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4 EDITORIAL

Este mes en

' LOmaQas

COMMUNITY & LIFESTYLE

entre vacaciones de
verano y el regreso a clases

Agosto siempre nos sabe a mezcla: todavia con calor, con
dias largos y planes familiares, pero también con la
emocion —y a veces el corre-corre— del regreso a clases.

Es un mes que nos invita a disfrutar lo que queda del verano
y, al mismo tiempo, a prepararnos para un nuevo ciclo.

o B En esta edicion de Lormnes: reunimos temas que

acompafan justo ese equilibrio.

Desde consejos prdacticos para cuidar la

alimentacion y la salud de nuestros hijos en el
regreso a clases, hasta reflexiones sobre la importan-

cia de empacar también una “mochila emo-
cional” llena de empatia, vocabulario
emocional y conexién familiar.
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Pero como todavia es verano, también quisimos celebrar
los espacios que nos inspiran a vivirlo al maximo: playas
mexicanas de norte a sur, planes en Puebla para pasar un
dia inolvidable con los nifos y el talento local que nos
recuerda que los suefios se persiguen sin fecha de caduci-
dad.

Agosto es ese recordatorio de que podemos combinar
disfrute y preparacion, descanso y proposito. Porque
crecer como comunidad también significa acompafarnos
en cada temporada, con los retos y alegrias que trae.

Gracias por dejarnos ser parte de tu dia a dia en Lomas.
Te invitamos a leer, compartir y contarnos como vives tu
esta transicion entre verano y regreso a clases.

iGracias por confiar en
nosotros y por ayudarnos a

construir una comunidad
mas fuerte y unida!

Lomas:

COMMUNITY & LIFESTYLE
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desafia la
velocidad y los
estereotipos
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ALIMENTACION
SALUDABLE PARA

el regreso a clases

g Por: Nutriéloga Sofia Soto Reyes
L_T
1. El desayuno: la base del dia

El desayuno es una de las comidas mas importantes del
dia, especialmente durante la etapa de crecimiento y
desarrollo. Si llegan a saltarse este alimento se puede
presentar sintomas como fatiga, falta de concentracion y
un bajo rendimiento escolar. Un desayuno equilibrado
debe incluir:

Carbohidratos complejos: pan integral, avena,

cereales sin azucar.

Proteinas: huevo, yogur natural, queso bajo en grasa.
Frutas frescas: como manzana, uvas o fresas.
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2. Loncheras nutritivas

o

La lonchera escolar representa una excelente oportunidad
para reforzar habitos saludables. Los alimentos deben ser
variados, equilibrados y visualmente atractivos. Algunas
opciones recomendadas son:

Sandwiches integrales con pollo, attin o queso bajo en grasa.
Bastones de verduras con hummus.

Frutas frescas picadas o enteras .

Frutos secos y semillas.
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3. Almuerzos balanceados /

Cuando los estudiantes deben llevar almuerzo por activida-
des extracurriculares, esimportante que este sea nutritivoy
completo. Un plato saludable debe estar compuesto por:
Verduras: que representen la mitad del plato.

Proteinas y carbohidratos: un cuarto del plato.
.

UN ESPACIO PARA LA FE,
UN LEGADO PARA SIEMPRE

SECCION

BIENESTAR

Como padres de familia, es fundamental prestar atencion a la
alimentacion de nuestros hijos durante su etapa de crecimiento, ya
que de ella depende no solo su salud actual, sino también la forma-
cién de habitos que influiran positivamente en las distintas etapas
de su vida.

Con el inicio de un nuevo ciclo escolar, es esencial establecer
rutinas alimenticias que favorezcan el rendimiento académico, el
desarrollo fisico y el bienestar emocional de nifios y adolescentes.
Una alimentacion adecuada mejora la capacidad de concentra-
cion, el estado de animo y proporciona la energia necesaria para
afrontar el dia escolar. i

A continuacion, te comparto algunas e
recomendaciones para lograrlo: == A
4. Hidratacion adecuada
S—

La hidratacion es clave para mantener un buen desempeio fisicoy
mental ya que la deshidratacién puede afectar el rendimiento
fisico y cognitivo de los estudiantes. Se recomienda que lleven una
botella con suficiente agua y que puedan rellenarla durante el dia
escolar. Es importante evitar el consumo de bebidas azucaradas o
energizantes, ya que pueden afectar la concentracion y la salud a
largo plazo.
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5. Reducir el consumo de ultraprocesados

Alimentos como papas fritas, galletas industrializadas, embutidos y
refrescos deben consumirse de forma muy ocasional. Estos produc-
tos contienen altos niveles de azucares, grasas saturadas y calorias
vacias, es decir, que no aportan nutrientes y pueden afectar negati-
vamente la salud de los estudiantes.

Asi que recuerda, para que el regreso a clases sea exitoso,
es fundamental comenzar con una alimentacién adecua-
da. Promover habitos saludables desde casa, planificar
menus balanceados y fomentar una correcta hidratacién
puede marcar una gran diferencia en el bienestar y
desarrollo integral de los estudiantes

Nutriologa Sofia Soto Reyes
@nutrisofiasoto

Nutriologa Sofia Soto
Teléfono: 22-28-51-51-22

Ti también puedes formar parte de esta obra, mediante la adquisicion de tu nicho,
pensado para honrar la vida, |a fe

Es una opertunidad para dejar huella en un lugar sagrado que acogerad nuestras
5 ¥ la de futuras generac

ntasi@sagradafamilialomas. sagradafamilialomas.org
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LAS PLAYAS
MEXICANAS

un destino de ensueno de
Norte a Sur

México cuenta con una de las costas mas diversas y espectacu-
lares del mundo. Desde el caribe hasta el pacifico pasando por
el Golfo de México, las playas mexicanas ofrecen aguas crista-
linas, arenas suaves, paisajes impresionantes y una gran varie-
dad de actividades para todos los gustos y presupuestos.
México es conocido por sus hermosas playas, cada una con su ; ’
propia personalidad y encanto. e

En el caribe mexicano como Cancin y Tulum encontraras
aguas turquesa y arenas blancas perfectas para relajarte ¢
practicar snorkel y buceo. En el pacifico; destinos como Puerto Sk
Vallarta, Los Cabos y Mazatlan combinan playas doradas con TR
montanas y una vibrante vida local. Ademas tenemos playas ' :
tranquilas y poco exploradas como las de Oaxaca sin olvidar el
famoso Puerto Escondido para los amantes del surf. Rivera e, L \ . V7 el AR
Nayarit ideales para los que buscan desconexion y naturaleza, Rl e, RN : ﬁ-%-\ £ e {
no dejemos atras a nuestro hermoso Acapulco un clasico & | :

mexicano famoso por su bahia, acantilados y vida nocturna.

Aguas cristalinas que reﬂejan el cielo

Las playas mexicanas también son famosas por su hospitali-
dad, su deliciosa gastronomia y la posibilidad de vivir experien-
cias Unicas desde nadar con tortugas, avistamiento de ballenas
hasta explorar ruinas mayas junto al mar.

Si estas listo para explorar las playas mexicanas y disfrutar de
un viaje de ensuefo, estoy aqui para ayudarte. Como agente
de viajes, puedo apoyarte a organizar tu viaje y asegurarme de
que tengas una experiencia inolvidable. Desde la reserva de tu
hotel hasta la planificacion de tus actividades y excursiones,
estoy aqui para ayudarte a crear un viaje personalizado que se
adapte a tus necesidades y preferencias.

Agente de viajes
Mariana Diaz Martinez
Travel-Enjoy-Live
Teléfono: 56-45-36-01-03
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SALUD FEMENINA
CON EMPATIA ,

ciencia Y corazon

Por: Dra. Noemi Gonzalez Bravo:

En Lomas de Angeldpolis, cada vez mas mujeres estan priorizan-
do su bienestar fisico y emocional. Y en ese camino, encontrar
una ginecéloga que escuche, acompane y oriente con calidez es
fundamental. La doctora Noemi Gonzalez Bravo, egresada de la
Universidad La Salle y con casi 10 afios de experiencia, es justo
esa aliada médica que muchas buscaban.

“Decidi dedicar mi vida al cuidado de las mujeres inspirada por
todas aquellas grandes mujeres que me han rodeado”, compar-
te la Dra. Noemi. Desde su consultorio en las Torres Médicas de
Angelopolis, ofrece una atencion cercana, informada y profun-
damente humana.

Hormonas y salud femenina:

\/
A\ . . . .
un viaje que comienza desde la adolescencia

T
La salud hormonal no comienza en la adultez, sino mucho antes.
Durante la pubertad, las nifas experimentan una oleada hormo-
nal —particularmente de estrogenos— que desencadena
cambios fisicos, emocionales y sociales: el desarrollo de los
senos, la aparicion del vello pubico, el inicio de la menstruacion,
y transformaciones en el estado de animo.

En esta etapa, muchas jovenes viven estos cambios sin informa-
cion clara o acompafnamiento profesional. Eso puede generar
ansiedad, inseguridad o incluso problemas futuros como desor-
denes menstruales, sindrome de ovario poliquistico (SOP), o
malos habitos en salud intima.

“La prevencion empieza desde la adolescencia. Acompanar a
las nifias y adolescentes con educacion adecuada y revisiones
ginecologicas a tiempo puede marcar una gran diferencia en su
salud futura”, explica la Dra. Noemi.

Estrogenos: la hormona que marca el ritmo del cuerpo femenino
Los estrégenos son hormonas clave en la vida de una mujer.

Regulan el ciclo menstrual, mantienen la salud ésea, contribuyen
al funcionamiento cerebral, protegen el corazén y juegan un
papel vital en el estado de animo, la piel y la libido.

“Hoy mds que nunca, las mujeres nos empoderamos,
nos validamos, nos acompanamos y sanamos juntas”,
afirma convencida.

Sin embargo, no se producen en la misma cantidad durante toda la
vida. A partir de los 35 anos, los niveles comienzan a bajar gradual-
mente, y de forma mas acelerada al acercarse la menopausia. Esta
disminucion puede provocar sintomas como cambios de humor,
insomnio, resequedad vaginal, fatiga, pérdida de masa 6sea o
aumento de peso.

¢Qué es la reserva ovarica y

Cada mujer nace con un nimero limitado de évulos —aproximada-
mente entre 1 y 2 millones—, lo que se conoce como reserva ovari-
ca. Esta va disminuyendo con el paso de los afios. Esta reduccién no
solo afecta la fertilidad, sino también la produccion hormonal,
impactando el equilibrio emocional, metabolico y sexual de la
mujer.

“Sentirte cansada, irritable o desconectada de ti misma no es
normal si es constante. Tus hormonas pueden estar intentando
decirte algo. Escucharte y buscar atencion profesional es el primer
paso para sanar”, afirma la doctora.

CONSEJOS

Rara VIVII' tus cambios
ormonales con
conciencia y bienestar

Inférmate con fuentes confiables. Conocer tu cuerpo te
empodera. Consulta a profesionales y evita caer en
mitos o soluciones magicas.

Escucha sin juzgar. Ya sea a ti misma o a otras mujeres.
Cada experiencia hormonal es Unica y valida.

Valida tus sintomas. Cambios en el estado de animo,
suefio, menstruacion o energia pueden estar ligados a
tus hormonas. No los ignores.

Decide desde el autocuidado. No estds obligada a
“aguantar”. Buscar atencion profesional no es debilidad,
es amor propio.

Habla del tema. Romper el silencio sobre los cambios
hormonales ayuda a otras mujeres a sentirse acompafa-
das.

Dra. Noemi Gonzalez Bravo
Consulta en: Torres Médicas de Angelopolis,
Torre 2, Consultorio 501
@xhidranoemiglez

RENTA DE VALLAS
PUBLICITARIAS

EN LOMAS

(0221 388 07 98



ALEXANDRA
MONHAUPT:

La mujer que desafia la
velocidady los estereotipos

Alexandra Monhaupt: La mujer que desafia la velocidad y los
estereotipos

Con tan solo ocho afos, Alexandra Monhaupt descubri6é una
pasion que marcaria el rumbo de su vida. Bastaron tres vueltas
en un kart de renta para enamorarse del automovilismo, un
deporte que no solo ha conquistado, sino que también ha
utilizado como plataforma para romper estereotipos de
género y dejar huella en la historia del deporte motor en
México.

Desde sus inicios, Alexandra ha vivido momentos que han
definido su carrera. Uno de los mas significativos ocurri6 en
una competencia de gokarts en la que, tras cambiarse de
categoria a Ultimo momento, gané el pase para representar a
México en Portugal. Otro hito importante fue su primera
victoria en Formula 4 en Puebla, donde no solo se corond
ganadora, sino que también se convirti6 en la primera mujer
en lograrlo. “Ese dia gané dos carreras. El sabado fue mi prime-
ra victoria y el domingo hubo alin mas gente apoyandome. Me
dio mucho orgullo poner mi granito de arena en el libro del
automovilismo mexicano”, recuerda.

B

Aunque su camino ha estado lleno de triunfos, también ha
enfrentado obstaculos, muchos de ellos por el simple hecho de
ser mujer. Desde nifa escuchaba comentarios como “;cémo
una nina te va a ganar?”, especialmente por parte de los padres
de otros competidores. Incluso llegé a enfrentar decisiones
injustas como que no le permitieran mas caballaje en su coche
por considerar que “no lo iba a aguantar”. Sin embargo,
Alexandra nunca se dej6 vencer y siempre contd con un
equipo que crey6 en su talento. Hoy, afirma con fuerza que
“en la pista, todos somos iguales”.

Ademas de su destreza al volante, Alexandra resalta la impor-
tancia de la preparacion mental. “La concentracion es vital,
sobre todo por la temperatura en la cabina, la resistencia y el
ruido exterior”, explica. Antes de cada carrera, escucha musica
y mantiene una conexion especial con su camioneta, con la
que asegura estar en sintonia.

Actualmente, su meta a corto plazo es ganar el campeonato
de novato del afio y avanzar a los playoffs. Mas adelante, busca
consolidarse en Nascar México y eventualmente competir en
Estados Unidos.

Si pudiera hablar con su yo de hace diez afios, le diria que no se
rinda. Un accidente grave la obligd a retirarse durante cinco
afnos, pero asegura que esa pausa le dio la madurez para
enfrentar nuevos retos. “Soy una prueba viva de que los
suenos no tienen fecha de caducidad”, afirma.
A las nuevas generaciones de Lomas de Angeldpolis, les deja
un mensaje claro: “Si suefian con estar en el automovilismo, ya
sea como atletas, mecanicos o ingenieros, que lo inten-
ten.”

7
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SECCION

ESPECIAL

DEVERANC

El verano es sindnimo de tiempo en familia, risas al aire libre y nuevas aventuras. En Puebla, las opciones para disfrutar con nifios van
mucho mas alla de los centros comerciales. Desde parques ecologicos hasta museos interactivos y actividades culturales gratuitas, esta

ciudad y sus alrededores ofrecen una variedad de espacios ideales para crear recuerdos inolvidables.

Si estas buscando planes para disfrutar con los mas pequefios durante estas vacaciones, aqui te presentamos algunas opciones dentro
y cerca de Puebla que combinan entretenimiento, aprendizaje y mucha diversion. {Preparate para llenar este verano de momentos

especiales!

¢Tienes

o REPORTE
Ayiidanos a difundirla con

Toma una foto o video de lo sucedido

-V Ryes! :
O X©

para nuestra

importante

iNOSOTROS LO COMPARTIMOS!

Mdndanos la informacidn por mensaje a
nuestras redes o por WhatsApp

=) ©

@lomasnewsmx () §3

22240252719
@lomasnewsmx
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PREPARA LA
MOCHILA

emocional de tus hijos en
este regreso a clases

Estamos a unos dias de que los nifios y adolescentes regresen
a clases. Si eres papa seguramente tienes millones de pendien-
tes que van desde forrar libros, comprar uniformes, mochilas y
todos los Utiles necesarios para ellos. Aunque todo ello es muy
importante para su desempefo escolar, en esta ocasion quisie-
ra pedirte que hagas un alto en el camino y que revisemos
juntos la lista de Gtiles emocionales.

Sin importar la edad de tus hijos, algo primordial es ayudarlos
a darle nombre a las emociones para, después, poder gestio-
narlas. No es lo mismo estar enojado a estar frustrado, renco-
roso, celoso o iracundo; o estar triste no es igual a estar desilu-
sionado, decepcionado o resignado.

Empieza a hacer algunas actividades con ellos, puede ser en
lo que resta de las vacaciones, y cuando suceda algo donde
las emociones de tu hijo se manifiestan puedes aprovecharlo
para ayudarlo a identificarlas. Hay emocionarios muy bonitos
para nifios que te pueden apoyar a darle nombre a dichas
emociones, los puedes encontrar en cualquier libreria o en
linea.

EMPATIA. Creo que es lo mas trillado de la inteligencia
emocional pero también es cierto que es de lo que mas carece-
mos. Sin embargo, el paso anterior es importantisimo. No
podemos pedirles a los nifios que sean empaticos si ellos
mismos no entienden las emociones que sienten, no puedo
entender el enojo de alguien mas si no lo he asimilado como tal
en mi mismo.

= NO MINIMIZAR
= NOJUZGAR
= NO ALECCIONAR

Mesa Saliente

o Juan Manuel del Campo - Presidente
- 2 Carlos Arce- Tesorero

e Sandra Trevifio - Secretaria
Alejandra Jassi - Comisaria

Durante estos dias, haz un esfuerzo por aplicarlo en ti mismo y en
tus hijos: si llora porque se le rompio6 la paleta que estaba comiendo
evita decirle: “;por eso lloras?” o “iQué drama! No es para tanto”.
Ten siempre presente que lo que para ti es una tonteria, para
alguien mas puede ser el mundo entero, si logramos que nuestros
hijos lo entiendan conseguiremos que empiecen a ser cada dia
mas empaticos en los lugares donde se relacionen con otras
personas.

Es la parte mas importante de esta mochila, jel ejemplo arrastra!
Estoy consciente que a la mayoria de los padres de los nifios y
adolescentes de hoy no tuvimos la formacion cuando éramos nifios
en estos temas, pero nunca es tarde para aprender, seguramente
has escuchado y tu también has dicho que nadie nos ensefia a ser
papas, pero eso no es pretexto para no formarse y seguir apren-
diendo y si lo hacemos de la mano de nuestros hijos, jque mejor! La
mayor ensefianza que podemos darles a los hijos es la humildad de
aceptar que no lo sabemos todo pero que estamos dispuestos a
aprender.

Por otro lado, es real que muchos de los problemas en las escuelas
se potencian cuando los papas intervienen y lo vuelven “problema
de familia”, es entendible que queramos defender a nuestros hijos
ante cualquier situacion sea quien sea el culpable; hoy te invito a
bajar la guardia, si entendemos que nadie es perfecto, que no hay
ni hijos, ni familias, incluso ni escuelas perfectas, seremos mucho
mas empaticos tratando de ayudarnos entre todos para salir
adelante juntos como comunidad.

Si te interesa profundizar en los temas que aqui te comparto, te
invito a ver mi podcast en YouTube y comprar el libro en Amazon

Mariella Aguilar Corripio
@reconocerteenelotro
@Reconocerteenelotro

Whatsapp: (222) 260-2568

Agradecemos a la mesa de Lomas Il saliente su trabajo y
compromiso con la comunidad. Damos la bienvenida a la nueva mesa,
desedndoles mucho éxito y esperando que podamos seguir colaborando en

equipo para el bien de todos

Mesa Entrante

Carlos Arce - Presidente
Sandra Rosete - Tesorero
Javier Dominguez - Secretario
Miguel Aramburo - Comisario
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Reunion con empresa Reparacion de Colocacion de Cambio de
de seguridad barreras senaléticas contrapuerta
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Mantenimiento a zona Bacheo de adoqguin en
de lagos en Teatro. Boulevard America
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Limpieza de banos de
parques
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Mantenimiento a cancha Limpieza de cascadas
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Retiro de velocimetros y entrega a Proyecta
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Mantenimiento a vialidades Trabajos de jardineria Parque Mantenimiento a Limpieza en
Guacamayas caseta de seguridad vialidades
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