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En ropaq, calzado y accesorios de playa para toda la
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*CAT 0% INFORMATIVO. CONSULTE RESTRICCIONES, DEPARTAMENTOS, MARCAS Y MODELOS PARTICIPANTES EN TIENDA. ¢

MENSUALIDADES SIN INTERESES APLICAN CON TARJETA DE CREDITO CIMACO SOBRE PRECIO NORMAL EN COMPRA MINIMA DE $900

PESOS. NO ACUMULABLE CON OTRAS PROMOCIONES. OTRAS FORMAS DE PAGO INCLUYEN: EFECTIVO, CHEQUE, TARJETAS BANCARIAS DE
CREDITO O DEBITO, MONEDERO CIMACO, CERTIFICADO DE REGALO Y CREDITO REVOLVENTE CIMACO. VIGENCIA AL 28 DE ABRIL 2025.



Editorial

“NO SOLO VENDEMOS ESPACIOS, CREAMOS
CONEXIONES; CADA ANUNCIO ES UNA PUERTA

ABIERTA A NUESTRAS POSIBILIDADES Y SUENOS
POR REALIZAR"

ada dia es una nueva oportunidad para superar nuestras metas y demostrar de qué estamos
hechos. En el mundo de las ventas, la perseverancia y la pasidon son nuestras mejores aliadas.
Recuerden que cada“no” nos acerca mas a un“si”. Mantengamos la energia alta y enfoqué-
monos en construir relaciones sélidas con nuestros clientes. Juntos, podemos transformar
desafios en triunfos. Celebremos cada pequeno logro y aprendamos de cada experiencia. La clave

del éxito radica en la actitud y el trabajo en equipo. Sigamos adelante, porque el futuro brillante que
deseamos esta a nuestro alcance. jVamos por mas!

A todos nuestros clientes mi mas sincero agradecimiento por su confianza y lealtad. Ustedes son el
corazén de nuestra revista, y cada edicion que publicamos es un reflejo de su apoyo. Nos apasiona
ofrecerles contenido valioso y relevante que inspire y enriquezca sus vidas. Sigamos juntos en este
viaje, donde cada pédgina cuenta una historia y cada edicién trae nuevas ideas. Su compromiso nos
motiva a seguir mejorando y superando expectativas. Los invitamos a seguir disfrutando de nuestras
publicaciones y a compartir sus experiencias. Juntos, creamos un espacio donde el conocimiento y la
inspiracion florecen. jGracias por ser parte de JADE BUENA VIDA!

MONICA GAMON
GERENTE COMERCIAL Y DIRECCION ESTRATEGICA
EL TIEMPO MONCLOVA

CONOCIENDO A MARTHA COCINA EN MOVIMIENTO ELOY CABRERA ESPINOZA, HOLISTIC CENTER, UN LUGAR
HERRERA RAMIREZ P.24 CON CARLOS MARTINEZ GERIATRA, AL CUIDADO LLENO DE ARMONIAY
ARTEAGA P.10 DEL ADULTO MAYOR P.22 SANIDAD P45

Staff
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Maximo Salazar Asencio
Asesoria publicitaria

Monica Tovar

4 Marco Orozco
Edicion, Redaccion y ? Fotografia
Diserio Editorial Juan Raymundo Alvares Carrillo '
Disefo Editorial

Manuel de Jesus Vazquez Franco

Asesoria publicitaria Alba Edith Hernandez Nestor G. Riojas

Disefio Editorial Fotografia
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GENERACION ACTUAL
Las generaciones

actuales han transformado la
sociedad con su

mentalidad abierta y critica.

Aunque algunos los ven como
“fragiles”, en realidad son mas
conscientes de sus derechos y
luchan por un mundo més justo.
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Las generaciones actuales han transformado
la sociedad con su mentalidad abierta y criti-
ca. Aungue algunos los ven como “fragiles’, en
realidad son mas conscientes de sus derechos y
luchan por un mundo mas justo.

;Qué soportan?

Diversidad e inclusion: Valoran la igualdad de
género, derechos LGBTQ+ y el respeto a todas
las culturas.

Tecnologia y cambios rapidos: Se adaptan fa-
cilmente a nuevas plataformas, redes sociales y
herramientas digitales.

Trabajo con proposito: Prefieren empleos con
valores, flexibilidad y bienestar emocional.

Conciencia ambiental: Apoyan el reciclaje, ener-
gias limpias y la reducciéon del consumo de plas-
tico. Las nuevas generaciones no solo consumen
tecnologia y tendencias, sino que buscan que el
mundo sea mas justo, inclusivo y sostenible. Su
voz y acciones estan transformando industrias,
empresas y politicas a nivel global.

{Qué soportany qué no?

contacto humano si no ap ilibraglo.

;{Qué no soportan?

Autoridad sin razones: No aceptan 6rdenes
sin explicaciones légicas o que no respeten
su criterio.

Trabajo sin equilibrio:

Rechazan empleos donde se sacrifica la salud
mental por

productividad.

Desinformacién y fake news:
Cuestionan datos y buscan fuentes confia-
bles antes de creer en algo.

Falta de empatia y discriminaciéon: Son mas
sensibles a discursos de odio y actitudes
intolerantes. Las nuevas generaciones no
aceptan lo que no tiene sentido, no aporta
o es danino.

Buscan un mundo mas justo, equilibrado y
transparente, y no tienen miedo de alzar la
voz cuando algo no les parece. No aceptan la
autoridad sin cuestionarla, buscan un equili-
brio entre trabajo y vida, exigen informacion
veraz y luchan contra la discriminacion.
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VESTIDOS

Con un disefio ligero y
fresco.

VESTIDO

Combina comodidad y elegancia.

e,

Av. Las Granjas #105 La Salle, PANTALONES

Monclova, México Con estilo sofisticado.

Tel. 866 147 8272




¢lgualdad, Comodidad o Responsabilidad?

{QUE SIGNIFICA UN 50/50 EN PAREJA?

En teoria, implica compartir responsa-
bilidades y gastos en partes iguales. Sin
embargo, en la vida real, las circunstan-
cias pueden hacer que esta divisién no

AMOR

Parejas y el 50/50

En una relacion, la idea de dividir
todo en 50/50 parece justa, pero
irealmente funciona en la prac-
tica? ;Se trata de igualdad o de
comodidad?

¢{lgualdad o comodidad?: Igual-
dad: Cuando ambos aportan se-
gun sus capacidades y acuerdan
un balance justo.

Comodidad: Puede volverse un
sistema rigido donde se pierde el
sentido de apoyo mutuo.
Ejemplo: Si una persona gana
mdas que la otra, jes justo exigirle
gue pague exactamente lo mis-
mo? O si uno asume mas carga
emocional o doméstica, jse con-
sidera dentro del 50/50?

8 - JADE | ABRIL DE 2025
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(Existe liderazgo y responsabili-
dad en una relaciéon de pareja?:
Las relaciones saludables se
construyen sobre la base del res-
peto mutuo, la comunicacién y
el compromiso. Dentro de este
marco, el liderazgo y la respon-
sabilidad no deben ser una cues-
tién de imposicidon o jerarquia,
sino de colaboracién y equilibrio.

Liderazgo compartido: El lide-
razgo en una relaciéon no impli-
ca que una sola persona tome
todas las decisiones o imponga
su criterio. Se trata de un pro-
ceso conjunto en el que ambos
contribuyen segun sus habili-
dades, experiencias y circuns-
tancias. Un verdadero liderazgo
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compartido significa que las
decisiones se toman en equipo,
considerando lo mejor para am-
bos y el bienestar de la relacion.

Responsabilidad real mas alla:

de los roles tradicionales, la res-
ponsabilidad en pareja implica
un compromiso genuino con el
bienestar del otro. Esto no solo
abarca el dmbito econémico, sino
también el apoyo emocional y la
colaboracién en las tareas del ho-
gar. Unarelacién equitativa no se
basa Unicamente en dividir todo
en partes iguales, sino en que
cada persona aporte de manera
justa, segun sus capacidades y
posibilidades en cada momento.

siempre sea equitativa.
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Flexibilidad y adaptacion:

Las relaciones no son estaticas;
atraviesan diferentes etapas y
desafios. Por ello, el equilibrio
entre liderazgo y responsabili-
dad debe ser flexible. Habra mo-
mentos en los que uno de los dos
necesitara mas apoyo y el otro
deberd asumir una mayor carga,
ya sea econdémica, emocional o
logistica. Lo importante es que
este ajuste sea natural y que am-
bos se sientan valorados dentro
de la dindmica de la relacion.

La realidad es que una relacién
requiere mas que una simple
division numérica y eso sdlo se
verd cuando se esté en una.
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Influyentes

Carlos Martinez Arteaga
Chef

“La cocina es un 3

espacio para estimular
tus sentidos

n el mundo de la gastronomia, pocos nombres re-

suenan con tanta fuerza como el de Carlos Martinez

Arteaga. Chef y docente apasionado, ha llevado su

concepto de “Cocina en Movimiento” mas alla de los
limites convencionales, adaptdndose a sus clientes y explo-
rando nuevas fronteras del sabor. Desde Monclova, Coahuila,
donde ha residido por mas de 25 afios, Carlos ha convertido
su cocina en un estandarte de la gastronomia local, fusionan-
do tradicion e innovacién. Su enfoque no solo se centra en la
preparacion de exquisitos platillos, sino también en la promo-
cién de ingredientes autdctonos, posicionando a Coahuila en
el mapa gastronémico nacional e internacional.

La cocina mexicana, declarada patrimonio cultural inmaterial
de la humanidad, es el alma de su propuesta culinaria. Carlos
resalta la riqueza de cada regién, destacando el cabrito, las
carnes secas de MUzquiz y los quesos artesanales de Coahui-
la. “Monterrey es el mayor consumidor de cabrito, pero en
Coahuila producimos algunos de los mejores, es momento
de presumirlo”, afirma. A través de “Cocina en Movimiento”,
ha llevado su talento a Chihuahua, Sonora, Ciudad de Méxi-
co y Aguascalientes, participando en eventos gastrondmicos
y concursos de alto nivel. Esta movilidad le ha permitido ex-
pandir su propuesta y fomentar el intercambio de técnicas y
sabores con otras regiones.

Como docente, busca inculcar en sus alumnos excelencia y
disciplina. “Antes de ser chefs reconocidos, somos grandes co-
cineros. La cocina requiere pasién, dedicacién y aprendizaje
constante’, dice. Su enseflanza va més alla de recetas, promo-
viendo respeto por los ingredientes, higiene y creatividad.
Ofrece cursos para distintos publicos, desde nifios hasta pro-
fesionales, incluyendo médicos, arquitectos y amas de casa
que desean perfeccionar sus habilidades. Para Carlos, la coci-
na es un arte accesible a todos y capaz de transformar vidas.
En un sector en constante evolucion, Carlos apuesta por la in-
novacion sin perder de vista la esencia de la cocina mexicana.
Con presencia en Instagram (@CocinaEnMovimiento) y Face-
book (Carlos Martinez Arteaga), continla compartiendo su
conocimiento y promoviendo la riqueza culinaria de Coahuila.
“La cocina no solo es preparar platillos, es contar historias a
través de los sabores’, concluye. Con esta visién, su “Cocina en
Movimiento” sigue conquistando paladares y demostrando
que la gastronomia es un viaje de exploracién y pasion.

CARLOS EDUARDO MARTINEZ ARTEAGA
Chef - Propietario de “Cocina en movimiento”
Instagram: cocina en movimiento



MOVIMIENTO

G otths, LY Anos y Anivercaro

Nos especializamos en brindar
un servicio de calidad,
garantizando en todo momento sabor,
presentacion y deleite para cualquier ocasion.

866 200 04 87 () Cocinaenmovimiento@gmail.com



Videojuego

¢Roblox es un

+ Juego peligroso

para los ninos?

Roblox es una de las plataformas de juegos mas

populares entre los nifos, pero no esta

exenta de peligros.

unque parece un entorno seguro, los riesgos
de grooming, estafas y contenido inapropia-
do preocupan a padres y expertos.

;Cudles son los riesgos en Roblox? Grooming: Existen casos
de adultos que usan el chat para ganarse la confianza
de nifos y manipularlos. Chats sin supervision: Aunque hay fil-
tros, algunos usuarios encuentran formas de enviar mensajes
napropiados. Juegos con contenido perturbador: Algunos
mundos creados por usuarios incluyen violencia, terror y te-
maticas no aptas.
Compras dentro del juego: Muchos niflos gastan dinero real
en Roblox, siendo blanco de estafas o robos de cuentas.
| Casos de Grooming en Roblox: Se han reportado casos
donde depredadores contactan a menores a través del
chat o juegos de rol, iniciando conversaciones que pueden
derivar en acoso o intentos de manipulacion.

{Cémo proteger a los niflos en Roblox?
Para mantener a los nifios seguros mientras juegan, es
importante seguir estas recomendaciones:1. Configurar el
control parental. Roblox permite ajustar la privacidad de la
cuenta: Bloquear mensajes de desconocidos Restringir qué
juegos pueden jugar

DATOS CURIOSOS DE ROBLOX

Evitar que acepten solicitudes de amistad de extrafos
Para hacerlo, los padres deben: Ir a Configuracion en la cuenta

Hay mas de 40 millones de juegos en Roblox.

Roblox tuvo su propio concierto virtual.

Fue mas popular que Minecraft en 2020.

Mas de 70 millones de jugadores activos diarios.

No sélo es un simple juego, sino un universo de juegos.
Tiene su propia moneda virtual.

Hay ropa y accesorios virtuales de marcas famosas

El avatar clasico de Roblox tiene un sonido iconico: “Oof!”

Fue creado en 2004 pero su lanzamiento oficial fue en 2006.

de Roblox. Seleccionar Privacidad y activar las restricciones

de cuenta. Ajustar la opcién de chat para que solo hablen con
amigos o desactivarlo. 2. Desactivar o restringir el chat

Si los niflos son pequenos, es mejor desactivar el chat para evi-
tar que hablen con desconocidos. 3. Supervisar el tiempo de
juego y con quién juegan Es recomendable que los padres: Re-
visen con quién juegan sus hijos. Conversen sobre los juegos
que prefieren. Eviten que jueguen en la noche sin supervision.
Explicar a los nifios que nunca deben compartir: Su nombre
real, su direccion o teléfono, fotos o videos personales.
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Health &Wellness

Quiebra financiera o emocional:
c¢Tu pareja ayuda o destruye?

Elegir la pareja adecuada es crucial para evitar una

crisis financiera o emocional. El amor y el dinero estan
estrechamente relacionados, y una mala eleccién puede
generar problemas graves e irreparables.

El Impacto de una Pareja: Apoyo o Destruccion

Una relacién puede ser un pilar para el crecimiento personal y financiero o
convertirse en un obstaculo que afecte tu estabilidad. La clave esta en elegir
bieny construir una relacién basada en respeto, comunicaciéon y objetivos
comunes.

Coémo una pareja puede ayudarte

Apoyo emocional: Una pareja estable y comprensiva ayuda a afrontar desafios
con mayor claridad y seguridad, brindando motivacién y confianza en los
momentos dificiles.

Vision financiera positiva: Cuando ambos tienen metas econémicas claras,
pueden trabajar juntos en el ahorro, la inversion y la planificacién del futuro,
autoestima y ayuda a tomar mejores decisiones tanto en lo evitando problemas de dinero que generan estrés.

personal como en lo profesional.

Trabajo en equipo: Compartir responsabilidades, comunicarse abiertamente

Cémo una pareja puede destruirte y tomar decisiones en conjunto fortalece la relacién y evita conflictos
Malas decisiones econdmicas: Gastar sin control, acumular innecesarios.
deudas o tomar riesgos financieros irresponsables puede Equilibrio emocional: Una relacién sana reduce la ansiedad, mejora la

arrastrar a la pareja a una crisis econdémica.

Dependencia emocional: Cargar con alguien que no tiene
intencion de mejorar o que solo recibe sin aportar puede
generar desgaste y frustracion.

Manipulacién y control: Una relacion téxica donde hay celos,
chantaje emocional o dominio financiero puede afectar la salud
mental y la estabilidad personal.

Falta de comunicacion: No hablar sobre dinero, emociones o
expectativas genera resentimientos y distancia, lo que eventualmente
debilita la relacion.

Hay que tomar en cuenta que:

Una pareja puede impulsarte o hundirte. No se trata solo de amor, sino
de respeto, apoyo mutuo y metas compartidas. Construir una relacion
sana requiere inteligencia emocional y decisiones conscientes. jElige
sabiamente y cuida tu bienestar!

14 « JADE | ABRIL DE 2025
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MATAMOROS 517 SUR, CENTRO DE MONCLOVA
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NAD+: éQué es y para qué sirve?

LA NICOTINAMIDA ADENINA DINUCLEOTIDO (NAD+) ES UNA COENZIMA ESENCIAL QUE CONVIERTE NUTRIENTES EN ENERGIA
Y REPARA EL DANO CELULAR, SIENDO CLAVE PARA LA SALUD Y EL ENVEJECIMIENTO.

BENEFICIOS DEL NAD+

Aumenta los niveles de energia y
reduce la fatiga.

Favorece la longevidad al mejorar
la funcion celular.

Mejora la salud cardiovascular y la
circulacion.

Ayuda en la reparacién muscular
tras el ejercicio.

Favorece la desintoxicacién del or-
ganismo.

{PARA QUE SIRVE?

Produccion de energia: Es vital en la
conversion de alimentos en ATP (la
fuente de energia celular).

Reparacién del ADN: Ayuda a regene-
rar las células y reducir el dafio oxida-
tivo.

Funcién cognitiva: Favorece la memo-
ria y protege contra el deterioro neu-
ronal.

Antienvejecimiento: Mantiene el meta-
bolismo activo y combate el envejeci-
miento celular.

RIESGOSY CONTRASTES

Aunque el NAD+ es seguro en
niveles normales, su suplemen-
tacién excesiva puede causar:
Dolor de cabeza o nduseas en
algunas personas.
Enrojecimiento o irritacion de la
piel en dosis altas.
Interacciones con medicamen-
tos, especialmente en tratamien-
tos para la diabetes o presion
arterial.

DATOS SOBRE EL
NAD+

- Clave para la longevidad

- Energia celular

- Reparacién del ADN

- Presente en todos los seres vivos
- Impulsado por la dieta

- Popular en biohacking

- Aliado del metabolismo

NAD + EN CUATRO ESTILOS
EI NAD+ es fundamental para la salud, y aunque su produccién disminuye con la edad, suplementos y habitos
saludables pueden optimizar sus niveles. {Tu energia y longevidad lo agradeceran!
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SALUD CON
PRODUGTOS
NA'I‘URAI.ES DE
ALTA CALIDAD,
SEGUROS Y
EFECTIVOS.

ACTH @

A powerful Nitric Oxide booster crafted from nature’s energizing
Beets, blended with L-Citrulline and Rutinosides.

ACTIVZ

& ACTIVZ
& OPTIMEND

iplemen by

IPRUEBALOS Y EXPERIMENTA SUS BENEFICIOS

HOY MISIMO!
. . .| PIDE YA TUS SUPLEMENTOS
— AL 866 101 4055 sce




RECARGAS

DE EXTINTORES

- MANTENIMIENTO

. VENTA DE EQUIPO

. CURSO PARA USO
CONTRA INCENDIO

. VENTA DE
SENALIZACIONES

. EQUIPO DE PROTECCION
PERSONAL

COLIMA 702 COL. LOS PINOS
MONCLOVA VIEJA

O 8666415165
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Ninos y pantallas:
cbueno o malo?

El uso de tablets y celulares en nifos es un tema controversial.
ientras que pueden ser hérramientas educativas y de entretenimiento,
también pueden generar riesgos si no se controlan adecuadamente.

mco

APRENDIZAJE

Aplicaciones interactivas
ayudan en el desarrollo
cognitivo y la creatividad.
Coordinacion y habili-
dades digitales: Juegos
didacticos mejoran la
motricidad y resolucién
de problemas. Comunica-
ciény seguridad: Facilitan
la conexion con familiares
y en caso de emergencia.

{COMO HACER
UN USO
RESPONSABLE?

Limites de tiempo: La

f OMS recomienda no

mas de 1 hora al dia
para menores de 5 afos.
Supervisién y control
parental: Aplicaciones
de seguridad filtran
contenido no adecua-
do. Fomentar el equili-
brio: Alternar el uso con
actividades fisicas y jue-
gos sin tecnologia.

INTELIGENTE

Exceso de tiempo de
pantalla: Puede afec-
tar el desarrollo social
y fisico. Problemas de
sueno: La luz azul altera
los ciclos de descanso.
Acceso a contenido in-
apropiado: Sin control
parental, pueden expo-
nerse a informaciéon no
apta para su edad.

LIMITES

En conclusién, tablets y
celulares no son ni bue-
nos ni malos, sino herra-
mientas que pueden ser
aprovechadas de manera
positiva o convertirse en
un problema segun su
uso. Cuando se emplean
con limites adecuados,
supervision y contenido
apropiado, pueden po-
tenciar el aprendizaje, la
creatividad y la comuni-
cacion en los nifnos.

DATO CURIOSO

Un estudio revel6 que los nifos menores de 2 anos tocan la
pantalla de una tablet hasta 2.5 veces por segundo, mostrando
una rapida adaptacién a la tecnologia, incluso antes de
aprender a hablar.

iLos bebés digitales existen!



DISENO
DE
INTERIORES

Tu cocina
incluye tarjay
persiana jde
regalo!

COTIZA SIN
COMPROMISO

TEL. 866 208
1388




Influyentes

r. Eloy Cabrera Espinoza

_Geriatra

DR. ELOY CABRERA ESPINOZA
Geriatra en el Hospital CAME Monclova
866 634 3627 - eloyce87@gmail.com

g

“Cuidar la salud de un adulto mayor y honrarla”

Desde temprana edad, el Dr. Eloy Cabrera
Espinoza encontré en la medicina su ma-
yor inspiracion, influenciado por el ejem-
plo de su padre, quien dedicoé su vida a
mejorar la salud de la comunidad. Esta
vocacion lo llevé a especializarse en geria-
tria, un campo que cobra cada vez mayor
relevancia ante el crecimiento de la pobla-
cién adulta mayor en México y el mundo.

La geriatria es una disciplina médica en-
focada en el diagnéstico, tratamiento y
prevenciéon de enfermedades propias del
envejecimiento, abordando de manera in-
tegral factores clinicos, sociales y familia-
res para mejorar la calidad de vida de los

22 - JADE | ABRIL 2025

pacientes. “Descubri mi pasién por esta
especialidad durante mi internado en un
hospital especializado en geriatria, don-
de comprendi la importancia de brindar
una atencién digna y especializada a los
adultos mayores’, sefala el Dr. Cabrera.

En México, se estima que hay mas de 12
millones de adultos mayores, cifra que con-
tinda en aumento. Sin embargo, el nimero
de especialistas en geriatria sigue siendo
insuficiente para cubrir la demanda. En ciu-
dades como Monclova, por ejemplo, existen
apenas seis geriatras, lo que resalta la nece-
sidad de fortalecer esta area de la medicina.

El Dr. Cabrera enfatiza la importancia de
“geriatrizar” a la poblacion, es decir, generar
conciencia sobre el envejecimiento como
un proceso natural que debe ser atendido
de manera proactiva. Recomienda revisio-
nes médicas periddicas a partir de los 60
anos para prevenir y tratar oportunamen-
te enfermedades crénico-degenerativas.

Comprometido con la excelencia médica, el
Dr. Eloy Cabrera Espinoza continta su labor
en el Centro Médico Especializado CAME,
ofreciendo atencién integral y personaliza-
da a los adultos mayores, con el objetivo de
garantizarles una vida plenay saludable.



DR. ELOY CABRERA ESPINOzA
GERIATRIA

Centro Médico Especializado
CAME

“ESPECIALISTA EN MEJORAR Y BRINDAR
TRATAMIENTO, PREVENCION Y REHABILITACION
ADECUADO AL ADULTO MAYOR”.

CORREGIDORA 1310, COL. TECNOLOGICO, MONCLOVA
TELEFONOS: 866 634 3627 Y 8666516964
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torio de que la sociedad tiene una deuda con la infancia. No basta
con cuidar a los propios hijos; el bienestar de todos los nifios es
una responsabilidad compartida. “Lo que sembramos en nuestros
hijos hoy, sera el reflejo de nuestra sociedad en el futuro”, afirma.

Uno de sus mayores retos ha sido cambiar paradigmas en la crian-
za. En sus charlas con padres de familia, enfatiza la importancia
de la educacién socioemocional. “A veces repetimos patrones sin
darnos cuenta, y creemos que es lo correcto por que no conoce-
mos mas; pero, y si hubiéramos crecido en un entorno sin violen-
cia y/o vulneraciones, ;Cé6mo hubiera impactado en nuestra vida
adulta?;no creen que seriamos mas felices?;mas sanos psicolgica-
mente?’, cuestiona, dejando una reflexién profunda.

Ha impulsado capacitaciones en los 12 municipios, garantizando
que cada procurador cuente con herramientas para proteger a
la nifez. Ademas, entrena a cuerpos de seguridad, pues son los
primeros respondientes ante situaciones de riesgo infantil. Su ob-
jetivo es que cada institucion comprenda la importancia de la in-
tervencién temprana.

El impacto de su labor trasciende oficinas y aulas. Su pasién por
la justicia la motiva a seguir educando, informando y protegien-

El compromiso con la justicia y la defensa de los mas vulnerables
la trayectoria de una mujer cuya vocacién ha impactado la vida d
merables familias. Licenciada en Derecho por la Universidad Auté
del Noreste, con una Maestria en Administracion y Liderazgo, actual-
mente cursa su segunda Maestria en Buen Gobierno y Funciéon Publica.

Desde 2022, ha desempenado un papel fundamental como Subprocura-
dora para Nifas, Niflos y Adolescentes en la Regidon Centro de Monclo-
va, abarcando 12 municipios, incluyendo Monclova, Frontera, Castafios
y Cuatro Ciénegas. Ademas de su labor institucional, es docente en la
Universidad Vizcaya, donde forma a futuras generaciones de abogados.
Ha impartido conferencias sobre la proteccion de la infancia y la erradi-
cacion de la violencia, promoviendo una crianza basada en el respeto y
el amor.

Desde su ingreso a la subprocuraduria, ha experimentado un crecimien-
to profesional significativo. Mas alla del derecho familiar y penal, ha pro-
fundizado en los derechos humanos, una rama esencial para garantizar
el bienestar infantil.

Trabajar con casos reales la ha sensibilizado sobre la corresponsabilidad
social en la proteccion de la nifiez. Muchas veces le preguntan cémo en-
frenta situaciones tan complejas, pero para ella, su labor es un recorda-

do a quienes no pueden alzar la voz. Su ideologia
laboral diaria se cifie a la siguiente frase de Astrid
Lingren “Si he sido capaz de iluminar una sola in-
fancia triste, estoy satisfecha’, convencida de que el
cambio comienza con la conciencia social y de la
constancia diaria.

A través de la Pronnif, extiende la invitacién a la co-
munidad para acercarse, aprender y sumarse a la
lucha por los derechos de la nifiez. Porque cuando
se protege a un nifno, se construye un futuro mas
justo y humano para todos.
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Salud

CEREBRO VS ALCOHOL

Los problemas con el alcohol

| alcohol es una de las sustancias

mas consumidas en el mundo,

pero pocas personas compren-

den realmente como afecta al
cerebro. Su influencia va mas alla de la
simple euforia o relajacién, ya que modi-
fica la actividad de multiples neurotrans-
misores y altera funciones esenciales
como la memoria, la toma de decisiones
y el control motor.

Los efectos del alcohol varian depen-
diendo de la cantidad consumida, la fre-
cuencia de consumo y la predisposicion
genética de cada persona. A corto plazo,
puede generar desinhibicién y sensacién
de placer, pero a largo plazo, su consumo
excesivo o cronico puede llevar a dete-
rioro cognitivo, trastornos emocionales y
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dafo neuronal irreversible.

Para comprender mejor el impacto del
alcohol en el cerebro, exploraremos en
profundidad cémo actta sobre distintos
neurotransmisores y qué consecuencias
tiene su consumo en diferentes dreas del
cerebro.

{Como actua el alcohol en el cerebro?

Cuando consumimos alcohol, este ingre-
sa rapidamente al torrente sanguineo a
través del sistema digestivo. En cuestion
de minutos, llega al cerebro y comienza
a interferir con la comunicacién entre
las neuronas. El alcohol no solo afecta
un neurotransmisor, sino que altera el
equilibrio de varias sustancias quimicas
responsables de la percepcidn, las emo-
ciones y el control motor. Algunos de los

principales efectos incluyen: Alteracion del equili-
brio quimico cerebral.

Desinhibicion y reduccion del autocontrol.
Dificultades en la memoria y en la formacion de
nuevos recuerdos.

Afectacién en los reflejos y la coordinacién motora.
Modificacién de la actividad cerebral a largo plazo.

Neurotransmisores afectados por el alcohol

El cerebro funciona gracias a un delicado equi-
librio de neurotransmisores, que son sustancias
quimicas encargadas de transmitir sefales entre
las neuronas. El alcohol interfiere con varios de
estos neurotransmisores, provocando sus efectos
caracteristicos.

Bloqueo de la Adenosina: Energia Artificial y Fatiga
Extrema. La adenosina es un neurotransmisor que
induce el suefo y la relajacién. Durante el dia, sus
niveles aumentan gradualmente, lo que nos hace
sentir cada vez mds cansados hasta que llega el
momento de dormir.

;Como interviene el alcohol?

Bloquea la degradacion de la adenosina, lo que ini-
cialmente produce una sensacién de alerta y ener-
gia. Provoca un efecto rebote: cuando el alcohol se
metaboliza, la adenosina se acumula rapidamente,
causando una fatiga extrema y somnolencia.

Consecuencias: Este mecanismo es una de las ra-
zones por las que el alcohol interfiere con la cali-
dad del suefio y puede provocar insomnio crénico




Aumento de la Dopamina:
placer temporal y riesgo de
dependencia

La dopamina es el neurotransmisor del placery la recompensa.
Es responsable de la motivacion y nos impulsa a repetir activi-
dades placenteras.

Estimula la liberacién de dopamina, generando una sensacion
de euforia y bienestar.

Crea un ciclo de recompensa, donde el cerebro asocia el alco-
hol con placer y busca repetir la experiencia.

Con el tiempo, el cerebro produce menos dopamina de ma-
nera natural, lo que aumenta el riesgo de depresién y depen-
dencia.

Esta es una de las razones por las que el alcohol puede gene-
rar adiccion. A largo plazo, se necesita consumir mas cantidad
para experimentar los mismos efectos placenteros, lo que lleva
a una mayor tolerancia y dependencia.

Activacion del GABA: relajacién y pérdida de coordinacién

El GABA (acido gamma-aminobutirico) es el principal neuro-
transmisor inhibidor del cerebro. Su funcién es ralentizar la ac-
tividad neuronal, promoviendo la calmay la relajacién.
Potencia la actividad del GABA, lo que causa relajacién y dismi-
nucion del estrés. Inhibe funciones motoras y cognitivas, ge-
nerando problemas de coordinacién y lentitud en los reflejos.
Reduce la capacidad de juicio y autocontrol, lo que puede lle-
var a conductas impulsivas.

Este es uno de los mecanismos responsables de la dificultad
para hablar, la pérdida del equilibrio y la visiéon borrosa que
aparecen con el consumo de alcohol.

Inhibicién del glutamato: pérdida de memoria y deterioro cog-
nitivo. El glutamato es el neurotransmisor excitador mas im-
portante del cerebroy juega un papel clave en la memoriay el
aprendizaje. Bloquea la actividad del glutamato, reduciendo la
capacidad del cerebro para procesar informacion.

Dificulta la formacion de nuevos recuerdos, lo que puede cau-
sar “lagunas mentales” o episodios de amnesia temporal.

Consecuencias a corto y largo plazo

Efectos a Corto Plazo: Sensacion de euforia y desinhibicion.

Dificultades en la coordinacién motora y reflejos lentos.

Pérdida de memoria a corto plazo (lagunas mentales).

Alteracién del suefio y fatiga extrema.

Efectos a Largo Plazo: Deterioro cognitivo y reduccién del volumen cerebral.
Aumento del riesgo de enfermedades neurodegenerativas.

Disminucién de la produccién de dopamina, lo que puede llevar a depresiény
ansiedad. Dafo neuronal y alteraciones en la conectividad cerebral.

Coémo reducir el dafo del alcohol en el cerebro

Beber con moderacién y seguir las recomendaciones de salud publica. Con-
sumir alimentos antes de beber para reducir la absorcion del alcohol. Beber
agua entre tragos para mantenerse hidratado y reducir la resaca. Dormir lo
suficiente para permitir que el cerebro se recupere. Consumir antioxidantesy
vitaminas By C para ayudar a reducir el estrés oxidativo en el cerebro.
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ELSA ILEANA SANCHEZ VEGA
Fundadora de Elsa Vega Beauty Center y The Academy
866 140 0493 - evhairstudio@hotmail.com

"Transformamos tu belleza para reflejar

{QUIEN ES?

Elsa Vega Beauty Center es
un centro especializado en
belleza y bienestar, enfoca-
do en ofrecer una amplia
gama de servicios estéticos
para el cuidado personal.
Con un enfoque profe-
sional y personalizado, el
centro ofrece tratamientos
faciales, corporales, depila-
cién, masajes y otros servi-
cios de belleza, utilizando
productos de alta calidad
y tecnologias innovadoras.
Elsa Vega Beauty Center se
destaca por su compromi-
so con la satisfaccion de
sus clientes y la mejora de
su apariencia, proporcio-
nando experiencias Unicas
para resaltar la belleza
natural de cada persona.
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confianza”

Consolidado como un referente en la industria
del estilismo, Elsa Vega Beauty Center se dis-
tingue por su compromiso con la excelencia, la
honestidad y la satisfaccion del cliente. Con casi
14 anos de experiencia, el salén ofrece un servi-
cio integral para hombres y mujeres, brindando
atencion especializada y personalizada.

Entre sus principales servicios destacan el di-
sefio de color, cortes de cabello, tratamientos
capilares, maquillaje, peinado y la venta de pro-
ductos profesionales. Cada procedimiento es
realizado con productos de la mas alta calidad,
garantizando un cuidado éptimo y resultados
excepcionales.

Para Elsa Vega, fundadora del salén, la clave
del éxito radica en la atencién personalizada y la
escucha activa.“Comprender las necesidades de
cada cliente y hacer realidad su vision, siempre
respetando la salud de su cabello, es lo que nos
motiva dia a dia”, afirma.

Uno de los pilares fundamentales del Elsa Vega
Beauty Center es la transparenciay el profesiona-
lismo. Cada cliente recibe una asesoria detallada
antes de cualquier procedimiento, asegurando
expectativas realistas y priorizando siempre la
salud capilar sobre cualquier otro factor.

Estamos ubicados en Calle Nuevo Ledn #300,
Local P, Colonia Los Pinos, Plaza 300 (Planta Alta).
Nuestros nimeros telefénicos son: 8661400493
/ 8661904867 o en nuestras rede sociales como:
Instagram: @elsavega.hairstudio y Facebook:
Elsa Vega Hair Studio.

Ademas, Elsa Vega Beauty Center cuenta con
The Academy, un centro de formacién que ofre-
ce cursos especializados en maquillaje, peinado,
colorimetria y cortes de cabello.

Para mas informacidn sobre inscripciones, ho-
rarios y costos, visita nuestras instalaciones.




MULTISERVICIOS
Y BOMBAS “MONCLOVA”

REPARACION DE
BOMBAS
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- EQUIPO DE COCINA PARA
TRAILAS Y RESTAURANTES

- MATERIALES PARA
FABRICACION DE TRAILAS

Horario de lunes a viernes de 8:00 a.m. a 1:00
p-m.yde 2:00 p.m. a 6:00 p.m.
Sabado de 8:00 a.m. a 1:00 p.m

COTIZACIONES AL 866 218 8057 Y 866 183 5013
Direccion Carretera 30 esquina con 16 de julio

#100 Frontera, Coahuila



Health &Wellness
ilates vs Yoga
ites de Pared

SBENEFICIOS Y VENTAJAS
Mejora la postura: La pared actia como guia

CONTRAI N DICACION ES para alinear correctamente la columna'y

las extremidades.

Fortalece el Core: Los ejercicios activan el ab-
Tanto el Pilates de Pared como el Yoga en Si- domen, mejorando estabilidad y equilibrio.
lla son opciones ideales para mejorar la mo- Aumenta la flexibilidad: Se estiran musculos
vilidad, la fuerza y la postura, especialmente clave sin riesgo de malas posturas.
en personas con limitaciones fisicas o que Reduce el impacto en articulaciones: Ideal
buscan entrenamientos de bajo impacto. Sin para quienes evitan movimientos bruscos.
embargo, cada uno tiene beneficios
cos y aplicaciones distintas.

EFECTIVIDAD

Es altamente efectivo para forta )
lecer musculos profundos, mejo
rar la movilidad y aliviar doloreg

posturales. Se enfoca en la estab

CONTRAINDICACIONES

El Pilates en la pared es una excelente practica para mejorar la

ero no esta exento de
nas con problemas de

es, escoliosis severa o
ciertos movimientos que
quellos con lesiones en
ufecas, como tendinitis
ar molestias debido a la
ismo, quienes padecen
ardiovasculares deben
ue puedan afectar la
nas con osteoporosis
osturas con flexion de

el riesgo de fracturas. CQUIENES PUEDEN HACERLO?

4

postura, el equilibrio y la fuerza,
contraindicaciones. Perso-
columna como hernias disca-
estenosis espinal deben evitar
puedan agravar su condicién.
rodillas, caderas, hombros o
o bursitis, pueden experimen
presidn contra la pared. Asi-
hipertensién o problemas
evitar ejercicios invertidos
presion arterial. Para perso-
o fragilidad 6sea, algunas
columna podrian aumenta

Personas mayores que buscan mejorar equilibrio y movilidad.
Pacientes en recuperacidn de lesiones o cirugias.

Mujeres embarazadas (bajo supervision profesional).

Deportistas que buscan mejorar flexibilidad y fuerza estabilizadora.
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Yoga en silla Health &Wellness

BENEFICIOS

Mejora la movilidad sin esfuerzo
excesivo. Reduce el estrés y la

EFECTIVIDAD

ansiedad gracias a la respiracion El yoga en silla es una practica altamente efectiva
y la meditacién. Aumenta la cir- para mejorar la flexibilidad, la fuerza y la relajacién,
culacién sanguinea con movi- especialmente en personas con movilidad reducida o
mientos suaves y fluidos. principiantes. Ayuda a aliviar el estrés, mejorar la pos-
Es accesible para todas las eda- tura y aumentar la circulacién sanguinea sin reque-

des y condiciones fisicas. rir movimientos complejos. Ademas, contribuye a la
salud articular y a la concentracién, permitiendo que
personas de todas las edades disfruten de sus benefi-
cios de manera segura y accesible.

CONTRADICCIONES

Lesiones de columna si no se adapta correctamente.

Problemas circulatorios graves sin indicacion médica.

Personas con vértigo si los movimientos implican giros bruscos. Algu-

nas posturas pueden afectar la presién sanguinea, especialmente en

. z personas con hipertension o hipotensién. Movimientos de la cabeza

CQUIEN ES PU EDEN HACERLO? o cambios de postura pueden causar inestabilidad. Si alguna postura
causa malestar severo, es mejor evitarla. Se recomienda precaucién en

Personas con trabajos sedentarios para evitar rigidez muscular. ejercicios que impliquen respiracion profunda o esfuerzo prolonga

Adultos mayores con movilidad reducida.

Personas con ansiedad o estrés.

Personas en silla de ruedas o con discapacidades fisicas.

{CUAL ELEGIR?

Si buscas fortalecimiento y correcciéon postural, el
Pilates de Pared es ideal. Si prefieres una opcion
mas relajante y accesible, el Yoga en Silla es la mejor
eleccion. Ambos son efectivos y pueden adaptarse
adistintas necesidades. jLa clave es encontrar el que
mejor se ajuste a tu cuerpo y objetivos!
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BuIENES? . A
* Mary. Garme‘n Bucheli es
a destacada maestra y

reografe con afos de ex-
periencia en. 1a formacion
de bailarines. Su pasion
por la danza la ha llevado a
" crear un método de ense-
Aanza que combina técni-
ca, expresién ydisciplina,
rindando a sus alumnos la
rtunidad de desarrollar
lento en un ambiente
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Mary Carmen
Bucheli

"La danza es el
Ienguaée oculto
el alma"

Con una trayectoria marcada por la pasién, el compromi-
so y la ensefanza, Mary Carmen Bucheli ha dedicado su ca-
rrera a formar bailarines a través del arte del jazz. Su en-
foque va maés alld de la técnica, integrando la expresién
emocional como pilar fundamental en cada movimiento.

Desde su estudio, Jazz Studio, Bucheli ha creado un ambiente
inclusivo donde cualquier persona, sin importar su nivel o condi-
cién fisica, puede desarrollarse en la danza. “No importa la esta-
tura, el peso o la experiencia previa; todos pueden expresarse a
través del baile’, afirma. Su metodologia se basa en potenciar las
fortalezas individuales de cada alumno, permitiéndoles avan-
zar a su propio ritmo mientras construyen confianza y disciplina.

Eléxitode JazzStudioradicaenlacreaciondeunacomunidad deapo-
yo mutuo. Las bailarinas mas experimentadas inspiran a las nuevas
generaciones, fomentando un ambiente de compafierismo y creci-
miento.“El sentido de equipo ha fortalecido nuestro grupo dia a dia”,
destaca Bucheli, enfatizando la importancia del trabajo en equipo.

En su busqueda por ofrecer oportunidades a sus estudian-
tes, Bucheli y su equipo se preparan para participar en eventos
destacados como la Feria del Regalo y el Festival Anual en di-
ciembre. Ademas, algunas alumnas viajaran a Chicago para au-
diciones que podrian abrirles puertas a becas internacionales.

Para aquellos interesados en unirse a Jazz Studio y formar parte
de esta comunidad comprometida con la excelencia en la danza,
pueden seguir sus redes sociales o contactar directamente a Mary
Carmen Bucheli a través de Facebook. Su dedicacién y amor por la
ensefanza contindan dejando huella en la formacién de nuevas ge-
neraciones de bailarines.

JALLSTUDI

MARY CARMEN BUCHELI
Maestra, propietaria de Jazz Studio
866 225 5636 - marybucheli@hotmail.com
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Influyentes

Notarias
2y 40

"Certeza juridica
para el cliente

| Licenciado Gilberto Aldo Muela Mijares ha consoli-
dado su trayectoria en el ambito juridico gracias a su
constante formacién y actualizacion profesional. Gra-
duado en Derecho por la Facultad de Jurisprudencia
de la Universidad Auténoma de Coahuila, complementé su
educacién con una maestria en Gobernanza y Derechos Hu-
manos en la Universidad Auténoma del Noreste. Su experien-
cia incluye su labor como Ministerio Publico Titular en la Pro-
curaduria del Estado de Coahuila de Zaragoza y su desempefo
como servidor publico hasta 2017. Un aflo después, asumié el
cargo de notario publico en el distrito notarial de Monclova.

En entrevista exclusiva para la revista Jade Buena Vida, el Lic.
Muela Mijares enfatizé que su préctica juridica desde la etapa
estudiantil le ha proporcionado un profundo conocimiento
para atendery resolver eficazmente los asuntos que se presen-
tan en su notaria. Asimismo, ha integrado herramientas tec-

nolégicas avanzadas para optimizar el servicio

El Licenciado Gilberto Aldo Muela Mijares es un abogado y garantizar un proceso eficiente a sus clientes.

con una destacada trayectoria en el ambito jurl'dico. Pese a ser uno de los notarios mas jovenes del
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estado, su notaria ofrece amplias oportunidades
para la escrituracién de bienes, respaldada por convenios con
instituciones como INFONAVIT, FOVISSSTE, ISSFAM y CERTUC,
entre otras. Como parte de su compromiso con la excelencia,
ha implementado un servicio de atencion personalizada, esta-
bleciendo una relacion de confianza con sus clientes. Ademas,
ofrece asesoria inicial sin costo, permitiendo a los usuarios
evaluar el proceso antes de comprometerse economicamente.

La Notaria 9 y 40 en Monclova, Coahuila dispone de una
presencia activa en redes sociales a través de Facebook y
atiende consultas directas en el nimero 8662112886. Su
oficina se encuentra en el boulevard Francisco |. Madero,
frente a Walmart, con horario de atencion de lunes a vier-
nes de 9:00 a 19:00 horas y sdbados de 9:00 a 14:00 horas.

Por otro lado, el Notario Gilberto Antonio Muela Gonzalez,
con mas de tres décadas de experiencia en el dmbito legal
y mas de 15 aflos como notario, compartié su trayectoria en
el ejercicio notarial. Tras desempefarse como Ministerio Pu-
blico Titular en la Fiscalia General del Estado y ejercer como
abogado litigante, hoy lidera la Notaria Publica Numero 9.

Destacé la importancia de la capacitacion constante median-
te cursos y diplomados para garantizar un servicio de calidad.
Ademas, expresé su gratitud hacia su familia, quienes han sido
su pilar fundamental a lo largo de su carrera. Finalmente, reite-
ré su compromiso con los clientes, asegurando que su notaria
sigue abierta para brindar seguridad juridica con profesiona-
lismo y responsabilidad.

GILBERTO ALDO MUELA MIJARES
Licenciado en Derecho, Notaria 9 de Monclova
866 632 1955 - notaria40monclova@gmail.com
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® Asociaciones Civiles
° Sociedades Anénimas Blvd. Francisco I. Madero #222, local-2 Centro Monclova

iFrente a la tienda Walmart! Lunes a viernes de 9:00
° Cancelaciones a.m.a7:00 p.m.y sabado 9:00 a.m. a 2:00 p.m.
Tel (866) 6321955y
° Juicios sucesorios 6337589 Cel. (866) 2112886
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Pueblos Magicos ,:-_
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al Norte de México.

Coahuila cuenta con ocho Pueblos Mégicos que destacan por su

riqueza cultural, historica y natural. A continuacién, se presentan
estos encantadores destinos y algunos de sus eventos mas

representativos
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1. Arteaga

Arteaga es famoso por sus bosques
de pinos y manzanos. Cuentan
con la Feria de la Manzana, don-
de los visitantes pueden disfrutar
de esta fruta, asi como de eventos
culturales y musicales. Cuenta con
bosques y deportes de invierno.
Su mayor atractivo es Bosques de
Monterreal, el Unico centro para es-
quiar durante todo el afo.

2.Candela

Este pueblo se distingue por sus
aguas termales y formaciones geo-
I6gicas. Tienen la Feria de Santiago
Apbdstol, donde incluye actividades
religiosas, culturales y recreativas.
Los platillos y productos que debes
probar son: Cabrito asado, carne
seca con huevo, pan de elote y em-
panadas dulces, entre otros.

1
i
1
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3. Cuatro Ciénegas

Famoso por sus pozas de aguas cris-
talinas y biodiversidad Unica, celebra
el Festival del Globo, donde el cielo
se llena de color con decenas de
globos aerostaticos y extranjeros o
de casa pueden pasar una tarde en
familia. Sus atractivos son: Poza Azul,
dunas de Yeso, rio mezquites, mina
de mérmol y sierra de San Marcos y
pinos.

4. General Cepeda

Este pueblo mégico celebra en agos-
to la Feria de la Uva y el Vino, desta-
cando la produccion vitivinicola de
la regién con catas. Su gastronomia
tipica son: Tacos de machaca, disca-
da nortefa, carne asada y cabrito,
uvas frescas y productos derivados
de la uva como mermeladas y jugos,
queso artesanal de cabray de vaca.

5. Guerrero

Guerrero alberga misiones fran-
ciscanas y vestigios coloniales. En
octubre, se celebra la Fiesta de
San Francisco de Asis, que incluye
danzas tradicionales, procesiones y
muestras gastrondmicas tipicas.

Su gastronomia tipica es: Tacos de
machaca, discada nortefa, tamales
de elote, pan de pulque y mas.

6. Melchor Muzquiz

Este pueblo destaca por su diversi-
dad étnica, siendo hogar de las co-
munidades Kikapu y Mascogo. En
junio, se lleva a cabo el Festival de
la Cultura y la Amistad, sus atracti-
vos naturales son: La sierra de la via,
presa de las Aves, entre otros.

7. Parras de la Fuente
Conocido por ser la cuna de la vitivi-
nicultura en América, Parras celebra

en agosto la Feria de la Uva 'y
el Vino, donde se realizan ca-
tas, recorridos por vifiedos y
eventos culturales. Sus atrac-
tivos son: Vifedos y bodegas
de vino, museo del Vino y la
Vitivinicultura

8. Viesca

Celebran en julio la Feria de
Santiago Apdstol, con activi-
dades religiosas, culturales y
deportivas. Tienes atractivos
naturales: Las Dunas de Yeso
y Desierto de Viesca, el Lago
de Viesca, entre otros.
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Gourmet

INGREDIENTES:

4 chiles chipotle secos

2 chiles anchos secos

2 dientes de ajo

> taza de vinagre de manzana
2 cucharadas de piloncillo
rallado o aziicar morena

Vs taza de salsa de soya

2 cucharadas de aceite vegetal
Sal al gusto

Ingredientes clave:

Aunque cada receta varia, los
m4s comunes son salsa de
soya, chile guajillo, chile mori-
ta, azucar, ajoy jugo de limén.
Esto potencialisa los sabores al
momento de probarlos en tu
receta favorita.

LA SALSA
NEGRA

SALSA NEGRA PARA MARISCOS: RECETA
Y VARIACIONES SEGUN LOS TIPOS DE
CHILES

Preparacion:

Tuesta ligeramente los chiles en
un sartén sin aceite.

Remojarlos en agua caliente por
10 minutos.

En una licuadora, mezcla los
chiles con ajo, vinagre, piloncillo
y salsa de soya hasta obtener una §i
mezcla homogénea.

En un sartén con aceite, sofrie la
salsa a fuego bajo por 10 minu-
tos. Ajusta la sal.

Variaciones segun los Chiles
Salsa negra con chile morita: Mas
ahumada y picante.

Salsa negra con chile guajillo:
Menos picante, con un sabor mas
suave y dulce.

Salsa negra con chile pasilla:
Toques afrutados y terrosos.

B, ' SALSA NEGRA IDEAL
PARA MARISCOS Y MAS

Aunque es ideal para cama-

rones, ostiones y pescados,

también se usa en tostadas,

aguachiles y ceviches para

potenciar su sabor.

La salsa negra es un aderezo in-
tenso, ahumado y ligeramente
dulce, ideal para realzar el sa-
bor de los mariscos. Su base es
una mezcla de chiles secos, ajo
y vinagre, que le dan un toque
picante y profundo.

SALSA NEGRA EN
COCTELERIA

No solo se usa en comida,
también se agrega a
micheladas, clamatos, Bloody
Mary con Toque Ahumado y
Mezcalito Negro

dandoles un sabor mas
profundo.
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Gourmet

»

INGREDIENTES:

UNA DELICIA

REFRESCANTE QUE HIDRATA,
NUTREY FORTALECE

+1 pufado de flor de jamaica

«2 ramitas de canela

+4 hojas de laurel

«1 litro de agua

-3 cucharadas de grenetina sin sabor
-Stevia al gusto

+1 cucharada de chia remojada

Preparacion

1.- Infusién de jamaica: Hierve la jamaica junto con la canelay el
laurel en un litro de agua durante 10 minutos para extraer todos sus
beneficios y sabor.

2.- Colado: Retira del fuego y cuela la mezcla para eliminar los
sélidos.

3.-Incorporacién de colageno: Ahade la grenetina poco a poco
mientras el liquido sigue caliente, revolviendo bien hasta que se
disuelva completamente.

4.-Endulzar naturalmente: Agrega stevia al gusto, asegurando un
toque dulce sin calorias extra.

5.-Aporte de energia y fibra: Incorpora la chia previamente remoja-
day mezcla suavemente.

6.-Refrigeracion: Vierte la mezcla en moldes individuales y refrigera
toda la noche hasta que la gelatina tome firmeza.

REFRESCANTE, NUTRITIVAY FORTALECEDORA.

Esta gelatina es una opcién saludable y deliciosa, rica en colageno,
antioxidantes y acidos grasos esenciales. Refrescante y natural, for-
talece la piel, ufas y articulaciones, ademas de ayudar a regular el
apetito y la digestion.

BENEFICIOS DE ESTA GELATINA
Colagenonatural:Lagrenetinafortalecearticulaciones,cabelloyuias.
Hidratacién: La jamaica y la chia aportan minerales esenciales.
Salud cardiovascular: Ayuda a regular colesterol y presién arterial.
Sacia el hambre: La chia es rica en fibra y prolonga la sensacién de
saciedad.

La flor de Jamaica ayuda a prevenir
la anemia, es bueno para huesos

y dientes, esencial para la energia
celular, ayuda a eliminar liquidos y
reducir hinchazon, protege contra
el envejecimiento celular, ayuda a
personas con hipertension.
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Gourmet

SALSA ESTILO
CHICK-FIL - A

INGREDIENTES:

UN TOQUE DULCE, AHUMADO Y CREMOSO CON
MENOS CALORIAS.

% de taza de mayonesa ligera

¥4 de taza de salsa BBQ sin aztcar

«3 cucharadas de mostaza amarilla

+2 cucharadas de miel

+2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana (o jugo de
limén fresco)

%2 cucharadita de cebolla en polvo

%2 cucharadita de pimentén ahumado

Preparacion

Mezcla la base:En un tazén, agrega la mayonesa ligera
como base de la salsa.

Incorpora los sabores principales: Afhade la salsa BBQ sin
azucar, la mostaza amarilla y la miel. Revuelve bien has-
ta integrar todos los ingredientes.

Ajusta el equilibrio de sabor: Vierte el vinagre de sidra
de manzana o el jugo de limén para darle el toque acido
caracteristico.

Anade profundidad de sabor: Espolvorea la cebolla en
polvo y el pimentén ahumado, que aportaran un toque
ahumado y especiado.

Mezcla y refrigera: Bate la salsa hasta obtener una tex-
tura suave y homogénea. Luego, transfiérela a un frasco
con tapa y refrigérala. Se conserva en perfectas condi-
ciones hasta por tres semanas.
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TODO EL SABOR, MENOS CALORIAS

Esta salsa casera es perfecta para acompafiar nuggets, papas, séndwiches
o cualquier platillo que desees elevar con su inconfundible sabor. Ademas,
al prepararla en casa, tienes el control total de los ingredientes, asegurando
una opcidon mas saludable sin sacrificar el gusto.

SABOR EQUILIBRADO, MENOS CALORIAS Y SIN AZUCAR.

Si alguna vez has probado la famosa salsa de Chick-Fil-A, sabes que su
combinacién de sabores dulces, ahumados y ligeramente acidos es
simplemente irresistible. Ahora imagina poder disfrutar de esa delicia en
una version mas ligera, sin azlcares afnadidos y con menos calorias. jEso es
exactamente lo que esta receta ofrece!

MAS SALSAS EN EL MERCADO

Aunque exista una gran cantidad de salsas en el mercado, las distintas marcas
del mundo de han encargado solamente de tener un sabor delicioso, sin em-
bargo, no toman en cuenta las calorias que pueden utilizarse y con el tiempo
de consumo, pueden ser perjudicial para la salud, lo mas recomendable es que
este sea casero, utilizando productos organicos de facil consumo.



Tecnologia

Codigos GR y seguridad:
cSon realmente seguros?

LOS CODIGOS QR SON UTILES, PERO SIN PRECAUCION PUEDEN SER UNA PUERTA DE
ENTRADA AL FRAUDE. iESCANEA CON SEGURIDAD!

Codigos QR y Seguridad: ;Son Realmente Seguros?

Los cédigos QR han revolucionado la forma en que accede-
mos a informacidn, pagos y servicios. Sin embargo, su facili-
dad de uso también los convierte en un blanco para fraudes
y ciberataques.

;Cuales son los riesgos de los QR?

QR maliciosos: Hackers pueden crear codigos falsos que
redirigen a sitios de phishing.

Robo de datos: Algunos QR pueden instalar malware en tu
dispositivo.
_ Pagos inseguros: Un cédigo fraudulento puede modi-
ficar el destinatario de una transaccion.

Suplantacion de identidad: Se usan para obtener
informacion personal como correos y contrasefas.
Casos reales de fraude con QR

Estacionamientos falsos: En EE.UU., crimina-
es colocaron QR fraudulentos en parquime-
tros para robar pagos.

Estafas en restaurantes: Clientes escanearon
codigos que los dirigieron a sitios falsos
para capturar datos bancarios.

Correos y carteles engafiosos: Campanas de phishing
han usado QR en promociones falsas para robar infor-
macion.

 J

" nw ;Como protegerte?

Verifica la fuente antes de escanear un cédigo. No ingreses
datos sensibles en sitios a los que te redirija un QR desco-
nocido. Usa apps de escaneo seguras, que analicen la URL
antes de abrirla. Revisa visualmente si el cddigo parece ma-
nipulado o pegado sobre otro.

'l SCAN ME

DATO SOBRE LOS CODIGOS QR

Un cédigo QR puede almacenar hasta 7,089 caracteres numéricos,
| mucho més que un cédigo de barras tradicional. jEs una gran
cantidad de informacién en un pequefo espacio!
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Gourmet

QUESO CON
PISTACHO
Y JAMON &

INGREDIENTES:

PARA EL RELLENO:

+200 g de queso crema

-2 cucharadas de chipotle molido
+V4 de taza de ardndanos

-Ya de taza de pistachos

+1 cucharada de miel de abeja
-Sal al gusto

PARA LA CUBIERTA:

85 g de jamon serrano

-2 cucharadas de pistachos en trozos
+1 cucharada de arandanos en trozos
-Sal al gusto

Preparacion

Hornea el jamon serrano: Precalienta el horno a 180 °C. Acomoda las rebana-
das de jamon serrano en una charola y hornéalas por aproximadamente 20 mi-
nutos, voltedndolas a la mitad del tiempo para asegurar una textura crujiente.
Una vez listas, deja que se enfrien para que endurezcan ain mas.

Prepara el relleno: En un bowl, mezcla el queso crema con el chipotle molido
hasta que se integren bien. Luego, incorpora los arandanos, los pistachos y la
miel. Agrega una pizca de sal al gusto y revuelve hasta obtener una mezcla
homogénea.

Forma y cubre: Da forma a la mezcla de queso crema, creando una bola o ci-
lindro. Luego, cubre con el jamén serrano crujiente en trozos y espolvorea los
pistachos y ardndanos en trozos para darle un toque final irresistible.

iLista para disfrutar! Acompana esta delicia con pan crujiente, galletas saladas
o incluso como dip con vegetales frescos. Su equilibrio entre lo dulce, lo salado
y lo picante hard que sea un éxito en cualquier ocasion.

§

FACIL DE PREPARAR Y PERFECTA PARA CUAL-
QUIER OCASION.

Lo mejor de todo es que su preparacion es sencilla 'y
rapida, ideal para quienes buscan una opcidén deliciosa
sin complicaciones. Su combinacién de sabores la con-
vierte en la eleccion perfecta para compartir en reunio-
nes con amigos, cenas especiales o, por supuesto, en
la temporada navidefa, donde siempre es bienvenida
una botana elegante y llena de sabor.

UNA EXPLOSION DE SABORY TEXTURA EN
CADA BOCADO.

Si eres amante de los sabores contrastantes y las
texturas crujientes, esta receta se convertird en tu
nueva favorita. La combinacion del queso crema con
el toque ahumado del chipotle, la dulzura de los aran-
danos, el crujiente de los pistachos y la intensidad del
jamon serrano hacen de esta botana una experiencia
inolvidable.

Si buscas una botana elegante, llena de sabor y con una textura irresis-
tible, este Rollo de Queso con Pistachos, Chipotle y Jamén Serrano es la
opcidn perfecta. La cremosidad del queso contrasta con el crujiente de
. los pistachos, mientras que el toque ahumado del chipotle y la intensi-
dad del jamon serrano crean una combinacién Unica y deliciosa. Ideal
para sorprender en reuniones, acompanar con galletas o pan tostado, y
disfrutar con una buena bebida.
iUna explosion de sabor en cada bocado!
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< Herramientas de mano ALTA CALIDAD EN s
Pt HERRAMIENTA DE FERRETERIA
 corjeri Y MATERIAL PARA CONSTRUCCION

< Herramientas eléctricas

Blvd. Ejército Nacional Mexicano

. 866 6353302 # 811 Col. Regina Monclova

e

CLINICA DENTAL ESPECIALIZADA

* Puentes
¢ Resinas estéticas
» Coronas

iAgenda tu cita!

BLVD SAN JOSE 419 MADERO 801 C
COL. HEROES DEL 47 COL. GUADALUPE
866120 1706 866 646 9860

>
Servicios
Corte Taper Arreglo de Cortey
natural fade barba barba
UBIC ACION

Blvd. Benito Juéarez 805,
Monclova

R, 866173 5844

REDES
SOCIALES
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CO NTACTAN OS : f BIG LEAGUE BARBER SHOP
4
14 ara

866 141 8348 - 866 173 3573
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LAS \@
HIGUERAS

CAMPEDIRE
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MONCLOVA

CENTRO RECREATIVO DE DEPORTES EXTREMOS Y AL
AIRE LIBRE DE LA REGION CENTRO DE COAHUILA.
LA FAMILIA ES EL PILAR FUNDAMENML DAMOS LA

BIENVENIDA A UN ESPACIO DE ESPARGIMIENTO,
RELAJACION Y D canso.

\\ %QR@MO 4 \
LAS HIGUERAS ‘

Carretera a Candela km 13, e

; Mondova, Coahuila ¥ Carretera a Candela km
& TEL: 8115318832 geaee 13, Monclova, Coahuila

Con 402 metros de asfalto, }. B TEL: 866 133 0352
se vive un emocionante P
# mundo de las carrerasy :
fl donde la emocién y pasiéon
- de maquinas de alto
rendimiento nunca se

Un lugar donde existe Y&
una verdadera
aventura y pasién por |
| sus magnificas albercas, el deporte al aire
invitan a tener un libre, racer, vehiculos
refugio tranquilo, con 4x4, cuatrimotos,
extensas dreas verdes,
exuberantes jardines y
un ambiente relajado.

senderismo, cross

country y ciclismo de
montana.

} detiene, carreras de ¥ de
milla, desde muscle cars
clasicos hasta dragsters

modificados.




