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Juntos |t hanamex

contra el fraude

Apreciable cliente, si eres usuario de
BancaNet® o BancaNet Empresarial®,

no des clic a ligas provenientes de paginas
falsas y correos electrénicos gue se hacen

pasar por Citibanamex. iProtégete!

Identifica correos electrénicos
falsos y no accedas a sitios
fraudulentos por medio

de enlaces.

® Solicitudes mal escritas, con mala gramatica,
sintaxis u ortografia.

® Cambios en el membrete normal o la apariencia
del correo electrénico por parte del banco o de
proveedores.

® Nombres o detalles de contacto alternativos o
muy similares a los verdaderos y variaciones de
direccién de correo electrénico.

(ejemplo: citybanamx@mexico.com
o citibananex@mexico.com)

® Cambios de nombre de dominio del sitio web.
(ejemplo: www.bnamex.com, www.banamx.com)

@ Cualquier duda y para mas
informacion contacta a tu

==——-— ejecutivo de cuenta.

https://www.banamex.com/centro-de-seguridad/index.html

EN CITIBANAMEX TENEMOS UN PROFUNDO
COMPROMISO CON TU SEGURIDAD
Y LA DE TU INFORMACION.
TRABAJAMOS JUNTOS CONTRA EL FRAUDE.

*Nota: al descargar e instalar el software de seguridad IBM Trusteer Rapport se deben aceptar
los Términos y Condiciones de IBM. Citibanamex no es responsable por el contenido o servicios
que provee este producto. Toda pregunta o inquietud deberd ser dirigido a
http://www.trusteer.com/es/support/submit-ticket

@ Al acceder a sitios fraudulentos por medio
de enlaces:

Pueden descargar un cédigo malicioso
(malware) en tu computadora que permite
al ciberdelincuente tomar control de tu
equipo de cdmputo y de manera remota
robar tu informacion, tu dinero y
defraudarte. Te solicitan claves de tu
Netkey® Empresarial (token) para dar de
@ alta cuentas y realizar transferencias.

Incrementa la proteccion en linea:

Verifica que estds en la URL correcta de

BancaNet Empresarial® y asegurate de

contar con un antivirus. En nuestro sitio

ponemos a tu disposicion la herramienta

de sequridad anti-intrusos “*IBM Security
@ Trusteer Rapport”, descargala.

Proteccion fisica del equipo de computo:

Se recomienda que esté en un lugar/oficina
segura. Sdlo las personas asignadas deben
tener acceso a este dispositivo y éste debe
contar con restricciones de navegacién por
Internet, ejemplo: redes sociales, paginas
de apuestas, juegos, musica, correos
personales, etc. No utilices el mismo
equipo para temas personales y ajenos

a la Banca Electrénica Empresarial.
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o KIEV, UCRANIA

CHISPAS DE RESISTENCIA

Ciudadanos ucranianos encienden mil velas frente al monumento a la Madre
¢ Patria para conmemorar el dia mil de la invasion rusa, el 19 de noviembre.

s Desde el 24 de febrero de 2022, mas de 12,000 civiles han muerto y 10 mi-
llones han sido desplazados, segin Naciones Unidas, y 40 por ciento de los
ciudadanos ucranianos dependen de la ayuda humanitaria. Cuando se acerca
el tercer afo sin un final a la vista, Ucrania padece escasez de fondos y corre
el riesgo de perder el apoyo financiero de Estados Unidos tras la reeleccion
de Donald Trump.
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TMUND, ALEMANIA

ARBOL IMPONENTE

El tradicional arbol de Navidad de Dortmund, de 45 metros de altura y uno de los mas grandes del mundo, se ilumina en el mercado navidefio de
la ciudad, en el oeste de Alemania, el 28 de noviembre. La tradicion de montar este arbol data de 1996 y decorarlo requiere de unas 48,000 luces.
Cada afio miles de turistas acuden a visitarlo, pues es uno de los atractivos principales en la época navidefia, asi como su legendario Mercado de
Navidad, donde se venden objetos artesanales, adornos, juguetes de madera, comida y bebidas tradicionales.

) > INA FASSBENDER / AFP

JALISCO, MEXICO

UN PREMIO EN LA FIL

El escritor mozambiquefio Mia Couto recibe el
Premio de Literatura en Lenguas Romances 2024,
durante la inauguracién de la Feria Internacional
del Libro de Guadalajara, el 30 de noviembre.

El premio esta dotado con 150,000 délaresy,
segln el jurado, con Couto “se reconoce una obra
literaria notable que integra y entreteje la crénica,
el cuento, la novela, cuya innovacién lingiistica
hace repensar larelacién entre los integrantes de
la comunidad de paises de lengua portuguesa”.
La FIL concluyé el 8 de diciembre y tuvo a Espafia
como invitada de honor.

Mia Goulo

€ > ULISES RUIZ | AFP
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YINCHUAN, CHINA

NIEBLA PELIGROSA

Una capa de niebla cubre el horizonte de la ciudad, en el norte de China, el 20 de noviembre. La ciudad, con mas de 2 millones
de habitantes, estaba en alerta por las condiciones climdticas causadas por una combinacién de humedad, aire frioy
contaminacién. Las particulas en suspensién, que contribuyen a la formacién de niebla, alcanzaron los 238 microgramos por
metro cubico, cinco veces el umbral saludable establecido por la Organizacién Mundial de la Salud.

3 KHIRBET SELM, LIBANO

TREGUA SIN TREGUA

Procesion funebre de un grupo de combatientes
de Hezbold muertos durante un ataque de Israel
en el sur del Libano. El 2 de diciembre las fuerzas
armadas de Benjamin Netanyahu lanzaron
decenas de bombardeos luego de que Hezbola
se reivindicara una serie de disparos contra una
posicién militar israeli. Este fue el primer ataque
del movimiento paramilitar desde la entrada en
vigor de la tregua entre Israel y Libano, el 27 de
noviembre. Desde entonces los combates cesaron
en gran medida, con la excepcién de algunos
embates de Israel contra posiciones que, afirmé,
violaban el acuerdo.

3 > MAHMOUD ZAYYAT / AFP
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Editorial

Camila
Sanchez
Bolano
DIRECTORA EDITORIAL

ABRAZAR LA VEJEZ
ES UN ACTO
DE RESISTENCIA

ay nifas de 12 afos que son

patrocinadas por grandes

marcas de skincare bajo la

promesa de que asi la vejez no

llegara; hay mujeres menores
de 25 que ruegan a su cirujano plastico que
las deje “igual a como se ven con el filtro de
Instagram”. La industria del entretenimien-
to, la moda y la belleza nos hace creer, desde
que somos nifias, que en nuestra juventud
reside nuestro valor. Debemos lucir jévenes
por siempre. En especial las mujeres que, con-
trario a los hombres, las arrugas y el cabello
blanco nos hacen ver “viejas”, en lugar de “ma-
duras”, como se les considera a ellos.

La “dictadura de la belleza” ha impuesto sus
normasy en ellas no caben las patas de gallo, las
arrugas en la frente o las marcas de afios son-
rientes en los labios. Para la sociedad del con-
sumo solo importa que tu piel brille, que esté
llena de colageno, que te mantengas, cueste lo
que cueste, joven por siempre. Partiendo de ahi,
esta industria millonaria nos ofrece sérumes,
cremas, luces infrarrojas, cirugias de recons-
truccion facial, botox, acido hialurénicoy cien-
tos de productos e intervenciones que, lejos de
hacernos sentir mejor, nos dejan siempre con la
sensacion de que atn se puede lucir mas bella.

La pelicula The Substance, 6pera prima
de la directora y guionista Coralie Fargeat,
es una satira terrorifica de la industria de la
belleza y el entretenimiento, y con imagenes
violentas nos muestra la desesperacion de una
mujer (Demi Moore) por mantenerse joven.
Pero esa desesperacion no ha nacido de ella:
lo ha hecho de los hombres que la rodean, y
la manejan, y le dicen: “El publico solo quiere
a mujeres jovenes, solo ellas son bellas”. Des-
pués del estreno de la pelicula, la protagonista

ha revelado que durante afios sintié sobre ella
ese mandato, pero que ahora se siente mas se-
gura y tranquila, mas en paz con el paso del
tiempo, al que denomina como “inevitable”.

Y aunque no todas las personas vivimos de
nuestra belleza, si estamos sujetas a querer
mantenerla. Durante afios, hombres y mujeres
por igual se han sometido a cirugias dignas de
peliculas de terror, a reconstrucciones faciales
estéticas y “arreglitos” que en situaciones no
profesionales ponen en riesgo incluso la vida
—hay quienes se inyectan aceite de automavil
en los gliteos con tal de hacerlos crecer.

Sabemos que no podemos ponerle fin al
sistema capitalista y su biopolitica. Lo que
nos queda es ofrecer opciones que sean mas
amables, y abrir una conversaciéon hacia la
aceptacion de una realidad irrefutable: la ve-
jez llegara para cada una de las personas que
leen este especial, ;como podemos aceptarla
sin vergiienza?

Como en todas las areas de nuestra expe-
riencia humana, la ciencia ha avanzado vy,
ahora, nos ofrece saberes y tecnologias que
nos permiten hacer frente a esa temible dic-
tadura de lo bello sin poner en riesgo nuestra
integridad, nuestra vida y, sobre todo, nuestra
identidad. En esta ediciéon de Newsweek en Es-
pafiol queremos acercarte a métodos no inva-
sivos que te haran lucir mas joven y, también,
a consejos de especialistas en bienestar, nutri-
cién y descanso que, aseguran, la clave de la
juventud esta mas cerca de tus propias manos
que de las de un cirujano.

No critico la cirugia estética, solo cuestio-
no la necesidad generalizada que se nos ha
impuesto a someternos a ella. Creo que ser
amables con nosotros mismos es un acto de
resistencia. @

8 NEWSWEEKESPANOL.COM
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Especial

Patricio Ochoa:
‘Laedades
multifactorial’

En un ascenso meteodrico en las redes
sociales con el tema de la medicina
funcional, el médico cirujano exhibe que
laedadylasalud son una coleccion de
factores mas que una consecuencia.

PARA MUCHAS PERSONAS, LAS
. redes sociales se han converti-
do en el espacio comun para conocer
nuevas técnicas de belleza y estilos
de vida saludable. Se han transfor-
mado en nuevos “adgoras” de discu-
sién de grandes temas: la belleza, el
estar saludable y tener una buena
condicion fisica son materias recu-

rrentes que se atienden en el mundo
digital.

Con 29 anos de edad y m——————
con 200,000 seguidores en
su cuenta de Instagram, Pa:
tricio Ochoa, médico ciruja

10 NEWSWEEKESPANOL.COM
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no, egresado de Medicina de la Uni-
versidad Anahuac Norte, ha traido
el tema de la medicina funcional
y su relacién con los procesos an-
tienvejecimiento. En meses, el mé-
dico ha generado una comunidad
que busca tener mejores habitos de
salud.

“Directamente, empecé en marzo
de este afno. Antes habia hecho vi-
deos ocasionales, como uno sobre
el covid-19 porque me dio mientras
trabajaba en el Hospital Militar”, co-
menta Ochoa sobre su inicio en las
redes sociales, en las que comparte

sus intereses como médico y creador
de contenido. “Ese video se viralizé
porque fui de los primeros casos en
México. Sin embargo, no lo conside-
ré un inicio formal. No fue sino has-
ta que dejé la residencia de medici-
na interna que decidi dedicarme de
lleno a mis estudios de longevidad,
anti-aging (antienvejecimiento) y
medicina funcional.

“Ahi fue donde pensé en documen-
tar mi proceso a través de videos. Asi
naci6 este proyecto, combinando
dos de mis pasiones: la medicina y la
fotografia”, agrega.

FOTO: LUIS MADRID




PATRICIO OCHOA TIENE
MAESTRIA EN LONGEVIDAD
y anti-aging por la Universidad
de Barcelona y un fellowship

en medicina funcional por el
Instituto Funcional de Medicina.

Hablando de médicos o pseudo-
médicos en las redes sociales, quie-
nes recientemente sacudieron a la
opinién publica, Ochoa asegura:
“Yo estudié medico cirujano en la
Universidad Andhuac Norte y luego
entré a la especialidad de Medicina
Interna. Pasé dos veces el ENARM
[Examen Nacional de Aspirantes a
Residencias Médicas], primero para
Ortopedia y luego para Medicina
Interna. Sin embargo, durante la
residencia me di cuenta de que que-
ria algo diferente. Decidi hacer una
maestria en la Universidad de Barce-

La participacion y concienciacion del paciente
en su proceso de atencion y mejora es critico
para que logre un beneficio palpable en su vida.

lona en longevidad y anti-aging y un
fellowship en medicina funcional en
el Instituto Funcional de Medicina.
Esa transicién me llevé a explorar
cémo abordar la salud de manera
mads integral”, narra sobre su en-
cuentro con el enfoque y vocacion
que hoy tiene con la salud.

MEDICINA FUNCIONAL

PARA VIVIR BIEN

SIN DUDA, PARA PATRICIO OCHOA LA
medicina funcional es una pasiéon y
en su estudio encuentra que la sa-
lud no es un factor tnico, sino una
composiciéon multifactorial que es el
bienestar del ser humano.

“La medicina funcional surge en
Estados Unidos como una respuesta
a las limitaciones de la medicina tra-
dicional, que tiende a centrarse en
los sintomas sin abordar las causas
subyacentes. La medicina funcional
ve al paciente como un todo: su sa-
lud fisica, mental, familiar y social”,
detalla el médico.

Aunque en cierto punto comparte
mucha cercania con un médico de
familia o de comunidad, como los
que existen en algunos paises, este
tiene un diferenciador critico: es el
paciente quien se atiende de forma
preventiva, antes de enfrentar cual-
quier tipo de dolencia.

“Este enfoque busca integrar todos
esos factores para ofrecer un trata-
miento mas completo. Por ejemplo,
no se trata de recetar un medica-
mento, sino de entender como influ-
yen la dieta, el suefio y el estrés en la
salud del paciente”, detalla en entre-
vista con Newsweek en Espariol.

Usualmente asociamos esta aten-
cién médica de primer contacto con
las personas mayores o con otras que
estan enfrentando una enfermedad
seria y necesitan casi un marcaje
personal para salir adelante, por lo
que, en opinién del médico cirujano,
ello deberia de ser de interés incluso
para el Estado.

“Desde personas en tratamiento
para enfermedades graves como el
cancer, que pueden beneficiarse de
un enfoque holistico, hasta personas
sanas que buscan prevenir enferme-
dades o mejorar su calidad de vida,
la medicina funcional podria ser
el médico de familia del futuro, al-
guien que te conoce integralmente y
adapta las soluciones a tus necesida-
des”, subraya.

“La medicina funcional implica
un reaprendizaje de habitos fun-
damentales como la alimentacién,
el ejercicio y el sueiio. Por ejemplo,
sabemos que una mala dieta acelera
el envejecimiento. Estudios en ratas
han demostrado que una alimenta-
cion ultraprocesada afecta no solo
la longevidad, sino la capacidad
cognitiva. Sin embargo, no se trata
de ser restrictivo, porque eso pue-
de causar dafio psicolégico, hemos
visto los efectos que tienen estos re-
gimenes demasiado estrictos; solo
es cuestion de balance: comer de
forma consciente, mantener una
rutina saludable y ser disciplinado”,
acota el Dr. Ochoa.

Todo parece muy entendible, pero
se trata de mera disciplina y de escu-
char lo que nuestro cuerpo necesita.
La medicina funcional con un enfo-

DICIEMBRE.FEBRERO.2025 11



Especial

que antienvejecimiento necesita te-
ner sus pilares bien asentados, como
una dieta y un estilo de vida saluda-
ble; también se vale de tecnologias
como saunas, crioterapia y barotera-
pia, que aportan beneficios extras a
la salud.

La intenci6on es mejorar la funcio-
nalidad del cuerpo y rejuvenecerlo,
aunque lo mas importante es el enfo-
que integrativo: entender las metasy
necesidades de cada paciente para
ofrecer soluciones personalizadas.
Sin embargo, una cosa es una vida
de deportista profesional y otra es
mantener el cuerpo en una condi-
cion fisica saludable, aunque no ne-
cesariamente tenga una relacién con
la apariencia. La idea es brincarte el

“estds muy bien para tu edad”.

UN TEMA DE SALUD PUBLICA
DURANTE LA CHARLA CON ESTE ME-
dio el doctor Patricio Ochoa recuer-
da las jornadas extenuantes que
miles de residentes de medicina
realizan en hospitales publicos para
poder practicar y ser profesionales
de la atencién a la salud.

“El sistema educativo, y parti-
cularmente en las ciencias de la
salud, es arcaico. Las guardias son
extenuantes, con turnos de hasta
36 horas sin descanso. Esto afecta la
salud y reduce la expectativa de vida
de los médicos, ademas de impactar
su desempeio. Un doctor cansado
es menos eficiente y mas propenso
a errores, lo que termina costando
mads al sistema de salud. Cambiar
este modelo no solo mejoraria la
calidad de vida de los médicos, sino
también la de sus pacientes”, re-
flexiona respecto a la forma en que
se prepara a los futuros profesiona-
les de la salud.

Estos escenarios detonaron su in-
terés en la medicina funcional, en la

LA MEDICINA FUNCIONAL con un enfoque antienvejecimiento necesita tener sus pilares bien
asentados, como una dieta y un estilo de vida saludable.

“Es cuestion de
balance: comer de
forma consciente,
mantener una
rutina saludable y
ser disciplinado”.

que ve un area de oportunidad para
que esta disciplina se integre en el
servicio de salud de México. “Me en-
cantaria que la medicina funcional
se convirtiera en una especialidad
reconocida. Imagino un sistema en
el que los médicos funcionales pue-
dan practicar con pacientes. Esto
generaria un impacto positivo tanto
en la salud de los pacientes como en
la vida de los profesionales”, comen-
ta optimista.

Los egresados tienen que luchar
por espacios cada afio para practicar
en un hospital donde tengan acceso
a recursos y especialistas profesiona-
les para prepararse y definir su perfil.

“Creo que los estudiantes de medicina
merecen mejor trato al llegar a los
hospitales porque lo que pasa va en
contra de todo proceso de aprendizaje,
de mejora y de integracion de nuevos
talentos al sistema de salud. Viéndolo
desde el punto de vista de medicina
funcional es desastroso”, apunta.

Ante este panorama, y siendo uno
de los pioneros en el tema, no des-
carta acercarse al gobierno a presen-
tar una iniciativa: “Yo pienso que el
gobierno deberia considerarlo, creo
que es una herramienta que tendria-
mos que tener en nuestro sistema de
salud”, visualiza el médico.

FOTO: ADOBE STOCK
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INFLUENCER NO,

DIVULGADOR DE LA SALUD

LA ERA DIGITAL QUE VIVIMOS HACE
que los creadores de contenido ten-
gan una autoridad superior a las ver-
daderas instituciones que proveen
informacién confiable y probada, lo
que nos pone en verdaderas disyun-
tivas profesionales.

“Yo creo que un influencer es un
doctor investigador, un cientifico,
alguien que con sus estudios y ha-
llazgos crean cambios porque genui-
namente influyen en la vida de otros.
Lo que me pone a mi en este lugar
es ser un divulgador de la salud y de
un estilo de vida que nos dé mejor
calidad de vida, no necesariamente
alguien que solo sube videos que nos
hacen reir, aunque también hacen
falta”, reflexiona.

Si bien su camino lo marc6 el de-
seo de estudiar medicina, ahora con
el alcance que tienen sus mensajes e
informaciéon por medio de redes so-
ciales Patricio Ochoa cree que este es
un recurso para la educacién masiva.

“Una consulta ayuda a una persona
a la vez, pero un video puede llegar a
miles. Si logro que alguien tome deci-
siones mas saludables, el impacto es
enorme. Mi objetivo es posicionarme
como una voz en medicina funcional
en México, educando y ayudando a
las personas a través de las platafor-
mas de redes sociales”, menciona en-
tusiasmado, pues durante la realiza-
ci6én de esta entrevista le notificaron
que ya rebasé los 200,000 seguidores
en su cuenta de Instagram.

Hablando de productos y servi-
cios estéticos que se han populari-
zado por redes sociales, el Dr. Ochoa
tiene su propia opinién, ademas de
ser cauto con las recomendaciones
que se hacen por estos medios.

“Tengo amigos que son cirujanos
plasticos, que operan y ponen bétox,

DE ACUERDO CON EL DR. OCHOA, un médico cansado es menos eficiente
y mas propenso a errores, lo que termina costando mas al sistema de salud.

creo que es una decision personal
hacerlo, pero esto siempre tiene
que ser verificado de forma que sea
seguro y no exponga tu integridad.
Es muy irénico que las tendencias
en cirugia estética salgan de perso-
najes como la familia Kardashian y
de pronto en todas partes se realizan
estos procedimientos con las supues-
tas mismas sustancias”, bromea.

“Para mi lo mejor es que si te salen
tus patitas de gallo te salgan porque
eres quién eres y es el tiempo que
te dio la experiencia, es lo que te
moldeé asi, no porque lo viste en
algdn lado de forma viral”, sentencia
Ochoa.

Aunque a esta altura del afio po-
demos pensar que todo fue un viaje
maravilloso al mundo de las redes
sociales combinado con sus estudios
en la medicina funcional, no todo
fue como un paseo dominical. En
este punto el doctor Patricio Ochoa
se sincera y reconoce que en 2024
hubo una muy mala temporada.

“Fue un ano dificil. Empecé el
afo deprimido, desmotivado y con

crisis de ansiedad. Pero en marzo
todo cambié. Encontré un propo-
sito en la medicina funcional y la
creacion de contenido. Aposté por
un proyecto que combinaba mis
pasiones, aunque muchos duda-
ban de que funcionara. Hoy puedo
decir que fue la mejor decisién. Me
siento orgulloso de haber enfrenta-
do mis miedos y haber construido
algo significativo”, recuerda al des-
cribir como las piezas se han aco-
modado.

Las dudas y los problemas que re-
presentaron iniciarse como divulga-
dor de un tema que en México no se
habla con soltura le generé inquietu-
des y dudas. “La verdad es que hasta
que empecé me di cuenta de que se
vale tener dudas, pero lo importante
es no rendirse. Este alo me ensei6
que los suefios son posibles si los
acompafias con disciplina y pasion.
Y en cuanto a la medicina funcional,
creo que es el futuro. No solo para la
salud individual, sino también para
transformar un sistema que necesita
evolucionar”, concluye. @
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UVENTUD ATEMPORAL:
ELENVEJECIMIENTO

MODERNO

Las terapias noinvasivas antiedad no prometen cambios drasticos, pero siuna
piel masiluminaday tersa, como sihubieras dormido un par de horas extra.

FRASES COMO “!TU PIEL NECESI-
. ta un respiro?”, “Perfila tu ros-
tro sin cirugia” y “Luce mas hermosa’
inundan las redes sociales. En clini-
cas y spas de todo el mundo los tér-
minos radiofrecuencia, laser fraccio-
nado y bioestimulacién con factores
de crecimiento ganan protagonismo
entre quienes buscan alternativas
modernas para el cuidado de la piel.
Estos procedimientos comparten un
proposito esencial: retrasar el

envejecimiento promoviendo — n—

la produccién de coldgeno

POR
y restaurando la elasticidad  ypwsweek
natural. Todo sin tijeras ni  enEespafoL

bisturi, pues solo se utiliza
tecnologia avanzada.

Atras quedaron los dias en que
enfrentar el envejecimiento signifi-
caba invariablemente someterse a
operaciones. Hoy las alternativas no
invasivas son la eleccién predilecta
por quienes desean resultados efecti-
vos sin riesgos ni largos periodos de
recuperacion. Al contrario de lo que
sucede en La muerte te sienta bien
(1992), una comedia negra dirigida
por Robert Zemeckis que combina
humor acido, toques sobrenaturales
y una mordaz critica a la obsesion
por la belleza eterna, las terapias in-
novadoras buscan algo mas realista:

»

ayudar a las personas a sentirse c6-
modas con su imagen.

Una de las terapias estrella es ul-
therapy. De acuerdo con el Instituto
Meédico Ricart, es un tratamiento
no quirargico aprobado por la Ad-
ministraciéon de Alimentos y Medi-
camentos de Estados Unidos (FDA
en inglés) para levantar y tensar la
piel del rostro y cuello, y a la que
se sometio Julieta, una mujer de 34
anos.

LA PROMESA DE LUCIR

UN ROSTRO MAS

FIRME Y LUMINOSO

PERIODISTA Y MADRE DE UNA NINA
pequena, Julieta —nombre para
ocultar su identidad— no buscaba
borrar su pasado, sino preservar su
presente, pero bajo un rostro lumi-
noso. Hace tres anos tuvo a su pri-
mera hija. Desde entonces las noches
sin dormir, la falta de tiempo para
hacer ejercicio y la escasa hidrata-

cién, producto de las demandas de
la maternidad, comenzaron a pasar
factura. Su tez empez6 a perder fir-
meza y brillo.

“Desde que nacié mi hija hace tres
anos siento que perdi la luminosi-
dad en mi rostro; considero que res-
ponde a diversos factores quimicos
y biolégicos, desde desveladas hasta
dejar de lavarte el rostro porque es-
tds muy cansada. Soy una persona
joven, ademas tengo una genética
muy privilegiada porque todas las
mujeres de mi familia se ven mas j6-
venes de lo que son realmente, pero
incluso asi yo lucia sin luz”, relata en
entrevista con Newsweek en esparfiol.

A pesar de haber probado una
rutina de skincare (cuidado facial) a
rajatabla, nada surtia efecto. Enton-
ces decidi6 someterse a la terapia ul-
therapy. En palabras de Julieta, desde
el primer minuto observé grandes
cambios: una piel mas hidratada y
radiante.

Una de las razones para lucir una tez

opaca

desvitalizada es la falta de

oga

facial, la cual rejuvenece, relaja y libera

estrés acumulado.
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EL HIFU CONSISTE EN LA APLICACION de un haz de ultrasonido y energia en la piel para remodelar su tejido mediante ablacién térmica.

“Probé mil cremas; todas las pro-
mesas del mundo dermatolégico. Al
minuto uno noté como mi cara em-
pezo a ser mas firme, a estirarse de
nuevo. Me siento bastante bien, pero
falta ver cuales son los resultados a
largo plazo porque supuestamente
el mayor efecto se observa al mes.
No queria nada invasivo. No quiero
ser otra persona, solo que mi rostro
sea una version mas descansada de
mi misma”, dice con una sonrisa que
revela sus expectativas.

GENETICA, UN

TEMA SIGNIFICATIVO

EXISTEN DISTINTAS RAZONES PARA LU-
cir una tez opaca y desvitalizada, en
parte por la falta de yoga facial, la
cual rejuvenece, relaja y libera estrés
acumulado, segin una cosmiatra y
duena de un spa en Culiacan, Sina-

loa, bajo perfil de anonimato. Sobre
los factores a considerar para reco-
mendar un “tratamiento antienveje-
cimiento”, responde: “Para todos hay
una solucién, entonces debemos ha-
cer una valoracién de qué requiere
la persona, su tipo de piel, estilo de
vida y, sobre todo, genética”.

Sin embargo, la edad ideal es a
partir de los 30 afios cuando co-
mienza a disminuir la produccién
de colageno y regeneracion de la
piel. “Me ha tocado casos en don-
de los pacientes invierten enormes
cantidades de dinero en sus trata-
mientos y no tienen resultados tan
significativos por el tema genético.
El envejecimiento pasa porque no
utilizamos desde que nacemos to-
dos los musculos faciales, entonces
musculo que nosotros no usamos
es vencido, particularidad no fre-

cuente en Asia, donde activan la
circulacion de esta zona del cuerpo”,
pormenoriza la cosmiatra, quien
también labora en el Hospital Espa-
fiol de México.

En cuanto a ultherapy, explica
que es una terapia HIFU (ultrasoni-
do focalizado de alta intensidad). El
nombre es una marca, agrega en en-
trevista, pero la tecnologia consiste
en dar calor a las capas internas de
la piel a fin de crear una microlesiéon
para que el cuerpo estimule la pro-
duccion de colageno vy las fibras de
elastina; su nombre real es ultraso-
nido microfocalizado.

El nivel de dolor es moderado: hay
una sensacioén de calor, hormigueoy
sensibilidad al tacto, pero soporta-
ble por la anestesia topica. El tiempo
para realizar este procedimiento es
de 40 minutos a dos horas. Las re-
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HOY LAS ALTERNATIVAS NO INVASIVAS son la eleccién predilecta para quienes desean resultados efectivos
sin riesgos ni largos periodos de recuperacion.

comendaciones posteriores son no
asolearse ni hacer ejercicio durante
48 horas y mantenerse hidratado.

“Es no invasiva porque pones todo
tu cuerpo a trabajar. Le digo a mis
pacientes: ‘Es un engano al organis-
mo. Lo estas lastimando y él se au-
torrepara’. No hay riesgos asociados,
pero si deben comentarnos cuando,
por ejemplo, tienen alguna enfer-
medad como diabetes porque no
pueden cicatrizar rapido”, refiere via
telefénica.

A tenor de Doctoralia, una plata-
forma lider mundial que conecta
profesionales de la salud con pacien-
tes, ultherapy tiene un costo aproxi-
mado de entre 19,000 y 25,000 pesos
por sesién. Recomendado una vez al
afno o cada dos, en funcién del esta-
do de la piel, puede variar en precio
dependiendo de la region y zona del
cuerpo a tratar. No obstante, hay
una amplia gama de tratamientos
estéticos no quirurgicos igualmen-

“El hecho de que
un pac1ente se
opere no quiere
decir que no vaya
anecesitar algn
tratamiento para
que la piel se
conserve por mas
tiempo”.

te efectivos. ;Cudles son los que go-
zan de mayor popularidad entre los
usuarios?

Segun el portal de estadistica
en linea Statista, en 2022 los prin-
cipales procedimientos fueron las
inyecciones de toxina botulinica,
con nada menos que 9.2 millones
de intervenciones, seguido por el
acido hialurénico (4.3 millones) y el
peeling quimico (844,616), pero ;qué
dicen los expertos?

TERAPIAS CON ENERGIA

DE ACUERDO CON RODRIGO MERINO
Arellano, especialista en Cirugia
Plastica, Estética y Reconstructiva de
TecSalud, por su evidencia cientifica
las terapias con energia (realizadas
con aparatologia) resultan eficaces
para retrasar el envejecimiento y co-
rregir otros signos. Concretamente,
son cuatro tecnologias que han ven-
cido la barrera del tiempo y llevan
afios en el mercado:

M HIFU: consiste en la aplicacién de
un haz de ultrasonido de alta frecuen-
ciay energia en la piel para remodelar
su tejido mediante ablacion térmica.
La maquina emite energia ultrasé-
nica. Aumenta la temperatura de la
zona tratada, localizando el calor a
unos 4.5 milimetros de la epidermis.
B Radiofrecuencia: la produccién
de colageno se consigue mediante la
aplicacién de ondas electromagnéti-
cas que penetran las capas de la der-
mis, elevando la temperatura.

FOTO: ADOBE STOCK
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B Terapias con luz laser: igual esti-
mula el colageno al dirigir haces de
luz hacia areas con imperfecciones
e irregularidades como arrugas, ci-
catrices de acné, manchas y verrugas.
M Fotobiomodulacion: es el empleo
de laseres de baja potencia u otras
fuentes de luz de baja intensidad
para conseguir efectos bioquimicos
(intracelulares) y no efectos térmi-
cos (de destruccién).

Ante el auge de los tratamientos fa-
ciales para mantener una apariencia
joven, existen consultorios y centros
que realizan tratamientos estéticos,
pero sin contar con la certificacién
necesaria y en donde frecuentemen-
te se incurre en casos de negligencia
médica. En ese sentido, en 2022, se-
nadores presentaron una iniciativa
de reforma a la Ley General de Salud
para establecer que quienes realicen
este tipo de practicas sean profesio-
nales de salud que tengan un titulo
o certificado de especialidad que los
faculte para ejercer.

“Son basicamente tres areas de la
medicina: cirujanos plasticos, der-
matoélogos y médicos estéticos”, co-
menta Merino Arellano en conversa-
cién con Newsweek en Espariol.

—¢Coémo se comparan en costo-
beneficio las terapias sin cirugia
con opciones invasivas?

—Ile preguntamos.

—Varia segun la geografia de la
ciudad y la calidad de las maquinas,
pero es importante aclarar que no
son caminos separados. Hay quie-
nes no consideran para nada una
intervencion quirtrgica por temas
econdmicos, morales, etcétera, pero
cuando tenemos estas opciones no
es elegir una u otra. Cuando opera-
mos retiramos excedentes de piel,
agregamos volumen, rellenamos es-
pacios, pero los tejidos siguen siendo
los mismos. El hecho de que un pa-

LA RECOMENDACION PARA REALIZARSE LA TERAPIA ULTHERAPY es una vez al afio
o cada dos, segun la edad y la firmeza de la piel.

ciente se opere no quiere decir que
no vaya a necesitar algin tratamien-
to para que la piel se conserve por
mas tiempo y tenga mas durabilidad
el resultado de la cirugia; entonces
son complementarios.

DR. RODRIGO
MERINO

—¢Hay alguna novedad tecnolégi-
ca o tratamiento en el mercado que
sea especialmente prometedora?

—Los polinucleétidos y exosomas
son terapias celulares, es decir, las
células van a generar distintos men-
sajes a otras para también producir
colageno y retrasar las sefiales de en-
vejecimiento que tenemos programa-
das genéticamente. Los exosomas ya
se venden y usan de forma comercial.

A voz del doctor, actualmente se
ha observado que ciertos tipos de cé-
lulas, especificamente las mesenqui-
males o pluripotenciales, estan gene-
rando resultados interesantes en el
ambito antiedad. Estas células pue-
den extraerse de diferentes fuentes
del cuerpo humano, como el cordén
umbilical y los fibroblastos, que son
las células responsables de producir
colageno. A partir de ellas es posible
obtener exosomas, que también se
derivan del tejido adiposo.

“Hay diferentes tipos de colagenos,
pero digamos que el rejuvenecedor
es el uno. La presentacion de los
exosomas es un suero y se aplica ya
sea en inyecciones o microagujas
debajo de la piel. En cuanto a los po-
linucle6tidos son componentes del
ADN que estimulan la reparacién
celular. Hasta donde conozco toda-
via no hay presentaciones comercia-
les”, concluye. @
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COMOLOGRAR

QUELATERCERA
EDADSEADEORO

Y NODE PENURIAS

Ahorrar para elretiro desde una edad temprana tiene muchas ventajas,
como desarrollar el habito de ganarle dinero al tiempo.

. LA IMAGEN ES DE ENSUENO:
cumples 60 afios y dejas de
trabajar para dedicarte a pasar los

ultimos anos de tu vida lo mas pla-

centeramente posible. De lo que
menos te preocupas es del dinero,
pues toda tu vida trabajaste mucho
y ahora tienes recursos disponibles
para comer, vestir, pagar los gastos
de tu hogar, ir al cine, a concier-
tos, al teatro y, desde luego, darte
lujos como viajar y ser dadivoso
con quienes te rodean. En pocas

palabras, vivir sin sobresaltos fi-

nancieros.
Sin embargo, la realidad que hoy

en dia vive la mayoria de las perso-

nas de la llamada edad de oro es muy
diferente a la expuesta en la

imagen descrita. En Méxi ne—

co, una enorme cantidad de

por
personas mayores de 65 afos NEWSWEEK
subsisten con pensiones de  ENEsPAfNoOL

apenas 3,000 pesos mensuales, si-
tuacién que han visto ligeramente
atenuada con los programas sociales
que les otorga el gobierno.

Evitar caer en esa situacion de
estrechez financiera cuando seas
un adulto mayor estd en tus manos.
Para ello, en tu edad laboral y de pro-
ductividad debes ser muy prudente
con tus gastos y destinar una parte
de tu salario al ahorro, la Afore, las
inversiones o cualquiera de las op-
ciones que existen justamente para
prevenirse frente al futuro.

“Ahorrar para el retiro desde una
edad temprana tiene muchas ven-
tajas importantes, las cuales basica-
mente se resumen en desarrollar el
habito de ganarle dinero al tiempo”,
comenta Joselyn Quintero, especia-
lista en neurofinanzas, conferen-
ciante y autora de varios libros sobre
educacion financiera.

“El ahorro es un habito que puede
estar al mismo nivel del de cepillarse
los dientes”, dice en entrevista con
Newsweek en Espafiol. “Y el ahorro
para el retiro es un habito que se pue-
de realizar a partir del primer pago
de salario que recibimos en nuestro
primer empleo. Incluso si elegimos
aportes pequeios, el efecto de com-
posicion de reinversion de los intere-
ses generados crea un circulo virtuo-
so que cada vez se hace mas grande a
medida que pasa el tiempo”.

“Ahorrar desde
temprano nos da,
alolargodela
vida, la seguridad

vy confianza de que
podremos vivir una
vejez digna”.
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En ese tenor, un aspecto impor-
tante a considerar es que cuando
recibimos nuestro primer salario
generalmente no tenemos obliga-
ciones con otros, por lo que si des-
de ese momento lo ahorramos le
apostamos a nuestro futuro, anade
Quintero, administradora de em-
presas con especialidades en geren-
cia de finanzas y en consultoria or-
ganizacional.

“Comenzar a ahorrar temprano
nos va dando, a lo largo de la vida,
una sensacion de tranquilidad, segu-
ridad y confianza de que podremos
vivir una vejez digna, sin nadie que
tenga que hacerse cargo de noso-
tros, especialmente cuando se trata
de gastos médicos o de asistencia
de cualquier tipo”, agrega la experta.

“Eso nos permite incluso darnos el
privilegio de dejar de trabajar antes
de la edad de retiro, si asi lo quere-

mos, porque contamos con suficien-
tes ahorros en diferentes mecanis-
mos adicionales a la pension”.

AFORE, PPR, ETF...
¢DONDE AHORRAR?
EN MEXICO EXISTEN DIVERSOS INS
trumentos financieros para admi-
nistrar las finanzas personales de
los trabajadores. Sin embargo, los
expertos coinciden en que no hay un
producto que brinde tantas facilida-
des para ahorrar como la administra-
dora de fondos para el retiro (Afore).
La Afore es un esquema obligato-
rio para los trabajadores formales
que, ademas, tiene la particularidad
de que permite adicionar ahorros
voluntarios a partir de 50 pesos.
Otra opcién son los planes perso-
nales de retiro (PPR), los cuales bus-
can complementar el aporte que se
realiza en la cuenta de Afore y que

tiene esquemas diversos segin las
necesidades de cada persona.

Y una tercera opcion, y tal vez la
menos conocida, es la inversiéon en
fondos cotizados en bolsa, conocidos
como ETF, la cual consiste en invertir
en fondos indexados que contienen
en si mismos una diversificacién de
mercado, como el caso del indice
Standard & Poor’s 500 (S&P500), el
cual retne las acciones de las 500 em-
presas mas rentables del mercado.

“Mi sugerencia es hacer una mez-
cla inteligente de estas tres opcio-
nes, ya que cada una tiene ventajas,
costos y rendimientos diferentes”,
aconseja Joselyn Quintero, nacida en
Venezuela y radicada hoy en dia en
Brujas, Bélgica, donde, entre otros,
brinda consultorias de sistemas fi-
nancieros a las multinacionales.

“Algo que también se debe tomar en
cuenta es que los rendimientos histo-
ricos son una referencia, pero no una
prediccién del rendimiento que se va
a tener a futuro, especialmente en el
caso de las ETF”, abunda al respecto.

En ese tenor, jqué porcentaje de
los ingresos deberia destinarse al
ahorro para el retiro? La experta res-
ponde: “Un monto razonable seria
alrededor de 15 por ciento de lo que
recibimos desde nuestro primer sa-
lario. Un ejemplo sencillo: si ahorra-
mos 750 pesos mensuales durante 40
anos de vida laboral a una tasa baja
de 5 por ciento podriamos generar
un monto de aproximadamente un
millén de pesos, lo que a su vez nos
sirve para mantenernos durante 30
anos mas recibiendo 6,144 pesos
mensuales segtin calculos referencia-
les que no reflejan ningtin producto
financiero especifico”.

De este modo, “el retiro puede
verse como tu yo del presente, lleno
de vida y productivo; invierte para
garantizarle a tu yo del futuro una
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tranquilidad e independencia para
dedicarse a hacer eso que tanto le
gusta hacer”.

¢Y SI NO AHORRASTE

A TIEMPO?

FRENTE A LA DUDA RECURRENTE DE SI
es mejor ahorrar en una cuenta de
inversién o en un fondo de pensio-
nes, Quintero comenta que esa deci-
sion depende del nivel de riesgo que
la persona desee correr.

Explica al respecto: “El fondo de
pensiones suele colocar los fondos
en instrumentos financieros de bajo
riesgo, como bonos y servicios basi-
cos, lo que da a su vez un rendimiento
bajo. En tanto, la cuenta de inversion
tiene implicito un nivel de riesgo ma-
yor, el cual requiere tener un mejor
control del fondo, pero pueden obte-
nerse rendimientos mas altos”.

Por ello, agrega, cada persona de-
cide el nivel de riesgo que quiere co-
rrer y el nivel de atencién que desea
prestar a sus ahorros a medida que
pasa el tiempo.

Ahora bien, los pasos basicos que
deben seguirse para crear un plan de
ahorro para el retiro conllevan, en
primer lugar, definir la meta financie-
ra o monto que se desea obtener. Este
inciso implica el ingreso mensual que
se desee alcanzar una vez que se inicie
el retiro, y la capacidad de ahorro ac-
tual que se tiene para llegar a esa meta.

El segundo paso es elegir el pro-
ducto o vehiculo financiero que mas
se ajuste a la persona (Afore, PPR o
cuenta de inversion). Y el tercer paso
es asegurarse de que las aportacio-
nes se realicen de forma automatica
para que, de esta manera, el ahorro
no sea una tarea que debamos recor-
dar, sino que se realice directamente.
Para finalizar, es importante ir mo-
nitoreando la cuenta y realizar los
ajustes correspondientes.

EN TU EDAD LABORAL Y DE PRODUCTIVIDAD debes ser muy prudente
con tus gastos y destinar una parte de tu salario al ahorro.

JOSELYN QUINTERO es especialista
en neurofinanzas, administradora de
empresas y experta en gerencia de
finanzas.

Sin embargo, ;qué sucede con las
personas que nunca han ahorrado
un peso de forma voluntaria? ;Qué
alternativas existen si se comienza
tarde el ahorro para la jubilacién?

“Dado que tendemos a subestimar el
efecto del tiempo en la planificacién
del retiro, un elemento recurrente es
que empezamos tarde”, explica la es-
pecialista en neurofinanzas. “En este
caso, podemos comprometernos a
hacer aportes altos, que sean inclu-
so de 30 por ciento de los ingresos
actuales, y colocarlos en un meca-
nismo de mayor rendimiento, como
un ETF o una inversién en acciones
basada en el valor de las empresas”.

Finalmente, si tras tomar estas
medidas se observa que con los re-
cursos que se obtienen no es sufi-
ciente, concluye Quintero, “entonces
debemos plantearnos tener ingresos
adicionales que se destinen dnica-
mente a cubrir nuestro plan de re-
tiro; de la misma manera amorosa
y voluntaria como lo hariamos para
ayudar a nuestros padres es justo ha-
cerlo para nuestro yo futuro”. @
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Colageno despueées de los 25: ciencia
para un envejecimiento saludable

GELITA, que abastece mas de 90 por ciento del colageno en México, lidera
elmercado de BCP con opciones especificas para laindustria alimenticia.

L ENVEJECIMIENTO SALUDA-

ble no se trata solo de vivir

mas afios, sino de hacerlo con

calidad: mantener movilidad,

funcionalidad y vitalidad. A

partir de los 25 afios el cuerpo
humano enfrenta un desafio crucial:
la disminucién de la produccién de
colageno, una proteina estructural
esencial para la piel, huesos, tendones
y articulaciones.

El colageno es la base de la elasti-
cidad de Ia piel, la resistencia de los
huesos y la flexibilidad de las articu-
laciones. Sin embargo, su produccion
disminuye gradualmente con el tiem-
po. Este cambio natural puede mani-
festarse como:

Pérdida de firmeza y elasticidad
en la piel.

Molestias articulares o rigidez.

Fragilidad 6sea, con mayor pro-
pension a fracturas.

Desgaste en los cartilagos, que
eleva el riesgo de lesiones.

Aunque inevitable, este proceso no
es irreversible. Los avances en alimen-
tacién, particularmente con los Pép-
tidos Bioactivos de Colageno (BCP),
han abierto nuevas posibilidades
para contrarrestar estos efectos.

BCP: INNOVACION

CIENTIFICA EN ACCION

A DIFERENCIA DEL COLAGENO CON-
vencional, los BCP son alimentos so-
metidos a un proceso enzimatico que
recorta sus cadenas para mejorar su
absorcion y accién en tejidos especifi-
cos como piel, articulaciones y huesos.
Este enfoque innovador lo desarrolld
GELITA, una empresa alemana lider

La capacidad de permanecer mévil y activo en la vejez realmente tiene un gran impacto en
la calidad de vida y para ello detener el declive del coldgeno es importante para mantener la
juventud el mayor tiempo posible, pero sobre todo para tener un envejecimiento saludable,

movilidad e independencia.
Envejecer es natural, cémo hacerlo depende de cada uno. Si bien es importante la nutricion y
el deporte, suplementarse y darle a nuestro cuerpo lo que ya no produce es fundamental, la
suplementacion con coldgeno es importante, pero no cualquier coldgeno, con:

&

ARTICULACIONES Y HUESOS
* Rigidez, inflexibilidad

Péptidos Bioactivos de Colageno (BCP®).

« Dolor
« Disminucién de la densidad 6sea

PICO DE PRODUCCION SOLAMENTE QUEDA g
DE COLAGENO _ -40% DEL COLAGENO G
DESDE LOS 20 ANOS A LOS 60 ANOS

kR

-01% POR ANO DE COLAGENO EN LA VIDA ADULTA

mundial en coldgeno y grenetina.

“Los BCP no son alimentos comu-
nes; su disefio permite actuar direc-
tamente donde el cuerpo mas los
necesita”, explica Ana de Nadai, di-
rectora de Customer Management en
GELITA.

RESULTADOS MEDIBLES

PARA UNA VIDA ACTIVA

LOS ESTUDIOS CLINICOS HAN COM-
probado que los comestibles que
contienen BCP no solo ayudan a
mantener la elasticidad de la piel,
sino que también contribuyen a la
regeneracion de cartilagos, la forta-
leza 6sea y la reduccion de molestias
articulares. Estas propiedades han
ganado la confianza de consumido-
res que buscan productos funciona-
les con respaldo cientifico que ali-
menten inteligentemente.

PIEL, CABELLO Y UNAS

« Lineas finas y arrugas

« Pérdida de elasticidad

« Celulitis

+ Adelgazamiento del cabello
+ Ufas quebradizas

_—
—=

TENDON, LIGAMENTOS

Y MUSCULOS

« Debilidad

« Pérdida de masa muscular
* Ruptura del LCAI

GELITA, que abastece mas de 90
por ciento del colageno en México,
lidera el mercado de BCP al ofrecer
opciones especificas para la industria
alimenticia.

UN ALIADO CAUTELAR
EN EL BIENESTAR INTEGRAL
EL COLAGENO BIOACTIVO ESTA TRANS-
formando la manera en que concebi-
mos el envejecimiento saludable. Mas
que una tendencia, los BCP represen-
tan una herramienta cautelar que,
ademas de alimentar de manera inte-
ligente el organismo, permite mante-
ner la movilidad, la funcionalidad y la
calidad de vida durante mas tiempo.
En un mundo donde la ciencia re-
define la salud integral, el colageno
bioactivo emerge como un aliado
esencial para quienes buscan un en-
vejecimiento activo y con propésito.
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TECNOLOGIA QUE
MEJORA LA CALIDAD
DEVIDAEN LA VEJEZ

Latecnologianosolo asiste, también empodera. Aplicaciones
para ejercitarse, bandas con botdn de emergenciay acompafnantes
virtuales son ejemplos de herramientas disefiadas para
una mayor independencia de los adultos mayores.

LA VEJEZ, UNA ETAPA NATURAL Y VALIOSA DEL SER | 60 afios o mas. Y se prevé que el nimero de adultos
humano, se enfrenta a menudo con desafios | mayores de 80 afos se triplique entre 2020 y 2050
fisicos, cognitivos y emocionales. En pleno siglo XXI | hasta alcanzar los 426 millones.

la tecnologia emerge como un aliado poderoso para Ante ese panorama, la integracion de la tecnolo-
abrir caminos hacia una existencia mas plena. gia en la vida de las personas mayores redefine el

A escala global, las personas viven mas tiempo | concepto de vejez para que deje de ser una etapa de
que antes. Hoy la mayor parte de la pobla- dependencia y se transformarse en un pe- 5
cién tiene una esperanza de vida igual o su- ~==——————  riodo de posibilidades. Desde dispositivos &
perior a los 60 afios. De acuerdo con la Or- POR de monitoreo de salud hasta aplicaciones S
ganizacion Mundial de la Salud (OMS), en NEWSWEEK de comunicacién, jqué instrumentos em- ;
2030, uno de cada seis individuos tendra EN ESPARNOL poderan a este sector poblacional? e
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HYODOL

COMPANIA Y CUIDADOS

Dos encantadores mufiecos se presentan como la compafiia
ideal para quienes buscan calidez en su dia a dia. El primero
luce una camisa de cuadros azules con un elegante mofio rojo,
mientras que la segunda lleva un delicado vestido rosado
adornado con flores bordadas. Sus expresiones amables
y grandes ojos transmiten ternura. Sin embargo, no son
adornos o juguetes, sino compafieros interactivos equipados
con inteligencia artificial (IA) para mantener conversaciones
significativas con sus duefios y recordarles cudndo deben tomar
su medicacién o comer.

Durante el Mobile World Congress (MWC) 2024, realizado
en febrero, esta rareza tecnoldgica logré captar la atencion de
cientos de asistentes por su disefio minimalista, combinado
con un avanzado modelo de lenguaje en su interior. La empresa
coreana Hyodol cred este mufieco, de 1,800 ddlares, con
ChatGPT integrado pensado para los adultos mayores.
El robot —en version masculino y femenino— puede interactuar
con su duefio, recordarle que debe tomar sus vitaminas, hacerle
jugar juegos de memoria o alertar en caso de que no detecte
movimiento por un periodo prolongado.
“;Alguna vez te has preocupado por tus padres cuando no
pudiste comunicarte con ellos? Hyodol puede cuidarlos las 24
horas, los siete dias a la semana”, asegura su sitio oficial.

SISTEMA DE ALERTA MEDICA

Atenor de la Asociacion Mexicana de Industrias de Investigacion
Farmacéutica (AMIIF), un dispositivo de alerta médica esta
disefiado para conectar de manera rapida a las personas con un
servicio de emergencias de salud. Estan enfocados principalmente
en los adultos mayores que viven solos, tienen alguna condicién o

que permanecen en sus hogares mucho tiempo.

El precio de estos dispositivos puede variar dependiendo del
lugar de compray la marca, con un rango que va desde los 200
hasta mas de 1,500 pesos. Son faciles de usar y configurar: el
usuario simplemente presiona el botén de emergencia del aparato,
lo que envia una sefial a la unidad base o directamente al centro de

monitoreo mediante redes celulares o wifi.

DWYENSLO

DROVE

SILLA DE RUEDAS INTELIGENTE

La empresa australiana Control Bionics desarrollé DROVE, una
innovadora silla de ruedas equipada mediante |A que permite a
los usuarios usar sefiales de su cerebro para completar tareas
que de otro modo requeririan un teclado, ratén, palanca de
mando o una pantalla tactil.

DROVE integra un avanzado sistema de camaras digitales
junto a sensores distribuidos estratégicamente en el entorno.
Esta tecnologfa, combinada con unainterfaz inteligente,
proporciona una precision excepcional que facilita la navegacion
por espacios reducidos, como puertas y pasillos estrechos.
Ademas, permite retroceder de manera segura y detectar
obstaculos inesperados.
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TELEMEDICINA

A fin de asegurar atencién médica a personas que por su ubicacién geogréfica no tienen acceso a ella y también como otra alternativa de cuidado,
la telemedicina surgid hace unos afios en México. Tan solo en 2022 ocho entidades superaron |a barrera de las 100,000 atenciones de telemedicina:
Jalisco, Estado de México, Coahuila, Chihuahua, Aguascalientes, Yucatan, Veracruz y Guerrero.

Segun datos del informe 2023 “Global Health Care Outlook”, las consultas remotas en Latinoamérica pasaron de 14 por ciento en 2018 a 67 por
ciento el afio pasado. Actualmente algunos hospitales ofrecen esta atencion sanitaria a distancia, por ejemplo, el Hospital Digital de Médica Sur. Aunque
el proyecto fue lanzado en 2020, el sitio sigue disponible. Otro programa en el pais es Telemedicina IMSS.

_‘

APLICACIONES PARA EJERCITARSE

Con mas de 100,000 descargas y una calificacién de 4.8 sobre 5,
Sensalus es una aplicacién de salud y bienestar disefiada para mayores
de 50 afios. Con la participacion de preparadores fisicos, psicélogos y
nutricionistas, resulta un plan fitness completamente personalizado que
incluye ejercicios de fuerza, cardio, movilidad, equilibrio, coordinacion,
yogay pilates.

En tanto, Camina con MapMyWalk es una aplicacién pensada para
ayudar a las personas a realizar caminatas de manera mas efectiva
y divertida con rutas personalizadas. Por cada kilémetro recorrido
recibes una retroalimentacion y estadisticas para ayudarte a mejorar tu
rendimiento.

LOCALIZADOR DE GPS

Es un dispositivo disefiado para rastrear la ubicacion de una persona en
tiempo real utilizando el sistema de posicionamiento global (GPS). Estas
herramientas son especialmente Utiles para adultos mayores que pueden
tener problemas de memoria (demencia), movilidad o que pasan tiempo
fuera de casa. En el mercado existen varias ofertas, en forma de pulsera,
que van desde los 180 pesos. @
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Especial

C

masj

Expertos endiversas
ciencias comparten
la guia definitiva
sobrela piel, |a
alimentaciény el suefio.

EN UNA SOCIEDAD OBSESIONA-
da con desafiar los efectos del
envejecimiento y mantener una
apariencia juvenil, parece que mas
que nunca se habla de las técnicas y

practicas del cuidado de la piel. Des-
de anuncios personalizados en inter-

net hasta influencers de belleza con

los que nos topamos mientras nave-

gamos por nuestras redes sociales,
estamos constantemente expuestos
a muchas formas para “retrasar” el
paso del tiempo.

Por ejemplo, una publicacién vi-
ral en Reddit del usuario u/likerun-

ninginadream, que ha acumulado
mas de 16,000 comentarios desde
que se compartio, el 10 de agosto,

dio a las personas que se enorgulle-
cen de mantener una apariencia ju-

venil la oportunidad de compartir
sus “secretos” para lucir jévenes sin
esfuerzo.

Muchos de los consejos
dados por los respondedores
se contradecian, y los més
comunes incluian usar pro
tector solar, evitar el alcohol

V<

por

MELISSA FLEUR
AFSHAR

omo lucir
oven?

y las drogas, comer verduras, con-

trolar el estrés y mantener el peso
facial. Es decir, entre estos hay tanto
consejos atemporales como ideas
modernas.

Ante ello, Newsweek preguntd a
expertos en el cuidado de la piel su
opinién sobre los consejos probados
y comprobados.

PROTECCION SOLAR:
EL ESENCIAL DIARIO

EL DR. ROGER KAPOOR, DERMATOLO-
go formado en Harvard y vicepre-

sidente ejecutivo sénior de Beloit
Health System, se complace al ver

que en linea se habla del papel fun-

damental del protector solar.
“El protector solar protege la piel

de los efectos nocivos de la radia-

cién ultravioleta (UV) del sol”, dice

“Si es importante
exponerse un poco
al sol; cuando

la piel esta
expuestaa

la luz solar,
especificamente
alos rayos UVB,
sintetiza

vitamina D”.

Kapoor a Newsweek. “Ayuda a preve-
nir las quemaduras solares y el dafio
acumulativo y reduce el riesgo de
cancer de piel, todo lo cual contribu-
ye al envejecimiento prematuro”.

Eha Urbsalu, fundadora de la li-
nea de cuidado natural de la piel Vi-
king Beauty Secrets, esta de acuerdo.
La empresaria de belleza comparte
que, si bien algo de exposicion al sol
es saludable, demasiada puede hacer
mas dafio que bien.

“Sin embargo, si es importante
exponerse un poco al sol; cuando la
piel esta expuesta a la luz solar, espe-
cificamente a los rayos UVB, sintetiza
vitamina D”, dice.

“Esta vitamina es esencial para di-
versas funciones corporales, incluida
la absorcion de calcio, que es vital
para la salud 6sea. La vitamina D
también desempefia un papel en el
crecimiento, la reparacién y el meta-
bolismo de las células de l1a piel, o que
ayuda a mantener una barrera cuta-
nea saludable”, afiade Eha Urbsalu.

NUTRICION: EL PAPEL

DE LOS VEGETALES

UNA DIETA BIEN EQUILIBRADA Y RICA
en vegetales —que desde hace tiem-
po se sabe cientificamente que ofre-
ce invaluables beneficios para la sa-
lud— desempena otro papel crucial
para que luzcamos mas jévenes.
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LOS EXPERTOS COINCIDEN
en que usar protector solar

es crucial para preservar una
piel joven.

e RN T

“Las verduras son ricas en antioxi-
dantes como la vitamina C y el be-
tacaroteno, que son vitales para la
elasticidad de la piel y la renovacién
celular”, apunta Kapoor. “Ayudan a
mantener la piel hidratada, tersa y jo-
ven, y auxilian en los procesos natu-
rales de desintoxicacion del cuerpo”.

Eha Urbsalu, basada en Nueva
York, anade que las zanahorias son
una verdura facil de encontrar y rica
en betacaroteno. “El betacaroteno,
que el cuerpo convierte en vitamina
A, ayuda a reparar el tejido de la piel
y protege contra el dafio solar”, ex-
plica. “También promueve un tono
de piel uniforme y puede ayudar a
reducir la aparicién de lineas finas
y arrugas”.

LOS PELIGROS DE FUMAR

EL DERMATOLOGO KAPOOR SENALA
los efectos perjudiciales de fumar, y
este también fue un “qué no hacer”’
que se mencion6 varias veces en el
hilo viral. Fumar puede provocar

»

arrugas y flacidez en la piel prema-
turas debido al dafio que causa a los
niveles de colageno y elastina.

“No hay nada bueno en esa adic-
cién”, dice. “Fumar contrae los vasos
sanguineos, reduce el flujo sangui-
neo a la piel y priva a la piel de oxige-
no y nutrientes esenciales necesarios
para su reparacion y renovacion”.

SUENO E HIDRATACION
UNA HIDRATACION ADECUADA Y SUE-
fio suficiente también son elementos
fundamentales para mantener una
piel joven.

“La piel hidratada se ve mas tersa,
suave y radiante”, explica Kapoor.
“Esto se debe a que durante el suefio
el cuerpo entra en modo de repa-
racion, lo que promueve la produc-
cién de colageno y ayuda a reparar
el dafo causado por los factores de
estrés ambiental”.

Por otro lado, la falta de suefio
puede hacer que los vasos sangui-
neos debajo de los ojos se dilaten,

lo que provoca ojeras e hinchazén
y una apariencia mas envejecida.
Dormir lo suficiente puede ayudar a
prevenir estos signos de fatiga y con-
tribuir a una apariencia juvenil.

El dermatologo agrega que, aun-
que beber suficiente agua se reco-
mienda por tener muchos otros
beneficios para la salud, también
puede contribuir a una apariencia
juvenil y humectada.

La piel con hidratacién adecuada
tiene una mejor elasticidad, lo que
ayuda a prevenir la flacidez y man-
tiene la piel con un aspecto firme y
juvenil. El agua también ayuda a eli-
minar las toxinas del cuerpo a través
de los riflones y el sistema urinario.

UNA RUTINA DE
SKINCARE CONSISTENTE

“UNA BUENA RUTINA DE CUIDADO DE
la piel comienza con prevenir y limi-
tar el dafio actinico acumulativo del
sol, que comienza durante la nifez”,
revela Yoo. “Se debe minimizar la ex-
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posicioén al sol y se debe aplicar FPS
30 cada dos o tres horas”.

También destaca la eficacia de la
tretinoina, un derivado de la vitami-
na A, para reducir la apariencia de
lineas finas y promover una piel de
apariencia mas joven.

“Los derivados de la vitamina A,
como la tretinoina, actian bloquean-
do los mediadores inflamatorios en
la piel y estimulan la formacién de
colageno; y cambian la biologia de la
piel para promover una renovacion
cutanea mas rapida”, exhibe.

EL PAPEL DEL CUIDADO
NATURAL DE LA PIEL
SI BIEN LAS CREMAS DERIVADAS DE VI-
taminas y los medicamentos tépicos
como la tretinoina y el retinol han
ganado popularidad, la empresaria
de belleza Eha Urbsalu cree que se
debe poner el mismo nivel de aten-
cion a llevar un estilo de vida equili-
brado y lo més libre de estrés posible.
“En los paises del norte de Europa
incorporamos la filosofia hygge, que
funciona en equilibrio con la natura-
leza, reduce el estrés y retarda el en-
vejecimiento”, revela Urbsalu, quien
creci6 en Estonia.

Ella recomienda mantener la ba-
rrera de humectacion de la piel me-
diante productos ricos en ingredien-
tes naturales y organicos antes de
recurrir a remedios mas intensivos.

EL FACTOR GENETICO
SI BIEN LA “BUENA” GENETICA CIERTA-
mente juega un papel al mantener
una piel joven, como expresaron
muchos de los que contribuyeron al
hilo viral, las decisiones de estilo de
vida influyen significativamente en
cémo se expresan los genes.

Shayan Cheraghlou, dermatélogo
de la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de Nueva York, afirma que

LAS VERDURAS SON RICAS EN ANTIOXIDANTES como la vitamina C
y el betacaroteno, que son vitales para la elasticidad de la piel y la renovacién celular.

la mayoria de los consejos comparti-
dos en la publicacién de Reddit son
beneficiosos. Sin embargo, advierte
contra la creencia de que el peso
facial, que algunos usuarios de las
redes sociales habian dicho que les
hacia parecer mas jovenes, se puede
controlar facilmente.

“Con la edad, algunas de las bolsas
de grasa facial se atrofian, lo que sig-
nifica que se vuelven mdas pequeias,
mientras que otras se hipertrofian, lo
que significa que se hacen mas gran-
des”, explica Cheraghlou a Newsweek.

“El cambio en las proporciones en-
tre estos compartimentos es parte de
lo que conduce al envejecimiento fa-
cial. Este también es el objetivo de los
rellenos faciales para reponer el vo-
lumen perdido en las bolsas de grasa
atrofiadas”, anade.

“Los ejercicios
faciales pueden
ayudar a fortalecer
los misculos
debajo de la piel,
lo quellevaa

una apariencia
mas tonificaday
lozana”.

Kapoor tiene una perspectiva mas
positiva: argumenta que la aparien-
cia de un rostro mas lleno y suave
se puede crear sin usar inyectables.

“Conseguir una cara de querubin
puede verse influenciado por una
combinacién de aumento de peso en
la cara y ejercicios especificos”, dice.

“Concéntrate en consumir alimentos
ricos en nutrientes como aguacate,
nueces, semillas y cereales integrales,
que proporcionan grasas y carbohi-
dratos saludables, esenciales para
mantener la elasticidad e hidrata-
cién de la piel”.

El experto continda: “Incorpora
fuentes de acidos grasos omega-3,
como salmén, linaza y nueces, asi
como grasas monoinsaturadas de
aguacate, aceite de oliva y almen-
dras”.

La proteina también favorece el
crecimiento muscular y la salud de
la piel, por lo que el dermatélogo re-
comienda incluir en la dieta carnes
magras, huevos, productos lacteos,
legumbres y tofu.

“Ademas, los ejercicios faciales pue-
den ayudar a fortalecer los musculos
debajo de la piel, lo que lleva a una
apariencia mas tonificada y lozana”,
concluye. @

PUBLICADO EN COOPERACION CON NEWSWEEK
PUBLISHED IN COOPERATION WITH NEWSWEEK
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El poder de la medicina
integrativa para unavida
plenay duradera.

OY, VIVIR MAS ANOS NO ES SU-
ficiente; la clave es vivirlos
con calidad. La medicina
integrativa, que combina la
medicina convencional con
enfoques complementarios
basados en evidencia cientifica, esta
demostrando ser esencial en la pre-
venciéon de enfermedades y el bien-
estar integral. Segiin la OMS, 80 por
ciento de las enfermedades cronicas
se pueden prevenir con habitos salu-
dables y un enfoque integral de salud
fisica y emocional. La ciencia respal-
da esta visién: estrategias como la
gestion del estrés y la actividad fisica
pueden aumentar no solo la esperan-
za, sino también la calidad de vida.

”‘\
S

TANIA ZERTUCHE, directora de Bienestar y
Prevencién de TecSalud, nos comparte la necesidad
de entender la salud mas alla de la ausencia de

la enfermedad. Nos invita a tomar las riendas de
nuestro cuidado para vivir mas afios plenamente.

VIVIR MAS ANOS
Y MEJOR SI ES POSIBLE

En linea con esta filosofia, Heal-
th4Life, la estrategia de bienestar,
prevencién y longevidad de TecSa-
lud, esta revolucionando la forma en
que entendemos la salud. Mientras
que la medicina convencional se ha
especializado en atender enferme-
dades, Health4Life da un paso mas
alla al enfocarse en prevenirlas antes
de que aparezcan, asegurando que
cada afo de vida adicional sea uno
de bienestar.

“Lo que buscamos no es solo pro-
longar la vida, sino hacer que cada
dia vivido sea pleno”, comenta Tania
Zertuche, directora de Bienestar y
Prevencion de TecSalud. Health4Life
no solo se enfoca en la ausencia de
enfermedad, sino en la salud integral:
estar bien fisica, emocional, social y
espiritualmente, con un propdsito
claro de vida que nos impulse a man-
tener habitos saludables.

UN ENFOQUE INTEGRAL
PARA TRANSFORMAR VIDAS
HEALTH4LIFE NACE COMO UNA DE
las estrategias clave de TecSalud para
abordar la salud de manera holistica.
Si bien es cierto que los hospitales
son cruciales para tratar enferme-
dades agudas, como infartos o trau-
matismos, Health4Life promueve un
enfoque preventivo y personalizado.
“Queremos ofrecer a las personas un
trato integral, donde cada detalle,
desde la salud fisica hasta la emocio-
nal, sea considerado para mejorar su
calidad de vida”, sefiala Zertuche.
Este modelo integral se basa en
la creacién de programas persona-
lizados, desde evaluaciones médicas
anuales con estudios de laboratorio
que ayudan a establecer un punto de
partida, hasta entrevistas persona-
les donde se exploran los pilares del
bienestar de cada paciente: sus habi-

FOTO: CORTESIA
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tos, necesidades y metas.

Los pacientes son empoderados
para tomar decisiones que mejoren
su vida, no desde una perspectiva pa-
ternalista, sino a través de técnicas de
entrevista motivacional que les per-
mitan visualizar el cambio como algo
alcanzable y significativo. No se trata
solo de corregir, sino de transformar
habitos para un bienestar duradero.

PROGRAMAS A LA MEDIDA:
INDIVIDUALES Y GRUPALES

EN HEALTH4LIFE CADA PERSONA TIE-
ne un plan a la medida. Algunos
pacientes comienzan con pequenos
cambios y, conforme avanzan, se su-
man a programas mas completos que
incluyen atencion multidisciplinaria:
médicos, nutricionistas, psicélogos
y health coaches personales que los
guian en su transformacioén.

Ademas, Health4Life ofrece pro-
gramas grupales, donde los pacientes
con condiciones similares se retinen
para compartir experiencias y apo-
yarse mutuamente. Estos programas,
como los disefiados para comunidad
de adulto mayor, menopausia y pa-
cientes oncoldgicos, permiten que
los pacientes generen cambios en un
entorno comunitario, apoyados por
expertos y otros participantes con los
mismos objetivos.

LA CLAVE ESTA EN EL AUTO-
CUIDADO Y LA PREVENCION

EL ENVEJECIMIENTO ES INEVITABLE,
pero Health4Life ensefia que no es
necesario envejecer mal. El reto no es
solo vivir muchos afos, sino vivirlos
bien. Como explica Tania Zertuche:
“Mas que vivir muchos aios, se trata
de vivir bien cada dia. Las pequefias
conductas de autocuidado nos ayu-
dan a sentirnos mejor en el dia a dia.
Son estos habitos los que marcan la
diferencia a largo plazo”.

LA MEDICINA INTEGRATIVA esta demostrando ser esencial
en la prevencion de enfermedades y el bienestar integral.

VOCES CORPORATIVAS

Las enfermedades crénicas suelen
venir acompanadas de afios de mor-
bilidad antes de la muerte, por lo que
la prevencion es clave. A través de un
enfoque personalizado y basado en
evidencia cientifica, Health4Life en-
sefla a las personas a gestionar el es-
trés, mantener un equilibrio emocio-
nal y mejorar su bienestar fisico para
que, aunque lleguen a los 70, 80, 90
0 mas anos, lo hagan en plena salud.

CIENCIA Y EVIDENCIA
DETRAS DE HEALTHA4LIFE
HEALTH4LIFE NO SOLO SE BASA EN
tendencias, sino en ciencia. Al formar
parte de un centro médico académi-
co, el programa est4 respaldado por
investigaciones en curso. “Estamos
trabajando en una investigacién con
grupos de diabetes, y para el préximo
ano esperamos publicar los resulta-
dos. También estamos desarrollando
un proyecto similar para la menopau-
sia”, adelanta Zertuche.

Uno de los objetivos de TecSalud es

“Las pequenas conductas
de autocuidado nos
ayudan a sentirnos
mejor en el dia a dia.
Estos habitos marcan la
diferencia a largo plazo”.

hacer de la prevencién algo sistémi-
co. “Deberiamos ensefar a los nifios
y adolescentes la importancia de la
prevenciéon. Muchos de nuestros te-
jidos alcanzan su maximo potencial
de crecimiento entre los 10 y 25 afos.
Sien ese tiempo no nos cuidamos, lle-
garemos a la adultez con las mismas
reservas que una persona sedentaria’,
advierte Zertuche.

NUNCA ES TARDE

PARA EMPEZAR

LA FILOSOFIA DE HEALTH4LIFE ES CLA-
ra: nunca es tarde para hacer cambios
en el estilo de vida. “He tenido pacien-
tes que comienzan a levantar pesas a
los 55 afios. Nunca es tarde para cam-
biar, lo fundamental es establecer
metas, tener un motivador y contar
con un equipo de apoyo”, comenta
Zertuche.

Este enfoque integral, basado en
evidencia cientifica y un profundo
conocimiento del ser humano, es lo
que distingue a Health4Life. No se
trata solo de vivir muchos aios, sino
de vivirlos bien, con propésito y salud
en todas las dimensiones.

Sin importar tu edad actual o tu
estilo de vida, si deseas conocer mas
acerca de como el equipo de heal-
thdlife puede guiarte en el camino
hacia una mejor version de ti mismo,
consulta: health4life.tecsalud.mx h
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Salud

Envejecimientosinedad

Vivir bien durante
muchos afos es posible,
pero es necesario tener
buenas practicas
en cuanto a alimentacion,
ejercicio, salud mental,
vida social
y chequeos médicos.

LLEVAR UN ESTILO DE VIDA SALU-
dable contribuye a mejorar
nuestra calidad de vida conforme
vamos cumpliendo afios. No se trata
solo de vivir mas tiempo, sino de vivir
bien; de esquivar, en la medida de lo
posible, los obstaculos e incapacida-
des que nos puedan impedir disfrutar
de una calidad de vida adecuada y, de
esta forma, continuar participando
de manera activa en la vida social y
familiar durante la tercera edad.
Existe la vieja y errénea creencia
de que de mayores debemos resignar-
nos a la enfermedad o la discapacidad.
Los problemas de salud, como las en-
fermedades cardiovasculares, los pro-
blemas metabolicos o las dificultades
en la movilidad, entre otros, se pue-
den prevenir o, al menos, podemos
retrasar su aparicién por medio de
varias estrategias que les recomiendo
a mis pacientes en el consultorio:
B Actividad fisica: hacer diario un
minimo de 30 minutos de ejercicio
ayuda a mantener el musculo. Esto
mantiene el metabolismo activo, hue-
sos fuertes y mejora la postura, entre
otros beneficios. Ademas, la actividad
fisica se considera un anti-

|l

REIR, CONOCER GENTE, interactuar y sociabilizar ayuda mucho mas de lo que te imaginas.

depresivo natural, pues nos —

ayuda a producir neurotrans-

POR
misores que nos hacen sentir NEWSWEEK
mucho mejor. EN ESPANOL

M Alimentacién saludable: disminuir
el consumo de productos empaque-
tados e industrializados y comer su-
ficiente fruta y verdura ayuda a ob-
tener los nutrientes necesarios para
tener una salud 6ptima.

B Chequeos anuales: la mejor mane-
ra de prevenir enfermedades es cui-
dandonos cada afio con estudios de
laboratorio generales que tu médico
de cabecera puede mandar y verificar
que todo esté bien.

M Ejercitar el cerebro: leer, estudiar y
aprender algo nuevo siempre ayuda-
rd a tu cerebro a mantenerse activo.
M Suefio: dormir de ocho a diez horas
diarias, sin interrupciones y de prefe-
rencia en un ambiente sin luz.

M Vida social: reir, conocer gente, in-
teractuar y sociabilizar con otra gen-

te ayuda mucho, aunque no lo creas.
Hemos perdido la importancia de ir
a eventos sociales o realmente tener
amistades que nutren el corazon.

M Espiritualidad: creer en algo, rezar,
meditar, agradecer y tener un propd-
sito en esta vida ayuda a tener una
mejor esperanza de vida.

Es posible que la vida mejore a me-
dida que envejecemos, especialmente
cuando estamos abiertos a la idea de
que nuestro bono de longevidad pue-
de ser un ascenso, no un descenso.

—> Jessica Nasser es licenciada en
nutricion clinica, certificada como en-
trenadora personal por la World Fitness
Association y diplomada en nutricion vege-
tariana. Los puntos de vista de este articu-
lo son responsabilidad de la autora.
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#Si reciclamos
nuestros chistes,
Zpor queé no,

nuestros residuos?”

Carlos, empleado del mes

Yo decido, yo reciclo.



Horizontes

La iniciativa MEM galardona
a 108 companias en su
decimoquinta edicion

Mejores Empresas Mexicanas celebra 15 anos de reconocer eimpulsar
la excelencia operativa de las compafias medianas privadas de nuestro pais.

. EN ESTE 2024, CUANDO CELEBRA

su decimoquinta edicién, la ini-

ciativa Mejores Empresas Mexicanas
(MEM) galardond a 108 compaiiias
medianas privadas del pais por su
alto nivel de desempefio en la gestion
de negocios.

Tras un exhaustivo proceso de
evaluacion, tanto de su desempefio

financiero como de sus practicas ope-

rativas, las compaiiias recibieron el
galardon que las acredita como parte
de las Mejores Empresas Mexicanas
2024.

La iniciativa MEM, promovida por

Citibanamex, Deloitte y el Tecnologi-

co de Monterrey, celebra 15 afios de
realizarse, los cuales coinciden con
el 125° aniversario del nacimiento del
artista oaxaquefio Rufino Tamayo y

con el 50° aniversario de la inaugura-

cion del Museo de Arte Prehispanico
de México, el cual el artista obsequid
a su ciudad natal en 1974.

Por tal razén, MEM vy la Oficina

de Derechos de Autor Rufino Tama-

yo (ODART) celebraron un acuerdo
para elaborar un galardén
que conmemora el impacto

SZMEJORES
{5 EMPRESAS
“EMEXICANAS:

inédita del pintor, escultor y graba-
dor mexicano oaxaquefio.

De las 108 empresas reconocidas,
diez obtuvieron el distintivo por pri-
mera vezy tres cumplieron, junto con
la iniciativa, 15 afios de ser reconoci-
das por su excelencia operativa.

Ejecutivos y representan-
tes de las 108 companiias ga-

|
que las compaiias medianas POR lardonadas, asi como directi-
tienen en el desarrollo de vos de Citibanamex, Deloitte
NEWSWEEK

México, al mismo tiempo
que inmortaliza una pieza

EN ESPANOL/
REDACCION

y el Tecnolégico de Monte-
rrey, se reunieron el 21 de

noviembre pasado en el Campus
Querétaro del Tec de Monterrey para
participar en una serie de ponencias
y talleres enfocados en el desarrollo
del sector y en la ceremonia donde se
entregaron los distintivos.

“Me llena de satisfaccion ser parte
de esta increible iniciativa, de estos
15 afios en los que hemos presencia-
do tantos acontecimientos, cambios
y desafios que nos han dejado mul-
tiples aprendizajes y han fortalecido
nuestros valores como profesionales
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“En 15 anos hemos
presenciado
acontecimientos,
cambios y desafios

ue nos han
ejado miltiples
aprendizajes”.

y personas”, manifest6 Moénica Go-
mez, lider de MEM.

A suvez, miembros de la familia Ta-
mayo y representantes de la ODART
presentaron el galardén y hablaron
sobre el legado del maestro oaxaque-
o en el arte y la cultura mexicana.

“Este aflo, en que conmemoramos
el 125 aniversario del natalicio del
maestro, celebramos una colabora-
cion con el sector empresarial a tra-
vés del programa Mejores Empresas
Mexicanas con la finalidad de seguir
dando a conocer la figura de Rufino
Tamayo, quien simboliza y encarna
al mexicano universal que, sin renun-
ciar a su origen e inspirado por sus
raices, busca su lugar en el mundo”,
expresd Marcela Ferrer, representan-
te de la ODART.

Ademaés del galardén, las compa-
fifas reconocidas, asi como todas las
finalistas, recibieron un reporte de
retroalimentacién elaborado por ex-
pertos. Este diagnostico integral com-
para su desempeio con el de otras
empresas del sector, identifica sus
principales fortalezas y brinda reco-
mendaciones sobre practicas de pri-
mer nivel que pueden implementar
para optimizar su operacién e impul-
sar un enfoque de mejora continua.

En la lista que presentamos a con-
tinuacion aparecen las empresas que
destacan por pertenecer a la catego-
ria Platino, pues portan el distintivo
MEM durante siete afios 0 mas, asi
como las Titanio por 15 afios.

EL GALARDON DEL MEM inmortaliza una pieza inédita
del maestro oaxaquefio Rufino Tamayo.

PLATINO:

B Agroequipos del Valle (Sin.)

B Andamios Atlas (CDMX)

B Brochas y Productos,
Alumni* (NL)

B Caffenio, Alumni* (Son.)

B Casa Cravioto (CDMX)

B Ceramat (Chis)

B COA Soluciones Odontolégicas
Integrales (Jal)

B Compucad (Jal.)

B Crediclub (NU)

B Electrodos Infra (Edomex)

B Finvivir (Jal)

B Grupo Ceres (Sin)

B Grupo Edilar (comx)

B Grupo Lucava (Gto.)

B Grupo Tarahumara (Jal.)

B Grupo Vanguardia (Jal)

B Industrias Lavin de México (Mor.)

B Interlub / Interglass (Jal)

B ISA Corporativo (CDMX)

B Laboratorio Avi-Mex (CDMX)

W Laboratorios Tornel (CDMX)

B Lactoproductos La Loma (CDMX)

W Lavartex, Alumni* (cDMX)

B LDM (Son.)

B Makymat (Edomex)

B Maraga (NL)

B Mazda Plasencia (Jal)

B MexAmerik (CDMX)

B Mikel’s (CDMX)

B Moto Repuestos Monterrey (NL)

B NaturaExtracta (Jal)

B NetLogistik (CDMX)

B Nissan Cuautitlan -
Nissan Perinorte (CDMX)

M Pitic (Son)

B Plasencia Acueducto (Jal)

B Poly Rafia (COMX)

M Procesar (CDMX)

B Qualisys (Son.)

B Radec (Jal)

B Ruz (CDMX)

B Sanilock (NL)

m Serdi (Sin)

B Sistema Unico de
Autofinanciamiento (CDMX)

B Tenco (Chih.)

M Tierray Armonia (Jal)

W Unicar Plastics (Pue.)

H Urrea Herramientas
Profesionales (Jal)

B Urrea Tecnologia
para Vivir el Agua (Jal.)

TITANIO:

B CompuSoluciones (Jal)
B CT Internacional (Son.)
B Helvex ((DMX)

Alumni*: clasificacién especial otorgada a
las compafifas que han excedido los criterios
de elegibilidad del programa. @

Ingresa en este cddigo para
conocer la totalidad de las
compaiiias galardonadas.
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Explora la nueva y mas genial
tecnologia de la feria IFA 2024
en Berlin, Alemania.

|| o

Conoce aquilos 15 gadgets masinteresantes presentados
enlaferia de tecnologia masimportante del mundo.

EWSWEEK ANALIZO LA TECNOLOGIA DE Si bien se lleva a cabo en Europa, la exposi-
punta de la IFA 2024 de Berlin, Alemania | ci6n IFA es un escaparate global y la mayoria
—reconocida como la mayor feria de elec- | de estos productos llegaran a los estantes de
trénica de consumo y electrodomésticos del | la mayor parte del mundo.

mundo—, y seleccion6 15 productos destaca- Algunos de estos productos estaran dispo-
dos que tienen que estar en tu radar. nibles para su compra en los meses siguientes

Desde nuevos drones como el Neo Selfie, | mientras que otros ya debutaron. Los 15 pro-
de DJI, hasta la familia de robots as- ductos que seleccionamos para esta

piradores Deebot X8, de Ecovacs,y s lista incluyen audifonos, un proyec-
una gran cantidad de noticias de in- tor, un teléfono bastante impresio-

POR
teligencia artificial, vimos una am- ARV nante y computadoras portatiles de
plia gama de anuncios interesantes. MILLS renombre como Dell y Samsung.
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Ecovacs Deebot X8.
@ > Ecovacs

SAMSUNG GALAXY
FAMILIA ECOVACS DEEBOT X8 BOOKS PRO 360
La empresa Ecovacs anuncié su nueva familia de robots aspiradores Deebot X8, la cual incluye Vimos muchas computadoras portatiles con
el Deebot X8 Pro. El nuevo robot de la compafifa cuenta con una potencia de succién de hasta tecnologia de inteligencia artificial en la feria,
12,900 pascales (Pa) para aspirar, |0 que estd a la par de una aspiradora normal. pero uno de los productos mas interesantes es
Un nuevo cepillo Zero Tangle 2.0 ayuda a evitar que la suciedad se enrede en el rodillo y el cepillo. la nueva Galaxy Book5 Pro 360 de Samsung.
También hay un segundo cepillo para bordes (TruEdge 2.0) para ayudar a mantener los rincones El dispositivo, que es un Copilot+ PCly el
de una habitacién limpios y ordenados. primero de Samsung en la nueva serie Galaxy
Cuenta con el rodillo 0zmo que aplica hasta 4,000 Pa de presion hacia abajo y 16 boquillas que Book5, cuenta con una variedad de funciones
rocfan agua sobre el trapeador para mantenerlo limpio y adecuado mientras hace su trabajo. de inteligencia artificial que incluyen Circle to
El nuevo modelo ofrece deteccién de manchas con inteligencia artificial para volver a trapear Search with Google, Chat Assist, Live Translate y
segln sea necesario. También se incluye una Omni Station nueva y mas pequefia. La base de Transcript Assist. Samsung dice que el software
operaciones del robot garantiza que el trapeador se limpie con agua caliente y se seque con aire del dispositivo incluye mas de 300 funciones
caliente y que el depdsito de agua y el cubo de basura se vacien cuando sea necesario. mejoradas por IA en mas de 100 aplicaciones
diferentes.

En cuanto al hardware, ofrece procesadores
Intel Core Ultra (Serie 2), GPU ARC de Intel que
mejora el rendimiento grafico en 17 por cientoy
una pantalla Dynamic AMOLED 2X con Vision
Booster y pantalla multitactil de diez puntos.
También tiene un disefio delgado y liviano, lo
cual es una ventaja para quienes desean hacer
las cosas mientras viajan.

DRON SELFIE DJI NEO

Con un precio sélido y una camara bastante capaz, el nuevo dron Neo Selfie de la marca
DJl estd preparado y listo para ser adoptado de forma masiva. El objetivo principal del
Neo Selfie, como su nombre indica, es grabarse a uno mismo. Ya sea para uso personal
0 para redes sociales.

Puede volar solo, lo que significa que no requiere un controlador (aunque puedes

Samsung Galaxy Book5 Pro 360.
emparejarlo con el control remoto RG-N3 de DJI), con tan solo presionar un boton. 3 > SAMSUNG

Seguira una trayectoria de vuelo predeterminada, grabara en calidad 4Ka 30 fpsy
luego regresara a tus manos. El dispositivo, que se lanzé a escala global en la IFA, tiene
un precio competitivo de 199 dolares.
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AURICULARES BEOPLAY H100
DE BANG & OLUFSEN

La marca Bang & Olufsen es muy conocida por sus productos de
audio de lujo y los nuevos Beoplay H100 no son la excepcién. Los
audifonos H100 vienen con caracteristicas como una interfaz
tactil de vidrio resistente a rayones ubicada en el exterior de los
auriculares y almohadillas de piel de cordero.

Otros lujos incluyen un soporte para Dolby Atmos, audio
adaptativo que puede monitorear el ajuste de los auriculares

y adaptar el sonido en consecuencia; diademas y almohadillas
desmontables y audio de alta gama.

Los auriculares incluyen controladores de 40 mm que los
equiparan, en cuanto a rendimiento, con los altavoces de alta
gama. También admiten 96 kHz/24 bits.

Bang & Olufsen Beoplay H100.
3 > BANG & OLUFSEN

PLATAFORMA DE CARGA PLEGABLE
MAGGO 3 IN 1 DE ANKER

Anker anuncié una gran cantidad de accesorios nuevos
en IFA 2024, pero el mas destacado es la plataforma
plegable MagGo 3 en 1.

LaMagGo 3 en 1 cuenta con tres discos inaldmbricos
que pueden cargar un iPhone, Apple Watch y AirPods
al mismo tiempo. Los discos incluyen un cargador de
15 W con certificacion Qi2, un cargador de Apple Watch
de 5 W con certificacién Apple y un cargador Qi de 5

W donde esta el puerto de entrada de alimentacion
USB-C.

Blogues de Nanoleaf.
3 > NANOLEAF

BLOQUES DE NANOLEAF

La compafifa Nanoleaf actualizé sus populares paneles
de iluminacién inteligente y los nuevos bloques son
extremadamente impresionantes. Su nuevo sistema
Blocks presenta paneles de blogues mas gruesos y
resistentes que vienen en dos tamafios.

Los paneles ofrecen una hermosa iluminacion de borde
a borde que ayuda a eliminar los rincones oscuros para
una apariencia mas cohesiva. Ademas, los bloques

son altamente personalizables. Esto se puede hacer
con estantes, paneles de luz texturizados y tableros
perforados. Los tableros perforados son fantasticos si
deseas acceder rapidamente a teclados o audifonos. El
disefio modular te brinda mucha libertad para crear arte Plataforma plegable Anker MagGo 3 en 1.
mural y mostrar tus dispositivos favoritos. 3 > ANKER
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% KYOCERG

La nube que transforma la gestion
documental de su empresa.

Impulse su productividad con nuestras soluciones documentales, una galardonada
gama de productos y la ultima tecnologia para impresion de alto volumen.

Descubrenos

kyoceradocumentsolutions.mx



Horizontes

MESA PURIFICADORA DE AIRE
DE SWITCHBOT

La mesa purificadora de aire de la compafiia
SwitchBot es un purificador de aire, un
cargador inaldmbrico para dispositivos y
una luz.

La compafifa colocé una pequefia mesa
encima de un purificador de aire que

se puede usar para cargar dispositivos
compatibles con Qi. También se puede
utilizar como una mesa tradicional.

La luz debajo de la plataforma es un buen
detalle que puede ayudar ailuminar la
habitacién y darle caracter. La luz viene

en diez colores diferentes y cambia entre
verde, azul y rojo segun la calidad del aire.
Para que no olvidemos su finalidad
principal, el purificador de aire es
extremadamente silencioso (20Db) y el aire
pasa por tres filtros: filtro de carboén, filtro
HEPA'y una capa de prefiltracion.

Mesa purificadora de aire SwitchBot. Magic V3 de Honor.
) > SWITCHBOT 3 - HONOR

CELULAR FOLDABLE MAGIC V3 DE HONOR

El nuevo Magic V3 de la marca de celulares Honor es un teléfono plegable extremadamente delgado
que llegd a Europa este verano, después de su lanzamiento en China. Desafortunadamente, el
llamativo dispositivo no llegara a Estados Unidos, lo cual es decepcionante dado que es uno de los
dispositivos plegables mas impresionantes que hemos visto.

Lo mas llamativo del celular de Honor es su delgadez. Si bien muchos dispositivos plegables, como el
Galaxy Z Fold6 de Samsung, son bastante voluminosos —mide 12.1 mm cuando esta plegado—, el
Magic V3 mide solo 9.2 mm cuando est4 doblado.

Eso, combinado con caracteristicas como su pantalla interior de 7.92 pulgadas (20.11 cm) y su
pantalla exterior de 6.43 pulgadas (16.33 cm), una configuracién de camara triple y una bateria
enorme, lo hace atractivo para los compradores de teléfonos inteligentes que desean desviarse de
los dispositivos tradicionales.

==

PROYECTOR AURA 2 DE XGIMI
La empresa Xgimi anuncié una nueva versién de su proyector de alcance ultracorto denominado Aura 2.

Este es mas pequefio y liviano (pesa alrededor de nueve kilos) que su predecesor, lo que lo convierte en

una excelente opcién para quienes desean ahorrar espacio en su sala de entretenimiento.

El proyector es mas brillante, 2,300 lumenes ISO frente a los 1,800 limenes ISO producidos por el Aura

original. Esto resulta atractivo para habitaciones donde se cuela la luz ambiental.

Segun Xgimi, el Aura 2 produce imagenes de entre 90 y 150 pulgadas y el sonido proviene de cuatro

altavoces u de 15W. También es de destacar que el dispositivo cuenta con una cubierta deslizante Aura 2 de Xgimi.
automatica en la parte superior que protege del polvo y garantiza que la lente esté limpia. @ > XGIMI
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Acer Nitro Blaze 7.
@ > ACER

NITRO BLAZE 7 DE ACER
Enla IFA 2024 las empresas presentaron varios competidores del popular
dispositivo de videojuegos Steam Deck, pero el mas destacado para nosotros
es el Nitro Blaze 7 de Acer.

El Nitro Blaze 7 es la primera incursion de Hacer en el segmento de los
videojuegos portatiles y ofrece algunas caracteristicas sorprendentes. La
computadora de mano tiene una pantalla de 1080p de 7 pulgadas con una
frecuencia de actualizacién variable. La compafiia dice que actualiza a 144 Hz
mas rapido, lo que deberia brindar una experiencia de juego fluida.

Hay dos puertos USB4 y uno de ellos estd situado en la parte inferior

del dispositivo. No tiene panel tactil ni botones de retroceso como otros
dispositivos portatiles. En el interior hay un chip Ryzen 7 8840HS, 16 GB

de memoria de 7500 MT/s, una bateria de 50 vatios-horay hasta 2 TB de
almacenamiento SSD.

Auriculares SoundForm
Isolate con cancelacion

de ruido de Belkin.
€ - BELKIN
-

w0 \

__a
AURICULARES
SOUNDFORM
ISOLATE N
DE BELKIN (\

La compafifa Belkin

anuncié actualizaciones de

sus auriculares SoundForm

en Alemania y el producto

destacado son los nuevos

SoundForm Isolate de bajo costo.

Son supraaurales e inaldmbricos y
también tienen la funcién de cancelacién
de ruido activa.

Ademas, los SoundForm Isolate incluyen un modo de transparencia Hear-
Thruy una pista de relajacién incorporada que “se reproduce en bucle para
momentos en los que necesitas desconectarte aln mas del ruido externo”.
Los audifonos cuentan con controladores de 40 mm, 60 horas de duracién de
bateria (40 horas con la cancelacién de ruido activada) y controles tactiles.

SMARTPHONE 50 NXTPAPEL 5G DE TCL

El nuevo teléfono inteligente 50 Nxtpaper 5G, de la gama media

de lamarca TCL, cuenta con una pantalla mate que la hace mas
agradable a la vista.

El dispositivo cuenta con un botdn que lo coloca en algo que TCL
llama “modo de tinta maxima”. Cuando se usa el control deslizante,
el 50 Nxtpaper 5G se pone en un modo monocromatico que es muy
similar a la tinta electroénica.

Con este modo activado, la duracién de la bateria se extiende

(TCL dice que puede durar hasta siete dias), las notificaciones

se silencian y los iconos de las aplicaciones cambian para imitar

el estilo de la tinta electrénica. Hay una pantalla de 1080p de

6.8 pulgadas con frecuencia de actualizacién de hasta 120 Hz,
camara principal de 108 megapixeles, conectividad 5G, y 512 GB de
almacenamiento.

TCL 50 Nxtpaper 5G.
@ - TCL
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Horizontes

Reolink Atlas PT Ultra.
3 - REOLINK

CAMARA REOLINK ATLAS PT ULTRA

La nueva Atlas PT Ultra de Reolink es una camara de seguridad
extremadamente impresionante que se puede instalar practicamente en
cualquier lugar y no requiere ningun tipo de suscripcion.

La Atlas PT Ultra es la primera camara que funciona con baterias de Reolink.
No necesita una toma de corriente y puede grabar continuamente durante
dias gracias a una enorme bateria de 20,000 mAh.

El video 4K se captura en una tarjeta microSD en lugar de en la nube. Esto
se hace a 15 fps a través de la lente gran angular del dispositivo. La cdmara
puede girar (90 grados verticalmente, 355 grados horizontalmente) y la vision
nocturna a todo color es una ventaja que se agradece. También hay audio
bidireccional.

Al SYNC BOX 2 DE GOVEE

La nueva Al Sync Box 2 de Govee es el Ultimo producto de
retroiluminacién ambiental para TV de la compafiia Govee.

La Sync Box 2 ofrece iluminacién de juegos instantanea e
inteligente para PCy consolas de videojuegos.

El dispositivo produce efectos de iluminacién inmersivos que
responden a tu juego con inteligencia artificial. Por ejemplo,
puede reconocer sucesos del juego como victorias, uso de
ciertos elementos y dafios. Admite HDMI 2.1 y resoluciones de
hasta8Ka60Hzo4Ka 120 Hz.

Govee Al Syne Box kit 2.
1 Backlighlae Bar:

Govee Al Sync Box 2.
3 > GOVEE

DELL XPS 13

Dell presentd la Ultima actualizacion de su popular computadora
portatil XPS 13 en la IFA 2024 y atraerd a aquellos que desean
una computadora con una bateria de larga duracion.

La nueva version de la XPS 13 presenta el procesador Core Ultra
actualizado de Intel (anteriormente conocido como Lunar Lake).
Dell dice que la actualizacién brindara a los usuarios hasta 26
horas de transmision de Netflix en 1080p con 150 nits de brillo.
Esto es mas que las 18 horas que anteriormente brindaba.

Ten en cuenta que esto es para el modelo con FHD+ de

menor resolucién (1900 x 1200) y no para el modelo OLED
tandem, que deberia brindar 14 horas. También deberfamos

ver experiencias de juego e inteligencia artificial mejoradas
gracias a la actualizacion del procesador y una NPU (unidad de
procesamiento neuronal) mas potente.

Dell XPS 13 (2024).
@ - DELL
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DLRANI

Durango en el epicentrao de la Inteligencia Artificial

Frena la migracién de

profesionistas
talentosos

Fortalece en nuestras
Universidades el aprendizaje

de la Inteligencia
Artificial

Conoce mas aqui

DURANGO



Educacion

LA BUAP CELEBRA 25 ANOS DE

REGIONALIZACION

. ] K.
Hoy cuenta con cinco complejos regionales
('\' l,J
que ofertan 50 opciones-‘profesionales
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Pl CON LA CONVICCION de llevar educacién superior de
calidad al interior del estado, ademéas con pertinencia
social, la BUAP inici6 su proceso de regionalizacién hace 25
anos en Tehuacan, donde se ofreci6 la primera licenciatura:
Medicina. Hoy, la institucién tiene presencia en gran parte
del territorio poblano con cinco complejos regionales que en
conjunto ofertan 50 opciones profesionales.

Durante el evento para conmemorar este hecho en el Com-
plejo Regional Sur, con sede en Tehuacan, la Rectora Maria
Lilia Cedillo Ramirez celebré que este proyecto hoy rinde
frutos, lo que se refleja en la calidad de vida de muchos egre-
sados.

“Admiro el trabajo de cada uno de ustedes y recuerdo su
desarrollo: como se inauguré el primer edificio de este com-
plejo y como ha cambiado la vida de Tehuacan, al brindarles
a los jovenes la oportunidad de estudiar sin abandonar su
comunidad: ese el impacto mas grande. En segundo térmi-
no, los beneficios indirectos, los empleos generados y el desa-
rrollo econémico alrededor de un campus. Ahora los chicos
se quedan aqui y contribuyen con su comunidad. Este fue el
primer complejo regional; el ejemplo a seguir para los otros”,
expreso.

A pesar de las dificultades, refirié que los campus regio-
nales siempre tendran el acompafiamiento de la Rectoria,
para atender sus necesidades y lograr las metas trazadas. Allj,
anunci6 la construccion del edificio para la preparatoria y la
conclusion de la cafeteria.

“Sigamos haciendo de este Complejo Regional Sur lo que
es: ejemplo y motivo de inspiracién para los universitarios”.

Por su parte, el vicerrector de Docencia, José Jaime Vazquez
Lopez, recordd que en 1999, con la apertura de la primera
sede regional, en Tehuacan, hubo 650 aspirantes; hoy ocho de
cada 10 nuevos estudiantes de la BUAP son de los complejos
regionales. Asi también, de unos cuantos salones, pasaron a
ocho edificios y posteriormente otros espacios mas.

El fruto de aquel esfuerzo se refleja en alumnos destaca-
dos nacional e internacionalmente; ademas se disminuy6
la migracién y se fomentd la participacién en proyectos de
emprendimiento, logrando que ahora la universidad sea un
referente, enfatizo.

En su intervencion, el director del Complejo Regional Sur,
Rafael Hernandez Oropeza, comentd que en el proyecto de
acercar la educacion al interior del estado participé un gran
equipo. “Hoy somos cinco complejos regionales con presencia
en diversos municipios, trabajando a favor de la educacion”.

Al finalizar el acto protocolario se entregaron 82 reconoci-
mientos a personal docente y adminis-

trativo por 15 a 25 POR anos de labor, asi
como seis mas para REDACCION quienes contribu-
yeron a la regiona- lizacién de la BUAPR.
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Ocho de cada 10 nuevos estudiantes
son de los campus regionales

DURANTE EL EVENTO para conmemorar este hecho en el Complejo Regional Sur, con sede en Tehuacan, la Rectora Marfa Lilia Cedillo Ramirez celebrd que este proyecto hoy rinde frutos, lo que se refleja
enla calidad de vida de muchos egresados.

DESCENTRALIZACION ACADEMICA

Para acercar los beneficios de la educacion media superior
y superior a todas las regiones del estado, la BUAP esta-
bleci6 la primera Unidad Regional en Tehuacan en 1999,
con la Licenciatura en Medicina en la Plaza Tehuacan. Un
afno después se incorporaron otras carreras y el campus se
trasladé en 2003 al sur de la ciudad en un lugar propio.
De unos cuantos salones, pasaron a ocho edificios y otros
espacios.

El esfuerzo institucional de ofrecer planes de estudio en
el interior de la entidad, se reflej6 en el arraigo de los jove-
nes en sus lugares de origen, planes de estudio que respon-
den alas vocaciones productivas de cada zona y en el forta-
lecimiento de la economia y desarrollo de los municipios.

Desde entonces, la BUAP ha instaurado diversos campus,
los Complejos Regionales Centro, Mixteca, Nororiental,
Norte y Sur. De acuerdo con el Anuario Estadistico Institu-
cional 2023-2024, el Complejo Regional Centro imparte 11

licenciaturas, con presencia en los municipios de San José
Chiapa, Acatzingo, Tepeaca, Acajete, Tecamachalco y Los
Reyes de Juarez.

El Complejo Regional Mixteca ofrece nueve carreras en
las sedes de Atlixco, Chiautla de Tapia e Izticar de Matamo-
ros. El Complejo Regional Nororiental tiene presencia en
Libres, Zacapoaxtla y Teziutlan con nueve licenciaturas y
un Profesional Asociado en Imagenologia.

En el Complejo Regional Norte se imparten ocho licen-
ciaturas en los municipios de Tetela de Ocampo, Chigna-
huapan, Huauchinango y Zacatlan. Mientras que el Com-
plejo Regional Sur, con sede en Tehuacéan, cuenta con 11
planes de estudio de licenciatura y un Profesional Asociado
en Imagenologia.

En el nivel medio superior, la BUAP tiene siete unidades
académicas en Puebla y dos regionales; asi como 23 exten-
siones o sedes en los cinco complejos regionales, en las mo-
dalidades de bachilleratos generales y tecnologicos m
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GUANAJUATO

GOBIERNO DE LA GENTE

Es una iniciativa que refleja el compromiso
del Gobierno del Estado de Guanajuato con el
desarrollo y la prosperidad de sus ciudadanos.

A través de la colaboracién entre dependencias
gubernamentales, universidades, marketplaces
y organismos internacionales, busca fortalecer
el crecimiento de sectores productivos clave,
promoviendo un progreso equitativo

y sostenible.

Fomentando la innovacién, la competitividad y
dotando a los productores locales de las
herramientas necesarias para diversificar sus
mercados, buscamos mejorar la calidad de
vida de la gente y generar un impacto positivo
en sus comunidades.
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Excelencia médica, calidez humana

" MédicaSur®
‘

El mejor Hospital
de México

2021-2024

MEJORES 2024
HOSPITALES
DELMUNDO  .ista%

medicasur.com.mx

Reconocidos como el No.1 en México en el Ranking
Newsweek Statista “Worlds Best Hospitals”, 2021- 2024.
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