y a contri-
buir al bien comudn. Este tipo de liderazgo fomen-
ta la colaboracion, la creatividad y el compromiso,
creando un entorno donde las personas no solo
trabajan para alcanzar objetivos, sino que tam-
bién se sienten parte de un proyecto mas grande
que las impulsa.

Estamos llamados a ser agentes de cambio
porque el mundo necesita mas lideres compro-
metidos con un futuro mejor. Cada accién que
obramos, cada decisién que tomamos, tiene el po-
tencial de hacer la diferencia. Al abrazar el lideraz-
go con propdsito guiamos, pero también dejamos
un legado que puede cambiar vidas, comunidades
Yy generaciones enteras.
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Respirando NEGOCIOS

iQue siga la expansion
de Respira Libre®!

Por Argenis Carpio - Ingeniero y Consultor en Franquicias
@argeniscarpio - @franquiciologos

En el ambito de la salud, pocas iniciativas han logrado destacar como Respira Libre®,
un concepto revolucionario fundado por la médico otorrinolaringélogo Sajidxa
Marifo. Su sistema, que se centra en la reduccién de cornetes hipertrofiados
mediante cirugia con laser diodo, ha marcado un hito en Venezuela y el mundo

stoy muy agradecido con mi querida

Dra. Marino, fundadora del modelo de

negocios Respira Libre®, donde orgu-

llosamente tuvimos participaciény mu-

cha responsabilidad desde un inicio, asi
como por la invitacién a participar en la revista
digital de la marca.

Nos honra ese recuerdo y ese reconocimiento
gue nos hace por haber creido en ella, y porque
también creifamos en su marca y en su método.

La técnica que ella desarroll6 era algo inédito en
Venezuela, era algo que muy pocos médicos oto-
rrinos en el mundo habian hecho. También hay
gue destacar la pasién que la Dra. Sajidxa le impri-
Mme a su proyecto, a su marca, a su conceptoy a su
sistema de franquicias.

Desde el inicio, a través de nuestra marca Fran-
quicidlogos Consultores, la apoyamos en la estruc-
turacion de todo el modelo de negocio, el marco

legal y metodoldgico, los aspectos financieros y la
expansion mediante el modelo de negocio de las
franquicias.

Desde un principio, las decisiones estratégicas
han estado disefadas para garantizar no solo la
efectividad de los tratamientos, sino también la
expansion sostenible de la marca. La creacién de
franquicias ha permitido que mas personas acce-
dan a estos innovadores procedimientos, llevan-
do el concepto de salud respiratoria a un publico
mas amplio.

Estoy orgulloso de |la consolidaciéon y expansion
de Respira Libre® porque de una respiracién ade-
cuada depende nuestra calidad de vida. No solo
apoyo a la marca y a su sistema de franquicias,
sino a la Dra. Marifo en todas sus facetas profesio-
nales y personales.

iQue siga la expansién, Sajidxa Marifio
y Respira Libre®!
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