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EDITORIAL

En esta edicion de Lomas News, nos enfocamos en temas que
promueven el bienestar, la salud integral y la seguridad, tanto
en el hogar como en la comunidad. A través de nuestros
articulos, buscamos inspirarte a tomar acciones que benefi-
cien tu calidad de vida y la de tu familia.

Comenzamos con la seccion de Blenestar
donde exploramos la importancia de la

INTEGRAL

no solo en términos fisicos, sino también para el cuerpo
mental, emocional y espiritual. Aprender a nutrir todas nues-
tras dimensiones es esencial para vivir en equilibrio y bienes-
tar.

en Tendencia, abordamos la

MEDICINA

un enfoque que busca identificar y tratar la causa raiz de las
enfermedades, ofreciendo una opcién mas holistica para
cuidar la salud. Aqui te invitamos a tomar las riendas de tu
bienestar, aprendiendo sobre como habitos y emociones
impactan tu salud, y cémo puedes integrarlos para preve-
nir y tratar enfermedades croénicas.

en Responsabilidad Social,

queremos subrayar la relevancia de estar preparados para
cualquier eventualidad en el hogar.

PRIMEROS

son una herramienta vital para manejar emergencias,
desde caidas hasta convulsiones. En este articulo, te
proporcionamos una guia practica para reaccionar de
manera rapida y eficaz ante situaciones que podrian
suceder en cualquier momento.
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Asimismo, te invitamos a celebrar con nosotros a las
mascotas de Lomas, quienes recientemente se apoderaron
de nuestras redes en el

DIA INTERNACIONAL

EnSociales te presentamos algunas de las mejores fotos
que los residentes compartieron de sus "perrhijos” y “gathi-
jos”, resaltando la importancia de la responsabilidad al cuidar
de nuestras mascotas en la comunidad.

Finalmente, celebramos el orgullo de contar con un Atleta
Paralimpico en la comunidad,

SANCHE?Z

Enel reportaje que le dedicamos, descubrimos su inspi-
radora historia y como su dedicacion lo ha llevado a lo mas
alto del deporte internacional.

LOMmaQos+

COMMUNITY & LIFESTYLE

en brindarte contenido que no solo
informe, sino que también inspire y
fortalezca nuestra comunidad.

GUSTAVO SANCHEZ
Multimedallista paralimpico

“NADA ES s
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SECCION

BIENESTAR

NO ERES S
UN CUERPO

Nutrirte de forma integral, también requiere comprender que
en tu cuerpo fisico existen otras dimensiones que también
requieren ser alimentadas saludablemente:

Asi como existen alimentos chatarra, procesados, toxicos y que
hacen dafo... también existen alimentos chatarra para la mente:
la informacion que permites ente a tu sistema “no nutritiva” las
redes sociales mal usadas, libros con informacion sin sustento,
personas toxicas que permites en tu entorno... en el plano
emocional: la mala gestion de las emociones, su represion y la
falta de conocimiento de ellas y en el plano espiritual, estar aleja-
do de tu fuente, sentirte ajeno a tu divinidad... DESNUTRE el
alma.

Descubrir y trabajar en quién ERES, te
llevara a practicar el autoconocimien-
to y saber cémo alimentar las dimen-
siones con las que esta conformado el
cuerpo fisico.

Estas dimensiones deben de ser traba-
jadas, vistas, escuchadas, pero sobre
todo RECONOCIDAS.

No se trata de controlarlas ni de
equilibrarlas si no de REGULARLAS Y
ECUALIZARLAS.

Cuando no te conoces, alguno de
estas tres dimensiones se apodera de
tu forma de relacionarte con el
mundo, porque es donde te sientes
cémodo y seguro.
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Christian Marquina

La construccion de un PROYECTO DE VIDA es aprender a traba-
jar en Tl para tener la capacidad de saber en qué momento
exacto es donde debe operar cada una de estas dimensiones con
respecto a las circunstancias que estén sucediendo en ese
momento de tu vida.

No puedes vivir en la racionalidad... te convertirias en alguien
inflexible, cuadrado o rigido... pero si vives siempre en la
emocionalidad serias alguien facil de manipular, de manejar y no
pondrias limites... donde serias lastimado, engafiado y vulnerado
con mucha facilidad... pero si pretendes vivir siempre en tu lado
mas ZEN... entonces carecerias de motricidad, la energia es
introyectada, hay aislamiento y poco flujo econdémico... enton-
ces ;como ecualizar estas tres dimensiones? ;como encontrar la
férmula para saber cémo utilizarlas en el momento asertivo?

ESTOES
PROYECTO 33.3 0

¢Estas listo ahora td, para conocerte?
sestas preparado para comenzar el
PROYECTO MAS importante DE TU
VIDA? ;Estas dispuesto a salir de tu zona
de confort para darte cuenta qué dimen-
siones de ti NO LES HAS PUESTO ATEN-
CION?

Si la respuesta es “SI” Bienvenido a
PROYECTO 33.3 el proyecto del perdoén,
del auto conocimiento, del crecimiento,
en donde el corazén y larazén se PONEN
DE ACUERDO y tienen como testigo a la
espiritualidad.

Juan Manuel Romero

© ' Residente, nutrislogo, escritor
|y conferencista internacional

Tel: 2224036992
Instagram: juanmaromero88

Juan Manuel Romero - Juan Jeronimo

Black ¢ | ata o e



MEDICINA

FUNCIONAL

TOMA LAS RIENDAS DE

tu salud y bienestar

;Te ha pasado que a pesar de tomar una gran cantidad de medica-
mentos para “controlar” tu glucosa, tu presion arterial, tu acné, tu
inflamacion intestinal o cualquier enfermedad que presentes, no
logras controlarla y mucho menos piensas en sanarte por comple-
to?

La Medicina funcional

Te da la posibilidad de evitar estar tomando medicamentos de
manera constante, incluso te permite disminuir o eliminar la
toma de medicamentos que se ocupan en enfermedades croni-
cas o autoinmunes que muchas veces son de dificil control.

ACTIVIDAD FiSICA

Les explico la importancia que tiene en
todas las funciones de su cuerpo, dejan-
doles claro que sin ejercicio no puede ¢
haber salud.

Con la MF podemos ayudarle
al paciente a tener un suefio
reparador.

Dra. Yorleth Ramirez
Torres Médicas Angelopolis

Piso 5 consultorio 517 torre 1

WA: .22 2 489 37 65
@dra.yorleth_medicina_funcional

¢Como es que podemos lograr esto?

Primero te voy a explicar un poco sobre ;qué es la Medicina Funcio-
nal?

Es una practica médica, que consiste en tratar la causa raiz de la
enfermedad, estudiando el origen bioquimico, inmunolégico y
fisiologico, y tomando en cuenta los habitos y las emociones de las
personas. Los médicos funcionales valoramos a los pacientes de
manera integral, lo que nos permite llegar a la raiz del problema y
asi poder solucionarlo de manera permanente

La MF se basa en 5 pilares fundamenta-

les, los cuales trabajo con mis pacientes
para lograr ayudarles a reestablecer su

salud de manera permanente.

® rd
ALIMENTACION

Busco que aprendan sobre una alimen-
tacion antiinflamatoria, real, limpia y
equilibrada.

EXPOSICION A
TOXICOS

las personas deben entender
el impacto que tienen las
sustancias toxicas en el
desarrollo de enfermedades.

CONTROL
DE ESTRES

El estrés puede llegar a
causarte la muerte, asi que es
fundamental tener las herra-
mientas para controlarlo.

RTETEEN ELDUENOY
STRO DE TU SALUD

8%
U
Te esperamos

LomoasiNews

10:00 AM
Lomas de Angelopolis

Estén al pendiente de nuestras redes sociales para
conocer como inscribirte junto con toda tu familia.

este 19 de Octubre
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LA IMPORTANCIA e o<

D

en el hogar

RIMEROS AUXILIOS

Los primeros auxilios son fundamentales para manejar
situaciones de emergencia hasta que llegue ayuda profe-
sional. En el hogar, donde pasamos la mayor parte de nues-
tro tiempo, estar capacitados en primeros auxilios puede
marcar la diferencia entre una recuperacion rapida y una

complicacion grave.
ESTADISTICAS @
De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud

COMUNES
(OMS), los accidentes en el hogar son una de las principales

en el hogar
causas de lesiones no intencionales. Las estadisticas mues-
tran que:

Caidas

o
]
o
o

Son la causa mas comun de lesiones en el hogar.
Se estima 3ue representan aproximadamente el

30% de todas las visitas a urgencias relacionadas
con accidentes domésticos.
Quemaduras
HWas
o

Quey,.

2,

Las quemaduras, ya sea por contacto con super-
ficies calientes o liquidos hirvientes, representan
alrededor del 10% de los accidentes domésticos.

Atragantamientos

3
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Escrito por:

Rodrigo Mata
Director de Ambulancias
VITA RESCUE

Tel:

Contacto(@vitarescue.com.mx
Instagram: @vita_rescue

omiens,
G

Los incidentes de atragantamiento son responsa-
bles de un significativo porcentaje de emergen-
cias en el hogar, especialmente entre los nifios
pequenos.
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VITA & VITA
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(221) 360-0094
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YSItS] RESPONSABILIDAD

los videos completos

Conocer y aplicar los primeros auxilios puede reducir significativa-
mente el impacto de los accidentes domésticos y salvar vidas. La .
capacitacion adecuada en estas técnicas puede proporcionar a las
personas las herramientas necesarias para responder de manera
efectiva en situaciones de emergencia, mejorando asi la seguridad
y el bienestar en el hogar.

A continuacion, te platico un poco sobre los primeros
auxilios ante cada situacion:

Tratamiento de Convulsiones E E
Las convulsiones pueden ser aterradoras,
pero es crucial mantener la calma. Duran-

te una convulsién: s |
Mantén a la persona en un lugar seguro, lejos de objetos
peligrosos.

Coloca un cojin o una almohada bajo la cabeza para
evitar lesiones.

rbio intentes sujetar a la persona ni introducir nada en su
oca.

Una vez que la convulsion haya terminado, coloca a la

persona en posicion lateral para mantener las vias respi-
ratorias abiertas.

Control de Hemorragias:

El control de una hemorra%ia puede
ser crucial para salvar vidas. Para
detener una hemorragia:

Mantén a la persona en un lugar seguro, lejos de objetos
peligrosos.

Coloca un cojin 0 una almohada bajo la cabeza para
evitar lesiones.

Una vez que la convulsion haya terminado, coloca a la
persona en posicion lateral para mantener las vias respi-

Reanimacién Cardio-Pulmonar (RCP):

La RCP es vital para reactivar el corazén y los pulmones
en caso de paro cardiaco:

Compresiones Toracicas: Realiza compresiones en el
centro del pecho, a una profundidad de 5-6 cm y una
frecuencia de 100-120 compresiones por minuto. Deja
que el pecho se eleve completamente entre compresio-
nes.

Ventilaciones: Después de 30 compresiones, administra
2 respiraciones de rescate. Inclina la cabeza de la persona
hacia atras, coloca tu boca sobre la suya y sopla suave-
mente hasta que el pecho se eleve.

2 ﬁ(w/a CCIL CRNClenClty
secial.

BOLSAS Y ACCESORIOS DISENADOS EN PUEBLA

Y FABRICADOS POR ARTESANOS DE LA
MIXTECA POBLANA

SHOWROOM
Priv. 47 Sur 5109-1, Estrellas del Sur, 72190 Puebla, Pue.




MAPA DE LOMAS DE

ANGELOPOLIS

CON DIVISION MUNICIPAL, ZONAS COMERCIALES,
MACROCLUSTERS, ADMINISTRADORAS, CONTACTO
DE OFICINASDE ADMINISTRACION Y PARQUES.

City Lomas
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222753 4598

Administradora
CAPITOL

PARQUE
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222 539 5503
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PARQUE DE PARQUE DE
LA RESERVA LA LOMA

PARQUE DE PARQUE DE
& 105 DEPOoRTES ¥ LA MARIPOSA

e

Lomas | RO - Lalsla
OFICINA

2211123304

Administradora
GRUPO ESPANA

10-10-10A

’

LOMAS DE
FOTOS @/ ANGELOPOLIS

EXPERIENCIA DE TERROR

BAZAR . @

NOCHES DE CINE BABIECA

30.03
OCT  NoV ~ 1-3 DE NOVIEMBRE
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ENTRADA LIBRE HIPICO CASCATTA

LOMAS DE ANGELOPOLIS




MEDALLERO

ORO

2011: Juegos
Parapanamericanos
Guadalajara (2)
et

2012: Juegos ,(

Paralimpicos
Londres (2)

o

2019: Juegos
Parapanamericanos
Lima (4)

PLATA

2011: Juegos
Parapanamericanos
Guadalajara (1)

2012: Juegos
Paralimpicos Londres

(1)

2019: Juegos
Parapanamericanos
Lima (1)

2023: Juegos
Parapanamericanos
Santiago (1)

BRONCE

2011: Juegos
Parapanamericanos
Guadalajara (2)

R

2012: Juegos
Paralimpicos
Londres (1)

ft

2023: Juegos
Parapanamericanos
Santiago (1)

Gustavo Sanchez, un orgullo para la comunidad de Lomas de Angelo-
polis, ha logrado lo que para muchos pareceria imposible. Como atleta
paralimpico de alto rendimiento, Gustavo ha representado a México en
multiples competencias internacionales, destacando en los Juegos
Paralimpicos de Londres 2012 y Tokio 2020, donde gané mdiltiples
medallas, incluyendo dos de oro. Su determinacion lo llevé a competir
en Paris 2024 en varias disciplinas, especificamente en las categorias
de natacion.

Particip6 en los 150 metros combinados SM4 y en los 50 metros libres
S4. Aunque enfrent6 una competencia dificil y no logré subirse al podio
en esta ocasion, su desemperio sigue siendo un reflejo de su dedicacion
y espiritu inquebrantable como atleta de alto rendimiento, representan-
do con orgullo a México a Puebla y a la comunidad de Lomas de Angel6-
polis en donde eligio vivir por la tranquilidad del lugar y la accesibilidad
que tiene en todos lados para su condicion.

Desde pequefio, Gustavo ha superado obstaculos relacionados con su
malformacion congénita. Sin embargo, su espiritu indomable y el
apoyo incondicional de su familia lo llevaron a descubrir su talento en la
natacion desde una edad temprana. Con el paso del tiempo, su amor
por este deporte y su capacidad de auto superacion lo catapultaron a lo
mas alto, logrando medallas en Juegos Paralimpicos y Panamericanos.

Una parte fundamental de su éxito radica en el apoyo que recibié de su
familia. En la entrevista, Gustavo comparte que su padre fue un pilar en
su vida, acompanandolo en cada paso de su carrera deportiva. Gracias

a esa fortaleza familiar, Gustavo aprendié que con disciplina y resilien-
cia, todo es posible.

Hoy, Gustavo sigue viendo al futuro, con su mirada puesta en los Juegos
Paralimpicos de Los Angeles 2028. A pesar de los desafios, sigue entre-
nando para representar dignamente a México y, al mismo tiempo,
inspirar a futuras generaciones a nunca rendirse. Para Gustavo, no
existen los imposibles, y su vida es un ejemplo de que, con esfuerzo,
cualquier suefio puede convertirse en realidad.

“Hay dos tipos de personas en
este mundo. ")
Las que se levantan y ven como se
mueve el mundo y decidensise -
suben o no.

Estamos orgullosos de contar con un residente
como Gustavo en nuestra comunidad, un
atleta y ser humano que nos motiva a dar lo
mejor de nosotros.

>

Gustavo nadador de espiritu
indomable

4 l '? .
; P 4
Presente en los juegos

paralimpicos Pdris 2024

Méaximo esfuerzo en los 150
metros combinados

)
Con disciplina y resiliencia,
todo es posible.

En preParociérJ ara los
Paralimpicos los Angeles 2025



Sonata Cowork esta ubicado en el segundo piso de Plaza
Sinfonia en el Distrito Sonata. En los tltimos afios ha sido
referente de vanguardia e innovacion en lo que se refiere
a espacios de trabajo de coworking, oficinas privadas,
salas de juntas y areas comunes que promueven el creci-
miento profesional pero también personal de sus socios.

En LomasNews tenemos nuestras oficinas en este
cowork y somos testigos de las ventajas que ofrece este
tipo de espacios para trabajar, en particular, la experien-
cia con Sonata Cowork ha sido fructifera para nosotros
como emprendimiento. Pero lo interesante aqui es la red
de apoyo con la que contamos, no s6lo nosotros, sino
todas las empresas que ahi residen también.

A continuacion, te compartimos los paquetes que tienen
y te invitamos a darte una vuelta para conocerlos.
Mike, Fer y Edgar estan listos para recibirte.

Horas de CoWork ilimitadas
£ Domicilio comercial
Atencion ejecutiva
# Cuota de inicio $800

... 10 hrs Sala de juntas y oficina
¢ privada ,

© Horas de CoWork ilimitadas

© Domicilio comercial o fiscal
Atencion ejecutiva

# Cuota de inicio $800

=; 15 hrs Sala de juntas y oficina
ald privada 4 ¥

&’ Pension de estacionamiento

2 Internet de alta velocidad .
2= Internet de alta velocidad

~ $5,500 con IVA incluido
. Y .

@ @Sonatacowork

f Sonata CoWork

@F coworksonata

Paquete Plus:

AR

.
h
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Contestacién personalizada
Recepcion de paqueteria y mensajeria
Recepcidn y atencidn a tus visitas
Acceso a eventos

Coffe Work (cafeteria equipada)
Mobiliario ergonémico

Cabina telefénica

Enlace de llamadas

Servicio de limpieza

Vigilancia 24 hrs

Acceso a un usuario

Acceso a Co-working ilimitado
Acceso a usuarios (Costo adicional)
Centro de impresiones (Con costo)
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MASCOTAS

DE LOMAS

Para Lomas News, las mascotas son una parte
fundamental y nos llena de alegria ver la gran canti-
dad de fotos de perrhijos y michis que compartieron
con nosotros. Este vinculo entre los residentes y sus
animales de companiia es un reflejo de la vida vibran-
te y conectada que buscamos promover.

Tener una mascota es una responsabilidad que va
mas alla del carifio; implica asegurarse de que estén
bien cuidadas, que se mantengan seguras y que
convivan en armonia con los demas. En una comuni-
dad tan dinamica como la nuestra, es fundamental
que todos tomemos medidas para evitar que
nuestras mascotas se pierdan o sufran accidentes.

Recordemos siempre la importancia de mantenerlas
identificadas, pasearlas con correa y estar atentos a
su bienestar. Al hacerlo, no solo protegemos a
nuestros amigos de cuatro patas, sino que también
contribuimos a la seguridad y tranquilidad de todo
Lomas de Angeldpolis. jSigamos disfrutando de la
compafia de nuestras queridas mascotas, con la
responsabilidad que ello conlleval

™ »
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CASCATTA

AZUL

2

Se llevaron a cabo diiferentes reuniones con
macro condominios de Lomas de

Reunion con la Secretaria de Movilidad y
e
Angelopolis para el beneficio de la Comunidad.

Transporte para el analisis de movilidad
Bilvd. Cascadas.

n

e Te
Ocascarmr DG
Les informamos sobre el CIERRE

#2 RENOVAMOS &3
INFORMATIVO TEMPORAL de Av. Canada por Un ibuminacid

OORRn T IRRLER en las CASETAS MONUMENTALES

COMUNICADO

T
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Se llevo a cabo la segunda reunion integral entre Seguridad Plblica de San Andrés Cholula con presidentes de Macro condominios (Lomas 1,
Lomas 2{ ZonAzul), administraciones’y empresas de seguridad de los mismos para revisar avances de los acuerdos de la reunion anterior y estable-
e

cer estrafegias para beneficio de la comunidad Lomas.

ANUNCIATE

CON NOSOTROS

ESPACIOS DISPONIBLES

e— —— —
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.~ contacto@lomasnews.
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www.lomasnews.mx

Eventos, rallys, conferencias, convivencias, dindmicas, retos, activaciones, deporte, cultura, familia



