81252179

N7

Ao 17 « Edicion 194 « Ejemplard

InformacionTotal

e S —

R T e g

..
I
Entrevistas e« Reportajes ¢ Arte y Cultura e Economia e Salud e Deportes e Espectaculos Ciudad Juarez, Chih.
‘ e o . . « .



Recibe el 12@2@ con un

PLAN TELCEL PLUS 4

CON

10GB

T@O®
POO®O

ILIMITADA%

% MOTOROLA R
A1\ razra0 Ultra 7”7/ i W\

= (|

Tho, Apr3

POR SOLO

$499:..

Equipo no incluido

Minutos, Mensajes y @ SIN LiMITE en México, E.U.A. y Canada

La mayor Cobertura y Velocidad

1) Los GB incluidos pueden ser utilizados estando en México, E.U.A. y Canada. Aplica Politica Sin Frontera: www.telcel.com/sinfrontera El usuario podra hacer uso de los datos incluidos a través de cualquiera de las tecnologias disponibles y ofrecidas por Telcel (26, 3G y 4G), asi como

5G conforme disponible y de acuerdo a las coberturas comunicadas en www.telcel.com/cobertura siempre y cuando, el equipo terminal utilizado cuente con las capacidades técnicas necesarias, cuente con un Chip Inteligente (SIM Card), version 6.2 o posterior y se encuentre dentro
de la cobertura garantizada 5G. 2) Redes Sociales: Aplica Politica de Uso de Redes Sociales: www.telcel.com/redessociales 3) Minutos y Mensajes: aplican para llamar y recibir llamadas estando dentro de y hacia a México, Estados Unidos y Canada. Aplica Politica de Uso de Servicios
Sin Frontera: www.telcel.com/sinfrontera y Politica para Prevenir Practicas Prohibidas: www.telcel.com/usoinadecuado Consulte términos, condiciones, politicas, folios de registro IFT y precio de equipos en www.telcel.com Centros de Atencion a Clientes y Distribuidores Autor-
izados Telcel. Imagenes ilustrativas. Equipo NO INCLUIDO. Los precios publicados incluyen IVA del 16%. Vigencia del 26 de Diciembre de 2023 al 15 de Enero de 2024.







M@TELEPA

Hotel Chula Vista
Paseo Triunfo de [a Repiblica
#6089, Col. Universidad
Tel. (656) 618-6295 y 617-1207
operacion hotel@gmail. com
www.hotel-chulavista.com

HOTEL g

onquistador
INN

Hotel Conquistador
Prol. Ejército Nacional 8805
Col. Partido Iglesias
Tel. (656) 648-0448

hotelconquistadorinn.com

Hotel Cityexpress
Ave. Tomas Fernandez #7810
Tel. (656) 227-0200

Www.Cityexpress.com.mx

Hotel City Junior
Juarez Consulado
Ave. Paseo de la Victoria
#3181, Col Senecu
Tel. (656) 688-3550

www.cityjunior.com.mx

Hotel El Paseo
Av. Paseo Triunfo de [a Repuiblica
#4850, Col. Monumental
Tel. (656) 611-5000

reservaciones@hotelsuiteselpaseo.com

Disfrute de nuestra atencion,comodidad y servicio...
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U
@ﬂo 2L VS Hotel Dublan
; _I_P- "31 Bl @ 66;?:32 Av. Beélitlo [J]ueti)rlqz #4211
i “Gutistn.... ol. Dublan
e A'\)/.sﬁ%aos IH%rrI(']%s anca _ Delicias Tel:(636) 694-6868
#102 Coloria. Centro Cahafias de Santa Hotel Dorado Inn
Tel.(614) 415-0000 Rosalia de Camargo Z
posadatierrablanca.com.mx Calle Judrez #401 Av. 6a. Norte 102-A
Col. Centro - CP 33700 Col. Centro C.P. 33000 .
Tel: (648) 462-0214 Tel: (639) 4721281 HLER TNIN
o (649) 462-01710 (639) 4721431 Hotel Piiion
*JZ;.‘Z!T'Z..ZA i Av. Benito Juér{az #605
ol. Centro
Hotel Sntenario © ( D Tel: (536) 63/-0655
AvHomero # 340 Col Revolucion Santa Fe o y (636) 694-0166
el. < Hotel Tl et
Abierto las 24 horas i ;
www.hotelsntenario.com Hotel Santa Fe Hidalgo del Parral

Carretera Panamericana Km 67
Salda Sur - CP 33710 Netal Roxl deRinzma
Colegio y 20 de Noviembre s/n Col.
Tel: 01800 8233939 Centro C.P 33800
www santafehotel.com.mx Tel: (527) 1380143y
(626)138-1963
nfo@hotelrealdebiezma.com

Barrancas del Cabre AR
Hatel Mansion Tarabumara %ﬁ
"E[ @astilla "

Barrancas del Cobre

Hotel El Castillo
Tel: (635)578-3030
mansion.ibm@gmail.com

hotelmansiontarahumara.commx
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oy WinDHAM
CUAUHTEMOC

Cd. Cuauhtémoc
Corredor Comercial

Manitoha
Km. 6 #650. Col Manitoba
Tel. (625) 5817555
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‘Duna 2’, ‘Furiosa’,
‘Deadpool 3’, Joker’,

‘La Casa del Dragon’

y ‘The Boys’ son las
producciones mds
esperadas del ano

POR: STAFF/REVISTA NET

ste inicio de afio Revista Net
Ete ofrece una lista de pelicu-
las y series que no deben pa-
sar desapercibidas para los fans del
ciney las series de las diferentes pla-

taformas de streaming, estas son
las 24 del 2024.

Aparta en salas VIP
o IMAX

1. Duna: Parte Dos
(Denis Villeneuve)
Para iniciar marzo, las salas pase-
Aas estrenaran la segunda parte
de “Dune”. Este remake consiguid
que los estudios Legendary y War-
ner Bros. acapararan la taquilla en
2021. Este filme cerrara la trama de
la adaptacién de la novela de Frank
Herbert al definir el destino de Paul
Atreidesy los Fremen.

En el elenco destacan: Florence
Pugh, Timothée Chalamet, Zendaya,

Josh Brolin, Javier Bardem, Stellan
Skarsgard y Christopher Walken.

2. Godzilla x Kong: El nuevo
Imperio (Adam Wingard)

Ahora #TeamKong y #TeamGodzi-
Ila deben sumarse o perecer ante
una nueva amenza en el mons-
truoverso. En las manos de estos
gigantes esta la supervivencia de
otras secuelas que tienen una au-
diencia que se medira en abril, el
mes del estreno.

3. Cazafantasmas: Imperio Helado
(Gil Kenan)

iTodo se congela! y solo los nuevos y
viejos cazafantasmas pueden evitar
que en pleno julio el planeta vuelva
a la Era de Hielo. Ha tenido altibajos
esta franquicia, pero ahora regresa
con un reparto fuerte esperando re-
cuperar seguidores.

Regresan Dan Aykroyd, Bill Mu-
rray y Ernie Hudson con Paul Rudd,
Carrie Coon y Mckenna Grace. A fi-
nales de marzo es el estreno.

4. Furiosa (George Miller)
La nueva saga de “Mad Max" recae
en esta precuela protagonizada por
Anya Taylor-Joy y Chris Hemsworth
gue trata el inicio de la protagonista
Furiosa, que en el filme previo fue
interpretada por Charlize Theron.
En la pelicula se verd al “Lugar Ver-
de de Muchas Madres” caer en ma-
nos de una gran horda de motoristas
liderada por el sefor de la guerra De-
mentus. El 24 de mayo estrenara.




5. El Reino del Planeta

de los Simios (Wes Ball)

Otro estreno para mayo es de la
franquicia de “El Planeta de los Si-
mios”, una secuela del filme de 2017.
Aqui el dominio simio sobre los hu-
manos serd eminente. Cornelius, el
hijo de César, tendrd un peligroso
viaje por el nuevo mundo y lo hara
en compania de una humana.

6. Deadpool 3 (Shawn Levy)

Una de las peliculas mas esperadas
del 2024 es la secuela de Deadpool
Yy parece que se estrenard en mayo
en las salas de cine. Se espera el
regreso de Wolverine (Hugh Jack-
man) en esta saga y obviamente a
Ryan Reynolds como Wade Wilson
y a su alter ego.

7. Beetlejuice 2 (Tim Burton)
Beetlejuice, Beetlejuice y Beetle-
juice.. “It's showtime”, si, vuelven
Michael Keaton y Winona Ryder a
reforzar el elenco encabezado por
Jenna Ortega, Justin Theroux y Wi-
llem Dafoe, entre otros mas, que
marca la secuela del filme de 1988
de Warner Bros.

8. Mission Impossible:

Dead Reckoning (Parte Dos)

Es un estreno de verano en donde
se desarrolla la segunda parte del
filme de 2023 y marcara el posible
cierre de la franquicia protagoniza-
da por Tom Cruise.

9. Joker: Folie a Deux

(Todd Phillips)

El Joker interpretado por Joaquin
Phoenix vuelve cantando junto a
Lady Gaga (Harley Quinn) para lo-
grar esta “locura de dos”. Parece
que Warner Bros. esta vez apostara
por grandes cambios y registrara a
un musical.

10. Alien: Romulus (Fede Alvarez)
Esta pelicula estara entre la prime-
ra y la segunda parte de la saga
del Octavo Pasajero, asi que servi-
rd como una secuela del filme de
1979, donde la protagonista Ripley
(Sigourney Weaver) enfrenta a las
terribles criaturas extraterrestres,
y como precuela de “Alien 2: El Re-
greso”. Aunque no esta conectada
directamente a estos filmes, tendra
las referencias.

11. Frankenstein
(Guillermo del Toro)

12. Argylle (Matthew Vaughn)

13. Ballerina, secuela de John
Wick (Len Wiseman)

14. A Quiet Place: Day One
(Michael Sarnoski)

15. Transformers One (Josh Cooley)

16. Venom 3 (Kelly Marcel)

Con las palomitas
en casa

17. La Casa del Dragén Tempora-
da 2 (HBO Max)

La guerra no ha terminado, las fami-
lias Targaryen y los Hightower deben
enfrentar su destino. La precuela de
“Game of Thrones” estrena en verano
de este ano su segunda temporada.

18. Echo (Disney+)

Maya Lopez (Alaqua Cox), la prime-
ra superheroina nativoamericana
del Universo Marvel, protagoniza
su propia serie reintroduciendo al
Daredevil de Charlie Cox y al Kin-
gpin de Vincent D'Onofrio. Inicia
en enero.

19. True Detective Temporada 4
(HBO Max)

20. Avatar: La Leyenda de Aang
(Netflix)

21. Star Wars: Skeleton Crew
(Disney+)

22. The Boys Temporada 4

(Prime Video)

Una de las series mas exitosas de
Prime Video va por su cuarta en-
trega. “The Boys", iniciada en 2019,
promete ser mas sangrienta y pola-
rizada este ano tras lo ocurrido en el
final de la primera de Gen V.

23. El Pingliino (HBO Max)

HBO Max presentara un spin-off de
Batman, la pelicula que dirige Matt
Reeves y protagoniza Robert Pat-
tinson. Colin Farrell estelariza la se-
rie gue estrenard a finales del afio.

24. Los Amos del Aire (Apple TV)N
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En Comedores Compulsivos Anénimos
suman experiencias para apoyarse
en contra de la adiccion a la comida

ivir para comer es pade-

cer una adiccidn, historias

como la de Charlie (Bren-
dan Fraser) en el filme “The Wha-
le"” (La Ballena) de Darren Aronofs-
Ky son una dolorosa realidad para
miles de personas que no pueden
contener su impulsividad hacia los
alimentos (por lo general, azuca-
rados o grasosos), provocando un
caos emocional y fisico mas alla de
la ficcion que los lleva, en el peor
de los casos, a la muerte.

En 1960, la estadunidense Ro-
zanne S. acudid a una reunion de
jugadores compulsivos para tratar
de ayudar a un amigo, ahi se dio
cuenta que tenia un problema si-
milar, pero con la comida, compren-
dié también que durante su lucha
no debia estar sola. La fundadora
de Overeaters Anonymous (Co-
medores Compulsivos Andnimos,
CCA) dio un primer paso para que

POR: RUTH E. GONZALEZ

fueran 12 mas de esperanza y disci-
plina para que otras personas con
este problema pudieran sanar apo-
yandose unos a otros. Han pasado
63 anos desde entonces y su lucha
sigue siendo la misma de otras per-
sonas que desean sanar.

El grupo de apoyo

Dar un primer paso puede ser lo mas
complejo, “Luld”, una integrante de
la agrupacién en esta frontera, com-
parte lo complejo que fue el proceso
de aceptacion a la compulsién por
la comida. “Dejé de sentir que mi
cerebro enviara la sefial a mi esté-
mago de que ya estaba satisfecho
después de comer, no sentia eso,
entonces comia de mds. Mi ansie-
dad me llevaba a sentir que sola-
mente teniendo el estémago su-
mamente indigesto iba a sentirme
yo bien, iba a sentirme en paz”.

“Me mantenia escondiendo
alimentos, como chucherias, te-
nia un resguardito en la guantera
de mi carro, en el cajon del escri-
torio, en mi cléset, entre la ropa,
yo sabia a donde recurrir depen-
diendo donde yo me encontraba”,
dice Luld, quien ha mantenido dos
anos de abstinencia a sus impulsos
adictivos con respecto a cierto tipo
de alimentos.

La vocera de CCA en Juarez coin-
cide en la dificultad de estos proce-
sos, el primer paso no cualquiera lo
da, hay que tener mucho valor. “Hay
resistencia de aceptar; a veces,
estos grupos suelen estar vacios,
como otros de codependencia,
pero he visto cémo se han empeza-
do a acercar y el principal proble-
ma tiene que ver con la obesidad”.

Aunque la agrupacion inicié en
esta ciudad hace un ano, llegd al
pais en la década de los 60 y a Espa-
fa en los 70. La vocera reconoce que
es “una solucion para dejar de su-
frir con los trastornos alimenticios
como la bulimia, anorexia y obesi-
dad modrbida de forma diferente”.

Pero, como menciona Luld, no
basta con una invitacién, primero
hay que reconocer que se tiene
un problema.
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‘Tengo un problema’

“Empecé a darme cuenta que tenia
un problema de relacionarme con
la comida porque cada vez que yo
tenia mis atracones era por motivos
emocionales, en lugar de enfrentar-
los, de hablarlos, me refugiaba en
la comida, no lo percibia, para mi
ya era un estilo de vida”. Ella asegu-
ra gque cualquier situacion de conflic-
to o estrés en su trabajo, familia o con
su pareja lo trataba de solucionar co-
miendo pastelitos o galletas.

“Si necesitaba comprension o
amor tendia a buscar los alimen-
tos dulces, entonces me iba mds
por lo dulce, para sentir el apapa-
cho, era mi sustituto, en vez de te-
ner la facilidad de acercarme y de-
cir: necesito un abrazo, abrazame;
necesito que me escuches. Eso no
lo sabia hacer”.

Una persona cercana a ella la invi-
té al grupo, al ver que tenia una situa-
cién parecida a ella, “me dijo: mira
Yo voy a este grupo porque tengo
este problema {...} cuando me dice
no me hizo eco, hasta que en una
ocasion accedi a ir a una de sus
juntas”. En la primera reunién pensé
gue su amiga habia ventilado algo
de su vida, porque los testimonios se
parecian a lo que le pasaba a ella, asi
gue dudd un poco, pero no dejoé deiir.

“Me di cuenta que en la forma
en que yo vivia no era la mds sana
ni la mds recomendable. Tenia ac-
tos de anorexia, bulimia y los atra-

“pongo mi mano con las tuyas
y juntos podemos hacer
lo que no nunca podriamos hacer solos”

Rozanne S. Fundadora de Overeaters Anonymous

cones al mismo tiempo, estaba en
ese tridngulo”. Este circulo vicioso
la mantenian en conflicto constan-
te con su alimentacién, “cuando
me daba esos atracones y estaba
exageradamente llena, mi alivio
era irme a provocar el vomito. Me
escondia, lo hacia a escondidas e
inmediatamente me echaba agua
a la cara para que no se notara.
Salia del baRo como si no hubiera
pasado nada, posterior a eso, me
restringia de comer y me saltaba
una o dos comidas y después co-
mia de mds...”.

Su pareja ya sabia que ella te-
nia un problema, la perseguia para
decirle sobre las calorias de los ali-
mentos, pedirle que no repitiera o
comiera de mas en las reuniones,
etc,, pero Lullu estaba “bloqueada’,
no queria saber nada de nutricién.

“Cuando entro al grupo y empie-
zo a leer la literatura me doy cuenta
que no soy tan diferente a un al-
cohdlico o a un drogadicto que la
familia estd tratando de controlar
que no se emborrache o haga el ri-
diculo, ponen de cabeza a la familia
yyo lo hacia con la comida”.

Equilibrio paso a paso

“Para mi la abstinencia son las ha-
rinas y los azucares refinados, me
abstengo de ellos, me detonan y no
paro, lo provoco, se crea mi ansie-
dad y entonces quiero mdsy mds y
empiezo”. A diferencia de las sustan-
cias adictivas, la relacion de los ali-
mentos es distinta, debemos comer
para vivir, no al revés, ademas no
todos los alimentos son saludables,
entonces, nos explica Luld, ella debid
identificar cudles eran esos alimen-
tos “alcohol o droga” para ella.

En CCA tienen un semaforo que
les ayuda a distinguir estos alimentos,
tienen comida en verde, en ambar y
en rojo. “Pero no es una dieta, CCA
no te da una dieta, pero te ayuda
a ir armando un plan de accidn, la
ayuda la puede dar un nutriélogo o
un médico, pero debes ir escuchan-
do a tu cuerpo”, agrega la vocera.

“En el grupo los participantes
van conectando su cuerpo con su
mente, emociones y el espiritu”.

La persona, el centro
de conflicto

“Es un camino dentro de ti, vas a
conocerte, vas a saber todo acer-
cadetiy porqué ahora eres como
eres. Te ayuda a entrar dentro de
ti, reconocerte y trabajar para
que seas una mejor persona”. Ad-
mite Luld que lo mas importante
es reconocer para poder sanar, “en
esos pasos que tienes que dar, en
el tercero, ahi paras tu enferme-
dad, tu compulsion”.

“Tuve una recaida previa, pero
en octubre de este ario cumpli dos
afios en abstinencia”, es importan-
te saber que en el grupo no se juzga
a nadie por una recaida, ya que son
normales en cualquier proceso de
desintoxicacion de una adiccion.
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“Es un circulo adictivo de culpa,
culpa-adiccién-arrepentimiento,
hasta que encuentras el punto de
soy yo asi y soy feliz”, menciona la
representante del grupo.

Luld hizo sus propios descu-
brimientos en su persona. “Me di
cuenta de que en la manera en
que fui educada por mi mamad,
ella me daba algo de comer siem-
pre para entretenerme, lo que
fuera. Si lloraba, si estaba eno-
jada, si estaba triste (pastelitos,
galletas...) la compensacion. En
el desayuno el premio era ese, un
paquete de esos, —comete el de-
sayuno para que tengas esto—, la
comida lo mismo...”. El proceso de
gratificacion se dio de manera siste-
matica en su vida, lo que de adulta
ella continuo replicando.

“Sufri mucho porque no sabia
reconocer qué sentia — ;es enojo?
o ¢es tristeza? ;o angustia o an-
siedad?— Creci sintiendo algo, sin
saber qué era, en el grupo le em-
piezo a poner nombres. Ya sé que
es ansiedad, enojo, etc., en vez de
abrir el paquetito del pastelito y
comerme esa emocion”.

Con los pasos y tradiciones en el
grupo, las personas llegan a la raiz, el
porqué se hacen dano con la comi-
da, explican las integrantes de CCA.

Una solucién de
adentro hacia afuera

En el aspecto religioso Luld venia de
un hogar mitad catélico y mitad ag-
nostico, por lo que el elemento es-
piritual no es una exigencia religiosa
en el grupo, “aqui tu puedes creer
en algo superior a ti, lo que tu quie-
ras, eso me gusté mucho porque
no me estaban imponiendo nada,

por ejemplo, para mi ahora lo su-
perior son esos 12 pasos, lo estoy
descubriendo y es lo que me estd
guiando, entonces es superior a
mi”. Hay respeto de credos, dicen
las integrantes.

En cuanto a las recaidas, “no
pasa nada, nadie te va a juzgar,
puedes empezar las veces que
quieras o necesites. A mi nadie me
sefAald, ni siquiera mi madrina”,
asegura Luld.

Entre las herramientas de apoyo,
similares a las de los grupos de Alco-
hélicos Anénimos (AA), existen las
figuras de madrina o padrino, perso-
nas que guian a la persona que de-
sea controlar su adiccioén, ese vinculo
es voluntario y se debe dar por con-
fianza y eleccion de la persona.

El lema de grupo es: “Te vamos
a querer hasta que aprendas a
quererte”. Asi mas o menos fue lo
que Lulu sintié cuando su madrina
la ayudd a regresar tras su recai-
da. “Me topé a mi madrina en un
evento (yo no queria ver a nadie),
ella me vio con tanto amor y gus-
to, me abrazé (y sabia que habia
fallado, me alejé del grupo)”.

“No hay rechazo, hay amor,
servicio, aceptacion”.

El Guadalupe-Reyes
y las pruebas de fuego

Luld sabe cémo enfrentar los mo-
mentos de debilidad en un proceso
de desintoxicacion, como puede ser
la época invernal con las festivida-
des Guadalupe-Reyes, cuando las
grandes comidas familiares se dan
por tradicion.

“Loqueyo hago, eslo que pue-
do aconsejar, cada vez que me
enfrento a este tipo de situacio-
nes que pueden ser todo el afio o
cuando me invitan a una posada
llego y veo que no hay nada que
pueda ingerir {..} me hago res-
ponsable de mis alimentos, asi
que generalmente me llevo mi
tupper con mi alimento que me
corresponde. Cuando tocan las
cenas, pues me desaparezco un
poco para comer lo que yo me
preparé y regreso al ambiente,
llevé mi endulzantes para el café
o el té”.

La red de apoyo cuenta con va-
rias herramientas y redes de apoyo
para no dejar solas a las personas
del grupo que se sienten en crisis
de recaer.

El primer paso

Las puertas de CCA Juarez estan
abiertas todo el afno, se rednen los
jueves de 3:30 p.m. a 5:00 p.m., en
el Colegio Insurgentes, ubicado en
las calles Venezuela esquina con
20 de Noviembre.

Cualquier persona que lo ne-
cesite puede acudir a escuchar y
participar, en el caso de menores
de edad es necesario contar con la
aprobacién de los padres o tutores,
quienes también pueden acudir a
las charlas.

“Es importante que se acer-
quen, a mi nadie me convencié
de que soy comedora compulsiva
yo lo descubri. Aprendemos a ser
honestos con nosotros mismos, al
final de cuentas nosotros nos en-
ganamos o nosotros nos decimos
la verdad”.

Luld sigue en pie apoyandose y
apoyando a otras personas a tratar
de salir de la adiccién a la comida,
cada dia es una nueva oportunidad
para no recaery amarse.N

Para mas
informacién

de Comedores
Compulsivos
Anénimos:
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Economia, migracion y elecciones, los grandes temas
de la agenda binacional que impactardn a la frontera

ste ano hay grandes retos

para esta frontera, el esta-

do y el pais en materia: eco-
némica, migratoria y electoral. A
grandes rasgos, lo que se espera
son: elecciones presidenciales se-
guras y ordenadas en México y Es-
tados Unidos e inicie el proceso de
desinflacion global de la mano del
nuevo aumento al salario minimo
en el pais, ademas se espera una
solucién binacional coordinada y
efectiva ante la permanente crisis
migratoria en la frontera.

Revista Net presenta un andlisis
de las principales cifras e indicado-
res del cierre de 2023, asi como la
agenda binacional 2024, para vi-
sualizar las expectativas del afo en
estos rubros y cémo afectaran a su
poblacién y gobiernos.

POR: RUTH E. GONZALEZ

Panorama econémico

La recesion continda. El crecimiento
econémico en México sera menor al
de 2023, se prevé un crecimiento de
2.5% en 2024y 2% en 2025, de acuer-
do con la Organizacién para la Coo-
peraciéon y Desarrollo Econémico
(OCDE), tomando en cuenta que el
afno pasado fue de 3.4%. Se espera
que sea la solidez del mercado labo-
ral el impulso al consumo.

En cuanto a la “desinflacidn”, esta
comenzard de manera moderada, la
OCDE estima 3.9% en 2024, para ba-
jar a 3.2% en 2025. El ano pasado la
inflacion anual se mantuvo hasta la
primera quincena de diciembre en
4.46% (Inegi), mientras en 2022 fue
de 7.7% en el mismo periodo.

El indice Nacional de Precios al
Consumidor (INPC) de la primera
quincena de diciembre colocd a Chi-
huahua como la tercera entidad con
menor variaciéon, debajo del prome-
dio nacional, con 0.24%, mientras que
entre las ciudades del estado desta-
caron Juarez con 0.1% y Jiménez con
0.29% debajo del promedio nacional.

México abre el afio con el tercer
aumento consecutivo al salario mi-
nimo, en las dos regiones del pais
serd del 20%. Para la Zona Libre de
la Frontera Norte el salario serd de
374.89 pesos diarios, mientras para
el resto del pais de 248.93 pesos.

La zona fronteriza en el estado
abarca los municipios de Janos, As-
cension, Juarez, Praxedis G. Guerrero,
Guadalupe, Coyame del Sotol, Ojinaga
y Manuel Benavides. Mientras el resto
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del estado y el pais queda bajo el es-
quema del salario minimo general.

Impulso en Ila frontera

“Nosotros esperamos que el 2024
nos traiga mds circulante a la ciu-
dad”, opina Jesus “Thor” Salayan-
dia Lara, vicepresidente nacional de
Maquiladoras y Franjas Fronterizas
de Canacintra. El empresario consi-
dera que el ddélary las elecciones po-
drian traer una mejor situacioén a la
frontera, pero también estimé como
un riesgo la propuesta de reducir la
jornada laboral “de golpe” o duplicar
el aguinaldo, estas son iniciativas de
legisladores de Morena.

En cuanto al incremento del sala-
rio minimo, opind: “lo vemos positivo
desde el punto de vista que la gente
tiene que ganar mds dinero, lo he-
mos dichos varias veces. El proble-
ma es como lo hacen, como decreta-
Z0s, sin tomar en cuenta la situacion
econémica de las empresas, como
hacerlas competitivas, como forta-
lecerlas para que puedan cumplir
con esos compromisos”.

El representante de Canacin-
tra puntualizé que en 2023 se
crearon 132 empresas locales en
Judrez, un crecimiento apenas
del 1.1%.

La cifras del Instituto Mexi-
cano del Seguro Social (IMSS)

2022 2023

sobre el empleo formal cerraron
en noviembre en 22 millones 409
mil 268 en el pais, 86% como tra-
bajos permanentes, hasta ese
mes se habian generado 1 millon
036 mil 372 empleos en 2023,
73.4% permanentes.

SALARIO MINIMO
Aumenta 20% en 2024

=
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Chihuahua en pausa

La prevision de la OCDE es que las
exportaciones en México se atenua-
ran este afo debido a un crecimiento
mas moderado en Estados Unidos.

La Inversion Extranjera Directa
(IED) en Chihuahua en 2019 fue de
mil 407 millones de ddlares (mdd);
en 2020 fue de 641 mdd; en 2021 de
mil 907 mdd, en 2022 de mil 868
mdd y preliminar de 2023 mil 517
mdd, una tasa variable de -18.7%,
este ano dicha tendencia se prevé
pueda continuar.

Al cierre de 2023, la consolida-
cion de 35 proyectos, en conjunto,
generardan mas de 13 mil nuevos
empleos, informé la Secretaria de
Innovacion y Desarrollo Econémi-
co (SIDE).

Con estas cifras, el estado se colo-
c6 en el cuarto lugar nacional, detras
de la Ciudad de México, Nuevo Ledn
y Sonora. El estado obtuvo el 5% del
total de las inversiones del pais.

Para la titular del SIDE, Manque
Granados Trespalacios, de los 35
proyectos mencionados, 25 identi-
ficados como nuevas operaciones y
10 como expansiones, se espera que
se generen las plazas totales en un
lapso de cinco anos.

é
| 1|

Presidencia

é
| 64 |

Senadurias
de Mayoria
Relativa

TOTAL DE ‘
CARGOS EN
LA CONTIENDA

NACIONAL

En cuanto al nearshoring este
ano se trabajara en posicionar a Chi-
huahua para aprovechar el merca-
do global y elevar la competitividad,
declaré Granados.

El afo saliente las empresas que
apostaron al estado fueron: Leoni Cable,
GKN, VTC West, ZF, Beckton Dickinson,
Regal Rexnord, Safran Cabins, CVG,
Malteurop, BRP y BRP Planta 3.

De enero a junio de 2023, los
principales paises de origen de la
IED en Chihuahua fueron: Estados
Unidos, con 509 millones de ddlares
(mdd); Reino Unido con 169 y Ale-
mania con 91.9M.

Desde enero de 1999 a junio de
2023, el estado sumo un total de 39
mil 994 millones de ddlares en |ED,
distribuidos en cuentas entre com-
panias (22 mil 724 mdd), reinversion
de utilidades (8 mil 849 mdd) y nue-
vas inversiones (8 mil 421 mdd).

Los conflictos bélicos en Ucrania y
en laregién de Israel y Gaza, seran fac-
tores desestabilizadores que seguiran
frenando el crecimiento econémico
global, tal como lo prevé la OCDE.

La contienda

La Casa Blanca y la silla presiden-
cial mexicana se preparan para

ELECCIONES

En las elecciones federales 2024 se elegira:

é

é

cambios. El presidente mexicano
Andrés Manuel Lépez Obrador
(AMLO) espera dejar como su rele-
Vo a la primera mujer como manda-
taria del pais, Claudia Sheinbaum
Pardo, la precandidata Unica del
partido oficial Morena. Mientras que
su homodlogo estadunidense Joe
Biden anuncié en abril pasado que
“terminara el trabajo” postuldandose
para la reeleccién.

La nueva eleccién mas gran-
de de la historia mexicana definira
quién ocupa 19 mil 634 cargos, de
los cuales 629 son federales que
incluyen al presidente o presidenta
de la republica; 128 senadurias (64
de mayoria relativa, 32 de primera
minoria y 32 de representacién pro-
porcional); y 500 diputaciones (300
de mayoria relativa y 200 de repre-
sentacion proporcional).

En cuanto a las elecciones loca-
les, nueve entidades renovaran gu-
bernaturas: Ciudad de México, Chia-
pas, Guanajuato, Jalisco, Morelos,
Puebla, Tabasco, Veracruz y Yucatan.
Sumado a esto, se renovaran los 31
congresos locales (Coahuila es la uni-
ca excepcion) y los Ayuntamientos.

De los 19 mil 634 cargos que se-
ran definidos en esta eleccién, en
Chihuahua se contendera por 879

é

é

Senadurias de Senadurias Diputaciones Diputaciones de
Representaciones de Primera de Mayoria Representacion
Proporcionales Minoria Relativa Proporcional

TOTAL DE
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cargos: 33 diputaciones (22 de ma-
yoria relativa y 11 de representacion
proporcional), 67 presidencias mu-
nicipales, 712 regidurias y 67 sindi-
caturas. La jornada electoral sera el
2 de junio a nivel nacional.

A nivel local, el Instituto Estatal
Electoral (IEE) espera una jornada
ordenada, tomando en cuenta los
puntos del estado en donde histori-
camente el tema de seguridad pue-
da afectar, ademas, se coordinan
para garantizar la seguridad de los
candidatos y candidatas.

Hasta el cierre de 2023 se habian
aprobado en Chihuahua dos conve-
nios de coaliciones parciales: “Jun-
tos por el Bien de Chihuahua”, por
los partidos Accidon Nacional (PAN),
Revolucionario Institucional (PRI)
y de la Revolucién Democratica
(PRD) y otra la integrada por More-
na y Partido del Trabajo (PT) con el
nombre de “Sigamos Haciendo His-
toria en Chihuahua”.

En los dos principales munici-
pios del estado, Juarez y Chihuahua,
los presidentes municipales busca-
ran su reeleccion.

Biden y los migrantes

Joe Biden sera el candidato mas
longevo a la presidencia de EUA, ha-
bra cumplido 81 afios en noviembre,
mes de las elecciones.

La sombra del expresidente Do-
nald Trump pudiera desaparecer
por completo, la Suprema Corte de
Justicia estadunidense tiene en sus
manos el caso. Trump reclama in-
munidad judicial por los 91 cargos

GASOLINA EN LA FRONTERA
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penales que enfrenta por la insu-
rreccion y toma del Capitolio el 6 de
enero de 2021, cuando fracasé en su
intento de reelegirse. Ademas dos
estados lo han sacado de las boletas
de la contienda primaria republica-
na de este afno.

La agenda migratoria binacio-
nal cerré el 2023 con una charla
entre Biden y AMLO, en donde se
trataron las actividades conjuntas
para organizar los constantes flujos
migratorios.

La oleada permanente

El Departamento de Seguridad
Nacional (DHS), a través del Servi-
cio de Inmigracién y Control de
Aduanas (ICE), en coordinacion
con la Oficina de Aduanas y Pro-
teccion Fronteriza (CBP), expulsd
el 26 y 27 de diciembre a un gru-

po importante de venezolanos y
centroamericanos. Desde el 12 de
mayo, el DHS ha devuelto a mas
de 460 mil personas, la gran ma-
yoria cruzé la frontera con México,
incluidos mas de 75 mil migrantes
solos. En cifras, en estos siete me-
ses, se supera el numero de expul-
siones realizados en todo el ano
fiscal 2019 y supera los retornos
realizados en cada ano fiscal ente-
ro entre 2015y 2018.

Después de una primera reu-
nion entre el mandatario mexicano
y autoridades de los dos paises, el
secretario de Estado estaduniden-
se, Antony Blinken publicd en sus
redes sociales: “..estamos compro-
metidos a asociarnos con México
para abordar nuestros desafios
compartidos, incluida la gestion
de una migracion irregular sin
precedentes en la region”.
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El cierre temporal de trenes de
México hacia Estados Unidos, debido
a la cantidad de migrantes en este
transporte, el impacto en pérdidas
podria continuar este afo de no lle-
gar a establecerse un flujo ordenado
de migrantes solicitantes de asilo y
refugio en la Unién Americana.

La combinacién de factores en
estos flujos desorganizados de per-
sonas en movilidad provocé la tra-
gedia mas grande en la historia de
Ciudad Juarez, el incendio intencio-
nal en una estacién del Instituto
Nacional de Migraciéon (INM), que
ocasiond la muerte de 40 perso-
nas y dejo heridas a otras 27, el 27
de marzo de 2023. El comisionado
del INM, Francisco Garduio Yafez,
continuda al frente del instituto y el
caso judicial sigue en tribunales fe-
derales sin mayores avances.

Aungue no hay un censo preci-
so, se estima que en la frontera de
Judrez podrian estar varados unos
30 mil migrantes en espera de asi-
lo, menos de 2 mil instalados en
los albergues.

Hasta el cierre de esta edicidn, el
unico lugar de acceso a lo largo del
muro para grupos numerosos de
migrantes hacia los Estados Unidos
es el punto 36 entre Juarezy El Paso,
Texas, en donde agentes estaduni-
denses reciben y procesan a estas
personas, la mayoria son deporta-
das de manera rapida y pierden su
oportunidad de solicitar asilo o re-
fugio de manera legal, de acuerdo
con la normatividad vigente bajo el
Titulo 8.

El super peso

Las elecciones mexicanas tendran su
impacto histdrico en el llamado “super
peso”, que en diciembre cerré en 16.96
con respecto al ddélar estadunidense,
una apreciacién de casi 13%, sin em-
bargo, las elecciones de 2024 seran la
prueba de fuego de la moneda.

En las pasadas cinco contiendasen
el pais, el ddlar ha subido su valor 3.5%.
En el semestre previo a la eleccién, el
peso ha perdido en promedio 4.45%
de su valor, esta estimacion de El Fi-
nanciero es en relacion a los comicios
de 1994, 2000, 2006, 2012 y 2018.

Mientras, para los analistas de
Bloomberg, el sUper peso se debili-
tard para finales de 2024, un 4% me-
nos que los niveles actuales.

Las remesas son histéricamente
un factor de impulso en Chihuahua,

Judrez es la ciudad que mayor recau-

dacién de la divisa estadunidense
recibe de parte de connacionales ra-
dicados en la Unién Americana. En
2023, la entidad obtuvo en el primer
trimestre (enero-marzo): 398 millones
823 mil 900 ddlares; el segundo tri-
mestre (abril-junio): 418 millones 398
mil 609y el tercer trimestre (julio-sep-
tiembre): 405 millones 208 mil 064. En
el caso del municipio de Juarez fueron
en el TI: 19 millones 322 mil 641; T2:
120 millones 452 mil 612y en el T3: 114
millones 301 mil 310, de acuerdo con la
informacion del Banco de México.

Entre los grandes retos para la fron-
tera este 2024 estara mantener sus cru-
ces abiertos para mantener sus expor-
taciones de manera ordenada ante el
Ccaos migratorio y en sincronia con una
agenda binacional en materia electoral,
que podria ser de continuidades. N

REMESAS
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“Poder decir adios
es crecer...[!
Gustavo Cerati

El amor si se acaba, aprende a terminar
una relacion nociva, el psicologo Daniel Martinez
ofrece algunos consejos para cerrar ciclos

ujer, hombre, homosexual,

lesbiana, queer, bisexual,

travesti, transexual o inter-
sexual, todas, todosy todes, cualquier
persona se puede enamorar y des-
pués “enganchar” con alguien dani-
no y no poder tener un ruptura sana
o definitiva. Luego, después de algun
tiempo y muchos eventos desafortu-
nados, esta persona regresa con “su
agresor” y comienza el ciclo del “re-
calentado” (y no es parte del maratén
Guadalupe-Reyes), esto es debido a
no saber cémo “cortar” o “romper”
esa relacion.

Revista Net solicité el consejo a un
experto, el psicélogo Daniel Martinez
nos explica la importancia de estar
atentos al violentémetro en una rela-
cion y aprender a cerrar esos ciclos y
circulos viciosos.

Amores que matan

“Amar te duele” es una frase cultural-
mente muy equivocada, confundir
la violencia (de cualquier tipo) con
el amor es como dar permiso a una
persona a maltratarte, humillarte o
golpearte, entonces, —;por qué se
dan esos “enganches” con el agresor
o agresora?—.

“El violentometro no tiene gé-
nero, puede ser utilizado por cual-
quiera, es una pequena guia en que
podemos observar los primeros ras-
gos de violencia y cémo va aumen-

POR: RUTH E. GONZALEZ

tando. Y si nosotros pasamos por
alto alguna de esas situaciones y
no la atendemos, la relacién puede
avanzar a und situacion de violen-
cia ya bastante grave y que puede
causar danRos fisicos irreversibles”,
explica el psicélogo.

Pero —i;cémo darnos cuenta de
esto?—. “Lo primero es que la per-
sona debe tener bien claro y segu-
ro qué es lo que le hace bien, ese
bienestar, esa parte de autoestima,
que bdsicamente es el conocerse
bien para poder saber qué cosas per-
mite en su vida, qué cosas le hacen
bien, qué cosas van con respecto a
sus valores y entonces respetarse
como individuo, ya que si uno espera
que el respeto venga de afuera, que
las otras personas nos valoren o nos
dejen espacio, va a ser muy dificil,
porque el primero que debe de cono-
cer el espacio que le hace bien, sus
valores, su respeto y su propia salud
mental es uno mismo”.

Eres tu y soy yo

—¢Incompatibilidad o una pareja da-
Aina?—. “Cuando eres incompatible
con otra persona, pues te separas,
te alejas o simplemente respetas
que esa persona tiene otro camino,
otro destino, otras misiones, por asi
decirlo, y es todo, puedes coexistir
con esta otra persona. Sin embar-
go, cuando ya es dahino es cuando

empieza uno mismo o la pareja a
querer que la otra persona cambie
Y que a fuerzas tenga que lograr lo
que esa persona busca, quiere y ne-
cesita, pasando por alto las necesi-
dades, la seguridad o la salud de la
otra persona.

Esa seria la diferencia, una cosa
es la incompatibilidad (vamos por
caminos diferentes) y la otra en don-
de ya hubiera cualquier tipo de vio-
lencia, de que forzosamente tene-
mos que cumplir con la expectativa
de la otra persona queramos o no”.

Solo por ‘eso’ no lo dejo

—Y el “no lo puedo dejar”, iqué impli-
ca?—. “Si ponemos por encima el bien-
estar de otra persond, ya nosotros
mismos nos estamos violentando, es-
tamos pisoteando la autoestima.

Por otro lado, hay algo del ego
que todos tenemos, sentir que: yo
puedo salvar a la otra persona, yo la
debo proteger, como si la otra per-
sona no tuviera las habilidades para
poder resolverlo. A veces, es algo
disfrazado, ser una buena persona,
pero en realidad tiene que ver con el
ego, porque si yo creo que tu no pue-
des valerte por ti mismo, que tu no
puedes recuperarte, que tu vas a su-
frirmucho... es tener una idea en que
solo yo puedo resolverlo, que solo yo
soy capaz de enfrentar esto y la otra
persona no”.
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e Asesinar

Mutilar

Violar

Abuso sexual

Forzar a una relacion sexual
Amenazar de muerte

Difundir contenido intimo sin
consentimiento por medios digitales
Amenazar con objetos o armas
Sextorsion

Encerrar, aislar

Patear

Cachetear

Empujar, jalonear
Pellizcar, arafiar
Golpear “jugando”
Caricias agresivas
Manosear

Destruir articulos personales
Controlar, prohibir
Intimidar, amenazar
Humillar en publico
Ridiculizar, ofender
Descalificar
Culpabilizar

iTEN CUIDADO!
La violencia aumentara

Celar

Ignorar, ley de hielo
Mentir, engafar
Chantajear

Bromas hirientes

En el amor-miento

—¢El'amor nubla la visiéon de la perso-
na gue es abusada en una relacion?—.

“El enamoramiento, en el
amor-miento... eso pasa porque las
personas idealizan, esa parte de co-
nocer a alguien y ver lo que quieren
lograr, ver las cosas positivas que
tiene la persona, y entonces, es una
pequeria mentira, el ego se puede
hacer grande. Hay personas que vi-
ven en situaciones de violencia fisi-
ca notoria, pero la persona decide
quedarse porque cree que —mds
adelante va a cambiar— y ya no es
tanto enamoramiento, pero es la
idealizacion: ‘creer que si se puede
lograr’, ‘esto es una pareja estable’.
Tenemos el concepto del amor o de
la pareja bastante distorsionado y
no estd basado en la libertad, en el
amor, sino estd basado en la pose-
sién, el miedo a la soledad, en algu-
nas otras cosas que amarran mds al
miedo y nos hacen estar ahi”.

Hasta aqui

—¢;Cudndo y cémo terminar una re-
lacion?—. “Cuando sientes que es el
momento, no hay un instante espe-
cial, esperar esta fecha o esperar
otra cosa, cada quien lo puede de-

cidir, sin embargo, creo que si nos
ponemos en los zapatos de la otra
persona, creo que a nadie le gusta-
ria que esté alguien con nosotros por
lastima, por no hacernos sentir mal
o que alguien esté incomodo {...} creo
que ahi es importante tener muy cla-
ro lo que queremos y estar seguros
de lo que viene, porque muchas ve-
ces estd de moda el terminar, con
cualquier moda que ande por ahi
(como el ghosting) y no nos hacemos
responsables de las consecuencias”.

Las recomendaciones del psicdlo-
go son varias al momento de tomar la
decision:

« Pensarlo bien y no hacerlo de
manera impulsiva.

« En caso de violencia psicolégica
o fisica, pedir apoyo profesional y
a la familia.

« Conocer el proceso de duelo,
ya gque una ruptura es dolorosa
para ambas partes.

+ Respetar estas etapas, saber
cémo nos pueden hacer reaccio-
nary estar preparados.

- Ir aterapia.

« Fortalecer la autoestima, anali-
zar qué es lo que debemos tra-
bajar en nosotros mismos en
casode sentirnos desprotegidos.

Las etapas
de una pérdida

“Una ruptura duele, es imposible que
no”, aclara Martinez. “Pasamos por
las mismas etapas de un luto, pero
en diferente intensidad. Primero pa-
samos por la negacion, en la cual
creemos ‘no me va a doler’, ‘no me
estd doliendo’, ‘vo puedo..’, es una
etapa de duelo, es enganosa, nos
hace creer que ya pasoé todo”.

La segunda etapa que hay que en-
frentar tiene que ver con la ira, “bdsi-
camente es un enojo que puede ser
intenso, en la cual estoy molesto
por cémo terminamos, ‘me hubiera
dicho aquello’, ‘hubiera cambiado
esto...’y es cuando la persona empie-
za a molestarse. Hay que recordar
que son etapas, asi que todas tienen
un principio y tienen un final”.

La tercera fase del proceso es la ne-
gociacion, “mds que nada negociamos
con nosotros mismos, nos pregunta-
mos ¢si hicimos bien?, ¢si no?, ;qué co-
sas vienen para mi?, a veces, si surge
cualquier cosa que no estabamos es-
perando, se puede cuestionar la deci-
sion, ‘tengo que volver con mi pareja’,
‘por eso me estd pasando esto’, etc., es
una etapa negociadora personal”.

“E|l violentometro no tiene género
puede ser utilizado por cualquiera,

es una pequeia guia en que podemos
observar los primeros rasgos

de violencia”
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Al pasar esa etapa, viene una fase
dificil, la depresién, “es una tristeza
que puede ser pequena o profunda,
en esta etapa extranamos aquella
persona que ya no estd con noso-
tros, esa pérdida. Y la tenemos que
llorar, de esta manera la podemos
reacomodar en nuestra vida”.

La luz al final del tunel, el cierre
de un ciclo de ruptura es la etapa de
aceptaciéon. “En esta etapa ya pode-
mos entender por qué sucedio y con
qué cosas buenas me quedo”.

—;Cudnto pueden durar estas
etapas?—. “Pueden ser de tres a seis
meses en este proceso de duelo,
pero hay personas que se tardan un
poco mds, debido a que tal vez no
encuentran las herramientas ade-
cuadas y mds si toman decisiones
impulsivas y es cuando terminamos
en este mismo circulo”.

Un clavo no saca a otro

El reemplazo inmediato, el refran po-
pular:unclavo saca a otro clavo,—¢ por
qué es una mala idea?—. “Es una muy
mala decisién y podemos entrar en
ella en cualquiera de las etapas que
mencioné. A nadie nos gusta el do-
lor como tal, y decimos con esta otra
persona: ‘me distraigo’ o ‘paso ya
esto mds rdpido’ o ‘ya no me duele’,
pero, esto solo deja inconcluso un
proceso de nuestra vida que tarde o
temprano lo tenemos que afrontar”.

Observar el
violentometro

Las palabras y las acciones lastiman
tantocomo un golpe, el disefio del vio-
lentémetro permite que las personas
puedan detectar las primeras sefales
de violencia psicolégica antes de lle-
gar a la fisica. Las bromas hirientes,
chantajear, mentir y engafar, ignorar
o hacer la ley del hielo, celar, acechar,
culpabilizar, descalificar, ridiculizar y
ofender, humillar en publico, intimi-
dar, controlar, destruir articulos per-
sonales... jAlto! Es importante evaluar
que estas con la persona equivocada
y no la vas a cambiar. Se recomienda
alejarse de esa persona antes de que
un rango de alerta amarilla pase a uno
rojo que implica: aislar, la sextorsion,
amenazar con objetos o armas, ame-
nazar de muerte, forzar a una relacion
sexual, mutilar y lo mas grave, estar en
riesgo de perder la vida.

“Si ponemos por encima el bienestar
de otra persona, ya nosotros mismos
nos estamos violentando”

En cualquiera de las primeras aler-
tas es importante platicarlo y acudir
con una persona especialista que
puede proporcionar herramientas
para el proceso de ruptura y de recu-
peraciéon de la autoestima.

Violencia contra
las mujeres

Una cruel realidad, en México 70.1 por
ciento de las mujeres de 15afos y mas
ha experimentado, al menos, un even-
to de violencia en su vida. La violencia
psicolégica es la mas frecuente con
51.6 por ciento, seguida de la violencia
sexual con 49.7 por ciento, esta infor-
macion es de la Encuesta Nacional

sobre la Dinamica de las Relaciones
enlos Hogares (Inegi 2021). En cuanto
a los feminicidios, Amnistia Interna-
cional reporté 3 mil 765 casos en 2022,
en promedio 10 mujeres fueron asesi-
nadas por dia en el pais.

El gran amor es tu vida

No existe el amor de tu vida, existe el
amor por tu vida, las personas deben
reeducarse emocionalmente y encon-
trar un equilibro entre amarse y amar
a otra persona, la prioridad es amar de
adentro hacia fuera, como nos com-
parte el experto Daniel Martinez, inicia
un afo con emociones constructivas,
sin miedo, ni una Mas, ni una menos. N

“l as personas idealizan,
esa parte de conocer
a alguien y ver lo que

quieren lograr”

Psicélogo Daniel Martinez
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Conocer la Libreria Anticuaria
es dar un paseo nostdlgico por lecturas

e historias invaluables

FOTOS Y TEXTO: SAMUEL PALACIOS

penas entra uno al local, la
mirada se pierde entre tan-
tos ejemplares. Libros de
cocina, de teologia, enciclopedias,
clasicos de la literatura, de supera-
cion personal, académicos, diccio-
narios, revistas de arte, cobmics de
los noventa. Cada estante esta lleno
con sus hojas amarillentas, cada es-
caparate estd cubierto con sus por-
tadas de colores inigualables.
Explorar la Libreria Anticuaria
de Ciudad Juarez representa un reto
para los lectores que gustan de ad-
quirir ediciones que no estan en cir-
culaciéon o que desean libros tan es-
pecificos y curiosos que dificilmente
estaran en los estantes de las libre-

rias comerciales. Entrar alli es per-
derse en mundos de todo tipo.

Ubicada en el Pasaje de Co-
rreo de la Zona Centro, la Libreria
Anticuaria tiene unos 7 mil ejem-
plares, calcula su propietario Yves
Figueroa Parra, guien comenzd
con la venta de libros hace 10 afnos.
Aunque su amor por la lectura se
remonta a su infancia, cuando ex-
ploraba los tomos de enciclopedias
que habia por casa. Ademas, al ser
hijo de profesores, estaba casi obli-
gado a aprender a leer y compren-
der los contenidos.

“Desde nifio tuve contacto con
los libros y aunque no supiera leer,
veia las imdgenes. Cuando apren-

di, me sentaba al lado del librero
y comenzaba a hojear las enci-
clopedias, que era lo que mds se
manejaba en los anos setenta”, re-
cuerda Yves Figueroa.

¢Pero cémo pasd de ser un lec-
tor tradicional a ser coleccionista y
comercializador de libros? Curiosa-
mente, su libreria empezd primero
en internet y con apoyo de redes
sociales comenzo a ofertar los ejem-
plares. Fue hasta febrero de 2014 que
se paso6 a un espacio fisico que ahora
esta repleto de materiales.

“Cuando vigjo y tengo la opor-
tunidad me gusta visitar librerias.
Es algo que ya traes. Siempre es-
tuvo en mi la idea de poder hacer
un proyecto”.

Aqguellos primeros libros, explica
Figueroa, fueron algunos que for-
maron parte de su coleccién priva-
da. “El lector, con el tiempo, esto es
un comun denominador, se va es-
pecializando. Del gran volumen de
libros que tenias, se reduce, por-



que te vas especializando. Tuve li-
bros que ya habia leido y revisado,
o que definitivamente no me inte-
resaron y trata uno de ya no tener-
los porque ocupan espacio”.

Una idea resiliente

La apertura de la Liberaria Anticua-
ria se dio en un contexto que no pa-
recia favorecedor. Juarezy el pais te-
nian la herida abierta de la llamada
“Guerra contra el Narco”, que llevd
a situaciones de inseguridad insos-
tenibles para los negocios. Yves re-
cuerda que a su llegada al Pasaje de
Correo la mayoria de los locales no
estaban arrendados y el escenario
de inseguridad estaba latente.

La Zona Centro, ademas, se per-
cibia como un lugar poco atractivo,
con edificios derruidos, negocios
en decadencia y espacios que no
se aprovechaban para la promocion
de la cultura, sin embargo, la obsti-
nacion, pero sobre todo tener una
idea bien planeada, fueron suficien-
tes para sobrevivir.

“Se requiere que te animes,
pero que no dejes fuera la pla-
neacion. Muchos llegan hasta la
parte de la idea, pero no la con-
cretaron. Mi recomendacion es
que en cualquier tipo de proyec-
to, lo hagan, pero considerando
todas las variables y planeando
bien lo que quieres hacer para
que tengas mds probabilidades
de éxito”, agrega.

El comerciante, ademas, defien-
de la idea de instalarse en esa zona:
“la gente me pregunta ¢por qué
estds en la Zona Centro?, ;por qué
no vas a un centro comercial don-
de posiblemente te pueda ir mejor
econémicamente? La respuesta es
que las librerias de libros usados y
antiguos, el comun denominador
es que estén en el Centro Histoérico”.

La libreria, considera Yves, ha
permitido crear un ambiente dis-
tinto para la promocién de la cultu-
ra y la literatura. También recordd
a otros propietarios que la zona es
un nicho para locales dedicados a
la venta de antigledades, articulos
vintage, libros, numismatica, ropa y
articulos de moda alternativa.
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“Queremos que las personas
que andan en el Centro vengan
a visitarnos y ver la literatura
que tenemos, pero también que
vean cuadros, imdgenes, docu-
mentos que los puedan ilustrar.
Que también sea un recorrido
cultural, de cuestiones histori-
cas”, dice el librero.

Ademds de vender los libros,
Yves ha habilitado una seccién en
la que las personas pueden tomar
los materiales que gusten. Tam-
bién realiza donaciones de articu-
los, sobre todo cientificos, a insti-
tuciones educativas para que los
aprovechen. Cuando los libros de-
finitivamente no se venden ni se
donan, entonces pasan al reciclaje.

“Nosotros intentamos promo-
ver la donacién, no nada mds a
esos grupos, sino a las personas
que vienen y si les interesa un
libro, se lo pueden llevar. Des-
hacerse de un libro es facil, la
cuestion es cudl es el objetivo de
hacer eso”.

Figueroa dice que su objetivo es
vender libros que sean accesibles
para el publico, pero también tie-
ne libros caros que se pueden tazar
hasta en 20 mil pesos. “Eso es lo
importante del conocimiento mds
profundo de los libros, pero eso es
complementario, lo que importa
es que la gente halle variedad de
libros y que haya la mayor accesi-
bilidad para las personas”.

—
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Desde reliquias
hasta anuarios

Dentro de unas vitrinas y bajo vigilan-
cia especial, Yves tiene ejemplares de-
dicados especialmente a la historia de
la localidad y del estado, con la vision
de diversos autores que abordan mo-
mentos clave como la fundacién de la
Universidad Auténoma de Ciudad
Juarez (UACJ), la entrega de los terre-
nos de El Chamizal, el desarrollo social
y econdmico de la regioén, asi como
crénicas de la evangelizacion de las
comunidades rardmuri en la Sierra y
hasta anuarios de escuelas publicas.
Esta seccién contiene ediciones
muy raras, dificiles de conseguir,
por lo que se vuelven muy precia-
das y alcanzan un precio superior
al resto de los libros. Yves Figueroa
explica el porqué estos ejemplares
tienen un tratamiento especial.
“Muchos de esos libros ya no se
estdn imprimiendo, solo usados
los van a encontrar. Si por x cau-

La tiorrd

pracyl

sa llega una de las personas que
participé en la edicion les pregun-
to: ¢por qué ya no estdn reimpri-
miendo el libro? Muchas veces es
porque el autor ya fallecid y los de-
rechos quién sabe dénde estdn”.

El librero pone de ejemplo “His-
toria de Ciudad Juarez” de Armando
B. Chavez, uno de los materiales que
mejor describen el desarrollo de esta
localidad y cuyas ediciones que ha
podido revisar son de los sesenta y
setenta. “Es un libro excelente para
quien quiera iniciar conociendo la
historia de la ciudad. jEnséfhame
una edicién reciente de su libro! Yo
quisiera ver una. No estd”.

Después de tanto leer, el siguiente
paso para Yves era ser escritor y este
ano espera cumplir ese objetivo con la
publicacion de su primera obra. “El lec-
tor consolidado tiene que evolucionar
a escribir, eso lo entendi hace cinco
anos. Dije: ;de qué me estd sirviendo
todo lo que estoy leyendo?, ;qué estoy
produciendo de eso? Ya lo hemos di-
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latado mucho, pero esperamos sacar
nuestro primer libro en 2024”.

‘No hay libro malo’

Aunqgue el proyecto le ha traido mu-
chas satisfacciones, como ir forjando
un corredor cultural, que las personas
puedan obtener libros interesantes a
bajo costoy que se fomente la lectura
y el intercambio de ideas al respecto,
el librero reconoce que a veces le ha
tocado “trabajar por el amor al arte”,
sin la retribucion econémica espera-
da, pero consciente de que el conoci-
miento y la informacién circula.

Yves Figueroa remarca una fra-
se de Plinio: “no hay libro malo
que no contenga algo bueno”y lo
demuestra con una amplia varie-
dad de titulos que acumula en los
locales que arrenda. Pilas, hileras,
estantes, mesas, libreros, cajas, el
suelo, estan llenos de esos portales
a nuevas aventuras y que podemos
sostener en nuestras manos. N
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Sin pretextos, si quieres cambiar tu cuerpo,
esta guia es tu camino a seguir cada ano;
expertos nos dicen qué hacer

a pandemia nos trajo, ade-
Lmés de una emergencia sa-

nitaria, sobrepeso y obesidad.
Encierro, estrés y comida son una
mala combinacién que se ha veni-
do arrastrando desde 2020, a cuatro
anos de este terrible episodio ya es
tiempo de no poner pretextos para
cuidar al cuerpo de manera urgen-
te. No se trata de tener una imagen
fantasiosa de “la figura ideal”, se
trata de sentirse bien y estar sano o
sana con una combinacion de bue-
nos habitos alimenticios.

La clave para perder peso es
guemar mas calorias de las que
consumes, es algo totalmente
opuesto a la economia, por ejem-
plo, con el sueldo: no gastes mas
de lo que ganes. En la alimentacion
serd lo contrario: guema mas de lo
que comes.

POR: STAFF/REVISTA NET

El primer dia del afo la lista de
propdsitos pesa, el salir a caminar o
comer bien son el principal reto del
2024, por ello, el primer paso es el
mas importante decidir qué quieres
cambiar y cémo hacerlo.

IMC, descubre
si tienes sobrepeso

¢Estas obesa u obeso, con sobrepeso
o saludable? El indicador mas sencillo
para tener una estimacion es obtener
el Indice de Masa Corporal (IMC), es
una férmula sencilla, solo debes me-
dir tu estatura y pesarte.

El IMC es el peso de una persona
en kilogramos dividido por el cua-
drado de la estatura en metros. Por
ejemplo, una persona que mide 1.70
m y pesa 90 kilos, debe hacer la si-
guiente operacion:

90/(1.70)(1.70)= IMC, es decir,
90/2.89 = 31. El IMC es de 31, una
vez obtenido el resultado se con-
sulta una tabla de indicadores:
de 18.5 a 24.9 kg/m2 Peso Salu-
dable; de 25 a 29.9 kg/m2 Sobre-
peso; de 30 a 34.9 kg/m2 Obesi-
dad Grado 1; de 35 a 39.9 kg/m2
Obesidad Grado 2 y de 40 kg/m?2
en adelante es Obesidad Grado
3. Con el egjemplo de la persona
que mide 1.70 y pesa 90 kilégra-
mos tenemos un resultado de
Obesidad Grado 1.

El IMC es un método de evalua-
cion facil y sencillo y lo encuentras
en la Cartera de Alimentacién del
Instituto Mexicano del Seguro So-
cial (IMSS).

Una vez que se defina el proble-
ma, como tener sobrepeso u obesi-
dad, el IMSS recomienda también
medir la cintura, en mujeres hasta
80 cm es normal, en hombres hasta
90 cm. Superar estas medidas deter-
mina si es una obesidad central. El
documento indica que: “Las perso-
nas con sobrepeso y obesidad tie-
nen exceso de grasa en el cuerpo,
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se acumula mds en el abdomen,
ocasionando mayor riesgo de te-
ner diabetes, hipertension, dislipi-
demia, higado graso, algunos tipos
de cdncer como de mama o colon,
entre otros problemas de salud”.

La meta: 10% menos
en 6 meses

Se recomienda fijar una meta sa-
ludable para perder peso, debe ser
un proceso lento, pero permanente.
Bajar el 10 por ciento del peso en
seis meses es lo mejor. Puede ayu-
dar tener una tabla con las fechas y
la mediciéon de peso y cintura para
evaluar el progreso y resultados.

Para conseguir una disminucion
del peso y perder grasa, hay tres
puntos a seguir que son basicos:
comer bien, una alimentacién sa-
ludable; segundo, hacer ejercicio; y
tercero, tomar agua.

Comer bien

Las bases de una nutricién sana se dan
siguiendo las indicaciones del Plato
del Bien Comer, este consiste en com-
prender que el plato de cada comida
se divide en tres tipos de alimentos:

« Verdurasy frutas: aportan vita-
minas, minerales, antioxidan-
tesy fibra.

+ Cereales y tubérculos: son la
principal fuente de energia,
altos en carbohidratos. Combi-
nalos con leguminosas.

+ Alimentos de origen animal y
leguminosas: aporte alto de
proteinas.

Las cantidades son importan-

tes, descubre la tabla que ofre-
ce la Cartera de Alimentacion y
elige una combinacién que te
agrade de los menus que ofre-
cen, consulta:
A grandes ras-
gos se reco-
miendan tres
comidas con
dos  colacio-
nes, una ma-
tutina y otra
vespertina.

Cartera de
alimentos IMSS

ara alimentarte saludablemente

@®HABITOS

Realiza tres comidas
completas en horarios
establecidos; incluye un
refrigerio saludable a media
mafiana y a media tarde.

Incluye al menos un
alimento de cada grupo de
El Plato del Bien Comer en
cada unade las comidas
principales. Cuida el
tamafio de las raciones.

Prefiere verdurasy frutas
de temporada 'y evita
consumir alimentos
industrializados.

Prefiere el consumo de
carnes blancas, como
pescado, atun, sardina,
aves, pavo, pollo sin piel,
y con'menor frecuencia,
las carnes rojas como res
y cerdo. Prepéralas
asadas, horneadas,

cocidas o ensalsa.
Prefiere leche o yogur

descremados y quesos
bajos en grasa como panela,
requesén o cottage.

Prefiere agua simpley
frutas como postre, evita
consumir bebidas o
alimentos ulltraprocesados,
azucar, miel, piloncillo,
refrescos, jugos, néctares,
mermelada, cajeta,
pasteles, galletas, pan dulce,

postres, dulces o chantilly. Prefiere consumir grasas

buenas como almendras o
aguacate y evita consumir
alimentos altos en grasa como
crema, mayonesa, margarina,
mantequilla, manteca, tocino,
aderezos, frituras, empaniza-

Condimenta con hierbas
dos y capeados.

aromaticas y evita agregar
sal a la preparacion de tus
alimentos. Evita consumir
cecina, embutidos, agua
mineral, bebidas
hidratantes, energizantes,
salsa inglesa y concentra-

do de consomé. 7 7
Compartir con tu familia'y

personas cercanas te
ayudarad a tener su apoyo;
invitalas a hacerlo juntos.



¢Como realizar actividad fisica
SIN RIESGO A LESIONARTE?

1. CALENTAMIENTO

Duracioén:

Siempre realiza la actividad fisica

en tres fases para evitar lesiones
y dolor muscular.

2. ACTIVIDAD PRINCIPAL

y el gasto de energia.

Duracié
30 a 60 minutos

-

Tiene como objetivo aumentar el ritmo cardiaco

Eleva los muslos
alternando
las piernas.

Duracién:
5 a 10 minutos

L
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Andar en Caminar Yoga =
bicicleta Nadar Bailar o correr o Pilgtes
Giratu

Serie’ de ejercicios 0 -movimientos de grandes muscu

los, como piernas, brazos 'y cintura.

abdomen. Deintensidad moderada, mayor duraciony mayor nimero de repeticiones.

Desayuno:

* 1 porcién de verdura

* 1porcién de fruta

+ 2 porciones de cereales

+ 2 porciones de alimentos de
origen animal

* 1 porcién de leche

* 1 porcién de grasa

Por ejemplo, huevos a la mexica-
na: (2 huevos con 2 tomates y 1
cucharada de aceite); 2 piezas de
pan tostado, 1 taza de leche y 1
taza de papaya picada.

Colaciébn o snack matutino:
una fruta.

Comida:

+ 2 porciones de verduras

+ 3 porciones de cereales

* 1 porcién de leguminosas

+ 2 porciones de alimentos de
origen animal

+ 2 porciones de grasa

Ejemplo: pollo en salsa verde
(60g de pollo, 1 taza de nopales
picadosy 2 cucharaditas de acei-
te); 1/2 taza de frijoles de la olla y
3 tortillas de maiz

Colacién o snack vespertino: 2
frutas o plato de vegetales.

Cena:

* 1porcién de verdura

« 1 porciéon de fruta

* 2 porciones de cereales

* 1 porcidon de alimento de ori-
gen animal

* 1 porcién de grasa

Ejemplo: ensalada de atun (30 g
de atun, 3 tazas de lechuga re-
banada y 1 cucharadita de acei-
te de olivo); 8 galletas habane-
rasy 2 mandarinas.

Agua: Durante el dia toma
suficiente agua pura, al me-
nos un litro y medio durante
el dia.

Ejercicio

Si tienes un grado 2 o 3 de obe-
sidad es recomendable hacer
pesas para quemar dgrasa, pero
hazlo de manera segura y cons-
tante, aunque sea poco, pero dia-
riamente. El ejercicio puede em-
pezar con simplemente caminar

5 a 10 minutos

brazos al mismo tiempo.

Tiene lafinalidad de preparar tus musculos y
articulaciones para evitar lesiones. Movimientos
suaves de articulaciones desde la cabeza a los pies.

Haz circulos con los
brazos, de manera
individual y con ambos

Haz circulos con la
cabeza en ambas
direcciones, lenta y
suavemente.

3. ENFRIAMIENTO

Ayuda a reducir paulatinamente la actividad'y
normalizar el ritmo cardiaco. Disminuye el ritmo,
realiza movimientos suaves y estiramientos.

¢

De puntitas, estiralos
brazos, como si trataras
de alcanzar algo.

Realiza extensién
lateral.

de 45 minutos a una hora, o bien
trotar media hora y combinar-
lo con pesas, no es necesario ir
al gimnasio hay miles de rutinas
disponibles en la web.

Lo cierto es que ir al gym pue-
de motivarte mas, al ser atendido
por un experto y seguir rutinas
especialmente para tu cuerpo.

El minimo para empezar: los
adultos deben realizar al menos
150 minutos a la semana; por
ejemplo, cinco dias con una du-
racion de 30 minutos cada dia.
Realiza por lo menos 60 minutos
diarios de actividad fisica, si tu
meta es bajar de peso. Los ado-
lescentes deben realizar un mi-
nimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica.

Elige actividades que te gus-
ten: caminar, bailar, nadar o andar
en bicicleta y poco a poco incre-
mentar la velocidad o el tiempo.
iY listo!

Tu cuerpo y vida pueden cam-
biar para bien de manera perma-
nente, es una dieta permanente y
emergente la que puede generar
buenos habitos para tener una
buena salud.m
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DEPRESION,

caida al abzsmo

Esta enfermedad puede ser ocasional, recurrente
o presentarse como un trastorno bipolar, en cualquier caso
hay formas de controlarla

n septiembre del ano pasa-
Edo, un video mostré cémo
una estudiante de prepa-
ratoria se arrojé de un segundo
piso en plena jornada escolar en
Ciudad Judarez, afortunadamen-
te sobrevivid. Estas imagenes son
un recordatorio de la importancia
de la atencién adecuada a la salud
mental, en especial la depresioén.
La desesperanza, la ausencia
de placer en las actividades coti-
dianas y las relaciones interperso-
nales, una tristeza profunda y pro-
longada, pueden ser sintomas de
depresion, el motivo de la mayoria
de los suicidios.

POR: STAFF/REVISTA NET

“El trastorno depresivo (o depre-
sion) es un trastorno mental comun.
Implica un estado de dnimo deprimi-
do o la pérdida del placer o el interés
por actividades durante largos perio-
dos de tiempo”, asi lo define la Organi-
zacion Mundial de Salud (OMS).

Este trastorno puede afectar el
entorno de la persona que lo pa-
dece, como el familiar, académico,
laboral o social, o bien, puede pro-
vocar problemas en estos circulos.

Las causas de la depresion son
multifactoriales, pero circunstan-

cias como abusos, pérdidas, estrés
0 eventos traumaticos pueden au-
mentar la posibilidad de padecerla.

Las personas con depresion
pueden presentar diferentes sinto-
mas como fatiga, desinterés y aisla-
miento social, informa la OMS. Una
lista mas completa de lo que hace
la depresion incluyen:

« Dificultades para concentrarse.

* Un sentimiento de culpa excesi-
va o de baja autoestima.

*Falta de esperanza acerca del
futuro.

» Pensamientos de muerte o suicidio.

* Alteraciones del suefo.

» Cambios en el apetito o en el peso.

*Sensacion de cansancio o de
falta de energia.




De acuerdo con la Secretaria de
Salud federal, los focos de alarma
para sospechar que alguien padece
depresién es que, por lo menos du-
rante dos semanas, la persona pre-
senta tristeza y anhedonia, es decir,
perder el interés en realizar activida-
des que anteriormente eran placen-
teras. Adicional a esto, los episodios
depresivos pueden ser de diferen-
tes tipos y tener lapsos distintos,
pueden ir de leves a moderados o
severos, Si una persona comienza
a tener estos episodios depresivos
gue abarquen la mayor parte del
dia, casi todos los dias durante dos
semanas o mas.

El sintoma mas grave es el pen-
samiento o ideas suicidas, ya que
entre 70 y 90 por ciento de los suici-
dios se asocia con depresion.

Esos casos severos pueden ca-
racterizarse por suefo excesivo,
falta de higiene, aislamiento, apa-
tia y tener ideas de muerte o hasta
alucinaciones. Si este trastorno es
recurrente, de dificil tratamiento o
resistente a éste, se puede convertir
en una enfermedad discapacitante.

Clasificaciones

Los episodios depresivos pueden
clasificarse como:

Trastorno depresivo de un solo
episodio: la persona experimen-
ta un primery unico episodio.

Trastorno depresivo recurrente:
la persona ha padecido ya al me-
nos dos episodios depresivos.

Trastorno bipolar: los episodios
depresivos alternan con perio-
dos de episodios maniacos, que
incluyen euforia o irritabilidad,
mayor actividad o energia, y
otros sintomas como aumento
de la verborrea, pensamientos
acelerados, mayor autoestima,
menor necesidad de dormir, dis-
traccion y comportamiento im-
pulsivo e imprudente.

Ademas, se pueden presentar
otros sintomas cognitivos asocia-
dos a la percepcion que se tiene
de uno mismo, de las personas

alrededor, del mundo o del futuro,
ya que solo se consideran cosas y
experiencias negativas y se tiene
un panorama de desesperanza.

Consecuencias graves

Entre 2001y 2022, 9.2 por ciento de
los mexicanos tuvieron un trastorno
depresivoy 4.8 por ciento lo tuvo en
|los 12 meses previos, esto lo reveld la
Encuesta Nacional de Epidemiolo-
gia Psiquiatrica (ENEP).

Los sintomas depresivos en la po-
blacién mexicana, segun la Encuesta
Nacional de Salud y Nutricién (Esa-
nut) 2022, dieron como resultado que
el 31.1 por ciento de adolescentes pre-
sentdé un sintoma depresivo y 7.1 por
ciento presentd dos sintomas depre-
sivos. En esta misma encuesta, 16.7
por ciento de los adultos presentaron
sintomatologia depresiva, particu-
larmente elevada en poblacion adul-
ta mayor (38.3 por ciento) .

En 2020, el Inegi reportd que en
Chihuahua 541 personas se quitaron
la vida, 432 se identificaron como
hombres (80 por ciento); en 2021,
572, 442 hombres (77 por ciento); y
en 2022, 528, de los cuales el 82 por
ciento fueron hombres.

Por otra parte, de enero a octu-
bre de 2023, en el estado se presen-
taron 443 suicidios, 105 en Ciudad
Juarez y 116 en Chihuahua. Estas
cifras permiten observar un pano-
rama general de lo grave del pro-
blema, ademas, estos datos prelimi-
nares de la fiscalia estatal apuntan
que personas entre 18 y 23 anos tie-
nen una frecuencia importante.

Tratamiento

Para tratar a esta enfermedad que
se puede curar o remitir, en algunos
casos solo controlarse, es funda-
mental una valoracién adecuada, ya
que el tratamiento depende del ni-
vel de gravedad y tipo de depresion.

Los tratamientos psicoldgicos
son la primera medida contra la de-
presion. Pueden combinarse con
antidepresivos en casos de depre-
sion moderada y grave. Los antide-
presivos no son necesarios en caso
de depresion leve.

Los tratamientos psicoldgicos
pueden ensefar nuevas maneras
de pensar, de hacer frente a las si-
tuaciones o de relacionarse con los
demas. Pueden incluir terapia con-
versacional con profesionales y con
terapeutas no especializados su-
pervisados. La terapia conversacio-
nal puede llevarse presencial o en
linea. Puede accederse a tratamien-
tos psicoldgicos a través sitios web,
aplicaciones o libros.

Los tratamientos psicoldgicos efi-
caces contra la depresion incluyen:

» Activacion conductual.

» Terapia cognitiva conductual.

* Psicoterapia interpersonal.

*Tratamiento para la resoluciéon
de problemas.

La OMS recomienda algunas for-
mas para dar el primer paso:

*Solicite ayuda profesional. Ha-
blar con un profesional es un
buen comienzo.

*Recuerde que puede sentir-
se mejor si recibe la ayuda
adecuada.

*Siga realizando las actividades
que le gustaban cuando se en-
contraba bien.

*No se aisle. Mantenga el con-
tacto con familiares y amigos.
*Haga ejercicio regularmente,
aunque se trate de un peque-

Ao paseo.

* Mantenga habitos regulares de
alimentacion y suefo.

* Acepte que puede tener depre-
sién y ajuste sus expectativas.
Tal vez no pueda llevar a cabo
todo lo que solia hacer.

Si tiene pensamientos suici-
das, pida ayuda a alguien inme-
diatamente. Evite o limite la in-
gesta de alcohol y absténgase de
consumir drogas ilicitas, ya que
estos productos pueden empeo-
rar la depresion.

Cada 13 de enero se conme-
mora el Dia Mundial contra la
Depresidon, informarse sobre el
tema y ayudar a alguien que pa-
dezca esta enfermedad puede
salvar vidas. N
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FOTOS: NAYADE CRUZ
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‘ Under the Bridge" (Debajo
del puente), un evento artisti-
co urbano, dejé su huella a la
orilla del Rio Bravo con las expresio-
nes de varios muralistas fronterizos,
para cerrar el ano.
En su tercera edicidn, el artis-
ta Jorge “Yorch” Pérez convoco a
sus colegas a dejar sus obras en
el canal frente a las puas delimi-
tadas por el gobierno estaduni-
dense en la zona conocida como
el Puente Negro.
MdUsica, spray, rodillos, brochas
y bocinas se unieron para conver-
tir en un museo la divisién hidri-
ca-geografica con un mensaje de
dolor, amor y encuentro entre fron-
teras. Las siguientes imagenes son
aspectos de lo que se vivio el pasa-
do sabado 2 de diciembre en Ciu-
dad Juarez.

Arturo Aguirre pintando acrilico sobre lienzo
7S T O
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Interior de "rutera” debajo del puente
internacional Santa Fe
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‘ Mi infancia fue tan bonita jple-
na!, creci con mucha esperan-
za y sonando en crecer, crecer,
jcrecer! Llegamos de Parral a Judrez
sin nada, asi que me identifico con
la busqueda de oportunidades”.
“Ahora sé que fueron tiempos
dificiles, pero de nifia yo pensaba
que lo tenia todo, no teniamos luz,

* ROCIO SAENZ - ni agua, pero siempre hemos sido

una familia muy feliz; en casa to-
dos encontramos las bondades de
Ciudad Judrez, no fue de un dia
- . A para otro, pero nos realizamos, to-

dos mis hermanos tienen una pro-
fesién y yo, politica y empresaria”.

Y asi fue como conoci a Rocio
Saenz, ejerciendo la politica y con-
solidando, “Renace Mujer”, que ha
ido evolucionando hasta los alcan-
ces que hoy en dia ha logrado y de
los que les hablaré en esta entrega.

“Trabajo desde los 15 afos en el
Sistema Educativo, eso es lo mio,
comencé en intendencia, después
fui secretaria, estando en ese pues-
to comenzaron a encargarme la
coordinacion de los grupos de ede-
canes para los eventos de la escue-
la, ahi descubri lo maravilloso que
es trabajar con mujeres, no me li-
mitaba a enviar a las companieras,
les hacia casting, las preparaba
jlas puse guapas!, jlas empode-
ré! Llegé un momento que toda la
zona me pedia que le apoyaremos
con edecanes y me latia el corazén
de emocién al ver el reconocimien-
to a nuestro trabajo. En algun mo-
mento pensé montar una agencia
de modelos, pero no era lo mio y lo
fui dejando en el olvido”.

Su disposiciéon para trabajar con
mujeres venia de tiempo atras, ya
que a los 16 anos conformd un gru-
po de teatro femenil en la iglesia a

VDEVENUS

la que acudia, sus “alumnas” tenian
ﬂ " en promedio 13 anos, el liderazgo
Como docente y empresaria comenzaba a fortalecerse.

a romper los limites
“Siempre fui muy dedicada a los
estudios y estudié y trabagjé todo

COLABORACION el tiempo, cursé la carrera de Co-
VERONICA PALAFOX mercio Exterior, pero no me llend,
IMAGENES: YVONE VIDANA entonces hice la licenciatura en

WWW.YVONEVIDANA.COM Educacion con especialidad en His-




toria, yo pagué mis dos carreras. Ya
tengo muchos afios dentro del Sis-
tema Educativo dando clases”.

¢(Pero como esta chica llega a la
politica si nadie en su familia estaba
en ese ambiente? “Cuando termi-
né la Normal ingresé a la politica a
causa a una relacién personal, mi
pareja desde entonces y padre de
mi hijo se movia en la politica y me
invitaba a acompanarlo a eventos y
me gusto, en ese inter quedé emba-
razada. Este hombre me prohibié
seguir participando y ello genero
un fuerte conflicto entre nosotros,
porque no le hice caso y eso afecto
a mi hijo al que desconocié hasta la
fecha en que no tiene ningun trato
con él, 17 anos después”.

Entonces, triunfar en la politi-
ca se convirtid en un reto personal.
“Siempre he trabajado con equipos
de mujeres y cuando me acerqué
para integrarme de manera activa
al partido donde milité, me dijeron:
‘iféormate!’ y me parecia muy indig-
nante que solo me buscaban cuan-
do necesitaban edecanes, ya que
tanto yo como todas esas mujeres
teniamos mucho talento. Pero lo
pensé bien y en lugar de renunciar,
utilicé nuestra belleza como un ca-
ballo de Troya, me discipliné y pu-
dimos entrar al juego de la politica
participar e incidir, ganar espacios”.

En ese momento, “Renace Mu-
jer" llegdé a estar conformado por
mas de 150 mujeres activas en el
trabajo social, politico y empresarial,
este Ultimo un importante factor, ya
gue las redes de negocio entre ellas
fortalecieron a sus integrantes.

“Mi primer espacio fue como can-
didata suplente a diputado local por
designacion, habia llegado el tiem-
po de la equidad y mi grupo ‘Renace
Mujer’ ya era reconocido en las filas
del partido, estdbamos activas, asi
que a la siguiente leccion me apun-
té. Nadie te dice cémo, nadie te dice
imuévetel, jcréetela! En esa segunda
eleccion en que participé, fui candi-
data a diputada local y jgané!”.

Decepcion y crecimiento

Rocio fue parte del Congreso de
Chihuahua, pero ¢la politica era lo

qgue imaginaba? “jClaro que no! Ser
diputada no fue lo que yo espera-
ba, creia que podia cambiar las
cosas y siempre estuve acotada.
Hice bien mi trabajo, ser diputa-
da local me proporcioné la mis-
ma satisfaccion que dar clases,
aunque reconozco que en ocasio-
nes fue decepcionante tener que
seguir instrucciones contra mis
convicciones. No dimensioné que
muchas posibilidades se verian li-
mitadas porque yo no pertenecia
a ningudn grupo politico y aunque
me apoyaron en ciertas cosas
nunca fui parte de equipo algu-
no, en ninguno de los dos partidos
donde he participado y se noté”.

“El crecimiento que logré con
Renace Mujer se basé en que siem-
pre me preocupé en saber qué que-
ria cada una de las mujeres que
lo conformaba, a diferencia de los
partidos, en que uno decidia y to-
dos obedeciamos; ademds de que
siempre los acuerdos se toman en-
tre hombres y una debe funcionar
en base a ello, porque si dices lo que
quieres, te califican de radical”.

El paso de Rocio por el Congre-
so, dio a luz a un nuevo proyecto,
“Renace Lencerid”. “Durante mi
periodo como diputada local tuve
cierta holgura econémica y cai
en cuenta que nunca habia pues-
to atencion a mi ropa interior, la
vida me llevé a nunca pensar en
ello, siempre habria cosas mds
importantes en qué pensar que
en elegirla; un dia me di cuenta
de que ni siquiera sabia qué talla
de brasier utilizaba. Jamds habia
volteado a verme, no me habia
visto a mi misma y pensé, cudn-
tas mujeres estaban ahi, igual que
yo, asi que decidi empoderarlas y
empoderarme con ellas, creando
a través del negocio de la lence-
ria, algo que nos diera identidad
a las mujeres mexicanas, ya que
normalmente consumimos tallas
extranjeras que cumplen con es-
tereotipos en disefio y tamanos
que no concuerdan con nosotras.
Busqué diversidad y comodidad
a bajo costo, con este empren-
dimiento he tenido un arno dificil,
pero no pienso claudicar. Dice el

dicho que no hay buen samari-
tano sin dinero y ya me cansé de
dar sin recibir, tiene que haber un
equilibrio y lo estoy buscando con
esta empresa”.

Por otra parte, Rocio Saenz si-
gue trabajando en el sector social
con “Renace Mujer”, impartiendo
talleres de “Atencidn a la Denuncia”
dirigidos al primer respondiente
con enfoque de género, en proce-
sos de paz y con la certificacion la-
boral policiaca.

“Quiero que nos convirtamos
en una entidad certificadora na-
cional, porque actualmente se ca-
pacita en equidad de género, pero
no se da seguimiento mediante
la certificacion de los organismos
y capacitar sin certificar no sirve
de nada, termina el taller y a ve-
ces, todo sigue igual, por ello es de
vital importancia consolidar cer-
tificaciones de género y estamos
trabajando en ello”.

“Deseo que el trabajo y vision
de ‘Renace’ abarque a mds mu-
jeres, permear con mds mujeres,
porque, a veces, estamos cicladas
en el trabajo y la familia, dejando
morir nuestros talentos y nuestra
esencia, nos perdemos en todo lo
banal, intentando cumplir los es-
tdndares que nos imponen, sé que
nos falta mucho aun, pero eso es
lo que sigue para mi. Si volviera a
empezar, haria lo mismo, pero su-
maria a mds mujeres”. i
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