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Sin pretextos, si quieres cambiar tu cuerpo, 
esta guía es tu camino a seguir cada año; 

expertos nos dicen qué hacer 

POR: STAFF/REVISTA NET

La pandemia nos trajo, ade-
más de una emergencia sa-
nitaria, sobrepeso y obesidad. 

Encierro, estrés y comida son una 
mala combinación que se ha veni-
do arrastrando desde 2020, a cuatro 
años 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 combinación de bue-
nos hábitos alimenticios.

La clave para perder peso es 
quemar más calorías de las que 
consumes, es algo totalmente 
opuesto a la economía, por ejem-
plo, con el sueldo: no gastes más 
de lo que ganes. En la alimentación 
será lo contrario: quema más de lo 
que comes.

El primer día del año la lista de 
propósitos pesa, el salir a caminar o 
comer bien son el principal reto del 
2024, por ello, el primer paso es el 
más importante decidir qué quieres 
cambiar y cómo hacerlo.

IMC, descubre
si tienes sobrepeso

¿Estás obesa u obeso, con sobrepeso 
o saludable? El indicador más sencillo 
para tener una estimación es obtener 
el Índice de Masa Corporal (IMC), es 
una fórmula 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 operación:

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/m2 
en adelante es Obesidad Grado 
3. Con el ejemplo de la persona 
que mide 1.70 y pesa 90 kilógra-
mos tenemos un resultado de 
Obesidad Grado 1.

El IMC es un método de evalua-
ción fácil y sencillo y lo encuentras 
en la Cartera de Alimentación 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 más en el abdomen, 
ocasionando mayor riesgo de te-
ner diabetes, hipertensión, dislipi-
demia, hígado graso, algunos tipos 
de cáncer 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 medición de peso y cintura para 
evaluar el progreso y resultados.

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

Comer bien

Las bases de una nutrición 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:

• Verduras y frutas: aportan vita-
minas, minerales, antioxidan-
tes y fibra.

• Cereales y tubérculos: son la 
principal fuente de energía, 
altos en carbohidratos. Combí-
nalos con leguminosas.

• Alimentos de origen animal y 
leguminosas: aporte alto de 
proteínas.

Las cantidades son importan-
tes, descubre la tabla que ofre-
ce la Cartera de Alimentación y 
elige una combinación que te 
agrade de los menús que ofre-
cen, consulta: 

A grandes ras-
gos se reco-
miendan tres 
comidas con 
dos colacio-
nes, una ma-
tutina y otra 
vespertina.
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Desayuno: 
• 1 porción de verdura
•  1 porción de fruta
•  2 porciones de cereales
• 2 porciones de alimentos de 

origen animal
• 1 porción de leche
• 1 porción 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.

Colación o snack matutino: 
una fruta.

Comida:
• 2 porciones de verduras
• 3 porciones de cereales
• 1 porción 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 
picados y 2 cucharaditas de acei-
te); 1/2 taza de frijoles de la olla y 
3 tortillas de maíz

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

Cena:
• 1 porción de verdura
• 1 porción de fruta
• 2 porciones de cereales
• 1 porción de alimento de ori-

gen animal
• 1 porción de grasa

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

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

Ejercicio

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

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 más, al ser atendido 
por un experto y seguir rutinas 
especialmente para tu cuerpo.

El mínimo para empezar: los 
adultos deben realizar al menos 
150 minutos a la semana; por 
ejemplo, cinco días con una du-
ración de 30 minutos cada día. 
Realiza por lo menos 60 minutos 
diarios de actividad física, si tu 
meta es bajar de peso. Los ado-
lescentes deben realizar un mí-
nimo de 60 minutos diarios de 
actividad física.

Elige actividades que te gus-
ten: caminar, bailar, nadar o andar 
en bicicleta y poco a poco incre-
mentar la velocidad o el tiempo. 
¡Y 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 hábitos para tener una 
buena salud.
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Conocer la Librería Anticuaria
es dar un paseo nostálgico por lecturas

e historias invaluables

FOTOS Y TEXTO: SAMUEL PALACIOS

Apenas entra uno al local, la 
mirada se pierde entre tan-
tos ejemplares. Libros de 

cocina, de teología, enciclopedias, 
clásicos de la literatura, de supera-
ción personal, académicos, diccio-
narios, revistas de arte, cómics de 
los noventa. Cada estante está lleno 
con sus hojas amarillentas, cada es-
caparate está cubierto con sus por-
tadas de colores inigualables. 

Explorar la Librería Anticuaria 
de Ciudad Juárez representa un reto 
para los lectores que gustan de ad-
quirir ediciones que no están en cir-
culación o que desean libros tan es-
pecíficos y curiosos que difícilmente 
estarán en los estantes de las libre-

rías comerciales. Entrar allí es per-
derse en mundos de todo tipo. 

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

“Desde niño tuve contacto con 
los libros y aunque no supiera leer, 
veía las imágenes. Cuando apren-

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

¿Pero cómo pasó de ser un lec-
tor tradicional a ser coleccionista y 
comercializador de libros? Curiosa-
mente, su librería empezó primero 
en internet y con apoyo de redes 
sociales comenzó a ofertar los ejem-
plares. Fue hasta febrero de 2014 que 
se pasó a un espacio físico que ahora 
está repleto de materiales. 

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

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

AÑO NUEVO, AÑO NUEVO, 
libros viejoslibros viejos
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que te vas especializando. Tuve li-
bros que ya había leído 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 Liberaría Anticua-
ria se dio en un contexto que no pa-
recía favorecedor. Juárez y el país te-
nían la herida abierta de la llamada 
“Guerra contra el Narco”, que llevó 
a situaciones de inseguridad insos-
tenibles para los negocios. Yves re-
cuerda que a su llegada al Pasaje de 
Correo la mayoría de los locales no 
estaban arrendados y el escenario 
de inseguridad estaba latente. 

La Zona Centro, además, se per-
cibía como un lugar poco atractivo, 
con edificios derruidos, negocios 
en decadencia y espacios que no 
se aprovechaban para la promoción 
de la cultura, sin embargo, la obsti-
nación, 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-
neación. Muchos llegan hasta la 
parte de la idea, pero no la con-
cretaron. Mi recomendación 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 más probabilidades 
de éxito”, agrega.

El comerciante, además, defien-
de la idea de instalarse en esa zona: 
“la gente me pregunta ¿por qué 
estás en la Zona Centro?, ¿por qué 
no vas a un centro comercial don-
de posiblemente te pueda ir mejor 
económicamente? La respuesta es 
que las librerías de libros usados y 
antiguos, el común denominador 
es que estén en el Centro Histórico”. 

La librería, considera Yves, ha 
permitido crear un ambiente dis-
tinto para la promoción de la cultu-
ra y la literatura. También recordó 
a otros propietarios que la zona es 
un nicho para locales dedicados a 
la venta de antigüedades, artículos 
vintage, libros, numismática, ropa y 
artículos de moda alternativa. 

“Queremos que las personas 
que andan en el Centro vengan 
a visitarnos y ver la literatura 
que tenemos, pero también que 
vean cuadros, imágenes, docu-
mentos que los puedan ilustrar. 
Que también sea un recorrido 
cultural, de cuestiones históri-
cas”, dice el librero. 

Además de vender los libros, 
Yves ha habilitado una sección en 
la que las personas pueden tomar 
los materiales que gusten. Tam-
bién realiza donaciones de artícu-
los, sobre todo científicos, 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 donación, no nada más 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 fácil, la 
cuestión es cuál es el objetivo de 
hacer eso”. 

Figueroa dice que su objetivo es 
vender libros que sean accesibles 
para el público, pero también tie-
ne libros caros que se pueden tazar 
hasta en 20 mil pesos. “Eso es lo 
importante del conocimiento más 
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 con vigi-
lancia especial, Yves tiene ejemplares 
dedicados especialmente a la historia 
de la localidad y del estado, con la vi-
sión de diversos autores que abordan 
momentos clave como la fundación 
de la Universidad Autónoma de Ciu-
dad Juárez (UACJ), la entrega de los 
terrenos de El Chamizal, el desarrollo 
social y económico de la región, así 
como crónicas de la evangelización de 
las comunidades rarámuri en la Sierra 
y hasta anuarios de escuelas públicas. 

Esta sección contiene ediciones 
muy raras, difíciles 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 
están imprimiendo, solo usados 
los van a encontrar. Si por x cau-

sa llega una de las personas que 
participó en la edición les pregun-
to: ¿por qué ya no están reimpri-
miendo el libro? Muchas veces es 
porque el autor ya falleció y los de-
rechos quién sabe dónde están”.  

El librero pone de ejemplo “His-
toria de Ciudad Juárez” de Armando 
B. Chávez, uno de los materiales que 
mejor describen el desarrollo 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. ¡Enséñame 
una edición reciente de su libro! Yo 
quisiera ver una. No está”. 

Después de tanto leer, el siguiente 
paso para Yves era ser escritor y este 
año espera cumplir ese objetivo con la 
publicación de su primera obra. “El lec-
tor consolidado tiene que evolucionar 
a escribir, eso lo entendí hace cinco 
años. Dije: ¿de qué me está sirviendo 
todo lo que estoy leyendo?, ¿qué estoy 
produciendo de eso? Ya lo hemos di-

latado mucho, pero esperamos sacar 
nuestro primer libro en 2024”. 

‘No hay libro malo’

Aunque el proyecto le ha traído mu-
chas satisfacciones, como ir forjando 
un corredor cultural, que las personas 
puedan obtener libros interesantes a 
bajo costo y 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 retribución económica espera-
da, pero consciente de que el conoci-
miento y la información circula. 

Yves Figueroa remarca una fra-
se Plinio: “no hay libro malo que 
no contenga algo bueno” y lo de-
muestra con una amplia variedad 
de títulos que acumula en los loca-
les que arrenda. Pilas, hileras, estan-
tes, mesas, libreros, cajas, el suelo, 
están llenos de esos portales a nue-
vas aventuras y que podemos sos-
tener en nuestras manos.
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Este año hay grandes retos para 
Chihuahua y el país en materia: 
económica, migratoria y electo-

ral. A grandes rasgos, lo que se espera 
son: elecciones presidenciales seguras 
y ordenadas en México y Estados Uni-
dos, llevar a cabo unos comicios loca-
les sin mayores incidencias, e iniciar 
un proceso de desinflación global de 
la mano del nuevo aumento al salario 
mínimo en el país, además, se espera 
una solución binacional coordinada y 
efectiva ante la permanente crisis mi-
gratoria en la frontera.

Revista Net presenta un análisis 
de las principales cifras e indicado-
res económicos del cierre de 2023, 
así como la agenda binacional 2024, 
para visualizar las expectativas del 
año en estos rubros y cómo afecta-
rán a su población y gobiernos.

Panorama económico

La recesión continúa. El crecimiento 
económico en México será menor al 
de 2023, se prevé un crecimiento de 
2.5% en 2024 y 2% en 2025, de acuer-
do con la Organización para la Coo-
peración y Desarrollo Económico 
(OCDE), tomando en cuenta que el 
año pasado fue de 3.4%. Se espera 
que sea la solidez del mercado labo-
ral el impulso al consumo. 

En cuanto a la “desinflación”, 
esta comenzará de manera mode-
rada, la OCDE estima 3.9% en 2024, 
para bajar a 3.2% en 2025. El año 
pasado la inflación anual se man-
tuvo hasta la primera quincena de 
diciembre en 4.46% (Inegi), mien-
tras en 2022 fue de 7.7% en el mis-
mo periodo. 

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

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

La zona fronteriza en el estado 
abarca los municipios de Janos, As-
censión, Juárez, Práxedis G. Guerrero, 
Guadalupe, Coyame del Sotol, Ojinaga 
y Manuel Benavides. Mientras el resto 

Economía, migración y elecciones, los grandes temas 
de la agenda binacional que impactarán al estado

POR: RUTH E. GONZÁLEZ

DEPORTADA



del estado y el país queda bajo el es-
quema del salario mínimo general.

Impulso en la frontera

“Nosotros esperamos que el 2024 
nos traiga más circulante a la ciu-
dad”, opina Jesús “Thor” Salayan-
día Lara, vicepresidente nacional de 
Maquiladora y Franjas Fronterizas 
de Canacintra. El empresario consi-
dera que el dólar y las elecciones po-
drían traer una mejor situación a la 
frontera, pero también estimó 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 salario 
mínimo, opinó: “los vemos positivo 
desde el punto de vista que la gente 
tiene que ganar más dinero, lo he-
mos dichos varias veces. El proble-
ma es cómo lo hacen, como decreta-
zos, sin tomar en cuenta la situación 
económica de las empresas, cómo 
hacerlas competitivas, cómo forta-
lecerlas para que puedan cumplir 
con esos compromisos”.

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

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

sobre el empleo formal cerraron 
en noviembre en 22 millones 409 
mil 268 en el país, 86% como tra-
bajos permanentes, hasta ese 
mes se habían generado 1 millón 
036 mil 372 empleos en 2023, 
73.4% permanentes.
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20 Chihuahua en pausa

La previsión de la OCDE es que las 
exportaciones en México se atenua-
rán este año debido a un crecimiento 
más moderado en Estados Unidos. 

La Inversión Extranjera Directa 
(IED) en Chihuahua en 2019 fue de 
mil 407 millones de dólares (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 año dicha tendencia se prevé 
pueda continuar.

Al cierre de 2023, la consolida-
ción de 35 proyectos, en conjunto, 
generarán más de 13 mil nuevos 
empleos, informó la Secretaría de 
Innovación y Desarrollo Económi-
co (SIDE).

Con estas cifras, el estado se colo-
có en el cuarto lugar nacional, detrás 
de la Ciudad de México, Nuevo León 
y Sonora. El estado obtuvo el 5% del 
total de las inversiones del país.

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 años.

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

El año saliente las empresas que 
apostaron al estado fueron: Leoni Ca-
ble, GKN, VTC West, ZF, Beckton Dic-
kinson, Regal Rexnord, Safran Cabins, 
CVG, Malteurop, BRP y BRP Planta 3.

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

Desde enero de 1999 a junio de 
2023, el estado sumó un total de 39 
mil 994 millones de dólares en IED, 
distribuidos en cuentas entre com-
pañías (22 mil 724 mdd), reinversión 
de utilidades (8 mil 849 mdd) y nue-
vas inversiones (8 mil 421 mdd).

Los conflictos bélicos en Ucrania y 
en la región de Israel y Gaza, serán fac-
tores desestabilizadores que seguirán 
frenando el crecimiento económico 
global, tal como lo prevé la OCDE.

La contienda

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

cambios. El presidente mexicano 
Andrés Manuel López Obrador 
(AMLO) espera dejar como su rele-
vo a la primera mujer como manda-
taria del país, Claudia Sheinbaum 
Pardo, la precandidata única del 
partido oficial Morena. Mientras que 
su homólogo estadunidense Joe 
Biden anunció en abril pasado que 
“terminará el trabajo” postulándose 
para la reelección.

La nueva elección más gran-
de de la historia mexicana definirá 
quién ocupa 19 mil 634 cargos, de 
los cuales 629 son federales que 
incluyen al presidente o presidenta 
de la república; 128 senadurías (64 
de mayoría relativa, 32 de primera 
minoría y 32 de representación pro-
porcional); y 500 diputaciones (300 
de mayoría relativa y 200 de repre-
sentación proporcional). 

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

De los 19 mil 634 cargos que se-
rán definidos en esta elección, en 
Chihuahua se contenderá por 879: 



33 diputaciones (22 de mayoría re-
lativa y 11 de representación propor-
cional), 67 presidencias municipa-
les, 712 regidurías y 67 sindicaturas.
La jornada electoral será el 2 de ju-
nio a nivel nacional.

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

Hasta el cierre de 2023 se habían 
aprobado en Chihuahua dos conve-
nios de coaliciones parciales: “Jun-
tos por el Bien de Chihuahua”, por 
los partidos Acción Nacional (PAN), 
Revolucionario Institucional (PRI) 
y de la Revolución Democrática 
(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, Juárez y Chihuahua, 
los presidentes municipales busca-
rán su reelección. 

Biden y los migrantes

Joe Biden será el candidato más 
longevo a la presidencia de EUA, ha-
brá cumplido 81 años 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 

penales que enfrenta por la insu-
rrección y toma del Capitolio el 6 de 
enero de 2021, cuando fracasó en su 
intento de reelegirse. Además dos 
estados lo han sacado de las boletas 
de la contienda primaria republica-
na de este año. 

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

La oleada permanente

El Departamento de Seguridad 
Nacional (DHS), a través del Servi-
cio de Inmigración y Control de 
Aduanas (ICE), en coordinación 
con la Oficina de Aduanas y Pro-
tección Fronteriza (CBP), expulsó 
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 más 
de 460 mil personas, la gran ma-
yoría cruzó la frontera con México, 
incluidos más de 75 mil migrantes 
solos. En cifras, en estos siete me-
ses, se supera el número de expul-
siones realizados en todo el año 
fiscal 2019 y supera los retornos 
realizados en cada año fiscal ente-
ro entre 2015 y 2018.

Después de una primera reu-
nión entre el mandatario mexicano 
y autoridades de los dos países,  el 
secretario de Estado estaduniden-
se, Antony Blinken publicó en sus 
redes sociales: “…estamos compro-
metidos a asociarnos con México 
para abordar nuestros desafíos 
compartidos, incluida la gestión 
de una migración irregular sin 
precedentes en la región”.
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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 
podría continuar este año de no lle-
gar a establecerse un flujo ordenado 
de migrantes solicitantes de asilo y 
refugio en la Unión Americana.

La combinación de factores 
en estos flujos desorganizados de 
personas en movilidad provocó la 
tragedia más grande en la histo-
ria de Ciudad Juárez, el incendio 
intencional en una estación del 
Instituto Nacional de Migración 
(INM), que ocasionó la muerte de 
40 personas y dejó heridas a otras 
27, el 27 de marzo de 2023. El co-
misionado del INM, Francisco 
Garduño Yáñez, continúa al fren-
te del instituto y el caso judicial 
sigue en tribunales federales sin 
mayores avances. 

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

Hasta el cierre de esta edición, el 
único lugar de acceso a lo largo del 
muro para grupos numerosos de 
migrantes hacia los Estados Unidos 
es el punto 36 entre Juárez y El Paso,  
en donde agentes estadunidenses 
reciben y procesan a estas perso-
nas, la mayoría son deportadas de 
manera rápida y pierden su oportu-
nidad de solicitar asilo o refugio de 
manera legal, de acuerdo con la nor-
matividad vigente bajo el Título 8. 

El súper peso

Las elecciones mexicanas tendrán su 
impacto histórico en el llamado “súper 
peso”, que en diciembre cerró en 16.96 
con respecto al dólar estadunidense, 
una apreciación de casi 13%, sin em-
bargo, las elecciones de 2024 serán la 
prueba de fuego de la moneda.

En las pasadas cinco contiendas en 
el país, el dólar ha subido su valor 3.5%. 
En el semestre previo a la elección, el 
peso ha perdido en promedio 4.45% 
de su valor, esta estimación de El Fi-
nanciero es en relación a los comicios 
de 1994, 2000, 2006, 2012 y 2018.

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

Las remesas son históricamente 
un factor de impulso en Chihuahua, 

Juárez es la ciudad que mayor recau-
dación de la divisa estadunidense 
recibe de parte de connacionales ra-
dicados en la Unión Americana. En 
2023, la entidad obtuvo en el primer 
trimestre (enero-marzo): 398 millones 
823 mil 900 dólares; el segundo tri-
mestre (abril-junio): 418 millones 398 
mil 609 y el tercer trimestre (julio-sep-
tiembre): 405 millones 208 mil 064. En 
el caso del municipio de Juárez fueron 
en el T1: 119 millones 322 mil 641; T2: 
120 millones 452 mil 612 y en el T3: 114 
millones 301 mil 310, de acuerdo con la 
información del Banco de México.

Entre los grandes retos para la fron-
tera este 2024 estará mantener sus cru-
ces abiertos para mantener sus expor-
taciones de manera ordenada ante el 
caos migratorio y en sincronía con una 
agenda binacional en materia electoral, 
que podría ser de continuidades. 
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DEPRESIÓN, 

caída al abismo 
Esta enfermedad puede ser ocasional, recurrente

o presentarse como un trastorno bipolar, en cualquier caso 
hay formas de controlarla

POR: STAFF/REVISTA NET

En septiembre del año pasa-
do, un video mostró cómo 
una estudiante de prepa-

ratoria se arrojó de un segundo 
piso en plena jornada escolar en 
Ciudad Juárez, afortunadamen-
te sobrevivió. Estas imágenes son 
un recordatorio de la importancia 
de la atención adecuada a la salud 
mental, en especial la depresión.

La desesperanza, la ausencia 
de placer en las actividades coti-
dianas y las relaciones  interperso-
nales, una tristeza profunda y pro-
longada, pueden ser síntomas de 
depresión, el motivo de la mayoría 
de los suicidios. 

“El trastorno depresivo (o depre-
sión) es un trastorno mental común. 
Implica un estado de ánimo deprimi-
do o la pérdida del placer o el interés 
por actividades durante largos perío-
dos de tiempo”, así lo define la Organi-
zación 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 círculos. 

Las causas de la depresión son 
multifactoriales, pero circunstan-
cias como abusos, pérdidas, estrés 
o eventos traumáticos pueden au-
mentar la posibilidad de padecerla.

Las personas con depresión 
pueden presentar diferentes sínto-
mas como fatiga, desinterés y aisla-
miento social, informa la OMS. Una 
lista más completa de lo que hace 
la depresión 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 sueño.
• Cambios en el apetito o en el peso.
• Sensación de cansancio o de 

falta de energía.

SALUD



De acuerdo con la Secretaría de 
Salud federal, los focos de alarma 
para sospechar que alguien padece 
depresión 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 
que abarquen la mayor parte del 
día, casi todos los días durante dos 
semanas o más. 

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

Esos casos severos pueden ca-
racterizarse por sueño excesivo, 
falta de higiene, aislamiento, apa-
tía y tener ideas de muerte o hasta 
alucinaciones. Si este trastorno es 
recurrente, de difícil 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 primer y único 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 maníacos, que 
incluyen euforia o irritabilidad, 
mayor actividad o energía, y 
otros síntomas como aumento 
de la verborrea, pensamientos 
acelerados, mayor autoestima, 
menor necesidad de dormir, dis-
tracción y comportamiento im-
pulsivo e imprudente.
Además, se pueden presentar 
otros síntomas cognitivos asocia-
dos a la percepción 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 2001 y 2022, 9.2 por ciento de 
los mexicanos tuvieron un trastorno 
depresivo y 4.8 por ciento lo tuvo en 
los 12 meses previos, esto lo reveló la 
Encuesta Nacional de Epidemiolo-
gía Psiquiátrica (ENEP).

Los síntomas depresivos en la po-
blación mexicana, según la Encuesta 
Nacional de Salud y Nutrición (Esa-
nut) 2022, dieron como resultado que 
el 31.1 por ciento de adolescentes pre-
sentó un síntoma depresivo y 7.1 por 
ciento presentó dos síntomas depre-
sivos. En esta misma encuesta, 16.7 
por ciento de los adultos presentaron  
sintomatología  depresiva,  particu-
larmente  elevada en población adul-
ta mayor (38.3 por ciento) .

En 2020, el Inegi reportó 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 
Juárez y 116 en Chihuahua. Estas 
cifras permiten observar un pano-
rama general de lo grave del pro-
blema, además, estos datos prelimi-
nares de la fiscalía estatal apuntan 
que personas entre 18 y 23 años 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 valoración adecuada, ya 
que el tratamiento depende del ni-
vel de gravedad y tipo de depresión.

Los tratamientos psicológicos 
son la primera medida contra la de-
presión. Pueden combinarse con 
antidepresivos en casos de depre-
sión moderada y grave. Los antide-
presivos no son necesarios en caso 
de depresión leve.

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

Los tratamientos psicológicos efi-
caces contra la depresión incluyen:  

• Activación conductual.
• Terapia cognitiva conductual.
• Psicoterapia interpersonal.
• Tratamiento para la resolución 

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 aísle. Mantenga el con-
tacto con familiares y amigos.

• Haga ejercicio regularmente, 
aunque se trate de un peque-
ño paseo.

• Mantenga hábitos regulares de 
alimentación y sueño.

• Acepte que puede tener depre-
sión y ajuste sus expectativas. 
Tal vez no pueda llevar a cabo 
todo lo que solía 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 ilícitas, ya que 
estos productos pueden empeo-
rar la depresión.

Cada 13 de enero se conme-
mora el Día Mundial contra la 
Depresión, informarse sobre el 
tema y ayudar a alguien que pa-
dezca esta enfermedad puede 
salvar vidas.












