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Fraccionamiento privado,

Camaras de vigilancia y acceso

controlado en caseta de seguridad.

Bardas perimetrales,
Cerco electrificado.

Ubicacién privilegiada en zona
de alta plusvalia.

Parques equipados con juegos
infantiles y cancha de fitbol.
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La exposicion
excesiva puede
generar problemas
de conducta y hasta
mentales en los
menores, senala
experta

NWEGCS

TEXTO E IMAGENES: JORGE FELIX

I os videojuegos pueden ser una
buena alternativa para divertir-
e, distraerse y explorar nuevos
mundos, también para mejorar cier-
tas habilidades, pero todo en exceso
puede dar resultados negativos, y en
el caso de los videojuegos no hay ex-
cepcion.
Laura Flores, psicéloga privada
y empresarial, platicd a Revista NET
que desde su experiencia ha visto un
incremento en el nUmero de visitas a
su consultorio de niflosy jovenes con
problemas de personalidad, altos ni-
veles de ansiedad e incluso conduc-
tas violentas originadas por la larga
exposicion a los videojuegos.
“Existen investigaciones que
por el momento no son conclu-
yentes, pero que demuestran que
videojuegos, por ejemplo Fortni-
te, cuando no son regulados de la

la droga digital

manera correcta, pueden causar
trastornos similares a los de una
adiccion a las drogas”, explicé la
especialista.

Los juegos de supervivencia
como Fortnite, PUBG, Battle Ro-
yale y Free Fire han tenido un gran
éxito debido a que establecen un
“mecanismo de recompensa varia-
ble"”, es decir, otorga recompensas
o premios a los jugadores segun su
avance, lo que lleva a una situacion
de placery estrés que puede resultar
en una adiccion.

Dificultad para integrarse a un
grupo, disminucién en su creativi-
dad, crisis de ansiedad y estrés, son
algunos de los sintomas que los jéve-
nes pueden presentar ante una adic-
cion a los videojuegos.

“El nifo estd tan expuesto al
juego que llega un punto en el que
su cerebro, debido a la poca ma-
durez de su sistema nervioso, lo

interpreta como algo real, que él
estd viviendo, lo que provoca que
este secrete altas cantidades de
dopamina, que es el neurotrans-
misor encargado del placer”, agre-
g6 Flores.

Dijo que con el transcurso del
tiempo otras actividades como salir
al parque, andar en bicicleta o jugar
futbol con sus amigos ya no le gene-
raran placer.

“La Sociedad de Psiquiatria ya
considera la adiccién a los video-
juegos como una ‘enfermedad
mental’ que se tiene que tratar con
terapias ocupacionales e inclusive
apoyo neurolégico y psiquidtrico”,
menciond la especialista.

“Personalmente yo he atendido
a pacientes hablando de nifios y
adolescentes que incluso han lle-
gado a presentar convulsiones y
crisis de ansiedad y estrés, preci-
samente por el tiempo que pasan
frente a un juego, y lo peor sucede
cuando se trata de retirar el video-
juego, porque al igual que un adic-
to a alguna droga, desarrollan un
sindrome de abstinencia, que pue-
de desencadenar comportamien-
tos violentos”, enfatizé Laura Flores.

La psicéloga insistié en que los
padres deben ser los que establez-
can un control sobre sus hijos en el
uso de los videojuegos, “por mds
que yo le diga a un nifio de seis
arfios que debe tener limites en el
uso de los videojuegos, él no los
tendra”.

“En muchas ocasiones para
los padres es mds fdcil darles el
teléfono, la tablet o el videojuego
para que el nifio pueda mantener-
se ocupado mientras realizamos
nuestras actividades, o inclusive
vemos gracioso el hecho de que a
temprana edad ya sepan utilizar
un smartphone, pero no nos da-
mos cuenta de los efectos nocivos
en la salud que podriamos provo-
carles a largo plazo”, dijo.

Resalté que limitar el uso de los
dispositivos evitara problemas con
los menores. Los videojuegos pue-
den ser buenos aliados para desatar
habilidades, por eso estan clasifi-
cados por categorias, para que los
padres o tutores sepan qué tipo de
contenido tienen.

@ jorge.felix@radionet1490.com

o BUSCANOS EN FACEBOOK
RevistaNetMx

“El nino estd tan expuesto al juego que
llega un punto en el que su cerebro, de-
bido a la poca madurez de su sistema
nervioso, lo interpreta como algo real”

Laura Flores, psicologa privada y empresarial

cDiversion o adiccion?

Sintomas de adiccién a los
videojuegos:

e Dificultad para integrarse a
un grupo

e Disminucion en su creativi-
dad

e Crisis de ansiedad y estrés

e Convulsionesy acciones vio-
lentas al retirarle el videojuego
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Estudiante de la
UACh conquista
la cuspide de la
montana mas
alta de México

o BUSCANOS EN FACEBOOK
RevistaNetMx

En la cima del

PICO DE

POR: DINORAH GUTIERREZ
IMAGENES: CORTESIA

Chihuahua.-

olo dos dias le bastaron al al-

pinista y estudiante de la Fa-

cultad de Ciencias Agrotecno-
I6gicas (Faciatec) de la Universidad
Auténoma de Chihuahua (UACh),
David Maldonado Rodriguez, para
lograr su objetivo: conquistar la cls-
pide del Citlaltépetl o el Pico de Ori-
zaba, considerada como la montana
mas alta de Méxicoy el segundo vol-
can de mayor altitud en Norteamé-

rica, de 5 mil 636 metros.

El reto de David, que a sus 22
afos cursa el séptimo semestre de
la carrera de Ingeniero Horticultor,
inicié apenas el pasado mes de fe-
brero aplicando poco mas de ocho
horas diarias de entrenamiento fi-
sico y mental, pues como alpinista
seria la primera cima a la que as-
cenderia acompanado de otros tres
deportistas; una estudiante de ori-
gen tailandés, un venezolano y un
tercero proveniente de la Ciudad de
México, y fue el pasado 15 de marzo
cuando alzd los brazos en sefal de
victoria.

“De esta forma pretendo pro-
yectar en lo mds alto de la mon-
taAa a nuestra facultad, buscan-
do inspirar tanto a los alumnos
de nuevo ingreso, como a los que
estdn en curso, un espiritu de pro-
greso, emprendimiento, esfuerzo,
perseverancia y éxito. Llegar y co-
locar la bandera de la UACh en esa
cuspide fue algo que nunca podré
olvidar porque representa el pago
al esfuerzo aplicado en mis pri-
meros pasos en el alpinismo”, dijo
emocionado Maldonado Rodriguez.

Sin embargo, para lograr el éxito,
el joven estudiante tuvo que recurrir
a varias horas diarias de entrena-
miento, donde seis de ellas las de-
dicd a correr por tramos inclinados;
el Cerro Grande y el Coronel fueron
testigos de ello, otra parte la dedicd
a la meditacién como factor funda-
mental para alcanzar su objetivo.

David comentd que fue el pasado
14 de marzo cuando llegé a las faldas
de esta gran montafa para iniciar
su recorrido a las 230 de la mana-
na, para conseguir escalar en apro-
ximadamente seis horas, mas de 4
mil metros de altura y llegar hasta la
zona de la Base B, como se conoce
el primer campamento que mantie-
nen las autoridades de Protecciéon
Civil, antes de emprender con el as-
censo final de los mas de mil metros
restantes con una inclinacién de 70
grados.

En el campamento descansaron
apenas unas cuantas horas, donde
la primera en claudicar fue la estu-
diante tailandesa, a quien le afecté
la altura y le dieron fuertes dolores
de cabeza por falta de oxigeno. El
segundo en rendirse fue el venezo-
lano que reporté cansancio y dolores
musculares.

Tanto el originario de la CDMX
como el chihuahuense decidieron
seguir adelante. En este recorrido
solo ellos llegaron a la cima, donde
fueron recibidos con fuertes vientos
Yy una sensacion térmica de -10 gra-
dos centigrados.

Hoy el reto para el estudiante del
séptimo semestre de Faciatec es
conseguir el apoyo de alpinistas para
gue le brinden asesoria y sobre todo
patrocinadores, pues su siguiente
objetivo es conquistar la Montafa
Aconcagua que se ubica en Argenti-
na y que tiene 6 mil 962 metros de
altura.

© dinorah.guitierrez@radionet1490.com
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pero da respiro COvid-19 es el término mas

escuchado, visto y leido

Deranza ante gloicgeto en los dltimos dias.l virus
H expandid tanto que en poco tiem-

ergen C'a po se convirtié en pandemia, una

que surgié en Wuhan, China, se
pandemia que hasta el momento
tiene paralizado al mundo.

Muchas son las preguntas en
torno a su origen y mas adn en
cuanto a la cura, sin embargo am-
bas respuestas son hasta hoy in-
ciertas. Lo real es que mientras los
casos disminuyen en China, au-
mentan en otros paises, en donde
se aplican medidas cada vez mas
restrictivas para poder frenar los
contagios.

La tan solicitada “cuarente-
na” mantiene a unos al borde
de la desesperacion al tener que
permanecer en casa y para otros
la ansiedad los motiva a realizar
compras de panico al grado de
vaciar los anaqueles de los super-
mercados.

Sin embargo, frente a esta
contingencia histérica, se mani-
fiestan también otros datos y si-
tuaciones que parecieran pasar
desapercibidos entre el denomi-
nado caos, pero que aportan a su
Vvez un panorama esperanzador.
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En México, el nUmero de conta-
giados es de mas de mil, siendo la
entidad federativa mas afectada la
Ciudad de México con casi 200 casos,
seguida del Estado de México con
mas de 100 enfermos, Jalisco con
mas de 80y Nuevo Ledn con mas de
60, segun las cifras oficiales de Salud.

En el caso de Chihuahua, los ca-
sos confirmados son alrededor de
20, la mayoria en Juarez. Sin embar-
go, las medidas de prevenciéon son
las mismas que en los estados o pai-
ses donde son miles los contagiados.
El propdsito es frenar la pandemia.

A nivel mundial suman ya casi
800 mil casos confirmados y mas de
30 mil muertos. Estados Unidos es el
pais que encabeza la cifra de afecta-
dos con mas de 160 mil, seguido de
Italia, Espana y China.

Un respiro
Y mientras los casos suben en algu-
nos paises y bajan en otros, parado-

jicamente se ha dado un respiro al
planeta.

[ L |
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Coronavirus en el mundo
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"Es el momento de ser prudentes,
no de entrar en pdnico”

Martha Sdnchez Escalante, Coordinadora de Salud Fronteriza México-Estados Unidos

:CUALES SON
LAS FASES DEL
CORONAVIRUS?

Méxice grntra on Fade 2. F COVID-18 ha abligads
B las gabiernas o temar medidas o i
wualidgidn de o pandem

Confirmacion del primer
Fase 1: eass importade.

[ =

Allegados del primer pacivnty
« Bon Hr;idul-u-

El virus ya ostd en
I :-:lmunl:lld
Pleciicta
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La disminucién de la contamina-
cion, la reduccién de gases de efec-
to invernadero y la recuperacion de
ecosistemas, son algunos de los be-
neficios medioambientales que deja
hasta ahora esta pandemia.

La cuarentena, por ejemplo en
Italia, segundo pais con Mmas casos
de Covid-19, ha propiciado el retorno
de los animales. En Venecia, el agua
de los canales luce mucho mas clara
debido a la nula presencia de turis-
tas y de trafico de géndolas. Su cal-
ma ha permitido que peces de varias
especies salgan de sus escondites.
Ademas, ha incrementado el nUme-
ro de cisnes recorriendo los canos,
reportaron los medios de aquel pais.

La NASA y la Agencia Espacial
Europea publicaron imagenes sa-
telitales que muestran una caida
dramatica, entre enero y febrero, de
los niveles de didéxido de nitrégeno
(NO2) en el aire del gigante asiatico,
uno de los paises mas contaminan-
tes.

"Hay evidencia de que el cam-
bio estda relacionado, al menos
en parte, con la desaceleracion
econoémica que siguié al brote de
coronavirus"”, informaron ambas
agencias en un comunicado.

Segun un andlisis de Lauri Mylly-
virta, del Centro de Investigacion
en Energia y Aire Limpio (CREA),
con sede en Estados Unidos, el des-
censo de la actividad industrial y co-
mercial en China produjo una caida
de al menos un 25 por ciento en sus
emisiones de didxido de carbono en
las dos semanas que siguieron a las
vacaciones del afio nuevo chino (fi-
nes de enero).

Aunado a los efectos positivos
ambientales, de acuerdo con espe-
cialistas, estan los familiares y socia-
les, que han permitido a los padres
e hijos regresar al hogar y compar-
tir, luego de mantenerse, antes del
virus, en un ritmo de vida acelerado
que no les permitia ni convivir.

El director de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), Tedros
Adhanom llamd a la unidad glo-
bal para enfrentar la pandemia, asi
como a emplear la humildad y la
bondad como herramientas extras a
las médicas y econdmicas contra las
consecuencias del Covid-19, para re-
cordar la vulnerabilidad de los seres
humanos y cudnto se necesitan los
unos a otros.

La frontera ante
la enfermedad

Martha Sanchez Escalante, coordi-
nadora de la oficina de Salud Fron-
teriza México-Estados Unidos, men-
cioné que el temor a la pandemia
esta provocando que en algunas
personas suba los niveles de estrés
y angustia, por lo que exhortd a
mantener la calma, pues el proble-
ma tiene solucién y gran parte de
ella depende de cada uno de noso-
tros.

“El estrés y la angustia nos
hacen imaginar escenarios apo-
calipticos y nos despegamos de
nuestra realidad”, dijo.

Pidié mejor quedarse en casa
trabajando y darse una oportuni-
dad, sacarle provecho de convivir
con la familia.

En México y en especial en esta
frontera, que se distingue precisa-
mente por su actividad industrial,
el 30 por ciento de las mas de 300
plantas manufactureras suspen-
dieron operaciones y otras analizan
también replicar la medida.

Ciudad Judrez cuenta con mas

de 400 mil trabajadores, de los que
al menos una tercera parte no se
encuentra laborando o lo estd ha-
ciendo desde casa, de acuerdo con
datos oficiales.

El llamado de las autoridades
hasta el momento es a permanecer
en casa, seguir las medidas higiéni-
cas como lavarse las manos, evitar
los abrazos, mantener la distancia
y evitar, en la medida de lo posible,
salir a lugares concurridos. Aunque
de inicio ya se limitaron las opera-
ciones a restaurantes y bares, y se
suspendieron toda clase de eventos
publicos masivos.

Los agentes policiacos, los edifi-
cios de toda indole y en los cruces
internacionales se implementaron
filtros sanitarios. El objetivo es ga-
nar la batalla contra el Covid-19. EI
gobierno fijé como fecha limite de
las medidas el 30 de abril, sin em-
bargo dicha fecha seguira siendo
analizada segun sea el comporta-
miento de la propagacion del virus.

@ berenice.gaytan@radionet1490.com
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¢CORONAVIRUS, GRIPE, RESFRIADO O ALERGIA?

SFalta
de aire?

Podria ser Podria ser

coronavirus gripe

cOjos
irritados?

Podria ser Podria ser un
alergia resfriado

Otros sintomas: Otros sintomas:
Tos, fatigaq, Tos, fatiga,
debilidad debilidad

Otros sintomas:
Estornudos,
goteo nasal,
leve molestia en
el pecho

Otros sintomas:
Estornudos,
goteo nasal

Estos son sintomas comunes, que
pueden variar segun la persona.
Solo un médico puede diagnosticar

Fuente: CDCNIH
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El fotografo Andrés Pdez capta imdgenes que
estan “fuera de este mundo”

PO’R: DINORAH GUT',ERREZ o Desde hace varios afos perte-
IMAGENES: CORTESIA ANDRES PAEZ  nece a la Liga Astronémica de Chi-

huahua, asociacion dedicada al estu-
ndrés Paez Joannis egre- dio, observacién e investigacion del
sado de la Facultad de Filo-  universo y sus maravillas, por lo que
sofia y Letras, de la carrera ha combinado esta interesante acti-
de Periodismo de la Universidad Au- vidad con una de sus grandes pasio-
ténoma de Chihuahua. Desde muy nes, la fotografia.
joven se especializd en fotografia con “Conforme van pasando los
cursos en Puebla y la Ciudad de Mé-  afos vas agarrando conocimiento
xico, ademas de haber tomado cur- y equipo necesario para la fotogra-
sos con el fotégrafo Arturo Medina. fia astronomica”, explicé Andrés.
Pertenece a una familia de perio- “Cuando combinas el gusto de
distas, encabezada por Andrés Paez la astronomia y la fotografia, lo-
Chavira. Tanto sus tios como sus pri-  gras plasmar en una imagen, una
mos se han dedicado por décadas al parte extraordinaria de nuestro
periodismo escrito, fotografico y ac-  universo”, afirmao orgulloso.
tualmente en su modalidad digital. Andrés Paez es pionero de varias

El Peridn es uno de los grandes atractivos
del Parque Nacional Cumbres de Majalca.
Esta es una fotografia circumpolar, una
larga exposicion las estrellas presentan
movimiento: aunque a simple vista parezca
que no se mueven, en realidad si'lo hacen.
La Estrella Polar estd situada en el eje de
giro de la Tierra.

exposiciones astronémicas en Chi-
huahua. Se ha presentado en diver-
Sos recintos culturales.

Explicd que, afortunadamente,
el interés y el gusto para la astrofo-
tografia ha crecido y que las nuevas
generaciones lo han impulsando
“muy fuerte hacia esta noble e in-
teresante gusto a la ciencia”.

Puerta al espacio

A través de un telescopio, lentes es-
pecialesy la constancia, se pudo cap-
tar el paso de la Estacién Espacial
Internacional (ISS, por sus siglas
en inglés) por el cielo de Chihuahua.

La Estacioén Espacial Internacional
es un centro de investigacion y labo-
ratorio de interpretacion espacial en
el que colaboran y operan varias aso-
ciaciones internacionales.

Orbita alrededor de la Tierra a 28
mil kildmetros de distancia. Demora
92 minutos en dar una vuelta com-
pleta al planeta azul, lo que significa
gue sus tripulantes ven entre 15y 16
amaneceres o atardeceres cada dia.

Los componentes de |la Estacion
Espacial no son fabricaciones sim-
ples. Se alimenta por paneles sola-
res y se enfria mediante bucles que
radian el calor hacia el exterior de
los mdédulos, espacios donde vive y
trabaja la tripulacion.

Durante los periodos de luz diur-
na, las temperaturas alcanzan los
200 °C, mientras que durante los
periodos nocturnos bajan a -200 °C.
Por tal motivo, la temperatura debe
estar debidamente controlada.

Por lo general para poder cap-
tar a la Estacién Espacial In-
ternacional se necesita un
telescopio y esperar el
tiempo necesario en
que pase por deter-
minada area o po-
nerlo en un punto
establecido como
la Luna o el Sol.

La complejidad
de esta fotografia

es que la Estacion
Espacial Interna- - mos localizar en el cielo del atardecer.
Fotografia captada en 2019

Luna llena pasando por las
montafas de cumbres
de Majalca

Saturno el sexto planeta de nuestro sistema solar. Lo primero que observamos
son sus espectaculares anillos a través de cualquier telescopio. Este planeta es
visible durante todo el verano, e incluso hasta el mes de noviembre lo podre-

cional tarda en pasar

por la Luna menos de

un segundo y captarlo es

un gran logro, porque la ve-
locidad que pasa por la luna y que
puede tardar meses o anos para
que coincidan al mismo tiempo las
coordenadas de la Luna llena, ISS
y Chihuahua. Pero sobre todo un
cielo limpio que no haya nubes. Se
necesita mucha destreza y conoci-
miento para captar la foto perfecta.

“Cuando combi-
nas el gusto por la
astronomia con la

fotografia, logras
plasmar en una
imagen, una parte
extraordinaria de
nuestro universo”’

Andrés Pdez

©) dinorah.guitierrez@radionet1490.com

Espectacular de la Via Ldcteaq,

en los cielos de Coyame,
Chihuahua, posa el telescopio
de las observaciones.

o BUSCANOS EN FACEBOOK
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destino mdgico
internacional

Nuevo aeropuerto en el poblado
madas visitado de la Sierra
Tarahumara, tendrd conexiones
regionales, nacionales e
internacionales

7L
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POR: PEDRO DE LA PAZ
IMAGENES: PEDRO DE LA PAZ/
OCTAVIO ROMERO

Creel.-

maginese realizar un viaje a las
IBarrancas del Cobre en la Sierra

Tarahumara, estar ahi en aproxi-
madamente una hora y de ahi mis-
mo poder tomar otro vuelo a ciuda-
des del interior del pais o inclusive
de Estados Unidos, ¢seria un paseo
turistico interesante, cierto?

Esto serd una realidad en este
2020, tras la unién entre el Gobierno
del Estado y la Secretaria de Turismo
del Gobierno de México, que en con-
junto inyectaran 200 millones de pe-
sos para el arranque del Aeropuerto
de Creel.

El inicio de operaciones en una
primera etapa, se prevé para el cuar-
to trimestre del afo y las operaciones
de los aviones comerciales grandes
en el segundo semestre del 2021,
para una capacidad anual maxima
de 450 mil pasajeros.

¢En avion o helicoptero?

De acuerdo con la informacion ofi-
cial, se comenzarad con la aviacion
comercial no regular, privada co-
mercial y privada no comercial. Ya se
cuenta con siete cartas de intencidn
de operaciones del mismo numero
de empresas chihuahuenses, que en
conjunto conforman una flota de 35
aeronaves de alafijay cincodeala ro-
tatoria, es decir, helicépteros.

Cada empresa realizard un pro-
medio de cinco vuelos a la semana a
la Sierra Tarahumara, con aeronaves
Gran Caravan 208B, Cessna 402B y
Falcon 900.

En la primera etapa habrad conec-

tividad regional con Ciudad Juarez,
Los Cabos y Mazatlan, mientras que
en vuelos nacionales los destinos
proyectados son: Puerto Vallarta,
Guadalajara, Ciudad de México, Mon-
terrey y Cancun.

“La ruta que puede ser de las
mds rentables es Ciudad Judrez,
porque teniendo una conexion di-
recta, vienen a conocer la Sierra,
de hecho hay un anhelo para cono-
cer las Barrancas del Cobre", dijo el
gobernador del estado, Javier Corral
Jurado, durante la visita del secreta-
rio de Turismo, Miguel Torruco Mar-
qués, el pasado 20 de febrero, donde
se revisd el avance gue se tiene en la
obra.

Algunas de las aeronaves que ofrecerian el servicio:

Caravan Cessna
208B 402B

Falcon
900
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A Internacionales

A Conexiones

En cuanto a la conectividad aero-
portuaria internacional, en la segun-
da etapa, se conectara con Vancou-
ver, Seattle, San Francisco, Denver,
Las Vegas, Los Angeles, Phoenix, Al-
buguerque, Dallas y Houston.

Detonador econémico

La operacidon del aeropuerto de Creel
serd un detonador econémico y so-
cial muy importante para la regién y
para el estado, aseguran las autori-
dades estatales y federales.

De inicio generara 25 empleos di-
rectos y 200 indirectos, mas la opor-
tunidad que brindara en el aspecto
turistico con la apertura de infraes-
tructura hotelera, tours, entre otras
cosas.

Dicho proyecto fue en un inicio
motivo de polémica. Pobladores de
la regién reclamaron que no se les
tomaba en cuenta y emprendieron
acciones legales por las afectaciones
a la zona.

Sin embargo se instruyd la crea-
cion de un Fideicomiso para me-

Moo OLF

joramiento de vivienda, caminos,
salud y educacidn de pobladores
de la regién, con un recurso de 65
millones de pesos, con lo que se lo-
gré un acuerdo entre autoridades y
residentes.

Hasta el momento, la actual ad-
ministraciéon estatal suma invertidos
34 millones 151 mil 679 pesos en las
obras del nuevo aeropuerto, informao
Gobierno del Estado.

Asi serdn las
instalaciones

El aeropuerto de Creel contard con
pista de mil 520 metros de largo
por 30 de ancho, calles de rodaje,
plataforma de aviacién comercial,
plataforma de aviacién general, ra-
dioayudas a la navegacién, edificio
terminal, servicio de extinciéon de
incendios, iluminacién, estacién de
combustibles con turbosina y gasa-
vion, se dio a conocer y se constatd
en el lugar.

El programa de inversién con
recursos federales, que es de 24 mi-

En numeros

e 200 Mmdp de inversion
e 7 aerolineas interesadas

en los vuelos regionales
e 35 aeronaves las que
iniciarian la operacion

e 5vuelos ala semana

llones 862 mil pesos, incluye la plata-
forma de estacionamiento aislado,
caminos de vigilancia, pavimenta-
cidn de margen de pista con carpeta
asfaltica, conclusidon e instalacion de
sistema de ayudas visuales (ilumina-
cion) y arrope con material de banco
de zona enfrente de las vialidades y
el estacionamiento.

En lo referente a instalaciones y
equipos, se destinaran 9 millones
289 mil 679 pesos que se contem-
plan invertir en alumbrado, media
tensién a muro curvo, tanque de
agua y planta de combustibles, un
area para el personal de la Secreta-

Caracteristicas del
nuevo aeropuerto:

e Pijsta de 1,520 metros de
largo por 30 de ancho

e Calles de rodaje

e Plataforma de aviacion
comercial

e Plataforma de aviacion
general

e Radioayudas a la nave-
gacion

e Edificio terminal

e Servicio de extincion de
incendios

e J/luminacion

e FEstacion de combus-
tibles con turbosina y
gasavion

e Tendrd un drea para el
personal de la Secretaria
de la Defensa Nacional
(Sedena)

e Planta de tratamien-
to de aguas residuales y
azules

e Hangares

ria de la Defensa Nacional (Sedena),y
una planta de tratamiento de aguas
residuales y azules.

También se usaran para las obras
de salvamento y extincién de incen-
dios, hangares, cuarto de residuos
peligrosos y sélidos, puertas de acce-
so, bandas perimetrales, oficinas de
anexo, vuelos internacionales, edifi-
cio terminal, torre de control, caseta
de vigilancia, iluminacién del muro,

Tu Vida

Vende mis, cobra con tarjeta

oficinas de plantas de combustibles
y obra exterior.

Ademas de convertirse en una
puerta nacional e internacional para
el estado, el aeropuerto cumplira con
una segunda labor: el promocionar
la cultura estatal, esto debido a que
fungira como Casa de Artesanias y
Museo; se convocara a pintores chi-
huahuenses para plasmar aspectos
de Chihuahua en las paredes de los
edificios terminales.

AUn hacen falta 94 millones de
pesos para la conclusion del aero-
puerto, pero entre la Federaciéon y el
Estado, se estd buscando la manera
de obtener ese recurso y asi poder
arrancar operaciones de este aero-
puerto, en el préximo mes de agosto.

© SmartL ife

Sabias que...

El aeropuerto cumplira
también con una segunda
labor: el promocionar

la cultura estatal. Las
instalaciones fungirdn como
Casa de Artesanias y Museo,
pues pintores chihuahuenses
plasmardan aspectos de la
entidad en las paredes de los
edificios terminales

@ pedro_delapaz@radionet1490.com
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Conectada con Telcel

Manktente comunicado con tus seres queridos



Para viajar,
un hbro

Sus pdginas contienen historias, vidas, almas
y conocimientos

POR: SAMUEL PALACIOS
IMAGENES: CORTESIA

os hay grandes y chiquitos;
gruesos, con mas de mil pa-
ginas, o tan delgados que se
escurren de entre las manos. Se
pueden encontrar apilados en las
esquinas, regados sobre la mesa
o perfectamente acomodados en
un mueble: del mas chico al mas
grande. Sus presentaciones son tan
varias y el contenido tan diferente,
que los libros son portales que tras-
ladan a los lectores a mundos de
toda clase.
Basta con elegir un lugar para
sentarse: sobre el pasto, bajo un ar-
bol; en el sillén principal de la sala;

en la cama, cobijado por una luz te-
nue, o en la silla del café de su pre-
ferencia para empezar con el viaje
por escenarios, didlogos; conocer
personajes, sentimientos; descubrir
sensaciones ocultas para el cuerpo.
Los libros son distraccion, terapia,
conocimiento, un paliativo para el
tedio de todos los dias.

Cada persona tiene experien-
cias y perspectivas con relacién a
los libros y la lectura. Los cuentos
infantiles relatados por los padres,
los personajes entrafables de esas
historias. EIl momento que se des-
cubrieron lectores. El autor y el libro
favorito. En esta ocasion, dos jove-
nes comparten su experiencia en
torno a las paginas, el encuaderna-
doy las historias.

¢ Yo creo que las
personas que
dicen que no les
gusta leer, no
han encontrado
lo que les
gusta leer”

Arely Hernandez Ballinas

Los primeros pdrrafos

Arely Hernandez Ballinas se dedi-
ca a la promocién de la lectura con
una visiéon ecoldgica, de respeto a
los derechos de ninas, nifos, ado-
lescentes y personas con discapa-
cidad, esto a través del proyecto

Cocuyos, donde funge como en-
cargada de comunicacién y narra-
dora. Cuentacuentos facilitan las
historias al publico, ellos son la via
de transporte para esos mundos
desconocidos.

La joven recordé que sus padres
le inculcaron la lectura porque era
algo importante. Mas tarde descu-
brié que podia ser mas que eso. Con
los libros infantiles se dio cuenta
gue “no se necesitaban muchas
palabras para comunicar una
idea (...) me gusta esta caracte-
ristica, que tratan de ser muy bre-
ves, pero logran transmitir con
mucha fuerza una idea que se
acompahia de una forma muy lin-
da con las ilustraciones y que sir-
va para que los nifios descubran
técnicas de arte”.

Cenicienta y Aladino fueron los
primeros textos que repaso, prime-
ro en palabras de sus padresy luego
ya por su cuenta cuando aprendié a
leer. Después, mas libros llegaron a
sus manos: Eranse muchas cosas
de Lupe Estévez y Maribel Ganso,
Los dias raros de Roger Ycaza y Ma-
ria Fernanda Heredia, y otros tan-
tos que se acumulan a la lista.

Antonio Rubio Reyes, maestro
en Estudios Literarios y autor del
poemario Blu y coautor de Carto-
grafia Literaria de Ciudad Judrez,
contd que tiene vagos recuerdos
de libros infantiles, pero su madre
asegura que a él si le gustaba leer
de nifo. “En la secundaria fue
otra cosa. Detestaba la literatura
porque tuve malos maestros de
espaniol. Esos que te hacen leer
el Quijote porque pues dicen que
estd chido”.

La llamada de la sangre, de Po-
ppy Z. Brite, una novela de temética
queer, fue el primer libro que An-
tonio leyd, a los 15 afios, y fue justo
a esa edad gue se descubrié como
verdadero lector, pues empezd a
conseguir titulos cldsicos por su
cuenta, como Narraciones extraor-
dinarias, de Edgar Allan Poe, Aura,
de Carlos Fuentes, y E/ tunel, de Er-
nesto Sabato.

Perdidos entre pdginas

Quiza la funcionalidad mas recono-
cida de los libros es para entretener,
para distraerse del caos cotidiano y
dejarse llevar entre frases, parrafos
y capitulos. “Para muchas perso-

nas, la lectura representa un mé-
todo para combatir el tedio. Su
unica funcién es distraerte y estd
bien”, comentd Rubio Reyes.

Para Arely Hernandez, los libros
album (donde el texto no se entien-
de sin la imagen y viceversa) tienen
una funcionalidad terapéutica, pues
permiten crear vinculos entre niflas
y nifos con el guia de la lectura.
Conforme se avanza en la obra, los
pequefos muestran su perspectiva
sobre la soledad, |a tristeza, el amor,
la alegria.

“Piensan que son historias que
van a terminar todos felices o que
son soft porque son para nifos,
y no, los libros infantiles pueden
ser para cualquier tema: cémo so-
brellevar un duelo, una pérdida,
la depresién, el abuso sexual, la
migracion. Son temas densos que
deben ser abordados con mucho
tacto para comunicdrselos a un
nifo o una nifAa”, explicd la inte-
grante de Cocuyos.

En su caso, la narradora dijo que
textos como Eranse muchas cosas
y Los dias raros, remueven sensa-
ciones en su interior y vuelve a ellos
cada que atraviesa por un momento
complicado: “yo trato de que estos
libros que a mi me mueven mu-
chas emociones, compartirlos con
los nifos, porque sé que, asi como
yo fui nifa y necesitaba escuchar
ciertas cosas, asi ellos también. Yo
espero a través de las narraciones
que hago y que comparto que les
pueda ayudar”.

Cada obra aporta un mensaje y
cierta enseflanza, si se quiere ver.
Hay lineas e historias completas
gue se quedan marcadas en el gus-
to de los lectores: “creo que la lec-
tura que mds me marcé durante

“En mi caso, la
literatura es una
pasion. Me gusta,
ensenarla, me
gusta el chisme
para contagiar a
los demas y me
gusta analizarlay
difundiria”

Antonio Rubio Reyes

mi adolescencia fue Rayuela, de
Julio Cortdzar. Me obsesioné con
ese libro, aunque no lo entendia
mucho en ese entonces. Ahora
diria que Pedro Pdramo, de Juan
Rulfo. Es una novela a la que re-
greso constantemente”, contd
Rubio Reyes.

No puedes juzgar a un
libro por su portada

“Si, imagino que a todos nos ha
pasado. Tanto en lo personal
como en los libros. Las portadas
de Alianza Editorial son feas,
pero sus traducciones estdn de-
centes”, asegurd Antonio.

“Si, definitivamente. Nunca
sabes qué te puedes encontrar
(...) tienes que sentarte y darle
tiempo, y luego ya dirds: no me
gusto, o puede que no lo termi-
nes y lo mejor estaba por venir”,
comentod Arely.

Leer es compartir

Todas las historias, escenarios y
conversaciones no se pueden que-
dar en el individuo, de alguna for-
ma tienen que salir al mundo para
gue mas personas los repasen, eva-
lden y respondan si valen la pena o
no. La idea es que las esencias de
los textos proliferen. Por ejemplo,
Rubio Reyes comparte su gusto
por la lectura en clases y talleres.
Ademas, hace resefias de titulos y
las publica en su blog Memorias del
zapallo.

En el caso de Arely Hernandez,
su fascinacién por los cuentos in-
fantiles la comparte directamente
en Cocuyos, con el acercamiento
de los nifos a la lectura. Armando
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Molina y Aureliano Garcia son sus aliados en la ar- 3 J DE C I[UDAD !UAREZ

dua tarea de llevar alternativas a los pequenos, en =
espacios seguros, donde sus derechos se respetan Av. Rafael Pérez Sema. Local 409-15.

y pueden echar a volar su imaginacion y visiéon del Plaza San Nicolas
mundo con la creacién literaria. Su gran reto: poder
llegar a mas niflas y nifos con su proyecto.

A las y los trabajadores del sector salud

Judrez en la literatura

Por sus sucesos histdricos, situacién geografica, ca-
racteristicas demograficas y detalles que la hacen 3 "
Unica, Ciudad Juéarez ha sido escenario e inspira- 9 wﬁmm
cién para escritores, quienes reflejan una parte de
la urbe: las calles polvorientas, los bares de la época La Universidad Autdnoma de Ciudad ]uél’EE hace publico un merecido
dorada, el folclor de su gente o el trabajo mondtono
en las naves industriales.
En sus relatos, ha habido temas recurrentes: nar- TE'I. E1 ?-H[]-ﬂ?
cotrafico, feminicidios, migraciéon, paisajes, monu-
mentos, la vida binacional, entro otros. Cada autor . B ¥ A 17
aborda la situaciéon desde un interés distinto, puede Fu' R b C O N O (/J I hll I h N 1 O

ser comercial o de denuncia, segun sea el caso, con- %

sideré Antonio Rubio. '.."
“Esa es un poco la particularidad de la lite-
ratura juarense, es polifacética, es decir, hay un - ‘; . ) .
libro hasta para el lector mds exigente (..) hay 4 = a las y los trabajadores del sector salud que estan en los hospitales
muchas perspectivas sobre todos esos temas”, ™ haciendo frente a los efectos de la contingencia provocada

agregé el escritor.

Rubio Reyes destacé diferencias en la forma de por el COVID-19.
abordar temas complejos como la violencia produ-
cida por el narcotrafico y el feminicidio. Por un lado,
destacan textos como herramientas de denuncia a a Huestra gratitud por el nuhle dES‘EmI}E‘ﬁﬂ 'dE sU vocacion pruf.esiunall
través de la poesia en el caso de Selfa Chew, Car-
men Amato y Micaela Solis. Del otro lado, Arminé
Arjona recupera en Delincuentos una variedad de
relatos sobre narcotrafico.

La encargada del drea de comunicacién de Co-
cuyos considerd que escribir sobre esos temas es
importante, pues es una forma de perpetuar esos
escenarios y crear memoria, “pero en mi perspecti-
va buscaria otros temas. Yo creo que hay muchas
personas creando y se necesitan mds foros en los
que esas personas puedan compartir su vision
del mundo, porque nos hemos repetido una y otra
vez que somos una ciudad violenta y hay que ir
cambiando los temas de conversacion”.

Herndndez insistié en que una forma de explorar
nuevos temas y nuevas visiones es con la creacion
de talleres literarios para nifias y nifios, pues tienen
mucho que expresar.

El 23 de abril es el Dia Internacional del Libro, fe-
cha en la que se realizan ferias, conversatorios, y todo
lo que tenga que ver con libros, lecturas, realidades
y ficciones. Quiza la contingencia a nivel mundial
impida hacer muchos de esos eventos, pero eso no
limita que cada lector disfrute de su texto favorito.
Los libros estaran ahi cuando todo pase.

Agradecemos especialmente a los egresados y pasantes de esta
Universidad, ustedes confirman la importancia de servir a la comunidad.

jGracias!

“Por una vida cientifica, por una ciencia vital”

Mtro. Juan Ignacio Camargo Massar
RECTOR

©) samuel.palacios@radionet1490.com
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Cidad |uarez, Chibuahua, abril 2020
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Carta dirigida a

Constellation

Estimados amigos:

A nombre del 90 por ciento de todos los mexicanos, les
pido mil disculpas por el nuevo atraco que el Gobierno
Federal les acaba de hacer. Y les pido esta disculpa por
una sencilla razén. Porque este gobierno no tiene ni la
mas remota idea de lo que hace.

Durante practicamente dos anos este gobierno inven-
ta e inventa puras ocurrencias y las sostiene a base de
mentiras como es su caso. Y para mis lectores queridos
gue no estan enterados de esta desgracia, se las explica-
ré a base de puros HECHOS.

Veamos primero los antecedentes:

1.- Constellation Brands obtiene los permisos de los
gobiernos municipales de Mexicali, del estatal en Baja
California y del gobierno federal de Pefia Nieto para
construir una megafabrica de cerveza con una inver-
sién de MIL QUINIENTOS MILLONES DE DOLARES en
Mexicali. Por cierto, pagando 67 pesos por litro de agua
contra los $6.50 que pagan los habitantes de la region y
utilizando UNICAMENTE EL 0.5% de TODA EL AGUA DEL
MUNICIPIO.

:Con qué objetivo se puso la fabrica en Mexicali? Muy fa-
cil: GENERACION DE EMPLEQS y transportar la cerveza
a Estados Unidos por la ruta mas corta y exportarla.

2.- Constellation Brands recibe los permisos y empieza la
construccioén. Al dia de hoy, esta cervecera lleva invertido
NOVECIENTOS MILLONES, DE ESOS MIL QUINIENTOS
MILLONES DE DOLARES.

Hasta aqui, todos felices y contentos. Hasta que un dia
se levanté nuestro presidente de la cama pensando

“¢Y si cancelo el proyecto de Constellation Brands que
comenzoé Pefa Nieto diciendo que esta fabrica le esta

Brands

(iPerdonalos! No saben lo que hacen)
POR: CARLOS ALAZRAKI

quitando el agua al municipio aungue no sea ciertoy la
mando para Tabasco? Wowwww jiijQué gran idea!!l!l”

Y sin mas, inventé una “consulta”, llevd acarreados y
ipum! que el 4.5% de la poblacidn total voté. ;Y qué
creen que pasé? Pues que con esa consulta el PUEBLO
BUENO, como siempre, gand. A partir de esa consulta,
clausurd la obra y le quitd los permisos a la cervecera.

Y como NADIE LE CREYO LA LEGITIMIDAD DE ESA CON-
SULTA, el gobierno ya INVENTO que hubo jjCORRUP-
CION!! Igualito que con el aeropuerto. Mismo guion, mis-
ma receta. Y que en lugar de perseguir a estos corruptos
INEXISTENTES, es mejor CERRAR una empresa que iba
a generar 34 mil EMPLEOS directos e indirectos. ;No se
les hace brillante?

Ustedes se preguntaran ¢y ahora qué nos ira a pasar?
Muy facil. Demanda contra el gobierno federal. Deman-
da gque por supuesto va a PERDER y que obviamente no
tendra los 21 mil millones de pesos para pagar. Super-
mentadas de madre de nuestros socios del T-MEC.

Otra vez, como en la ocasion de la rifa del aviéon que no
es avion, el mundo BURLANDOSE DE NOSOTROS por
culpa de nuestro gobierno federal.

Y lo peor: POR FALTA DE GARANTIAS... ADIOS INVER-
SION PRIVADA MEXICANA O EXTRANJERA...

Y para terminar, un mensaje al gobernador de Puebla:
con la casa que usted tiene y sus viajes en business class,
es usted el tipo mas CORRUPTO, MENTIROSO y otro FIFI.
Usted mejor que nadie sabe que tiene de pobre lo que
yo tengo de cocinero bulgaro. Y le deseo que por ser fifi
el virus no lo contagie.

Y a mis amigos poblanos: espero que hayan aprendido
su leccién al votar por este indtil de Morena.

Y para rematar: MIL QUINIENTOS MILLONES DE DOLA-
RES SON TREINTAY SEIS MIL MILLONES DE PESOS.

W@T&E@A

Disfrute de nuestra atencion,comodidad y servicio...
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8 Consejos para la
RECESION ECONOMICA

na recesién econdmica; en

términos muy ‘“rancheros”,

es un periodo largo y conti-
nuo de nulo crecimiento econémi-
CO en un pais o una regién. México, y
practicamente todo el mundo esta
entrando en una de las recesiones
econémicas mas duras de la histo-
ria moderna, principalmente por los
efectos negativos que ha causado el
COVIDI19 o Coronavirus.

Por medio de este articulo qui-
siera compartirte algunos consejos
para enfrentar esta recesion:

1. NO AL PANICO.- Ninguna rece-
sion ha sido permanente y esta tam-
bién va a pasar. Puede que dure 3, 6
o 10 meses, pero pasara y lo que tu
tienes que hacer es irte preparando,
hacer pequefios cambios en tu eco-
nomia personal y familiar.

2. CUIDA TU TRABAJO.- En las re-
cesiones, los despidos son comu-

POR: JUAN ELEUTERIO MUNOZ

nes. Es importante que te esfuerces
y mejores tu desempefo para ga-
rantizar tu estabilidad laboral. De-
bes convertirte en un generador de
aportes cruciales para la empresa
en la que trabajas.

3. BUSCA INGRESOS ADICIONA-
LES.- Desarrolla un trabajo alterno
para tener seguridad en caso de
despido. Los segundos ingresos
cada vez son mas comunes y son
una excelente forma de tener un
respaldo econémico en caso de des-
pido. Consigue un trabajo de medio
tiempo que se adapte a tu ritmo ac-
tual o desarrolla un proyecto propio
para generar ingresos extras.

4. REDUCE GASTOS.- Revisa tu pre-
supuesto personal/familiar e identi-
fica que cosas son necesarias y que
otras son deseables pero no indis-
pensables para sobrellevar esta eta-
pa. No gastes en cosas innecesarias
y elimina los gastos hormiga (café,
golosinas, propinas, etc.)

5. ATIENDE TUS DEUDAS.- Por nin-
guna razén dejes de cumplir con tus
obligaciones financieras. Pero si no
puedes hacerlo debido a tu situa-
cion financiera, acércate al acreedor,
todas las instituciones de crédito
tienen programas para reestructu-
rar deudas. Ademas, hoy ya existe
una disposicion gubernamental
que permite a los Bancos condonar
y redistribuir los pagos mensuales
de todo tipo de Créditos. Pero estos
beneficios solo son para quien estu-
vo al corriente en sus pagos hasta el
28 de Febreroy asi sera en cualquier

otro programa que salga, por eso la
importancia de no dejar de pagar.

Adicionalmente y si tu situacion
te permite hacerlo, paga las deudas
gue sean mas caras, es decir, las que
cobren mas interés y/o penalidades.
6. PROGRAMAS GUBERNAMENTA-
LES.- Mantente informado y esta al
pendiente de noticias o anuncios
sobre programas de gobierno que
ofrezcan condonaciones, descuen-
tos, incentivos, etc.

7. CONTRATA SEGUROS.- Lo peor
gue te puede pasar es que un acci-
dente o una enfermedad se presen-
ten en tu vida; pero pasa. Contrata
cuando menos coberturas basicas
gue te protejan, porque si no, todo
tu patrimonio se vera comprometi-
doy en riesgo.

8. MANTEN LA CALMA Y PIENSA
POSITIVO.- La creatividad, los em-
prendimientos y las grandes ideas
nacen de las crisis, pero la peor de
las crisis es la del miedo, la angus-
tiay la incompetencia. La gente que
tiene un plan y que realiza acciones
es la que sobrevive y supera las crisis
y recesiones.

Es duro enfrentar una recesion,
las cosas ya no son como eran antes
asi que no puede seguir haciendo
lo mismo que hacias, tienes que
cambiar y adaptarte al entorno.
Disponte a incorporar nuevos ha-
bitos que te den mayores posibili-
dades de éxito en ante esta nueva
situacion. Cuanto antes asumas esa
premisa antes saldras adelante.

\@F‘EUI‘-INN

© juanemunozrivera@gmail.com

COLD BREYW CARAMEL

FRAPPLUCCING

LLEVA EL SABOR DE TU
BEBIDA PREFERIDA

ASI ES MI

STARBUCKS

ATREVETE A EXPERIMENTAR

COOKEIES B CREAM
FRAPPUCCING

MANGD
DRAGDHFRUIT
REFRESHER

STARBUCKS
PASEQ TRIUNFO
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Neurodticos
Anonimos

A doce pasos de la solucion

El trastorno es de lo mas comun,
pero dificil de detectar y mds aun de
aceptary tratar

POR: VERONICA PALAFOX
IMAGENES: YVONE VIDANA

Yo no sabia viviry me di
cuenta de ello a los 30
afos. Hago recuento de
mis recuerdos, y desde los 12 afos,
solo vienen a mi mente la soledad
y el aislamiento, pasaba los dias
arrinconada, literalmente, refu-
giada en el estudio, pensaba que
si era brillante en la escuela, si
lograba la perfeccion social, algo
dentro de mi iba a mejorar y sal-
dria de esta condicién de tristeza
permanente, eso nunca sucedio”.

La realidad de “V" aparente-
mente es diferente a la de “R"”: “Por
afos, mi vida transcurrié entre
médicos, buscando alivio para
mi dolor de estémago. Habia
agotado todas las alternativas,
médicos, curanderos, naturismo,
incluso me refugié en la religién,
esperando un milagro, pero el
dolor seguia ahi, constante, per-
manente. Llegué a pensar que se
trataba de cdncer y que me ocul-
taban el diagndstico para no ha-
cerme sufrir mds. Jamds me sugi-
rieron buscar apoyo psicolégico y
cuando lo intenté, no me gusto, el
dolor era parte de mi existencia y
pensaba que estaria ahi hasta mi
muerte”.

V' y R, a quienes llamaremos asi
por cuestidn de anonimato, no sa-
bian que compartian el mismo pa-
decimiento, que sus vidas estaban
controladas por un trastorno men-
tal y emocional llamado neurosis.

Las personas que sufren este
trastorno suelen tener sentimien-
tos de culpa, ansiedad, ira, depre-
sion, entre otros. La mayoria lo des-
conoce.

Después de intentarlo casi todo,
R llegd un dia al consultorio de un
médico, que tras revisar su historial
médico, le hizo una recomendacion
gue aellanoleagradd. Tardd 15 dias
en buscar la manera de acatarla.

De la misma manera, la familia
de V le puso un ultimatum, porque
ya no soportaban verla permanen-
temente deprimida, también le
resultd dificil abrir esa posibilidad:
ambas fueron remitidas a partici-
par en Neurdticos Andnimos. Nin-
guna sabia que padecia ese trastor-
no, para las dos fue una revelacion.

Neuréticos Anénimos (NA) es
un programa de autogestion que

consiste en el seguimiento de doce
pasos sugeridos para la recupera-
cién individual, basado en el siste-
ma de Alcohdlicos Anénimos. Estos
doce pasos son normas que las per-
sonas implementan para cambiar
SU pensar y sus acciones.

En NA definen como neurdético
a “cualquier persona cuyas emo-
ciones interfieren con su funcio-
namiento en cualquier formay en
cualquier grado, siempre y cuan-
do ella lo reconozca”.

Acercarse al grupo fue el inicio
de una nueva vida para Vy R, en-
tre muchas otras personas que se
descubren con este trastorno y de-
ciden tomar el control sobre él.

“La falta de amor propio, la so-
ledad, la tristeza, esa depresion
arraigada, un sufrimiento per-
manente sin saber por qué, e in-
cluso sin saber que se tienen, me
habian controlado toda la vida,
hasta que en casa me pusieron
un limite: o buscas soluciones o
te quedas sola, ante esa expec-
tativa, me decidi a acudir a mi
primer reunién de NA. Hace ocho
afos mi vida tomé un rumbo nue-
vo, por primera vez, me di cuenta
que podia ser feliz”, comentd V.

Por su parte, R descubridé que
“todas las emociones existen en
los humanos y debemos dejarlas
salir”, cosa que ella no estaba ha-
ciendo. El miedo la tenia paralizada:
“el neurdtico no cree que debe vi-
vir y convivir con todas sus emo-
ciones, por eso no funciona, se
fuga en el alcohol, en la comida,
en el juego, la droga y sobre todo,
en la parte oscura de sus emocio-
nes”.

“Yo llegué aqui y aprendi a de-
jar de sufrir, conforme avanzaba
en ello, mi cuerpo dejé de soma-
tizar mi neurosis y comencé a sa-
nar”, conté R, quien lleva 33 anos
en el grupo.

“De una u otra manera, todos
tenemos un grado de neurosis, el
caso es saber manejarlo y no ins-
talarse a vivir en ella”, comentd V,
y me proporcioné un cuestionario
de autodiagnodstico que se emplea
en el grupo, el que sugieren res-
ponder de manera confidencial.

“Neurédticos An6nimos es para
quien lo quiere, no para quien lo
necesita. Quien debe cambiar es
uno, porque tu vida depende de ti
exclusivamente”, apuntd V.

Cuestionario de
autodiagnostico

L ( Es usted hipersensible?

2 /Le gusta conmiserarse?

3. ;Trata siempre de justifi-
carse o defenderse?

4. ;Padece de ansiedad en
ciertos momentos?

5. (Es usted excesivamente
autoconsciente?

6. /Es celoso y desconfiado?
7. ;Le gusta criticar?

8. (Exagera pequenos pro-
blemas?

9. ;Tiende a exagerar sus es-
tados de optimismo o depre-
sion?

10. ;Sufre de disturbios se-
xuales?

11. ;Vive disgustado con todo
el mundo?

12. ; Ha perdido sus deseos de
superacion?

13. ; Pierde empleos?

14. ;Tiende a ser ordenado en
exceso?

15. ; Es usted desordenado?
16. ;. Miente sin necesidad?
17. ; Es usted supersticioso?
18. ; Hace cosas que conside-
ra tontas?

19. ;Padece alguna compul-
sion? (Ver debajo de la cama
temiendo que haya algo, la-
varse las manos exagerada-
mente, revisar una y otra vez
si las puertas estdn bien ce-
rradas, etc.)

20. ;Sufre de miedo a alguna
cosa? (A la oscuridad, a las
alturas, a las enfermedades,
etc.)

21. ; Se enoja con facilidad?
22.;Tiene dificultad para con-
centrarse?

23. ; Padece insomnio?

24. ; Padece de dolores de ca-
beza con frecuencia?

25, ;Se queda dormido cuan-
do no debe?

26. ;Padece de enfermeda-
des que el médico no logra
descubrir?

Responder afirmativamente a cuatro
de estas preguntas significa que su
neurosis no es grave. Responder “Si” a
cinco o mds cuestiones indicaria que
el trastorno comienza a ser un proble-
ma y le conviene buscar ayuda.




“Llegar a NA, participar en las
reuniones, me dio herramientas
para dominar mis miedos. Pasa-
ron cinco sesiones antes de que
me atreviera a usar el pédium,
comprender que subes a hablar
para ti misma, bdsicamente ves
en los otros el reflejo de ti mis-
mo”, explicé R.

La primera vez que acudes a
NA, participas en una sesidn de in-
formacién, donde los compaferos
explican cémo llegaron ahi, qué
encontraron en el grupo y cémo se
sienten al participar. El resto de las
sesiones se estructuran con alguna
charla tematica, mesas redondas y
participacion libre de aquellos que
deseen subir al pédium.

“La participacion en el grupo
es liberadora, si no quieres com-
partir, solo te puedes sentar a es-
cuchar. El grupo no tiene filiaciéon
religiosa y no tiene costo, somos
autosustentables, no admitimos
patrocinios ni donativos, cada
miembro aporta voluntariamente
para solventar la renta y servicios
de nuestro local y tener disponi-
ble café o té para las reuniones”,
aclaré V.

“Nos basamos en los 12 pa-
sos de Alcohdlicos Anénimos y la
mdxima de ‘un dia a la vez’. Nos
reunimos tres veces por sema-
na, y al finalizar cada reunién,
comprendes que vas dejando de
sufrir, que empiezas a tomar las
riendas de tu vida y esa sensa-
cion es grandiosa”, compartié R.

Pero ;es sencillo apegarse al
programa de doce pasos? V rio
y negd con la cabeza: “vivir en
neurosis tiene ganancias secun-
darias que son dificil de perder,
como el control que ejerces sobre
los otros y la conmiseracion que
obtienes, de igual manera, tam-
bién hay resistencia por parte
de la familia, romper circulos vi-
ciosos es complejo, pero una vez
que comienzas el proceso y ves
los resultados, te fortaleces para
seguir”.

Neuréticos Andénimos remarca
la importancia de que se conside-
re permanentemente a este pro-
grama como de gestidon personal
y que no deben crearse lazos de
dependencia con el grupo o algdn
miembro, se puede solicitar el pa-
drinazgo de un compafero, pero
meramente como apoyo y guia

temporal, esto es un trabajo de in-
trospeccién y autoayuda.

Ciudad Juarez cuenta con va-
rios grupos de NA: Vida, el que nos
abrié las puertas para este reporta-
je, del Grupo Zaragoza, se localiza
en la calle Colombia casi esquina
con Ejido, en la colonia El Barreal,
en lasinmediaciones del estadio de
beisbol y sesiona lunes, miércoles y
viernes de 6:00 am a 8:00 pm.

“No se requiere hacer cita, solo
presentarse, escuchar, y cuando
se sientan listos, serdn bienve-
nidos a participar. Actualmente
somos 10 compaheros, asi que
tenemos capacidad para recibir
nuevos miembros”, coincidieron V
Yy R, quienes conminan a vencer los
prejuicios y el temor al qué diran y

anteponer nuestra salud mental.
“Les invitamos a venir a una
sesién, después de ello, la puerta
estd abierta para quien desee vi-
vir una existencia libre de miedo,
de depresion, libre de neurosis”.

©) veronicapalafox@gmail.com
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Grupo Zaragoza

Calle Colombia casi esquina
con Ejido, Colonia El Barreal.
Horarios

Lunes, miércoles y viernes
6:00 am a 8:00 pm.

Conozca mds detalles en
www.neuroticos-anonimos.org.mx
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imuy joven talento juarense!

A sus 8 anos, Braulio Cardenas
ya es un genio y triatleta
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POR: FRIDA BARRERA
IMAGENES: CORTESIA/ GABRIEL
BARRAZA

raulio Mateo ha demostra-
Bdo a su corta edad que pue-

de sobresalir en cada uno
de los ambitos donde se desarro-
|la. Con tan solo 8 afios, el juarense
ha logrado destacar en el deporte,
pues forma parte del equipo de fut-
bol Sultanes, y anteriormente per-
tenecia a la liga Bravitos U10 en la
posiciéon de portero.

En noviembre de 2019, Braulio
asistié a un campamento en la Ciu-
dad de México organizado por In-
tercups, donde quedd seleccionado
para asistir a la USA Cup el verano
préoximo.

Ademas de esta disciplina, el pe-
gueno realiza otras actividades para
mantenerse activo durante la sema-
na. Cuenta con un horario estipula-
do para practicas como cabalgata,
ajedrez, matematicas a través del
meétodo Kumon, actividades scout y
los triatlones, de acuerdo con Dario
Cardenas, papa de Braulio.

“Me siento muy orgulloso de
destacar en matemdticas con el
método Kumon y ahora inicié con
el inglés”, comentd el pequeio.

Dario dijo que Braulio se en-
cuentra dentro de los 30 mejores
del pais en este método, dentro de
una lista de 3 mil nifios aproxima-
damente, lo que significa que a sus
ocho afos realiza operaciones ma-
tematicas que se aprenden en se-
gundo de secundaria.

Triatleta a los 6 afos

Desde los 6 afnos, Braulio ha compe-
tido en triatlones del serial Trikids,
gue es la categoria infantil de esta
competencia. Es el Unico nifo del
estado en participar en este even-
to. El menor ha viajado a diferentes
partes del pais como Monterrey,
Valle de Bravo y San Luis Potosi a
competir con niflos de su misma
categoria.

El triatldn es un deporte indivi-
dual y de resistencia que reune tres
disciplinas deportivas: la natacion,
el ciclismo y carreras a pie. Tradi-

cionalmente, el triatléon es un de-
porte individual donde cada atleta
compite contra reloj para obtener el
mejor puesto.

De acuerdo con Dario, el entre-
namiento de Braulio para que pue-
da participar en una competencia
de esta naturaleza, abarca los dias
lunes, miércoles, viernes y sadbado.

“Los lunes él entrena en la
alberca y hace atletismo; los
miércoles vuelve a natacién; los
viernes acude al gimnasio para
acondicionamiento fisico, y si
queda tiempo, vuelve a la alber-
ca. Los sabados le damos a la bi-
cicleta”, detalld el padre del menor.

“A veces lo que
nos gusta a
nosotros como
papds no es lo
que ellos eligen,
hay que tenerles
confianza,
tenerles tiempo
y ensenarles que
todo es divertido”

Dario Cardends
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Memorias de la competencia

Los viajes, la preparacion y las competencias, han
llevado a Braulio a crear un sinfin de recuerdos y
experiencia que a su corta edad no cualquier nifo
adquiere.

Por ejemplo, recordd su primer triatlén como una
experiencia bastante grata, pues, pese a que no lo-
gro obtener el primer lugar, disfrutdé cada segundo
de esta competencia.

“Me sentia nervioso en mi primera compe-
tencia pero ya no me siento asi. Me gusta lo que
hago y mds que nada me gusta ser disciplinado”,
platicé el pequefio.

En 2019, Braulio y su padre viajaron a San Luis
Potosi a participar nuevamente en una competen-
cia de triatlén, para la que se prepard arduamente
durante meses. Gracias a eso, el niflo se trajo a casa
el tercer lugar.

El orgullo de sus padres

La motivacion es parte esencial del crecimiento de
Braulio, por lo que papay mama han dedicado cada
instante de sus vidas para que él continle su desa-
rrollo en cada una de sus actividades.

“Nos sentimos orgullosos de él, es nuestra res-
ponsabilidad motivarlo a que siga creciendo, a
que a tan corta edad ponga sus propias metas”,
dijo su papa.

Dario comentd que el tiempo que dedican a su
hijo es esencial, pues se requiere de mucho compro-
miso para que pueda realizar sus actividades.

“Verlo fallar y levantarse, sobreponerse a los
errores y miedos, son las mejores anécdotas que
hemos recolectado como padres”, menciond.

Como padre, él aconsejd hacer caso a los peque-
fAos sobre lo que deseen hacer, pues una de las re-
glas que Dario puso a su pequeno es que cuando
algo ya no le parezca divertido, lo deje de hacer.

“A veces lo que nos gusta a nosotros como
papds no es lo que ellos eligen, hay que tenerles
confianza, tenerles tiempo y ensefarles que todo
es divertido”, explicé.

Disciplina, la clave

Braulio Cardenas, orgulloso de lo que ha logrado en
tan poco tiempo, espera que todos los nifos puedan
seguir sus suefios y hacer lo que mas les gusta, por
lo gue aconsejd que sean disciplinados, respetuosos
y constantes, ademas de comer saludablemente.

Asi que ya lo sabes, es importante cultivar el ta-
lento de todos los niflos y hacerlos sentir que esta-
mos orgullosos de sus habilidades, pero sobre todo,
ellos deben decidir si continuan con sus actividades
o0 abandonarlas.

© frida.barrera@radionet1490.com
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Persona de cualguier edad gue en los Gltimos
7 (siete) dias haya presentado al menos dos
de los sigulentes signos vy sintomas:
TOS, FIEBRE O CEFALEA (Dolor de cabeza
intenso y persistente)

SOSPECHOSO

ACOMPANADAS DE AL MENOS UNO DE LOS SIGUIENTES SIGNOS O SINTOMAS:

« DISNEA

Grave dificultad para respirar
* ARTRALGIAS:

Dolor de articulaciones

*» MIALGIAS:

Daolor muscular

* ODINOFAGIA / ARDOR
FARINGEO:

Dolor de garganta constante

* RINORREA:

Escurrimiento nasal

* CONJUNTIVITIS:

Piceor y ardor en los ojos

* DOLOR TORACICO:

Molestia o dolor gue se siente entre &l
cuello y el abdomen superior

En menores de cinco afos de odad, la

CASO
CONFIRMADO

Quédate en casa para evitar
o contagio con su familia.
EN CASO DE PRESENTAR:

* DIFICULTAD RESPIRATORIA GRAVE
* TEMPERATURA NO CONTROLADA

ASISTIR A UNA INSTITUCION MEDICA
SALUD © 9[1]1]

Dl SALLID
Chidhiiabiia EMERGENCIAS
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FUENTE:



Ofrece a fronterizos toda variedad de tortillas,
tostadas, totopos y hasta salsas gourmet

o BUSCA ESTE CONTENIDO EN VIDEO | netnoticias.mx

POR: CARLOS SORIA
IMAGENES: CARLOS SORIA

or mas de 20 afos, Tortille-
Prl'a Chela se ha encargado de
unir a las familias y los amigos
juarenses en las mesas para com-
partir las comidas y sabores de esta
frontera.

Una variedad de tortillas, tostadas
y totopos encabezan la lista de pro-
ductos que se pueden encontrar en
el local ubicado en la calle Ixtazihuatl
#5801 de la colonia Del Real en Ciu-
dad Juarez, ademas de salsas, chi-
charronesy frituras.

Todos los productos que encuen-
tras aqui son elaborados cuidando
cada detalle. A partir de las 6:00 de
la mafiana los molinos empiezan a
trabajar para hacer el nixtamal, que
después se convierte en una delicio-
sa tortilla.

Tortilleria Chela cuenta con el
mostrador mas grande de la ciudad
para brindar un mejor servicio a cada
uno de sus clientes, quienes han co-
locado al local como el mas limpio de
Ciudad Judrez.

La elaboracién de cada uno de los
productos cuenta con un estandar
de calidad y limpieza, esto es una de
las principales caracteristicas de la
marca. Cada uno de los instrumentos
que se utilizan en los diferentes pro-
cesos se maneja con mucho cuidado.

De todo un poco

Aunque la especialidad de la casa es
la tortilla para flauta, también cuen-
tan con una variedad de tortilla para
mesa, taco, mini, maiz azul, amarillo
y blanco, ademas de las tostadas de
maiz amarillo o blanco, tostada pla-
na, totopo natural, queso y chile li-
mon, tostadas en tirita, chicharrones
de cuero, pella y colitas de pavo.

Y para acompafar las tostadas y
totopos, cuentan con salsas gour-
met: crema de arbol, chile de arbol,
jalapefio rojo, perejil y chile morita,
entre otras.

Tradicién y calidad

La calidad con la que se trabaja en el
negocio les ha dado la confianza a
quienes tienen algun puesto de flau-
tas o tacos, ya que aquise surtea una
gran parte de estos comerciantes,
quienes avalan el sabor y calidad del
producto.

Ademas de atenderlos en el local,
Tortilleria Chela es el Unico estableci-
miento de este gremio en Juarez que
cuenta con el servicio de Uber Eats
para llegar a distintos puntos de la
ciudad. Quienes lo deseen, pueden
entrar a la aplicaciéon para disfrutar
de su extenso menu de productos.

Buen servicio, limpieza, calidad y
frescura de sus productos, son algu-
nas de las caracteristicas de Tortilleria
Chela, y estas han posicionado al lo-
cal como el mejor en tortillas y tosta-
das de la frontera. Clientes de Ciudad
Juarez, El Paso y Las Cruces acuden
para disfrutar de un sabor con tradi-
cion.

© carlos_soria@radionet1490.com
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<Donde encontrarlos?
Tortilleria Chela

Calle Ixtazihuatl #5801,
entre Centeno y Jilotepec,
Colonia del Real

Horario:

Lunes a Viernes

De 6:00 am a 7.00 pm
Domingos

De 6:00 am a 5:00 pm
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fgullosamente mixteca

Rompe Ia barreras de Ila
rimipacion mostrando sus

raices, tradiciones y sazén

POR: VERONICA PALAFOX
IMAGENES: YVONE VIDANA

@ Scimagina usted que al cami-

— ‘ nar por la calle para ir en buUs-
p—

queda de su sustento familiar,
las personas a su paso le miraran de
reojo, se burlaran y alguna incluso
llegara a agredirle sin motivo?

¢(Algun dia pensé que deberia mo-
dificar por completo su manera de
vestir, hablar y sus costumbres para
evitar ser atacado o discriminado?

Pues esa es la realidad que Maria
Garcia, junto con los integrantes de
su comunidad, ha tenido que vivir
desde que emigrd a Ciudad Juarez
proveniente de su natal San Andrés
Montafa Silacayoapam, en Oaxaca.

La familia, una tradicion

Maria se casd, de acuerdo con la tra-
dicioén, a los 14 anos. Al principio me
asombré conocer la edad en la que
este acontecimiento se presentd
en su vida, pero cuando me explicd
cdmo sucedid y los usos y costum-
bres al respecto en la comunidad
mixteca, con los ojos llenos de emo-
ciéon y alegria, comprendi que debo
escucharla sin el filtro de mis propias
creencias, conocerla y empatizar con
su estilo de vida.

A partir de ese momento, nues-
tra charla se volvié amena, enrique-
cedora y en algunos puntos, senti
incluso vergUenza por la manera en
gue hemos, como sociedad, menos-
preciado y atacado los enriquecedo-
res mundos de nuestros hermanos
de los pueblos originarios.

Maria nacié en una familia de
ocho hermanos: tres mujeres y cin-
co varones, dentro de la comunidad
mixteca de San Andrés, en donde
aquellas familias que migran tienen
el compromiso de regresar a pres-
tar servicio por dos afos cuando son
convocados por sus autoridades.

Cuando tenia 12 aflos, un nifo de
su misma edad la vio en la escuela,
y sin mediar palabra con ella, le hizo
saber a sus padres que la chica le
gustaba, asi que cuando cumplié 13
estos fueron a visitar a la familia de
Maria para hacerle saber los senti-
mientos de su hijo y pedir la mano
de la adolescente.

Consultaron a Maria sobre el
tema y ella estuvo de acuerdo: “se
acostumbra preguntarile a la mu-
Jjer, y si uno no estd de acuerdo, el
matrimonio no se realiza, no es for-
zado. A mi también me gustaba el
que ahora es mi esposo, asi que les
dije que si”.

“De esa manera quedé ‘aparta-
da’ por el periodo de un aro, en ese
afo uno puede arrepentirse y se
deshace el compromiso sin proble-
mas, pasado el plazo, nos casamos
por lo civil y a los tres meses por la
Iglesia y hasta después de esa ce-
remonia, es cuando hablas con el
que ya es tu esposo, antes de eso,
no tenemos ningun trato”. Su mira-
da se llend de alegria al recordar lo
emocionante gque fue esto para ella.

“Cuando te casas, la mujer se
va a vivir a la casa de los padres
de su esposo, para nosotros la res-
ponsabilidad de los papds no ter-

mina nunca, ellos siguen nuestra
guia y tienen autoridad para co-
rregir y apoyarnos en nuestras vi-
das, sus consejos son siempre bien
recibidos”, dijo Maria.

Agregé que una esposa debe
mantenerse en casa hasta que el hijo
varén se casa. El proceso se repite
hasta que el dltimo hombre se une
en matrimonio, y esa pareja es la que
se queda a vivir en el hogar al cuida-
do de los padres ancianos. La unién
y respeto familiar son claves en la co-
munidad mixteca, me explicd Maria,
y la piel se me erizé6 de emociéon al
pensar lo maravillosa que seria la so-
ciedad en general si pensaramos asi.

Judrez, ocultar sus raices

Tras su boda, la familia emigré a Ciu-
dad Juarez en busqueda de oportu-
nidades.

La estructura tradicional indica que
los hombres tejen piezas artesana-
les de rafia y palma, mismas que las
mujeres salen a vender, en compa-
Afa de sus hijos, a los que nunca de-
jan solos en casa. Ellas se organizan
para gue unas permanezcan con los
niflos, mientras el resto del grupo se
mueve en espacios publicos o cruce-
ros para vender.

“En la época en que llegamos a
Judrez, saliamos a vender y cuan-
do la policia nos veia, sin mediar
palabra, nos ‘levantaba’, ence-
rrdndonos en la cdrcel de piedra
todo el dia, acusadas de maltrato
al menor...

"Ya por la noche, sin palabra de
por medio, nuevamente nos sol-
taban y teniamos que pelear con
las autoridades para que nos re-
gresaran a nuestros hijos. Nunca
entendieron que los nifios no eran
explotados, ellos no trabajaban,
al contrario, los teniamos con no-
sotras para cuidarlos todo el tiem-
po”, agregd la mujer mixteca.

Maria dejo de usar su vestimenta
tradicional, empezé a evitar hablar
mixteco en publico, prohibié a sus
seis hijos hacerlo.

“Fue muy doloroso esconder
nuestra identidad para no ser
agredidos y ha sido un trabajo
constante dentro de casa el criar a
mis hijos en nuestras costumbres
y orgullosos de sus raices, pero de
la puerta para afuera no queria
que sufrieran lo que yo: discrimi-
nacion”.

Sazoén para romper
estereotipos

Esta joven mujer pasd paulatina-
mente de vender artesanias a co-
merciar con dulces en un puente
internacional, donde también vivio
momentos dificiles, hasta que un
dia, hace ya varios afios, se armé de
valor (si, mas aun) y se decanté por
una nueva forma de obtener recur-
sos para su familia: la comida.

Las mujeres estdn empoderadas
en tu comunidad, le comenté y ella
mostré esa hermosa sonrisa que
posee y afirmd con la cabeza: “si,
nuestra voz se escucha y se toma
en cuenta, por eso cuando le dije a
mi esposo que pensaba en vender
algo de comer, de inmediato nos
organizamos y abrimos Tacos Oa-
xaquenos Dofia Mary, enfrente de
la maquila que estd a un costado
de Fiscalia, por el eje Juan Gabriel”.

Ahi Maria echa tortillas a mano,
les pone queso y agrega guisos con
sazén ocaxaqueno de lunes a viernes,
desde las 8:00 am hasta las 3:00 pm.
Con esta labor me presumid, aun
con mas orgullo, que una de sus hi-
jas es abogada, otra quimica farma-
cobidloga, otra es médico, una vete-
rinaria y los dos menores cursan la
preparatoria.

“Ha sido dificil, pero ver a mis
hijos con una profesién, es la mds
grande satisfaccion que puedo te-
ner. Hoy en dia estoy aprendiendo
a ya no esconder mis raices, mis
tradiciones, y de la mano de la
Comisién Estatal de Pueblos Indi-
genas (Coepi) y la Universidad Au-
tonoma de Ciudad Judrez (UACJ),
estoy participando en acciones
concretas para lograr una visibili-
dad étnica digna, que la sociedad
nos conozca y aprenda a respetar-
nos” comentd Maria.

Sabemos que es una labor titani-
ca, pero que sus esfuerzos se veran
recompensados y pronto, las barre-
ras de la discriminacion a los inte-
grantes de los pueblos originarios
caeran. Mientras eso sucede ;Qué
les parece si nos vamos a desayunar
0 comer unos tacos al puesto de Ma-
ria?

©) veronicapalafox@gmail.com
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Redes socialgg detonan la
ansiedad de los jévenes
% por ser delgados

#

POR: VANESSA RIVAS MEDINA
IMAGENES: MARIO A. AYALA

rovocarse autolesiones para

acabar con la ansiedad de

las ganas de comer, es un
acto que cada vez mas adolescentes
practican sin saber realmente que se
trata de un trastorno alimenticio gra-
ve: la sadorexia.

La conocida como ‘Dieta de la
Muerte’ se ha ‘propagado’ incluso
con mayor intensidad en los ultimos
anos con el uso de las redes sociales,
de acuerdo con expertos.

Arturo Rivera Saenz, especialis-
ta en control de peso y miembro del
Instituto Mexicano de Nutriologia
en Chihuahua, explicé que la sado-
rexia es una evolucién de la anorexia
tradicional.

Sefald que se trata de un trastor-
Nno que como su nombre lo indica, es
una mezcla de la anorexia con el sa-
domasoquismo, es decir, no comer
mediante el maltrato fisico.

Alerté que este comportamiento
se registra principalmente en meno-
res de entre 12 y 17 afos, quienes es-
tdn mas vulnerables a la presién de
las redes sociales y las exigencias de
un cuerpo extremadamente delga-
do, aun a costa de la salud.

Detalld que la sadorexia conjuga
a la perfecciobn comportamientos
propios de la anorexia y la bulimia,
CoOMo No comer, O provocarse el vo-
mito, pero ahora le suman el autoin-
fligirse lesiones para evitar las ganas
de comer.

El castigo fisico es entonces una
manera de acabar con la ansiedad
gue causan las ganas de comer, y
de esta manera se consigue abatir
el hambre que provca la falta de ali-
mento, y asi adelgazar mas rapido,
dijo.

“La sadorexia es el punto mds
extremo de la anorexia, y las per-
sonas que la padecen suelen al-
canzar una delgadez maxima que
las deja sin fuerza para poder en-
frentarse al dia a dia y danar asi
gravemente el organismo de las
personas afectadas por este tras-
torno”, afirmo.

De acuerdo con el médico, las
personas que padecen algun trastor-
no alimenticio, por lo general suelen
tener muy baja autoestima y sensa-
ciéon de no tener el control sobre su
vida.

A eso se le suman factores como

la presion de las publicaciones de
redes sociales, en las que no sélo se
promueve la delgadez extrema, sino
que se publican nuevos métodos
para adelgazar, aun en contra de la
salud de la persona.

El especialista en control de peso,
Arturo Rivera Saenz, destacd que en
el caso de la sadorexia, esta sensa-
cion de control sobre el propio cuer-
po es mayor, ya que las autolesiones
hacen a los enfermos sentir menos
ansiedad.

Casos en aumento

Datos de la Secretaria de Salud Fe-
deral indican que sélo en la ciudad
de Chihuahua en enero pasado, se
registraron 65 casos de anorexia por
ansiedad y autolesiones en menores
de edad, de los que en 50 fueron mu-
jeres las atendidas.

En 2019 la cifra de este tipo de
trastornos ascendié a 653 casos, se-
gun la dependencia.

El Sistema Nacional de Vigilancia
Epidemioldgica establece que estos
padecimientos generalmente son
ignorados o pasan desapercibidos
en el entorno familiar, por el desco-
nocimiento que existe pese a la gran

cantidad de informacion que hay del
tema.

Indica que las personas pueden
ser tratadas por medio de un psico-
logo, sin embargo es necesario que
la persona que sufre de esto tenga la
intencién de salir de la enfermedad,
ya gque la voluntad es necesaria para
ello.

Advierte que este tipo de trastor-
nos alimentarios se padecen indivi-
dualmente y tienen causas psicol6-
gicas, el entorno cultural y familiar
marcan su aparicién y los origenes
de los trastornos alimenticios son,
por lo tanto, multicausales. Son difi-
ciles de tratar y permanecen ocultos
hasta para las amistades y familiares
mas proéximos de quien los sufre.

revistanet@radionet1490.com

Como se presenta:

Las personas se provocan au-
tolesiones para acabar con la
ansiedad que les causan las
ganas de comer

Principales causas:

Muy baja autoestima
Sensacion de no tener el con-
trol sobre su vida

Presion de las publicaciones
de redes sociales
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RECOMENDACIONES PARA EL AISLAMIENTO EN TU HOGAR

EN CASOS LEVES COVID-19

#n una habitacion —— s l :‘_] Tener una buena ventilacion y

e uso exclusivo. _ una ventana con acceso a la calle.
Bote de basura con tapa - 51 o5 posible, reserva
charre hermitico para los i
I — para la persona
desschos del paciente. " taalad
> |

El paciente debe benaer sus propios pafiuelos desechables,
papel toalla, impladores y desinfectantes.
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con secrecionas paclente aungue hayas espacios de claro por cada
usado guantes litre de agual
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