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En la recta final del porfiriato, 
en 1899, por el Paseo del Por-
venir (ahora Bolívar) y la ca-

lle Del Comercio (Independencia), 
los muros de una enorme casona 
emergían en Chihuahua para ocu-
par parte de los terrenos que antes 
fueron del panteón San Felipe. Su 
estilo ecléctico inglés comenzó a 

deslumbrar, esta residencia llevaba 
el apellido de su propietario, era la 
Quinta Touché, también conocida 
como “El Palacio de la Lágrimas”.

Así describen los datos históricos 
el encanto y origen de una Quinta 
“hermana” de los edificios de la An-
tigua Aduana, en Ciudad Juárez, de 
la Quinta Sisniega, del extinto Teatro 

La huella del arquitecto inglés George E. King
más allá de la antigua Aduana fronteriza,

queda en las fincas de la ciudad de Chihuahua

QUINTA TOUCHÉ: 
El Palacio de las Lágrimas

de los Héroes, entre otros edificios 
que han marcado la historia del es-
tado y que fueron construidos por 
el arquitecto inglés George E. King, 
cuyos restos reposan en el cemen-
terio Concordia en El Paso, Texas.

Las calles del pofiriato

Un aire cosmopolita inundaba la ca-
pital del estado, mientras los vien-
tos de desigualdad comenzaban a 
levantar en armas a los más vulne-
rables. Esta época de quintas y em-
bellecimiento “ocurre por el creci-
miento de la ciudad de Chihuahua 

Por: Ruth E. González
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y dada, precisamente,  la desigual-
dad social, había familias que es-
taban muy acaudaladas, tenían 
mucho dinero y veían la necesidad 
de comprar muchos lotes”, com-
parte el doctor Sergio Reaza Escár-
cega, miembro de la Academia de 
Historia de la Facultad de Filosofía y 
Letras (FFL) de la Universidad Autó-
noma de Chihuahua (UACh).

Una de las obras culturales más 
importantes del exgobernador de 
Chihuahua (y Jalisco), el coronel Mi-
guel Ahumada Sauceda, fue el Teatro 

de los Héroes, inaugurado el 9 de sep-
tiembre de 1901, se estrenó con la ópe-
ra de Verdi  “Aída”1. “Obviamente él 
(Ahumada) era de toda la confianza 
de Porfirio Díaz, era amigo personal, 
entonces debemos suponer que, 
por esa amistad, llega el arquitecto. 
George E. King vivía a las afueras de 
El Paso, esa recomendación es la 
que hace que venga, primero a Ciu-
dad Juárez (para construir la Adua-
na) y posteriormente a la ciudad de 
Chihuahua”, dice Reaza Escárcega.

Mientras se construía el teatro en 
la capital, otra obra paralela estaba en 
proceso, había sido solicitada por un 
empresario libanés conocido como 
“El Turco”, Juan Jacobo Touché. 

Un hombre de negocios

“Juan Jacobo Touché llega a Chi-
huahua proveniente de Líbano, en 
1888, era viudo y tenía tres hijos, 
posteriormente se vuelve a casar 
con la señorita María Lynden (de 
origen suizo) y tiene otros tres hijos”. 
El empresario se hizo de una fortuna 

con una fábrica de medias y calceti-
nes “La Favorita”, un almacén y un ca-
sino clandestino “El Cosmopolita”. El 
escritor estadunidense John Reed le 
adjudica su poderío económico prin-
cipalmente a la casa de apuestas: 

“El Cosmopolita es el garito de 
moda en Chihuahua. El dueño era 
Jacob La Touche, ‘El Turco’, un hom-
bre gordo de caminar lerdo, que ha-
bía llegado a Chihuahua descalzo 
con un oso bailador, hace veinticin-
co años, y ahora se había conver-
tido en millonario. Poseía también 
una extravagante residencia en el 
Paseo Bolívar, a la que llamaban ʻEl 
Palacio de las Lágrimas’, porque la 
había construido con las ganancias 
de las concesiones sobre apuestas, 
dejando en la ruina a muchas fami-
lias. Pero el perverso anciano se ha-
bía escurrido con el ejército federal 
de Mercado”2.

Otros lo recuerdan como un hom-
bre “sangre libiana”, “sus amigos lo 
describían como una persona muy 
amable, muy afable, muy bueno 
para los negocios. Él empieza a ama-
sar su fortuna y ve la oportunidad de 
adquirir uno de los lotes del panteón”, 
comenta Reaza Escárcega. 

“El Gobierno del Estado mandó 
abrir la avenida Independencia en la 
parte que la cerraba el panteón… y la 
fracción que quedaba al Municipio 
por el mismo lado se traspasó a par-
ticulares y se construyeron en el mis-
mo terreno el templo protestante de 
La Trinidad y la Quinta Touché”3. Des-
pués de un litigio federal de dos años, 
se concretó la compra de los lotes del 
cementerio San Felipe, inaugurado en 
1802. La quinta comenzó a construirse 
en 1899 y quedó terminada en 1904.

Así nacen las leyendas de que la 
Quinta Touché estaba “maldita”, sus 
cimientos estaban sobre un pan-
teón, el dinero “sucio” con el que 
se construyó, y  además, como fue 
hospital revolucionario, se suman a 
la fantasía popular todos sus fantas-
mas, incluyendo el de Toribio Ortega. 

Las quintas y
la Revolución

Estas “quintas victorianas” o estilo 
“campestre romántico” se multiplica-

Fotos: Carlos Soria

 1 Márquez Terrazas Zacarías (2010). “Chihuahua, Apuntes para su Historia”. GCC.
 2 Reed John. “México Insurgente” (1914).
3 Archivos Históricos en Chihuahua. “Los Panteones en Chihuahua” (2016).

Teatro de los Héroes
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6 ron en la ciudad de Chihuahua. Su es-
tilo, en comparación a las tradicionales 
haciendas coloniales, no cuentan con 
un patio central, sino con un jardín que 
las rodeaba, otro ejemplo es la Quinta 
Gameros, con una influencia francesa, 
fue parte de la tendencia arquitectóni-
ca europea que predominó durante la 
dictadura. Otra característica de estas 
casonas fueron sus torrecillas redon-
das, poligonales o cuadradas, estos te-
chos les daban una presentación muy 
elegante y ostentosa.

Sin embargo, luego de este auge, 
la mayoría de los millonarios aban-
donaron sus residencias con el inicio 
de la Revolución Mexicana, para la 
familia Touché no fue la excepción.

“Los Touché estuvieron en su 
mansión seis años, luego estalla 
la Revolución y se van a El Paso”, 
comparte el historiador. “Los revolu-
cionarios la toman (los villistas), la 
parte de atrás la utilizaron como 
caballerizas, fue bodega de explo-
sivos, pero por la manera en que 
estaba construida, tenía todas las 
facilidades de una residencia de 
lujo y les sirvió más como hospital… 
era el lugar donde trasladaban a 
los heridos de las batallas grandes, 
muchos heridos fueron a dar ahí”.

Retomando a John Reed: “Cuan-
do Villa llegó a Chihuahua le dio ‘El 
Palacio de las Lágrimas’ al gene-
ral Ortega como regalo de Navi-
dad, y confiscó El Cosmopolita”.

Sin embargo, el caudillo llegó muy 
débil y enfermo a la quinta. “Ahí muere 
el general (16 de julio de 1914) Toribio 
Ortega que venía muy enfermo de la 
Toma de Zacatecas, él venía levemen-
te herido de bala, pero grave porque 
tenía tifoidea y venía en un estado de 
deshidratación muy fuerte. Muere en 
el primer piso”, explica Reaza.

Toribio Ortega Ramírez fue el 
primer hombre que se levantó en 
armas en contra de Porfirio Díaz e 
inició la Revolución Mexicana en el 
poblado de Cuchillo Parado, Chi-
huahua, el 14 de noviembre de 1910, 
seis días antes que Francisco I. Ma-
dero. El caudillo nació el 16 de abril 
de 1870 en Santiago de Coyame. 

Hoy en día, afuera de la Quinta 
Touché se puede apreciar el monu-
mento del general que resguarda el 

jardín. En el interior, una parte de la 
casona es el museo en honor a este 
destacado chihuahuense, incluso 
tienen la cama donde murió, ade-
más de varias fotografías. El museo 
se inauguró en diciembre de 2016.

Fin de la guerra y el
regreso de la familia

“En California había un boom con 
el descubrimiento de las betas de 
oro en San Francisco. Es por eso que 
parte de la familia emigra para allá y 
solo una parte de sus hijos regresan, 
son los que recuperan la quinta, ellos 
veían en Chihuahua como un punto 
comercial que después de la Revolu-
ción iba a tener un resurgimiento. A 
Juan Jacobo le iba muy bien con la 
industria textil, su empresa despun-
ta en California y muere años más 
tarde allá”, comenta el historiador. Los 
Touché recuperan la quinta, encabeza-
dos por el hijo mayor del primer matri-
monio. Pero más adelante otra desgra-
cia toca a la mansión.

“Los descendientes de la familia 
Touché prosperan y en los años 70 y 
80 tienen una distribuidora de au-
tos bastante grande. Los Chrysler 

eran vendidos en la Casa Touché, 
ellos siempre se han caracterizado 
por ese dinamismo empresarial”.

El gran incendio

Después de la Revolución la Quinta 
Touché sufrió un gran incendio en 
1924, su construcción, mayormente 
de madera, perdió todo el interior. 
Fue “gracias a la habilidad de tres 
ingenieros: Carlos Ochoa, Francisco 
Terrazas Falomir y Miguel Márquez, 
hacen la reconstrucción utilizando 
un método conocido como bóveda 
catalana” comenta Reaza. Este mé-
todo se refiere a techos de ladrillos. 

Quinta Touché, dibujo de la arquitecta Sarah Ramírez



La estructura original se respetó 
en la mayoría de los detalles del edifi-
cio. Los muros originales eran de ado-
be, recubiertos en el exterior con la-
drillo rojo, mientras las ventanas que 
tenía pequeños espacios tipo balcón, 
cambiaron a un estilo más sencillo. 

“Se reconstruye en 1927 y se vuelve 
a habitar por los descendientes de la 
familia hasta 1975… hay una leyenda 
urbana de que el propietario la pierde 
en una apuesta, entonces decían que 
esa casa estaba maldita”, pero asegu-
ra el historiador que esto es mito.

“Lo cierto es que en 1975 se pier-
de la casa y empieza a pasar de 
mano en mano, sin embargo, en 
1990 la vuelve a comprar uno de los 
descendientes de la familia Touché 
(de nombre Juan). En el 2005 se ad-
quiere por parte de otra persona 
con el fin de hacerla un hotel bouti-
que. Finalmente, el Gobierno Muni-
cipal es el que la compra”.

El Ayuntamiento de Chihuahua 
la adquiere en 2015,  un año después 
inauguran el museo de Toribio Orte-
ga junto a unas oficinas municipales.

“Estaba muy deteriorada, prác-
ticamente lo que se compra es el 
cascaron, es la fachada, todo el 
segundo piso estaba derrumbado, 
fue una inversión bastante grande 
la que hizo la Administración”.

King, el toque inglés
en Chihuahua

En el terreno de más de 700 metros 
cuadrados de esta finca se mantie-

ne como una de las más emblemá-
ticas de la ciudad. “De este promi-
nente arquitecto destaca el diseño 
de las denominadas ‘Quintas’ que, 
aunque podrían clasificarse de 
eclécticas, responden en gran me-
dida al estilo arquitectónico de las 
viviendas construidas en Inglate-
rra durante el mandato de la reina 
Victoria (1837-1901)” 4.

King nació en Londres (el 15 no-
viembre de 1852) y se mudó a Estados 
Unidos en 1871 junto a su hermano, 
trabajando principalmente en el esta-
do de Colorado (Estados Unidos)5. 

Para Reaza, el inglés hizo un 
sentido de pertenencia muy im-
portante en el estado, “es una lás-
tima que un incendio consumiera 
el Teatro de los Héroes y no se re-
construyera como en el caso de la 
Quinta Touché”. 

En orden de edificios relevantes 
en el estado, entre la obra de King 
destacan: La antigua Aduana fronte-
riza, actualmente el Muref en Juárez 
(1889); en Chihuahua, la Quinta Ahu-
mada o Quinta Sisniega (1888-1900); 
el Teatro de los Héroes (1898-1901), 
fue demolido tras un incendio6; la 
Quinta Horcasitas (1901); la Quinta 
Terrazas u Hospital Verde (1903) y la 
Quinta Touché.

En el país, en Zacatecas constru-
yó el Teatro Calderón (1891-1897) y el 
Antiguo Banco Nacional de México 
(1891); mientras en Durango, el Tea-
tro Ricardo Castro (1900).

King hizo el mayor número de 
edificios en Colorado, unos 32, entre 

los que destacan el Templo de Israel 
(1884) y el Tabor Grand Hotel (1885), 
en Leadville7.

También dejó huella en El Paso 
con construcciones como el Herald 
Building (1899-1900) y The Gem 
Theater (demolido en 2014), así 
como otras residencias privadas.

El arquitecto falleció en El Paso 
el 25 noviembre de 1912, su tumba, 
está a un costado de la de su es-
posa, Harriet Smith, en el cemen-
terio Concordia.

Más allá del tiempo

“La quinta es uno de los grandes 
patrimonios culturales que tene-
mos, fue una muy atinada política 
pública el haberla adquirido. La 
trascendencia y el rescate de este 
tipo de patrimonio cultural no es 
solamente de nuestra ciudad y el 
estado, podemos decir que estas 
edificaciones son obras hermanas 
de la antigua Aduana de Ciudad 
Juárez y de la casa del goberna-
dor, Quinta Sisniega que represen-
tan un legado cultural patrimonial 
muy grande del cual nos tenemos 
que sentir muy orgullosos”, dice el 
doctor Sergio Reaza.

“No representa solamente un 
ornamento o una herencia estéti-
ca sino una herencia histórica que 
es completamente intangible”. 

Actualmente la Quinta Touché es 
la sede del Instituto Municipal de las 
Mujeres y comparte su espacio con 
el Museo del general Toribio Ortega, 
quien continua de pie en el jardín, 
como si contemplara las calles y el 
tiempo pasar por Chihuahua.

Familia Touché 1930 Foto: Carlos Soria

4 The AIA Historical Directory of American Architects (2016).
5 Ibidem.
6 El 17 de junio de 1955 el teatro fue incendiado y después demolido. El contexto de la inestabilidad política llevó a la destitu-
ción del gobernador Oscar Soto Maynez.
7 De Stolfe Robert-George, “Building History/George E. King” (2018). Temple Israel Foundation. Leadville, Colorado.
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8 Aunque es médica veteri-
naria y al salir de la uni-
versidad se dedicó, como 

la mayoría, a la atención de pe-
queñas especies de animales, en 
los años recientes también se ha 
convertido en terapeuta holística 
de mascotas, especialmente de 
perros y gatos. Es Tania Berenice 
Rico Salcido, nacida en la ciudad 
de Chihuahua un 31 de enero de 
1983, egresada de la Universidad 
Autónoma Agraria Antonio Narro, 
en Torreón, Coahuila, en el 2005. 

La joven profesionista no solo 
atiende a los animales enfermos, sino 
que busca restablecer el equilibrio de 
los mismos de manera integral. “Mi 
contribución es hacia las mascotas 
y sus dueños. Manejo técnicas de 
sanación energética para su cuerpo 
físico, mental y emocional, además 
de utilizar la medicina veterinaria 
cuando es necesario”, explica Tania. 

En su búsqueda como especia-
lista de la salud, encontró el camino 
para prepararse como terapeuta 
holística de personas. Se introdujo 
en el Reiki, en la Sanación Pránica y 
en la terapia floral. “Mi ser me decía 
que podía dar más a los animales, 
comencé a implementar todas la 
técnicas que conozco de sanación 
holística en ellos. Aumentó así mi 
conexión energética  y me di cuen-
ta de que no solo podía ser contri-
bución para las mascotas, sino a 
través de ellas, ser también contri-
bución y canal para poder hacer 
conciencia en sus compañeros 
humanos de  lo que ellos necesita-
ban sanar en la parte emocional”. 
Así describe Tania su experiencia en 
la Medicina Veterinaria Integrativa. 

Emociones y mascotas

Para Tania nuestras emociones afec-
tan el comportamiento de las masco-
tas e incluso determinan sus enferme-
dades. Así se explicaría el surgimiento 
de algunos padecimientos que en 
apariencia solo sufrirían los seres hu-
manos. “Los animales que conviven 
contigo día con día reflejan y repre-
sentan lo que tú eres, cómo te sien-
tes y hasta lo que te niegas a acep-
tar de ti”, comenta la especialista. 

DE MASCOTAS
Ser terapeuta de perros y gatos
ha enriquecido su carrera como
veterinaria, la sanación se logra

con un vínculo emocional

POR: DINORAH GUTIÉRREZ ARANA

Tania Rico

Encantadora

AIRE FRESCO



También ha explorado la Biodes-
codificación Veterinaria, que tiene 
como base la forma en la que se 
relacionan las emociones humanas 
y las conexiones energéticas de los 
“perrhijos” o “gathijos”, como Tania 
les llama. “Cuando se observa a 
un perro tranquilo, educado, ju-
guetón y amable, es fácil determi-
nar que vive en un lugar con paz, 
con tranquilidad, en coherencia. 
Cuando se observa a un gatito 
que se deja acariciar, que juega, 
que corre y se divierte, es fácil de-
terminar que vive en un hogar con 
amor y alegría, en donde lo dejan 
ser y le ponen límites”. 

Desde esa perspectiva, Tania de-
fiende que ocurre algo similar en  
el caso de los animalitos agresivos, 
nerviosos, que muerden todo, siem-
pre inquietos. Ese comportamiento 
podría indicar que la mascota “vive 
en un hogar caótico, donde no hay 
respeto, paz ni tranquilidad”, pun-
tualiza la médica. 

A lo largo de su trayectoria pro-
fesional probando las terapias al-
ternativas complementarias con 
la medicina alópata. Rico ha iden-
tificado que los animales también 

reflejan nuestras emociones con 
enfermedades y algunas vulnera-
bilidades que les predisponen ante 
los virus y bacterias del medio am-
biente. Bajo estas condiciones las 
defensas se debilitan y pueden en-
fermar a nuestra mascota. “Un pe-
rro que vomita, es el resultado de 
algo que su dueño no digirió emo-
cionalmente”, resalta Tania, “si un 
perro o gato presentan cáncer, es 
por un conflicto emocionalmente 
muy fuerte de su dueño”. 

Enfermedades,
un reflejo interior

La especialista en salud animal expli-
ca que los animalitos son un espejo de 
nuestras vidas, el ambiente en casa y 
de las emociones de cada una de las 
personas con quienes convive. “Las 
mascotas captan nuestra energía y 
estado de ánimo en un instante, son 
como esponjas”, resalta. 

En la consulta médica, Tania atien-
de de manera integral, tanto a las 
mascotas, como a las personas que les 
cuidan o acompañan. Ha desarrollado 
a lado de su esposo Gerardo, también 
terapeuta, una serie de técnicas que, 
de manera intuitiva, facilitan el camino 
hacia la salud, sin ser invasivas. “Esta-
mos comenzando a explorar la posi-
bilidad de aplicar los conocimientos 
de Gerardo en la acupuntura, para 
atender a los animalitos”, afirma Rico. 

“Manejo técnicas de sanación
energética para su cuerpo físico,
mental y emocional, además de
utilizar la medicina veterinaria

cuando es necesario”
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La atención veterinaria integral con terapias alter-
nativas resulta realmente novedosa para algunas per-
sonas y tal vez para otras sea aún desafiante la idea de 
probar técnicas menos convencionales para ayudar a 
nuestros compañeros “peludos” a recuperar la salud. 
No obstante, Tania Rico confía no solo en sus conoci-
mientos científicos, sino en su aguda intuición y sen-
sibilidad, por eso ha fundado su clínica D' Pelitos en 
la ciudad de Chihuahua, a donde acuden diariamente 
sus pacientes de cuatro patas con sus compañeros o 
compañeras humanas. 

Atención debe ser integral

Tania suele prepararles gotitas de Flores de Bach es-
pecialmente para cada caso. Sin embargo, asegura 
que no basta con atenderles en lo físico, los animales 
necesitan oír nuestra voz, sentir nuestro cariño y reco-
nocimiento, pero advierte: “antes de echar la culpa a 
su perro por haber mordido el zapato o a su gato por 
haber hecho trizas el rollo de papel de baño, anali-
cen qué emoción o emociones están viviendo uste-
des y no han sabido liberar, porque es lo que su mas-
cota está percibiendo. Pregúntense quién se pasa 
la vida haciéndoles la vida de cuadritos a ustedes 
y ante qué situaciones se sienten débiles o agredi-
dos. Al encontrar esa conexión, es probable que po-
damos encontrar también la solución al problema 
de nuestra mascota”, concluye, “porque finalmente, 
ustedes son los responsables emocionales”.

“Los animales que conviven 
contigo día con día reflejan y 
representan lo que tú eres”

Veterinaria D’Pelitos
(614) 487 7491 
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Cuidado con las enfermedades gastrointesti-
nales en esta temporada, el manejo adecuado

de alimentos es la mejor prevención,
recomiendan las expertas del IMSS

POR: STAFF / REVISTA NET

Por el calor extremo la buena 
salud empieza de afuera hacia 
adentro, comparten los ex-

pertas de salud del Instituto Mexica-
no del Seguro Social (IMSS). Por ello, 
recomiendan extremar las medidas 
preventivas para evitar enfermeda-
des gastrointestinales este verano, ya 
que no solo requerimos una sombri-
lla o bloqueador para protegernos de 
la deshidratación, también hay que 
cuidar lo que comemos.

“Alrededor del 90 por ciento de 
los problemas gastrointestinales 
son de origen viral, que regular-
mente no requieren medicamento 
sino cuidados generales”, dice la 
doctora Laura Loeza Montero, coor-
dinadora de Prevención y Atención a 
la Salud del IMSS en Chihuahua.

Por su parte, la doctora Brenda Ra-
mírez Vega, coordinadora de Salud Pú-
blica del mismo instituto, considera que 
“la combinación del aumento de las 
temperaturas y la escasa o nula prác-
tica de higiene en la preparación de 

MALES DE
LA BOCA
AL ESTÓMAGO

los alimentos, contribuyen exponen-
cialmente en la generación de estas 
enfermedades gastrointestinales”.

Diarrea un aviso
de emergencia

Las evacuaciones diarreicas permi-
ten expulsar en forma natural los 
elementos infecciosos que dieron 
origen al padecimiento gastrointes-
tinal, por ello las especialistas reco-
miendan no tomar medicamentos, 
especialmente antibióticos que no 
sean recetados por un médico.

“Los síntomas de una intoxi-
cación alimentaria son calam-
bres, vómitos, diarrea y, en casos 
graves, la muerte”, dice la exper-
ta Brenda Ramírez. Es importante 
acudir al médico a recibir atención.

Cuidados en la cocina

La doctora explica que “el límite para 
dejar los alimentos cocinados a tem-

peratura ambiente, es de no más 
de dos horas”. Además comenta que 
“existen bacterias que no generan 
mal olor o cambio de color raro, por 
lo que recomendó en esta tempora-
da extremar medidas de precaución 
al consumir alimentos”.

Las expertas dan una serie de 
recomendaciones para cocinar en 
casa para evitar intoxicarse:

• Desinfectar y lavar adecuada-
mente los ingredientes para 
cada platillo a elaborar.

• Mantener en refrigeración los 
ingredientes que no vayan a 
ser utilizados al momento de 
cocinar, en las altas tempera-
turas es más fácil que se des-
compongan.

• Lavarse las manos antes de co-
cinar, durante el cambio de ti-
pos de alimento (por ejemplo, 
si usa las manos para manipu-
lar pollo crudo, vuelva a lavar 
las manos antes de agarrar ve-
getales u otro tipo de carnes). 
Mantener las manos limpias 
antes de comer y después de 
ir al baño.

• Recoja su cabello si va a coci-
nar, el uso de cubrebocas es 
recomendable a la hora de 
preparar alimentos, para evitar 
restos de saliva o algún virus 
en la comida.

SALUD



• Cuidar lo que comen niñas y ni-
ños y adultos mayores, recuer-
de que todo debe estar lavado.

• Tomar suficiente agua. El líqui-
do es recomendable embote-
llado o bien hervido.

Riesgos de gravedad

Loeza Montero comenta que “el 
peligro es que las personas afec-
tadas con estas patologías pier-
dan líquidos en las evacuaciones 
y en la sudoración, complicación 
que de no ser atendida oportuna-
mente puede ocasionar la muerte 
por deshidratación”.

Por ello recomienda mantener en 
casa los sobres de Vida Suero Oral, 
“sobretodo si hay niños y adultos 
mayores en casa, ya que estos sue-
ros permiten después de un proce-
so diarreico, ir recuperando los elec-
trolitos y evitar que un problema 
gastrointestinal simple, vaya a des-
encadenar en una complicación al 
grado de deshidratación”.

Y recuerda a la población que los 
sobres de Vida Suero Oral se obtie-
nen gratuitamente en las institucio-
nes del Sector Salud y en el caso del 
Seguro Social las Unidades de Medi-
cina Familiar (UMF). 

Evitar comida callejera

Es preferible durante el verano evi-
tar consumir comida en la calle o en 

lugares donde esté expuesta al aire 
libre, porque en el ambiente circulan 
bacterias que pueden contaminar lo 
que se ingiere.

“Es mejor consumir alimentos 
hechos en casa, lavarse las ma-
nos regularmente, antes de co-
mer y después de ir al baño; si se 

sospecha que los alimentos están 
descompuestos no hay que consu-
mirlos, además hay que ingerir su-
ficiente agua para mantener una 
buena hidratación, procurando que 
esté purificada, cocer bien los ali-
mentos y evitar aguas frescas de la 
calle”, agrega la doctora Ramírez.
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Conoce los bellos paisajes de esta tierra
indígena milenaria, ahora Pueblo Mágico 

POR: RUTH E. GONZÁLEZ

Las ciudades de Guachochi e 
Hidalgo del Parral recibieron 
este año el nombramiento de 

Pueblos Mágicos. Desde junio pasa-
do, el estado de Chihuahua cuenta 
ahora con cinco lugares bajo esta 
denominación: Creel, Casas Gran-
des, Batopilas, Parral y Guachochi. 
En México hay 177 localidades en total. 

Para conocer más sobre su his-
toria y lo que ofrece Guachochi y Pa-
rral, Revista Net te invita a conocer 
los principales atractivos de estos 
dos lugares mágicos del estado.

El Lugar de las Garzas

En las profundidades y cumbres de la 
Sierra Tarahumara, entre un río, cas-

cadas y una vegetación donde pre-
domina el pino y el abeto, se encuen-
tra “El Lugar de las Garzas”, el nombre 
en rarámuri es Guachochi.

Su magia ha sido reconocida 
este año, pero su encanto milena-
rio ha destacado siempre entre los 
atractivos naturales que ofrece la 
Sierra Madre Occidental. Guacho-
chi se encuentra a poco más de 
400 kilómetros de la ciudad de Chi-
huahua, se extiende en 6 mil 962 
km cuadrados, que representan el 
2.81 por ciento del territorio estatal.

Como municipio es “joven”, ape-
nas el 31 de diciembre de 1962 fue de-
cretado así, sin embargo, los primeros 
pasos de los jesuitas españoles forja-
ron su fundación a mediados del si-

glo XVIII, lo llamaron “Casas Quema-
das”, así lo citan los datos históricos. 

En el vasto territorio se encuen-
tran varios puntos de interés turístico 
como la barranca Sinforosa, el Lago 
las Garzas, la Ruta del Toro, Kokoyo-
me, Tónachi, Rocheachi, Agua Calien-
te, Cusárare y el Cañón del Jaguar. 
También está Norogachi, el centro de 
la población tarahumara.

La flora de esta región esta com-
puesta por pino, aile, abeto, chamal, 
táscate, ciprés y diferentes encinos. 
La fauna incluye pumas, gato montés, 
coyotes y aves migratorias. La garza 
gris es el símbolo de la región, es parte 
del escudo del municipio, en las ruinas 
de la primera hidroeléctrica anidan la 
mayoría de estas aves. El lugar tiene 
un monumento y lago que las honra.

La Sinforosa

La Sinforosa, su principal atractivo 
turístico, puede ser apreciada desde 
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muchos puntos, pero desde el mira-
dor Cumbres Huérachi o Guérachi se 
disfruta contemplar los mil 830 metros 
de profundidad máxima, y en el fondo, 
ver correr el río Verde, la vertiente más 
generosa del río Fuerte. El otro mirador 
se llama Cumbres de Sinforosa y ofrece 
mil 400 metros de hondura.

Bajar al río, para los expertos en 
senderismo es una inolvidable expe-
riencia ya que el paisaje es impresio-
nante. La Sinforosa está conformada 
por paredes de piedras volcánicas a 
lo largo de 120 kilómetros rodeados 
de vegetación, arroyos y bosques.

Caminar hacia la depresión de 
estos caminos naturales tiene múl-
tiples posibilidades, algunos sende-
ristas recomiendan bajar por los ca-
ñones laterales de las Cumbres de la 
Sinforosa, que son unos seis kilóme-
tros que pueden tomar un recorrido 
de unas cuatro horas, es un tramo 
rocoso vestido de pinos, ahí se cru-
zan las poco conocidas cascadas 
Rosalinda con 80 metros de caída. 

Otras opciones para descender que 
recomiendan los senderistas es por Ba-
queachi y Cumbres de Huérachi. Estas 
rutas son las más verdes y cuentan con 
arroyos, pozos y pequeñas cascadas, el 
mayor atractivo es la Piedra Agujerada, 
donde el cauce del arroyo pasa por un 
gran orificio de roca, por ello su nom-
bre. Esta caída conforma una cascada 
de unos cinco metros de altura.

Kokoyome

Este espacio se encuentra en las 
Cumbres Huérachi o Guérachi, ahí 
ofrecen una experiencia orgánica en 
cabañas de corte rústicas con vista a 

una cascada de 20 metros, hay fru-
tos y plantas de clima tropical, ade-
más de que ofrecen lugares seguros 
para acampar. El espectáculo noc-
turno es muy impresionante.

Esta zona fue impulsada en 2009, 
pero son pocos los que realmente la 
aprovechan muchas parejas ya la es-
tán incluyendo como lugar para sus 
fotos de boda o compromiso, esto 

ha sido gracias a la construcción de 
cabañas y la zona de ecoturismo.

Lago las Garzas

El Lago de las Garzas es un punto 
obligatorio para tomarse una foto ge-
nial, la escultura de dos enormes gar-
zas en un jardín que rodea el cuerpo 
de agua le dan un encanto que nadie  
puede resistir para una selfie.

Hay dos lagos juntos en Gua-
chochi cercanos a la Catedral. El 
segundo se llama Lago de las Tru-
chas, ambos son puntos de recreo 
familiar y esparcimiento.

La Piedra 

Así como cerca de Creel se encuentra  
“El Pitonal”, una roca con forma fálica, 
en Guachohi está la Piedra de la Viri-
lidad. Ambas, además de ser un pun-
to turístico para fotografías, existe la 
creencia popular de que si una mujer 
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desea quedar embarazada, llegar a 
este lugar le facilitará la encomienda 
a cualquier pareja, es una leyenda po-
pular en la región, la realidad es que 
la picardía mexicana no tiene límites. 

Cercana a la piedra también se en-
cuentra la Cueva de la Hierbabuena, 
otro punto que se recomienda visitar.

Cañón del Jaguar

Otro sitio para contemplar la belleza 
del paisaje es el Cañón del Jaguar, 
uno de los miradores de la Sinforosa. 
En este punto, además de contem-
plación, permite a los visitantes hacer 
actividades como senderismo, cam-
pismo y cuenta con asadores para 
días de campo. Está a unos 10 km por 
el camino viejo Guachochi-Sinforosa, 
en la Ranchería de Ochocachi.

Misión

Para conocer más de la conquista, la 
Antigua Misión Jesuita del siglo XVIII 
se encuentra localizada en Cusárare, 
a 13 kilómetros de Ararareco. Es con-
siderada un monumento histórico.

Cascada de Cusárare

Muy cercana a Creel se encuentra la 
Cascada de Cusárare, sin duda uno 
de los lugares más visitados de Gua-
chochi. Está a dos kilómetros de la 
Antigua Misión, precisamente, por 
lo que se pueden visitar los dos pun-
tos en un mismo horario. 

Tiene una caída de unos 30 me-
tros, es un espectáculo natural que 
vale la pena conocer y disfrutar.

Pies ligeros y
el Ultramaratón

La belleza de Guachochi atrae a los 
atletas de todo el mundo desde 1996, 
sobre todo a aquellos que se atreven 
a retar en el Ultramaratón de los Ca-
ñones a los corredores de pies ligeros, 
cuya resistencia en los largos trayec-
tos de bosques y rocas los hacen líde-
res naturales de esta disciplina. 

La competencia tiene categorías 
de 10 y 21 km y de mayor resistencia 
con 63 y 100 km. Este año Antonio 
Ramírez, Eleuterio Parra y Federico 
Villa, maratonistas rarámuris, obtu-
vieron los tres primeros lugares en 
la categoría de 63 kilómetros. No es 
un reto nada sencillo, en 2008 hubo 
dos decesos en este evento, por lo 
que solo deportistas experimenta-
dos son admitidos. 

La dimensión de esta geografía, 
para tener una idea del tamaño, es 
cuatro veces más grande a la del Ca-
ñón del Colorado en Estados Unidos.

Magia, carencia
e inseguridad

Este lugar tiene más de 50 mil ha-
bitantes, las mujeres son la mayoría, 
25 mil 882 (Inegi 2020) y sus princi-
pales habitantes son niñas, niños y 
adolescentes hasta los 14 años, ellos 

componen el 33.4 por ciento de su 
población, de acuerdo con el mismo 
censo. El idioma más importante es 
el tarahumara, más de la mitad lo 
habla, también se usan el tepehuano 
del norte y el mazahua, en minorías.

En medio de toda la belleza de sus 
paisajes la mayoría de los habitantes 
de este municipio viven entre la po-
breza y la pobreza extrema, el 67.7 y 
22.8 respectivamente, de acuerdo 
con el Coneval 2022 . Es importan-
te apoyar a los artesanos rarámuris 
comprando sus artículos a precio jus-
to y no regatear, al contrario, dar un 
extra al costo sí es posible o bien lle-
varles víveres, ropa o medicamentos. 

El narcotráfico es otro de los pro-
blemas que enfrenta la población de 
esta región, este año (28 de junio) un 
enfrentamiento entre grupos riva-
les dejó un saldo de ocho muertos, 
además la iglesia de Santa Anita fue 
sede de un enfrentamiento armado.

En medio de estos episodios de 
inseguridad, la ciudad fue nombra-
da Pueblo Mágico. El programa fue 
creado en 2001 para promover a los 
poblados del país que ofrecen expe-
riencias especiales a sus visitantes, 
ya sea por su belleza natural, su ri-
queza cultural, su folklore, tradicio-
nes, relevancia histórica, arte, gas-
tronomía y hospitalidad en general.

Por ahora, Guachochi lucha por 
el respeto a sus ciudadanos, su fau-
na y sus bosques para seguir sien-
do el paraíso natural que vale la 
pena conocer.



ʻLa Capital del Mundo’
una historia de plata,
Revolución y turismo

“El Ombligo del Mundo” o “La 
Capital del Mundo” es como 
se le conoce popularmente 

a Hidalgo del Parral, ubicado al sur 
del estado, a unos 300 kilómetros 
de la ciudad de Chihuahua. Su gloria 
colonial fue por la minería y durante 
la época Revolucionaria, esta tierra 
vio correr la sangre del Centauro 
del Norte, el general Francisco Villa, 
quien fue asesinado hace 100 años.

Junto a Guachochi, este lugar 
que combina su historia con su lega-
do cultural y arquitectónico, ha sido 
denominado como Pueblo Mágico. 
Para conocer parte de lo que ofrece 
a sus visitantes es importante des-
cubrir el mapa de lugares de interés 
que es recomendable conocer.

‘Fiebre de la plata’

El 14 de julio de 1631, el descubrimien-
to de la mina “La Negrita” o “La Prieta” 

POR: RUTH E. GONZÁLEZ

vino a cambiar la historia de este lugar 
llamado entonces: San José del Parral 
(posteriormente fue nombrado Real 
de Minas del Parral), de acuerdo con 
crónicas y documentos no oficiales, —
no se ha encontrado un acta de funda-
ción de la ciudad—, pero se reconoce a 
Juan Rangel de Biesma como su fun-
dador, por haber descubierto la mina. 

“El mineral de Parral, conjunta-
mente con los minerales de Santa 
Bárbara y San Francisco del Oro for-
maron el conocido Triángulo del Oro 
de la Nueva España, de aquí la im-
portancia y la relación de estas zonas 
con el municipio de Valle de Allende, 
proveedor de alimentos y sustento 
para los trabajadores mineros de los 
minerales vecinos”, documenta el Ins-
tituto Nacional de Antropología e His-
toria (INAH) de Chihuahua.

Sus pobladores originales fueron 
desplazados por la “fiebre de la pla-
ta”, el territorio contaba con “escasos 
asentamientos humanos consoli-
dados donde numerosos grupos 
indígenas tepehuanes conchos, 
tobosos y masames, entre otros, se 
rebelaron e hicieron una prolonga-
da guerra en defensa de su forma 
de vida y sus pertenencias”.

Parral,
el siglo del Villa

Las grandes tormentas

El auge minero hizo de Parral la ca-
pital de la Nueva Vizcaya y después 
de Chihuahua. Sin embargo, el cre-
cimiento y asentamientos humanos 
fueron limitados desde un principio 
por el cauce del río. Los barrios más 
antiguos son: San José, El Centro, El 
Rayo, San Nicolás y Juárez. 

Junto con los movimientos del río 
Parral, las grandes tormentas y trom-
bas han marcado la historia de la ciu-
dad, el INAH destaca las inundacio-
nes de los siglos XIX y XX. “La primera 
inundación que se tiene registrada 
fue en el año de 1793, la segunda en 
1832, una tercera en 1837, en 1936 la 
cuarta y la más grande y destructi-
va se registró el 8 de septiembre de 
1944. Gran parte de Parral quedó 
convertido en un enorme lago”.

Guerras, cambios
y monumentos

En sus edificios y calles, Parral enmar-
ca sucesos muy importantes para la 
historia del país. Desde la Interven-
ción Francesa hasta el asesinato del 
general Francisco Villa ocurrida el 20 
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18 de julio de 1923, pero para facilitar este 

resumen histórico haremos la lista 
de lugares que se recomienda visitar 
para conocer cada etapa del tiempo.

Es importante saber que el 13 de 
marzo del 2001, Parral fue declarado 
Zona de Monumentos Históricos, hay 
497 inmuebles en este inventario inva-
luable. Este mapa abarca 8 mil 353 kiló-
metros cuadrados. El INAH enlista los re-
cintos más destacados a continuación.

La Prieta

El museo de la mina La Prieta ofrece 
un recorrido a 87 metros de profundi-
dad por este antiguo yacimiento que 
dio “origen moderno” a este poblado. 

Tiene dos entradas por el pri-
mer nivel (son 25 en total) y se 
puede conocer el proceso de ex-
tracción de metales con las piezas 
originales que exhiben. Uno de los 
accesos es por la calle Cerro de la 
Cruz o “Calle del Cerro”, mientras el 
otro es por la calle Topacio y Esta-
ño, en el Centro. Los recorridos son 
de martes a domingo.

El sitio estuvo activo durante 345 
años (1629 a 1974), así que es como 
recorrer las “entrañas” de Parral en 
lo que el visitante conoce los proce-
sos de extracción utilizados a través 
del tiempo. En realidad, si no se visi-
ta a La Prieta, no se conoce a Parral, 
eso dicen los pobladores.

Parroquia de San José

“Es una construcción del siglo XVII. 
Su estilo es barroco y tiene la pecu-
liaridad de que aquí se resguardan 
los restos del fundador del pueblo”. 
Los jardines y su quiosco permiten 
un recorrido tranquilo caminando 
por el lugar. La edificación exacta 
data de 1678, fue construida por Si-
món Do Santos, en este lugar están 
los restos de Juan Rangel de Biesma. 
Los materiales que predominan son 
la piedra tezontle y la cantera.

Palacio de Alvarado

Entre los grandes acaudalados del 
porfiriato estaba Don Pedro Alvara-
do, dueño de la mina “La Palmilla”. 
Este palacio se construyó entre 1898 
y 1904 por el arquitecto Luis Eduar-
do Rouvier y el pintor de la casa fue 
el italiano Antonio Decanini. 

Por décadas, quien visitaba a Pa-
rral se paraba frente a este hermo-
so edificio y no podía acceder a él, 
ya que seguía siendo propiedad de 
una descendiente de la familia, sin 
embargo, con el tiempo el Gobierno 
del Estado, en el año 2000, adqui-
rió el inmueble y lo convirtió en un 
museo y recinto cultural, uno de los 
más hermosos del estado. 

El palacio fue construido en ho-
nor de la esposa del minero, Virginia 
Griensen, por lo que el edificio de 
estilo neobarroco, neorrenacentista 
y neoclásico es como una declara-
ción de amor. Pedro Alvarado fue 
respetado por los revolucionarios, 
a quienes apoyó económicamente 
durante la guerra.

Museo de Pancho Villa

Esta casona de dos pisos está frente 
al lugar donde Villa fue asesinado. La 
escenificación de su muerte es parte 
de los eventos centrales de “Las Jor-
nadas Villistas”, que consisten en una 
cabalgata masiva que termina con 
esta conmemoración en el Centro de 
Parral. El edificio fue remodelado en el 
año 2000 y exhibe fotos y objetos sobre 
el fatal acontecimiento, en la banqueta 
la cara del Centauro del Norte inmorta-
liza el rostro final del caudillo.



Casa Griensen 

Esta mansión con estilo art noveau 
fue construida en 1905 bajo la pe-
tición de José Griensen Zambrano, 
cuñado de Pedro Alvarado. Inicial-
mente fue utilizada como casa de la 
familia y después cada evento his-
tórico la adaptó  a diferentes usos, 
desde un cuartel, escuelas, templo 
masónico, oficina de Hacienda, sa-
lón de baile, Correos de México, 
Presidencia Municipal, museo tem-
poral y templo cristiano. Las herma-
nas de José Griensen fueron Virgi-
nia y Elisa, heroína parralense que 
enfrentó al Ejército estadunidense, 
durante la llamada Expedición Pu-
nitiva (1916).

Actualmente es el Museo de His-
toria Regional de Parral y alberga 
figuras de personajes destacados y 
fotografías históricas que abarcan la 
historia de este gran Pueblo Mágico. 

Las Jornadas Villistas

“Conseguir ser Pueblo Mágico es 
una responsabilidad muy impor-
tante y mantener este nombra-
miento también, continuando 
mejorando la infraestructura”, 
compartió el presidente municipal 
de Parral, César Alberto Peña Valles. 

Este año con cerca de 100 even-
tos culturales, el Ayuntamiento 
recordó la vida y la muerte del ge-
neral Francisco Villa. Además de 
inaugurar una serie de obras de 
infraestructura con las se pretende 
seguir fortaleciendo la promoción 
turística de la ciudad. “Inaugura-
mos el Pabellón Revolucionario, 
una plaza cívica dedicada a Vi-
lla, donde encuentra la estatua 
ecuestre más grande del mundo 
del revolucionario; también remo-
delamos su tumba, se inauguró la 
Plaza del Motociclista, nos visita-
ron cerca de 7 mil este año duran-
te Las Jornadas Villistas, además 
familiares del general presenta-
ron fotos inéditas y otros artícu-
los originales”, dijo el edil sobre los 
eventos de este año.

Parral, la belleza de “La Capi-
tal del Mundo” no termina, solo se 
adapta al tiempo.
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DEL ‘ENGANCHE’
A LA MUERTE

FENTANILO

Hay un aumento
en el consumo

de la droga, pero 
usuarios no acuden 

a recibir atención, 
asegura experta

POR: EDUARDO LARA

El consumo de narcóticos y psi-
codislépticos no clasificados, 
como el fentanilo, ha cobrado 

en el estado de Chihuahua la vida de 
al menos 68 personas desde enero 
del 2022 hasta mayo del 2023, vícti-
mas entre las que se encontraba un 
menor de edad, lo que ha obligado 
tanto a las autoridades de Salud, 
como a las corporaciones de segu-
ridad, a reforzar sus estrategias no 
solo para detener el trasiego de esta 
droga, sino también para prevenir a 
los jóvenes sobre sus letales efectos.

El fentanilo es una droga que ha 
ido aumentando el consumo, aun-
que no siempre sus usuarios llegan a 
un tratamiento, explica Selene Prie-
to, directora del Centro de Integra-
ción Juvenil (CIJ) de Ciudad Juárez.

“Con la primera vez te engan-
chas, porque los efectos de apa-

rente relajación son casi inme-
diatos y también desaparecen al 
poco tiempo, lo que lleva a que 
se repita la dosis y conduzca a la 
adicción casi de manera inmedia-
ta”, comenta.

Los efectos que provoca esta 
sustancia pueden ir desde el ador-
mecimiento, sensación de seda-
ción, desinterés de actividad, pér-
dida de conciencia, disminución de 
funciones básicas y que pueden lle-
var a la muerte, señala Prieto. Ade-
más, cuando se deja de consumir, 
pueden presentarse alteraciones 
de sueño, ansiedad, irritabilidad, de-
presión, síntomas físicos como es-
calofríos, diarrea, vómitos, náuseas, 
calambres, sudoraciones excesivas, 
debilidad, fatiga, entre otros.

Al respecto, Javier González, 
comisionado de Adicciones del 
Estado de Chihuahua, explica que 
es importante primero especificar 
que el fentanilo es un opioide sin-
tético que ha venido fabricándose 
de manera legal por laboratorios 
y con controles de calidad desde 
1970, usado en hospitales para pro-
cedimientos quirúrgicos que son 
muy dolorosos y controlar moles-
tias postoperatorias o crónicas por 
un tipo de enfermedad y son rece-
tados de manera cuidadosa.

La peligrosidad, detalla González, 
viene en adquirir un fentanilo que no 
es farmacéutico y que se fabrica de 
manera clandestina y sin controles de 
calidad. “Una persona no corre riesgo 
de morir por fentanilo en un hospital, 
pero sí, si estas pastillas o cualquier 
presentación es adquirida en la calle, 
producida en este tipo de laborato-
rios que no sabes cuántos miligra-
mos pueda contener y que con solo 
dos miligramos por arriba de lo reco-
mendado puede ser suficiente para 
que alguien muera por una sobredo-
sis, sin importar que sea un primer 
consumidor o uno frecuente”.

Datos de la Secretaría de Salud 
del Estado de Chihuahua (SSA) re-
velan que de enero a diciembre del 
2022, en la entidad se realizaron un 
total de 114 consultas por consumo 
de opiáceos, de las cuales, 56 se re-
gistraron en Ciudad Juárez, mien-
tras que el resto ocurrieron en el 
municipio de Cuauhtémoc.

Otro de los datos reveló que solo 
en 2022, la entidad alcanzó un to-
tal de 46 decesos por “envenena-
miento accidental por exposición 
narcóticos y psicodislépticos” en 
personas mayores de edad, según 
se detalla en la solicitud de informa-
ción 080142623000186 de la Plata-
forma Nacional de Transparencia.

REPORTAJE



La mayoría de los decesos regis-
trados al cierre del 2022 ocurrieron 
en la ciudad de Chihuahua, con un 
total de 39, seguido por Juárez con 
3, Ojinaga con 2, mientras que Hi-
dalgo del Parral y Riva Palacio cuen-
tan con un caso cada uno.

El Subsistema Epidemiológico 
Estadístico de Defunciones (SEED) 
detalló que del total de fallecimien-
tos de personas mayores de edad 
en el estado, 10 correspondieron a 
mujeres y 36 a hombres.

El rango de edad que concentró 
el mayor número de muertes feme-
ninas fue de los 20 a los 24 años, con 
el 50 por ciento de los casos; mien-
tras que en los hombres, el grupo 
con más fallecimientos fue el de los 
30 a 34 años, acumulando casi el 28 
por ciento de los decesos.

Debido a lo anterior, las autorida-
des han iniciado una serie de acti-
vidades preventivas que van desde 
pláticas en escuelas de nivel básico 
y medio superior, hasta la realiza-
ción de jornadas especiales para 
advertir a los más jóvenes sobre los 
riesgos del consumo de fentanilo y 
otras drogas, ya que en las cifras del 
último año, un menor perdió la vida 
por intoxicación de “alucinógenos”.

De acuerdo con el SEED, de la Di-
rección General de Información de la 
Salud (DGIS), durante el 2022 se re-
portó la muerte de un joven de ape-
nas 17 años de edad en el municipio 
de Chihuahua, teniendo como causa 
“envenenamiento por exposición a 
narcóticos y psicodislépticos [alu-
cinógenos], no clasificados”.

A través de la solicitud de trans-
parencia 080142623000176, la Se-
cretaría de Salud del Estado detalló 
que la información del año 2022 es 
preliminar y la fuente es la página 
de Cubos dinámicos del SEED, ase-
gurando que el reporte no puede 
ser desagregado por narcótico (fen-
tanilo) ya que en la CIE-10 se agrupa 
por el tipo de sustancia.

Asimismo, en el documento, 
asegura que para el 2023 no hay 
casos registrados de defunciones 
y atenciones por fentanilo en me-
nores de edad. Sin embargo, deta-
lla que durante 2022 se registró la 
atención de un joven de entre 12 y 

17 años de edad en el municipio de 
Juárez, relacionado con el consumo 
de opiáceos.

Salud del Estado destaca que de 
enero a mayo del 2023 se han regis-
trado 50 consultas por consumo de 
opiáceos, de las cuales 48 se dieron 
en Juárez, una más en Delicias y 
otra en Cuauhtémoc.

Según las cifras correspondien-
tes a Juárez, el 75 por ciento de los 
casos se dieron en hombres de en-
tre 30 y 39 años de edad, seguido 
por el grupo de entre 20 y 29 años 
con el 12.5 por ciento del total.

Aunque en lo que va del 2023, 
no se han registrado muertes en 
menores de edad, la entidad sí acu-
mula un total de 21 decesos por 
“envenenamiento accidental por  
exposición narcóticos y psicodis-

“Con la primera 
vez te enganchas,
porque los efectos 
de aparente
relajación son
casi inmediatos”
Selene Prieto, directora 
del CIJ de Ciudad Juárez

lépticos”, donde una vez más, la 
ciudad de Chihuahua encabeza la 
lista con más del 76 por ciento de 
los casos.

Los casos de fallecimientos por 
consumo de esta droga en la capital 
destacan a una mujer de entre 20 y 
24 años, así como 15 víctimas hom-
bres, en su mayoría entre los 30 y 34 
años de edad (33 por ciento). En el 
caso de Juárez, la frontera acumuló 
hasta mayo del 2023, un total de dos 
decesos, ambos masculinos, uno de 
ellos de entre 30 y 34 años y otro de 
entre 35 y 39 años.

El resto de las muertes se re-
parten entre los municipios de Al-
dama y Ojinaga con uno y dos ca-
sos, respectivamente.

‘Cada persona que
compra está en peligro’

El comisionado de Adicciones del 
Estado de Chihuahua, Javier Gon-
zález, señala que aunque han sido 
pocos los casos que ingresan a es-
tos centros de rehabilitación, ya sea 
por consumo o por intoxicaciones, 
“eso no quiere decir que no exista 
el problema como tal y lo que que-
remos es alertar y concientizar a 
la población de la peligrosidad de 
esta droga”.

“Evidentemente el daño más im-
portante es la muerte, pero produce 
estos efectos, inicialmente y lo que 
engancha es que se produce una 
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ficable, una sensación que pudiera 
ser placentera y es lo que engan-
cha a las personas y puede producir 
somnolencia, náuseas, confusión, 
estreñimiento, intolerancia, depre-
sión, ansiedad y algo bien impor-
tante es que disminuye el ritmo en 
el que una persona debe de respirar, 
pudiendo provocar un paro respira-
torio y como consecuencia deja de 
fluir el oxígeno al cerebro generán-
dose una hipoxia, esa es una parte 
digamos de los daños que el fenta-
nilo puede causar”, explica.

Por su parte, la directora del CIJ, 
Selene Prieto, reitera en que el ries-
go está en el consumo del sintético 
producido en laboratorios clandes-
tinos y que puede ser ingerido in-
yectado, en polvo, gotas, golosinas, 
vaporizadores nasales y pastillas.

“Los daños van desde descoor-
dinación de pies y manos, fallas de 
un solo lado del cuerpo, alteracio-
nes musculares, disminución de la 
fuerza, dificultad para pronunciar o 
articular palabras y problemas car-
diacos (...) Piensan que no es tan po-
tente, pero sus propiedades son al-
tamente tóxicas, muchos dicen que 
en dosis controladas es estimulante, 
pero puede causar paro respiratorio 
o muerte inmediata”, comenta.

Prieto indica que son muchos los 
riesgos por el consumo de este opioi-
de, sin embargo, estos aumentan 
cuando el usuario lo mezcla con otras 
sustancias como cristal o heroína. 

“El fentanilo es muy peligroso 
porque no se detecta a simple vista, 
no tiene ningún sabor u olor y aún se 
desconocen muchos de sus efectos, 
lo que dificulta el tratamiento en caso 
de intoxicación(...) Algunos dicen que 
por una vez que se prueba no pasa 
nada, pero no es así, porque sí reduce 
tu capacidad para respirar y puede 
provocar la muerte, con la primera 
vez te enganchas”.

Hay que pedir ayuda 
para salir del ‘alucine’

Selene Prieto, revela que en lo que va 
del 2023, el centro que coordina úni-
camente ha recibido dos casos de 

personas que solicitaron tratamien-
to para dejar el consumo de fentani-
lo, se trata de un joven de 25 años de 
edad y un hombre de 35 años.

Ante las interrogantes sobre el 
estado en el que ingresaron estas 
personas, Prieto destacó que en 
ninguno de los casos los pacientes 
llegaron intoxicados.

“Ellos llegaron por su propia 
voluntad, el de 25 años ya tenía 
tiempo que no estaba consumien-
do, dejó de ingerir hace dos años, 
debido a que dos de sus amigos fa-
llecieron a causa del fentanilo, sin 
embargo, él sí seguía consumiendo 
otras drogas como marihuana”.

En el caso del CIJ, se ofrece con-
sulta externa, además de que cuenta 

con una unidad de hospitalización. 
En el primero de los casos, la perso-
na llega para iniciar un proceso de 
diagnóstico, en donde se les abre un 
expediente para conocer qué ha con-
sumido y qué problemática tiene.

Posteriormente, al paciente se le 
saca una cita con un médico y pasa 
al área de Trabajo Social y con el psi-
cólogo, y tras una reunión clínica se 
establece el tipo de tratamiento que 
se requiere. Estos trabajos van de la 
mano de terapias individuales, grupa-
les o familiares, así como de diferentes 
talleres para mejorar las habilidades 
sociales y emocionales, según sea el 
caso. Mientras que la duración del 
proceso dependerá de cada paciente.

A través de la página cij.gob.mx/
autodiagnostico, la persona que re-
quiera de ayuda para tratar su adic-
ción puede solicitarlo llenando un 
formulario, en donde posteriormen-
te, personal del centro lo contactará 
para dar seguimiento a su caso, o 
bien, puede llamar al número (656) 
616 90 99 para pedir asistencia.

Es tan fuerte que ya no 
te das cuenta 

A pesar de que en la mayoría de los 
casos, quienes comienzan a consu-
mir  fentanilo lo hacen para “aliviar” 
algún dolor, muchos otros  se inician 
por curiosidad, por amigos o cono-
cidos que les ofrecieron una pastilla 
en fiestas o reuniones, “enganchán-
dose” desde el primer momento.

Es el caso de Giovanni de 22 años 
de edad, quien desde hace dos me-
ses permanece internado en el cen-
tro de rehabilitación Ave Fénix de 
Ciudad Juárez, en un intento por 
dejar el consumo de fentanilo de 
manera definitiva.

“Ya estoy más repuestito, yo lle-
vaba cinco años haciéndole al fen-
tanilo y según yo, me miraba nor-
mal, aun cuando todos me decían 
que no, yo decía ‘estoy normal’, me 
veía al espejo y me veía bien, pero 
ahora me doy cuenta que no, luego 
de estos dos meses me doy cuenta 
que no era así”, comenta.

NET: ¿Cómo fue que empezaste 
a consumir, te la ofrecieron, la 
compraste?
Gio: — Me la ofrecieron, fue hace 
cinco o seis años, me las dieron 
como si fueran pastillas verdade-
ras allá en Estados Unidos, pero 
nunca me dijeron que tenía fen-
tanilo, porque hasta eso, venían 
como una marca verdadera de 
medicamentos, pero no era cierto.
NET: ¿Era un desconocido o amigo 
tuyo quien te ofreció las pastillas?
Gio: — Me las ofrecieron una vez 
que estábamos tomando con 
unos amigos y la verdad las acep-
tamos por pura curiosidad, era un 
amigo mío y otra persona que era 
quien las vendía, pero nunca nos 
dijeron que era fentanilo.

“Fui subiendo la 
dosis, hasta que 
cuando ya no
quise hacerlo, me 
empecé a sentir 
muy mal y no
sabía por qué
y por casi cinco 
años ya no la solté”
Gio, consumidor



Giovanni es originario de Den-
ver, Colorado, y llegó a esta fronte-
ra hace dos meses con ayuda de su 
familia para desintoxicar su cuerpo.

Al principio, luego de ese primer 
consumo en aquella reunión con ami-
gos, la adicción no parecía ser tan fuer-
te, pues Giovanni indica que mantenía 
un uso “controlado”, sin darse cuenta 
que desde ese día, el opioide cada vez 
más lo destruía por dentro.

“Primero empecé con una pas-
tilla para toda la semana, cortaba 
pedacitos que consumía por día, 
después fui subiendo la dosis, has-
ta que cuando ya no quise hacerlo, 
me empecé a sentir muy mal y no 
sabía por qué y por casi cinco años 
ya no la solté, luego empecé a ven-
der y consumir al mismo tiempo, 
pero ahora que lo veo, después de 
un tiempo de estar consumiendo, sí 
hubo cambios en mi físico, adelga-
cé mucho, se hundieron mis ojos, 
me salieron ojeras, mi cuerpo ya no 
fue el mismo”.

NET: ¿Qué sentías cuando con-
sumías las pastillas y cuándo fue 
que te diste cuenta que tu adic-
ción había escalado?
Gio: — Pues me sentía muy re-
lajado, aunque primero me pe-
gaba más fuerte, pero ya los 
últimos dos años me tomaba 
las pastillas para sentirme bien, 
normal, para ir a trabajar, para 
levantarme de la cama.
Cuando no me tomaba las pas-
tillas no podía ir a trabajar, sen-
tía fiebre y escalofríos, cuando 
me cobijaba sentía un resto de 
calor y cuando me quitaba la 
cobija sentía mucho frío, como 
le digo, llegó un momento en 
el que consumía para sentirme 
normal, así como ahorita, ya no 
me pegaban según yo que ha-
bía ocasiones que me tomaba 
hasta cuatro pastillas solo para 
poder ir a trabajar y dormir.

Al preguntarle sobre los costos 
que tiene la droga en las calles, señaló 
que hace cinco años este opioide po-
día conseguirse en algunos lugares 
de los Estados Unidos en un precio 
de 20 dólares por dosis, sin embargo, 
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570 mil 736
Pastillas decomisadas

09/2021 a 05/2023
FGE

hoy en día puede ser comprada has-
ta en un dólar por pastilla.

NET: ¿Qué les dirías a los jóvenes 
como tú para que no caigan en 
el consumo de fentanilo?
Gio: — La verdad que no lo ha-
gan y no nada más por el con-
sumo, porque uno pierde mu-
cho más, yo tengo amigos que 
murieron por sobredosis de 
fentanilo, uno de ellos tenía 20 
años, otro 19 y uno más 18, y a 
pesar de eso yo le seguía, con 
tal de quitarme la malilla.

En una situación muy pareci-
da se encuentra Pepe, de 36 años 
de edad y originario de Santa Fe, 
Nuevo México, quien al igual que 
Giovanni, permanece en el mismo 
centro de rehabilitación desde hace 
aproximadamente dos meses.

“Yo tenía ya dos años consu-
miendo fentanilo, yo empecé para 
calmar el dolor, me ofrecieron las 
pastillas y ya la verdad no pude de-
jarlo, cuando lo intenté me sentía 
muy mal, muy débil”, explica Pepe.

NET: ¿Cuál era su sensación 
cuando consumía las pastillas?
Pepe: — Sentía mucha euforia, 
me sentía relajado que me que-
daba dormido, y muchas veces 
era esa dopamina la que me 
mantenía.

Coincidentemente, Pepe indica 
que debido a su adicción perdió al-
rededor de 15 kilogramos de peso, 
además de presentar problemas 
para dormir, náuseas y un cambio 
notable en su físico.

“Es algo muy peligroso, a mí 
me vendían las pastillas por cinco 
dólares cada una y lo que les pue-
do decir a los jóvenes es que no lo 
hagan, yo me doblé una vez con-
sumiendo y me trajeron pa’tras, y 
también perdí amigos por culpa 
del fentanilo”.

Las nuevas modalidades

Si bien, el fentanilo puede ser con-
sumido inyectado, en gotas, vapori-
zadores, golosinas o pastillas, tam-

bién han surgido nuevas “modas”, 
tal es el caso del llamado “fentanilo 
negro”, que aunque por su nombre 
podría considerarse una sustancia 
de mayor riesgo, la realidad es que 
sus efectos son los mismos y ponen 
en peligro al usuario, así lo explica 
Javier González.

“Es muy importante dejar claro 
que solamente existen dos tipos 
de fentanilo, el farmacéutico fa-
bricado en laboratorios autoriza-
dos y el que es fabricado en labo-
ratorios clandestinos, no hay más. 
Dentro del fentanilo ilícito, común-
mente están saliendo en pastillas, 
éstas han presentado diferentes 
colores, amarillas, rosas, azules y 
últimamente sacaron unas de co-
lor negro, que se le empezó llamar 
así, pero no existe, es solo la pig-
mentación con la que se elaboró 
esa pastilla, no hay efectos dife-
rentes, aquí lo importante es decir 

que sea del color que sea no sabes 
qué contiene realmente”.

Sobre las secuelas que el uso 
de esta sustancia puede provo-
car en una persona, González in-
dicó que pueden causar daños en 
la parte cognitiva, dependiendo 
de la periodicidad en la que haya 
sido el consumo.

Buscan concientizar

Ante esta situación, las distintas cor-
poraciones policiales, así como las 
áreas de la Salud, han lanzado una 
alerta a la población en torno a la 
proliferación de esta droga.

César Omar Muñoz Morales, se-
cretario de Seguridad Pública Muni-
cipal, exhortó a los padres de familia 
para que mantengan una comuni-
cación estrecha con sus hijos sobre 
las distintas drogas que proliferan 
en las calles y las consecuencias 
que provocan a la salud, así como 
los conflictos legales que conlleva la 
posesión de estas sustancias.

La SSPM, dentro de su área de 
Trabajo Social, ha iniciado una se-
rie de campañas de prevención en 
las escuelas del nivel básico, lle-
vando pláticas con testimoniales 
y talleres en los que se involucra a 



los padres de familia para evitar que más jóvenes cai-
gan en las drogas.

El CIJ destacó que también están trabajando de la 
mano con diferentes dependencias de gobierno para 
que la gente tenga conciencia y esté informada sobre 
los riesgos, las alternativas de tratamiento y lo que se 
puede hacer en caso de presentarse una sobredosis.

Continúan los decomisos

Según información de la Fiscalía General del Estado 
(FGE), de septiembre de 2021 a mayo de 2023 se han 
realizado 570 mil 736 aseguramientos de fentanilo en 
pastillas, mientras que 20 personas han sido detenidas 
en posesión de esta droga.

Del total de detenidos, el 70 por ciento corresponden 
a Juárez. Tan solo de septiembre a diciembre de 2021, la 
FGE registró dos detenciones en la frontera, otras nueve 
se dieron en todo 2022, mientras que en 2023 se han 
contabilizado tres arrestos.

En la ciudad de Chihuahua se acumulan seis deten-
ciones, tres de ellas ocurridas en 2022 y el resto en lo 
que va del 2023.

La FGE detalló que solo de enero a abril 2023, en 
Ciudad Juárez se contabilizaron 139 mil 276 pastillas 
decomisadas, en tanto que en mayo del mismo año, se 
incautaron 6 mil 754 dosis, así como 5.2 kilogramos de 
fentanilo negro en pasta; contrasta con las 195 mil 682 
tabletas y los 3.23 kilos de fentanilo en polvo asegura-
dos en 2022.
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La presidenta del Congreso cierra el primer
ciclo de liderazgo de Morena en Chihuahua, 

con o sin bancada apuesta a la 4T 
POR: STAFF / REVISTA NET

“Con la satisfacción 
del deber cumplido, 
además de formar 
parte de la historia 
en Chihuahua al 
ser los tres poderes 
presididos por
mujeres”

Este mes termina su gestión al 
frente de la Mesa Directiva del 
Congreso la diputada Adriana 

Terrazas Porras. Este segundo año 
legislativo marcó el debut del par-
tido Movimiento de Regeneración 
Nacional (Morena) en Chihuahua.

Su nominación fue cuestionada 
inicialmente por su propia bancada, 
pero finalmente prevaleció su labor 
al frente del Poder Legislativo, ava-
lada por la dirigencia nacional. 

Terrazas deja un precedente his-
tórico significativo, por primera vez  
se alinea una mancuerna femenina 
en los tres poderes del estado, en el 
Ejecutivo, la gobernadora María Eu-

genia Campos; en el Judicial, Myriam 
Hernández y en el Legislativo, ella.

Autodefinida como una políti-
ca de carrera, desde las juventudes 
priistas hasta el Senado, la maestra 
Terrazas se describe como una mu-
jer institucional y nos comparte en 
entrevista para Revista Net que su 
futuro está comprometido con la 
Cuarta Transformación.

¿Termina satisfecha?

— Sí, con la satisfacción del 
deber cumplido, además de 
formar parte de la historia en 
Chihuahua al ser los tres pode-

El que respira,
ASPIRA: 

Adriana Terrazas



res presididos por mujeres, lo 
que refleja la consolidación de 
una lucha histórica de nosotras. 
Además me enorgullece ser 
la primera presidenta de este 
Congreso emanada de Morena.

Concretar la reforma consti-
tucional es una de las tareas 
más trascedentes de esta se-
xagésima séptima legislatura 
¿cuáles considera que son los 
puntos a destacar?

— Para una servidora, el punto 
más importante es la actuali-
zación de los Derechos Huma-
nos, que va desde el uso de un 
lenguaje incluyente, el recono-
cimiento de los derechos de las 
personas con discapacidad, de 
los pueblos originarios de nues-
tro estado, hasta los derechos 
básicos como la salud, que se 
extiende a temas de salud men-
tal, prevención del suicidio, en-
tre otros. Finalmente se busca 
que este documento esté acor-
de a la realidad que vivimos las 
y los chihuahuenses. 

Se reconoció al Congreso por 
implementar las bases para la 
transversalización de la Pers-
pectiva de Género en el Poder 
Legislativo, ¿nos podía am-
pliar el trabajo que ha hecho 
en este rubro?

— Como aliada de la causa de 
las mujeres, hemos buscado 
que este poder legislativo avan-
ce en temas como son la dismi-
nución de la brecha salarial. He 
propuesto la creación del Par-
lamento de Mujeres, se han im-
pulsado reformas en contra de 
la violencia de género y accio-

nes tendientes a erradicación 
del feminicidio en el estado. Es-
tamos trabajando en la firma 
de un convenio de punto naran-
ja entre el Gobierno del Estado 
y este Poder, con el objetivo de 
brindar un espacio seguro a las 
mujeres que transitan en el cen-
tro de la ciudad. 

Se conformó el Comité de Ética 
en el Congreso, ¿qué aportará?

— Bueno, este comité surge de 
una obligación que contempla 
la Ley Orgánica que rige este 
Poder Legislativo, el cual se te-
nía que crear desde la legislatu-
ra que dio inicio en el año 2016 
y es con una servidora cuando 
finalmente se concreta su crea-
ción. Este comité habrá de ser 
vigilante del actuar de quienes 
laboramos en este Congreso, es 
decir que sea con ética y profe-
sionalismo nuestro desempeño. 

“Me considero una mujer institucional 
y comprometida con las causas de la 

Cuarta Transformación y en esta
línea continuaré”

Después de los desacuerdos con 
su bancada, ¿seguirá con More-
na o contempla otras opciones?

— Adriana Terrazas Porras es 
diputada por Morena. Me con-
sidero una mujer institucional 
y comprometida con las causas 
de la Cuarta Transformación y 
en esta línea continuaré. 

¿Tiene aspiraciones
políticas próximas?

— En política todo aquel que 
respira, aspira… y una servidora 
aspira a seguir sirviendo a las y 
los chihuahuenses desde la trin-
chera que me sea llamada.

La directiva encabezada por Te-
rrazas en la LXVII Legislatura inició 
en septiembre de 2022 y termina 
este mes de agosto, dando paso al 
tercer y último año del ejercicio que 
concluye en agosto de 2024.

¿Qué espera del siguiente lide-
razgo en el Congreso?

— Que se continúe privilegiando 
el diálogo entre las fuerzas políti-
cas que lo conformamos, lograr 
la consecución de acuerdo y que 
todo siempre nos lleve al bienestar 
de las familias chihuahuenses.

“En política todo aquel que respira,
aspira… y una servidora aspira a seguir 
sirviendo a las y los chihuahuenses 
desde la trinchera que me sea llamada”
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POCA CARNE,

El exceso de consumo de res y cerdo
puede provocar enfermedades

cardiovasculares y obesidad
POR: STAFF / REVISTA NET

Reducir el consumo de carnes 
rojas, de cerdo y res, es un há-
bito que puede alargar la cali-

dad de vida, de acuerdo con expertos 
del Instituto Mexicano del Seguro So-
cial (IMSS) en Chihuahua, por lo que 
exhortan a reducir su consumo.

Comer este tipo de carnes solo 
dos veces a la semana es lo más 
aconsejable, dice la doctora Laura 
Loeza Montero, la coordinadora de 
Prevención y Atención a la Salud 
del Seguro Social.

Comenta que el consumo exce-
sivo de carnes rojas juega un papel 
perjudicial en la salud y provoca, en 
algunos casos, enfermedades car-
diovasculares y obesidad.

Entre los padecimientos se 
encuentran:

• Gota: se asocia al consumo de 
productos vacunos y se produ-

ce por la acumulación de ácido 
úrico en la sangre (comúnmen-
te se elimina del cuerpo por la 
orina) y se presenta con mayor 
frecuencia en hombres.

• Obesidad: se debe a su alto apor-
te energético y puede derivar en 
enfermedades cardiovasculares 
como aneurismas (acumulacio-
nes de sangre en las paredes de 
los vasos sanguíneos) o infartos.

• Infecciones: si bien se habla del 
contenido de toxinas en la carne, 
muchas veces estos problemas 
se generan por la contaminación 
cruzada (manipulación del corte).

• Parásitos: es causada por el 
consumo de carne mal cocida, 
que contiene quistes o hueveci-
llos. Es necesario cocinarla du-
rante 15 minutos a temperatura 
de al menos 70 grados centí-
grados al centro del producto. 

Lo adecuado para
carnes rojas

Lo ideal para comer apropiadamente 
la carne roja es no superar las dos ra-
ciones diarias y hacerlo con una fre-
cuencia de dos a tres veces por sema-
na, acompañadas siempre de frutas y 
verduras, agua y otros alimentos, así 
como hábitos saludables.

Podemos obtener carnes rojas 
magras que son las más recomenda-
bles, de animales como la res, cerdo o 
cordero, siendo los cortes más apro-
piados el lomo, solomillo y pierna.

Al momento de cocinar, además 
de escoger la carne roja adecuada, 
los nutriólogos recomiendan usar 
métodos de cocción cuya tempera-
tura sea moderada, pues la cocción 
a temperatura elevada y fuego di-
recto puede quemar el corte de la 
carne que origina sustancias tóxicas.

Las carnes rojas consumidas 
con regularidad, pero no en exce-
so, pueden ser una buena forma 
de garantizar el consumo de hierro 
de calidad, es decir, que se absorbe 
fácilmente y que ayuda a prevenir 
anemias nutricionales, pues ade-
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más ofrece ácido fólico y proteínas 
que favorecen el aprovechamiento 
de este mineral.

Otras opciones

Las carnes se les ubica en dos cate-
goría básicas: rojas y blancas. Entre 
las rojas están la de res, cerdo o cor-
dero (borrego), y entre las blancas 
las aves.

Aunque las carnes blancas pue-
den tener una cantidad levemente 
inferior, en comparación a las rojas, 
en cuanto a proteínas, en términos 
generales son más saludables. El 28 
por ciento de las carnes blancas tie-
nen contenido proteico, según ex-
pertos de nutrición. 

En cuanto a la grasa, las carnes 
blancas tienen de 1 a 30 por ciento, 
dependiendo el caso y la forma de 
cocción. Pero al igual que las carnes 
rojas, sus nutrientes energéticos 
son proteínas y grasas únicamente.

También poseen bajo contenido 
en purinas en comparación con las 
carnes rojas y por ello son ideales 
para quienes llevan una dieta blan-

da, pues son más fáciles de digerir, 
sobre todo si escogemos opciones 
bajas en grasas.

Debido a que también poseen 
menos colesterol, pueden ser alia-
dos de quienes padecen dislipemias, 
ya que menos grasas con buenas 
proteínas y bajo contenido en pu-
rinas resulta lo más recomendable 
para cuidar la salud metabólica.

Los expertos aconsejan en una 
dieta balanceada consumir carnes 
blancas de manera alternada a las 
carnes rojas, es decir, ingerir dos o 
tres veces por semana en raciones 
que no superen los 350 gramos dia-
rios y en el marco de una dieta sana, 
junto a frutas y verduras variadas, 
agua y otros alimentos de calidad.

Rojas o blancas,
¿cuál elegir?

Al comparar carnes rojas y blancas 
podemos concluir que ambas tie-
nen sus ventajas y desventajas, por 
lo que no hay una opción mejor que 
otra, sino que lo importante es rea-
lizar un consumo moderado inclu-

yéndolas en el marco de una dieta 
sana y siempre escogiendo alterna-
tivas magras, tanto de carnes rojas 
como blancas.

Asimismo, es importante aclarar 
que ni las carnes rojas ni las carnes 
blancas son imprescindibles en la 
dieta, aunque su consumo puede 
facilitar el acceso a proteínas de ca-
lidad, así como a minerales de alta 
disponibilidad, como el hierro.

Ni las carnes rojas son un “horror 
nutricional”, ni las blancas la mejor al-
ternativa, sino que todo dependerá del 
corte escogido y de la forma en que las 
incluimos en nuestra dieta habitual.

Más dudas sobre
alimentación…

Por lo anterior, la doctora recomienda 
llevar una dieta balanceada, variada 
y suficiente que permita conservar y 
mantener una buena calidad de vida, 
por lo que el IMSS ofrece a sus dere-
chohabientes orientación alimenticia 
a través de especialistas en los módu-
los PrevenIMSS, ubicados en las Uni-
dades de Medicina Familiar (UMF).








