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Los abuelos, nuestro mejor regalo.
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EDITORIAL

Tradicionalmente, en México, agosto es el mes de los Adultos
Mayores y en LOC KE¥/S durante nuestro primer afio de
publicacion los festejamos con” bombo y platillo” porque
sabiamos de su importancia para las familias de nuestra
comunidad y de su dinamico crecimiento como grupo
poblacional dentro de ella.

De ahi que esta edicion nuevamente, los celebremos como se
merecen, ofreciéndoles informacion que lleve a la reflexion o a
la contestacion, por lo menos parcial, de varias interrogantes
que ellos mismos y la gente que los rodea se hacen respecto al
periodo de vida que estan transitando.

Y es que normalmente cuando hablamos sobre” los abuelos” se
nos vienen a la cabeza pensamientos de convivencia familiar,
relaciones agradables con los nietos, tiempo libre, atencion mas
especializada a la salud, entre otros pero, la realidad es que por
muy duro que parezca, debemos también pensar y sobre todo
planificar como se enfrentara dicha etapa por los integrantes
de la familia. ;Estamos preparados para reaccionar y tomar
decisiones en momentos delicados? ;Sabemos quién se hara
cargo del cuidado del adulto mayor si asi lo requiriera? Por otro
lado, ;como apoyara el resto de la familia a la persona asignada
como cuidador? Y todavia mas dificil, ;cuando debemos tomar
la decision de llevarlos, por el bien de todos, a una institucion
que les dé los cuidados que deben tener y nosotros no
podamos ofrecerles por mucho que los queramos?

Asi que en las secciones de la Columna, Bienestar y Comunidad,
de la mano de excelentes especialistas, indagamos en estos
temas que sabemos son preocupacion y ocupacion de las
generaciones que anteceden a los adultos mayores. De todo
corazbn esperamos que sea de gran utilidad para nuestros
lectores.

Precisamente analizando lo que los expertos nos compartieron,
nos dimos cuenta de un sefialamiento que tuvieron en comdn
y que casualmente concuerda con otra fecha que también se
celebra en este mes, el dia mundial de la juventud; es decir en
un mismo periodo del afio se conmemoran a dos generaciones
que si bien, podrian estar en extremos opuestos evitando
unirse, la convivencia entre ellos es lo que los especialistas
recomiendan para desarrollar habilidades que les permitan
adaptarse a un contexto intergeneracional de manera
)= armoénica y respetuosa. Por ello en la seccion de
- Responsabilidad Social presentamos a Shamrock Eco educacion
como una opcién para sensibilizar a chicos y adultos mayores a
construir juntos un mundo mejor.

Nuestra recomendacion final, japrovechen la temporada de
chiles en nogada, comiéndolos en familia y festejando a jovenes
= y abuelos!
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Cuidando del cuidador

En algin punto de nuestra vida, la mayoria de las
personas, podremos encontrarnos en la situacion de
cuidar a alguien, por ejemplo, a nuestra madre o padre
o alguna otra persona que lo requiera por tener alguna
condicion de discapacidad, enfermedad, entre otras
que le hagan dependiente.

Ejercer cuidados puede ser una situaciéon temporal o
puede prolongarse en el tiempo. Asi mismo, podria ser
llevada a cabo por un profesional o como sucede en
algunos hogares, por parte de alguno de los familiares
mas cercanos. La persona cuidadora es quien asume la
responsabilidad del cuidado total de la persona
dependiente, lo que provoca cambios en su vida, y lo
deseé o no, pasara casi todo su tiempo, ejerciendo
cuidados.

Por ello hoy en dia es muy importante encontrarle una
respuesta a la siguiente interrogante ;Quién cuida del
cuidador? Y es que, si bien esta actividad puede
resultar gratificante y la persona puede encontrar
satisfaccion al ayudar; el ejercer cuidados también
resulta abrumador y es un trabajo altamente
demandante. Por lo que la persona cuidadora empieza
a relegar sus propias necesidades y, en consecuencia,
su salud fisica y psicolégica se empieza a ver afectada.

Una de las principales Escanea el cédigo QR, para leer la
columna completa

circunstancias que
afecta la salud de la
persona cuidadora, es
el aislamiento, la
persona cuidadora no
tiene tiempo para
socializar, o bien, el
tiempo que puede
emplear para ello u
otras actividades de
ocio, puede preferir
ocuparlo para
descansar. Lo cual, le
puede hacer sentir sola, aislada o bien abandonada por
los demas. Y es que es importante que la persona
cuidadora pueda compartir su responsabilidad o bien
encontrar otros apoyos en los que pueda conseguir un
espacio para ella. Segin la Encuesta Nacional de
Ocupacion y Empleo (ENOE), es dificil ejercer
cuidados, 97 de cada 100 son cuidadoras, lo que
implica que estas mujeres tengan que ejercer cuidados
amas de un familiar cercano, junto al cuidado y crianza
de hijos e hijas, sosteniendo roles y cuidando como
maestras, enfermeras, nifleras, y aumenta la carga de
trabajo y, en la mayoria de las ocasiones, sobrepasando
sus capacidades.

Psic. Adriana Ishel Rojas
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B Seccion

BIENESTAR

Escanea el codigo QR, para ver
el articulo completo

BIENESTAR EN LA VEJEZ: Una Perspectiva de la Dra. Alicia Cisneros Gomez, Especialista en Geriatria

En nuestra busqueda por entender cémo cuidar y mejorar
nuestra calidad de vida a medida que envejecemos, hemos
tenido el privilegio de conversar con la Dra. Alicia Cisneros
GOmez, una destacada médico internista y subespecialista en
geriatria; quien nos ofrece una vision clara y enriquecedora
sobre su especialidad y como ésta se enfoca en atender las

necesidades de las personas mayores.

La geriatria, explica la Dra. Cisneros, es una
disciplina médica que se dedica al
manejo de las enfermedades propias

del envejecimiento. Su enfoque se dirige
a pacientes de 60 o 65 afos en adelante,
quienes pueden experimentar
enfermedades créonico-degenerativas
mientras enfrentan el proceso natural

de vejez.

Entre los padecimientos geriatricos
mdas comunes, sefala  nuestra
especialista, estan aquellos que
engloban condiciones como diabetes,
hipertensidn, ansiedad, depresién, y otros
problemas que surgen con el tiempo,
incluyendo la pérdida de funcionalidad
e independencia.

Ademas, la geriatria también aborda enfermedades
mentales y problemas de memoria; en este sentido, la

Dra. Cisneros enfatiza la importancia de abordar la depresién
en pacientes geridtricos y prevenir dificultades con la
memoria para evitar enfermedades como la demencia senil o
el Alzheimer.

Dra. Alicia Cisneros Gomez
Medicina Interna - Geriatria. Hospital Puebla

Asimismo, resalta que la geriatria debe adoptar un enfoque
preventivo, anticipdndose a los problemas en lugar de esperar
a que éstos se presenten.

En cuanto al bienestar diario de los ancianos, aconseja que
permanezcan en su ambiente familiar siempre que sea
posible, evitando traslados abruptos que puedan
causarles estrés y deterioro. De igual forma
propuso involucrarse en actividades que les
generen satisfaccion y alegria, como
mirar  fotos antiguas, compartir
recuerdos, escuchar musica y
mantenerse fisicamente activos.

Un aspecto significativo que la Dra.
Cisneros acentula es la importancia de
fomentar la relacién entre los jovenes
y los ancianos. Para ella, esta conexién
intergeneracional es valiosa para
compartir experiencias y
conocimientos, enriqueciendo la vida
de ambas poblaciones.

Al concluir la entrevista, la Dra. Alicia
destaca la relevancia de tener un plan
de envejecimiento y no esperar a la senectud
para decidir cdmo queremos vivirla. Su enfoque
preventivo y su llamado a valorar cada momento
junto a nuestros seres queridos nos instan a cuidar
nuestra salud y bienestar en todas las etapas de la vida.

Cel. 2224.562178
aliciacisneros2002@yahoo.com.mx
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Seccion

SOCIALES

Del 14 al 16 de julio se presentd en el teatro del CCU Bob

Esponja el musical. Con los derechos de Nickelodeon, Proart

Puebla trajo este musical que fue materializado con sus grupos

de infantil, adolescentes y carrera haciéndonos viajar durante
dos horas a Fondo de Bikini.

-~
iFelicidades Kevin Woodhouse y todo el equipo de Proart Puebla

Wr el éxito de sus 6 funciones! HE
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Seccion

PRUEBALO EN LOMAS

EXAKTA 7/, Laboratorios

LABORATORIOS Ruiz

Check up femenino completo: Examen general de orina, quimica sanguinea

de 35 elementos, biometria hematica, ultrasonido de glandulas mamarias, Quimica sanguinea de 45 elementos, examen general de orina, citometria
mastografja bllatergl, densitometria 6sea columna y fémur, perfil hematica, ultrasonido mamario, mastografia, colposcopia y papanicolaou,
colposcopia + papanicolaou - $3,395 densitometria sea (2 regiones) - $3,409

Paquete mujer sana:

Check up masculino completo: Examen general de orina, quimica

, . , Lo , v X Paquete masculino completo:
sanguinea, biometria hematica, antigeno especifico de prostata total,

- - Quimica sanguinea de 45 elementos, examen general de orina, citometria
ultrasonido de préstata transrectal - $1,950 hematica, antigeno prostatico especifico, electrocardiograma en reposo y

» ) . rayos X de torax AP-1 - $2,489
Una excelente opcion que ofrece Laboratorios Exakta es el servicio a

domicilio de rayos X y ultrasonido, si tenemos algtn familiar que no puede
desplazarse por cualquier situacion podemos solicitar el servicio: (© 2222839701 @ Paseo Sinfonia 4, Loc. PB-18, PB-41,

. X PB-42. Town Center Sonata
www.laboratoriosruiz.com
ULTRASONIDO:

Renal, mamario, pélvico,
prostata, tiroides.

ecee

-

RAYOS X:
Craneo, pelvis, columna
lumbar y tobillo

ﬁ

ecee

www.exakta.mx

(© 222 3033100 6 222 240 1010 Q Av. del Sol 2519,
(D) (® @exaktalaboratorios Col. Concepcién la Cruz

Check up femenino completo
Quimica sanguinea de 36 elementos, biometria hematica, perfil hormonal

C- R "!ST u L ginecoldgico, perfil tiroideo completo, vitamina D - FZBE)
AECRATORIDE CLIAICC)

Check up masculino completo
Quimica sanguinea de 36 elementos, biometria hematica, perfil hormonal
ginecolégico, perfil tiroideo completo, vitamina D - EZ%E{)]

(© 222 326 7244 Q Plaza Los Arcangeles, Puebla, Pue. (A un lado de Chedraui Selecto). Grupo Clinico de la Hoz Crystal.

En caso de

EMERGENCIA | éSabes a quién dirigirte?

» Grupo Espafia: 222 283 9922
» Capitol: 222 662 3050

» Housing: 555 462 1464 NUMEROS DE EMERGENCIA

» Lomas I: 221 112 3304
» Lomas Il: 221 112 5346
» Zona Azul: 221 112 3310 » Proteccién Civil

» Sonata: 221 389 9785 San Andrés: 222 467 4000

» CIEM: 222 273 3737

SERVICIOS MEDICOS

» Cascatta I: 222 951 2426 Ocoyucan: 222 889 4309 Hospitales MAC: 222 214 1660

M Cascatta Il A: 222 753 4598 » Policia Municipal Hospital Angeles: 222 303 6600
» Cascatta Azul: 221 349 6260 San Andrés: 222 403 7010

» Gran Cascatta: 222 362 7231 Ocoyucan: 222 225 8001 Hospital Puebla: 222 594 0612
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Seccion

COMUNIDAD

EJERCICIO PREVENTIVO EN EL ADULTO MAYOR

El Dr. Angel Alvarado, fisioterapeuta apasionado que se
especializa en actividad fisica, ejercicio y deporte; es toda una
sensacion en la ciudad de Puebla, donde tiene su propia
clinica privada y ayuda a personas de todas las edades y
condiciones de salud. También es conocido por su energia
contagiosa y su amor por ayudar a las personas a través del
movimiento y la funcion.

iEs como un guru del ejercicio! Cuando hablas con él, sientes
esa chispa que te inspira a salir y hacer algo activo.

Al respecto de la importancia del ejercicio fisico para los
adultos mayores, el especialista nos comparte que son mas
activos de lo que pensamos. A veces los vemos como fragiles,
pero en realidad solo pueden estar un poco desentrenados.
jAsi que nada de encerrarlos en una burbuja! Recomienda que
hagan al menos 30 minutos de actividad fisica moderada al
dia. jEso es alcanzable! Pero no los mete en un solo molde,
;eh? iNo! El sabe que cada uno tiene su propio ritmo y
capacidades, asi que el ejercicio debe adaptarse a sus
circunstancias individuales.

Es como si nos dijera: "jVamos a ponernos en movimiento,

Vecino

Confirma aqui que las placas de tu auto y
nUmero celular estén dados de alta en los

accesos de Lomas.

Si no, acude a la mesa de control en

parque Central para actualizar tus datos.

LOMAS DE
ANGELOPOLIS

El ejercicio como medicina

pero cada quien a su ritmo!". {Nada de presiones! Ademas,
hace hincapié en lo importante que es mantenernos activos
todos en nuestras familias y comunidades, en especial los
abuelos. {No los dejemos fuera de la fiesta! Si hay una
actividad familiar, invitémoslos. ;Que no pueden hacer todo
igual que antes? Pues no importa, adaptemos las cosas para
que disfruten junto a los demas.

Lo mas interesante es que el Dr. Alvarado ve a sus pacientes
como individuos, no como casos genéricos. El sabe que cada
persona es diferente y necesita un enfoque personalizado.
iEso lo hace un profesional increible! Asi que si necesitas
consejo o tratamiento, corre a su clinica en el centro de
Puebla. Seguro que te recibira con una sonrisa y te contagiara
con su entusiasmo por llevar una vida activa y saludable. No
hay duda que es una inspiracion para muchos. Su dedicacion y
pasion por ayudar a las personas a través del movimiento son
realmente admirables.

Asi que ya sabes, si te sientes un poco oxidado o necesitas un
empujon para ser mas activo, jsigue sus consejos y ponte en
marcha! Y donde mejor que hacerlo que en uno de los 25
parques que tenemos en Lomas de Angeldpolis, en donde

)

Escanea con App Parkimovil
@ PARKIMOVIL.



Escanea el cédigo QR,
para ver el articulo
completo

encontraras todo tipo de opciones para ejercitar el cuerpo de
cada uno de los integrantes de la familia incluyendo a los
nuestras personas mayores quienes ademas disfrutaran del
contacto con la naturaleza.

Recuerda que en Lo k=wvs tenemos un especial de los parques
de Lomas, en el cual encontrards sus ubicaciones y

amenidades.

No te lo pierdas.

e :il.\‘
108 O Tel. 2215756601
]
N T 0 3 sur #1911 - int. 3,
HERAPEUTICA Col. El Carmen. Puebla, Méx.

Escanea el codigo para
conocer los parques de
Lomas

Parque Cascatta

iEmpieza hoy!

RENTA DE VALLAS
PUBLICITARIAS
EN LOMAS

(221388 07 98




Seccion

RESPONSABILIDAD SOCIAL

Escanea el cédigo QR, para ver
el articulo completo

Shamrock Eco educacion: jSembrando Conciencia y Aprendizaje para un Futuro Sostenible!

En el corazon de la innovacion educativa, la maestra Beatriz
Ahuactzin Miranda nos presenta la inspiradora historia de la
Fundacion Shamrock Eco educacion, un proyecto que ha
florecido en torno a tres pilares fundamentales: lo social, la
educacion inicial y la regeneracion medioambiental. Hace una
década, esta iniciativa se gest6 como una escuela con un
enfoque pedagodgico alternativo. Hoy en dia, se ha convertido
en una enriquecedora estancia para nifos y adultos,
brindando educacion preescolar con la metodologia High
Scope, la cual fomenta el aprendizaje a través de los sentidos
y la interaccién con los adultos.

La singularidad de Shamrock radica en su enfoque
intergeneracional. Beatriz destaca como esta fundacion se
abre también a los adultos mayores, quienes encuentran en la
interaccion con los pequefos y las actividades ludicas y
fisicas una fuente de enriquecimiento tanto a nivel
social como emocional. La magia del compartir entre
generaciones se refleja en la socializacion, la memoria
y las emociones compartidas.

La maestra Beatriz invita a las familias a participar
activamente en este valioso proyecto, que ofrece
diversas actividades de bienestar y terapias lideradas

por profesionales en diferentes disciplinas. Shamrock |8

Eco educacion es un espacio donde cada individuo %
encuentra su lugar para crecer y aprender. -
La esencia de la eco educacion se teje a través de practicas
sostenibles, promoviendo habilidades para la vida y
abogando por la mitigacion del cambio climatico.

El uso de materiales reutilizables y la exploracion de la
bioarquitectura son algunos de los pilares que marcan la
diferencia en este proyecto educativo.

Beatriz reflexiona sobre la importancia de auto crearse y crear
un impacto positivo en los demas. Su pasion y dedicacién para

i

-
GEREEN rhm:Er SHOW TIME

BEXRLIRC )

impulsar una crianza consciente y conectada resonaran con
aquellos padres que deseen forjar un futuro brillante para sus
hijos.

En Shamrock Eco educacion, el aprendizaje va mas alla de las
aulas convencionales. Con un enfoque visionario y un
compromiso inquebrantable con la sostenibilidad, esta fundacion
siembra la semilla del conocimiento y la conciencia,
construyendo un sendero hacia un mundo mejor para las
generaciones presentes y

~j—
! " futuras.

2223440958 O
Tel.2225968641 @

SHAMROCK
Beatriz Ahuactzin

BACK TO
SCHOOL
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Escanea el codigo QR, para

ver el articulo completo S e C C i o' n

TEMPORADA DE CHILES EN NOGADA: LA SEGUNDA NAVIDAD DE LOS POBLANOS

En Puebla, el 15 de julio marca el comienzo de una celebracion culinaria que
conquista los paladares mas exigentes: la temporada del chile en nogada.
Carlos Asomoza, presidente de la CANIRAC y duefio de varios
restaurantes, nos lleva por un viaje a través de la historia de este exquisito
platillo emblematico.

Segln Carlos, la tradicion del chile en nogada se remonta al siglo XVI,
cuando las monjas Agustinas de Santa Monica prepararon un banquete
para Agustin de Iturbide y su ejército, inventando asi el chile en nogada. No
obstante, aclara que existen escritos previos que mencionan un chile
relleno de frutos con una salsa de nueces. El secreto de su sabor radica en
los ingredientes locales, como la manzana panochera y la pera lechera, que
provienen de la region del Ixta-Popo, donde el frio y el agua del volcan les
brindan una consistencia y sabor Unicos.

Para los poblanos, la temporada del chile en nogada es como una segunda
Navidad, una festividad que une a las familias y a los restauranteros de la
region. Carlos concluye haciendo énfasis en la autenticidad del platillo. El
chile en nogada debe ser capeado y cumplir con los requisitos
tradicionales para ser considerado verdaderamente poblano. Cualquier
variante que no siga estas pautas no puede reclamar su titulo de platillo
emblematico de Puebla.
: . . e ® ,
No pierdas la oportunidad, durante la temporada del chile en nogada, de e Segun el INEGI, alrededor de una tercera parte de
probar esta maravillosa creacion culinaria que fusiona historia, tradicion y ...-__{ i "ll.:z los 36,000 restaurantes en el estado ofrecen este
el inconfundible sabor de México. plato durante esta temporada.

C(B DISFRUTAR LA TEMPORADA DE
aliere afé/wée e Wd—"j— ad o
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Plan de farmacia

Chedraui

Creado para apoyarte si requieres un producto de manera
perioddica o tratamiento de larga duracion.

e p—
| )
wl iy
éQué es?
Es un programa en el ¢Como puedo obtener el beneficio?

que recibes piezas gratis
al acumular compras
del mismo producto.

Es necesario ser parte del programa MiChedraui, puedes
registrarte en linea de cajas con tu niumero de celular, en
: la app o en www.michedraui.com.mx iEs muy facil!.
|
Escanea el codigo QR, para : A E 5 . = g
ver el articulo completo G Si ya eres cliente MiChedraui, actualiza tus datos en la
RIS seccién de Mi Cuenta en www.michedraui.com.mx

=

~

*..—

¢Como se registran
mis compras?

Identificate en cada compra con

¢<En dénde puedo el mismo monedero o nimero
- de celular registrado en
consultar los pI‘OdUCtOS. MiChedraui; la acumulacién y el

canje son automaticos.
Directo en Farmacia, en

www.michedraui.com.mx/tyc-michedraui Consulta en farmacia el nimero
O escanea este coédigo de piezas faltantes para obtener

la bonificacion.

sihe Selecto
«----- - YA

CHEDRAUI
LOMAS DE ANGELOPOLIS

e mmm=-




Seccion

Mantenimiento en vialidades y Mantenimiento a barreras, cdmaras y
I-u MAs I banquetas (colocacion de adoquines puertas peatonales en casetas Reparacion de marquesina en Caseta
sueltos). monumentales. Monumental acceso sur.

Reactivacion del funcionameinto de las Trabajos de jardineria en areas verdes del Cambio de Router para mejorar el servicio de
fuentes en acceso periférico. macrocondominio y atencion a enredaderas y acceso y recolocacion de lectores por parte
arbustos en bardas perimetrales del mismo. de la empresa parkimovil.
Reacomodo de adoquines en Correccion de desnivel en andador de
I-o MAS I I Boulevard Europa, altura acceso a Limpieza de canaletas pluviales en Grand Boulevard Lomas, altura
Punto Horizonte. barda perimetral de Dedos Verdes. Parque Victoria.

Limpieza de canaletas y trampas Limpieza de canaletas y Colocacion de adoquines en Limpieza de trampas y canaletas
pluviales en Grand Boulevard Lomas, trampas pluviales en andadores camellon central de Boulevard pluviales en vialidades.
de Parque Veneto a Parque El Deseo. de Dedos Verdes. Europa.
Cambio de focos fundidos en Inicio de mantenimiento a pérgolas Podado de ramas en Parque

luminarias de Parque Teatro. zo N AZUI- en Parque Mariposas. Mariposas.

Colocacion de adoquines para sardinel Se inician trabajos de pintura a Aplicacion de Fertilizante. Mantenimiento canchas de
en andador de perimetro de canchas de bases de luminarias de parques. tenis.
padel en Parque Central.

Podado en area de corral de perros. Reforestacion.

Podado de ramas limite de barda Podado en jardineria Reubicacion de Jacarandas.
perimetral. boulevares.

Software #1 de administracion de residenciales
en latinoameérica.
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Vivook

Algunos beneficios de contar con Vivook:
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I darne:

* Entérate de todo lo gque pasa en el condominio. i
* [Transparencia! Consulta el estado de cuenta del cluster, EFtamas presanties 4m o
* Paga en linea tus cuotas de mantenimiento. — T i oS e
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