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Carlos Alvarez*
X: @calvarezflores
carlosalvarezflores.com
Prohibir el uso

del asbesto

Les comparto el manifiesto que presento,
en 2021, mi amigo, Francisco Antonio
Mercado Calderdn, profesor de Toxicologia
Industrial, Facultad de Medicina,
posgraduado, coordinador de Salud en
el Trabajo, UNAM, asesor del Centro de
Investigacion Laboral y Asesoria Sindical,
CILAS, A. C.:

“México, como pafs miembro de Ila
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
y de la Organizacién Internacional del
Trabajo (OIT), debe cumplir sus directrices
y lineamientos, asi como considerar que
el Centro Internacional de Investigaciones
sobre el Céncer, desde 1976, ubica al
asbesto en el Grupo 1 (sustancias quimicas,
agentes cancerigenos para los humanos).
En el mundo, 69 paises han prohibido su
uso, para proteger la salud de trabajadores
y de la poblacién potencialmente expuesta.
El toxic6logo Francisco Antonio Mercado
propone guias para manejar de manera
segura residuos de asbesto y medidas para
apoyar econémicamente a la poblacién
que habita viviendas precarias con techos
de ldminas de asbesto.

Los dafios a la salud son asbestosis o
fibrosis pulmonar por las reacciones de
cicatrizacién contra el asbesto, céncer
pulmonar, laringeo, peritoneal, de la pleura
pulmonar o mesotelioma maligno pleural y
cancer ovarico.

De 1979 a 2010, tuvimos 2,663 muertes
por mesotelioma maligno pleural (MMP),
segun cifras oficiales: 62 % en hombres
y 38 % en mujeres, ambos de 49 afios en
promedio. En 1998, la epidemia de MMP
hubo 81 casos/afo. Para 2010, fueron 231,
es decir, de 1998 a 2010, 165 casos/afo
mientras que de 1979 a 1987, se registraron
26 casos/ano” Existen estimaciones
referentes a un subregistro de la mortalidad
por MMP, a lo que se sumarian 4,502
muertes, de 1979 a 2010.

Se estima que existen de dos a ocho casos de
cancer pulmonar asociados a la exposicién
al asbesto.

*Carlos Alvarez Flores, presidente de México,
Comunicacién y Ambiente, A.C.
Experto en gestién de residuos y cambio climatico

SiMiPlaneta

Arnica, un aliado para
la salud de tu familia

1 rnica es una planta medicinal que crece de manera silvestre en las

montanas y se ha utilizado durante miles de afios como remedio curati-
vo por sus multiples beneficios para la salud.

Este remedio natural estd compuesto principalmente por helenalina,
que evita la hinchazdn de las lesiones y, sobre todo, desaparece los hema-
tomas.

Se utiliza para el tratamiento de torceduras, dolores musculares, infla-
maciones, ocasionados por golpes y contusiones. Ademas, alivia el dolor
provocado por esguinces y artritis.

Si quieres proteger a tu familia y contar con un aliado, en caso de cai-
das, golpes y moretones, recuerda que puedes adquirir “SimiBaby en barra
con arnica” que, por su innovadora férmula, no mancha la ropa.

Gracias a su presentacion en barra, puedes llevarlo en tu bolsillo y apli-
car, de manera sencilla, la cantidad suficiente en la zona afectada, dando
un suave masaje circular.

Este balsamo, elaborado al 100 %
con ingredientes naturales, no
puede faltar en tu hogar. Sus
propiedades medicinales
y curativas aportan
Nnumerosos
beneficios.
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Las barrancas: el
corazon de Cuernavaca

Patricia Zavala, enviada
vicepzavala@fsimilares.com

Foto: Patricia Zavala

UERNAVACA, Mor.- La “Ciudad
de la Eterna Primavera” debe
su clima privilegiado a una red
natural de cafiones que atraviesan
su geografia: las barrancas. Aunque
oficialmente se han contabilizado
290, se estima que existen mas de 360.

Estos corredores verdes no son
simples accidentes del terreno, sino
ecosistemas vivos que regulan la
temperatura, captan humedad y
resguardan una biodiversidad tinica.

Enlabarranca El Cerro, en
Mariano Matamoros Orive,
sobreviven dos peces endémicos:
el Mexclapique cola partidayla
carpita morelense. En Pilancén,
cerca del centro de la ciudad, habita
el cangrejito barranquerio, especie
que depende de los ojos de agua para
vivir. Las tres especies endémicas
estdn en peligro de extincién.

La causa: muchas barrancas
se han convertido en vertederos
y canales de aguas negras. Frente
a esta amenaza, la Fundaciéon
Biosfera del Andhuac (FUNBA), con
apoyo del programa “SiMiPlaneta”,
impulsa un proyecto integral para
conservar estos santuarios y sus
especies, mediante la generacién de
informacion cientifica.

Conoce mas de SiMiPlaneta:
Facebook: /SiMiPlaneta
IG/fundacionsimiplaneta /
SiMiPlaneta

siminforma.com.mx
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#Psicosalud

Edilberto Peia*
@Edilberto_pena

Cuando el animo
también tiene
estaciones

Cada afo, con la llegada del otofo e
invierno, muchas personas en el mundo
experimentan una caida notable en su
energia, estado de animo y motivacion.
No se trata sélo de “nostalgia navidena’,
hablamos del trastorno afectivo estacional
(TAE), una forma de depresién ciclica
durante los meses frios, cuando la
exposicién a la luz solar disminuye.

En paises como Noruega, Suecia o Canada,
donde los dias se acortan drésticamente, se
calcula que hasta el 10 % de la poblacién
puede padecerlo. En latitudes mas
templadas, las cifras bajana 1l % y 3 %. En
México, aunque el cambio de luz no es
tan extremo, si observamos fluctuaciones
emocionales leves a moderadas en
los meses con menos horas de sol,
especialmente entre noviembre y febrero.
Muchas personas refieren sentirse
mas cansadas, con menos motivacion,
aumento en el apetito, particularmente por
carbohidratos y alteraciones en el suefio.
Lacausamasaceptadaestarelacionadacon
el desequilibrio de los neurotransmisores
(como serotonina y melatonina) ante la
menor exposicién a la luz natural. Por eso,
el tratamiento base es la luminoterapia,
que utiliza luz artificial especial para
compensar esa carencia solar. Este método
ha mostrado ser altamente efectivo para
restaurar el ritmo biolégico y mejorar el
4dnimo. En otros grupos se llega a emplear
la deprivacion de suefio despertando a las
personas alas 4 a. m.

Sin embargo, si los sintomas de tristeza,
falta de energia o desinterés persisten
mas alld de unas semanas, es importante
acudir al especialista en salud mental. El
diagnéstico temprano permite combinar
luminoterapia con  psicoterapia o
medicamentos antidepresivos en casos
mas Severos.

Asi que cuando notes que el invierno te
“pesa més de lo normal’, recuerda: no es
flojera ni simple melancolia. Tu cerebro
también responde alas estaciones, y tratarlo
a tiempo puede hacer la diferencia.

*Psiquiatra. Director Cisne México.
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Enfermedades respiratorias mas
comunes en adultos mayores

l envejecimiento es un proceso en el

que hay cambios en todos los 6rga-
nosy sistemas del cuerpo humano, y el
respiratorio no es la excepcion; reduce
sus capacidades y afecta la funcién pul-
monar, se vuelven débiles los musculos
que ayudan a la respiracion y dismi-
nuyen los mecanismos de defensa que
protegen a los pulmones. Por eso las
personas adultas mayores (+60 afos)
son mas vulnerables ante infecciones y
algunos otros padecimientos.

Enfermedades respiratorias mas
comunes en esta etapa de la vida:

e Crénicas

- Enfermedad pulmonar obstructiva
crénica (EPOC)

- Asma y bronquitis

- Apnea del suefio

« Agudas

- Infecciones respiratorias (por
ejemplo, gripe y resfriado)

- Neumonia (una manera de
prevenir es estar al dia con el esquema
de vacunacion)

Estas condiciones frecuentemente
se agravan por todo lo mencionado.

El paciente adulto mayor muchas
veces no presenta los sintomas
comunes de algunas enfermedades,
como sucede en otras etapas de la

Referencia:

Foto: cuideo.com

vida, y también es posible que, por no
acudir a revision, traten de minimizar
las manifestaciones o sintomas.

Algunos datos que podrian indicar
la presencia de un padecimiento
respiratorio:

« Aislamiento social

« Falta de energia

« Aparicién de sintomas neurol4gi-
cos como confusién o somnolencia

Por esta razén, es importante
acudir al médico regularmente para
llevar un adecuado seguimiento de los
padecimientos y enfermedades de los
adultos mayores. / Salud

Instituto Nacional de Geriatria. Boletin, vol. 2, ntim.5, junio 2019.
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Los COnsejos
Ol?, Leopa

Alejandra Angers*
WSP 55-2972-1680

;El mejor regalo
para Navidad?

En Navidad, muchos padres hacen un gran
esfuerzo para ver sonrisas e ilusién en sus
hijos; sin embargo, en ese deseo genuino de
pensar en darles lo mejor, combinado con la
emocioén de la época y de verlos felices, les
compran demasiados regalos sin notar que
el exceso puede saturarlos.

El cerebro infantil necesita tiempo entre el
deseo y la recompensa, asi como también
para aprender a valorar. Cuando un nifio
espera algo que desea, su cerebro libera un
neurotransmisor llamado “dopamina’; que
tiene que ver con el interés y la motivacién;
esa espera, activa la curiosidad y fortalece la
capacidad de disfrutar. En cambio, cuando
recibe incluso més de lo que espera y todo
le llega de golpe, el sistema de recompensa
se satura, el placer se vuelve més corto y la
gratitud disminuye porque no hubo antici-
pacion ni esfuerzo emocional que le diera
sentido a su regalo.

Aunque puedas pensar que recibir tantos
juguetes lo hard mas feliz, el exceso de ellos
puede generarle una “saturacién emocio-
nal” en la que nada resulta tan emocionante
ni tan duradero como tu lo esperabas; por
el contrario, cuando los regalos son pocos,
pero significativos, le das la oportunidad de
cuidar, compartir y disfrutar con mayor co-
nexién emocional.

Consejos para escoger los regalos navidenos:
« Elige juguetes que despierten su curiosidad
e imaginacion

« Antes de que vaya a recibir nuevos, invitalo
a donar uno que ya no use

« Incluye experiencias como cocinar juntos,
leer un cuento, salir al parque

o Comparte tiempo: juega, escucha y miralo
con atencién

La Navidad puede recordarnos que el mejor
regalo no tiene moio ni envoltura: es el abra-
zo sincero, la mirada atenta y el tiempo que
se detiene para estar juntos. Esos momentos
se quedan grabados en el corazén mucho
maés que cualquier juguete.

*Especialista en desarrollo infantil

Foto: Freepik
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Amor propio, herramienta
contra la violencia de pareja

Dalia Margarita Gasca Sdmano
centrodiagnostico@serfelizsisepuede.com.mx

aviolencia de pareja es una pro-
blemética complicada que afecta
a millones de personas en todo el
mundo. A menudo, las victimas de
abuso se encuentran atrapadas en un
ciclo de dependencia que les impide
salir de relaciones destructivas. No
obstante, un aspecto fundamental para
prevenir este tipo de violencia es el
amor propio. Este implica reconocer y
valorar nuestra dignidad, respetar los
limites y ser conscientes de las necesi-
dades emocionales y fisicas. Es la base
para construir una autoestima sélida
que nos permita tomar decisiones
saludables y evitar relaciones abusivas.
Las personas con una alta autoestima
tienden a establecer limites claros y no
permiten que otros
los traspasen, y
ello les otorga
el poder de
alejarse de
relaciones da-
fiinas antes de
que escalen.
Ademas,
el amor propio
fomenta la autocon-
fianza. Al sentirnos
valiosos y dignos de res-
peto, somos mas propensos

arechazar comportamientos toxicos

y a identificar sefales de abuso en las
primeras etapas de una relacion. La
capacidad de reconocer y actuar ante
una relacién abusiva depende, en gran
medida, de nuestra percepcion sobre

lo que merecemos. Si nos valoramos,
estaremos menos dispuestos a tolerar el
maltrato en cualquiera de sus formas.

El amor propio también cumple un
papel crucial en el proceso de sana-
cién para quienes ya han experimen-
tado abuso. Después de una relacion
violenta, reconstruir la autoestima es
fundamental para superar el trauma. La
autocompasion y el autocuidado per-
miten a las personas recuperar su equi-
librio emocional y tomar las decisiones
necesarias para reconstruir su vida.

En conclusion, cultivar el amor
propio es una herramienta preven-
tiva poderosa contra la violencia de
pareja. Al fomentar una autoestima

saludable
y ense-
narnos a
valorar
nuestras
necesi-
dades,
podemos
crear rela-
ciones basadas
en el respeto
mutuo y la igualdad.
Foto: Freepik / SIMISAE
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Expedientes
del poder

Carlos Ramirez

@carlosramirezh
indicadorpoliticomx@gmail.com

Sin PIB no hay pais

El ahora expresidente Lépez Obrador lle-
g6 a desdenar el significado de las cifras
del producto interno bruto y trat6 de que
la evaluacién de las expectativas nacio-
nales se basara en el bienestar, aunque
sin darle muchas vueltas al asunto resulta
que este es consecuencia del crecimiento
econdmico.

Aqui hemos manejado una cifra que de-
bemos reiterar: el PIB promedio anual en
el periodo 1934-1982 fue de alrededor del
6 %, en tanto que en el ciclo 1982-2024 esa
cifra resulté de apenas el 2 %. El primer
ano de la presidenta Sheinbaum, sera me-
nor al 1%.

El dato mads significativo que le da valor
social al PIB se encuentra en la referencia
de que cada afo se incorporan por pri-
mera vez a la economia alrededor de un
millén de mexicanos en el rubro de la po-
blacién econdémicamente activa y ahi los
trabajadores se enfrentan a dos escena-
rios: el del trabajo en el sector formal que
agrupa salarios y prestaciones sociales,
y el del trabajo informal, que solamente
paga salarios bajos y sin ninguna presta-
cién para el bienestar.

Es cuando el PIB cumple su funcién im-
portante: para que la economia propor-
cione salarios formales y nivel social a los
trabajadores, tiene que crecer un 4 % pro-
medio anual y de alli en adelante los pun-
tos adicionales para ir haciendo crecer el
bienestar de la poblacién.

El 2 % de promedio anual solamente res-
ponde, en términos generales, a la de-
manda de la mitad de la nueva poblacién,
y deja la otra mitad rezagada, que seguira
acumulando y engrosando los sectores
marginados de la economia.

Asi que el PIB no es una moda ni un re-
ferente de una economia al servicio de la
sociedad mayoritaria. Y el tltimo dato de
la encuesta del Banco de México con ana-
listas profesionales que revisan el com-
portamiento de la economia indica que
la tasa promedio anual del PIB para los
préximos anos es del 1.8 %. En lenguaje
sencillo, no habra empleo, ni salarios, ni
bienestar para todos.

En este contexto, la prioridad de una eco-
nomia que quiere ser social y justa no
debe ser de politica de subsidios, sino de
estrategias para llevar el PIB a tasas pro-
medio anual arriba del 4 % por primera
vez.

Ayudar es vivir

Awudav es viviy

Dr. Simi, un premio para los altruistas mexicanos

Karla Cortez
vicekcortez@fsimilares.com

a Fundacién del Dr.

Simi entrego el Pre-
mio Nacional al Altruismo
“Victor Gonzélez Dr. Simi” a
instituciones y activistas que
cumplen una labor social en
pro de las personas vulnera-
bles, el medioambiente y los
animales.

La ceremonia se llevé a
cabo en el patio central del
museo Kaluz, Centro Histo-
rico de la Ciudad de México,
donde estuvieron Victor
Gonzélez Herrera presiden-
te ejecutivo de Grupo Por
Un Pais Mejor; Astrid Garcia
Gallegos, directora de la
Fundacidn del Dr. Simi, y
personalidades del medio
artistico, empresarial y
periodistico.

Bajo la conduccién de
Rebecca de Alba, el evento
inicié con una semblanza
de Victor Gonzalez Dr. Simi,
empresario y filantropo
mexicano que inspiré la
creacion de este galardén.

Para esta segunda edi-
cion del premio, la Funda-
cién del Dr. Simi emitié en
septiembre pasado la convo-
catoria nacional y aceptd 159
postulaciones de activistasy
organizaciones.

Cerrado el plazo, espe-
cialistas de Fundacién del
Dr. Simi, Fundacién SiMi-
Planeta y Fundacién Best,
realizaron un andlisis para
seleccionar a los ganadores
que, en este 2025, fueron los
siguientes:

En la categoria indivi-
dual altruista médico, la
medalla fue para la doctora
tapatia Carolina Candelario
Rosales, quien mediante la

Victor Gonzdlez, presidente
ejecutivo GPUPM

Rebecca de Alba,
conductora

Asociaciéon Humanitaria
Guimedic lleva la atencion
médica gratuita a zonas de
extrema pobreza en Jalisco,
Nayarit, Michoacdan, Sonora
y Chiapas.

Lamedallaenla
categoria individual
altruista ambiental, la
recibi6 la ecéloga marina
Mariana Isabel Lopez
Lépez, fundadora de “Ola
del Cambio”, un movimiento
juvenil que impulsa
campafias de limpieza,
reciclaje y comunicacién
ambiental.

En la terna individual
altruista social, la medalla
“Victor Gonzélez Dr. Simi
2025” fue para el sacerdo-
te José Antonio Sandoval
Tajonar, quien ha dedicado
suvida a prevenir la deser-
cidén escolar, la drogadiccion
y la violencia entre nifios y
jévenes.

Un halo de esperanza

Ante los més de 200
invitados, Victor Gonzalez
Herrera, presidente ejecu-
tivo de Grupo Por Un Pais
Mejor, elogid el trabajo de

Carolina Candelario
Rosales, altruista médico

Fundacion Zicaro,
institucional ambiental

Mariana Isabel Lépez
Lépez, altruista ambiental

Angelitos de Cristal,

los ganadores y de quienes
se postularon en la convo-
catoria.

“Me genera mucha espe-
ranza el que sigue habiendo
gente buena, que estd empu-
jando, que tiene una visiéon
muy clara y un propdsito
muy claro de ayudar a las
personas, al medioambien-
te, alos animales”, dijo.

Pero los reconocimien-
tos no terminaron ahi. El
Premio al Altruismo “Victor
Gonzalez Dr. Simi” 2025
también fue otorgado a tres
organizaciones civiles.

En la categoria institucio-
nal ambiental, el galardon
fue para Fundacién Zicaro,
que trabaja en la conserva-
cién de los bosques de man-
gle mediante la capacitacién
de comunidades.

Parala terna institu-
cional discapacidad, fue
Angelitos de Cristal quien
se llevé el galarddn. Ellos
ayudan a nifos y adolescen-
tes que viven con osteogéne-
sis imperfectay carecen de
recursos econémicos.

Y en la categoria insti-

José Antonio Sandoval
Tajonar, altruista social

Hospitalito Gustavo
institucional discapacidad Guerrero, institucional social

Diciembre 2025

Medalla “Victor Gonzilez
Dr. Simi 2025”

Protectora Nacional de
Animales

tucional social asistencial,

el ganador fue Hospitalito
Gustavo Guerrero, que
presta servicios de salud
especializados a cualquier
persona que lo necesite, sin
importar la etapa de su vida,
condicién socioeconémica,
cultural o religiosa.

A consideracion de Victor
Gonzéalez Herrera, el Premio
Nacional al Altruismo
“Victor Gonzélez Dr. Simi”
concedi6 un reconocimien-
to especial a Protectora
Nacional de Animales, A.C.,
por su labor de rescate y
proteccion a perros y gatos
en situacién vulnerable.

Los activistas premiados
recibieron una medalla de
oro, mientras que las institu-
ciones fueron acreedoras a
500 mil pesos para proyectos
a beneficio de sus protegidos.

Incontables instituciones
y activistas en México han
demostrado que el querer
es poder. Es tarea de todos
apoyarlos, incentivarlos y
motivarlos a no abandonar
sus objetivos. / Ayudar es
vivir
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Ea Simisinfonia

Radamez Nuiez

Instagram y Facebook
Radamez Nuilez

Un éxito, el
SimiFest 2025

iiiFamilia Simi!!! Qué gusto saludarlos nue-
vamente por aqui, en Siminforma. Soy Ra-
damez Nuiiez, feliz de platicarles lo que vi-
vimos en la segunda edicién del SimiFest
2025, el festival con causa.

Fue un rotundo éxito, conquisté a més de
15 mil personas y se consolidé como uno
de los mejores eventos por la combinaciéon
de musica, diversién y causa ambiental.
Gracias a esta asistencia, se van a crear
mas de 25 mil bombas de vida, un méto-
do para reforestar zonas degradadas o de
dificil acceso.

Las bombas de vida son esferas compues-
tas de arcilla, tierra, composta y semillas
de la region, que se lanzan en la tempora-
da de lluvia para conseguir su desarrollo.
La segunda edicién del SimiFest se llevd
a cabo apenas hace unos dias, el 29 de
noviembre, en el autédromo Hermanos
Rodriguez, con una produccién impresio-
nante.

Uno de los momentos mds divertidos fue
el tradicional baile del Dr. Simi. Ademés,
todos los asistentes fueron recibidos con
un gran detalle: una Simibolsa llena de
sorpresas, entregada por el Dr. Simi, sin
olvidar otras actividades, como la Fabrica
de la Alegria, en donde el ptiblico creé su
Simipeluche, escuché la musica de Simi-
Radio y visit6 los stands de Eternal Secret,
ALFA, X-GEAR y Similandiay, por supues-
to, el de SiMiPlaneta, uno de los mas espe-
ciales, ya que los participantes contribu-
yeron a la creacién de las bombas de vida.
La cita se dio desde las 12 del dia y hasta las
12 dela noche, con un cartel de primera li-
nea con Empire of the Sun, Leon Bridges,
Caloncho, Maribou State, Rhye, Roosevelt,
Darius, DRAMA, Lewis Of-Man, Simpson
Ahuevo, Life on Planets, Go Golden Junk,
Rubio, Romoo, Matias y Daniel, Rosas vy,
claro, la presencia del creador de SiMiPla-
neta y del SimiFest, Victor Gonzéalez He-
rrera, CEO de Farmacias Similares.

Los asistentes innundaron las redes con
comentarios sobre la excelente organi-
zacion, los kits de bienvenida y absoluta-
mente todo.

El SimiFest 2025 fue un éxito de principio a
fin, y se espera la préxima edicién de esta
graaan fiesta con causa.

iFamilia Simi, nos leemos muuuy pronto.
Soy Radamez Nufez y aaadids!

México
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E(\aMomda
dela TV
Flor Rubio
Viene Avatar,

3.2 parte

iDiciembre es bellisimo: carifo familiar y
amor! jAfloran los mejores sentimientos!
En TV abierta veremos el 7 de diciembre
la conclusién de Quién es la mdscara, en
Televisa: un muy agradable programa in-
fantil/familiar. Por su parte, el 21 de di-
ciembre sera la final de La granja VIP, en
Azteca. Este reality de famosos en cautive-
rio ha tenido éxito extraordinario y, desde
su primer dia, ha sido tendencia en redes
sociales. iNo hay que perderse la final!
Para mi es un gran orgullo poder partici-
par como critica, y lo agradezco.

En cine, Disney tiene programado para la
primera o segunda semana de diciembre
el estreno de Avatar: fuego y cenizas, terce-
ra de la saga (serdn cuatro), que estreme-
cera a millones en todo el mundo: “;Mi es-
posa Susy la vio y no dejé de llorar durante

Farandula

cuatro horas!’, aseguro su productor James
Cameron, quien ha escrito paginas de oro
con éxitos como Terminator, o Titanic, en-
tre otros. El filme dura 2 horas 32 minutos.
En México, en teatro hay puestas en escena
con el maximo nivel de calidad mundial.
Esta El rey ledn, en el teatro Telcel; historia
y musica hermosas, con intérpretes ad-
mirables. También hay que ver Malinche,
obra original de Nacho Cano -genio crea-
tivo de Mecano, y No me puedo levantar-.
La obra es un montaje espectacular, con
una visién muy interesante sobre la con-
quista espariola de lo que hoy es México.
Otro musical fantdstico, en el teatro
Insurgentes, es El fantasma de la épera, del
legendario musico y autor Andrew Lloyd
Webber. Estrenada en Londres, hace 39
anos, después de 15 mil representaciones
isigue en cartelera alld! Es un privilegio
admirar el talento que han conjuntado
productores mexicanos como Morris
Gilbert y Carlos Carrera. Este nuevo tour
2025-2026 llegara a China, Jap6n, Estados
Unidos, Hungria, Portugal, Espaia,
Australia, Austria, jy México!

Navidad, fin de afo, tiempo para
reflexionar, respirar aire fresco continuar
adelante con la vida, con la mejor actitud.
iLes doy el abrazo mas carifioso y mis
mejores deseos!

Amen. Asi, sin tilde.

Diciembre 2025
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Frente a
la Tele

Alvaro Cueva

alvaro@alvarocueva.com

Peliculas gratis

Este mes es muy especial. Todo el mundo
se da regalos. Yo, le tengo uno: peliculas
gratis.

Pero espérese, se pone mejor: peliculas
japonesas gratis. De comedia. De drama.
De terror. Documentales. Teatro. Todo le-
gal y perfectamente traducido y subtitula-
do al espanol.

;Dénde? En la plataforma JFF Theater (Ja-
panese Film Festival). Usted s6lo escriba
este nombre en su buscador o entre a ht-
tps://es.jff.jpf.go.jp e inmediatamente va
a poder disfrutar de este material.

+Qué es JFF? Un admirable esfuerzo de
la Fundacion Japén para promover en el
mundo la cultura de ese gran pafs asidtico.
;Cudles son las ventajas de poder ver estas
peliculas? Primero, que vamos a tener ac-
ceso a contenidos de estreno que, de otra
manera, jamas llegarfan a nuestro pais.
Segundo, que al mirar contenidos de Ja-
pon nuestro criterio se expandird y nos
daremos cuenta de que existen otras his-
torias, otros tonos, otros estilos.

Y tercero, que al presenciar esto aprecia-
remos valores que dificilmente podemos
encontrar en otras industrias cinemato-
gréficas y que han hecho de Japén una
potencia global en temas como el manga
y la animacién.

Estamos hablando de cuestiones ances-
trales, del trabajo en equipo, de la fantasia
expresada de una manera increiblemente
creativa y més, mucho mas.

Porque JFF incluye, ademds, materiales
del mas alto nivel que nos explican aspec-
tos que todos amamos de los japoneses,
como su gastronomia y todo lo relaciona-
do con fantasmas y monstruos (yokai).

Lo méas maravilloso de esta plataforma
es que también tiene teatro y otras artes
escénicas.

;Sabe usted lo fabuloso que es poder ver
lo dltimo de lo Ultimo de los escenarios
japoneses como si uno estuviera alld y sin
pagar ni un solo centavo?

En JFF he tenido el privilegio de ver expe-
riencias teatrales que juegan con el ballet
y los sonidos, comedias roménticas juve-
niles y hasta documentales sobre sushi.
+A usted qué se le antoja ver? Si me per-
mite una sugerencia, métase, abra su
cuenta y navegue. Es mi mejor regalo. Mi
regalo de Navidad. Le va a gustar. De veras
que si. jFelicidades!
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Eduardo
Camarena

@ecamarenal

Mexicanos distinguidos

El ciclista Isaac del Toro y el clavadista Osmar
Olvera son los deportistas mexicanos mas exitosos
en este 2025. Ni el futbol ni el boxeo, los deportes
mas populares en nuestro pais, dieron la nota
sobresaliente en este afio que culmina.

El pedalista, nacido en Ensenada, Baja California,
destacé intensamente en Europa, fue subcampeén
en el Giro de Italia y gand competencias en
Francia, Austria e Italia, para consolidarse como
uno de los mejores del mundo.

El clavadista, originario de la Ciudad de México,
obtuvo el titulo en el Campeonato Mundial de
Singapur superando a los chinos que habian
dominado durante 20 afios esa competencia y
sigue consoliddndose como figura mundial.
Isaac del Toro ha forjado una carrera extraordi-
naria, tiene enorme talento y condiciones fisico
atléticas para destacar en el ciclismo, deporte
que no cuenta con mucho apoyo, promocién y
difusién en México. En 2023, decidié competir
en eventos profesionales y comenz6 su extraor-
dinaria aventura en el Viejo Continente, sin ayu-
da de las autoridades del deporte, por lo que el
respaldo de su familia ha sido fundamental para
colocarse en la élite mundial, el éxito es de él y su
nticleo mas cercano y de nadie mas.

Osmar Olvera ha seguido un largo proceso
desde 2017 con el respaldo del Comité Olimpico
Mexicano y la Comision Nacional de Cultura
Fisica y Deporte. Ha participado exitosamente
en Juegos Panamericanos, Series Mundiales,
Campeonatos Mundiales y Juegos Olimpicos,
ha crecido notablemente en cada competencia
para ubicarse en el grupo selecto de los mejores
del orbe y ha correspondido totalmente a todo el
apoyo recibido.

Olveray Del Toro son dos magnificos ejemplos de
mexicanos triunfadores, capaces de superar los
escollos maés dificiles para salir adelante a base
de trabajo, disciplina, compromiso y capacidad
combativa propia de los guerreros aztecas.

Fotos: Isaac del Toro/wikipedia.org
Osmar Olvera/mxc.com.mx

Fandatico

Por fin,

Fernando Gutiérrez Pérez
fegutierrezp@gmail.com

Tiene 30 afos. Su rostro esta
curtido y un tanto ajado por el in-
tenso sol en la sierra de Chihuahua.
Corre sin parar siete, 24 0 48 horas,
cubriendo distancias de 50, 100
kilémetros o mas. Lo hace de manera
sorprendente: sin equipo deportivo.
Calza huaraches de cuero, con suela
de llanta, y porta la falda tipica, que
ella misma confeccioné. Es la vesti-
menta de las mujeres tarahumaras.

Es Maria Lorena Ramirez Na-
hueachi, “la de pies ligeros’, que un
dia apareci6 en la portada de Vogue,
la prestigiosa revista estadounidense.
Hasta ese momento se hizo publico
su esfuerzoy, al fin, fue reconocida
como una de las ganadoras del Pre-
mio Nacional de Deportes 2025.

Al margen de sus logros, atin
pastorea a su ganado. Con sus vacas
y chivos camina 15 kilémetros dia-
rios. Es parte de su entrenamiento. Y
corre, alegre, unida al viento. Parece
un alma que se lleva el diablo.

Pese a sus triunfos en México, Eu-
ropay Asia, habita una casa de adobe
en Guachochi, junto con sus padres
y hermanos, también corredores.
Apenas habla espariol y corre desde
los 18 afos sin ninglin asesoramien-
to profesional. Antes de competir
come frijoles y pinole. Eso es todo. Lo
demas es corazén y alma.

Gracias a su dedicacion, esta
poderosa ultramaratonista ahora
dispone del premio deportivo de
796 mil pesos, mads una medalla de
oro ley y un diploma del gobierno.
Esperemos que ahora le lleguen
becasy patrocinadores.

Mientras, seguira corriendo. Asi
lo hacen los rardmuris desde nifios.
Ellos forman su fuerte musculatura
escalando escarpadas sierras,
descalzos o con huaraches. Es su
forma de vida.

Diciembre 2025

Faﬂéﬁco
orena

Foto: Rena Effendi/vogue.mx

Lorena Ramirez tiene un
corazon generoso. Ha creado una
fundacién dedicada a apoyar a
nifos y comunidades indigenas, con
el propdsito de combatir el hambre,
construir dormitorios y facilitar el
acceso ala escuela.

Mujer fuerte, resistente, “habla”
con su silencio, ese silencio
centenario de los tarahumaras,
aislados en los canones de la sierra
chihuahuense, donde soportan
climas extremos, hambre y
abandono.

Su lenguaje es correr, asi
expresan su sentir, con la paciencia
que se ha perdido en las grandes
ciudades. S6lo corren y esperan que
alguien se fije en ellos, no como
curiosidades turisticas, sino como
seres humanos que merecen todas
las oportunidades por una razén:
también son mexicanos. / Fanatico
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del Dv. Lagal

Héctor Zagal
@hzagal IGy X
@Dr.Zagal TT

La tragedia del pavo

En diciembre, el guajolote asoma la ca-
beza en nuestras mesas... y nuestro eter-
no miedo: “jQue no quede reseco!” Los
antiguos mexicanos lo conocian como
“huexdlotl” y lo cocinaron mucho antes
de la llegada europea: lo integraron en
tamales, lo cocieron en hornos de tierra,
y lo bafiaron en moles y pipianes. El pavo
es omnipresente en el sur. En Yucatan,
los tacos de pavo en escabeche son una
delicia y el pavo en relleno negro resulta
extraordinario. En el centro, en Puebla y
Tlaxcala, la tradicion mandaba banarlo
en mole.

¢Por qué los angloparlantes le dicen fur-
key si el ave es nativa de América? La
culpa es de un malentendido mercantil.
En Europa se vendia la gallina de Guinea
mediante comerciantes que viajaban por
rutas del Mediterrdneo otomano. Esta ave
se hizo famosa como turkey-cock. Cuando
lleg6 el ave americana -parecida a distan-
cia-, el apodo se aplicé a la nueva especie

Cultura

y el nombre se quedd para siempre. En
espaiol ocurrié algo similar: “pavo” era,
ante todo, el pavorreal; luego se hablé de
“pavo de Indias” y “gallipavo’; mientras
que “guajolote” conservd la resonancia
nahuatl.

El pavo horneado a la lefia o en horno
de gas, tal como lo conocemos, no era
costumbre mexicana. Nuestras cocinas
siempre cultivaron las técnicas humedas
-salsas, adobos, moles-, que dominan la
carney la convierten en un verdadero fes-
tin. El ritual de la foto familiar con el pavo
dorado, relleno y perfectamente rebana-
do, llegé por la influencia estadouniden-
se.

El remedio contra el drama de la reseque-
dad tiene solucién: salmuera previa, man-
tequilla bajo la piel, paciencia (jno abrir el
horno cada cinco minutos!) y un reposo
antes de rebanar. O, mejor atn, volver a
lo nuestro: banar esa carne en mole, ado-
bo o pipién. Si el Mediterrdneo invento el
aceite de oliva, Mesoamérica ide¢ el truco
infalible contra la carne seca... la salsa.
En fin, guajolote, pavo o turkey, pero que
no falte en diciembre. Si queda jugoso,
brindamos. Si queda seco, también, asi la
tradicién se vuelve anécdota... y la anéc-
dota, receta.

Personalmente, el pavo de Navidad me
gusta al dia siguiente, en una telera, con
aguacate y unos chilitos. ;Y a ustedes?

Cultuva

Celebran el grafiti

ste mes, llega a la Ciudad de México la
12.a edicién de Fayuca. Festival de Arte

2025, que celebra el grafiti, el arte urbano y la
gréfica callejera, los dias sdbado 13 y domin-

go 14 de diciembre, en el Parque de Cultura
Urbana (PARCUR), en la tercera seccién de
Chapultepec.

En Fayuca se retinen més de 80 artistas
de todo el pais para dar visibilidad a las
précticas artisticas vinculadas a la calle, y lo
convierten en una plataforma multidiscipli-

naria con muralismo, grafiti, musica urbana,

skateboardingy bailes de barrio.

Esta feria de arte ofrecerd la posibilidad
de adquirir obra original y piezas graficas a
precios accesibles, con el fin de impulsar la
circulacién de proyectos independientes.
Ademds, habré talleres de técnicas gréficas,
dirigidos a infancias y juventudes.

Para esta edicidn, la programacién
musical cuenta con varios DJ, agrupaciones
urbanas y una clase abierta de baile sonide-
ro. Entre las actividades més esperadas se

encuentran las pintas en vivo de exponentes

nacionales del grafiti, quienes intervendran
los muros de PARCUR frente al ptiblico.

Diciembre 2025

Foto: parcur_cdmx

La batalla de bombas convocara a més
de 30 artistas en un ejercicio de velocidad,
estilo y creatividad que pondra en juego las
destrezas fundamentales del grafiti contem-
poraneo, mientras que la competicién de
skate premio por truco uniré las culturas del
trazo y del movimiento.

PARCUR reafirma asi su vocacién como
un punto de convergencia para las diversas
précticas urbanas que componen el paisaje
cultural contemporéaneo de la Ciudad de
México. / Cultura Secretaria de Cultura de
Meéxico
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Fernando Gutiérrez

fegutierrezp@gmail.com

Plaza La Aguilita

Perdida entre el bullicio comercial de la
Merced, estda la plaza La Aguilita, lugar
histérico que marca el sitio “exacto” donde
los aztecas encontraron, en 1325, sobre un
islote, el simbolo que les indicaba que alli
debian fundar la majestuosa Tenochtitlan.
Se localiza entre las calles de Mesones y
Roldén. Consta de una pequeia fuente,
nada ostentosa, muy sencilla: una columna
rematada por una escualida aguila con una
serpiente en el pico. El monumento y los
tres escalones que lo rodean sirven ahora de
descanso para los apurados peatones que
acuden a hacer sus compras en esa zona.

El entorno estd rodeado por bancas que
muestran los 42 escudos nacionales
de armas que ha tenido el pais. Estan
elaborados con talavera poblana.

Algo curioso: esta fuente tuvo dos réplicas.
Una, en el Zoécalo; otra, en el callejéon
Leandro Valle, atras de la plaza de Santo
Domingo. La primera se perdié y la segunda
aun queda en pie, casi oculta, ignorada por
las autoridades para darle mantenimiento.
La plaza, también nombrada “Juan José
Baz” (defensor de la Reforma y opositor al
imperio de Maximiliano), fue remodelada
en 2009, pero data del siglo XVI, cuando la
Ciudad de México tenia apenas unos 200
mil habitantes. ;Se imaginan? jUn paraiso!
Durante muchos afios fue un lugar de esta-
cionamiento de camionetas abastecedoras
de viveres. Hoy, entre la multitud que tran-
sita por alli, dominan el ruido y los puestos
ambulantes.

En 1869, muy cerca del convento de la
Merced, el gobierno mexicano colocd
al centro de la plaza publica esta fuente
que representa el simbolo patrio. Dicen
que alli fue el final de la marcha azteca
desde el mitico Aztlan, el sitio sefialado
por Huitzilopochtli para erigir la més bella
ciudad de aquellos lejanos tiempos.

En realidad, al decir de algunos historia-
dores, no se puede afirmar cudl fue el lu-
gar exacto de esa sefal. Pudo ser en lo
que ahora es el Museo del Templo Mayor
o en alguna parte cercana a él. Imposible
saberlo. No hay registros que lo permitan.
Recordemos que los aztecas quemaron sus
codigos al llegar a la hoy Ciudad de México
y adoptaron el nombre de “mexicas”. Lo de-
mas se pierde en el tiempo.

Sea como fuere, esta plaza requiere cuidado
y ordenamiento.

siminforma.com.mx
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Feliz cumpleaios a los nativos de Sagilario

vies (mavzo 21 - abil 20) / Inicias diciembre
con la Luna en tu domicilio. Venus ingresa al
signo de Sagitario, te inclina a poner mds
orden a tu mente. Evita que tus sentimientos
se compliquen. Celebray disfruta la Navidad.
Pega tres monedas de 20 pesos en la parte
interior de tu cartera para terminar el afio.
Procura estar de buen humor. Pasa tiempo
con tu familia.

75 Tauro (abril 21 - mayo 21)/ Habrd que perseguir
con energia lo que consideras vdlioso;
aprende a asimilar las experiencias. Aplica tu
fuerza y el empuje que posees. Deja el
pasado atrés. No olvides agradecer todo lo
recibido. Vistete de color verde esperanza
para dar la bienvenida a 2026.

=Géminis (mayo 22 - juaio 21) / Inicias diciembre
con la luna llena en tu signo el dia 4. A pesar
de los cambios sorpresivos que has tenido, el
afio te ha brindado toda clase de experien-
cias negativas y positivas; es un buen balance.
Separa lo que es til de lo que no. Vistete de
color amarillo para recibir 2026. Di: "Gracias
por todo y por tanto. Te amo, Sefior, y te
entrego mi accién".

siminforma.com.mx

Que sélo haya signos favorables en tu vida
Facebook: Amira Cervera

X: amiraastrologia
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Me puedes contactar para consultas y cursos en amiradelser@yahoo.com.mx

&2 (ancer (junio 22 - julio 22) / Mercurio en
Escorpio, en armonia con Jdpiter, el benéfico
mayor, en tu signo, y la Luna los dias 6 y 7 en
tu domicilio fortalecen tus actividades con muy
buena perspectiva econdmica. La confianza
que generes invitard a los demds a respetarte.
Es propicio dejarte llevar por lo positivo y
hacer vigjes. Da gracias por 2025 y recibe
2026 vistiendo de violeta o morado.

$/Leo (julio 23 - agosto 22) / "Ya que me das el
consejo, dame también el remedio”, es tu
refrdn en diciembre. No permitas que los
problemas te abrumen. Eleva la calidad de tus
sentimientos. Cuidate del frio. Cierras bien el
afio. Como signo de fuego, puedes vestir de
dorado, naranja o rojo para recibir 2026.

";: Vivqo (aqosfo 23 - sepliembre 22) / Luna en
cuarto menguante en tu signo, el 11, un dia
antes de la celebracién de la Guadalupana y
Mercurio, tu planeta regente. Te sugieren
asegurar lo mds importante poniendo los
asuntos en orden. Saca partido de las oportu-
nidades. Pon los pies en la tierra. Para recibir
2026, vistete de beige o café.

L2 Libra (sepliembre 23 - octubre 22) / Cierras
2025 intentando organizar tu vida y trabgjo.
Tus ingresos mejorardn en 2026. El amor se
fortalece y tus conflictos con el sexo opuesto
pueden resolverse. Marte en el signo de
Capricornio puede acelerarte y te obliga
abandonar el pasado. Cuida lo que digas, y
evita confrontaciones. Juega la loteria con el
ndmero 1.

! Escorpion (octubre 23 - novierabre 22) / Este fin de
ano se requiere que tomes medidas radicales,
hay que actuar, pero sin forzar las cosas. Los
astros sugieren adaptarse a las circunstancias.
El afio te ha sido muy productivo; sopesa pros
y contras. Puedes encontrar una pareja donde
exista la comunién de almas. Aprende a
conocer cudles son tus emociones agradables.

- Sagilario (noviembye 23 - diciembre 21)/ Cierras el
afio con cambios benéficos. Cambia hdbitos y
esquemas mentales. Renueva tu actitud hacia
el trabgjo, para mayores avances. "Breve
habla el que es prudente", recuerda. Serd un
tiempo afortunado. Reafirma tus compromi-
sos y no dejes deudas pendientes.

ol
%6 Capricornio (diciembre 22 - enevo 20)/ Sé toleran-
te con los imprevistos. Lo Unico permanente
es el cambio. La virtud de la perseverancia te
hard mantener los frutos de tus esfuerzos.
Elimina rencores y demuestra afecto para
celebrar la Navidad. Para cargarte de
energia, siente mentalmente que una luz
blanca envuelve tu cuerpo vy tu espiritu con
sus poderosos rayos.

~= Rcuario (enero 21 - febvero 19) / Mantente
sereno Y utiliza tu sentido comun. Las finanzas
pueden ser buenas, pero hay que tener
presente el control de los ingresos y egresos.
Empieza el nuevo ciclo con mayor entrega y
disciplina en todas las dreas de tu vida. Procu-
ra relajarte y agradece a Dios por todo lo
recibido.

- Piscis (febvero 20 - marzo 20) / Lo que inicies
debe llegar a su término. Define ruta para
2026. Tus finanzas parecen mejorar. Una
relacién amorosa da un giro positivo. En esta
Navidad, tienes que valorar lo que la vida te
otorga por medio de otros. Sigue siendo
sensible y flexible ante tus propias decisiones.

Te invito a que me escuches en Las Estrellas de Amira por Orbe Promo, los martes a las 9:30 a. m.
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