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EDITORIAL

En esta edicion especial de mayo, "Lomas News" rinde home-
naje a las madres, esas figuras centrales en nuestras vidas y
comunidades, abordando desde diversos angulos su impacto
y las maneras en que podemos apoyarlas y aprender de ellas.

Desde la seccion de bienestar, nos sumergimos en el mundo
de la nutricion consciente con Paty Pineda, quien ilumina
cémo una alimentacién adecuada es crucial no solo durante el
embarazo y el postparto, sino como una practica de vida. Su
enfoque en la bioindividualidad y la importancia de la hidrata-
cion y alimentacion balanceada ofrece a nuestras madres las
herramientas para nutrir no solo sus cuerpos, sino también los
de sus familias.

En tendencia, exploramos aplicaciones que simplifican la
vida diaria, demostrando como la tecnologia puede ser una
aliada para las madres en la gestion del tiempo y la organiza-
cion familiar. Estas herramientas son esenciales para que las
madres puedan encontrar un equilibrio entre el cuidado de
sus familias y el cuidado personal.

La responsabilidad social se destaca con una mirada profunda
a VIFAC, una organizacion dedicada a apoyar a madres
jovenes en vulnerabilidad. A través de historias de transfor-
macion y empoderamiento, VIFAC refleja la resiliencia y la
fuerza de las mujeres que, con el apoyo adecuado, superan
adversidades para reconstruir sus vidas y las de sus hijos.

Finalmente, discutimos los proyectos viales en Puebla, impor-
tantes para garantizar la seguridad y la eficiencia en los trasla-
dos de nuestras familias. Estas iniciativas reflejan nuestro
compromiso con un futuro mas conectado y accesible.

CADA ARTICULO DE ESTA EDICION ES
UN TRIBUTO A LAS MADRES,

esas educadoras de primera linea, y una invitacion a ejercer su
poder y derecho con responsabilidad, especialmente en las
urnas. A través de la educacion, el apoyo y el compromiso
comunitario, "Lomas News" se dedica a enriquecer la vida de
cada madre y cada familia en nuestra comunidad.

LOomMas

COMMUNITY & LIFESTYLE

DIRECTORIO

. KAROL OREA Y MARIELLA AGUILAR
Consejo de Administracioén y Editorial

MARIELLA AGUILAR

£ Coordinadora General
MARCELA ROMERO Y KARLA GARCIA
Diseno Editorial y Produccién Audiovisual
-— JAVIER MONTIEL

Produccién Audiovisual

MIGUEL ANAYA Y CARLOS QUINTERO
Diserio y Administracién Digital

COLUMNA

ESTE MES DE MAYO
CELEBRAMOS A LAS MADRES
DE NUESTRA COMUNIDAD:

Reconociendo su papel insustituible como pilares de la familia
y su influencia en moldear el futuro. Las madres no solo
nutren y educan, sino que también representan una fuerza de
cambio y progreso en todos los aspectos de la vida.

Este ano, ademas de rendir homenaje a su incansable dedica-
cion y amor, queremos reforzar el poder que cada madre
tiene como votante en las proximas elecciones. Su voto tiene
el poder de influir en decisiones que afectaran no solo su
futuro sino el de sus hijos. Por eso, invitamos a todas las
madres de nuestra comunidad a ejercer su derecho al voto
con conocimiento y responsabilidad.

EN UN MOMENTO EN QUE
EL PAIS SE PREPARA PARA TOMAR
DECISIONES CRUCIALES,

la participacion informada y activa de las madres es mas
importante que nunca. Ellas, quienes con tanto cuidado
gestionan el bienestar de sus hogares, tienen una perspectiva
unica y esencial que aportar en los asuntos publicos. Su voto
es una voz por la seguridad, la educacion y la salud, temas que
resuenan en el corazén de cada familia.

En LomaS"' , estamos

comprometidos con brindar informacién clara y veraz que
pueda ayudar a todas las madres a tomar decisiones
informadas en las urnas. Creemos firmemente que el bienes-
tar de nuestras familias depende de la participacion activa de
quienes las forman y lideran, y por eso, este mes, mas que
nunca,

CELEBREMOS EL
DIA DE LAS MADRES

no solo con regalos y palabras de agradecimiento, sino
también con el compromiso de apoyarlas para que sean
lideres en nuestra comunidad y defensoras de su bienestar.

Las puertas de Lomas News siempre estan abiertas para
explorar y discutir como juntos podemos construir un futuro
mejor para todos.

(0) @lomasnewsmx

& 22 24 02 52 79

& www.lomasnews.mx

& contacto@lomasnews.mx
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SECCION

BIENESTAR

MEDICINA
PREVENTIVA

<UN ESTADO DE COMPLETO
BIENESTARFISICO, MENTAL Y SOCIAL,
Y NO SOLAMENTE LA AUSENCIA DE
AFECCIONES O ENFERMEDADES>

De acuerdo a la OMS, por ello, cuando hablamos de “medicina
preventiva para la mujer” debemos hablar de estudios, visitas al
médico, trabajo socio-emocional y diversas estrategias que puedan
mejorar su calidad de vida en tres niveles diferentes:

EL PRIMERO:

EVITANDO LA APARICION
DE ENFERMEDADES.

Entre las mas prevenibles y con mayor impacto en la salud se encuen-
tran las alteraciones nutricionales y los factores socioemocionales
que pueden contribuir al sobrepeso/obesidad, deshidratacion,
depresion, etc. Pequefias medidas como: la integracion en un
grupo social libre de violencia que favorezca el crecimiento,
ejercicio, buena hidratacion y una alimentacion saludable, pueden
reducir notablemente el riesgo de enfermedades cardiacas,
diabetes, cancer, autoinmunidad, depresion, etcétera. En ésta
nos concentramos en mantener a la paciente sana en todas sus
esferas: peso/talla, ritmos hormonales acordes a su edad y etapa de
vida, esquemas de vacunas, estrategias para establecer relaciones
seguras, etc.

Es fundamental mejorar los factores emocionales que contribuyen
al autocuidado, ya que la cultura y diversos factores psicosociales
pueden fomentar en la mujer el cuidar de los demas arduamente y
no encontrar tiempo para cuidar de si mismas de igual modo,
entonces, como el ejemplo arrastra: la medicina preventiva es

amor, es observacion, es cuidado, pero, ante todo, es autocuidado.

EL SEGUNDO:

ENCONTRAR TEMPRANA-
MENTE LAS ENFERMEDADES
Y ATENDERLAS.

Mastografia y papanicolau o colposcopia nos ayudan a detectar
cancer de mama y cervicouterino; examenes generales nos ayudan
a detectar alteraciones en la glucosa, colesterol, presion arterial y
otros parametros que producen enfermedades cardiacas y cerebra-
les que causan un tercio de las muertes en nuestro pais, etc. Como
existen factores individuales, los médicos, como si miraramos una
esfera magica de cristal, miramos a la paciente y su historia clinica y
con ello buscamos detectar “de qué se va a enfermar si no intervengo
ahora” e intervenimos.

LA TERCERA:

“SIEMPRE HAY ALGO
QUE HACER POR EL
PACIENTE Y POR ALIVIAR
SU SUFRIMIENTQO".

Al ser la medicina preventiva un constructo que ataie a todos los
aspectos de la vida, se requiere de un trabajo multidisciplinario y
colaboracion de la sociedad, para que los nticleos de bienestar sean
cada vez mas grandes y el acceso a éstos, mas que un privilegio,
sea un derecho.

DRA. MARION M. PEARL COBIAN H_
st

Docente de la Escuela de Ciencias de la Salud
Universidad Anahuac Puebla
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¢Cuantas fotos tienes en tu celular? Seguramente miles. Y ;qué
pasaria con ellas si algo le sucediera a tu aparato? Para evitar un

A P L I < A‘ I O N E S mal rato, te recomendamos Pixyalbum, donde puedes descargar
tus fotos, crear albumes impresos, imanes o cuadros de muy

PIXYALBUM

buena calidad. También puede ser un excelente regalo para

que nos facilitan la vida. abuelos, tios o amigas.
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coZzi FAMILY LINK

Mientras mas crecen los hijos, es mas dificil organizar las activi- Es una app de controles parentales con la que puedes proteger a
dades de toda la familia, COZI te ayudara a tener en un soélo tu familia en linea. Con ella puedes dar de alta desde tu celular los
lugar toda la informacion de la familia, desde clases extracurri- aparatos que utilicen tus hijos. Solo necesitas tener una cuenta de
culares, fiestas, hasta tus citas de trabajo o las de tu esposo, asi Gmail y abrirles una a cada uno. Una vez dados de alta los aparatos
podran apoyarse para ir por los nifios si es el caso o que no se te que quieres monitorear, puedes decidir desde tiempos de exposi-
olvide algiin evento de los nifios en el colegio o que se empalme cion hasta el tiempo de descanso. Ademas, Family Link te mandara
con tu trabajo. avisos cuando tu hijo quiera descargar alguna aplicacion y solici-

tara autorizacion para hacerlo.

V\\ng/o ” cONTRO,

NATSBERRY LIFE360

Si ya no sabes qué hacer de comer o cémo organizar los mends Otra aplicacion de control parental, aunque Unicamente esta
de la semana para la familia, esta app es para ti. Aqui puedes enfocada en ubicar geograficamente donde se encuentran los
encontrar recetas balanceadas, menus especificos, organizar aparatos electronicos dados de alta en tu “circulo” en Life360,
los mends de tu familia dentro de la aplicacion, incluso meter tus es muy util para estar pendientes de nuestros hijos y de que
propias recetas. lleguen a su destino. Incluso algunos de los nifios la utilizan para

saber si sus papas vienen en camino y donde, sobre todo en estos

dias en que el trafico nos hace pasar malos ratos.
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Escanea el QR para ver
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Transformando vidas,
un embarazo a la vez.

En Lomas News, nos enorgullece destacar iniciativas que no
solo mejoran nuestra comunidad, sino que también ofrecen
esperanza y apoyo donde mas se necesita. Martha Castella-
nos, presidenta del Consejo VIFAC Puebla y Luis Castafieda
vicepresidente del Consejo VIFAC Puebla, comparten la
mision de esta organizacion, que es vital para madres
jovenes en situaciones vulnerables.

VIFAC (Vida y Familia A.C.) se estableci6 en 1985 por
Marilu Vilchis, con el objetivo principal de apoyar a muje-
res embarazadas que enfrentan desafios significativos y
no tienen a donde ir. Esta organizacion no lucrativa
proporciona un refugio seguro donde las mujeres pueden
vivir libremente durante su embarazo, recibiendo no solo
alojamiento y alimentacion sino también cuidado médico
completo, acompahamiento psicoldgico y capacitacion
laboral. Este enfoque integral asegura que cuando las
mujeres estén listas para reintegrarse a la sociedad,
tendran las habilidades y el apoyo necesarios para prospe-
rar independientemente.

El apoyo de VIFAC va mas alla del cuidado prenatal, pues
también se enfoca en la formacion profesional, ofreciendo
cursos que van desde belleza hasta computacion, permi-
tiendo que estas mujeres salgan con certificaciones que
mejoran sus oportunidades laborales. Lo mas destacado,
segun Luis y Martha, es el acompafamiento psicologico que
ayuda a las mujeres a sanar emocionalmente y ganar la
fortaleza necesaria para enfrentar nuevos desafios.

VIFAC también hace una distincion clara entre sus progra-
mas para residentes internas, que viven en las instalaciones,
y externas, que solo asisten durante el dia para cursos y
atencion médica. Esta flexibilidad permite que el programa
se adapte a diversas necesidades y circunstancias de las
mujeres que atienden.

Ademas de su trabajo en Puebla, VIFAC tiene presencia en
varios estados de México, todos comprometidos con el
mismo nivel de cuidado y apoyo. Cada centro trabaja en
colaboracion con hospitales y especialistas para asegurar
que cada mujer y su bebé reciban la mejor atencién posible.
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En nuestra conversacion, con parte del patronato de esta fundacion,
también destacaron como la comunidad puede involucrarse. Desde dona-
ciones monetarias hasta voluntariado y provisiones, hay muchas maneras
en que los vecinos pueden contribuir a esta causa noble. La visibilidad es
crucial; solo hablar de VIFAC y su trabajo puede llevar a mas apoyo y
recursos, ampliando su impacto.

LomasiNews

reconocemos y celebramos el

trabajo excepcional de

VIFAC.

Instamos a nuestros lectores a considerar como pueden ser parte de esta
red de apoyo, ayudando a transformar vidas y fortalecer nuestro tejido
social. Las puertas de VIFAC estan siempre abiertas para quienes necesi-
tan ayuda y para aquellos que desean ofrecerla. Juntos, podemos hacer
una diferencia significativa en las vidas de muchas mujeres y nifios en
nuestra comunidad.

©) €@ @vifacpuebla 2222351234 22110408 41
Privada Barreal N. 7 Col. Barreal, San Andrés Cholula Puebla, Puebla 72180.

Bebé
Ejemplo
Madurez
Organizacion
Sacrificio

Abnegacion
Comunicacion
Esposa
Multitarea
Resilencia
Agotamiento Carino
Educacion Empatia
Limpieza
Nutricion
Responsabilidad

Maquillaje
Protectora
Vinculo

CRUCIGRAMA
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INNOVACION Y MOVILIDAD

para la Comunidad de Lomas.

gy T

En Lomas News, tuvimos la oportunidad de dialogar con el Secre-
tario de Movilidad del Estado de Puebla, Omar Alvarez Arronte,
quien nos compartio detalles'sobre los emocionantes proyectos
viales yrde movilidad que estan en marcha'y como estos benefi-
ciaran a nuestra comunidad, especialmente en el area de Lomas
de Angelopolis.

El gobierno del estado, liderado por el gobernador Sergio
Salomoén Céspedes, ha iniciado un ambicioso proyecto para
transformar la movilidad en la zona sur de Puebla, donde se
concentra un rapido crecimiento urbano.

Enunreciente estudio tactico sobre la movilidad en nuestra area,
se destaco la urgente necesidad de reestructurar el Distribuidor
Vial del Periférico - Atlixcayotl para cumplir conlos estandares de
seguridad y eficiencia requeridos. Este estudio revelé que el
anterior disefio presentaba riesgos significativossdebido a su
configuracion deficiente ya que como estaba era inadecuado.
Como resultado, se ha.decidido implementar un nuevo disefio en
forma de trébol tal como los distribuidores de Las Torres y Nifio
Poblano. Este cambio no solo promete mejorar la:movilidad en
todo el perimetro sino también aumentar la seguridad para
todos los usuarios de |a via.

Esta actualizacién del Distribuidor Vial del Periférico, se adaptara
para manejar un mayor flujo vehicular, eliminando los semaforos
y las vueltas izquierdas que complican el trafico, y reemplazan-
dolos con distribuidores viales tipo trébol que faciliten los movi-
mientos de vehiculos sin detenciones.

Ademas, el Secretario destacd el impacto del crecimiento
vehicular, mencionando que el tltimo aforo mostré un aumento
de 84,000 vehiculos en 2016 a entre 128,000 y 130,000 diarios
en 2020. Este aumento subraya la necesidad de adaptar la
infraestructura vial para acomodar tanto a los residentes actua-
les como a los futuros.
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Otro aspecto crucial del proyecto es mejorar el transporte publi-
co. Se esta planeando un nuevo sistema de transporte masivo
articulado, conocido como la linea 4, que conectara desde San
Lorenzol Amecatla hasta Chachapa, .abarcando 44 km. Este
sistema tiene la capacidad de transportar entre 20,000 y 40,000
personas que se desplazan diariamente a nuestra zona, contribu-
yendo asf a la eliminacion de los taxis piratas y brindando una
movilidad mas eficiente y sostenible para todos. Este sistema
contempla unidades hibridas que recorreran varios municipios,
facilitando el acceso ala zona de Lomas y otros desarrollos
importantes.

La conclusion de estos proyectos esta programada para agosto o
septiembre, y se espera que traigan un cambio significativo en la
vida diaria de mas de tres millones de personas que se beneficia-
ran directamente de estas mejoras. El compromiso del gobierno
con estas iniciativas es claro, y la construccion.contina todos los

dias para garantizar.que estos beneficios se realicen lo antes
| posible. |

En Lomas News, comprendemos profundamente |a importancia
de mantener a nuestra comunidad informada y bien conectada
con los avances locales. Por ello, hemos establecido un enlace
directo con la Secretaria de Movilidad y Transporte del Gobierno
de Puebla. Este vinculo estratégico nos permite canalizar
eficientemente todos los reportes de los residentes relaciona-
dos con el trafico diario. Gracias a esta colaboracion directa,
podemos proporcionar apoyo con recursos y unidades rapida-
mente, ademas de mantener a todos informados sobre cambios
importantes, rutas alternativas, accidentes y mas. Este esfuerzo
conjunto refuerza nuestro compromiso con la seguridad y el
bienestar de nuestra comunidad, asegurando que cada miembro
esté bien informado y preparado para navegar por nuestra
dinamica urbana.
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COCINA SALUDABLE
PARA MAMAS:

Un enfoque consciente con Paty Pineda.

En esta edicion dedicada a las madres de familia, Lomas News se
adentra en el mundo de la alimentacion consciente de la mano de
Paty Pineda, coach de nutricién funcional y trofologia. Paty nos
ilumina sobre como una dieta consciente puede marcar una
diferencia significativa durante las etapas cruciales de la materni-
dad, como el embarazo y el postparto, y también en nuestra vida
cotidiana.

La nutricion consciente va mas alla de simples dietas; se trata de
entender que cada cuerpo es Unico - un principio de bioindividuali-
dad - y que nuestras necesidades nutricionales pueden variar
enormemente de una persona a otra y de una etapa de vida a otra.
Esto es particularmente cierto durante el embarazo, donde cada
experiencia es distinta y las necesidades del cuerpo cambian.

Paty enfatiza la importancia de la hidratacion, especialmente
durante el embarazo. El liquido amnidtico se renueva cada 24
horas y mantener una buena hidratacion es crucial no solo para la
salud de la madre sino también para el desarrollo 6ptimo del bebé.
Ademas, una adecuada ingesta de liquidos puede ayudar a manejar
la hinchazén que muchas mujeres experimentan en las etapas
finales del embarazo.

En cuanto a la dieta, Paty sugiere centrarse en el consumo de vege-
tales ricos en fibra, que proporcionan saciedad y ayudan a gestio-
nar el cambio en los antojos y aversiones que son comunes durante
el embarazo. También recomienda fraccionar las comidas en cinco
pequefas porciones al dia para mantener el equilibrio y la energia.

Tras el parto, la atencion se centra en alimentos que ayudan a
desinflamar y a recuperar el equilibrio hormonal. Paty aconseja
evitar alimentos altamente procesados y optar por aquellos que
son naturales y ricos en nutrientes. Los jugos verdes, la circuma y
la eliminacion de lacteos son algunos de sus consejos para una
recuperacion postparto saludable.

La llegada de un hijo es un cambio de vida y, como senala Paty, no
hay necesidad de apresurar el proceso de "volver a ser como antes".

EL CUERPO NECESITA
TIEMPO PARA AJUSTARSE
Y RECUPERARSE,

es esencial que las nuevas madres se
otorguen gracia y paciencia durante
este periodo.

Para aquellas interesadas en una guia mas personalizada, Paty
ofrece asesorias que se adaptan a las circunstancias y necesida-
des especificas de cada madre, ayudandolas a navegar estos
cambios con apoyo y cuidado informado.

En Lomas News, reconocemos que la alimentacion consciente es

una herramienta poderosa para mejorar nuestra calidad de vida.
Invitamos a nuestras lectoras a explorar estos principios y a incor-
porar habitos que no solo nutran sus cuerpos sino que también
enriquezcan sus vidas y las de sus familias.
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SECCION

SOCIALES

Felices las y los ganadores de la dindmica que
realizamos en redes sociales, ellos y ellas fueron quienes
respondieron preguntas realacionadas con Lomas de
Angelbpolis y ganaron accesos para vivir la experiencia
de hacer Snorkel en el Acuario Michin.

RENTA DE VALLAS
PUBLICITARIAS
EN LOMAS

(0221 388 07 98




Reconocemos el trabajo reailzado por las mesas directivas de Lomas 1 y Lomas 2 durante estos afos y

FELICITAMOS a las nuevas mesas directivas de Lomas 1y Lomas 2,
les deseamos mucho éxito en este nuevo compromiso por hacer de nuestra comunidad un mejor lugar para vivir.

LOMAS 1

JUAN CARLOS MAGANA OROZCO PRESIDENTE CARLOS ALBERTO VILLALBAZO GIORGANA
RICARDO MONTERO NAVARRO SECRETARIA JORGE GABRIEL HERNANDEZ SUAREZ
LUIS GERARDO LIMON LOPEZ TESORERO VICTOR MANUEL MORENO CAVAZOS
ALFONSO SOBERO PONCE DE LEON VOCAL ROCIO VILCHIS GONZALEZ
KARINA JAUREGUI VOCAL JESUS MONTERO FERNANDEZ

MESA DIRECTIVA SALIENTE MESA DIRECTIVA ENTRANTE

BLANCA TORRES VELAZQUEZ PRESIDENTE JUAN MANUEL DEL CAMPO GALINA
SANDRA MARCELA ROSETE MORALES SECRETARIA SANDRA MARIA TREVINO REYES
JUAN MANUEL DEL CAMPO GALINA TESORERO JENNY DEL RAZO CHINAS
SANDRA MARIA TREVINO REYES VOCAL MARIA ELENA GARCIA ENTRIQUEZ
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Pintura en topes y Se realizan trabajos ~ Reparacion de tubo
aplicacion de de pintura en de aguas Pluviales en
microesfera. rotonda y andadores paso peatonal

J ! : i L en Blvd. Aconcagua. Parque Mariposa.
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Reparacion y Pinturay Reparacién y

pintura por dafios reparacion de pintura de
a las casetas bafos en topes.
monumetales. parques.

Pisos de madera » Decks
Lambrin de PVC - Plastimadera

Plaza Via Lomas Local 114
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Queremos ser los mejores para ti
Participa con tu retroalimentacion

Siguenos en todos nuestros canales
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