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EDITORIAL

En esta edicidon de

LomMas:

COMMUNITY & LIFESTYLE

esfuerzo, pasion

15 MUjeres q

Desde quienes lideran empresas hasta quienes construyen
redes de apoyo, pasando por aquellas que, con su ejemplo,
inspiran a futuras generaciones, las mujeres son el verdadero
motor de nuestra sociedad.

.Sabemos que ser mujer
implica ievar maltiples
ala vez,

pero también sabemos que el bienestar no es un lujo, sino una
prioridad. Por eso, en este nimero exploramos como el equili-
brio entre cuerpo, mente y alma puede ayudarnos a vivir con
plenitud y energia.

Ademas, . .
la importancia del autocuidado emocional y de la
responsabilidad social, donde muchas mujeres encuentran una
mision de vida al ayudar a otros.
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También celebramos « espiritu
emprendedor

como cada vez mas mujeres rompen barreras y lideran
negocios con creatividad e innovacion.

destacando

Ser mujer en el mundo del emprendimiento es abrir
caminos y demaostrar que el exito no tiene género.

A lo largo de estas pdginas, encontrards historias que inspi-
ran, reflexiones que invitan a la accion y herramientas para
seguir fortaleciendo nuestro papel en la comunidad. Porque
cuando las mujeres avanzan, toda la sociedad avanza con
ellas.
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COMMUNITY & LIFESTYLE

sabemos que juntas somos mas fuertes.

Sigamos construyendo una comunidad
donde todas podamos brillar.

UN MES PARA CONECTAR
y crecer juntos
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CUERPO, ALMA Y MENTE:
El trio que toda mujer
hecesita

Imaginate esto: estas corriendo entre el trabajo, la casa, los nifios
(s5i los hay) y mil pendientes, y de repente te das cuenta de que
llevas tres dias sin lavarte el pelo y durmiendo mal. ; Te suena? Ser
mujer es una locura hermosa, pero si no nos cuidamos, acabamos
agotadas. Por eso, hoy te traigo la clave: cuidar cuerpo, alma y
mente, el trio dinimico que toda mujer necesita para brillar, no
solo sobrevivir.

Primero, el cuerpo. Mo hace falta que te vuelvas la reina del gym ni
que vivas a puro kale (jqué flojeral). Se trata de comer decente,
maoverte aungue sea persiguiendo al perro por la casa y checarte
con el doctor de vez en cuando. Porque, amiga, entre la regla que
llega como visita sorpresa y la menopausia que te hace sudar
comao si estuvieras en un horno, necesitamos estar al tiro.

Luego, las emociones. Con tanta presion —"sé perfecta, haz
todo"— a veces estamos mas tensas que cuerda de violin, Eso nos
vuelve mas propensas a la irritabilidad, la impaciencia y terribles
para manejar el estrés diario. Aqui va un tip: habla o escribe lo que
sientes a diario. 5i vas por los nifios, saca tu libreta y escribe 5
minutos, no necesitas mas; si vas sola en el coche, habla contigo
misma. Sacar lo gque traes dentro evita que explotes como palomi-
ta en microondas. jMo te guardes el drama, suéltalo!

@0
EPIC SHOT b

PICKLEBALL, GOLF & BISTRO

Q Blvd Interamericano 135-Local 1B, Lormas de Angelop

SECCION

BIENESTAR

¥ la mente, jayl, esa que a veces parece una tormenta. La ansiedad
nos acecha mas a nosotras, pero hay trucos: respira profundo 5
veces. Cuando el estrés apriete, esto te aterriza rapidito. Nada de
dejar que los pensamientos negativos ganen |a pelea.

zY el tiempo para cuidarte? Facil: usa la técnica Pomodoro. Traba-
ja o haz pendientes por intervalos: trabaja 25 minutos, descansa 5
y repite. Asi organizas tu dia y hasta te sobra un ratito para ti.
Porque si, mereces ese café en paz o esa serie sin culpa.

Otro basico: delega. Apoyate en la gente que te rodea, deja la
mentalidad —"todo lo tengo que hacer yo"— Y si te sientes perdi-
da, recuerda que cuidarte no es lujo, es necesidad. Una mujer en
equilibrio fisico, emocional y mental no solo esta bien ella, sino
que ilumina a todos alrededor.

En resumen, este trio —cuerpo, alma y mente— es tu boleto para
tener una buena calidad de vida y no solo sobrevivir. Hazlo por ti,
que vales oro. Asi que, jqué esperas? jA darle carifio a esa mujer
increible que eres!

;Sufres ansiedad?, jestas pasando por una ruptura que no puedes
superar?, jel estrés te ha rebasado?, ;no logras ponerte en accién
y cumplir tus objetivos? En Psicologia 1Al somos un grupo de
psicologos y coaches especialistas en diversas areas de la
conducta y los transtornos mentales, Estamos para ayudarte en
el camino hacia tu sanacion.

~Por Feranda Sanchez,
Psicologa en Jefe de Psicologia 1A1

Agenda tu cita en nuestras
redes: @psicologialal

é¢Te gusta el Pickleball?
Participa en nuestra liga femenil

Lomass\cws
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LIGA PICKLEBALL
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ABRIENDO EL CAMINO:

La Mujer en la Responsabilidad Social

Hace un par de semanas, conoci a 1a sefiora Gloria: una sefora de
75 afos que vive en el asilo. Una mujer que dedico toda su vida a
dar lo mejor de si misma a quienes estuvieron cerca de ella a lo
largo de su vida, y que, sin juzgar las decisiones tomadas, hoy su
familia no la visita con la frecuencia con la que ella quisiera.
“;Quién es esa mujer?” — eso mismo me pregunté yo al llegar y
buscar sacarle platica. Me di cuenta de que, dentro de cada mujer,
se esconde una historia valiosa, dnica, irrepetible y digna de ser
compartida. Ella, asi como muchas otras mujeres, cuentan noso-
tros.

La responsabilidad social (RS) se ha convertido en un pilar funda-
mental en la gestion empresarial y el desarrollo comunitario. En
este contexto, la participacion de la mujer ha cobrado una
relevancia especial, no solo como agente de cambio, sino
también como lider en la profesionalizacion de este sector. La
profesionalizacion implica la adquisicion de competencias especia-
lizadas, el acceso a espacios de toma de decisiones y el reconoci-
miento de su labor en |a creacion de impacto social sostenible.

Hace unos meses tuve la oportunidad de conocer a Diana, una
mujer embarazada, a quien el mundo la orillaba a tomar un
camino, encantrd en una Asociacion un lugar sequro en donde
pudo recanacer su valor comao mujer, y recordar el regalo de la
vida que llevaba dentro. Con la ayuda integral que recibio en
este lugar logro ver el tesoro tan grande que tenia en sus
manos. Una historia realmente transformadora.

En Meéxico, la profesionalizacion de la mujer en RS ha sido
impulsada por la creciente participacién femenina en organiza-
ciones de la sociedad civil, empresas y fundaciones.

Instituciones como el Centro Mexicano para la Filantropia
(CEMEFI) han promovido la capacitacién y certificacion en RS,
facilitando el acceso de mujeres a estos espacios.

La profesionalizacion de la mujer en la responsabilidad social es
un praceso en crecimiento, que requiere el fortalecimiento de
politicas de inclusion, capacitacion y reconocimiento. Con el
200 de instituciones académicas, empresas y asociaciones
civiles, podemos hacer un cambio en nuestra sociedad. Mi vida,

s

Por Mariana Ariza Valdez ‘
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EL RETO DE FORMAR

a los hijos en la generosidad

Quizas al leer este titulo muchos pensemos: ;;0tro reto??, ;No es
suficiente con ensenarlos a tener buenos modales, limitar su
tiempo en pantallas, ver que vaya bien en |a escuela y que recoja su
cuarto y arregle su closet? ¥ ademas bien y de buenas como decian
las abuelas. Sin duda, |a educacién y formacion de los hijos es ya un
reto por definicion, pero definitivamente hay bases que pueden
darnos por afadidura como resultado todo eso que, al final del
caming, quisiéramas ver,

Flaticamos con la Dra. Elena Anaya, especialista en el tema ya que
es Doctora en Meurociencias y Cognicion por la Facultad de Medici-
na de la Universidad de Navarra, Espana; maestra en Psicologia

Clinica con orientacion en Terapia Familiar y licenciada en Psicolo-
gia por la UPAEP. Es fundadora y directora de Marca Familia, esta
casada desde hace 20 afios y es madre de seis hijos.

“La generosidad es una virtud maravillosa, es una virtud en la que, a
través del desprendimiento, de la disponibilidad que pones sobre
todo de tu corazdn, porque no solo es entregar cosas, digamos, se
concreta a través de la entrega de algo que generalmente es mate-
rial, pero no necesaria y exclusivamente, también entregas el
tiempo, entregas tu persona, entregas tus talentos, lo que
sabes.... Es una disposicion que viene desde dentro y que es
una manera de hacer, justo visible, cuando tienes interés o
amor por una persona” inicia Elena explicandonos sobre
dicha virtud. "No podria yo entender el amor a una persona
sin que haya actos de generosidad”

CINTED COMUERCIAL

Unicas. 'Vlern'es,

downtown_puebla

Ei Cowntown Puebla

La Dra. Anaya nos comparte también algunas definiciones de Ia
RAE (Real Academia de la Lengua Espafola) la cual define a la
generosidad como |a nobleza heredada de los mayores. Y Elena la
complementa compartiéndonos que hay etapas en la vida donde
no nos damos cuenta y otras en las que no nos damos cuenta que
no nos damos cuenta; "los nifios no se dan cuenta de todos los
esfuerzos y sacrificios que hacen los padres, no se dan cuenta,
simple y llanamente ellos se viven y viven bajo el cuidado, la gene-
rosidad y el servicio de los padres; un chiguito no se pregunta si va
a comer, si va a vestir, si va a tener colegio... sabe que eso va a
llegar, y esta es la forma mads providente que nada le va a faltar.”
Los adolescentes, por otro lado, dentro de las situaciones logicas
de esta etapa, no se dan cuenta que no se dan cuenta de todo lo
que sus padres hacen por ellos... "el adolescente tiene agudizada
la mirada a criticar, porque en el fondo también asi se vive,
criticandose a si mismo, esta siendo un ensayo de quién va a ser y
no se da cuenta que su papa y su mama han hecho actos de gene-
rosidad hermosos”

Pero como enseniarla a los hijos ya que no son conscientes

muchas veces de nuestros actos de generosidad como

padres. Elena Anaya nos comparte este ABC de la
generosidad y en el cual nos dice que ésta debe ser:

Voluntaria

Por dltimo, retomamos una cita de Elena
que nos dice “LA FAMILIA ES UN AULA
VIVA", si gueremos que nuestra sociedad se
vaya transformando en positivo, hagamos de
nuestra familia ese laboratorioc donde se
prepara una mejor sociedad.

f Marca Familia

'sdbados y domingos de abril-
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Enla actualidad, en nuestro pais, el mundo y en
todos los ambitos de nuestra sociedad el
papel de las mujeres ha tomado una gran
relevancia, lo mismo en la politica, la econo-
mia, la cultura, |a ciencia etc.

En el ambito empresarial la mujer profesionista y emprendedora
representa una de las figuras mas dinamicas y transformadoras
de la sociedad. Hoy en dia, las mujeres no solo ocupan posiciones
clave en diversas industrias, sino que también estan liderando sus
propios negocios, demostrando su capacidad para innovar y
asumir riesgos. Recordemos en este sentido que el nimero de
mujeres que han tomado el rol de jefas de familia ha aumentado
de manera considerable en los ultimos anos, siento ellas las
proveedoras de su hogar al 100 por ciento. Este rol desafia los
estereotipos tradicionales y promueve una vision mas equitativa
de lo que significa el éxito. Con su resiliencia, creatividad y habili-
dades de liderazgo, las mujeres emprendedoras contribuyen al
crecimiento economico, generan empleo e inspiran a futuras
generaciones a sequir sus pasos, demostrando que el talentoy la
determinacion no tienen género.

Las mujeres empresarias, al igual que sus contrapar-
tes masculinas, no solo crean empleos, sing que
tambien generan una cadena de impacto positivo,
desde el bienestar de sus empleados hasta el
fortalecimiento de las comunidades en las que

operan. A través de sus empresas, muchas mujeres

han logrado transformar sectores enteros, incorporan-
do valores de sostenibilidad, ética y responsabilidad social.

Ademas, al ser modelos a sequir, las mujeres empresarias inspiran
a nuevas generaciones a romper barreras y perseguir sus suefios
profesionales, Su empoderamiento no solo beneficia a ellas
mismas, sino que también contribuye a la igualdad de género y a
una sociedad mas inclusiva y justa. Por todo esto, la importancia
de las mujeres empresarias radica no solo en lo que logran para
ellas mismas, sino en el impacto positivo y duradero que tienen en
el entorno que las rodea.

de igualdad lo cual nos permite ampliar el alcance a
de nuestros negaocios y empresas en un ambiente M)

de confianza, creando conexiones de valor que nos /Yo
proporcionen nuevas oportunidades de negocio, asi

mismo tener una red solida también ofrece un sistema

de apoyo que puede ser crucial en momentos de desafio, ya sea

para obtener orientacion profesional o para encontrar nuevos
s0Cios estratéqgicos.

En Networking Lomas hemos promovido la cons-
truccion de una red de contactos en un ambiente

En MNetworking Lomas celebramos de manera importante que
mas de la mitad de los integrantes de nuestra Asociacién son
mujeres empresarias exitosas, por esta razén nuestro reconoci-
miento, carino y apoyo incondicional, asi como a otras empresa-
rias de nuestra comunidad Lomas de Angelopolis.
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Sé parte de la Comunidad

LomassNews

WhatsApp

Aqui encontrards informacion veraz, atil y
oportuna sobre lo que sucede en Lomas de Angelopolis.
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conectados e
informados

Datos de interés local

Promociones exclusivas
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Recuerda que si tienes un reporte
nos puedes escribir de manera directa.
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#HlLomasNews #ComunidadLomas #MeEncantalomas #lLoveLomas
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Rehahilitacian de casetas Seguimiento reparacian de fuga

Reparacidn de fuga en Parque Central
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