Mantiene

estimulos

La Sefiplan
continuara
otorgando diversos
estimulos fiscales

y regularizacion

de diversas
situaciones,
durante noviembre
y hasta el 31de
diciembre.

#ESTIMULOSFISCALES2023

IAPROVECHA!

DEL 1 DE NOVIEMBRE
AL 31 DE DICIEMBRE

Foto: Especial

Conectan botones de auxilio de la plataforma al C5

Brindan seguridad
a usuarios de Uber

Esperan que taxistas
y Didi también
implementen

estas herramientas

OMAR ROMERO

CANCUN, Q.ROO.- El gobierno de
Quintana Roo firmé un convenio
de colaboracién con la empresa
Uber para conectar botones de
auxilio al Complejo de Seguri-
dad Cs, con lo que se pretende
proteger al usuario en caso de
un delito, y también al conductor
ante alguna emergencia.

La gobernadora Mara Lezama
Espinosa preciso que este conve-
nio puede servir como una refe-
rencia para otros prestadores de
servicios de transporte publico
y privado, para que las cosas se
hagan como deben, puesto que
ya esta plasmado en la Ley de
Movilidad de Quintana Roo que

-
|

IFirman Mara Lezama y Uber convenio para incorporar sistema
tecnolégico de seguridad en beneficio de los usuarios.

los usuarios y los conductores
deben ir seguros.

Refirié que uno de los retos
mas importantes para un estado
como lo es Quintana Roo es la

Imponen sanciones
por relleno sanitario

IGNACIO CALVA

CANCUN, Q.ROO.- Alonso Fer-
nandez Lemmen Meyer, titular
de la Procuraduria de Protec-
cién al Ambiente (PPA), dio a
conocer las multas al Ayun-
tamiento de Benito Juarez
y a la concesionaria Promo-
tora Inmobiliaria Mahahual
(Pimsa), que ascendieron a
alrededor de un millén 200
mil pesos y 5 millones 300 mil
pesos, respectivamente.

Al respecto, indico que el
viernes se notifico el resolutivo
de multa a ambas partes por el
mal manejo del relleno sanita-
rio de la parcela 196, donde se
encontraron alrededor de 45
infracciones ala Norma Mexi-
cana 0083 de la Secretaria de
Medio Ambiente y Recursos
Naturales, sobre rellenos sani-
tarios y disposicion final de los
residuos.

Lemmen Meyer apunto que
estas multas deberan pagarse
enun plazo maximo de 30 dias
habiles, aunque también existe
la posibilidad para ambas par-
tes de apelar la decision ante
la misma PPA o a través de un
juicio, en cuyo caso se tendria
que esperar a laresolucion final
de las apelaciones.

Recordo que las faltas mas
graves que se encontraron en
su momento incluyen el des-
bordamiento de las lagunas
de lixiviados, rebosamiento y
obstruccién de los drenajes de
lixiviados, falta de compacta-
cién de residuos, mal estado y
funcionamiento de los pozos de
venteoy presencia de lixiviados
fuera de las geomembranas.

La PPA también ha dado
seguimiento al relleno de la
parcela 196 como parte del
procedimiento iniciado en
julio, donde se ha vigilado que
se lleve a cabo el saneamiento
del relleno sanitario acorde a
las medidas que establecieron,
la mayoria de las cuales han
observado que se han cum-
plido, si bien aun hay algunas
que siguen en proceso.

“El resolutivo lleva también
las condicionantes del sanea-
miento, remediacion y todo lo
que mandan las medidas de
seguridad y, por lo que tengo
entendido, también ya tiene
muy pocos meses de vida el
relleno sanitario, yo creo que
ya van a empezar en algun
momento en el proceso de irlo
clausurando para mudarse al
nuevo sitio que pretende el
municipio instalar el relleno
sanitario”, expreso.

Finalmente, declaré que
estan en platicas con alcaldes
y alcaldesas de los otros muni-
cipios que hasta el momento
no han sido sancionados, para
que les envien reportes de la
situacion de sus rellenos sani-
tarios y hacer las visitas a los
sitios para confirmar el estado
enque se encuentran y,llegado
el caso, abrir procedimientos
sino se cumplen las medidas.

Hastala fecha, Benito Juarez
es el tercer municipio que ha
recibido sancién por el manejo
de su relleno sanitario, mien-
tras que los otros dos han sido
Othon P. Blanco, por el relleno
de Chetumal, y el municipio de
Tulum.

IEl Ayuntamiento de BJ y la empresa Pimsa pagaran multas.

Foto: Especial

movilidad, pero prevaleciendolas
condiciones de seguridad y paz
social para que la vida de las per-
sonas transcurra en un ambiente
de tranquilidad.
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I Claudia Sheinbaum dijo que
le da gusto la permanencia
de Ebrard en la 4T.

Celebra
Sheinbaum
decision
de Marcelo

ERIKA HERNANDEZ /
AGENCIA REFORMA

CIUDAD DE MEXICO.- La aspi-
rante presidencial de Morena,
Claudia Sheinbaum, celebro6
que el excanciller Marcelo
Ebrard haya decidido que-
darse en las filas de la 4T,
pese a las multiples quejas
que realizé en contra del pro-
ceso interno por la candida-
tura para 2024.

Tras el anuncio de Ebrard,
quien consideré que hay
condiciones para un enten-
dimiento y su continuidad
en el partido, la aspirante
Sheinbaum aplaudio la deci-
sion en un mensaje enredes
sociales.

“Me da gusto que Mar-
celo Ebrard y su equipo
hayan decidido quedarse en
Morena. En la construccion
de la unidad siempre hay
que poner por encima de
todolos principios, las causas
y los anhelos del pueblo de
México”, publicé Sheinbaum.

“En nuestro movimiento
necesitamos de todas y todos
los que quieren seguir cons-
truyendo un México justo,
libre y democratico”.

Al reconocimiento se
sumaron los dirigentes de
Morena. Mario Delgado, pre-
sidente nacional del partido,
a quien Ebrard desdefié en
su discurso, dijo que siempre
confi6 en que no habria rup-
tura del excanciller.
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Al respecto, Cristina Torres
Gomez, titular de la Secretaria de
Gobierno, expresd que una delas
instrucciones de la gobernadora
fue hacer realidad la apertura del
transporte en la entidad, por ello
ya son una realidad estos boto-
nesde panico enlasunidades de
esta plataforma digital enlazados
al Complejo de Seguridad.

De ahi que se hicieron prue-
bas para corroborar el debido
funcionamiento de este sistema
que viene en la aplicacion de la
plataforma, por ello insisti6 que
esto es un avance en el cumpli-
miento de laley para proteger a
usuarios y conductores.

“Significa que cualquier usuario
de Uber a través del botén que trae
la propia plataforma podra activarlo
yelCsle puede dar el seguimiento
y acompafiamiento electrénico de
launidad que esta llevando origen
y destino al usuario”

MASINFO. lucesdelsiglo.comgy

Buscan mejorar salario
a peritos, policias y MP

OMAR ROMERO

CANCUN, Q.ROO.- Con la reforma
a la Ley Organica de la Fiscalia
General del Estado (FGE) que
entrara en vigor a partir del
proximo ano, se pretende incre-
mentar el salario de los agentes
del Ministerio Publico, peritos y
policias.

Asilo indico el titular de la
FGE, Raciel Lopez Salazar, al expo-
ner que uno de los objetivos de
esta reforma es abatir el rezago
histérico que viene arrastrando
este 6rgano auténomo, no sélo de
la anterior administracion, sino
de afnos atras, y funcionar de una
manera mas eficaz.

De ahique con esta iniciativa
presentada por la gobernadora
Mara Lezama Espinosa y apro-
bada por el Congreso del estado
se crean diversas Fiscalias, ade-
mas de que se establece un pre-
supuesto de poco mas de 300
millones de pesos, no obstante,
buscaran una ampliacion para
incrementar el salario y hacer
frente a las 150 nuevas plazas
que se contemplan.

“Los presupuestos no son
suficientes, pero cuando menos
ya es un presupuesto mas justo,

A favor de Cozumel

La gobernadora Mara Lezama y la alcaldesa
Juanita Alonso trabajan por el turismo

y la obra publica en Cozumel; también
revisaron el avance de la obra de drenaje de
gran calado, Rafael E. Melgar.

mas equilibrado para todas esas
tareas, vamos a hacer el ultimo
esfuerzo y litigar un presupuesto
un poquito mas (grande), tene-
mos contemplado para que se
le aumente el salario a peritos,
a policias y a los (agentes) de
Ministerios Publicos”.

Abundod que estan preten-
diendo un incremento salarial
entre el 20 y 25 por ciento, al
comentar que un policia de
investigacion gana 15 mil pesos
mensuales, un perito 17 mil y un
agente del Ministerio Publico
percibe 21 mil pesos, por ello tam-
biéntrabajan conla Secretaria de
Finanzas y Planeacion (Sefiplan)
para obtener mas recursos para
el ejercicio fiscal de 2024.

Como parte del informe
semanal del Gabinete de Segu-
ridad, el secretario de Seguridad
Ciudadana, el capitan Julio César
Gomez Torres, indic6 que, del 06
al12 de noviembre se aseguraron
25 mil 697 dosis de diversos nar-
coticos y 7 armas.

Ademas, identificaron 31 vehi-
culos relacionados con probables
delitos, recuperaron 4 automovi-
les y 9 motocicletas que tenian
reporte de robo; en el mismo
periodo pusieron a disposicién

Anuncian renovacion
El gobierno del estado y el Ayuntamiento de Benito Judrez
anunciaron que el Parque Ecoldgico Kabah sera remodelado, y en
una primera etapa se invertiran 2.9 millones de pesos.
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IPara 2024 quieren mejorar

salarios de policias, peritos y
agentes del MP.

a 632 personas ante el Juez Civico,
61 ante el Ministerio Publico del
fuero comuny 23 por delitos con-
trala salud.

“Se han atendido a 3 mil 387
personas entre estudiantes, amas
de casa, pobladores, entre otros
sectores; se busca hacer con-
ciencia para que los ciudadanos
puedan identificar cuando se
encuentren ante alguna situa-
cién en la que se estén violen-
tando sus derechos y llevar a
cabo los procedimientos ante
las instancias correspondientes”.
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LA DISCULPA

EL DESENLACE del melodrama telenovelesco mexicano ‘Me voy pero me quedo,
protagonizado por el ex canciller Marcelo Ebrard en el libreto del hijo rebelde al que el
tiempo lo hizo razonar sobre su abrupto desacuerdo con los resultados de la encuesta
que en septiembre pasado dio el triunfo como ganadora a su hermana Claudia
Sheinbaum, no pudo tener mejor fin que el del hijo generoso que arrepentido de su
exabrupto asume maduramente la derrota, decide no irse de casa y ayudar a la causa
para consolidar la Cuarta Transformacion en el pais: ‘Ni voy a cambiar mis convicciones,
ni voy a cambiar de partido, ni voy a dejar de luchar por lo que creo), sintetizo via redes
sociales.

SU CONDICION: ser reconocido junto con su equipo como la segunda fuerza politica al
interior de Morena lo que se traduce en el reparto de mayor numero de cuotas de poder,
cargos de eleccion popular y posiciones en la administracion publica, en comparacion
con el reparto que recibiran los diferentes grupos internos con menor preferencia
electoral. Sumensaje fue ponderado como razonable tanto por el dirigente nacional de
Morena, Mario Delgado, como por la virtual candidata presidencial quien a través de sus
redes sociales reconocio la decision de su correligionario.

ME DA gusto que Marcelo Ebrard y su equipo hayan decidido quedarse en Morena. En

la construccion de la unidad siempre hay que poner por encima de todo los principios,
las causas y los anhelos del pueblo de México. En nuestro movimiento necesitamos de
todas y todos los que quieren seguir construyendo un México justo, libre y democratico,
apunto Sheinbaum sin adelantar respuesta en concreto a la peticion de Ebrard. Cayo el
plan ‘A’ de quienes apostaban crecer electoralmente a partir de la inminente fractura en
Morena.

PARA mantener la unidad entre los grupos representados por las seis corcholatas
contendientes en la consulta interna de Morena que dio el triunfo a Sheinbaum, el
previo acuerdo entre los participantes fue que los perdedores tendrian espacios para su
grupo politico en las camaras de senadores y diputados federales, asi como altos puestos
en el proximo gabinete o candidaturas a gobernador o gobernadora, como acaba de
acontecer con la eleccion de virtuales candidatos a las ocho gubernaturas asi como del
gobierno de la Ciudad de México que se renovaran en las elecciones de junio de 2024.
ADEMAS de su natal Zacatecas, por ejemplo, al grupo encabezado por el senador con
licencia Ricardo Monreal le entregaron la candidatura en Puebla y en Chiapas con dos
senadores del equipo de zacatecano, Alejandro Armenta Mier y Eduardo Ramirez,
respectivamente, particularmente a este ultimo se le conoce por el discurso tronador
que lanzo publicamente en defensa de su lider moral cuando pretendian excluir al
zacatecano de la contienda presidencial, a quien equipard con el procer revolucionario
Venustiano Carranza que asumio la presidencia de México hace mas de cien arios tras
el cobarde asesinato del presidente en funciones Francisco I. Madero cuyo proyecto

de nacioén fue venerado por su sucesor a pesar de pensar diferente y haber tenido
diferencias con el martir.

LA OPCION para el estado de Morelos es singular porque Margarita Gonzalez goza

de un perfil de luchadora social mas que de una larga trayectoria politica, con amplia
experiencia en temas de turismo a los que ha dedicado casi toda su vida, alternando con
su activa participacion en movimiento sociales como el Movimiento Revolucionario del
Pueblo, en la Coordinadora Nacional Plan de Ayala, en el Partido Mexicano Socialista,
dentro del Partido de la Revolucion Democratica y recientemente en Movimiento de
Regeneracion Nacional. También colabord con organizaciones no gubernamentales

de apoyo social y en el ambito académico, en la Universidad Auténoma del Estado de
Morelos. En 2020 Lopez Obrador la designo directora de la Loteria Nacional y desde

ahi apuntald su candidatura. Esta claro quién tiene fisicamente el baston y quién sigue
controlando el mando.

VUELVE A MEXICO
BRYAN ADAMS

PAULA RUIZ /

Luces

del Seghe

AGENCIA REFORMA

MONTERREY, NL.- Bryan Adams
regresa a México para dar dos
conciertos.

El cantante canadiense estara
de vuelta en el pais para presen-
tarse en CDMX y Monterrey des-
pués de seis afios de su ultima
visita.

Elintérprete de “EverythingI

Do, 1Do It for You” confirmé que
el 6 de febrero del 2024 presen-
tara su “An Evening With Bryan
Adams” en la Arena Monterrey,
para luego hacer una segunda
parada el 8 de febreroenla Arena
CDMX.

Consunueva gira, el canadiense
incluy¢ 31 shows en Norteameérica.

La preventa club de fans para
la presentacion en Monterrey y

CDMX sera el 14 de noviembre a
partir de las 10:00 horas.

La preventa en Spotify sera el
15 de noviembre a partir delas 10
de la manana.

Ylaventa al publico en gene-
ral a partir del 17 de noviembre
por el sistema www.superbo-
letos.com, Palacio de Hierro, en
taquillas de la Arena CDMX y
Arena Monterrey.

IBryan Adams confirmé que el 6 de febrero del 2024 presentara su ‘An Evening With Bryan Adams’

en la Arena Monterrey.

Foto: Agencia Reforma

IMichael J. Fox recibid apoyo para su fundacion de parte de Matthew Perry, a quien recuerda como el

mas divertido del medio.

RECUERDA MICHAEL J. FOX
APOYO DE MATTHEW PERRY

STAFF /
AGENCIA REFORMA

CIUDAD DE MEXICO.- El actor
Michael J. Fox rememoro6 algu-
nos momentos felices que tuvo a
lado del fallecido Matthew Perry,
a quien catalogd como un buen
amigo.

En la gala de la fundacién
Michael J. Fox, la estrella de Vol-
ver al Futuro fue cuestionada por
el portal Entertainment Tonight
sobre su posicién con respecto
alreciente fallecimiento del his-
trion que interpreté a Chandler
Bing en Friends.

“Matthew y yo pasamos

algun tiempo juntos alolargo de
los afios. El era un jugador de hoc-
key, un buen jugador, soliamos
jugar al hockey juntos”, recordd
el actor.

Perry declaré en 2022 que veia
a Michael J. Fox como una ins-
piraciéon en el ambito artistico,
ademaslleg6 a apoyar de manera
directa la causa benéfica de la
fundacion que dirige el actor que
dio vida a Marty McFly.

“Espero que esto no sea
indiscreto... pero cuando hicie-
ron su primer venta (como
parte de sus contratos de
Friends), y se hicieron millona-
rios por el resto de sus vidas,

¢l me entregd un gran cheque
para la fundacion.

“Y el donativo no estuvo
acompanado de ningun engran-
decimiento personal ni nada
parecido, él simplemente dijo:
‘Témalo y haz lo mejor que pue-
das”, compartio Fox.

Al igual que Matthew Perry,
Fox asevero6 que su colega era
un sujeto divertido con el que
se siente feliz de haber convivido.

“El era simplemente un sujeto
divertido y, si alguna vez fui tan
divertido como él (quiero decir, él
era el mas divertido), estoy muy
feliz de haber tenido un impacto
en él”, finalizo.

Foto: Agencia Reforma
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ANUNCIAN INVERSION DE $2.9 MILLONES PARA UNA PRIMERA ETAPA DE REMODELACION

Celebran el
aniversario

numero 28 de este
emblematico espacio

IGNACIO CALVA

CANCUN, Q. ROO.- La goberna-
dora Mara Lezama Espinosa,
junto con la presidenta munici-
pal de Benito Juarez, Ana Patricia
Peralta de la Pefia, celebraron este
12 de noviembre el 28 aniversario
del Parque Ecologico Kabah, para
el cual anunciaron una inversion
de alrededor de 2 millones 9oo
mil pesos que serviran para la
renovacion de algunas de sus
areas.

Entre los trabajos de renova-
cién que se anunciaron estan la
remodelacion del Museo Interac-
tivo Casa Lima, de las areas de jue-
gos infantiles y de ejercitadores,
asicomo la instalacion de nueva
senalética y la remodelacion del
disefio de la imagen e iconografia
que se utilizan, como parte de una
primera etapa.

La alcaldesa Peralta de la Pena
agregd que se esperan nuevas
fases de inversion en el Parque,
incluyendo renovaciones a los
barios, levantamiento del alum-

Iintentan reducir la
tramitologia.

Trataran
de reducir
tramites
de vivienda

OMAR ROMERO

CANCUN, Q. ROO.- La Camara
Nacional de la Industria de Desa-
rrollo y Promocion de Vivienda
(Canadevi) delegacion Quintana
Roo busca reducir el numero de
tramites tanto estatales y munici-
pales, que impactan en el tiempo
de iniciar con la construccion de
los inmuebles.

Antonio Leonardo Garrido
Hurtado, presidente de esta agru-
pacion, apunté que han tenido
acercamiento con la secretaria
de la Contraloria estatal, Reyna
Arceo Rosado, a fin de bajar la
tramitologia, al senalar que
en Yucatan hay en total 500
procedimientos.

Mientras que en Quintana
Roo son cerca de mil 500, aunque
apuntoé que no todos estan rela-
cionados con la vivienda, pero si
considero necesario reducir esta
cifra, ya que eso implica tiempos
para empezar con las construc-
ciones, ademas de que represen-
tan el 17 por ciento del valor del
inmueble.

“Ahorita somos el numero
uno en cuanto a tramites a nivel
Republica, tenemos la carga de
tramites mas fuertes, estamos
en el orden de 108 tramites mas
o menos que hemos detectado
y alrededor de dos anos para
poder construir una vivienda
desde que iniciamos el tramite
de que vamos a construir o vamos
adesarrollar un fraccionamiento”.

Explicé que han identificado
15 tramites que podrian dismi-
nuirse y son los relacionados con
temas de ecologia, al puntuali-
zar que pagan un derecho a la
Secretaria del Medio Ambiente
y Recursos Naturales (Semarnat)
cuando realizan la manifestacion
de impacto ambiental.

“Y el gobierno del estado nos
revisa el proyecto respecto a esa
parte ecologica, pero el municipio
nos vuelve a cobrar con el chapeo,
el desmonte y el desarrollo ese
(mismo) tramite. Nosotros anda-
mos en un 17 por ciento del valor
de la vivienda de interés social
por permisos y licencias”.

Foto: Especial

PARQUE
KABAH

IEI Parque Ecolégico Kabah cumpllo 28 afos y se anuncio una etapa de remodelacion.

brado publico para brindar mayor
iluminacion a los visitantes y se
buscara reforzar la seguridad
dentro del area natural y en los
estacionamientos.

Por su parte, la gobernadora
Lezama Espinosa celebro el

anuncio de estas inversiones, que
indico son de suma importancia
ya que el Parque Kabah es uno
de los puntos mas representati-
vos e historicos de la ciudad de
Cancun, al ser la primera area
natural protegida de Quintana

Roo,ademas de que la Casa Lima
fuela primera en construirse esta
localidad.

Ademas, invité a la ciudada-
nia que visita este Parque dia-
riamente a seguir cuidando este
pulmoén de la ciudad, siguiendo

Primera denuncia
a lotes rregulares

IGNACIO CALVA

CANCUN, Q. ROO.- El Ayunta-
miento de Benito Juarez inter-
puso ya una denuncia ante la
Fiscalia General del Estado por
laventailegal delotes de terrenos
sin que se tengan los permisos
de ley.

Esta esla primera acciénlegal
luego del inicio de los operativos
que se habia anunciado para
atender el problema de desarro-
llos inmobiliarios irregulares.

Nahielli Orozco Lozano,
secretaria municipal de Ecolo-
gia y Desarrollo Urbano, explico
que por el momento se trata
del unico desarrollo al que han
interpuesto denuncia y esta es
estrictamente por la venta ile-
gal de lotes, pues aun no han
logrado constatar el posible dafio
ambiental al no poder acceder a
estas propiedades.

Ademas de la denuncia a la
persona moral encargada del
desarrollo inmobiliario por esta
ventailegal, indico que se tienen
al menos cuatro desarrollos mas
paralos cuales se esta trabajando
en coordinacion con el Estado y
la Federacién a fin de llevar a
cabo los operativos y tomar las
medidas pertinentes, como su
clausura.

Sobre esto, apunté que, si
bien el Ayuntamiento yalevanto
la denuncia por la venta ilegal,
por cuestiones de ley correspon-
dera a cada uno de los compra-
dores de estos predios llevar a
cabo su propio procedimiento,
el cual podria ser por posible
fraude.

En este sentido, indicd que
desde que se anuncio la reali-
zacion de estos operativos para
combatir los desarrollos irre-

Llevan apoyos

a comunidades

El gobierno de
Isla Mujeres llevo
a cabo la entrega
de 46 apoyos
alimentarios en
la comunidad de
Francisco May y
la Zona Agricola,
en el marco

del programa
integral “Islena de
Corazon”.

I1En Cancun el gobierno ya puso una denuncia por venta de lotes
irregulares.

gulares, también han recibido
acercamientos tanto de ciuda-
danos como de desarrolladores;
los primeros para comprobar
con su Secretaria que los desa-
rrollos que les ofrecen cuentan
efectivamente con los permisos,
mientras que los desarrolladores
se han acercado a regularizar su
situacion.

Han sido al menos 15 perso-
nas las que se han acercado a
solicitar informacion sobre los
desarrollos que les ofrecen, la
mayoria, explicéd, han asistido
para preguntar sobre los que
ya han identificado, por lo cual
se les recomienda no realizar la
compra o, en caso de haber dado
adelantos, iniciar los procesos de
denuncia.

En los casos de personas que
solicitan informacién sobre otros
desarrollos que aun no se han
identificado, se les recomienda
también mantener en pausa su

proceso de compra hasta que se
verifique el estado de los permi-
sos que los desarrollos requie-
ren, a través de una revision de
los expedientes con los que se
cuenta.

Finalmente, mencioné
que junto con la Secretaria de
Infraestructura, Comunicacio-
nesy Transportes (SICT) se estan
levantando yalos procedimientos
para el retiro de alrededor de 23
anuncios espectaculares que se
encuentran en via publica a lo
largo del bulevar Luis Donaldo
Colosio.

Espera que luego de una reu-
nion que tendran la préoxima
semana con la SICT, la dependen-
cia a su cargo pueda avanzar al
proceso de negociacion con los
duenos de estos anuncios para
avanzar en el retiro, que podrian
incluir entre un retiro definitivo
osureubicacién a otras zonas de
la ciudad.

Foto: Especial

las reglas y recomendaciones
para la preservacion de las mas
de 300 especies de flora y fauna
que existen dentro del area natu-
ral, incluyendo a fauna que esta
regresando como loros, pericos e
incluso un mono arana.

!

Foto: IgnacioACaIva

Renovaran el Parque Kabah

“Hay que disfrutar del parque,
hay que venir mas, caminarlo,
desde las 06:00 de la manana
aquellos que son tempraneros o
hasta las 06:00 de la tarde.

“Y hay que protegerlo, hay
cosas muy claras, no darle de
comer a los animales, porque
ellos no se pueden acostum-
brar ala comida que le da el ser
humano, porque tienen todo
un proceso de sobrevivencia y
de alimentacion; no hay que
fumar por supuesto, no hay
que meter alimentos. Hay que
disfrutar este entorno natural’,
declaro.

Llamoé a los cancunenses a
seguir haciendo uso de estos
espacios publicos y cuidarlos, asi
como a participar delas activida-
des culturales y de divulgacién
ecologica, ya que esto también
representa una forma de recom-
poner el tejido social y apoyar al
Nuevo Acuerdo por la Prosperi-
dad y la Paz.

Finalmente, las autoridades
municipales y estatales, junto con
jovenes estudiantes de diversas
escuelas, miembros de organi-
zaciones civiles y ciudadania en
general partieron un pastel y par-
ticiparon en diversas actividades
de educacion y concientizacion
ambiental.

REI CBTIS 272 recibié un camién en donacion para convertirlo en

biblioteca.

Donan camion;
sera biblioteca

OMAR ROMERO

CANCUN, Q. ROO. - El Centro de
Bachillerato Tecnolégico Indus-
trial y de Servicios (CBTIS) No. 272
recibié en donacioén un camion
que servira como biblioteca, pues
al no contar con un espacio para
esta actividad, se hicieronlas ges-
tiones correspondientes.

Araceli Paola Romero Cana-
les, directora del plantel, preciso
que este proyecto ya lo venian
trabajando, de ahi que este lunes
Grupo Xcaret les dono el camion
que estara habilitado como sala
para fomentar la lectura.

“Laidea es que el camion se va
a adaptar para que tenga libros,
audiovisuales, pero también un
espacio donde ellos (estudiantes)
puedan leer, un espacio comodo,
en donde se rompa la estructura
de una biblioteca, un espacio mas
coémodo para que ellos se sientan
a gusto fomentando la lectura”.

Abundo que el espacio en el
plantel para la biblioteca esta
destinado para un taller, por lo
que no se cuenta con una zona
de lectura, y asi con este camion
ya se tendra el lugar a fin de que
los estudiantes acudan.

En tanto, la maestra Gelmi
Vallejos record6 que hace dos
anos iniciaron con las gestiones
con esta empresa y fue durante
este tiempo que se llevaron a cabo
los tramites administrativos a fin
de recibir la unidad que no estu-
viera en uso por parte del parque.

“Fue mucha labor, pero al final
ya por fin tenemos el camion que
nos va a servir como biblioteca,
porque no tenemos espacio. La
infraestructura (del plantel) es
pequena, entonces tenemos
libros, hay club de lectura y se
esta fomentando todo esto para
los chicos”.

La maestra precisé que al
interior del camion se coloca-
ran determinados mobiliarios,
sin embargo, apunto que ahi no
podran leer los jovenes, Unica-
mente sera para almacenar los
libros y con ello los mas de mil
estudiantes de ambos turnos
podran acceder a este beneficio.

En ese sentido, las autorida-
des escolares agregaron que tras
tener el camidn iniciaran con las
gestiones para darle el uso, ya que
una de las condiciones que puso
Xcaret es que se utilice lo mas
pronto posible.

Da el leqroo prorroga para nuevos partidos

EUGENIO PACHECO

CHETUMAL, Q. ROO.- A tres dias
de vencerse el plazo legal para
hacerlo, cuatro asociaciones civi-

5 les que mantiene en proceso su

intencion de constituirse como
partidos politicos locales, recibie-
ron una prorroga por parte del
Instituto Electoral de Quintana
Roo (Ileqroo) para concluir con
la realizacion de las asambleas
municipales o distritales que la
ley les exige.

En sesién extraordinaria
de este lunes, los integrantes
del Consejo General del Ieqroo
aprobaron por unanimidad un
acuerdo para extender hasta el
10 de diciembre la fecha para
la realizacion de las asambleas
constitutivas a las asociaciones
civiles “Movimiento Laborista”,
“Redes Sociales Progresando”,
“Partido Bienestar Ciudadano”y
“Transportacién Cocucan”.

Por ley, el 16 de noviembre
vence el plazo otorgado alos gru-
pos de la sociedad civil que, ante
el Iegroo y en tiempo y forma,
manifestaron su intenciény pre-

1El legroo aprobd una prérroga para posibles nuevos partidos
politicos.

sentaron los documentos reque-
ridos para iniciar el proceso para
constituirse y recibir el registro
como partidos politicos estatales.

Sin embargo, estas asociacio-
nes argumentaron “causas ajenas”,
“la polarizacion politica nacional”,
“factores comoel clima”yhastael
“periodo vacacional del personal
delIegroo” como los impedimen-
tos mas recurrentes para poder
realizar las citadas asambleas
distritales o municipales.

La extension del plazo se
vence 5 dias antes del 15 de
diciembre, fecha fatal emanada
delalegislacién local para que, a

mas tardar, todos estos organis-
mos civiles realicen su asamblea
constitutiva estatal, quelos lleve a
validarlos como fuerzas politicas
conregistro ante las autoridades
electorales del estado.
RubiPacheco Pérez, presidenta
del Consejo General del Ieqgroo,
explico que la prorroga cumple con
lo ordenado por la ley que tiene
como plazo el 15 de diciembre para
las ultimas asambleas y se pueda
pasar—amas tardar el 24 de enero
de 2024— al analisis de cuales
organismos civiles podran recibir
su registro, lo que podria ocurrir
hasta julio de ese mismo ano.

Foto: Especial

Se aclaro quelas nuevas fuer-
zas politicas que logren consti-
tuirse no podran participar for-
malmente en el proceso electoral
local de 2024.

De acuerdo con los lineamien-
tos del proceso legal para confor-
mar los partidos politicos, las aso-
ciaciones civiles, en una segunda
etapa y después de entregar la
documentacion requerida, entre-
garon un calendario para llevar
a cabo 8 asambleas municipales
0 10 asambleas distritales a las
que deberan asistir aproximada-
mente 3 mil militantes debida-
mente afiliados e identificados.

Para cumplir con ese calenda-
rio tendran hasta el 15 de noviem-
bre, fecha ya extendida hasta el
10 de diciembre, y una vez con
estos requerimientos cumplidos,
a partir del 24 de enero las auto-
ridades electorales locales y el
apoyo del INE pasaran a validar
la militancia y presentada, conlo
que se avalara —en su caso— el
registro a otorgarse el 1 de julio
de 2024, después de concluida la
eleccion concurrente del primer
domingo de junio préximo.

Foto: Especial
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Anuncia inicio de entendimiento con Claudia Sheinbaum

Marcelo se queda
dentro de Morena

Batalla
es contra
la 4T, dice
Samuel

JORGE RICARDO /

AGENCIA REFORMA Celebra que habra El exsecretario de Relaciones  la Comision de Honor, que deter-  ceso, es cercano a la morenista.
. . Exteriores y exaspirantealacan- miné que no se repetiran las Enumero las irregularidades
CIUDAD DE MEXICO.- Bronco, g sanciones a quienes didatura presidencial de Morena  encuestas, peroreconociélamala  que se observaron durante todo
norteno y dicharachero, con esa S actuaron mal en para 2024, ofrecié un mensaje  actuacion de algunos funciona- el proceso electoral. Por ejemplo,
confianza de perdonavidas, de : % int acompanado de una veintenade  rios de gobiernoy de partidoque  que fue un proceso interno en el
caballo que distrae y que cree © proceso nterno operadores. seran sancionados”,indico6Ebrard.  que predomind el uso de estruc-
que alcanza, con la familia, la §v ) ) Aungue Dante Delgado, lider El 18 de septiembre, Ebrard  turas gubernamentales.
bebé, la esposa, la porra y el | ig'gﬁCTAEENEﬁgEEZA/ nacional de Movimiento Ciuda-  anuncié que formaria su aso- Entre ellos los Servidores
dirigente del partido, Samuel b dano, afirmé en dias pasados  ciacion “El Camino de México”y  de la Nacion y Coordinadores

ISamuel Garcia ya es
precandidato a la Presidencia
por Movimiento Ciudadano.

Garcia se registraba para ser
precandidato a la Presidencia,
sin terminar aun su periodo
como gobernador de Nuevo
Leon. Igual que Jaime Rodri-
guez, “El Bronco”, hace cinco
arnos.

que Ebrard podria ser su candi-
dato externo, éste no se regis-
tr6 el domingo cuando cerro6 la
convocatoria.

La semana pasada, Mario
Delgado asegur¢ que la Comi-
sion Nacional de Honestidad y

recorri6 algunos estados de pais
difundiendo las irregularidades
que para €l se habian cometido.
Ensu queja ante el Organo de
Justicia de Morena, el excanciller
demand¢ la nulidad y posterior
reposicion del proceso interno.

Operativos Territoriales (COTs),
respectivamente, para incidir
tendenciosamente sobre las pre-
ferencias en el animo popular,
incluso llegando alas amenazas
de condicionamiento de los pro-
gramas sociales que sostienen a

CIUDAD DE MEXICO.- Marcelo
Ebrard dijo que no saldra de
Morena y que decision del par-
tido de indagar irregularidades
en el proceso interno es el inicio
de un entendimiento con Claudia

su marido, entraba y salia en
menos de 10 minutos, cuando
nilas sillas habian acomodado.

El patio del edificio de Movi-
miento Ciudadano, de unos seis
metros de ancho en la Colonia
Napoles, estaba atiborrado. El
Comitée de Procesos Internos,
seguidores con playeras color
naranja que decian “Presidente
regio”, “Imparable”, legislado-
res, aspirante a senadores,
reporteros, acarreados. “jEres
nuestro gallo!” le gritaban y €l
andaba engallado.

“Hoy la batalla ya no es el
Frente, esos ya estan fritos,
hoy la batalla es con Morena
y vamos por ellos”, decia Garcia,
ardiente la voz, al medio dia.
Pulcro el peinado, el oscuro
traje, la camisa blanca, la cor-
bata, su promesarota de que no
iba a buscar otro puesto hasta
concluir con la gubernatura.

“Ya los desbancamos, ya van
en picada, arrancamos fuertes
y solidos en un segundo lugar, y
para atras ni para agarrar vuelo,
porque en el norte decimos que
caballo que alcanza gana”, afir-
maba. A sus casi 36 anos ya tan
bronco.

Rodeado por su familia y
la cabeza emecista: Mariana
Rodriguez, su esposa, toda de
naranja encendido; Dante Del-
gado, el dirigente del partido;
Clemente Castaneda, coordi-
nador de los senadores; Jorge
Alvarez Maynez, de los dipu-
tados, como si Garcia fuera el
unico precandidato.

Y no lo era. Descalza y car-
gando una perrita, Indira Kem-
pis,la senadora que fue su com-
pariera de formula al Senado en
2018, habia entrado dos horas
antes. Casi sola, si no fuera por

Suman otra
semana

sin clases
tras ‘Otis’

JESUS GUERRERO /
AGENCIA REFORMA

CHILPANCINGO, GUERRERO.- La
Secretaria de Educacion en Gue-
rrero (SEG) dio a conocer que se
mantendra por otra semana mas
la suspension de clases en las
escuelas de Acapulco y Coyuca
de Benitez por las afectaciones
del huracan “Otis”.

En un comunicado, la depen-
dencia asegur6 que la medida se
tomo debido a que aun no existen
las condiciones para realizar acti-
vidades laborales.

Ante ello, hizo un llamado a los
maestros, personal administrativo,
padres de familia, asi como a los
estudiantes, para que realicen
labores delimpieza en las escuelas
para generar las condiciones y vol-
ver a clases lomas pronto posible.

Segunla SEG, el huracan “Otis”
dané a 336 escuelas de Acapulcoy
Coyuca de Benitez en donde reci-
ben clases 125 mil 53 estudiantes.

Reyna Bello de Jesus, coordina-
dora sectorial dela zona centrode
la Coordinadora Estatal de Trabaja-
dores delaEducacion del Estado de
Guerrero (CETEG),dijo que hasta el
momento la SEG no ha informado
los dafios materiales que ocasioné
el huracan alos centros educativos
de ambos municipios.

“Tenemos informacién que
nos han dado los profesores de
que muchas escuelas quedaron
inservibles y no solamente se les
volaron las ventanas” aseguré en
entrevista.

La dirigente sindical menciono
que también muchos profesores,
personal administrativo e incluso
estudiantes no podranregresar a
las escuelas porque forman parte
de la poblacion que resulto afec-
tada por “Otis”.

Gritaba su discurso sobre la
banqueta.

“Me amenazaron para que
no meregistrara. Una amenaza
real, hay amenazas reales den-
tro y fuera del partido. No que-
rian que llegaramos, pero aqui
estamos y no nos vamos”, decia
apretando los dedos desnudos
sobre el pavimento.

Se habia descalzado para
dedicarle su registro a los que
caminan sin zapatos. Habia
levantado el rebozo de su bis-
abuela y habia llorado.

“Sillegamos con pactos en
la oscuridad, con esa tipica y
tradicional cultura del viejo PRI,
Movimiento Ciudadano corre
el riesgo de convertirse en el
nuevo viejo PRI", afadia cuando
aun no encendian las pantallas
sobre la calle Louisiana.

Los seguidores del gober-
nador seguian llegando y aun
no permitian el paso a los foto-
grafos para el registro. Asi que
pocos se enteraron.

“No (la amenazaron) al con-
trario, lo que les puedo decir es
que se inscribid a las 10:00 de
la manana, es la informacion
que yo tengo”, decia Dante
Delgado, el principal impulsor
de que MC compita en soli-
tario en 2024, a esa hora en
que afuera seguian los gritos
de jPresidente! jPresidente! y
esa musica como villancico
“Movimiento naranja, movi-
miento cuidando”. Cuando le
decian que muchos los ven
como esquiroles de Morena,
se sonreia.

“Pues yo me sonrio, me son-
rio”, respondia.

Sheinbaum.

“Yo entiendo esto como el
inicio en un paso decisivo en el
entendimiento con Claudia. Si
somos la segunda fuerza en
Morena debemos ser tratados
como tales, todas las personas
que votaron merecen el res-
peto. No me voy a desdecir, no
voy a cambiar de partido”, ase-
guro Ebrard.

o <, T

Justiciaresponderia a surecurso
hasta diciembre.

Sin embargo, en una entre-
vista radiofdnica, el lider nacio-
nal informé por la manana del
lunes que dicho 6rgano interno
ya habia resuelto que noreharia
el proceso, pero reconocio que si
encontro irregularidades.

“Ayer (domingo) ya tarde fui
informado de los resultados de

y

BEn tres vuelos arribaron a México las vacunas Sputnik V contra el Covid-19.

Llegan 1.5 millones
de vacunas rusas

STAFF /
AGENCIA REFORMA

CIUDAD DE MEXICO.- Mas de un
millén y medio de vacunas Sput-
nik V contra Covid-19 llegaronen
los ultimos dias a México para ser
aplicadas en esta época invernal.

Las vacunas arribaron al
Aeropuerto Internacional Felipe
Angeles (ATFA) en tres vuelos de
la aerolinea Emirates, segun un
comunicado de la Secretaria de
Salud federal.

“A las 02:18 horas del jueves
lleg6 al AIFA el vuelo EK-9919 de
la aerolinea Emirates, con 600
mil dosis de Sputnik V; a las
02:20 horas del viernes llegé a
este mismo aeropuerto el vuelo
EK-9935 con otras 600 mil dosis;
en tanto, el domingo alas 02:07

horas aterrizo el avion EX 9915,
con 360 mil dosis”, detalld.
Aunque esta vacuna no esta
avalada por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), la
Secretaria de Salud recordd que
en febrero de 2021, la Comision
Federal para la Proteccion con-
tra Riesgos Sanitarios (Cofepris)
expidio la autorizaciéon para su
uso de emergencia en el pais.
En el arribo, traslado y seguri-
dad de las dosis, adquiridas a la
empresa Human Vaccine, parti-
cipé personal de Laboratorios de
Biologicos y Reactivos de México
(Birmex), del Centro Nacional
para la Salud de la Infancia y la
Adolescencia (Censia) y Cofepris.
“Cabe mencionar que las
dosis que arribaron al pais se
aplicaran durante la Campana

Temporal lluvioso
El Frente Frio Nimero 9, que se encuentra estacionario desde el

Nacional de Vacunacién con-
tra influenza y Covid-19 para la
temporada invernal 2023-2024,
que se implementa desde el 16
de octubre y se tiene previsto
concluya el 31 de marzo de 2024,
agrego la Secretaria de Salud.

“De estaforma, México cumple
lasrecomendaciones de las organi-
zaciones Mundial y Panamericana
dela Salud (OMS/OPS) sobre incluir
la vacunacién contra COVID-19 a
la campania estacional”.

En ese sentido, la Secretaria
de Salud invito a las personas
con mas riesgo de presentar
cuadros graves de la enferme-
dad, que incluye a mayores de
60 anos, embarazadas, personas
con comorbilidades, asi como
personal de atencién médica, a
inmunizarse.

norte del Golfo de México hasta el sur de Veracruz, provoco el fin de
semana intensas lluvias en al menos siete estados.

Foto: Especial

Para empezar, argumento, la
presidenta de la Comisién Nacio-
nal de Encuestas, Ivonne Cisne-
ros,no mostro neutralidad, pues
siempre expuso sus preferencias
hacia Claudia Sheinbaum.

Ademas de que otros fun-
cionarios como Alejandro Peria,
secretario de organizacion de la
dirigencia y quien se encargé de
la cadena de custodia en el pro-

BENITO JIMENEZ /
AGENCIA REFORMA

CIUDAD DE MEXICO.- Los asal-
tos a transportistas en el pais
aumentaron un 9.4 por ciento
este ano, 86 por ciento de ellos
cometidos con violencia, de
acuerdo con cifras oficiales.

Entre enero y septiembre se
denunciaron 7 mil 028 robos a
transporte, de los cuales 6 mil
o030 fueron perpetrados con
violencia, establece el Secre-
tariado Ejecutivo del Sistema
Nacional de Seguridad Publica
(SESNSP).

En el mismo periodo de 2022
se registraron 6 mil 420 casos,
de los cuales 5 mil 580 se come-
tieron con violencia.

ElEstado de México liderala
lista de robos a transportistas
con 3 mil 163 asaltos en este
ano, de los cuales 2 mil 730 han
sido reportados con violencia.

Aparte, empresas de segu-
ridad afirman —basadas en
rastreos por GPS— que, en ese
lapso,losrobos al transporte de
carga a sus unidades en carre-
tera aumentaron en un 35 por
ciento con respecto al mismo
periodo del ano pasado.

“La autopista Arco Norte
(MEX-M40D) que recorre
Hidalgo, Estado de México,
Tlaxcala y Puebla, fue una
de las cinco vialidades con
mayor indice de robos. El 27%
de los eventos ocurrieron en
las secciones que pertenecen
a Hidalgo (28%), Tlaxcala (22%)
y Puebla (14%)", ejemplificd
Ricardo Bustamante, presi-
dente de la Asociacion Mexi-
cana de Empresas de Seguridad
Privada e Industria Satelital A.C.

“Solo durante el segundo
trimestre del ano en curso, el

los mas pobres.

Apenas el domingo, Claudia
Sheinbaum y Mario Delgado con-
fiaron en que el excanciller no se

fuera del partido.

Si Ebrard se quedaba, el
acuerdo previo al proceso interno
era que el segundo lugar ocupara
una senaduria., Sin embargo, el
excanciller afirmé que no se que-

daba en Morena por un puesto.

s Creceroboa
sam fransportistas

94 por ciento de los 5 mil 178
robos se concentraron en 10
entidades, entre las que des-
tacan el Estado de México y
Puebla”, advirtio.

Los tramos mas pehgrosos,
anadio, estan en las carreteras
45 Querétaro-Irapuato, 57D
Libramiento Noreste de Que-
rétaro, 57 tramo San Juan del
Rio-Querétaro,150D y el corre-
dor México-Puebla-Veracruz.

Los alimentos y bebidas,
construccion e industrial, tec-
nologia, medicamentos y aba-
rrotes, son los productos mas
sustraidos.

“Las regiones centro y oeste
del territorio nacional concen-
traron la mayor parte de los
eventos registrados (88%),y al
dividir el territorio nacional en
cuadrantes, se identifica que
80% de los sucesos se registra-
ron en el cuarto cuadrante (C4).

Laregion Oeste que agrupa
a: Aguascalientes, Colima, Gua-
najuato, Jalisco, Michoacan,
Nayarit, Querétaro y Zacatecas,
presenté mayor incidencia de
robos en la segunda mitad del
semestre. Michoacan y Queré-
taro van también al alza”, dijo.

En cuanto al crecimiento
de indices delictivos, alerto
que Puebla, Michoacan, Que-
rétaro e Hidalgo registraron
un aumento de dos puntos
porcentuales en el segundo
trimestre.

“Sinlugar adudas, se requiere
reforzar medidas a través de
herramientas fisicas y electro-
nicas en los camiones de carga,
pero principalmente, se reco-
mienda integrar un servicio de
monitoreo dedicado con el valor
agregado de recuperacion garan-
tizada”, considero el experto.

Foto: Agencia Reforma
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ILa Ultia derrota de Argentina fue en noviembre dI 2022 ate Arabia Saudita n el Mundial de Qatar.

Los ‘albicelestes’ enfrentaran a Uruguay y Brasil

Busca Argentina

errar el 2023
sin derrotas

La ultima Fecha
FIFA del ario
tendrala
Eliminatoria

STAFF /
LUCES DEL SIGLO

CANCUN, Q. ROO.-La ultima
Fecha FIFA del ano le dara la opor-
tunidad a Argentina de cerrar el
afio invicto, si primero, puede
vencer a su siguientes rivales en
la Eliminatoria rumbo al Mun-
dial 2026: Uruguay y Brasil. Los
campeones recibiran primero a
los charruas y después visitaran
el Maracana, estadio en el que
comenzaron la racha ganadora
que los llevo a levantar la Copa
en Qatar 2022.

Argentina tiene una racha

de 19 partidos sin perder como
local. Su ultimo descalabro fue
en 2016, durante la clasifica-
cién para Rusia 2018, donde
Paraguay los vencio 1-o0 en el
Estadio Mario Alberto Kempes
de Coérdoba.

Los dirigidos por Lionel Sca-
loni también cumpliran un
ano desde su ultima derrota
en todas las competencias:
el 22 de noviembre del 2022,
cuando cayeron 1-2 ante Arabia
Saudita, en su primer partido
del Mundial, desde entonces
tienen 12 victorias y dos empa-
tes, en todas las competiciones
(Copa del Mundo, Eliminatoria
y amistosos).

Rumbo al 2026, los ‘albice-
lestes’ son primeros de la tabla
con 12 puntos, gracias a sus cua-
tro juegos ganados a Bolivia,
Paraguay, Ecuador y Peru. Estan

IEl armador Tyrese Maxey se ha convertido en el socio ideal para
Joel Embiid en Filadelfia.

/6ers dominan al
Inicio de temporada

STAFF /
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CANCUN, Q. ROO.-Los 76ers son
el equipo en mejor forma de la
NBA. Tras perder en su juego
inaugural contra Milwaukee, los
de Filadelfia han hilado ocho vic-
torias de manera consecutiva, el
segundo mejor arranque de su
historia desde el 9-0 en la cam-
parna 2000-2001. SinJames Har-
den,la quinteta ha encontrado en
Tyrese Maxey al compariero que
buscaba Joel Embiid al ataque.

En este inicio de campania,
Filadelfia ha vencido alos Raptors
en dos ocasiones, a los Blazers,
Suns, Wizards, Pacers y rompie-
ronla buenaracha de los Celtics,
pararelegarlos al segundo lugar
dela Conferencia Este y asitomar
el liderato del sector.

Anivel colectivo, los 76ers pro-
median 120.3 puntos por juego
(la tercera mejora ofensiva de la
liga), con un diferencial de 1.2 a
favor sobre sus rivales. Mientras
que a la defensiva son el equipo
conmas bloqueos por juego (7) y
el tercero con mas rebotes (47.8).

Joel Embiid continua como la
figura del equipo gracias a sus
32.4 puntos (segundo lugar de
laNBA),11.7 rebotes (Top 10) y 5.7
asistencias. Sin la ‘Barba’ en la
duela, el armador Tyrese Maxey
ha brillado con sus 28.6 puntos,
5.4 rebotes y 7.2 asistencias, el
recluta del 2020 incluso hizo 5o
puntos contra Indiana.

Este martes, Filadelfia enfren-
tara por la Copa ‘In Season’ a los
Pacers y al dia siguiente se medi-
ran con los Celtics.

Foto: Tomada de Internet

empatados con Brasil con la
segunda mejor ofensiva del tor-
neo (siete goles a favor) y tienen
la mejor defensiva, sin permitir
anotaciones.

Su primer rival sera Uruguay,
que inicia un nuevo ciclo bajo la
direccion del argentino Mar-
celo Bielsa. El ‘Loco’ comenzo su
ciclo con dos juegos amistosos
ganados y en el torneo rumbo
al Mundial 2026, cuenta con un
par de triunfos (Brasil y Chile),
un empate ante Colombia y una
derrota frente a Ecuador.

Bielsa buscara la primera vic-
toria de Uruguay ante Argentina
en nueve anos, la ultima fue en
la clasificacion para Brasil 2014,
en octubre del 2013, con un 3-1
en casa. El técnico enfrenté por
ultima vez a este equipo en 2008,
cuando dirigia a Chile, donde
obtuvo la victoria 1-o0.

Foto: Tomada de Internet

Salid sin
permiso
Los Patriots
cortaron al

esquinero Jack
Jones, quien

fue reclutado
en el Draft del
2022. Segun
NFL Network, el
jugador viold el
toque de queda
disciplinario del
equipo.

| Boxeo seguira adelante
pese a crisis: Sulaiman

DIEGO MARTINEZ /
AGENCIA REFORMA

TASHKENT, UZB.-Han pasado
mas de cinco afios desde que
el Consejo Mundial de Boxeo
realizo su ultima Convencion
en suelo extranjero, la cual tuvo
como sede Kiev, Ucrania, en 2018.

El boxeo sufri6 muchos
cambios durante ese lapso. La
pandemia del Covid-19 le ‘pegd
duro’ a la industria del deporte,
y ahora, en Uzbekistan, promoto-
res, peleadores, jueces, y todo el
gremio del pugilismo, se reuniran
para buscar soluciones, ademas
de seguir impulsando un deporte
que a México infinitas alegrias de
campeonato.

Mauricio Sulaiman, presi-

dente del organismo boxistico
mas reconocido del planeta, dijo
que es un momento critico en el
deporte, esto por la decision de
la cadena Showtime de dejar al
boxeo, pero también recordé que
seguiran trabajando pues hay
mercados nuevos que se abren
y hay gente que continuara apo-
yando el pugilismo

“Es un momento critico, se va
Showtime (del boxeo), DAZN esta
buscando agarrar fuerza, los paises
como Arabia Saudita, Qatar, dan
un gran golpe en la mesa, como
dicen, y hay que abrir todos pro-
mocionar, y todolo que fortalezca
al boxeo”, expreso el directivo.

Hace un mes, la empresa
Showtime anunci6 que dejara
de transmitir boxeo a finales

del 2023. La compafifa emitié
algunos de los combates mas
importantes del deporte durante
37 anos.

“Hay que recordar que asi ha
sido antes, con cambios, llegd la
TV (al boxeo), después el Pago Por
Evento, después regreso la televi-
sién abierta, despuéslas platafor-
mas digitales, y es una realidad
que asi como va cambiando el
mundo tiene que evolucionar el
boxeo”, apunté.

Durante toda la semana, se
realizarca la 61 Convenci¢pn
Anual, donde se hablara desde
las peleas mandatorias para el
2024 de todos los campeones,
como reportes médicos, globali-
zacién en el boxeo, lesiones, entre
otros temas.

ILa pandemia vy la salida de Showtime ‘pegaron duro’ en la economia del boxeo.

Enfrenta Novak Djokovic
al local Jannik Sinner

STAFF /
LUCES DEL SIGLO

CANCUN, Q. ROO.-Con su trofeo
de numero uno del 2023 bajo el
brazo, Novak Djokovic se alista
para enfrentar a Jannik Sinner,
en su segundo juego de las ATP
Finals en Turin. El italiano inici6
con fuerza en casa y quiere apro-
vechar el apoyo para sorprender
al serbio, quien es el favorito para

ganar este torneo.

Djokovic termino la tempo-
rada como el lider del ranking
mundial. El tenista de 36 afios ha
terminado en el primer sitio ocho
de los ultimos 13 anos. La mayor
cantidad en la historia de la ATP
y a partir del 20 de noviembre,
cumplird 400 semanas ocupando
esa posicion.

“Finalizar como el numero

uno del mundo es un suefio para
todos los jugadores de tenis. Es
una de las cosas mas dificiles
de hacer en nuestro deporte. Ha
sido un anio realmente largo para
todos los jugadores y ser capaz
de estar aqui es una bendicion”,
apunto6 Novak.

El serbio venci6 en su primer
juego de las ATP Finals a Holger
Rune, en tres sets, una victoria

IDjokovic ha vencido en tres ocasiones a Sinner, la Ultima fue en Semis de Wimbledon.

mas podria asegurar su pase ala
siguiente ronda, sin importar el
resultado de su tercer encuentro.
Pero primero debera vencer
a Jannik Sinner, el jugador de
22 afnos ha recibido el apoyo del
publico al jugar en Turin y venci6
en dos sets a Stefanos Tsitsipas.
Este 2023, el italiano y el serbio se
encontraron enlas Semis de Wim-
bledon, con triunfo para ‘Nole".

Foto: Tomada de Internet

Foto: Tomada de Internet



SIENTE LO

QUE COMES

éSabias que el es-
tado de la micro-
biota -las bacte-
rias que viven en
el intestino- tie-
ne mucho que ver
con tu bienestar
emocional? La psi-
quiatra e investi-
gadora Amanda
Rodriguez-Urrutia

analiza los alimen-
tos que influyen
de manera posi-
tiva en la salud

Novedades editoriales

mental. Diana

" CIENCIA
Bk A Raciciguss Linyusis DE LA n
¥ ATENCION
1 S 1en te am=ews | EN esta época de
0 que s | distracciones, la Dra.
CO mes Amishi P. Jha des-

TEATRO EN CCB

El elenco estable de la Compania Nacional
de Teatro presenta Violencia, del 3 al 26
de noviembre. Jue. y vie., 20:00 hrs. Sab.
19:00 hrs. Dom. 18:00 hrs.

monta, con sus in-
vestigaciones, su-
posiciones sobre

la concentracion y
la atencion, y ofre-
ce ejercicios bre-
ves y flexibles para
que aprendamos a
centrarnos y conse-
guir estar presentes.
Paidos

LA NUEVA

PADRES DE
HIJOS GAY

SOLTAR

En un formato ac-
cesible de pregun-
tas y respuestas, y
nutrido por testimo-
nios y por la expe-
riencia de los auto-
res en el activismo
y acompafamiento
de familias diversas,
este libro responde
las inquietudes mas
comunes para en-
tender la identidad

sexual de los hijos
con amor, empatia
y apoyo. Océano

MARTES 14 / NOVIEMBRE / 2023

VIDA

. LA HERIDA

La doctora Gina
Goldfeder presenta
en este texto su tra-
bajo para conectar
con nuestras huellas
de la infancia y po-
der liberarnos de los
grilletes emociona-
les que nos anclan
al pasado, a nues-
tras historias fami-
liares y que no nos
permiten avanzar
para vivir con ple-
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Gina Galdieder

SOLTAR
HERIDA

2 4 ;
d: 7 4%Y
Una oparfunidad de vids

(snng

nitud y gozo el pre-

sente. Urano

JAZZ EN CENART

El 26 Festival Eurojazz se realizara
del 12 al 26 de noviembre en las
areas verdes del Cenart. Sabados
y domingos, 13:00 y 17:00 hrs.

Blenestar en el trabajo?

Ante la incertidumbre en el ambito laboral por los avances tecnoldgicos y el estrés

dentro de las organizaciones, especialistas en innovacion y Psicologia Positiva

remarcan la importancia de generar un ambiente de confianza en las organizaciones.

Las
compariias no
son familias.

Son equipos de
performance,
comparables a

un equipo de
Férmula 1, futbol,
ballet, lo que
quieras, y para que
la gente pueda
rendir al maximo
de su potencial
tiene que convivir
en un entorno

de seguridad
psicologica”.

EUGENIO TORRES

La clave: seguridad psicologica

Daniel Granatta se titulé de
ingeniero en Espaiia en los
aflos 90, luego estudié Antro-
pologia y acab6 trabajando en
Publicidad en México.

Consultor y futurista,
ofreci6 a fines de octubre la
conferencia “Liderazgo en
la era de la IA”, en el evento
Wellbeing 360 sobre Organi-
zaciones Positivas, del Tec-
milenio.

“He trabajado mucho en
temas de creatividad, inno-
vacién, a veces en comuni-
cacién, a veces en publicidad,
en consultoria. También me
gusta mucho impartir clases.
He entrado y salido de aca-
demia varias veces. Actual-
mente trabajo en una star-
tup financiera que se llama
Stori. El mundo y el ritmo de
las startups me apasiona mu-
cho por lo desordenado, pero
eficiente al mismo tiempo. Es
una especie de reflejo de mi
personalidad”, sintetiza.

¢Como debe ser el liderazgo
en la era de la Inteligencia
Artificial?

Creo que cuanto mas avan-
za la tecnologia mas nos
fascinamos por ella y méas
debemos tener un espiritu
critico al respecto de quién
la crea y con qué objetivo, y,
al mismo tiempo, recordar
nuestra faceta de humanos,
las cosas buenas que el ser
humano tiene hoy.

La Inteligencia Artificial
es una tecnologia que va a
significar un cambio de pa-
radigma, como a lo mejor
fue internet en los 90. Creo
que no va a ser tan inmedia-
to como mucha gente pien-
sa, las consecuencias de in-
ternet no han sido tan ob-
vias hasta hace pocos afios,
sabiendo que lleva 25, 30
afios rondando.

La IA tiene la posibili-
dad de generar un antes y
un después. Nos va a permi-
tir hacer las cosas mas ra-
pido, mas barato, y a mi me
gusta pensar en estas herra-

mientas como unas que nos
permitiran habilitarnos para
hacer las cosas mejor.

Creo que la tecnologia
no deberia ser un rempla-
70 de los humanos sino mas
bien un complemento. No
se trata de eficientar pro-
cesos para despedir a 300
personas, eso es tomar la TA
desde el punto incorrecto,
desde mi opinién.

Alo que nos interpela
es que cuando alguien es-
ta en posiciones de lideraz-
go, las implicaciones al final
de esta tecnologia son mas
humanas que nunca, se tra-
baja con personas y lo que
reclamo es la fascinacion de
ser humano, la fascinacién
de descubrir al otro, de de-
sarrollar la empatia, de tra-
tar de ser mejor lider, inten-
tar ayudar a alguien en su
progreso laboral o personal,
que al final son facetas que
uno desarrolla como lider
mas alla del hecho puntual
de cémo una persona hace
mejor o peor un trabajo.

¢Cudl es tu prondstico de la
IA en el trabajo?, ;debemos
preocuparnos?, ;habrd
pérdida generalizada

de empleos?

Creo que nadie lo sabe real-
mente, En general, creo que
si va a ser una herramien-
ta transformativa, pero va a
ser mas transformativa des-
de una posicién corporativa.
Hay una frase que se repite
mucho: la Inteligencia Arti-
ficial no te va a quitar el tra-
bajo, pero alguien que la use
si te lo va a quitar. Creo que
es una frase inexacta, por-
que las empresas funcionan
con un sistema de procesos
optimos y eficientes, y aun-
que todas las personas de la
empresa funcionaran con
Inteligencia Artificial para
hacerlos mas eficientes in-
dividualmente, los procesos
de la empresa estan estable-
cidos. No hay un incremen-
to tan tangible.

Lo que si creo es que
hay una oportunidad de que
algunas empresas, en sus ci-
mientos, al crearse, conten-
gan la TA como un instru-
mento adicional que ayude
por ejemplo a entregar tus
voucher cuando llegues de
un viaje, agendar una sala
de juntas, ese tipo de proce-
sos que ahora nos lleva un
tiempo.

Desde tu experiencia
personal y profesional,
ccudles dirias que son
algunas claves para
generar un ambiente
positivo en las empresas?
Esto no lo digo yo, lo dice
Google, que hizo un estudio
muy exhaustivo sobre ese
tema: para que una organi-
zacion pueda funcionar de
manera Optima, lo mas im-
portante es la seguridad psi-
colbgica de las personas que
trabajan en ella.

Las compaiiias no son
familias. Son equipos de
performance, comparables
a un equipo de Férmula 1,
futbol, ballet, lo que quie-
ras, y para que la gente pue-
da rendir al maximo de su
potencial tiene que convivir
en un entorno de seguridad
psicoldgica, donde sepan
que la manera de operar en
un escenario de incertidum-
bre, como el que vivimos
ahora, y seguir moviéndo-
nos hacia adelante, es en-
tender que uno tomara de-
cisiones correctas, pero al-
gunas veces las tomara de
manera incorrecta, y saber
que eso no tendra un casti-
g0, sino que lo que deberia
castigarse es la inaccion y la
pasividad.

Esas son las compaiiias
que yo creo que iran ha-
cia adelante y van a gene-
rar una mayor posibilidad
de plenitud. Empresas en
las que las personas sien-
ten que hay alguien que les
guarda las espaldas, cuando
las cosas vienen mal dadas.

Cortesia Tecmilenio

Buen ambiente y libertad

Recuerde un momento en
su trabajo en el que se sintio
muy bien, jcudles eran los
factores que hacian la dife-
rencia?, ;una super comuni-
cacién de arriba hacia abajo?,
sla estructura de la organiza-
cién hacia que los procesos
fueran muy eficientes?, ;le
pagaban mucho?, ;o era en
realidad las buenas relacio-
nes de trabajo: se sentia apo-
yado por su jefe, sabia lo que
tenia que hacer y, al mismo
tiempo, tenia cierta libertad
para hacerlo?

Estas son las preguntas
que Vanessa King se ha he-
cho -y ha respondido- en
sus investigaciones sobre el
bienestar en el &mbito laboral.

Londinense, King estudié
Psicologia y Biologia. Luego,
se gradu6 como contadora
y trabajé en Recursos Hu-
manos y como analista de
negocios en corporativos co-
mo Morgan Stanley, Bankers
Trusty PWC. Eso le permitié
combinar la parte financiera
y el aspecto humano en su
trabajo, pero queria descubrir
lo que saca verdaderamente
el potencial de las personas.

Estudio la Maestria en
Psicologia Positiva Aplicada
con Martin Seligman (pa-
dre de esta rama de la Psico-
logia) en la Universidad de
Pensilvania, y, al concluirla,
comenzo6 a trabajar en Ac-
tion for Hapiness, una Fun-
dacién creada por Richard
Layard, uno de los primeros
economistas en trabajar so-
bre la felicidad.

Actualmente, es miem-
bro de la junta directiva de
Action for Happiness, que
busca crear conciencia ma-
siva sobre como el conoci-
miento cientifico de la felici-

dad puede cambiar la forma
en que abordamos nuestra
vida personal, como educa-
mos a nuestros hijos, como
nos comportamos en el tra-
bajo y como se formulan las
politicas publicas.

La experta en Psicologia
Positiva ofrecio a fines de oc-
tubre la conferencia “The Se-
rious Business of Hapiness at
Work”, en Wellbeing 360, or-
ganizado por el Instituto de
Ciencias del Bienestar Inte-
gral, del Tecmilenio.

¢Cudles son las investiga-
ciones sobre felicidad

que has realizado en las
organizaciones?

En 2010 que comencé a tra-
bajar este tema no podias
usar la palabra felicidad en
las empresas, tenias que ha-
blar de resiliencia. Ha sido
todo un viaje el poder ayu-
dar a las organizaciones a
tomar la Psicologia Positiva
en serio. No solo para pre-
venir enfermedades menta-
les, sino también para tener
bienestar en la vida.

Me he enfocado en pe-
quenas cosas que hacen una
gran diferencia en el trabajo.

La primera investiga-
cion esta en mi libro Las 10
claves para vivir feliz y es
mas individual.

Y la segunda se enfoca
en lugares de trabajo: Las 5
C del Bienestar y que habla
de principios psicoldgicos
para el bienestar. Eso aplica
para las organizaciones y los
lideres, porque la gente no
se va de las empresas se va
de sus jefes. Es muy impor-
tante trabajar con los jefes y
con los lideres para que co-
nozcan y activen las motiva-
ciones humanas.

¢Cudles son las 5 claves del
bienestar que planteas?

En primer lugar, tener bue-
nas relaciones en tu trabajo
y que te sientas apoyado por
tus jefes.

Dos. Sabes qué tienes
que hacer, pero te sientes
también en libertad de po-
ner tu sello.

La tercera es usar tus
habilidades y que sientas un
progreso por ello.

La cuatro: sabes que lo
que estas haciendo impor-
ta, que estas trabajando pa-
ra algo mas grande, el para
qué es muy importante.

Y la quinta clave es so-
bre clima laboral, éste en
suma es positivo cuando la
gente se siente optimista y
siente que puede expresarse
cuando algo no est4 bien o,
cuando algo puede mejorar,
tiene confianza para decirlo.

¢De donde surgen estas
cinco claves del bienestar?
Viene de muchos estudios
e investigaciones en temas
psicologicos.

Estos principios son pa-
ra los jefes. Son como un
ensefiar a pescar, porque les
esta ensefiando a pescar so-
bre las necesidades psico-
légicas que se tienen en un
equipo y, cuando los prac-
tican, también los estan en-
sefiando a las personas a su
cargo en las organizaciones.

Lo mas importante de
estos cinco principios para
la felicidad es que necesi-
tan estar presentes para que
los empleados puedan tener
motivacion y un desempefio
positivo sostenido y, cuando
no estan, se afecta muchi-
simo el bienestar y el com-
promiso.

El clima laboral es positivo cuando la gente se siente optimista
y siente que puede expresarse cuando algo no esta bien o, cuando
algo puede mejorar, tiene la confianza para decirlo”.

Cortesia Tecmilenio



8 EsPECIALES

TAICHI i

B Trabaja la coordinacion y la memoria, pues
se aprenden varios movimientos, y se ejercita
la estructura fisica a través de las posturas.

M | a variable Yang suele adecuarse mejor
a las caracteristicas del adulto mayor porque
no requiere mucho esfuerzo y es de velocidad
lenta, aungue constante y efectiva.

B Reduce el riesgo de prevenir caidas y algunas
investigaciones han descubierto que es aliado
ante la pérdida ésea que ocurre con la edad.

¥ ® Como ejercicio aerdbico, contribuye
a que actue el musculo cardiaco,
a quemar calorias y mejorar la circulacion.

'1 M |Incluso se recomienda para quienes son
diagnosticados con osteoporosis o diabetes,
pues se adapta a cada persona.

H Tiene beneficios a nivel social y, por ende,
impacta directamente en la motivacion.

pETTOCIR = B = =

AEROBICOS DE BAJO IMPACTO YOGA

® Comienza con movimientos de cuello,
hombros, brazos, cadera y piernas. Pueden
usar maquinas elipticas o subir escaleras.

® Operan directamente sobre los huesos
del tren inferior y la columna vertebral
para detener la pérdida dsea.

W Estas rutinas mantienen los musculos fuertes,
lo que apoya a la movilidad y la independencia.
Ademas, mejora el flujo sanguineo.

B Es considerada una actividad aerdbica
con soporte del peso corporal y se recomienda
para quienes incluso ya fueron diagnosticados
con osteoporosis.

M Practica cerca de 30 minutos, cinco dias
a la semana, aumentando gradualmente
el tiempo vy la velocidad.

B Favorece la salud mental —reduce la ansiedad,
depresion y estrés—, y también mejora
el trabajo del corazén y el funcionamiento
de los pulmones.

® Aliada para la flexibilidad, permitira relajar
los musculos y mejorar de forma directa
la movilidad de las articulaciones.
® | ogra una mejor postura, equilibrio y una
respiracion mas consciente. También, pone
en marcha un mayor uso de la concentracion.
® No todas las posturas son ideales, pero podria
ayudar a extender los tendones y los ligamen-
tos y, por lo tanto, a liberar la tension.

NATACION

B Se recomienda practicar cerca de dos veces
por semana, 30 minutos.

B Para detener la pérdida 6sea, debe acompa-
fiarse de carga de peso. Permite entrenar mas
tiempo a intensidad baja, y mejora la resistencia.

B Cuando la musculatura se distiende
y las articulaciones se relajan, se alivia el dolor
y la inflamacién. Ademas, tonifica.

Fuentes: IMSS, TecSalud, Fundacion Espafola
del Corazén, Mayo Clinic, Harvard Health y NYU

Debes mantener una rutina de esfuerzo
fisico enfocada en trabajar los distintos
grupos musculares, la cual deberd

ser dictada por un experto.

Ejecuta de manera lenta y pausada,
haciendo consciencia de la postura,
identificando qué parte del cuerpo
se necesita contraer o trabajar.

Si vas a probarte en esta practica...

Integra la carga de forma progresiva:
empieza por practicar solo las posturas,

ve de menos kilos a mas y sin presionarte.
Fortalece la espalda, pues ello mejora

la postura, la columna y el abdomen.

Busca el balance corporal con otras discipli-
nas, desde ejercicios en casa hasta el taichi,

segun los requerimientos fisicos personales.

y fuerza ésea

Los ejercicios con peso, bien ejecutados,
favorecen la vitalidad de los huesos

Quienes entrenan con
cargas, deben cuidar...

Hombros: son articula-
ciones inestables con
un amplio rango de
movimiento; es comun
el esguince o luxacion
del manguito rotador.
Rodillas: eviten la rotura
de meniscos, es decir, de
las estructuras que distri-
buyen las cargas, al torcer
o girar la rodilla.

Espalda: cuando levan-
tas objetos pesados y

te apoyas en ella (en lu-
gar de piernas y muslos),
aparecen hernias discales.

Atencion especial en la vejez

TANIA ROMERO

La osteoporosis es una enfer-
medad crénica y progresiva
que se caracteriza por una
disminucion de la masa 6sea.

Miguel Arturo Bautista
Nava, ortopedista y trauma-
télogo, explica que aunque
no es exclusiva de los adultos
mayores, en estas poblacio-
nes puede generar mayores
repercusiones, como fractu-
ras desde la mufieca hasta la
cadera, dificultando su movi-
lidad y calidad de vida.

“El hueso tiene unas pa-
redes, éstas se van adelgazan-
do en las tibias, las vértebras,
los radios, etcétera, tienden a
perder resistencia y eso con-
lleva a que los huesos se vuel-
van porosos, fragiles y empie-
cen a deteriorarse”, detalla.

Una persona puede ser
mas prooensa a desarrollar

osteoporosis en la vejez si ha
tenido antecedentes de frac-
turas, sobre todo de tobillo o
de mufieca; o si ha llevado
una mala alimentacién.

Como no siempre hay
sintomas tempranos, la no
deteccion oportuna puede
conllevar a problemas impor-
tantes, sobre todo, al sumarse
a otras enfermedades.

“Llegan sin dolor y dicen
‘me estoy achaparrando’; y si,
van perdiendo estatura por-
que los minerales ya no son
los mismos y empiezan a en-
corvarse, y disminuye la talla”,
dice Bautista.

“O reportan que se die-
ron un golpe y se les inflamé
mucho, se sacan una radio-
grafia y ahi se observa como
la presion de los huesos, los
corticales —el tejido compac-
to del hueso—, ya estan muy
adelgazados. hav aue tener

Segun Bautista Nava, a partir de los 50 afios hay que...

Reforzar la alimentacion,
que sea rica en calcio,
proteinas y vitamina D.
Evitar el consumo

de alcohol y tabaco.
Exponerse al sol, al menos,
dos o tres veces por semana.
Hacer caminatas regulares
y, Si pueden, ejercitarse con
peso, Como mancuernas.

cuidado porque eso puede
causar fracturas por caidas
o sélo por hacer esfuerzos,
como querer alcanzar algo”.

La comorbilidad o exis-
tencia de otros padecimien-
tos, como Parkinson o artritis
reumatoide, suelen acentuar
la osteoporosis.

Acudir a fisioterapia, pues
mejora la fuerza muscular.
Tomar suplementos

de calcio, si el médico los
prescribe con base en edad,
peso y otras condiciones.

El acido zoledrénico tam-
bién se usa para la osteopo-
rosis, estrictamente supervi-
sado por un especialista.

Bautista aclara que la os-

teoporosis se da mayormen-
te en mujeres, ya que con la
menopausia empieza a ha-
ber disminucién de estroge-
nos, que son los que permi-
ten que todos los minerales
circulantes en el organismo
llecuen al hueso.

NAYLA V. MAGANA

os ejercicios de fuer-

za aportan vitalidad a

la composicion de los
huesos, lo que reduce la se-
veridad del desgaste 6seo
natural con el avance de la
edad. Sin embargo, éstos de-
ben ejecutarse de manerares-
ponsable, a partir de la condi-
cion y edad de cada persona.

Carlos Sudrez, ortopedis-
ta enfocado en rodilla y ca-
dera, habla de la necesidad
de apoyarse en expertos para
fijar las rutinas.

“Se tiene la creencia de
que si cargas mucho peso es
bueno para tu cuerpo, pero
no es asi necesariamente. Hay
estudios donde se menciona
que si lo haces, pero con po-
cas repeticiones, es tan efec-
tivo como si optaras por poco
peso y muchas reproduccio-
nes”, sefala.

La ejecucion de este tipo
de ejercicios debe ser progre-
siva, respetando la integridad
del cuerpo, sobre todo, la ro-
dilla y los lumbares. Asi, se re-
comienda iniciar con el peso
de cada persona, para acos-
tumbrar al cuerpo.

“Es frecuente que se le-
sionen por un ejercicio mal
ejecutado, a veces quieren
cargar mas peso y el pacien-
te puede quedar con lesiones
severas que no tenia o com-
prometer sus musculos”, sen-
tencia Suarez.

De acuerdo con Andrea
Olascoaga, especialista en re-
habilitacion ortopédica, el uso

de ligas de resistencia, polai-
has, mancuernas o pesas, ge-
nera un mayor grado de con-
tracciéon muscular.

“Permite que los tendones
(donde el musculo se conec-
ta al hueso) le pidan al hueso
generar mayor cantidad de su
propio tejido”, detalla.

Dicho “efecto dominé”
también activa el sistema de
produccion de células que
ayudan a que exista mayor
cantidad y calidad de mine-
rales, incluyendo calcio.

“Es mejor no sélo en-
tre mds peso utilicemos, si-
no entre mejores rutinas de
ejercicio incorporemos, por
ejemplo, de impacto, con ca-
minatas, de salto o cardiovas-
culares; pues, el esqueleto lo
percibe, sobre todo en los
huesos largos: tibia, fémur y
toda la pierna”, abunda Olas-
coaga, en entrevista.

Carlos Suarez detalla que
esto debe iniciar después de
los 16 afos, cuando la madu-
rez esquelética se alcanzé y
no se sometera a los cartila-
gos a un estrés innecesario.
Andrea Olascoaga agrega
que el momento mds impor-
tante es antes de las tres dé-
cadas, pues en esa etapa se
debe construir el hueso con
mayores cualidades.

“Los primeros 30 afios
son fundamentales porque
es cuando se debe formar el
mejor hueso en calidad y can-
tidad, pues todos los tejidos
del cuerpo empiezan a enve-

jecer después de ello”, apunta

la médico cirujano.

llustracion: Esteban Saldafa

Al ser una enfermedad ‘silenciosa’, lo que advierte de
un problema es el encorvamiento o inflamacion por un aolpe.



