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MENSAJE EDITORIAL

ROPA OSCURA VS EL SOL

Sabias que la ropa es la primera defensa con-
tra el sol? Durante los meses de julio, agosto y
septiembre, el sol brilla en su méximo esplen-
dor y el termémetro puede alcanzar tempera-
turas importantes, por ello es muy importante
protegernos no solo con bloqueador solar sino
también con la ropa adecuada.

De acuerdo con los expertos, los colores os-
curos o brillantes, incluidos el rojo, el negro y el
azul marino, absorben mas rayos UV que los

mas claros, como los blancos y los pasteles. Como regla ge-
neral, cuanto mas intenso sea el tono, la ropa brindard mejor
proteccion.

Asi que la préxima vez que elijas tu outfit, ten en cuenta esta
recomendacion.

Siguiendo con las sugerencias para esta época de calorcito,
en PORTADA te compartimos un articulo sobre como evitar
lesiones y mantener pies y tobillos sanos durante todo el ve-
rano. En tanto, en SALUD EMOCIONAL nuestra colaboradora
Adriana Reid reflexiona sobre la frase: “el que persevera, al-
canza’, destacando que es preciso tener nuestros objetivos
claros para no quedar atrapados en circulos viciosos.

Por otra parte, en NUTRICION, expertos en salud nos ha-
blan sobre los pros y contras del ayuno intermitente, una
practica muy comun en nuestros dias. En SALUD MENTAL,
Becky Krinsky habla sobre dos condiciones muy comunes:
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SALUD EMOCIONAL

POR ADRIANA REID
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ES PRECISO
PERSEVERAR
DESDE NUESTRO
CENTRO y tener claros
nuestros objetivos, de lo
contrario, podemos quedar
atrapados en circulos
viciosos de accion sin
proposito. La perseverancia
no debe convertirse en
una exigencia desgastante
que nos aleje de nuestro
verdadero camino.

79

"B QUE PERSEVERA,

ALCAN/ZA-

ecuerda que la
propuesta de
esta serie es
invitarte a ge-
nerar el habito
de cuestionar,
reinterpretar
y explorar los
usos y cos-
tumbres de las

palabras,

frases o
dichos populares que le hany le dan
significado a nuestras experiencias.
La frase que elegi para este mes de
julio es: “el que persevera, alcanza’.

Desde tiempos inmemoriales, los
refranes han sido una parte integral
de la sabiduria popular, transmi-
tiendo lecciones valiosas y conse-
jos practicos de generacién en ge-
neracion. Aunque estos pequeinos
fragmentos de sabiduria encapsu-
lan verdades universales y pueden
ofrecer una guia para navegar las
complejidades de la vida, también
pueden generar una predisposicion
que asume significados y bloquea el
discernimiento.

Te invito a generar nuevas pers-
pectivas a la hora de resignificar y
adaptar tu lenguaje a tus circuns-
tancias actuales, lo cual implica no
solo comprender su mensaje origi-
nal, sino también reinterpretarlo de
manera que tenga relevancia y re-
sonancia en tu dia a dia.

“ELQUE PERSEVERA, ALCAN-
ZA"

En el contexto de la salud mental,
este refrdn destaca la importancia
de la disciplina y la constancia en
la busqueda de nuestro bienestar.
La disciplina en nuestras acciones
diarias, como levantarse temprano,
hacer ejercicio fisico, meditar, etc.,

puede tener un impacto positivo
significativo en nuestro bienestar
emocional.

Esta perseverancia en practicas
de bienestar construye una base s6-
lida que nos ayuda a enfrentar el dia
a dia desde el espectador, con una
mentalidad mds tranquila y centra-
da. Hacerlo, comienza a generar un
espacio entre las circunstancias y
nuestras reacciones, lo que reduce
la ansiedad y el estrés.

Considera la importancia de la
disciplina y la constancia en tus ru-
tinas alineadas con tus objetivos.

La modernidad nos bombardea
con expectativas externas, y es
facil perder de vista nues-
tros propios valores en la
bldsqueda de obtener lo
gue creemos que ne-
cesitamos del mundo
que nos rodea, esto
provoca una distor-
sién en el significado de
nuestros objetivos.

Recuerda "“Se vale lo que tu
quieras con la condicién de que
sepas por qué lo quieres” -porque,
a fin de cuentas, nosotros nos hare-
mos cargo de las consecuencias.

PARATU CAJA DE HERRA-
MIENTAS:

Responde las siguientes pregun-
tas:

¢Estdn mis acciones diarias ali-
neadas con lo que realmente es im-
portante para mi? ¢Dedico tiempo
a précticas que nutren mi mente,
cuerpo y espiritu, o estoy atrapado
en una rutina que busca tGnicamen-
te la aprobacién externa?

PERSEVERAR DESDE NUES-
TRO CENTRO
Es preciso perseverar desde nues-

CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com
La autora es maestra en

Educacion con especialidad en
Ingenieria en Software Humano.

tro centro y tener claros nuestros
objetivos, de lo contrario, podemos
guedar atrapados en circulos vicio-
sos de accidn sin propdsito. La per-
severancia no debe convertirse en
una exigencia desgastante que nos
aleje de nuestro verdadero camino.

¢Como hacerlo? Haz un par de
inhalaciones profundas. Recuerda
que cualquier emocién disminu-
ye su intensidad con informacién y
oxigeno. Al inhalar de manera cons-
ciente, generamos un espacio entre
la circunstancia y nuestra reaccion.

Activa tus cinco sentidos al mismo
tiempo: Asi como estds, activa tu sen-

tido del tacto, siente tu cuerpo
sobre la silla, las sensacio-
nes de la ropa en tu piel;
activa tu sentido del

oido, escucha ruidos y

sonidos a tu alrededor;

levanta tu mirada de
este escrito y observa,
huele y saborea. Y en
todo momento, date cuen-
ta que tu eres quien esté ac-
tivando tus cinco sentidos. Esta
practica te regresa a tu centro, a tu
momento presente. Desde aqui ela-
bora una lista de valores y principios
y haz tu lista de prioridades.

Te propongo hacer una lista de
tus valores y principios que sirvan
como ancla y motivacién para tus
acciones diarias. Solo asi, la perse-
verancia te llevard al crecimientoy a
la realizacion, y no al agotamiento y
la frustracion.

Si sientes que luchar con tus emo-
ciones, no dudes en buscar ayuda
profesional. Si deseas explorar mas
sobre este tema, quieres proponer
algun refrdn o unirte a nuestra lista
de distribucion, escribenos a info@
be2be-coaching.com con el asunto:
“Quiero suscribirme/julio2024"
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GUSTIA
PRESION:

IAS CONDICIONES MAS
COMUNES DE AH

n una sociedad
que teme o le
resulta dificil ex-
presar sus emo-
ciones, utilizar
las etiquetas de
angustia y de-
presibn  como
iconos o mar-
cadores de los
estados de animo predominantes
puede parecer una definicion severa
y generalizada. Mas que describir el
estado emocional de las personas,
estas etiquetas reflejan el tipo de
vida que llevamos hoy en dia.

La gente a menudo busca ex-
plicaciones rapidas y faciles para
sentimientos complejos, tratando
de encuadrar sus experiencias en
etiquetas simplificadas como “an-
gustia” o "depresion’ Sin embargo,
estas etiquetas no capturan toda la
gama de emociones humanas, ni las
causas subyacentes que varian de
persona a persona.

La angustia se manifiesta como
una sensacion de agitacion, con in-
tensas palpitaciones, dolores en el
pecho, dificultad para respirar, in-
tranquilidad y nerviosismo. En cam-
bio, la depresion se caracteriza por
una quietud completa, apatia, de-
solaciéon y una falta de interés en la
vida.

Limitar las experiencias emociona-
les a dos estados de &nimo es una
gran pérdida, ya que en realidad
tenemos una basta variedad com-

6 | MUJER rcrunL

LARECETA
Abraza tu vulnerabilidad
Ingredientes:

Valor - fortaleza para tolerar las
emociones incémodas y pedir
ayuda si es necesario.

Calma - serenidad para fluir con
paz y tranquilidad en momentos
catarticos.

Confianza - fe en uno mismo.
Seguridad para poder conquistar
los miedos y superar dolores.

Aceptacion - reconocer, enten-
der y abrazar las sensaciones sin
juzgarlas dejandolas ser.

Amor propio - autocuidado, res-
peto y buscar el bienestar y la sa-
lud personal, sin arrogancia.

AFIRMACION PERSONAL
PARAPODER ABRAZAR LA
VULNERABILIDAD

Vivo en plenitud, con mi corazén
libre de reservas y reproches. Valo-
ro tanto las lagrimas que derramo
como las sonrisas que comparto.
Reconozco toda la gama de mis
emociones sin limitarlas ni etique-
tarlas. Acepto que, para tener una
vida integral, es necesario sentir,
sufrir, amar, reit, llorar y todo lo que
surge en medio. Cultivo mi amor
propio, valorando tanto mis con-
quistas como mis pérdidas. Estoy
consciente de mis reacciones y
dejo fluir cualquier sentimiento del
momento. Me hago responsable
de mis acciones y procuro no las-
timar ni culpar a otros por lo que
yo estoy sintiendo. Acepto mi vul-
nerabilidad como una fuente de
fortaleza y autenticidad. Me permi-
to experimentar y aprender de mis
emociones sin miedo ni juicio.

pleja de sentimientos. Por el bienestar
y salud mental seria recomendable
tener el valor de poder experimentar
con curiosidad y sin miedo la gama
de emociones que ayudan a expresar
con mayor claridad la forma en que
cada uno se siente en distintos mo-
mentos y con diversas personas.

LA ERADIGITAL

La era digital actual y la sobrecarga
de informacién se deforman facilmen-
te los sintomas confundiendo a las

personas, ya que ofrecen aseveracio-
nes severas y crean creencias rigidas
algo equivocadas, por dar explicacio-
nes rapidas que impactan y calman
las dudas del instante en realidad lo
qgue logran es crear una confusién
acerca de la propia salud mental.

La angustia es real en ciertos mo-
mentos de incertidumbre, y la depre-
sién es inevitable en algunas circuns-
tancias, pero también se puede
sentir enojo, frustracién, duda,
dolor emocional, desesperacion,

cansancio, resentimiento, culpa, preo-
cupacion, rechazo, miedo, excitacion,
esperanza, espanto, abrumacion, ce-
los, envidia, verglienza, aburrimiento,
confianza, inseguridad etc..

Tener el valor de ser vulnerables y
dejar que los sentimientos fluyan ade-
mas de que enriquece la experiencia
de la vida, permite que las personas
tengan mayor claridad de sus emocio-
nes y por lo tanto se mejore la comu-
nicacién y la expresion.

Abrazar las emociones con curiosi-
dad y apertura, sin miedo ni necesi-
dad de etiquetarlas de inmediato, nos
permite vivir de manera mds auténtica
y conectada. Al aceptar nuestra vul-
nerabilidad, encontramos una fuente
de fuerza y creatividad que enriquece
nuestras vidas.

En lugar de ver las emociones como
algo a controlar o simplificar, pode-
mos explorarlas profundamente, per-
mitiéndonos experimentar y aprender
de cada sentimiento. Esto nos ayuda
a desarrollar una mayor resiliencia
emocional y a construir relaciones
mas genuinas y significativas
con nosotros mismos y
con los demas.

Todas las emo-
ciones son ne-
cesarias, ricas
en expresio-
nes y son
dignas de
Ser reco-
nocidas.

66

LAS EMOCIONES SON COMPLEJAS
y variadas; simplificarlas refleja una falta de valor y
curiosidad en estos tiempos modernos.
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POR REDACCION MUJER AC

LAS LESIONES DE PIES Y TOBILLOS
pueden variar desde esguinces, torceduras y
fracturas hasta lesiones en la piel que pueden tener
consecuencias graves

| tan esperado
verano ya llegé,
por ello es fun-
damental prio-
rizar el cuidado
de nuestros
pies. Durante
esta época, las
caminatas por la
playa o la practi-
ca de senderismo es muy comun, por
lo que nuestros pies y tobillos son los
mas afectados por diversos elemen-
tos y actividades estacionales, que
ocasionalmente pueden provocar le-
siones.

“Las lesiones de pies y tobillos pue-
den variar desde esguinces, torce-
duras y fracturas hasta lesiones en la
piel que pueden tener consecuencias
graves’, comentd el poddlogo Howie
Que, dr. afiliado al Sharp Chula Vista
Medical Center .

CONSEJOS PARATUS PIES
Para evitar lesiones y mantener
pies y tobillos sanos durante todo

8| MUJER AL

el verano, el doctor ofrecié algunas
recomendaciones
MANTENTE HIDRATA-

1 DA

[ Toma mucha agua duran-
te el dia para mantenerte bien hi-
dratada. Una hidratacién adecuada
es esencial para la salud general y
ayudara a reducir la hinchazén de
pies y tobillos debido al calor del
verano.

EVITA ANDAR

2 DESCALZA

[ Para minimizar el riesgo
de quemaduras solares, infecciones
y lesiones, evita caminar descalza.
Usa zapatos o chanclas en la piscina,
la playa o la habitacién del hotel para
protegerte de lesiones o heridas que
pueden provocar infecciones bac-
terianas. Las personas con diabetes
nunca deben andar descalzas y de-
ben mantener sus pies protegidos
para reducir el riesgo de cortes y ras-
paduras, que pueden provocar com-
plicaciones.

’

USA CHANCLAS CON

3 PRECAUCION

1 Si te gusta usar chanclas en
verano, opta por un par duradero hecho
de cuero suave para reducir el riesgo de
ampollas e irritacion. Evita usar chanclas
si caminas largas distancias porque, in-
cluso, las mas resistentes ofrecen poco
soporte para el arco o absorcién de im-
pactos.

Ny

4 PROTEGELOS DEL SOL

i Los pies a menudo se olvi-

dan cuando una persona se

aplica protector solar, pero son igual-

mente susceptibles a sufrir quemaduras

solares. Asegurate de cubrir todo el pie,

incluida la parte superior de los pies y

los tobillos, con protector solar y vuelve

a aplicarlo después de haber estado en
el agua.

DA HIGIENE DE LOS
T PIES
Los ambientes himedos son ideales
para las infecciones por hongos. Lavate
los pies a diario y sécalos bien.

5 MANTEN UNA ADECUA-

.l EJERCITALOS

6 El ejercicio regular benefi-
I cia tus pies y tobillos como el
resto de tu cuerpo. El ejercicio mejora
el flujo sanguineo y ayuda a mantener
la salud de los pies. Ejercicios simples,
como flexiones de tobillos, movimien-
tos de los dedos de los pies y estira-
mientos de pantorrillas, pueden ayudar
a mantener el flujo de sangre hacia las
extremidades inferiores.

CUANDO BUSCAR ATENCION

Si te lesionas el pie o el tobillo durante
una actividad de verano, busca aten-
cion, incluso si estas de viaje.

“Las personas con problemas mé-
dicos complejos pueden ser mdas
susceptibles a afecciones graves que
pueden provocar situaciones que pon-
gan en peligro sus extremidades y su
vida’, dijo el Dr. Que. Este mayor riesgo
hace que sea crucial, especialmente
durante los meses més célidos, que las
personas con antecedentes médicos
de diabetes o enfermedad renal sean
cautelosas y busquen atencién ante
cualquier lesion.

“Es importante buscar atencién mé-
dica inmediata después de cualquier
lesién en el pie, tobillo o pierna para
acelerar la recuperacion, prevenir com-
plicaciones adicionales y garantizar
una vida larga, activa y saludable’; reco-
mendé el Dr. Que.
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rutina y una forma sostenible de
mejorar tu salud; sin embargo, es
importante hablar con tu médico

antes de comenzarlo
US. 619 841 6141

MX. 664 225 0400

@ www.garagephotostudio.com

< info.garagephotostudio@gmail.com
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YA ESTA AQUI
EL. CALENDARIO

DE XOLOS.

PARA ESTE
APERTURA
2024 il

VIERNES VIERNES VIERNES VIERNES MARTES VIERNES

JUL12 AGO23 AGO 30 JUL5 JUL1I6 JUL19

8:00 PM 8:00 PM 8:00 PM 6:00 PM 8:00 PM 6:00 PM

J9 J12

(]

MIERCOLES VIERNES VIERNES SABADO DOMINGO VIERNES

SEP18 SEP27 OCT4 SEP14 SEP22 OCT18

8:00 PM 8:00 PM 8:00 PM 3:30 PM 4:00 PM 8:00 PM

| calendario oficial de la Liga MX del tor-
neo Apertura 2024 ha sido revelado, y xo-
los ya tiene definido a quién enfrentard en
cada jornada del préximo campeonato.
El debut de los rojinegros se dara el
Viernes 5 de Julio cuando visiten a los
Gallos Blancos en el Estadio Corregi-
dora, los fronterizos dirigidos por Juan
Carlos Osorio buscaran iniciar con el
pie derecho en su duelo de visita. Los
demads compromisos fuera de casa seran en contra de Cruz
Azul, Atlético San Luis, Toluca, Pumas, Necaxa, Atlas y Judrez.
El primer encuentro en el estadio Caliente sera en la jor-
nada 2 ante las Chivas el Viernes 12 de Julio, los Xoloitz-
cuintles se presentaran ante su aficion frente al rebano. El
Xolaje recibird ademas a Rayados, Ledn, Santos, Mazatlan,
Pachuca, América, Tigres y Puebla. pass en taquillas del estadio y en Instatickets.mx
Los canes aztecas lo dejaran todo en cada partido y en iVamos Xolos!
cada jugada. Recuerda que ya puedes asegurar tu lugar iFuerza Tijuas!

para todos los partidos del torneo adquiriendo tu Xolo- ,@i ={e)AN e NI\ INSTATICK=TS.MX Y/
12 | MUJER ACTUAL ESTADIO. ETO A CAMBIOS SIN PREVIO AVISO. Sl

J13 J15 J14 J16

MIERCOLES VIERNES DOMINGO SABADO MIERCOLES

OCT23 NOV1 NOVI1O OCT26 NOV6

8:00 PM 8:00 PM 7:00 PM 8:00 PM 7:00 PM




-3KG CARNE P/ASAR

-400G QUESO MONT. JACK

-2KG TORTILLAS DE MAIZ

-1 REFRESCO FANTA NARANJA 2L
-10LB CARBON

-1PQ. PLATOS #8 C/20PZAS.
-1PQ. VASOS #10 C/25PZAS.

GOLPE DE

-5KG CARNE P/ASAR

-4006 QUESO MONT. JACK
-400G CHORIZO ESPANOL
-3KG TORTILLAS DE MAIZ

-2 REFRESCO COCA COLA 3L
-10LB CARBON

-2P0. PLATOS #8 C/20PZAS.
-2P0. VASOS #10 C/25PZAS.
-1PQ. SERVILLETAS C/200PZAS.

. H
664 724 3369
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