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EDITORIAL

“Si no puedes convivir contigo mismo, entonces nunca podrds
hacerlo con otras personas”
Joel Osteen
Hace algunos dias, en medio del trafico mafanero, un
psiclogo en un programa de radio dejo caer una frase que
inspird esta editorial; que si, estaba planeada para abordar la
festividad propia de febrero, pero que nos dio la oportunidad
de enfocar el tema desde una perspectiva diferente. Asi fue
como esa afirmacion, “el amor propio es el rey de todos los
amores”, nos motivd a mover la lente hacia adentro para
entender que las relaciones que entablamos con los demas son
un reflejo del vinculo y el trato que tenemos con nosotros
mismos.

Con este interés, escuchamos en un podcast, de la talentosa
Amalia Osorio, la definicion de amor propio: (...) “toda una
manera de ser y estar en la vida, donde cada quien se ve a si
mismo como un ser capaz, que se trata desde el bien y aspira a
ser alguien de bien”. Lo cual nos aclara la relacion intrinseca
que hay entre amor y bondad y que cuando somos conscientes
de ello, nuestra trascendencia solo es a través del bien.

Esta explicacion valida todas las frases populares que
ocupamos cotidianamente: “Nadie da lo que no tiene”, “el
amor empieza en ti", “trata como te gustaria que te trataran”,
entre muchas otras. Y justo aqui, viene el punto de reflexion
que mas nos importaba abordar en LO KEWS, no solo es
hablar ligeramente del amor, ese que nos lleva a comprar
regalos y reunirnos con nuestros seres queridos en una fecha

especifica.

No, es dirigir nuestro pensamiento a darnos cuenta que el
amor es un valor propio de los seres humanos que entre mas
sintamos de forma genuina, desinteresada y humilde mas
bondad generara en nosotros y hacia los demas. Y cuando se
vive en COMUNIDAD, este amor es el requisito
INDISPENSABLE para una convivencia arménica y en paz.

Si cada uno de los que formamos parte de esa COMUNIDAD,
cultivamos el amor por nosotros mismos sera inevitable que
eso se irradie hacia los que nos rodean, ya sea nuestros
familiares, amigos, vecinos, gente con la que nos encontramos
en la calle. Porque nuestro actuar sera calido, respetuoso,
empatico y solidario.

Todos los que integramos la comunidad de Lomas de
Angelépolis anhelamos ese tipo de relacion, no hay duda.
Trabajemos en ello; el primer paso, que impulsa todos los
demas, es descubrir cuanto me quiero y como me trato a mfi
mismo porque de esa forma lo estoy haciendo con mis
semejantes y si me corrijo tendra un benéfico efecto mariposa.

Claro, festejemos el dia del amor y la amistad, chequen
nuestras recomendaciones en las secciones de Tendencias y
Pruébalo en Lomas. Y con un renovado afan de interesarnos
por el otro revisa la infografia de Comunidad y el trabajo que se
hace en los Macros.
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El amor y el desamor: Un negocio muy

rentable
Por: Dra. Silvia Aguilar Yudico

Sin importar lo que consumas, las verdaderas
conexiones emocionales dentro de una relacion no
tienen un costo monetario, pero si un costo emocional.
Escoger dia a dia conectarme con mi pareja, implica
ejercitar primero la compasion, la comunicacion, la
negociacion mientras que cultivo primero mi amor
propio para poder compartirme en bienestar. Siempre
es mas facil llenar vacios personales con cosas
materiales y financieras cuando no contamos con los
recursos emocionales.

Dra. Silvia Aguilar Yudico

Licenciada en Psicologia, Maestra en
Desarrollo Humano, Doctora en Educacion.
www.well-being.com.mx
Instagram:@silvia.aguilary

Facebook: @WellbeingCounselingmx
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Escanea el codigo QR para leer la
entrevista o escuchar el podcast de
la columna
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Escanea el codigo QR,
para ver la entrevista completa

Terapia de Pareja

Actualmente es cada vez mas comuln escuchar que la terapia
psicoldgica forma parte de la vida cotidiana de las personas, sobre todo
de las nuevas generaciones; pero por otro lado, sigue habiendo gente
que cree que eso es exclusivo para temas que mas bien abordaria un
psiquiatra, y ya no hablemos de buscar ayuda para solucionar los
problemas que existen en una pareja.

En este mes del amor y la amistad, nos acercamos a Mayte Galindo,
especialista en el tema para conocer mas a fondo cuando es
recomendable acercarse a un psicoterapeuta que apoye a una pareja en
momentos de conflicto.

Mayte nos aclara: “Vienes a aprender sobre ti mismo a la terapia para
que puedas manejar mejor tus emociones y puedas regirte mejor en la
sociedad... la terapia es un buen habito que podemos tener en nuestra
vida”

Empecemos por entender qué es lo mas importante en una relacion de
pareja, Mayte nos plantea 4 puntos basicos:

« Amor

« Compromiso

« Comunicacion

o Respeto

Por otro lado, no debemos olvidar que en una relacion también existen

los derechos de las personas que la componen, normalmente pensamos
en qué puede aportar la otra persona o qué puedo dar yo, pero pocas
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veces nos planteamos cuales son los derechos de cada uno. Mayte
puntualiza que entre mas nos apoyemos y haya una equidad en los
trabajos del hogar, los hijos, el sustento del hogar, podremos hablar de
tener los mismos derechos.

Una de las principales causas de los divorcios es que uno crece mas que
el otro, y esto puede ser econdémica, emocional, fisica o
profesionalmente. Hay que tener claro que en la pareja debemos crecer
juntos, quiza hay momentos en que uno tiene un éxito profesional pero
la otra persona esta creciendo también en aspectos importantes de su
vida en ese momento.

Hablando de terapias de pareja, hay muchos tipos pero la que Mayte
utiliza en sus sesiones es la terapia integrativa que busca, como su
nombre lo dice, integrar a la pareja en un primer momento en tres
aspectos: espiritual, emocional y fisica; muchas veces las parejas no
estan integradas en alguno de estos 3 puntos y es por eso que inician los
conflictos, si en terapia logran reencontrarse ya estan del otro lado.

¢Cuando tenemos que ir a terapia de pareja?

e Si no te sientes bien, pleno, seguro, confiado, feliz, cuando las
tareas del dia a dia ya pesan demasiado.

® Laatraccion por tu pareja ya no es la misma.

Hubo una infidelidad.

¢ Tienes ansiedad o vives un episodio de depresion.

* Hay problemas con las familias politicas que estén afectando a la
pareja.

@THW México ©
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Entrega de Juguetes Responsabilidad Social
Proyecta y Green Garson Weber presenta su curso de elabhoracion de

Responsabilidad Social Proyecta y Green Carso se unieron para llevar tartas en asadores
juguetes el pasado 14 de enero a la comunidad de Cacalotepec donde Fuimos invitados a esta deliciosa y
mas de cien nifios y nifas recibieron emocionados esta gran sorpresa. enriquecedora experiencia de la mano de

Weber México ubicado en el tercer piso de
Plaza Via Lomas en la cual un chef
profesional nos ensefi6 a elaborar tartas
usando aditamentos y el propio asador de
la marca, una experiencia que sin duda
alguna disfrutamos.

Juguetes para chicos y grandes

Arby’s Primera Sucursal en Puebla

La cadena americana de comida rapida Arby’s inauguro el pasado 1ro de
febrero su primera sucursal en Puebla la cual se encuentra a un costado
de Farmacias del Ahorro sobre boulevard de los Reyes.
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HACEMGS en los meses de febrero y marzo obtén un
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Escanea el codigo QR,
para ver la entrevista completa
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Finca Santa VeraCruz, ejemplo de emprendimiento dentro
de una franquicia

Finca Santa VeraCruz es una franquicia mexicana con mas de 20 afios de
historia; la sucursal que se encuentra en la planta baja local 37 en Plaza
Sinfonia en Sonata abri6 sus puertas en agosto de 2021. Al tener dicha
apertura en plena pandemia hizo que sus duefios decidieran innovar

buscando opciones que llamaran la atencién de sus clientes actuales y FINCA SANTA VERACRUZ

potenciales.
Cafe de Altura

Ofrecer productos diferentes que puedan acompafiar la barra de café
con la que ya cuentan y que a la vez hiciera de Finca Santa VeraCruz
Sonata el tinico lugar donde disfrutar de esta innovacion.

Donas de Talavera

- Ty

- £ rey
Personal de Finca Santa VeraCruz

Finca Santa VeraCruz Sonata es la Unica sucursal de la franquicia que ha
hecho estas innovaciones, tienen el apoyo absoluto del corporativo,
aunque deben cumplir como franquiciatarios con los estatutos de la
marca, han logrado hacer una buena sinergia que se ha visto reflejada en
el éxito de sus nuevos productos.

;Qué es lo que hicieron? Una impresion comestible que puede agregarse
a cualquiera de sus bebidas; ademas de las donas de talavera que fue lo
que los dio a conocer en gran medida. Asi como de disefios en galletas,
obleas, mazapanes o pasteles.

Finca Santa VeraCruz Sonata @fsvsonata

e Plaza Sinfonia PB37

@ 2213317711

@ Lunes a Sabado 8:30 am - 9:00 pm
= Domingo 9:30 am - 7 pm

ﬁ Finca Santa VeraCruz Sonata iVisitanos en Sonata!

SONATA

BLISIN CENTER

‘VISITANOS GRATIS!

DAY
PASS

e

i 7}"—";!-!:}:._, @ Plaza Sinfonfa, 2a Planta; local 3-6 DAY

‘_ Distrito Sonata, Lomas de Anpelapaiis I

San Andrés Choluls, Pue. pnss

DAY
PASS
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4%k COMUNIDAD

2l ¢Como se conforma la mesa directiva ?

MACRO CLUSTER

La mesa directiva del Macro clister, juridicamente
% hablando se conforma a través de una Asociacion Civil
la cual esta regulada por:
Q Sus estatutos, esto con el objeto de dar

cumplimiento a toda la normatividad
vigente.

Q Un equipo administrativo mendiante el

cual se da legalidad a los actos que de ella
se desprenden.

¢Cuales son los puestos o cargos que
conforman a la mesa directiva?

4 Presidente
4 Secretario : : :
4 Tesorero o0 0
é § 4 Vocal o0 0
4 Vocal
4 Equipo Administrativo

¢Guales son las principales responsabilidades, obligaciones
y derechos de una mesa directiva?

En primera instancia es salvaguardar los recursos
recaudados provenientes de las cuotas de
mantenimiento, realizar una correcta aplicacion del
dinero para dar mantenimiento de areas verdes y
vialidades, pago de servicios entre otras cosas, asi como
proporcionar de forma trasparente cualquier tipo de
informacion requerida relacionada con la operacion de
la A.C.

& Beneficioz axclusivos

® Kit ernpresarisl

|
j "Mepcil dudide Datacs

iDisfruta de la experiencia!

Comité Directivo

Accesn comunidad BARRERA M

CLUSTER

Postulacion de los candidatos.

Votacién de las postulaciones en asamblea,
con acta protocolizada.

Seleccion con la votacion del 50+1 de los
participantes de la asamblea.

Participacién de los integrantes de forma
voluntaria sin fines de lucro, sin ninguna
remuneracion econémica.

Toma de decisiones de manera colectiva
bajo conocimiento de todas las partes y en
comun acuerdo.

PRESIDENTE

n

SECRETARIO

()

TESORERO

®

VOCAL VOCAL

Comité de Vigilancia

Administracion de los recursos financieros

Velar por el bienestar del clister

Enlace de comunicacion con la autoridad

Administrar acuerdos mediante las
asambleas

Josf

LOS 4 ERRORES QUE
COMETEM LOS LIDERES Y
DESTRUYEM A SUS EQUIPOS

e Mixice, Grispn Modulo,
Intmwrsa, Jahin Deare, Yars,
Syngainta, Tolovisa, antre otros.

OFERTA ESPECIAL HASTA 24 FEB 2023



. Escanea el codigo QR,
para ver la entrevista completa

Todos sabemos de la existencia de las mesas directivas tanto de Macro clisters como
de clisters, pero sabes ;Como funcionan?, ;Como se conforman?, ;Cuales son sus E E
responsabilidades?, ;En qué momentos te pueden apoyar?. Para conocer los detalles

de este tema entrevistamos a Arturo Fuentes Picasso, Presidente de Concentradora

Angelopolis, A.C. de Lomas 1y a Maria del Pilar Ventura Baeza Presidenta del clister =

Natura. E

¢Cuales son sus alcances?

Criterios de acuerdo al Reglamento

Los alcances de la mesa directiva estan regulados en
los estatutos de cada A.C., mismos que se cumplen
cabalmente, todo ello relacionado para garantizar la Referentes a la administracién del clister

plusvalia y confort de la comunidad. i o
Por ejemplo: Problemas de mantenimiento

Acuerdos tomados en Asamblea

Como residente, ;En qué situaciones podria buscar a la
mesa directiva para apoyo y en cuales no?

Como residente me puedo apoyar en la Concentradora
en cualquier situaciéon que afecte mi entorno

relacionado con la seguridad, con los servicios como,

luz, agua, vialidades, jardines, etc.etc., sin embargo, en Puertas abiertas al dialogo

temas de caracter.pe_rsonal, los propios estatutos de la Enlace para resolver oportunamente las situaciones
Concentradora limitan a la Concentradora en su

actuacion. '

Conoce mas a detalle la estructura de la
organizacion y gohierno
“La Gobernanza en Lomas de Angeldpolis”

En ambas organizaciones (Macro Cluster y Cluster)
E E el trabajo se realiza como un aporte altruista a \

la comunidad. \&@
J
7

Escanea el codigo QR,
para leer el articulo
completo
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Un corazon sin presion

Cuando se trata de temas del corazén, lo ideal es no tener
ningun problema con él, ni en el plano emocional ni en el fisico.
En cuanto a este Ultimo aspecto, es importante enfocar nuestra
atencion en la presion arterial: ésta se define como la presion
que el corazén ejerce sobre las arterias para que éstas
conduzcan la sangre hacia los diferentes 6rganos del cuerpo
humano. La presion arterial se mide en milimetros de mercurio
(mm Hg) y se expresa en dos nimeros: el primer nimero, o el
mas grande, es la presion sistélica que se produce en cada
contraccion del corazén; el segundo, o el mas pequefio, es la
presion diastdlica, y se produce con cada relajacion.

La presion arterial elevada casi nunca presenta sintomas, por
eso es tan peligrosa. La hipertension continua o sostenida
ocasiona que el corazén, las arterias y los rifiones realicen un
esfuerzo adicional, aumentando el riesgo de padecer infartos
cerebrales y del miocardio, insuficiencia renal e insuficiencia
cardiaca. Si esto lo combinamos con otros aspectos como
obesidad, tabaquismo, colesterol alto o diabetes, tenemos una
bomba de tiempo.

La American Heart Association clasifica los niveles
de presidn arterial de la siguiente manera:

CATEGORIA DE LA SISTOLICA mm Hg DIASTOLICA mm Hg
PRESION ARTERIAL (nimero de arriba) (nimero de abajo)

NORMAL MENOS DE 120 MENOS DE 80

PRESION
ARTERIAL ALTA

PRESION

ARTERIAL ALTA ; 90 0 MAS
(HIPERTENSION) VLS A EE ALTA
NIVEL 2

CRISIS DE

HIPERTENSION , MAS ALTA
(consulte a su MAS ALTA DE 180 DE 120

meédico de inmediato)

N\

El mejor tratamiento de la hipertensiébn es una buena
prevencion, para esto es fundamental seguir un estilo de vida
cardiosaludable que incluye:

Mantener un peso

. : adecuado
Limitar la ingesta Nolt I

de alcohol

Realizar mediciones
periddicas de presion
arterial, colesterol y
glucosa

Limitar la
ingesta de sal

El aumento de tensidon emocional también es peligroso para el
corazon: el estrés en casa y en el trabajo hacen mas dificil
seguir un estilo de vida cardiosaludable. El gjercicio, practicas
como yoga o meditacién, y dedicar tiempo para realizar
actividades que nos gustan son estrategias que nos ayudan a
controlar el estrés.

Ahora, si eres hipertenso, no puedes conformarte con las
recomendaciones anteriores, ya que es posible que debas
seguir un tratamiento farmacolégico. Existe una gran variedad
de farmacos antihipertensivos, cada uno con accién especifica.
Es importante acudir con un especialista para que, de ser
necesario, recomiende el medicamento ideal para ti.

Te recomendamos visitar la pagina hitps://fundaciondelcora
zon.com/prevencion/controla-tu-riesgo/presion-arterial. html  la
cual contiene mas informacién sobre este tema tan importante.

7
S Tz .
— g Te invitamos a conocernos en Plaza Aquara
“\\\\\\\ Horario: Lunes a Domingo de 9am a 9pm
Blvd. Interamericano #102 Local 10, f farmaciastodossantos
FARMACIAS Lomas de Angeldpolis, C.P. 72830

T O D O S S A N T O S San Andrés Cholula, Pue. @ 22 1410 9543
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PRUEBALO EN LOMAS

Nuevas opciones para ti

Siempre estan llegando nuevos lugares a Lomas de Angelopolis ya sea tiendas, servicios o
restaurantes asi que en este reportaje te traemos aquellos restaurantes que estamos seguros no
conocias.

2000

Burgers de vergpd.

Wafflegg

Kimchee Korean BBQ

@kimchee_lomas

Ubicado en la planta baja de Plaza
Elementa se encuentra un restaurante de
parrillas coreanas la cual ofrece un conjunto
de platillos coreanos de carne asada
generalmente res, cerdo o pollo, éstos son
traidos hasta tu mesa crudos junto con
verduras y una parrilla de gas en donde
podras asar los alimentos y poner la salsa o
aderezos que mas te gusten,
experiencia ideal para compartir en pareja,
amigos o solo.

una

Hudson Burgers

@hudsonburgers.mx

Ubicadas en la planta baja de Arco Lomas
del lado del acceso de periférico se
encuentra este delicioso restaurante de
hamburguesas que con su pan brioche, sus
deliciosas papas y su variedad de opciones
en el mend hacen que sea tu opcion nimero
1 al querer comer hamburguesas.

@wafflegg_mexico

Ubicado en la planta baja de Plaza Adagio en
la parte de afuera se encuentra este
increible lugar, el cual tiene como base el
waffle original pero elevado a otro nivel;
donde su men ofrece sandwiches de waffle
con demasiadas combinaciones tanto dulces
como saladas, sin duda alguna no te lo
puedes perder.

Chiquifit

En Chiquifit encontraras un espacio para
pequefos desde 1 mes de nacidos hasta 13
anos, y también para los adultos desde 18
aflos. Ofrecen actividades como
estimulacion temprana, danza, gimnasia,
karate, inglés, computacion, matematicas,
acondicionamiento fisico y baile fitness.
iVisitalos!

Escanea el codigo QR,
para leer el articulo completo
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Amor gue
crecey
se comparte

La Familia y el compromiso social

®
oYY 4y 5 de marzo
OONGRESQ Instituto México Campus San Pedro

* DE
LA FAMI L I A Antiguo Camino Real a Cholula 4232,

IITI Ex La Rivera, 72170 San Andrés Cholula, Pue.

Inscribete en: imex.edu.mx

-Costo del congreso: $100.00

Informes:
249.07.27 [ A0 Ext.213 - contacto@imex.edu.mx
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MACROS

Principales acciones de nuestros Macro Condominios - Diciembre 2022 y Enero 2023

Trabajos de resane y Reacomodo de adoquines g o 4ol adoquines  Cambio de reflectores Instalacién de lona de Trabajos de resane de
barnizado de maderade  por trabajos para retirar en vialidades del Macro fundidos en luminarias de cobranza a UNILOMAS  grietas en lago de Parque
juegos infantiles de raices en banqueta de Condominio. Parque Central. en boulevard Africa. Teatro.
Parque Flores. Gran blvd. Lomas.

Reunioén con las autoridades

Instalacion y retirode  Acciones de patrullajeen el Acciones inmediatas a Intervencién de jardineria  Acciones inmediatas a
. . . en materia de Seguridad .

adornos y arbol de Macro Condominio. tomar para mejorar la en el Blvd. Europa y tomar para mejorar la

Navidad. seguridad de esta zona. Plblica del H. Ayuntamiento Avenida del Castillo. seguridad de esta zona.

de San Andrés Cholula.

Colocacion de adornos e Colocacion de médulos  Colocacion de antenas REPUVE, Rehabilitacién de fuentes Mantenimiento y pintura ~ Reemplazo de reflectores

iluminacion en temporada de atencion para el colocacion de camaras NUEVAS  op acceso periférico. a pérgolas del Parque de fundidos en escultura Ave
navidena. registro de placas y para lectura de placas, mejoras la Loma. Fénix.
activacion de Parkimovil. en la calidad. de internet.

Mantenimiento y pintura | impieza de caseta ~ Reemplazo de lonas para Reemplazo de herrajes en

de porteriasen canchade 50 mental, residentes de ZA.  sanitarios de Parque Deportes
fatbol.

Siguenos en todos
nuestros canales
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Participa con tu retroalimentacion
©€) @lomasnewsmx

(92224025279 www.lomasnews.mx e« contacto@lomasnews.mx
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Real therapy, online

Experimenta una terapia virtual en el
momento y desde la comoadidad e
intimidad del lugar que tu elijas.

2 (3]
Emociones
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Miexico
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