Dia internacional de las personas con
discapacidad: inclusion que transforma vidas
(Seccion 1 - Bienestar)

Movember mas alla del bigote
La realidad del cancer de prostata en
MeXICO. (seccién 2 - Salud)

Medidas preventivas indispensables
para una gestion condominal solida

(Seccion 3 - Comunidad)
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Este mes en

COMMUNITY & LIFESTYLE

MNoviembre siempre llega con una pausa. No es tan agitado
como diciembre ni tan luminoso como octubre, Es ese mes que
nos invita a mirar hacia adentro, a reflexionar sobre lo gue
hemos construido en el ano v, sobre todo, sobre como convivi-
mos con |os demas.

En esta edicion, varios temas se entrelazan bajo una misma idea:
reconocer al otro. Desde la inclusion de las personas con disca-
pacidad hasta la empatia que sembramos desde casa, pasando
por el cuidado de la salud masculina, tedo apunta a una misma
direccion: vivir en comunidad implica mirar mas alla de uno
rrismao.

A veces creemos que |la empatia o la inclusion son grandes
gestos, pero en realidad empiezan en lo cotidiano: ceder el paso,
escuchar sin juzgar, preguntar como esta alguien de verdad,
acompanar a quien enfrenta un reto fisico o emecional, o
simplemente interesarnas en lo que le pasa al vecino. Son esos
pequenos actos los que sostienen la red invisible que hace
fuerte a nuestra comunidad,
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También noviembre nos recuerda la importancia de cuidarnos.
Los movimientos como Movember no solo hablan de bigotes,
sino de abrir conversaciones sobre salud mental y fisica,
especialmente entre los hombres, quienes tantas veces cargan
en silencio. Cuidamos es también una forma de empatia: con
nosotros mismos y con quienes nos rodean.

En Lomas de Angeldpolis convivimos miles de historias distintas,
pero compartimos un mismo espacio. Y ese espacio solo puede
ser verdaderamente nuestro si lo hacemos inclusivo, consciente
y humane. 5i en cada decision —en casa, en la calle, en los comi-
tés, en las escuelas— ponemos un poco de esa mirada que
entiende, que acompana y que actia.

Que noviembre sea, entonces, un recordatorio para mirarnos
unos a otros con mas respeto, con mas compasion y con mas
intencion,

¢Te sumas a construir una
comunidad mas empatica?
#ilovelomas #meencantalomas #lomasnews

Mirarnos _
con empatia

Dr. Eder Hernandez Angelino

Medico funcional certificado,
~ conformacion en microbiota,
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= et o hormaonas y epigenética.
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DIA INTERNACIONAL
DE LAS PERSONAS CON

discapacidad

Por: Mtra. Val Uscanga

Piensa en lo complejo que llega a ser nuestra vida: lo que implica
lograr algo, sobresalir, ingresar a estudiar en ciertas instituciones.

Ahora piensa en lo cotidiano: cuando vas a visitar a tu familia o a
una fiesta, eliges si tomas tu coche, un Uber o el transporte publico.
Pero, jqué pasa sl eres una persona con ceguera, o con discapaci-
dad motriz, y ademas no tienes recursos economicos para trasla-
darte? El plan simplemente se arruina, jno?

Cuando hablamos de inclusion, no pensemos Unicamente en si
una palabra debe o no llevar "e" Tampoco en sumar personas con
discapacidad “solo porgue si', porgue esa tampoco es la respuesta.
Incluir es integrar, e integrar es garantizar condiciones para que las
personas puedan desarrollarse: que haya transporte publico
accesible, educacion publica que realmente los contemnple y politi-
cas publicas que transformen los derechos en realidades.

Por ejemplo: cuando acudimos al médico, si soy alguien con
ceguera, ;mi receta viene en braille? jexiste una aplicacion valida-
da que me ayude a leerla?.

En teoria, las personas con discapacidad son sujetas de derecho,
como cualguiera de nosotros. Pero en la practica, la brecha entre lo
que deberfan tener y lo que realmente reciben es enorme. En
México, mas de 20 millones de personas viven con alguna discapa-
cidad (INEGI, 2020). ¥ aun asi, 67 % de quienas trabajan en el pais
(32.9 millones de personas) ne ganan lo suficiente para cubrir dos
canastas basicas mensuales. Esto impacta doblemente: por un
lado, limita la autonomia de quienes viven con discapacidad; por
otro, restringe el acceso a servicios y oportunidades para sus
familias.
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UN ESPACIO PARA LA FE,
UN LEGADO PARA SIEMPRE

Tu también puedes farmar parte de esta obra, mediante la adquisicion de  nicho
pensado para honrar la vida, la fe y el recuerdo de quienes amamos.

Es una oportunidad para dejar huella en un lugar sagrado que acogera nuestras
araciones y la de futuras generaciones

venlasi '_agraclafa".'-u'.n:c.n.ua.urg

= il
Quizas hoy se nos hace ajeno pensar en la di idad. Pero la
realidad es que en México 'gran'pa:ta__dg'ﬁsmpﬁ:mn adquiridos
con el tiempo —un accidente, una enfermedad crénica, el enveje-
cimiento—. Es decir, nadie esta exento. ¥ no se trata solo de pensar
‘en “otros”: el diseRo universal beneficia a todos: Una mujer emba-
razada, un adulto mayor, alguien con muletas'o un nino pequefo
también enfrentan retos para desenvolverse en entornos no
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Entonces, tal vez pienses: yo no puedo cambiar mi ciudad, no
puedo construir rampas ni modificar el transporte.

iQué puedo hacer?

= Hablar de forma respetuosa: no usar “minusvalidos’, "angelitos” o
“personas especiales’ Decir “persona con discapacidad motriz’
“persona con discapacidad visual” o “persona con discapacidad
auditiva®

= Respetar sus espacios: si un lugar esta designado, no lo ocupes.
» Ser eco de sus derechos y necesidades: compartir informacion,
exigir que se cumplan politicas publicas, alzar la voz cuando veas
discriminacion.

Mtra. Val Uscanga
@redescubriendoladiscapacidad

CoOmEYRINE TAT ALY

te invita a reflexionar:

El 2 de diciembre se conmemora el Dia Internacional de las Perso-
nas con Discapacidad, una fecha que nos invita a reflexionar sobre
los retos de accesibilidad, equidad y justicia social que millones de
personas enfrentan dia a dia. Mas alld de la empatia, se trata de
generar condiciones reales: transporte publico accesible, educa-
cidn inclusiva, politicas publicas efectivas y un cambio en nuestra
forma de hablar y actuar, Porque la inclusion no es un favor ni una

etiqueta, es un derecho.

sagradafamilialomag.org




Muchos trabajadores remotos siguen utilizande el automévil para

MOVILID ﬂD -Y T R .‘ . ﬁ desplazamientos miiltiples a lo largo del dia. i
Mas auin, quienes tienen estacionamiento gratuito en su lugar de
REMOTO

trabajo son considerablemente menos propensos a trabajar desde
o D CHZ Barto e | casa, lo que revela el poder de estos incentivos ocultos.

. Este hallazgo desafia la idea de que el trabajo remoto, por si salo,

i reducira |a congestion vial o las emisiones contaminantes. Mien-
||r tras los incentivos econdmicos sigan favoreciendo el uso del
! automdvil, los beneficios amhfenta les del teletrabajo seran limita-

|
Implicaciones para la politica publica. -
I.wres;ﬂtadns dei&studtumdgenuna rewaluaddn deiafbmaan

fenomeno utilizando una de lasbﬁm de datos r '
U: la California Household Travel Survey (C

en su empleo. :
de los viajes en automévil concluyen er

. El estacionamiento no es un asunto. Iug[stica menor. Es una herra- u,..-
mienta de politica publica con consecuencias profundas sobre la
.,qu“jdad territorial, la viabilidad del transporte plblico, y la sosteni-

bilidad de las ciudades. En contextos como América Latina, donde
los retos de urbanizacidn y desigualdad son particularmente
complejos, entender y reformar el ecosistema del estacionamiento

El trabajo remoto no resuehre e .- oblema,
Contrario a lo que se anticipaba tras la pandemia,. bajar deﬁde

casa no reduce necesariamente el uso del coche.
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SECCION

MOVEMBER

MAS ALLA DEL BIGOTE

La realidad del cancer de prostata en México.
Dr. José Manuel Rodriguez Gonzilez Cobian.

El cancer, como lo conocemos ha existido desde antes del nacimiento
de |los primeros hombres (el tumaor mas antiguo documentado perte-
nece a un fosil de dinosaurio que data de hace unos 700 millones de
anos) desde las civilizaciones mas antiguas se ha documentado su
existencia, como lo comprueba el papiro de Edwin Smith (Egipcic,
3000 BC, que describe un tumor de mama) vy es un término acufado
desde los tiempos de Hipocrates, 400 BC, €l le llamo “karkinos”
(cangrejo) a los tumores debideo a su resemblanza con dicho crusta-

ceo,

Esta introduccion ne es dnicamente interesante e histarica, si no que
es unallamada de atencion a nuestra especie, yva que estamos hablan-
do de un diagnastico que es mas antiguo que la raza humana, estuvo
antes que nosotros y probablemente siga afectando las especies que
nos sobrevivan en el planeta y, aun asi, teniendo en cuenta su mortali-
dad, su impacto en nuestra calidad de vida v su impacto economico
en las familias, le permitimos llegar desapercibido.

En el mundo existe un organismo que se encarga de la estadistica
oncologica del planeta, su nombre es Globocan vy es algo asi como un
INEGI mundial de cancer y sus numeros son y seran lo mas aproxima-
do a la realidad que tenemos, realidad que es, sinceramente, dificil de
digerir. El cancer de prostata es 4° lugar en la estadistica de casos
nuevos por ano y mas importante, top 10 en mortalidad. Ahora, en
Mexico la situacion es aun mas desalentadora yva que | cancer de
prostata es el 22 lugar en incidencia anual y el 2° lugar en mortalidad.
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Dr. José Manuel Rodriguez
Gonzilez Cobiin
Urdlogo, especialista en cirugia
laparoscopica y robética Urologica.

iUnete aqui!
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#LlomasNews #ComunidadLomas #MeEncantalomas #lLovelomas

Pudieramos pensar “El cancer de prostata es una enfermedad
terrible y con mal pronostico”y estariamos completamente equivo-
cados, ya que en su gran mayoria los tumores prostaticos, diagnosti-
cados oportunamente son el absoluto contrario, son curables,
controlables y de muy buen pronostico, lo Unico que este terrible
adversario nos pide es: atencién, a informacion que ya circula
desde hace muchos anos, la gran mayoria de los lectores sabe lo
que es un antigeno prostatico, un ultrasonido, un uréloego, sin
embargo tambien la gran mayoria de los lectores nunca se ha
realizado uno de estos estudios o ha visitado a un especialista.

iPor qué? ;Miedo? jAnsiedad? ;Sindrome de bata blanca?

aaw

Cada uno responderd para sl mismo, ya que cada cabeza es un
mundo, lo que el dia de hoy, con motivo del mes de conciencia del
cancer de prostata me encantaria dejar en cada uno de nuestros
lectores es: Valoremos la informacion, valoremos la vida, valoremos
los avances medicos ¥y mas que nada, valoremonos a nosotros
mismoes. El balance entre la enfermedad local y la enfermedad avan-
zada, entre la curacién y el tratamiento paliativo, entre la vida y la
muerte puede estar en un selo piquete, una muestra de sangre, una
consulta de 30-45 minutos con su urélogo de confianza.

Para llevar a casa:

Si tu papa o tu abuelo (de cualguier linea) tuvo cancer de prastata:
Inicia tus valoraciones de deteccién oportuna a los 40 anos.
Mo te preocupes, acude con tu urdlogo (aunque nunca hayas ido
antes) el o ella sabra qué hacer.

51 no tienes famillares de primera linea con antecedentes de cancer
de prostata:
Acude a tu primera valoracion de deteccion oportuna a los 45 anos.

Tampoco te preocupes jtu urdlogo sabe que hacer!

Dejémonos el bigote este noviembre (literal o figurativo) y reduzca-
mos juntos la mortalidad por cancer de prostata, empecemos por
Lomas, sigamos con Puebla y continuemos no hay limites para una
poblacion consciente.

Recuerda que si tienes un reporte
nos puedes escribir de manera directa.

©2224025279
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MEDIDAS PREVENTIVAS

INDISPENSABLES PARA UNA
GESTION CONDOMINAL SOLIDA

Por: Mtra. Jenny del Razo - JdR Consultoria Juridica Especializada

La estabilidad de un condominio no depende unicamente de sus
reglamentos, sino de la capacidad de sus organos de gobierno
para anticipar conflictos v actuar con fundamento legal. En este
sentido, las Mesas Directivas y las Administraciones son figuras
esenciales para garantizar la transparencia, la legalidad v la sana

En materia juridica, la prevencidon siempre resulta menos costosa
gue la correccion. Una administracion organizada, con acuerdos
debidamente asentados y aprobados por Asamblea, genera
confianza, seguridad y orden. Por el contrario, la falta de actas de
asamblea debidamente protocolizadas o inscritas ante la Sindicatu-
ra Municipal, asi como la ausencia de presupuestos aprobados o
procesos internos claros, abre la puerta a la desconfianza y puede
derivar en responsabilidades civiles, administrativas o incluso pena-
les para quienes ejercen cargos de representacion.

convivencia dentro de la comunidad.

Uno de los errores mas frecuentes en la gestion condominal es
actuar sin sustento juridico, lo que deriva en decisiones impugna-
bles o carentes de validez. Por ello, toda accion debe sustentarse
en la Ley que Regula el Regimen de Propiedad en Condominio del
Estado de Puebla, en 2l Reglamento Interno del condominio y en
las resoluciones de Asamblea, que constituyen el organo supremo
del condominio y la maxima autoridad para la toma de decisiones
colectivas. Establecer procedimientos claros, formales y debida
mente documentados es el primer paso para prevenir conflictos y
garantizar una gestion transparente.

Por ello, toda Mesa Directiva deberia iniciar su gestion con una
auditoria juridica integral, que verifique el cumplimiente normativo
del condominio, la validez de sus contratos, las obligaciones fiscales
y laborales, asi como la vigencia de su representacion legal. Esta
medida preventiva no solo fortalece la estructura institucional, sino
gue protege tanto a los representantes como a los propios condé-
minos,

Asimismo, resulta indispensable implementar mecanismos de
control preventivo que fortalezcan la rendicion de cuentas y
minimicen los riesgos operativos. Entre ellos destacan las audito-
rias juridicas y contables anuales, los protocolos de contratacion v
licitacidon de proveedores que aseguren transparencia y competen-
cia justa, evitando vinculos directos o intereses particulares entre
los proveedores y los integrantes de la Mesa Directiva, para preve-
nir conflictos de intereses. De igual forma, deben establecerse
candados legales dentro de los Estatutos Sociales o del propio
Reglamentoe del Condominio, gue delimiten con precision las
facultades, obligaciones y limites de actuacion de la Mesa Directi-
va, la Administracion y los residentes, asegurando asi una gestion

equilibrada, responsable y conforme a derecho.

Un condominio funcional requiere estructura legal, comunicacion
transparente y decisiones colegiadas. Las Mesas Directivas deben
entender que su funcion no es improvisar, sino administrar con
vision de futuro, respetando los principios de legalidad, equidad y
rendicién de cuentas.

Porque, en definitiva, sin estructura legal, no hay condominio
funcional.

Mtra Jenny del Razo
|dR Consultoria Juridica Especializada
Tel: 222 3523 948
jenydelrazo@consultoriajuresp.com

"SIN ESTRUCTURA LEGAL NO
HAY CONDOMINIO FUNCIONAL"

O (222) 352 3948
JENNY DEL RAZO @ jennydelrazo@consultoriajuresp.com

Consultoria - Juridica - Especializada @ consultoriajuresp.com

@Jdrconsultoriajuresp
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EN LOMAS

NOVIEMBRE AZUL
EL MES PARA HABLAR

de lo que los hombres casi nunca

hablan: SU SALUD
Por: Dr. Eder Hernandez Angelino.

Durante afios, muchos hombres aprendimos a no hablar de lo que
sentimos, a ser fuertes, productivos y silenciosos. Pero ese silencio
ha cobrado factura: los hombres viven, en promedio, menos afios
gue las mujeres, enferman antes y acuden al médico cuando el
problema ya estd avanzado.

Noviembre llega con una invitacion distinta: hablar, prevenir y
actuar,

Cada afio, el movimiento Movember se convierte en un
recordatorio mundial para cuidar la salud
ﬂﬂﬂﬂﬁmﬁu!:'ﬂ;dmﬂhw

- al cancer
hsﬁullur y la solud mental
masculina.

entre una vida larga

En la consulta funcional,
caoda vez vemos mas hombres
jovenes con Fuﬁgu, bajo deseo sexual,

irritabilidad o dificultad para concentrarse.
Muchos asumen que es estrés, edad o trabajo;
sin embargo, detras suele haber un desequilibrio
hormonal, exceso de cortisel, inflamacién o

alteraciones metabédlicas.

La buena noticia es que estos procesos pueden revertir-
se. Con un enfoque integral es posible equilibrar hormo-
nas, mejorar el metabolismo y recuperar energia.
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La medicina funcional propone ir mas alla de los sintomas. Evaluar
hormonas (testosterona, DHEA, cartisol), marcadores inflamatorios
y composicion corporal permite identificar desequilibrios antes de
fue se vuelvan enfermedad. Cuidar la microbiota intestinal y la
calidad del suefio son pilares igual de importantes que el ejercicio
0 la alimentacion,

Otro tema urgente esla salud mental masculing. E estrés cronico,
la exigencia constante y la falta de descanso estan llevando a

muchos hﬂﬂ\m-ﬂl "[{ml'tﬁ hprend&r a gestionar el estrés, mﬂjurar

madldna pr&verrtiva.

hprm‘:ahnﬁﬁnmhnvdmhmlm A

afios es ndable dnquen

partir rmm;l ik rea un

ticar el autoexamen hstimlw. uhu_:-
cién temprana es la herramienta mds
poderosa,

o i b
n.udnrh- no te hace débil, te o

quuehwdndmfnrhhmﬂnuﬁ
resistir, sino en prevenir.

Dr. Eder Hernandez Angelino

Médico funcional certificado,

con formacion en microbiota,
hormonas y epigenética.
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Sequramente has escuchado frases como *ponerse en los zapatos
del otro” o "estar en sintonia’ pero realmente sabemos que es fa
empatia y, sobre todo, comao vivirla diariamente y formar a nuestros
hijos en ella: Definitivamente no es ficil porque para eso tendriamos
gue jr un paso atras aprendiendo a identificar las propias emocio-
nes, hacerlas consclentes y gestionarlas para asi, poder verlas en los
demads y realmente tener esa conexion.

Daniel Goleman dice que *la base de la empatia es entender como
se sienten y piensan los demas, pero también lo son las destrezas
sociales, la cooperacion y el trabajo en equipo”..., cambia lacosa no?,
no solo es ponerse en los zapatos del otro, también es entender gue
necesita el otro de mi para lograr un objetivo, como puedo abonar a
un proyecto comun desde mi perspectiva y, hablando de trabajo en
equipo, detectar qué de mi proceder podria afectar al éxito o fracaso
del conjunto.

Goleman plantea 3 tipos de empatia:

Cognitiva: entender qué piensan y camo ven el mundo las demas
personas desde sus perspectivas, experiencias e historias propias.
Mos permite expresarnos de forma gue el otro nos entienda.
Emocional: es un enlace de cerebro a cerebro, nos da la sensacion
de entender, incluso sentir lo que la otra persona siente.
Preocupacion empdtica: es literalmente la accldn empatica, es
cuando las buenas intenciones se convierten en accion.

Aungue no lo creas seguramente has experimentado |as 3, te pongo
un ejemplo: hace unas semanas vivimos muy de cerca la afectacion
por las lluvias e inundaciones en Veracruz, Hidalgo y Puebla.

I

U

OMAS -

Al momento de ver en las noticias o en |as redes sociales lo que estaba
sucediendo en Poza Rica y otros lugares entendiste perfectamente lo
que las personas que grababan esos videos estaban sintiendo, conec-
taste con su angustia, desesperacion, tristeza, entre muchas mas
emociones. No solo sabias lo que sentian, sino que ademas es proba-
ble que las hayas sentido en carne propia, puede ser que hayas recor-
dado algo similar que te haya pasado a ti o a un familiar y sequramen-
te empezaste a sentirte angustiado, preocupado o triste. Donde se
detona la verdadera empatia es en el siguiente nivel, la preocupacion
empatica, cuando decides buscar la forma de ayudar, llevar donacio-
nes a un centro de acoplo, poner tus proplos recursos para ayvudar a
los damnificados o incluso ir al lugar del desastre para trabajar como
voluntario.

Hasta ahi creo que todos hemes pasado por un proceso similar, ahora
quisiera pasarlo al dia a dia. Para eso te planteo que te tomes unos
momentos para reflexionar a partir de las siguientes preguntas:
iMe pongo en el lugar de las personas con las que convive diariamen-
te? ¥ no me refiero a tu familia, sino a la persona gue te atiende en un
OXX0, o al valet parking de un restaurante, a tu companero de trabajo
o a los papas de los companeros de tus hijos en la escuela.
Ante situaciones o decisiones que toman las personas que antes
menciong, jSaco conclusiones juzgando sus acclones? jLos etiqueto
con calificativos sin saber todo el contexto?

Te comparto lo que he llamado el 5.0.S. DE LA EMPATIA:

¥ que la proxima vez que te encuentres ante una situacion o una
persona con la que no puedas empatizar, recurras a &l para intentar
verlo desde otra perspectiva. Me encantaria gue me compartas tus
experiencias al aplicarlo, espero tus mensajes y comentarios en mis
datos de contacto y redes sociales que puedes encontrar en este
articulo. Y sl guieres profundizar un poco mds en los temas que agul
trato puedes hacerlo adquiriendo mi libro "Reconocerte en el otro”en
Amazon o mandandome un mensaje por WhatsApp.

RENTA DE VALLAS

PUBLICITARIAS
EN LOMAS

(221388 07 98
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CASCATTAI

1= Reunion con administracion
para planeacion de mes

2-Reunidn de seguimiento
con Agud de Puebla

3.~ Revision ala instalacién
glectrica

4.- Inicio del programa  de
rehabilitacion devialidades

|- Bacheo de adoguin en Blvd,
Ameérica

2-Cambio de red en cancha de
volibol

3- Instolacién de lona de morosos

4.~ Cambio de focos fundidos
en Parque de las Flores

= Retulocion de vinil de comioneta
de mantenimiento

2= Mantenimiento decanchas
de tenis

3.~ Findlizacion da siembra de
agopandos de Blvd. Aconcagua

4~ Proyecto de lluminacion de
andadores en su etapa 5

- Reunion con directivas de
Agua de Puabla

2~ Entrega de radio de.
comunicacion a Seguridad Publica
de Ocoyucan, para centacto directo

3- Plantacion de flores de
cempasuchil para decoracion dea
temporada

4- Reconocimiento a emprasa
de seguridad, por logros de objetivos

.- Instalacion de reflectores
en cascacdas
2- Reparacion de adoguines
Mantenimientioy pintura a
ueqos en Pargue Tortugaos

- Jardineria en areas verdes
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TE iNVITA A ViVIR UN DIA DE PELOS EN EL:

Presentado por

animalitos"

HOSPITAL VETERINARIO 24

=

Noviembre
10:00 am - 6:00 pm

PargueldellaMaripcsal

Entrada libre | Pet Friendly
| Evento con causa
Pona crogquetas y. apoya al

refugio Amoor Peludo. foodtrucks luegos
adopciones esterilizacion

actividades bazar
y muchas sorpresus

para tiy tu peludo

N

HOSPTAL VETERINARID
Animal ke

@.. Proteccién ammalltos\ peidencil o




