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En PanHouse somos una casa editorial con
proposito. Glorificamos a Dios a través de cada
libro, posicionando a nuestros autores y nu-
triendo el alma de miles de lectores en His-
panoameérica.

Con presencia en Venezuela, Colombia, EE. UU.
y autores en mas de 10 paises de habla hispana,
hemos acompanado a cientos de escritores en
su camino editorial, brindando soluciones cre-
ativas e integrales: desde la escritura hasta el
posicionamiento de sus marcas personales.

Creemos que cada libro es una semilla de trans-
formacién. Por eso, trabajamos con excelencia,
fe y compromiso, dejando un legado a través de
las palabras de nuestros autores.

PanHouse. Nutrimos el alma.
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Carta
EDITORIAL

Seguimos sumando y avanzando. En esta
quinta edicién, contamos con una nueva sec-
cién: Respirando Salud Deportiva en la que Er-
nesto Linzalata y Aldrhym Adrianza regresan
con nosotros como colaboradores, enrique-
ciendo aun mas nuestras paginas, brindando,
con su pluma, mayor credibilidad y prestigio
a nuestro contenido. Nos sentimos muy orgu-
llosos del alcance que hemos logrado en tan
corto tiempo y los maravillosos comentarios
recibidos por parte de nuestros colaborado-
res, especialistas de la salud, clientes y publico
en general. Cada uno de ustedes nos alienta y
compromete a seguir adelante para superar
cada edicion. Como siempre, pueden acceder
a todas nuestras ediciones mensuales a través
de www.respiralibre.com, donde encontraran
contenidos elaborados por especialistas, pre-
sentados en un lenguaje accesible para todos...
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Durante los afilos que tengo al frente de Agosto/Septiembre

Respira Libre®, siempre me preguntan cdémo
hemos hecho para consolidar la marca en
el sector salud en tan corto tiempo. Una de
las razones que siempre he tenido presente
es la necesidad de invertir publicitariamen-
te, realizar eventos y manejar comunicacio-
nes estratégicas. Hoy, no solamente hemos
construido una marca sélida y estable, tam-
bién me han ayudado a construir mi marca
personal, contribuyendo al posicionamiento
gue actualmente me permite ejercer como
conferencista, no solo en el sector salud, sino
también como mujer lider en negocios. Orgu-
llosamente, somos una plataforma multime-
dia internacional, gracias a nuestros progra-
mas en radio y televisidn, al canal en YouTube
y con Respira Libre Magazine Internacional.
Pero detras de todo esto existe un equipo que
ha logrado entender y cristalizar esa vision
que tuve al inicio y que en esta edicion quiero
compartir con ustedes y poner a su disposi-
cién a través de la Productora Respira Libre®.
La invitacion también es para que compartan
esta nueva ediciény, como siempre, invitarlos
a disfrutar de nuestras paginas.
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Colaboradores

Nutrillermo

Guillermo Navarrete es un reconocido experto en nutricion
y alimentacion saludable. Referente iberoamericano en te-
mas de nutricién, con experiencia en la direccion de la Funda-
cién Universitaria lberoamericana en Centroamérica, donde
impulso la creacion de facultades de Nutricion.
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Mentora en Comunicacién Cuantica Transformacional. Di-
rectora de Comunicacion y Lider Académica de Entre Lideres
Business Strategy School. Entrenadora PL de Lideres Quanti-
cos. Miembro del Congreso Mundial de Mujeres Lideres. Crea-
dora de la comunidad “Hablemos en Positivo”.

Jeanette
Toro

Coach y mentora financiera, fundadora de “Money Smart
with Jeannie”. Apasionada por empoderar a mujeres a sanar
su relacion con el dinero. Es autora colaboradora en libros de
liderazgo y forma parte activa de comunidades internacionales
que promueven el desarrollo integral de la mujer.

Maria
Llanos

Es fundadora de ARTERE y voz clave en el ecosistema em-
presarial y comunitario. Como conferencista, escritora e ins-
tructora de negocios, ha sido reconocida por ser fundamental
para dar presencia y crecimiento en espacios de emprendi-
miento, liderazgo, educacion y desarrollo econdmico inclusivo.

Isabella
Cisneros

Empresaria, psicéloga, coach de vida, conferencista inter-
nacional y autora de diferentes libros de empoderamiento
femenino, autoestima, liderazgo, mentalidad de abundan-
cia y como transformar el dolor en propdsito. Fundadora de
Isabella Cisneros Academy y CEO del movimiento Mujeres
lluminando Mujeres.

Mercedes
Guzman

Es autora internacional, conferencista y creadora del método
Inner Child Love Process (ICLP). Ha impactado miles de vidas
en el mundo hispano y colaborado con empresas como Co-
ca-Cola, asi como medios como CNN, Telemundo y Univision.

Concha
Valadez

Su trayectoria la ha llevado a ocupar espacios de influencia
internacional donde su voz y labor resuenan con fuerza. Egre-
sada de la Universidad Iberoamericana como Historiadora del
Arte, BA en Administracion y Contabilidad con diferentes cer-
tificados en NYU y Columbia, asi como Diplomado en Proto-
coloy Etiqueta en L “Institutte Villa Vierrefeu en Suiza.

Anais
Bermudez
Rodriguez

Ingeniera ambiental, Master en Salud Ocupacional, especia-
lista en derecho laboral, consultora, conferencista internacional
y fundadora de “Creando Bienestar”. Desde su comunidad
“Mujeres Cocreadoras” promueve la “Ruta de la Inclusién”. Lo-
cutora, productora de radio y televisién, especialista en eventos
corporativos y sociales.



Alejandro W
Franco

Cardidlogo Infantil, hemodinamista y especialista
en Cardiologia Deportiva. Dedicado a cuidar corazo-
nes desde el nacimiento. Sus conocimientos son re-
queridos con frecuencia como colaborador de la pla-
taforma multimedia de Respira Libre®.

Colaboradores

Victoria
de los Rios

Médico Cirujano. Especialista en Urologia y Cirugia
General. Docente Universitaria. Desde 2020, se desem-
pefia como médico adjuntoy profesora en el servicio de
Urologia, liderando la formacién de residentes de post-
gradoy estudiantes de pregrado de la UCV, Universidad
Rémulo Gallegos y Universidad Francisco de Miranda.

José Gregorio
Herndndez

Médico cirujano y productor audiovisual. Especialis-
ta en Medicina Estética y Obesologia; realizador cine-
matografico, con dos largometrajes, varios cortos y un
programa de TV.

Jaqueline
Bello

Especialista en Ginecologia, Obstetricia y Mastolo-
gia. Egresada del Hospital Militar Dr. Carlos Arvelo, su
practica se centra en la salud ginecoldgicay mamaria,
haciendo hincapié en un enfoque humano y el diag-
ndstico precoz del cancer de mama.

Carmen
Mantellini

Especialista en Obstetricia y Ginecologia. Tras afos
de formacion y especializacién en Obstetricia y Gine-
cologia, se ha dedicado a la cirugia ginecolégica mi-
nimamente invasiva, la histeroscopia y el piso pélvico.

Lorena
Tovar Flores

Odontdlogo y Especialista en Cirugia Bucal Men-
cion Honorifica Facultad de Odontologia Universidad
Central de Venezuela. Docente Agregado de la Cate-
dra de Cirugia Bucomaxilofacial Facultad de Odon-
tologia UCV. Adjunto en el Servicio de Cirugia Bucal
y Maxilofacial de la Fundacién Hospital Ortopédico
Infantil. 15 aflos de experiencia, practica privada en
cirugia bucal e implantes.
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Médico Dermatélogo con mas de 20 afos de expe-
riencia. Jefe del Departamento de Dermatologia del
Hospital Militar Dr. Carlos Arvelo, docente universitario
del postgrado de Dermatologia UCV, docente de pre-
grado de medicina, director del Instituto de Diagnds-
tico y Terapéutica Dermatoldgica IDTDerm. Coordina-
dor de la consulta de acné. Conferencista.

Colaboradores

Evlin
Pérez

Una muijer talentosa con distintas facetas que la han
llevado al éxito: directora de la plataforma digital “Por
mis tacones”, escritora, actriz, cantante, comunicadora,
publicista, conferencista, motivadora, locutora de radio
y TV. Autora del libro “Con los tacones bien puestos”.
Desde el humor, reflexiona y motiva a su audiencia en
conferencias y talleres.

Nicolas
Tatoli

Reconocido traumatdélogo. Cirujano de cadera y ro-
dilla con mas de 25 afos ayudando a pacientes a re-
cuperar su movilidad y calidad de vida ofreciendo
tratamientos de Ultima generacién para mejorar la
movilidad, aliviar el dolor y recuperar la calidad de vida.

Francisco
Rondodn

Traumatoélogo y ortopedista. Coordinador del Comité
de Investigacion de la Sociedad Venezolana de Trauma-
tologia. Representante de Venezuela ante la Federacion
Latinoamericana de Pie y Tobillo. Coordinador de la Uni-
dad de Piey Tobillo del IVSS - HMPC. Miembro titular de
la SVCOT y secretario del Comité de Pie y Tobillo de la
SVCOT. Médico de la Vinotinto absoluta de Futsala.

Melissa
Osuna

Médico Cirujano egresada de la Universidad Na-
cional Experimental Francisco de Miranda. Miembro
directivo de la Sociedad Venezolana de Ginecologia
Infanto-juvenil. Abanderada en la ginecologia infan-
to-juvenil o pediatrica, pero sobre todo es la “doctora
confiable” en cuyas manos los progenitores dejan la
educaciony el cuidado de la salud intima de sus nifias.

www.respiralibre.com - @respiralibre

Juan Carlos
Méndez

Especialista en Medicina Antienvejecimiento y presi-
dente de la Sociedad Venezolana de Medicina Antien-
vejecimientoy Longevidad Sovenal. Miembro fundador
de la Federacion lberolatinoamericana de Medicina
Antienvejecimiento y Longevidad FISMAL. Director y
fundador del Centro Médico y Académico Latinoame-
ricana de Medicina Antienvejecimiento CMA / ALMA.
Fundador del Centro Médico Doctor Antivejez.



Jorge
Leon

Especialista en medicina estética y regenerativa,
con amplia experiencia en tratamientos orientados
a la prevencién del envejecimiento y la revitalizacion
de la piel. Conferencista internacional y speaker CEOy
fundador de BOdy Light Center.

Colaboradores

Osmelia
Diaz-Granados

Periodista, locutora y presentadora de TV con sdlida
trayectoria en medios de comunicacion. Cronista gas-
trondmica y experta en enogastronomia. Especialista
en produccién de eventos sociales y corporativos. Desa-
rrolla el amplio escenario de sus actividades profesiona-
les bajo su agencia OD-G Producciones, en las que tam-
bién incluye relaciones publicas e imagen corporativa.

Ernesto
Linzalata

Periodista, maratonista y amante de la vida activa y
sana. Egresado de la Universidad Catélica Andrés Be-
llo, a finales de la década de los afios 90 da sus prime-
ros pasos en el mundo del runningy en 2002 comenzé
a correr en forma disciplinada. Desde esa ocasién han
sido decenas las carreras culminadas sobre 10K, me-
dia maratdn y especialmente en 42 kildmetros. Lleva
mas de 33 maratones, algunos de ellos en el exterior.

Aldrhym
Adrianza
Rangel

Conocido también como "El Pionero”, es un perio-
dista ligado a la rama deportiva desde 1988 con vasta
experiencia en la cobertura del mundo del deporte en
sus diferentes disciplinas, dentro y fuera de Venezuela.

Héctor
Romero

Comunicador social egresado de la universidad
Santa Maria, postgrado en Publicidad y Mercadeo, con
experiencia vasta en agencias de publicidad y marke-
ting. Profesor universitario y coordinador académico
de la escuela de comunicacion social USM, productor
de eventos, animador, locutor, voice over de marcas
nacionales e internacionales. Director y presidente del
Circuito Difusion Latina desde 2016.

Yolanda
Manrique

Editora con mas de 20 afos de experiencia en
medios impresos y digitales. Ha liderado proyectos
editoriales en areas como estilo de vida, cultura, tu-
rismo y gastronomia, destacandose por su vision es-
tratégica, criterio periodistico y compromiso con la
calidad editorial.
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Respirando

Calidad de Vida

Una de las épocas de mayor
toma de conciencia en mivida
sobre la importancia de la
prevenciéon en el area de la salud,
fue en 1996 cuando atendi como
odontdloga a pacientes
portadores del VIH/SIDA

Por Andrea Vergara Rivera

@andreavergaracuantica

Prevenir siempre debe
estar de moda

uve el privilegio de realizar dicha labor

en la Fundacién Eudes Colombia, una

organizaciéon no gubernamental que

ha tenido que sobrepasar muchos retos

para mantenerse por mas de 38 afos
“Tejiendo Lazos de Amor™”.

En esa época, muchos de mis colegas y amigos
comentaban con asombro el hecho de que quisie-
ra trabajar con estos pacientes. Personalmente, me
sentia segura, por que aqui era imperativo actuar
con enfoque, responsabilidad maxima y profesio-
nalismo al detalle, no habia espacio para equivo-
caciones. Contdbamos ademas con un ambiente
gue se mueve bajo el lema “El Unico remedio ... es
el amor, amor”, y el amor comenzaba por el auto-
conocimiento de cada paciente para cuidarse de
forma integral, protegiendo también a su entorno.

Durante el manejo clinico de adultos y nifios por-
tadores del VIH, tomar consciencia de cada paso
y procedimiento para atenderlos bajo el riguroso
seguimiento de los protocolos, me permitié enten-
der con claridad el valor del conocimiento y la pre-
paracién del equipo interdisciplinario, y con mayor
razén la necesidad de una educacién preventiva a
los pacientes, a sus familiares —en pocos casos co-
nocidos—, a sus amigos y/o cuidadores.

www.respiralibre.com - @respiralibre

iEl Virus contintia latente! De acuerdo con las
estadisticas mas recientes, aproximadamente 40.8
millones de personas son portadores del VIH a ni-
vel mundial (UNAIDS.org 2024) Se cuenta con tra-
tamientos farmacéuticos que permiten una vida
activa prolongada, pero el virus sigue alli, causando
incomodidad, dolor y riesgo de transmision. Por lo
tanto, no debemos bajar la guardia. Ser consciente
del riesgo es el primer paso, ahora inférmate mas,
habla del tema con la familia, los niflos y adolescen-
tes, todos estamos en riesgo y la clave es PREVENIR.




Respirando

Calidad de Vida

El agua es imprescin-
dible en nuestra vida.
Somos conscientes de
su importanciay
beneficios para el
cuerpo. Sin embargo,
no le prestamos
diariamente toda la
atencidn que merece

Por Yolanda Manrique

@yomanrique

Agua Fuente de vida y

manantial de salud

| agua es mucho mas que una bebida que

nos quita la sed. Es una fuente natural de

beneficios, una fuente de propiedades

gue ningun otro elemento presente en

la naturaleza nos puede ofrecer. Gracias
al agua, incrementamos las funciones basicas de
nuestro metabolismo, acabamos con la retencién
de liquidos y aceleramos la quema de grasas, azu-
cares e hidratos de carbono. El 70 % de la compo-
sicion de nuestro cuerpo es agua, por eso es indis-
pensable para mantenerlo sano. Ademas de limpiar
el organismo y eliminar las toxinas, es un eficaz ve-
hiculo para transportar las vitaminas y sales minera-
les que necesitan nuestras células.

El principal efecto que tiene no beber agua es que
nuestro cuerpo se deshidrata y podemos percibirlo
por el color oscuro de nuestra orina. Cuando empe-
zamos a deshidratarnos, comenzamos también a
tener dolor de cabeza, calambres musculares, can-
sancio y mucha sed. También sufrimos cambios de

humor y disminuyen nuestras funciones cognitivas
como pérdida de atencidn o falta de memoria.

Algunos de los beneficios de beber agua con re-
gularidad son los siguientes:

+Alivia la fatiga.

«Evita el dolor de cabeza y las migrafas.
-Ayuda en la digestién y evita el estrefiimiento.
-Ayuda a mantener la belleza de la piel.

«La termorregulacion es otro de los beneficios
de tomar agua.

*Reduce el riesgo de cancer.

+Mejora el sistema inmunolégico.

*Reduce el riesgo de problemas cardiacos.
*Reduce el mal aliento.

El agua, mas allad de ser un elemento imprescindi-
ble para la propia naturaleza, es indispensable para
nuestra vida. No debemos privar al cuerpo de ella
porque al final nuestra salud nos lo agradecera.

www.respiralibre.com - @respiralibre



Respirando
Corazones

on y diabetes.
la actividad fisica,
) circulacion san-

Por Alejandro Franco
@cardioinfancia

omo cardidélogo 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 jovenes atletas, el gjercicio ayuda a de-
sarrollar un corazén fuerte y a establecer habitos
saludables para toda la vida. En adultosy personas
mayores, el deporte puede ser una herramienta
poderosa para mantener la calidad de vida y pre-
venir enfermedades crdnicas. 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 evaluaciéon exhaustiva, per-
mitiendo establecer un plan de actividad fisica per-
sonalizado y seguro. Ademas, el especialista podra

www.respiralibre.com - @respiralibre

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 deporte de
manera adecuada y consultar regularmente a un
cardidlogo son pasos esenciales para asegurar un
corazén fuerte y saludable. Recuerda, un corazén
sano es la base de una vida activa plena y longeva.




Respirando
Corazones

principal causa

de muerte en mujeres

@nutrillermo

Hoy mas que nunca, el corazdn de la mujer necesita ser escuchado desde
la nutricion. Prevenir un infarto no es cuestion de suerte, sino de elecciones
conscientes, personalizadas y profundamente informadas

n el siglo XXI, la salud cardiovascular fe-

menina enfrenta una paradoja silencio-

sa: mientras la ciencia avanza, las enfer-

medades del corazén siguen siendo la

principal causa de muerte en mujeres.
La nutricion moderna —cuando se aplica con inte-
ligencia— puede ser la herramienta mas podero-
sa para revertir esta tendencia. A diferencia de los
hombres, el corazén de la mujer estd influenciado
por ciclos hormonales, embarazos y la transicion a
la menopausia.

Estos factores alteran el metabolismo de las gra-
sas, la respuesta inflamatoria y la sensibilidad a la
insulina. Por eso, no basta con contar calorias o re-
ducir el colesterol. La mujer necesita una nutricién
adaptada a su biologia.

Un enfoque moderno implica dejar atras los mi-
tos de las dietas bajas en grasa y abrazar alimentos
ricos en nutrientes densos: pescados grasos, agua-
cates, huevos de calidad, verduras coloridas, cacao
puro y semillas verdaderas (no refinadas). Estos
aportan acidos grasos omega-3, antioxidantes, y fi-
toesteroles que regulan la presién arterial, reducen
la inflamacién y optimizan el perfil lipidico.

Ademads, la microbiota intestinal —ese “segundo
corazén"— influye directamente en el metabolismo
cardiovascular. Una alimentacién rica en prebidti-
cos naturales, fermentados y fibras reales fortalece
esta conexidn invisible entre intestino y corazén.

Finalmente, la suplementaciéon inteligente (con
magnesio, coenzima QI10, vitamina K2, y complejo
B metilado) puede marcar una diferencia en mu-
jeres con riesgos especificos o en etapas como la
perimenopausia.
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Por Victoria de los Rios
@dra.delosrios

Eyaculacion precoz
ccuestion de tiempo?

La eyaculacion precoz (EP) es una de las disfunciones sexuales masculinas
mas frecuentes, que afecta alrededor de uno de cada tres hombres
en algun momento de su vida

pesar de su alta prevalencia, sigue
siendo un tema rodeado de silencio,
de verglenza y mucha desinforma-
cion, lo que impacta significativa-
mente en la calidad de vida, la auto-
estima y la salud de las relaciones de pareja.

Lejos de ser un simple "problema de rendimien-
to", la EP se define como la eyaculaciéon que ocu-
rre de manera consistente antes, en el momento
0 poco después de la penetracién (menos de 1 mi-
nuto) y antes de que la persona lo desee, causando
angustia o frustraciéon. Este ultimo punto es cru-
cial: el malestar que genera es lo que la convierte
en una condicidn médica.

Sus causas son multifactoriales, desde organicas
(como problemas de tiroides, inflamacién prostati-
ca o factores genéticos), hasta psicolégicas (ansie-
dad, estrés, presidon por desempeno, experiencias
sexuales tempranas y rapidas) o, comunmente,
una combinacién de ambas.
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La buena noticia es que si tiene solucién, pero
abordarla requiere, en primer lugar, romper con el
tabu que larodeay consultar con un profesional de
la salud ya sea urdélogo o sexdlogo. Los tratamien-
tos son efectivos e incluyen:

e Terapia psicolégica o sexual: mediante técni-
cas como el inicio y parada o la compresion del
pene, junto con el manejo de la ansiedad, son
fundamentales.

® Fdarmacos: Existen antidepresivos de uso co-
mun que retardan la eyaculacién como efecto
secundario beneficioso en estos casos, y cre-
mas anestésicas tdpicas.

e Comunicacion en pareja: El didlogo abierto, el
apoyo mutuoy el enfoque en el placer compar-
tido, mas alld del coito, son pilares para superar
la presién y recuperar la intimidad.

Entender que la EP es una condicion médica tra-
table es el primer paso para recuperar el control y
disfrutar de una vida sexual plenay satisfactoria.
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Por José Gregorio Herndndez
@drjghernandez

Al hablar del tema nos referimos a la estima apropiada que posee

el hombre sobre su esfera genital, asi como de su posicionamiento

como hombre dentro de la sociedad y en el ambito sexual, en el rol
de sexo dominante en una relacion de pareja

ste término implica elementos inheren-

tes al aparato genital masculino g, igual-

mente, hace referencia a la psicologia y

antropologia. Un hombre seguro de si

mismo no sélo puede lograr mejores re-
laciones sexuales, y mayor satisfaccion en la mu-
jer, sino también puede desenvolverse mejor en su
ambito social y laboral.

En mi experiencia como especialista en Bioplastia
he podido constatar cémo los pacientes mejoran su
auto confianza al saberse a gusto con el tamafio de
su pene. Es asi como cada dia mas hombres acuden
a mi consultorio para buscar practicarse el proce-
dimiento llamado “faloplastia”, una novedosa téc-
nica derivada de la bioplastia, con la cual se puede
lograr el engrosamiento del miembro viril, asi como
la elongacion del ligamento que lo suspende, con lo
que las dimensionesy el didametro del pene aumen-
tan de modo considerable.

Sin embargo, el estar seguro de la masculini-
dad (término que no sélo es propio de los geni-

tales sino mas bien del cerebro de un hombre
pleno) no es sélo competencia de la posesion de
un pene grande, sino también de la disponibili-
dad de ser inteligente hasta en las emociones.
Un verdadero hombre, seguro de si mismo, logra
objetivos, es responsable, sabe cuidar su salud,
se maneja de modo diligente entre personas de
SU Mismo sexo y sabe cémo seducir al sexo con-
trario, siendo posteriormente exitoso en sus rela-
ciones maritales.

La reflexion debe estar dirigida al buen manejo
de los términos: “masculinidad”, referido a todo
aquello que te asocia al género cromosémico XY,
“virilidad” inherente al sex-appeal, al hecho de
ser machos, y el don de ser “vardn”, que engloba
al hombre seguro de si mismo, al ser pensante y
gue sabe dominar su “falo” y no sélo ser poseedor
de un “falo” que lo controle a él. La autoconfianza
masculina suma ademas del tamafio, el buen uso
de lo que se tiene, y el ser inteligentes como seres
capaces de resolver problemas de modo eficaz y
eficiente, es decir ser un hombre integral.
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El diagndstico precoz del cancer de
mama es fundamental. No solo se
trata de detectar la enfermedad,
sino de identificarla en sus fases
Mas iniciales, a menudo antes de
gue aparezcan sintomas

Por Jaqueline Bello

@drajaquelinebello

Tu salud mamaria importa

La vital importancia del diagnéstico
precoz y la prevencion

sto es crucial porque, en estas etapas

tempranas, las posibilidades de éxito

del tratamiento son significativamente

mayores y menos invasivos, lo que se

traduce en una mejor calidad de vida
para la paciente.

La ciencia moderna nos ofrece herramientas
de alta precisidon para esta deteccion temprana.
La mamografia es el pilar principal; este estudio
radiolégico puede identificar lesiones o microcal-
cificaciones mucho antes de que sean palpables.
Se recomienda que las mujeres realicen su prime-
ra mamografia a partir de los 35 afios como base,
aungue su mastdélogo determinara la frecuencia
ideal segun su perfil de riesgo. Complementaria-
mente, la ecografia mamaria es valiosa, especial-
mente en mamas densas o en mujeres jovenes,
mientras que la resonancia magnética mamaria
se usa en casos especificos de alto riesgo. La to-
mosintesis (mamografia 3D), un gran avance,
crea una imagen tridimensional que ofrece una
vision mas detallada, mejorando la detecciéon de
lesiones pequefas.
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Mas alld de la deteccidn, la prevenciéon también
es clave. Aungue no podemos evitar todas las mu-
taciones genéticas, si podemos adoptar un estilo
de vida que minimice riesgos: mantener un peso
saludable, hacer actividad fisica regular, limitar el
consumo de alcohol y llevar una dieta equilibrada.
Familiarizarse con los propios senos a través de
la autoexploracidn es importante para conocer lo
"normal"y reportar cualquier cambio al médico.

El mensaje mas importante es: no postergues tu
salud mamaria. La autoexploracién no reemplaza
al especialista. La consulta mastoldgica anual es
esencial; en este espacio, su historial y factores de
riesgo seran evaluados para indicar los estudios de
imagen adecuados. Recuerde: un diagndstico a
tiempo puede marcar la diferencia entre una preo-
cupaciéon y una solucion.
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Miomas
uterinos

No al dolor

Los también llamados
fibromas o leiomiomas,
afectan a hasta el 70%
de las mujeres en edad
reproductiva. Aunque
en muchos casos

son silenciosos,
pueden provocar
sangrados incapacitantes,
dolor crénico e incluso
infertilidad

N

pesar de que su causa exacta sigue

siendo un misterio, factores como

la genética, raza y el inicio tempra-

no de la menstruacién aumentan el

riesgo. También, factores como los
habitos de vida, obesidad, consumo excesivo de
alcohol y tabaquismo pueden influir en el origen
de esta condicién.

Ademas del examen clinico y el ecosonograma
pélvico, técnicas como la resonancia magnética
permiten ubicar con precisiéon el tamafio y la loca-
lizacion de los miomas.

La intensidad del sangrado se logra aliviar con
tratamientos especializados que van desde mé-
todos anticonceptivos combinados hasta el uso
de acido tranexamico, una sustancia que ayuda a
controlar y disminuir el sangrado menstrual. Si es-
tos métodos no funcionan se pude recurrir a medi-
camentos gue provocan una menopausia quimica,
sin embargo, la mejoria durard solo mientras dura
el tratamiento

Actualmente, se destacan avances que estan
cambiando el panorama, como la miomectomia
histeroscépica, sin cicatrices, ideal para miomas
dentro de la cavidad uterina. Ablacién por radio-
frecuencia: técnica minimamente invasiva que
reduce el mioma sin cirugia abierta. Dispositivos

el

Por Carmen Mantellini
@dramantellini

intrauterinos con progestagenos que controlan el
sangrado y reducen el tamario de los fibromas.

Todas estas técnicas aun deben ganar su espacio
en relaciéon con las técnicas quirdrgicas definitivas,
como lo son la miomectomia abierta o laparosco-
pica y la histerectomia, en las cuales se remueven
directamente los miomas, permitiendo su estudio
histolégico definitivo, con menos compromiso de
la integridad del cuerpo uterino, en el caso de la
miomectomia, para un futuro embarazo.

La histerectomia sigue siendo el método defini-
tivo contra el que deben ser evaluadas cada una
de estas técnicas, en pacientes que no desean em-
barazo, ya que ha demostrado su seguridad en el
tiempo, sin embargo, su costo es una limitante al
momento de discutirse las opciones de tratamien-
to en este grupo de pacientes.

Si tienes reglas que empiezan a hacerse abun-
dantes, dolorosas o comienzas a tener sangrados
genitales anormales es importante ir a consulta y
discutir las opciones de tratamiento disponibles
para ti.
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Por Lorena Tovar

@lorenatovarf

Esta cirugia representa un desafio tanto clinico como emocional,
gue exige una preparacion meticulosa y una sensibilidad especial

Cirugia bucal pediatrica

Un reto para los profesionales

diferencia de los adultos, los nifios

enfrentan el entorno quirdrgico con

mayor vulnerabilidad, por lo que el

éxito del procedimiento no depende

Unicamente de la técnica quirdrgica
empleada, sino también del manejo emocional
del paciente.

El protocolo quirdrgico inicia con una evaluacion
preoperatoria integral, que incluye la recopilacién
de datos personales, antecedentes médicos, exa-
men clinico y radiografico, asi como la identifica-
cién de factores de riesgo. Una vez establecido el
diagndstico, se disefia el plan quirdrgico, que pue-
de abarcar procedimientos como la extraccion de
dientes permanentes, dientes retenidos o super-
numerarios, manejo de traumatismos, frenilecto-
mias hasta eliminacion de lesiones.

La preparacion preoperatoria contempla brindar
instrucciones claras a los representantes sobre el
procedimiento a realizar los cuidados postoperato-
rios. Siempre que sea posible, se prioriza el uso de
anestesia local; sin embargo, en casos complejos
puede requerirse anestesia general.

Durante la intervencion, se consideran aspectos
anatémicos, fisioldgicos y psicoldgicos propios de
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la edad pediatrica. Se emplean técnicas minima-
mente invasivas, instrumental pediatrico y suturas
reabsorbibles, con el objetivo de reducir el trauma
quirudrgico y facilitar la recuperacion.

El componente emocional es tan relevante
como el quirdrgico. Por ello, resulta fundamental
que el cirujano esté acompafado por un odonto-
pediatra, quien debe establecer desde la primera
consulta una relacién de confianza y adaptaciéon
con el paciente.

El lenguaje utilizado debe ser claro, positivo y
acorde a la edad del nifo. Las citas deben ser bre-
vesy cuando sea posible, se recomienda la presen-
cia de los padres en el entorno clinico.

Tras la cirugia, el refuerzo positivo y el reconoci-
miento del esfuerzo del niflo contribuyen a una ex-
periencia mas llevadera y a una mejor aceptacion
de futuras visitas odontoldgicas.

Un protocolo quirdrgico estructurado, con un
enfoque multidisciplinario, no solo garantiza la re-
solucidn quirdrgica, sino también una experiencia
positiva que fortalece la salud bucal pediatrica y
promueve una relaciéon saludable con el entorno
odontoldgico desde la infancia.
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El acné es mucho

mMas que una sim-

ple molestia de la
adolescencia. Es una
enfermedad de la piel
complejay multifacé-
tica que puede apare-
cer desde los primeros
dias de vida hasta bien
entrada la adultez.
Entenderla es clave
para abordarla de for-
ma efectiva

Por Francisco Franco Arcia

@idtderm

ara un recién nacido, los pequefios gra-
nos son algo comun y suelen desapare-
cer solos. Este acné neonatal es causa-
do por las hormonas de la madre y no
requiere tratamiento. A partir de las seis
semanas, sin embargo, el panorama cambia. El
acné del lactante es mas persistente y puede lle-
gar a formar quistes. Si bien es poco frecuente, su
aparicién antes de los siete aflos podria ser sefal
de un desequilibrio hormonal y debe ser evaluada
por un médico.

El acné en la adolescencia

Si hay una etapa que define el acné, esa es la
adolescencia. No es solo un proceso bioldgico,
sino un verdadero coctel de factores: la obstruc-
ciéon de los poros, el exceso de sebo, la prolifera-
cion de una bacteria llamada Cutibacterium ac-
nes y la inflamacién. Esta combinacién crea una
amplia gama de lesiones, desde los conocidos
puntos negros y blancos (comedones), hasta las
papulas, pustulas, nédulos y quistes, que suelen
afectar la cara, el pechoy la espalda.

El rol de la exposémica y los padres
Aunque hay factores genéticos, la exposdmica
—Ila interaccidn de la piel con el entorno— tam-

bién juega un papel clave. Factores como la con-
taminacion, la dieta y el estrés pueden exacerbar
el acné. Aqui es donde entra el rol de los padres.
Su apoyo es fundamental, no solo para buscar
ayuda médica, sino también para ayudar a sus
hijos a manejar la enfermedad. Es fundamental
para el bienestar del joven, que sean acompafa-
dos a la consulta con el dermatélogo y entender
que el acné puede afectar su autoestima.

La labor del dermatélogo

En el caso del acné el especialista es el Unico
que puede ofrecer un plan de tratamiento perso-
nalizado para combatir las lesiones y prevenir las
temidas cicatrices fisicas o emocionales. Para los
casos leves, las cremas con retinoides y peréxido
de benzoilo suelen ser suficientes.

Si el acné es mas severo, el dermatélogo podria
prescribir antibidticos orales o la poderosa isotre-
tinoina, un Mmedicamento que requiere un con-
trol médico estricto. En el caso de las mujeres, los
anticonceptivos orales también pueden ser una
opcioén. Tratar el acné va mas alld de lo fisico, es
una inversion en tu autoestima. Debes redefinir
tu piel; busca ayuda profesional y recupera el con-
trol de tu confianza.
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Por Jeanette Toro
@ageless_beauty.jean

Las opciones de “Compra ahora,
paga después” (BNPL) se han
vuelto comunes en tiendas fisicas
y en linea. Aunque parecen
convenientes, muchas veces nos
empujan a gastar impulsivamente
sin considerar las consecuencias

a psicologia detras del gasto impulsivo

se basa en la gratificacién instantanea.

Al dividir los pagos, sentimos menos do-

lor al gastar, lo que activa una sensacidon

de recompensa en el cerebro. Pero cuan-
do se acumulan varias compras, los pagos se vuel-
ven una carga silenciosa.

Aqui es donde la educacién financiera es crucial.
Comprender cobmo funciona la deuda, los intereses
y nuestras emociones frente al dinero nos ayuda a
tomar decisiones mas sabias. Pregluntate antes de
comprar:

e ;Realmente lo necesito?
e (Estoy comprando por emocion
o por necesidad?

Cambiar de mentalidad es clave. En lugar de
preguntarte si puedes pagar la mensualidad,
preguntate si puedes vivir sin esa deuda. Practi-
car la gratificacion diferida te libera y fortalece tu
autodisciplina.

Una herramienta poderosa para evitar el endeu-
damiento es el uso de fondos de reserva (sinking
funds). Consiste en ahorrar con anticipacién para
compras futuras, dividiendo el costo en cuotas
mensuales hasta alcanzar la meta. Asi, puedes pa-
gar en efectivo sin culpas ni intereses.

Recuerda: el verdadero poder financiero no esta
en comprar sin pensar, sino en vivir con intencién.
Decir “no ahora” es muchas veces decir “si" a tu paz
financiera mafana.
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TRUCOS

para ser la mejor
amiga de tu mente

Por Evlin Pérez

@ pormistacones

Una mente atormentada es como tener una amiga quejica, chismosa y tragica
gue solo te anticipa desgracias o tragedias. Y la mente de todos esta atormentada
normalmente sin que nosotros hagamos nada en especial

icen los estudios que tenemos mas

de 60 mil pensamientos diarios, y mas

de la mitad son negativos o se van al

pasado y al futuro. El famoso SARA

(Sistema Activador Reticular Ascen-
dente) nos enfoca en lo que mas pensamos. Asi que,
si tu mente se queda pegada en lo malo, lo tendras
todo el dia. Por eso hay que aprender a domar a esa
“loca de la azotea” para que juegue a tu favor.

Truco 1 - BAUTIZALA: Ponle nombre, como si fue-
ra una persona viviendo dentro de ti. Eso humaniza
esa voz, la baja del pedestal y te da chance de res-
ponderle. La mia se llama Mumm-Ra, porque yo en-
tendia que era inmortal. Entonces, cuando empieza
con sus ataques, le digo: “A ver Mumm-Ra, ¢ tU crees
gue yo me voy a tragar esa historia tuya?”. Y asi,
Ccomo quien agarra a una amiga dramatica por la
mano, la siento en la esquina, la calmo y me calmo.

Truco 2 - LA LUPA: Imagina que tu cerebro saca
una mano con una lupa gigante. Cada vez que te
pongas obsesiva, angustiada o pesimista, el poder
de la lupa gigante se activa y te muestra en macro:

1. ¢Cémo te hablas?
2. ;Como te sientes con eso que te dices?
3. ¢:Cémo reaccionas con eso que sentiste?

Esa lupa puede convertirse en tu mejor aliada
para acallar nuestra mente de informacién que
nos limita, nos bloquea la abundancia, nos tranca
las posibilidades, no llena de miedo o nos detiene.
Asi que ja sacar la super LUPA!

Truco 3 - LA LIGA: Hace aflos terminé una relacion
horrorosa, de esas que te dejan sin ganas ni de pei-
narte, con pensamientos obsesivos —"‘;qué hice
mal?, ¢no fui suficiente?"— que desgastan y agotan.
Un dia, viviendo en Madrid, saliy hacia un frio magis-
tral, pero ni siquiera lo notaba porque mi mente no
se detenia; caminaba sin ver por dénde iba. En me-
dio de ese estado, me quité la liga que amarraba mi
cabello despeinado, me la puse en la mufecay, sin
saber muy bien por qué, me di un ligazo. Ese golpe
me detuvo en seco: de repente senti el frio. Me im-
pactd tanto que, muchos afos después, le pregunté
a un psicélogo si esa practica —que me parecia poli-
ticamente incorrecta— era buena. Y si, lo era. Desde
entonces adopté ese ejercicio como una manera de
detenerme, parar mi mente y, con un simple ligazo,
cambiar mi estado de dnimo.

Por eso, ten siempre a mano tu liga. Y cuando estés
en momentos de crisis, Usala para traerte de vuelta
al presente y hacer algo que disfrutes: bailar, cantar,
saltar, moverte o simplemente reir. Sin duda, te ayu-
dard a salir de ese estado y a ser mas consciente.
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El poder de una marca

Detras de Sajidxa MZ!
llos se han encarga nal y estratégic
con la meta en el mercado
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@yomanrique -
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PROTAGONISTAS

esde su nacimiento en 2017, Respira

Libre® se planted un camino de con-

solidacion dentro del sector salud. La

Dra. Sajidxa Marifio tuvo claro desde

el principio hacia dénde dirigir su
mensaje y coémo hacerlo crecer: un modelo de
negocio que trascendiera fronteras bajo la moda-
lidad de franquicias, con Venezuela como punto
de partida.

Ese norte, acompafiado de una estrategia comu-
nicacional efectiva y una narrativa de marca cohe-
rente, permitié que Respira Libre® alcanzara un
importante logro: ser reconocida como el primer
centro de cirugia laser en consultorio del mundo,
enfocado en corregir problemas respiratorios y na-
sales con la tecnologia mas innovadora disponible.

Ocho aflos después, el posicionamiento alcanza-
do es evidente. Respira Libre® ha ganado el presti-
gio, la confianza y fidelidad de pacientes y franqui-
ciados. Su diferenciacién le otorga ventaja frente a
la competencia, incrementa su visibilidad y, sobre
todo, genera una conexién emocional con quienes
la eligen. Esa cercania ha sido clave para sostener
la lealtad y construir resiliencia en un mercado
cada vez mas exigente.

El rostro mas tangible de esa fuerza es la misma
Sajidxa Marifio. Médico, empresaria y comunica-
dora, no se limita a liderar su marca: también la
amplifica a través de programas de radio y televi-
sidn, espacios educativos en los que conversa con
especialistas y traduce el conocimiento médico a
un lenguaje accesible para todos. A ello se suma
su trayectoria como ex presidenta de la Sociedad
Venezolana de Otorrinolaringologia y su conso-
lidacién como autora, conferencista y referente
empresarial como mujer lider en el mundo de los
negocios. En paralelo, ha logrado construir una
marca personal sélida, con credibilidad dentro y
fuera de Venezuela.

Detras de Respira Libre® y Sajidxa Marifio

Tener una visidn clara no siempre significa con-
tar con el equipo idéneo para comunicarla. En los
primeros afnos, el reto fue encontrar voces capaces
de interpretar el espiritu de Respira Libre® y tradu-
cirlo en un mensaje asertivo y coherente. Ese ca-
mino paso por diferentes ensayos hasta dar con el
engranaje perfecto. Alli destacan dos figuras esen-
ciales: Danielis Camargo y Enzo Esposito.

Con mas de 15 afos en el area de produccidon au-
diovisual y de eventos, Danielis ha construido una
carrera marcada por su paso en radio, televisiéon y
coordinaciéon de giras nacionales como road ma-
nager. Su experiencia le permitié manejar proyec-
tos artisticos y empresariales de gran escala; rol
en el que ha acompanado a artistas y figuras re-
conocidas como Rafael “Pollo” Brito, Irrael Gomez,
Osmariel Villalobos, Dani Barranco, entre otros, li-
derando la logistica y coordinaciéon de sus presen-
taciones y giras con profesionalismo y excelencia.
Desde hace dos afios asumid la Produccion Ge-
neral de los programas de Respira Libre®, donde
organiza y supervisa cada etapa con un sello de
estrategia, planificacion y excelencia que se refleja
en cada emision. A nivel académico, cuenta con un
Master en Produccion de Eventos y esta acredita-
da como Productor Nacional Independiente (PNI),
credenciales que respaldan su compromiso con la
profesionalizacion del sector.

Enzo Esposito, por su parte, es un reconocido co-
municador social, relacionista publico, experto en
mercadeo y manager de talentos. Se ha converti-
do en referencia obligada si de eventos citadinos
se trata, donde su presencia y carisma son reque-
ridos con mayor frecuencia; ademas de cotizarse
asertivamente brindando servicios de asesoria cor-
porativa para prestigiosas empresas nacionales e
internacionales. Con mas de 25 afios de trayectoria
en medios como productor, locutor, actor y anima-
dor, posee una amplia tendencia y estilo de vida,
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valiéndole el reconocimiento en el ambito empre-
sarial, al punto de producir eventos corporativos
y artisticos de gran envergadura. Desde hace dos
afos estd a cargo del manejo de imagen y comu-
nicaciones para Respira Libre® y también para la
doctora Sajidxa Marifio, ademas de ser el editor de
Respira Libre Magazine Internacional.

Potenciar la marca personal y corporativa

El competitivo mercado actual exige una ima-
gen bien gestionada, ya que es la base de la pro-
yeccidn profesional. Inspirar confianza, consolidar
alianzas estratégicas y transmitir credibilidad son
los primeros frutos de una marca sdlida. En el caso
del sector salud, una buena reputacién hace que
una empresa o profesional sea mas atractiva para
los pacientes, colaboradores, inversionistas y po-
tenciales empleados. La identidad visual, el logo-
tipo, las redes sociales activas, las fotografias pro-
fesionales y la coherencia en la comunicacién son
piezas que, bien integradas, construyen recorda-
cién y consolidan posicionamiento.

Normalmente, los medios de comunicacién re-
quieren la presencia de profesionales como pa-
nelistas para abordar diferentes temas de interés
en salud. No solamente basta un curriculo que
avale la experiencia y trayectoria, los productores
también requieren que ese profesional le propor-
cione un paquete grafico acorde a su reputacion
Yy enriquecer su presentacion audiovisual. Logoti-
pos, material grafico, presencia digital, entre otros,
se vuelven herramientas indispensables para des-
tacar la participacién en programas o entrevistas.
Todos estos elementos son la base de cualquier
estrategia de marca que aspire a perdurar en el
tiempo.

En respira libre® creamos tu imagen

El sector salud estd en constante evolucién. Adap-
tarse alas expectativas de los pacientes, a losavances
tecnoldgicos y a las transformaciones del mercado
es esencial para no quedarse atras. Bajo esa premi-
sa, la Productora Respira Libre® nacié para ofrecer
servicios de comunicacion y asesoria de imagen diri-
gidos a potenciar marcas personales y corporativas,
respetando siempre los lineamientos éticos estable-
cidos por la Federacidén Médica Venezolana.

El proceso es integral y comienza por escuchar al
profesional: identificar a quién se dirige, qué quie-
re comunicar y como desea proyectarse. Luego se
construye una identidad de marca que define va-
lores, personalidad y propuesta de valor, para des-
pués dar forma a una narrativa y a una identidad
visual coherente y atractiva.
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Desde Venezuela y para el mundo, nuestros ser-
vicios incluyen:

® Relaciones Publicas.

® Servicio de fotografia profesional, producciény
asesoria de imagen.

@ Diseno grafico.

® Asesoria comunicacional para redes y sitio web.

@ Estudio para grabacién de contenido (podcast,
redes sociales, videos, etc).

@ Creacién de una narrativa convincente que co-
necte emocionalmente con los pacientes y
muestre coémo tu marca resuelve sus problemas.

@ Desarrollo de contenido relevante y valioso
para tu audiencia, compartiéndolo en diferen-
tes canales como redes sociales, plataformas
digitales o en tu propio sitio web.

Todos estos servicios responden a la vision que
tuvo Sajidxa Marifio desde el inicio de Respira Li-
bre®, que se traducen en mantener los altos es-
tandares de la medicina con la proyeccién comu-
nicacional. AqQui es donde la imagen corporativa
entra en juego como un factor diferenciador, pues
la fuerza esta en cémo se comunica. Invertir en
una imagen corporativa bien construida no es un
lujo: es una inversion en la solidez, la reputaciony
el futuro de tu negocio.

A
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Respirando
Salud 6sea

Una de las fracturas mas temidas, histéricamente, por su
alto riesgo de mortalidad, ha sido la fractura de la cadera

Por Nicolas Tatoli
@drnicolastatoli

ntre las causas que dan origen a estos
accidentes se encuentra la Osteoporosis,
gue es la disminucién de la masa 6sea
gue, aunado a la debilidad muscular, dé-
ficit en la audicién, problemas visuales y
de inestabilidad al caminar, corresponde a ese cu-
mulo de factores que inciden en esta patologia.

En el trascurso de las uUltimas décadas, con el
adelanto de las técnicas quirdrgicas y mejora
en la calidad del material de los implantes, ésta
fractura ha logrado resolverse de forma rapida,
con excelente recuperacion, evitando el riesgo de
postracion en cama del paciente y las multiples
complicaciones médicas.

Actualmente disponemos de implantes ortopé-
dicos (prétesis, clavos, placas y otros) que permiten
reconstruir la cadera fracturada, con reincorpora-
cion del paciente a sus actividades diarias en tiem-
po récord (24-48 horas).

Uno de los grandes avances en la cirugia orto-
pédica ha sido el reemplazo total de cadera, que
ademads de ser usado en fracturas, es también
una excelente solucidn para la artrosis, que son
cambios degenerativos severos de esta articula-
cion, permitiéndoles a estos pacientes mejorar su
calidad de vida.
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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 osteopordticas.
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Mitos y realidades
sobre el juanete

Por Francisco Rondon

@drfranciscorondon

Los juanetes, o Hallux valgus, son una deformidad del pie que no es causada
por un crecimiento excesivo del hueso, sino por una desviaciéon del primer dedo hacia
el segundo. No se heredan directamente, pero si hay una predisposicion genética
a la forma del pie que puede aumentar el riesgo

lo largo de mi carrera como espe-

cialista en las patologias de piernas,

tobillos y pies, son usuales las dudas

relacionadas con los juanetes. En esta

oportunidad respondo a los mitos
mas frecuentes que giran alrededor de esta pato-
logia mas comunes vistos en mi consulta:

Mito: Los juanetes son causados por el uso de za-
patos ajustados o de tacédn alto.

Verdad: Si bien no es la causa principal, estos
zapatos pueden aumentar el riesgo y agravar el
problema.

Mito: Los juanetes son solo un problema femenino.
Falso: Aungue son mas comunes en mujeres, los
hombres también pueden desarrollar juanetes, y
el tratamiento es el mismo.

Mito: Los juanetes se pueden "quitar" con el uso de
ortesis o plantillas nocturnas.

Falso: Estas herramientas pueden ayudar a aliviar el
dolory mejorar la alineacién del pie, pero no pueden
revertir la desviacion de la articulacién por si solas.

Mito: Los juanetes se pueden prevenir con ejerci-
cios especificos o usando monedas dentro de los
zapatos.

Falso: Los ejercicios pueden fortalecer los muscu-
los del pie, pero lamentablemente no revierten la
desviacion de la articulacion.

Mito: El postoperatorio de la cirugia de juanete es
muy doloroso.

Falso: Gracias a técnicas como bloqueos neurales
y a la medicacién, el dolor suele ser manejable y
similar al de cualquier cirugia menor.

Mito: La cirugia de juanetes siempre es exitosa y
corrige el problema.

Verdad: En manos expertas, la cirugia puede me-
jorar la apariencia, aliviar el dolor y evitar recidivas.
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Salud Mental

Por Maria L/anos
@soymariallanos

Emprender cuidandose

Emprender no solo implica

disefar productos o prestar
servicios. Implica también

gestionar emociones, lidiar con

la incertidumbre y sostenernos

en medio de altos y bajos constantes

n el camino del emprendimiento, mu-
chos empresarios de todos los sectores
olvidan algo que es de lo mas esencial y
Nno esta precisamente escrito en un Plan
de Negocios, y se trata de lo vital que es
cuidar de su salud mental.

El entusiasmo del inicio suele dar paso a momen-
tos de duda, ansiedad o agotamiento. No es debili-
dad, es parte del proceso. Sin embargo, cuando no
se habla de ello o no se busca apoyo, estas emocio-
nes pueden escalar y afectar tanto al negocio como
a nuestras relaciones y bienestar personal.

He visto cédmo grandes ideas se estancan por
miedo, cdémo negocios sélidos se tambalean por-
gue quien lidera estd emocionalmente colapsa-
do. Por eso insisto: la salud mental no es un lujo,
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Un negocio florece cuando quien
lo lidera esta en equilibrio

éé

es una estrategia de éxito. Asi como se invierte en
marketing o tecnologia, se debe invertir en equili-
brio emocional, terapia, pausas conscientes, redes
de apoyo.

Emprender requiere fortaleza, si, pero también
humanidad. No podemos liderar bien si no esta-
mos bien. Y no podemos sostener un negocio sa-
ludable si nosotros mismos estamos descuidados.

La inteligencia emocional, la capacidad de pedir
ayuda y la conciencia de nuestros propios limites
son claves tanto para liderar un proyecto como
para liderarnos a nosotros mismos.

En un mundo que celebra la productividad, es
urgente recordar que el verdadero éxito se mide
también en bienestar.
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Por Melissa Osuna
@tuginecoinfantil

El término "hermafrodita" ha sido ampliamente reemplazado en la medicina y por
las comunidades intersexuales por "intersexualidad" o "diferencias del desarrollo
sexual" (DDS), ya que el primero es considerado inexacto y estigmatizante

a intersexualidad se refiere a una am-
plia gama de variaciones en las caracte-
risticas sexuales, incluyendo los cromo-
somas, gdnadas, érganos reproductivos
o genitales, que no encajan en las defi-
niciones binarias de masculino o femenino.

La forma en que una persona intersexual y su fa-
milia reaccionan al recibir el diagndstico varia enor-
memente, dependiendo de la edad del paciente, la
forma en que se comunica la noticia, la situacién so-
cial y, lo mas importante, el apoyo que reciben.

Si el diagnodstico se da a los padres de un recién
nacido, estos pueden sentir confusion, miedo, an-
gustia e incluso culpa. A menudo, se enfrentan a
decisiones médicas dificiles y a la presion de "nor-
malizar" a su hijo. Los nifos, por su parte, crece-
ran con el conocimiento de su condicién, lo que
puede generar preguntas sobre su identidad de
género, su cuerpo y su lugar en el mundo.

Sin embargo, las personas que reciben el diagnoés-
tico en la adolescencia o en la adultez, a menudo
después de afios de no entender lo que les sucede,
pueden sentir una mezcla de alivio y dolor. El alivio

proviene de finalmente tener una explicacién, pero
el dolor surge al enfrentar los secretos familiares y
las cirugias no consensuadas que se pudieron ha-
ber realizado en el pasado. Es comun experimentar
una crisis de identidad, preguntdndose si su cuerpo
Y su historia de vida son "normales".

La falta de informacién, el tabu social y la idea
de que la intersexualidad es una "rareza" pueden
llevar a las personas a sentirse solas y avergonza-
das. Esto puede provocar depresion, ansiedad y
baja autoestima.

Mi consejo: no veas la intersexualidad como una
enfermedad que hay que "curar" o "arreglar". Es
una variacién natural del desarrollo humano. El
secretoy la verglenza son los mayores obstaculos
para la salud mental. Habla de la intersexualidad
de forma natural y sin dramatismo, en la medida
de lo posible y cuando sea apropiado. Recuerda tu
valor, tu cuerpo, tal como es, es valido.

No hay nada "malo" o "roto" en ti. La intersexua-
lidad es parte de tu identidad, pero no te define
por completo. Eres una persona completa, con
tus propias fortalezas, deseos y suefos.
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~ Por Maritza Luzardo Salas

@dra.maritzaluzardo

Exosomas e sorprendente poder

regenerativo para tu salud

El conocimiento cientifico, la experiencia clinica y el testimonio profesional certifica
la aplicacion clinica de los exosomas de células madre mesenquimales de corddn
umbilical en Medicina Antienvejecimiento, Medicina Regenerativa y Medicina Estética

os Exosomas son nanoparticulas bio-
l6gicas que emiten las células madre
como producto de sus funcionesy pro-
piedades de alto valor bioldgico: mas de
40 mil factores regenerativos, de creci-
miento, micro ARN, péptonas, chaperonas, chape-
roninas, antenasy receptores bioldgicos, entre otras.

Tienen efecto antienvejecimiento, con el poten-
cial de prevenir, detener y revertir el envejecimiento
como proceso normal, pero degenerativo de la vida.
Efecto regenerativo cuando ya los tejidos han en-
trado en un efecto degenerativo modo “Osis” como,
por ejemplo, artrosis, arteriosclerosis u osteoporosis,
activando los mecanismos de reparacion.

Poseen también efecto estético cuando se aplica
a nivel dérmico y epidérmico, mejorando la turgen-

cia, lucidez e hidratacion, gracias a la estimulacidon y
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sintesis de hidroproteinas como el colagenoy el aci-
do hialurénico. Su accién inmunomoduladora regu-
la o estimula segun las necesidades individuales.

Es importante saber que no tienen efecto antigé-
nico de rechazo por no contener las células madre y
receptores de histo compatibilidad de origen.

La aplicacién clinica en todas las especialidades
médicas, por las diferentes via de administraciéon
endovenosa, intramuscular, ssgmentaria, oral, ne-
bulizador, ocular y tdépica le permite al paciente ob-
tener los maximos y mejores resultados.

Los médicos aplican seflales organotrdpicas para
darle una direccion terapéutica especifica segun las
necesidades individuales de cada paciente, hacien-
do de los exosomas una herramienta terapéutica
de alta versatilidad y seguridad.
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El verdadero lujo no
esta en cambiar,
sino en redescubrir
tu mejor version

Polinucleotidos:

el secreto para

rejuvenecer la piel

Por Jorge Leon

@drjorgeleon

Durante anos, hemos confiado en cremas, sueros y rutinas
interminables para mantener la piel joven. Sin embargo, la ciencia nos trae
una alternativa que va mas alla de lo superficial: los polinucledtidos

os polinucledtidos son fragmentos bio-

l6gicos que actlan como mensajeros

celulares y, hoy en dia, representan un

tratamiento que estimula la capacidad

natural de regeneracion de nuestra piel
y abre la puerta a un envejecimiento mucho mas
lento y saludable. Su funcién es activar los fibro-
blastos, las células encargadas de producir co-
ldgeno y acido hialurénico. Gracias a ello, la piel
recupera firmeza, elasticidad e hidratacion desde
dentro, con resultados que se sienten auténticos,
no artificiales.

Un escudo contra el envejecimiento

Ademas de estimular la regeneracion, los poli-
nucledtidos tienen un poderoso efecto antioxidan-
te. Neutralizan los radicales libres —responsables
del envejecimiento prematuro—y protegen la piel
frente a factores externos como el sol, la contami-
nacion y el estrés. El resultado es una piel mas lu-
minosa, uniforme y resistente al paso del tiempo.

Los polinucleétidos no rellenan
ni cambian tu rostro: despiertan
la belleza que ya esta en ti

Resultados naturales, confianza verdadera

Lo que hace uUnico a este tratamiento es que
respeta tu esencia. No se trata de transformar tu
rostro, sino de potenciarlo. Cada sesién ayuda a
que la piel se vea mas fresca y radiante, mientras
recuperas la confianza al mirarte al espejo.

Una invitacién a envejecer mejor

Los polinucledtidos no son una moda pasajera.
Representan un enfoque innovador que apuesta
por la bioestimulacién celular como el camino ha-
cia una piel mas sanay llena de vida. Envejecer es
inevitable, pero hacerlo con gracia, salud y belleza
ahora es posible.
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Elije sanar:

tu fuerza interior

es poderosa

Por Mercedes Guzmdn

@mercedesguzmanvive

Durante aflos crei que reprimir el do- Hoy quiero recordarte: no estas solo. Si sientes el
lor era una sefal de fortaleza Hoy sé [lamado de iniciar o profundizar este camino, bus-
. P . ca apoyo. Estoy aqui para acompanfarte. Sanar es

que el verdadero coraje esta en sentir, poyo. =stoy aqul p P

b | frimi bri | el acto mas elevado de amor y el amor, cuando es
nomirar el sutfrimiento y'a rnrnos a aceptado en su maximo potencial, lo puede todo.
proceso de transformacién. Sanar es
un acto consciente de liberacion

uando tomas esa decisidn, liberas a

tu niflo o nifAa interior y tu energia

comienza a expandirse. Te vuelves

mas liviano, mas auténtico, y en ese

estado empiezas a atraer relaciones,
oportunidades y experiencias alineadas con tu
verdadera esencia.

Si creciste con alguno de los cinco miedos fun-
damentales: abandono, rechazo, traicion, humi-
|lacién o injusticia es probable que hoy los proyec-
tes sin darte cuenta en tus vinculos, tu cuerpo o
tu economia. Estos miedos, al no ser sanados, se
convierten en patrones que limitan tu potencial.

La buena noticia es que la sanacién es posi-
ble. Y comienza con una decisién: mirarte con
compasién, darte permiso de sentir, perdonar
y soltar. Sanar a tu niflo interior es recuperar tu
poder personal, tu creatividad y tu abundancia.
Cuando tU cambias desde adentro, todo a tu al-
rededor se transforma.
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Por Isabella Cisneros

@isabella_cisneros4

Hablar en publico no es solo una habilidad técnica, es un acto profundo de conexién
contigo misma y con los demas. Detras de cada mujer que desea comunicar
con claridad, hay una historia que merece ser contada, una voz que quiere
ser escuchada y un mensaje que puede transformar vidas

| miedo escénico muchas veces no nace

de la falta de capacidad, sino de la falta

de confianza. Por eso, mas alla de las téc-

nicas, el primer paso es creer en ti, en tu

historiay en el valor de lo que tienes para
decir. Trabajar en tu autoestima, en tu presencia y
en tu energia es clave para convertir la inseguridad
en impactoy la duda en autoridad.

Cuando una mujer se atreve a tomar el micréfo-
no desde su autenticidad, inspira. Cuando deja de
esconder su voz por miedo al juicio, abre camino
a otras. Saber comunicar no solo te posiciona, te
libera. Te da lugar. Te hace visible.

Fui mama a los 25 anos. Llevo mas de 25 afos
viviendo en Estados Unidos. Trabajé sin descan-
so. Y me formé como contadora, psicdloga, coach
de viday mentora. No porque fuera facil, sino por-
gue estaba decidida a romper con la historia que
me contaron; lo cual me llevd a ser una empresa-
ria de éxito.

Hoy mas que nunca necesitamos mujeres que
hablen con el corazén, que comuniquen con ver-
dad y que se permitan ser referentes desde su
historia real. Porque comunicar no es impresio-
nar, es conectar.
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La importancia del negocio

de invertir en mujeres
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Por Concha Valadez
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Invertir en mujeres mas alla de ser un acto de justicia social, es una decision
estratégica inteligente con beneficios comprobados para la economia global.
Diversos estudios demuestran que las empresas lideradas por mujeres o con mayor
participacion femenina en altos niveles generan mejores rendimientos financieros,
promueven la innovacion y tienen mayor compromiso social y ambiental

uando se empodera econdmicamente
a una mujer, el impacto positivo se ex-
tiende mas alld de su negocio. Ella re-
invierte hasta un 90% de sus ingresos
en su familia y comunidad, en compa-
racion con el 30-40% de los hombres. Esto significa
mejoras directas en salud, educacién y bienestar
para futuras generaciones. Invertir en mujeres, por
tanto, multiplica el retorno social y econdmico.

Ademads, las mujeres emprendedoras repre-
sentan un enorme potencial de crecimiento aun
subutilizado. Sin embargo, enfrentan barreras
estructurales como acceso limitado al financia-
miento, redes de apoyo reducidasy sesgos cultura-
les. Superar estos obstaculos requiere una accién
decidida del sector privado, los gobiernos y la so-
ciedad civil.
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El futuro de negocios inclusivos pasa por reco-
nocer que la igualdad de género no es solo un de-
recho, sino una ventaja competitiva. Fondos de in-
version con enfoque de género, aceleradoras para
mujeres y programas de liderazgo femenino son
algunas herramientas clave para cerrar la brecha.

Invertir en mujeres no es caridad: es un buen ne-
gocio. Es apostar por el crecimiento sostenible, por
economias mas resilientes y por sociedades mas
justas. En un mundo que exige nuevas formas de
liderazgo, la participacion plena de las mujeres en
la economia es mas que urgente: es esencial.
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Por Anais Bermudez Rodriguez

@anais.bermudez

Bienestar laboral y neurodiversidad

En un mundo laboral en constante
transformacion, respirar inclusiéon y
bienestar significa crear espacios
donde cada persona con sus talentos,
formas de pensar, sentir y actuar
pueda desarrollarse en plenitud.

Y en ese camino, la neurodiversidad
se convierte en una oportunidad para
repensar como trabajamosy
lideramos en las organizaciones

| término "neurodiverso" evoluciondé a

partir de los conceptos “neurodivergen-

te” y “neurodiversidad”, acufiados en 1998

por la socidloga australiana Judy Singer,

quien reconocié que el cerebro humano
se desarrolla de forma Unica, incluyendo afecciones
como el autismo, el TDAH, la dislexia y otras.

Desde mi experiencia de mas de 20 aflos como
consultora y conferencista internacional en bien-
estar organizacional y liderazgo con impacto
social, he comprobado que los entornos mas sa-
ludables y productivos son aquellos que valoran
la diversidad; respirar inclusién significa generar
espacios donde cada persona neurotipica o neu-
rodivergente pueda crecer, aportar y sentirse va-
lorada en las organizaciones.

Respirar inclusién y bienestar implica mas que
buenas intenciones. Requiere politicas claras, lide-
razgo empatico, formacién continua y una cultura
que valore verdaderamente las diferencias. Porque
cuando las personas se sienten seguras, vistas y es-
cuchadas, el entorno laboral florece.

Claves para una cultura organizacional inclusiva

Programas de capacitacién y concientizacion

El desarrollo de programas integrales de capacita-
cion y concientizacion para todos los empleados
juega un papel fundamental en el desarrollo de
una cultura laboral inclusiva.

Formar lideres con empatia

El liderazgo inclusivo escucha, observa y adapta.
Capacitar lideres para gestionar con conciencia
emocional es esencial para transformar la cultura.
Crear politicas reales de inclusiéon

Ir mas alld del discurso: implementar protocolos,
ajustes razonables y canales de acompafamiento
a personas neurodivergentes en el entorno laboral.
Disenar espacios saludables

Un entorno fisico y emocionalmente seguro favo-
rece el rendimiento, la confianza y el bienestar ge-
neral del equipo.

Fomentar el bienestar emocional como estrategia
El bienestar no es solo un beneficio; es una herra-
mienta de retencidn, productividad y construccién
de equipos cohesionados.

Comunicar con lenguaje inclusivo y consciente
Las palabras crean realidades. Promover una co-
municacion respetuosa y libre de estigmas trans-
forma relaciones internas.

Medir y retroalimentar con propésito

Evaluar periédicamente el clima organizacional y
el impacto de las iniciativas de inclusion permite
evolucionar de forma continua.

Las empresas que apoyan activamente la neu-
rodiversidad en el entorno laboral demuestran un
firme compromiso con la equidad y la responsabi-
lidad social.
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La remolacha

@soyenzoesposito

Desde la Antigua Grecia se sabe que este alimento es bueno para nuestro
organismo. Pero ahora, nuevas pruebas empiezan a revelar los extraordinarios
beneficios de este vegetal y por qué debemos incluirlo en nuestra dieta

a remolacha ayuda al bienestar feme-

nino gracias a su contenido de hierro y

folato, que combaten la anemia y apo-

yan la salud reproductiva, y a sus nitratos

gue mejoran la circulacién sanguinea, lo
cual es Util para la fertilidad, la funcién sexual y la
salud cardiovascular. También posee antioxidantes
y fibra que reducen la inflamacién, mejoran la sa-
lud dsea y el transito intestinal, lo que puede aliviar
sintomas de la menopausia y mantener un peso
saludable.

La remolacha ofrece varios beneficios Unicos para
las mujeres, especialmente relacionados con las
hormonas, la menstruacion y el bienestar general:

® Favorece la salud menstrual: Ayuda a reponer
el hierro perdido durante la menstruacion, re-
duciendo la fatiga y la debilidad.

® Equilibra las hormonas de forma natural: Fa-
vorece la desintoxicacion de estrégenos, espe-
cialmente atil durante el sindrome premens-
trual o la perimenopausia.

® Aumenta la resistencia y la energia: Los nitra-
tos naturales de la remolacha mejoran la utili-
zacién del oxigeno, lo que resulta beneficioso
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para las mujeres con estilos de vida ocupados o
durante el ejercicio.

® Favorece la fertilidad: Mejora el flujo sangui-
neo uterino, lo que puede favorecer la implan-
taciéon y la salud reproductiva.

©® Mejora los niveles de hemoglobina: Su conte-
nido en hierro y folato lo hace util para prevenir
o controlar la anemia en las mujeres.

Los beneficios nutricionales de esta hortaliza de
raiz la convierten en un excelente complemento
para cualquier dieta baja en calorias y rica en nu-
trientes. La también llamada betabel o betarraga
es un tubérculo vibrante y repleto de nutrientes
que ofrece muchos beneficios para la salud. Ya sea
cocida, preparada en jugo o como protagonista en
ensaladas, la remolacha puede desempefar un
papel muy Uutil para favorecer tu bienestar general.
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Por Osmelia Diaz-Granados

@ osmeliadiazg

El Cocuy tiene sus raices en las
practicas ancestrales de los pueblos
indigenas venezolanos. Estas
comunidades descubrieron hace
siglos que el agave cocui posee
beneficios medicinales

omo periodista especializada en el area

de gastronomia, me he dedicado a

exaltar todos los productos que poseen

Denominacién de Origen Controlada

(DOC). Esta denominacién protege las
caracteristicas Unicas del producto y su proceso de
elaboracién artesanal, garantizando su autentici-
dad y calidad. Esta bebida venezolana, que se ela-
bora a partir de una planta que crece en las aridas
tierras del estado Falcdon y Lara fue la primera en
obtenerla, en 2001.

El Cocuy es mucho mas que una bebida prota-
gonista en diversas festividades y celebraciones
locales, donde se comparte como un signo de
hospitalidad y orgullo regional. Existen diferentes
variedades de cocuy y cada uno puede tener una
utilidad diferente, porque algunos son empleados
como elemento tépico o bebidas curativas, entre
los que se destacan:

El Cocuy de Penca de 56°: modera el nivel de
triglicéridos, el colesterol y la tensién, ademas
de que controla la diabetes.

El Cocuy de penca de 48° es empleado para
bafar los nifos con fiebre, calma la piquifia de
la lechinay culebrilla, controla los triglicéridos y

el colesterol.

El Cocuy de Miel, Jengibre y Sabila: cura la gri-
pe, tos, disfonia y dolores de garganta.

El cocuy con chuchuguaza: funciona para la
impotencia sexual, circulacién y corazén.

El cocuy con cuji: es usado para la impotencia
sexual.

El cocuy Mama Juana: purifica la sangre, des-
congestiona el higado, pancreas, vesicula, des-
peja las vias digestivas, limpia los rifiones de
arenillas o calculos renales, mejora los cdlicos,
asma y afecciones bronquiales.

El cocuy de culebra ciega: lo emplean para sol-
dar los huesos, alivia los dolores y cura la artritis.
El cocuy con semeruco: es rico en vitamina C,
por lo que ayuda a mantener las defensas altas,
es digestivo y sirve para las flatulencias.

El cocuy con uva: es excelente diurético ya que
al seringerido provoca una eliminacién de agua
y sodio en el organismo a través de la orina.

El cocuy con ajo: regulariza el sistema circula-
torio, hipertensién arterial, diabetes, reumatis-
mo, enfermedades de vias respiratorias, tension
y gases.

El cocuy con pifa: sirve para la indigestion, ayu-
da a los trastornos de la secreciéon como colitis,
hipertensidn arterial, bronquitis, enfermedades
hepaticas y estrefiimiento.

El Cocuy venezolano es mucho mas que una be-
bida; es un emblema cultural que guarda la rica
historia y tradiciones del pais. Sin embargo, es
importante consumirlo de manera responsable y
con moderacion.
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Maraton
CAF

La fiesta que
une a un pais

Aunqgue hay carreras

gue congregan mas
participantes, CAF se

ha convertido en una
referencia en el pais ya
gue es la Unica prueba
sobre 42 kildmetros
establecida en Venezuela.
Sus organizadores se han
esforzado en convertirla
en una de las mas
prestigiosas de
Latinoamérica

| Maratén CAF es mas que una carrera.
Es una fiesta nacional que une a todo
un pais. Y es que por alcanzar sus pri-
meros 10 anos, el comité organizador
que preside Marisol Barrera anuncio
gue ademas de la competencia reina de 42Kk195
metros y de 21K, se abrirdn 2.800 cupos para que
todos los interesados, sin ningudn tipo de requisi-
tos, se inscriban en los 10K antes del 8 de diciem-
bre, fecha en que se prevé cierre el proceso de re-
gistro de todas las distancias.

A disputarse el 8 de febrero de 2026, el maratdn
CAF es uno de los mas importantes de América
Latina y el Caribe. Su primera edicion se realizd
en 2011, siempre bajo la organizacién del Banco
de Desarrollo de América Latinay el Caribe, con el
aval de la World Athletics y de la Association of In-
ternational Marathons and Distance Races (AIMS,
por sus siglas en inglés).

Uno de los retos mas interesantes en esta oca-
sion es lograr elevar la presencia de la mujer desde
un 39%. Para Barrera seria un suefio logrado llegar
a un 50 por ciento de participacion. Y son altas las
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Por Ernesto Linzalata
@42kilometros

posibilidades de alcanzar esa cifra dada la inclu-
sién de los 10K, una de las distancias que en el pais
demanda mayor entusiasmo entre los amantes
del asfalto, especialmente entre las chicas.

Al igual que en sus anteriores ediciones, el Mara-
tén CAF tendrd como punto de salida y llegada el
Parque Los Caobos, con un recorrido por los mu-
nicipios Libertador, Baruta, Sucre y Chacao. Bajo
el eslogan de #CorrelaDécima, se espera la pre-
sencia de 2.000 corredores en los 42K y de 5.200
en la media maratén. En total: 10.000 fondistas en
las tres distancias.

Otro de los retos interesantes de la edicion 2026
es impulsar la presencia de corredores de todas
las nacionalidades de América Latina y el Caribe.
Hasta ahora la presencia internacional ha estado
marcada principalmente por élites. En 2025, los
tres primeros del maratén fueron Johnatas De Oli-
veira Cruz (Brasil), Luis Vazquez (México) y Pedro
Puentes (Venezuela), mientras que las tres prime-
ras mujeres que cruzaron la meta fueron Magaly
Garcia (Venezuela), Lina Pantoja (Colombia) y Jho-
selyn Camargo Aliaga (Bolivia).
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El baloncesto venezolano
enfrenta un reto crucial:
concretar la unidén entre la
Federacion y la SPB para un
calendario sélido de al menos
ocho meses. Eso es clave para
recuperar el nivel que llevo

a la seleccidén a brillar
en torneos FIBA

Por Aldrhym Adrianza
@aldrhympionero

Baloncesto venezolano
Una historia de altos y bajos

a Liga Especial debutd en 1974 y en 1993
llegé La LPB dando paso a La Superliga
Profesional de Baloncesto en época de
pandemia 2020. Para 2022 la fusiéon de
LPB y SPB dieron paso a la actual liga
SPB. Durante ese periodo, Venezuela ha tenido
grandes topes con la selecciéon nacional masculina
de mayores: ano 1990 primer mundial en Argen-
tina, 1991 gana el Sudamericano de Valencia, 1992
Medalla de Plata en Portland y participacion en
sus primeros Juegos Olimpicos en Barcelona 1992.

Ahi se llegé a un cambio generacional y volver
a ser mundialistas en Indianapolis 2002 y Japoén
2006, hasta llegar a una camada gloriosa que des-
de 2013 y hasta nuestros dias ha ganado 2 Suda-
mericanos, 1 Torneo de Las Américas, 1 Juegos
Olimpicos y 2 Mundiales de la especialidad. Pero
como dice la cancién "todo tiene su final", el tiem-
po es implacable y la camada va llegando a su fin,
dando paso a nuevos protagonistas que consiguen
una vara muy alta por los logros antes expuestos.

Pero iqué es una renovacién en una Seleccion
Nacional? ;Poner nuevos jugadores y ya? No es

asi y todo tiene su proceso. Un proceso en el que,
la actual Federacidén Venezolana de Baloncesto,
debe llevar la batuta para dar fogueo, minutos en
cancha de esos nuevos pinos para desarrollar el ta-
lento y que el jugador gane experiencia. Una cosa
es jugar liga local y otra representar al pais en el
concierto FIBA y ahi viene algo de preocupacion,
ya que actualmente solo tenemos una liga profe-
sional en el primer semestre del afio. No hay Liga
Profesional en el segundo semestre y si un jugador
no consigue algun contrato en el exterior para esos
meses finales, observamos que el talento criollo se
estanca para seguir en su ritmo de juego.

Esto perjudica al atleta, y por ser un deporte co-
lectivo también perjudica a la seleccién absoluta.
Es importante la unién de Federacién con direc-
tivos de la SPB y trabajar en un calendario mas
largo para tener minimo 8 meses de baloncesto
de primer nivel en el pais, de lo contrario seguire-
mos en un proceso de renovacién muy largo para
un equipo nacional que acostumbré al amante
del baloncesto venezolano a ver a su seleccidon en
los torneos mas importantes del mundo FIBA. Asi
que a trabajar ya que juntos somos mas.
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Otro Aire

Por Héctor Romero

@hetinr

En tiempos de redes sociales, plataformas de streaming y contenido on demand
a la distancia de un click, muchos pensarian que la radio como medio de
entretenimiento tiene sus dias contados, pues pareciera ser cada vez menos
utilizado por las nuevas generaciones

enezuela, sin duda no puede ser to-
mada como ejemplo actual de mo-
dernizacidén en ninguna plataforma,
y que si bien es cierto que existe un
avance tecnoldgico importante don-
de las apps y los startups van avanzando y cre-
ciendo dentro del uso de los venezolanos, aln nos
encontramos en pafales en relacién a paises cuya
cultura de consumo ha avanzado bastante mas.

Simples cuentas podriamos sacar para justificar
qgue no hay disminucion real del consumo de radio
en el resto del mundo, pero hoy nos atafie Vene-
zuela, donde aun el poder de la radio se hace sentir
en analdgico y digital.

Hoy dia Venezuela no solo tiene multiples circui-
tos invirtiendo y creciendo en materia de radiodi-
fusidn sino que a su vez el proceso de adaptacion
a nuevas tecnologias le ha permitido a las emiso-
ras acercarse de una manera mas personal a cada
oyente que utiliza las redes como su forma diaria
de actualizacion.
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A diferencia de las plataformas, la radio sigue
siendo en Venezuela una opcidon gratuita de entre-
tenimiento e informacién y sigue teniendo un po-
der de penetracion mucho mayor inclusive al de la
television abierta por lo que , tomando en cuenta
la situacion actual del 75% de los venezolanos, la
convierte en la opcién ideal.

AUn queda un largo tramo para que los me-
gabytes del venezolano comun no sean cuidados
como oro digital, y el acceso a un teléfono inteligen-
te sea casi como el acceso a la luz del sol, es por eso
gue este ejercicio te dejara ver facilmente el poder
de la radio en comparacién con redes sociales.

Una persona con 100k seguidores en instagram,
un 10% de engagement en historias y un 15% en
sus posts es considerado un influencer total, es de-
cir esos 100k son vistas potenciales. Un programa
cualquiera de radio tiene 5 millones de oyentes po-
tenciales (considerando el numero de oyentes del
pais) y con el 1% ya supera el poder de un influen-
cer de 100 mil seguidores. Obviamente ciertas va-
riables aplican pero a groso modo es un ejemplo
claro del poder de la radio.
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Ciclo de
Conferencias

Oncologicas

Caracas sera sede del Congreso
Cientifico de Oncologia 2025
gue se celebrara el proximo
20y 21 de septiembre de 2025,
en el hotel Eurobuilding. Todas
las incidencias del congreso

se podran seguir en vivo

a través de las redes sociales
Oncoaliado de manera gratuita

Agradecimiento: Oncoaliado
@oncoaliado

esde hace once anos, la Asociacion
Civil Oncoaliado ha promovido un
espacio de formacién y conoci-
miento, intercambio de experien-
cias, evaluaciones de casos y exhibi-
cién de los nuevos avances en los tratamientos
contra el cadncer. En este sentido, por sexto aflo
consecutivo, la ciudad de Caracas serd la sede
del Congreso Cientifico de Oncologia: Xl Ciclo de
Conferencias Oncoldgicas.

El encuentro cientifico, que este ano celebra el
Capitulo Francia, uno de los pioneros en las investi-
gaciones oncoldgicas, es avalado por la Facultad de
Medicina de la Universidad Central de Venezuela, la
Sociedad Venezolana de Oncologia y la Academia
Nacional de Medicina. Contara con cuatro prestigio-
sos ponentes nacionales y diez internacionales, de
los cuales siete seran presencialesy tres virtuales

Algunos de los temas que seran abordados por
los especialistas son: Cirugia minimamente inva-
siva de cancer de mama, tratamiento de tumores
6seos en cancer pediatrico, inmunoterapia y tera-
pia celular de cancer hematoldgico, regeneracién
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de tejidos con células madres, entre otras intere-
santes ponencias.

Como parte de los propdsitos formativos, una de
las modalidades del congreso sera el Aula Virtual,
gue se instalard en el auditorio de la Facultad de
Medicina de la Universidad Central de Venezuela,
donde por primera vez se implementara la parti-
cipacion de 100 médicos residentes de postgrados
en materias relacionadas con la oncologia.

En el transcurso de estos 11 aflos, “Oncoaliado ha
contribuido en la formacién continua oncoldégica
de 3.660 profesionales de la salud, por lo que ha
brindado los ultimos avances cientificos de Onco-
logia a médicos y estudiantes de Venezuela que no
pueden asistir a Congresos Cientificos Internacio-
nales”, enfatizé Ligney Gonzalez, directora ejecuti-
va de Oncoaliado.

Oncoaliado se constituyd en septiembre del afio
2014, en Cantaura, estado Anzoategui, bajo el lema
“El lado humano de la oncologia”, como un proyec-
to social ideado por la profesora Carmen Moreno
de Gonzélez, quien padecié de cancer de pulmon.
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Sajidxa
Marino:
afianza su imagen

_-v. en los Estados Unidos
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El ano 2025 ha sido crucial para
consolidar la imagen de Sajidxa
Marifio en Estados Unidos como
mujer lider en el sector salud

y en el mundo de los negocios,
habiendo participado como
conferencista, recibiendo
importantes distinciones y estando
presente en una de las cadenas

de televisidn mas representativas
de habla hispana

Por Enzo Esposito
@soyenzoesposito

a presencia de Sajidxa Marifio cada vez se ha

vuelto mas requerida en los Estados Unidos

para tratar temas de salud en diferentes pro-

gramas de radio y television. Durante el mes

de agosto, la doctora tuvo la oportunidad de
participar en diferentes espacios de Univision, canal de-
dicado principalmente a la poblacién hispana de Estados
Unidos, en el que incluye en su programacion telenovelas
y otras series dramaticas, asi como deportes, comedias
de situacion, series de realidad y variedad, programacion
de noticias y largometrajes importados en espanol.

Sajidxa estuvo presente en el famoso espacio “Despier-
ta América”, el programa matutino que se mantiene al
aire desde 1997 y que mantiene altos indices de audien-
cia entre la comunidad hispana. Ademas de este exitoso
programa, también fue invitada en la seccién de Salud y
Bienestar de Noticias Univision.

Sirviendo al tercer mercado hispano mas grande de
Estados Unidos, Univision 23 es una de las 16 estaciones
de television que forman parte de Univision Television
Group, localizado en el oeste del condado Miami-Dade y
donde la doctora Marifio también estuvo como invitada
para hablar sobre salud respiratoria en Noticias 23.
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Siguiendo su recorrido como conferencista

En el mes de agosto, Sajidxa Marifio participd como
speaker en diferentes eventos y conferencias. El 12 de
agosto formé parte del congreso “Programa Grandes
Mujeres: Renacer en la menopausia, sabiduria, bienestar
y propodsito” en el que recibié un reconocimiento por su
destacada participacion.

Un par de dias después, el 14 de agosto participd en la
conferencia “El rol de la mujer en el siglo XXI" como parte
de sus actividades como presidenta del Movimiento 50+1
capitulo Miami.

Los dias 21, 22 y 23 de agosto se llevé a cabo el “lll Foro
Mundial Emprender Desde el Ser”, en donde Sajidxa Ma-
rifo participd en calidad de ponente de la conferencia
titulada “Negociacion y liderazgo”.

En el marco del 4to. Aniversario del evento Expology,
realizado en la ciudad de Miami el pasado 24 de agosto,
Sajidxa recibié el reconocimiento por su labor como oto-
rrinolaringdloga en el apartado Lideres que inspiran.

Novedades

Dra. Miriam Villavicencio

Mujeres que inspiran

En medio de todo este camino, Sajidxa Marifio ha podi-
do conocer y compartir con mujeres inspiradoras prove-
nientes de todos los rincones de nuestro continente, pero
en Venezuela, que es el cable de conexidn a tierra para
Sajidxa, una de ellas es su colega, la doctora Miriam Villa-
vicencio: otorrinolaringéloga especializada en cirugia de
oido, nariz, garganta en recién nacidos, nifios y adultos.

En esta seccidn, la doctora Marifio ha querido compar-
tir con nuestros lectores parte de su obra: “Miriam es una
colega de gran trayectoria radicada en Venezuela, pero
en sus ultimos afos ha enfatizado sus cualidades artis-
ticas desarrollando una importante cantidad de obras,
sensibilizdandose mas su relacién con el arte. Ella esta
preparando una exposicion en la que quiere mostrar la
combinacién entre la ciencia y ella como médico junto
con su expresion como artista”.

"Como médica y pintora, he aprendido a ver la vida en
dos planos: la precision del diagndstico y la emocion del
trazo. El maestro Ramodn Rivas me ensed a unir estos
mundos en un solo lienzo. Para mi, el cuerpo humano es
la obra, la enfermedad una narrativa, y el arte, un puente
gue une lo fisico con lo espiritual. Mi vida es una sinfonia
entre el diagndstico y el trazo." Miriam Villavicencio/@mi-
riam.villavicencio
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