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onda invita a disfrutar de |la yld@ e
plenamente, especialmente en Ieftgﬁ‘]} "
respecta a las relaciones de pafea A
través de escenarios divertidos y
reflexivos, Nicky propone formas de
mejorar la relacion, vivir con alegria y
encontrar la felicidad. ;

v.'.""‘""’ip

Ademas de ser una bidloga con' un
master en microbiologia, su expenenaa"““‘“}
como docente le brinda una perspectiva
Unica sobre el mundo que comparte con

su audiencia. Desde su hogar en la Riviera

Maya, Nicky muestra su vida en la playa,
combinando consejos sobre como llevar

una vida saludable con ejercicio, yoga y

una alimentacion balanceada. '



Ensefia a sus seguidores que es posible
vivir en equilibrio sin necesidad de realizar
sacrificios extremos para alcanzar metas
de bienestar.

Apasionada por bailar, el mar y viajar a
lugares nuevos, Nicky disfruta generar
contenido digital, hacer ejercicio y asistir a
festivales de musica.

Su enfoque hacia el bienestar en pareja'y
la salud inspira a vivir con alegria y en
sintonia, logrando un equilibrio que
motiva a su audiencia a encontrar la
felicidad en el camino.

O] @nicky.dabdu




DETODO UN POCO Y MAS

| B oo —

Pero jen que diablos
estaba pensando?

De seguro pensaba en esas fotos de revista en donde la madre esta hermosa con su cabellera
impecable y completa. Su ropa en estado perfecto haciendo juego con su cuerpo atlético y carente
total de celulitis, estrias, granos, arrugas, manchas, bigotes y cejas sin depilar. Cargando a un precioso
bebé regordete. Obviamente, sin mocos ni panales con popé, ni reflujo.

En mi inocente imaginacion el retofio la mira a los 0jos con una sonrisa de paz y tranquilidad que
existiria solo en los suefos guajiros de cualquier mujer que no ha sido madre aun.

Esa pensaba que seria yo antes de mis tres.

En el pasado tenia todos mis cabellos, carecia de estrias, ¢las arrugas? ;Quiénes eran esas? Bueno,
de ser una mujer hermosa cuando regala la manzana se convierte en una bruja horrible narizona con
granos en la cara, ojeras, pelona. Y eso es todo lo que queda de nuestro hermoso cuerpo después de
nuestro primer hijo. Asi era yo, o al menos asi me sentia, como la bruja del cuento.

Si me invitaban a una boda y veia a la novia preciosa en su vestido, invariablemente en mi mente la
transforma y terminaba siempre como la bruja. Decia en silencio, jqué hermosa y radiante se ve!
Lastima, ;qué tan caidas le iran a quedar sus bubis? ;Sera que terminaran como dos platanos
machos o como dos calcetines con canicas? (Como a mi).



' DETODO UN POCO Y MAS

En algin momento de la historia me
habia convertido en mama.

Mi mejor amiga viajé para conocer a Diego y
dice que nunca ha podido borrar de su mente
la imagen que sus ojos vieron cuando entro a
mi recamara. Eso la impacté tanto que todavia,
dieciséis afos después, la sigue recordando.

Estaba yo sentada en la cama, llorando.
Despeinada y con mi pijama medio abotonada.
Adolorida por la episiotomia que me habian
hecho. Peluda de piernas y axilas, desvelada y
con la panza del mismo tamafio que un mes
atras (si, asi). Ahi estdbamos mi bebé, Ricardo y
yo mientras el pobre Diego lloraba de hambre
g ¥ yo me peleaba con mi esposo porque no
» . sabia como usar el sacaleches correctamente.

El paisaje no era muy alentador: mientras yo sostenia a Diego, él intentaba ayudarme a “ordefiarme’,
pero era imposible, estaba tan adolorida y nerviosa escuchando a mi bebé llorar que, aunque era
pleno invierno yo sudaba como si estuviera dentro de un sauna.

Cuando mi amiga entré me dijo:

i;Pero?!;;Qué te pas6?! jNi te voy a preguntar como estas! Ya sé cdmo, no necesitas hablar”.
Estaba viviendo la otra cara de la historia.

: T4 crees que me pasoé por la mente esta escena en mi cabeza cuando vi las dos rayitas en la
prueba de embarazo? jNO!

iY a mi esposo, menos! Esos primeros meses se convierten en el “hoyo negro” del que creemos que
jamas vamos a poder salir.

Mi experiencia fue muy diferente con mi
primer hijo que con el tercero. Todo es tan
nuevo y dificil. A las que por decisién propia eligen tener
solo uno, quiero decirles que tener dos o tres o los que
decidas, hara que con cada uno disfrutes un poco mas la
maternidad. Al menos eso me pasé a mi. Para empezar,
con el primero solo senti una mezcla de sentimientos
encontrados. En ese revoltijo de emociones habia
mucho pero mucho miedo, y un poquito de amor. Si, no
me da pena reconocer que el amor como tal aparecié
con los dias. Mi instinto natural me hizo alimentarlo y
cuidarlo, pero el amor (que llegé después) me ayudé a
disfrutar el milagro de la maternidad.




Cuando Leonardo (mi segundo) llegé a mi vida ya no me era tan desconocido todo. El amor brot6 en
el mismo instante en el que me lo entregaron. Habia miedo, pero muy poco la verdad. El dichoso
sacaleche dificil de usar con el primero, era pan comido para Ricardo con el segundo. De ser un
suplicio se convirtié6 en un rato agradable en el que mientras él me ayudaba a "ordefiarme"
platicibamos de cosas cotidianas o planes que teniamos. Un dia, Ricardo se me quedé viendo
mientras veiamos cuanta leche habia juntado y me dijo:

—Amor, ;déonde quedé nuestro glamour? —Los dos nos quedamos mirando hacia la pared.

Ya sabes, como esas veces en las que miras al horizonte tratando de recordar en qué momento de la
vida algo se ha extraviado disolviéndose en el aire... no alcancé siquiera a divisarlo.

Nos vimos a los ojos, de nuevo sin hablar, al
tiempo que voltedbamos para ver a Leonardo, y
sonreimos. Ahi dentro de esa bolita de amor
estaba nuestro glamour. Quizéd en algun lugar
entre sus lonjas y sus dedos rechonchos se habia
extraviado o, tal vez, se encontraba en el delicioso
aroma que desprendia por cada poro de su
hermosa y suave piel. Y para cuando nacié
Sebastian, mi tercero, todo el proceso fue mas
que pan comido.

Mi vida como mama de tres ha tenido de todo
como en todo. No existe un punto medio
porque en esto de la maternidad no existen los
términos medios: o te sientes bien, SUPER bien
o te sientes mal, PESIMAMENTE mal. La que
diga... pues yo soy una mama mas o menos, quiza
piensa que no es buena mama y la que diga que
sus hijos son perfectos sabe, en su interior, que no
lo son. Y asi podriamos continuar, siempre
debatiéndonos a nosotras mismas si lo que
hacemos o dejamos de hacer es lo correcto.

Adri €) blogmamade3 @blog_mama_de_3




EXPERTOS

GUIA RAPIDA PARA UNA VIDA MAS SUSTENTABLE.

ADMINISTRANDO LOS DESPERDICIOS

jHola econscientes! ;Qué tal va el cuidado al planeta? Ya lo sé, no es facil y ademas como
amas de casa es muy cansado y hasta tedioso. La mayoria de las veces escucho esa frase y
yo misma la he repetido mucho sobre todo en los ultimos meses, donde después de una
fiesta que, por mas que se traté de cuidar detalles tales como que los platos desechables
fueran compostables, al final utilizamos muchos productos de vinil y plastico.

Pero después de mucha introspeccién y desesperarme por no encontrar la forma mas
rapida o la mas facil que no siempre es lo mismo en camino a la sustentabilidad, llegué a la
conclusidon que era mejor hacer una lista, una pequena guia para llevar nuestros hogares a
este objetivo que compartimos, cuidar en lo mas posible nuestro planeta desde nuestra
trinchera, y aunque este tema ya se ha tratado en esta seccién anteriormente, es bueno
repasar y por qué no incluir nuevas ideas que se han ido desarrollando al paralelo de este
proyecto.

ENTENDIENDO LOS DESECHOS CASEROS

iEmpecemos por nuestros desechos, la llamada
basura, es solo un término que conlleva muchas
definiciones, estos desechos que tenemos
diariamente en cualquier hogar tienen un impacto
directo y muy grave en el medio ambiente.

Como clasificarlos es sencillo:

» Organicos (restos de comida)

» Reusables (plasticos y telas)

» Reciclables (vidrio, carton, papel, aluminio)

» No reutilizables, eso que en realidad es basura.




EXPERTOS

Dentro de cada una de las categorias que leiste, también hay subcategorias, pero nos
enfocaremos en estas cuatro, ya que al final del dia, para llegar al nimero 4, debemos
administrar los primeros tres.

La definicidn de la palabra desperdicio, segun la RAE, es residuo de lo que no se puede o no es
facil aprovechar o se deja de utilizar por descuido. En el mundo de la sustentabilidad todo
exceso es un desperdicio, comenzando con la comida, ya que, al comprar de mas, cocinar
sin ingerir, eso es un desperdicio.

Espero que la idea entre basura y desperdicio quede clara, no es lo mismo, ya que el
desperdicio llega a convertirse en basura.

REDUCIR CONSUMO

Este es el primer paso para la administracion de los desperdicios, la planeacion a futuro es lo
que nos lleva a reducir nuestros desechos, estos son unos tips muy basicos:

» Evitar la compra compulsiva, especialmente de
alimentos porque eso de ir al super con hambre
es lo peor porque ademas de comprar comida
que no sera cocinada, incrementa el gasto
econdémico.

» Intentar adquirir productos mas durables o que no
sean de un solo uso, pero la buena noticia es que, si
eres amante de los platos desechables, hay
opciones de materiales compostables, asi que no
todo esta perdido en esta area.

» Evitar en la medida de lo posible, el uso de
materiales de limpieza que sean altamente
abrasivos, por ejemplo, la lejia o el amonio, ya que
estos ademas de crear una reaccién quimica en las
tuberias, también intoxican el ambiente casero.

REUSHR MATERIALES

De esto he hablado multiples veces en esta serie e inclusive en el espacio del programa de
tv, Valle al Mediodia, les explicaba que el reuso o reutilizacién no es lo mismo que el
reciclaje, en la cultura latina este concepto va desde el tipico alfiletero que solia ser caja de
galletas, el bote de mantequilla que sirve para guardar quedaditos de comida en el
refrigerador, etc., etc. Aunque bien las abuelas nos dejaron estas ensenanzas, hay objetos de
la vida moderna que también pueden ser reutilizados.

Darle un nuevo uso a un objeto o prenda, es una de las formas basicas de la sustentabilidad.

Actualmente existen videos en las redes sociales que muestran como lograr el retdso de
forma practica que, si me preguntas a mi, son de agradecerse porque a estas alturas no
quiere estar uno haciendo proyectos complicados.



EXPERTOS

Reutilizar articulos domésticos comunes es una manera fantastica de reducir el desperdicio
y dar nueva vida a cosas que de otro modo se desecharian.

Algunos de los materiales que pueden ser reutilizados son, el cristal, la madera, el periédico
(que hasta sirve de papel de envoltura), el multifacético plastico, las latas de aluminio, la
ropay la madera.

RECICLAJE

Personalmente esta es la etapa que mas me
gusta; ya que nos hace administradores
responsables de desechos, realizado
correctamente es un proceso muy
provechoso para el medioambiente.

No hay que tener un contenedor especial
costoso, las mismas bolsas de plastico de
super, bueno las que sobren de usarse en los
papeles de bano, te sirven para almacenar
las latas, vidrio y carton.

Investiga donde se encuentran los centros
de reciclaje cercano o que te quede mas
comodo, hay inclusive algunos que pagan
por los materiales que lleves, incluyendo el
acero.

COMPOSTH

Algo de lo ya hemos compartido en el articulo
Composta a la carte, los beneficios de crear abono
desde nuestros desperdicios organicos son fabulosos
para nuestro jardin, ademas que bien mezclado, no
emite ese desagradable olor, proveniente del metano,
gue contiene el abono animal.

El carton, las cenizas del asador, el papel periddico, los
cascarones de huevo y todos los desperdicios de
vegetales, aunado a un poco de tierra de jardin,
generan una combinacion que puede ser lograda en
o W 5 " K03 cualquier contenedor plastico (de reudso). Con un
Bt By poco de diferentes componentes obtienes alimento
para cada tipo de planta.
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DESECHO RESPONSHBLE

En este aspecto cabe hacer hincapié en los materiales electronicos o quimicos, botar las
baterias a la basura, que se expone a calor y otro tipo de quimicos, puede causar la
descomposicién de otros materiales y con eso crear contaminacién quimica indirecta.

Existen tiendas de electronicos que promueven el
desecho de este tipo de residuos en sus sucursales.
Los liquidos o productos quimicos tales como
aceite de transmisidn o inclusive los productos de
limpieza caseros, pueden causar danos
irreversibles al medioambiente local ya que, al
desecharlos de manera incorrecta, tal como la lejia
o cloro, amonio y todos sus derivados son un
peligro en las tuberias ya que pueden sufrir atasco
y posterior contaminacion de hasta mantos
acuiferos subterraneos que sufren la filtracion de
cuerpos de agua de tratamiento.

Taydeé Ramirez-Ybarra

Environmental Science, PhD
Certificada en Educacion Superior,
Harvard University.

@planetaderespaldo




iHOla! Mi nombre es Teresa Salgado y
soy entrenadora personal.

Te cuento un poco de mi historia, naci en el
estado de Guerrero, pero mis padres me
trajeron a Estados Unidos cuando tenia solo
3 anos, hoy tengo 44 anos y resido en The
Woodlands en Houston, Texas.

Provengo de una familia grande que se
compone de mis padres, que han estado
juntos por 49 anos, tengo 3 hermanas y
tenia 4 hermanos, pero lamentablemente
perdimos a dos, uno a los tres meses de
edad y el otro en el 2020 debido a COVID,
tengo 12 sobrinos y sobrinas, ellos son mi
mayor motivacion.

SALUD

Hace 12 anos, tomé la decisién de cambiar
mi estilo de vida, ha sido la mejor decisidon e
inversion que he podido hacer. Estaba
cansada del sobrepeso y 30% de grasa
corporal, deprimida, problemas de salud,
senti que me habia perdido a mi misma. Mi
autoestima estaba por los suelos.

Primero empecé cambiando mi
alimentacion, me inscribi en el gimnasio,
pero la verdad no sabia por donde empezar,
como usar las maquinas ni siquiera qué
ejercicios o rutinas realizar. Tenia panico de
entrar al gimnasio yo sola.

Fue asi como busqué a un entrenador
personal y contraté a un amigo, pero ya
sabemos lo que pasa cuando hacemos
negocios con amigos, algo no funciong,
recibia cancelaciones a ultima hora, o de
plano me dejaba plantada y nunca me
hablé de nutricion, que es lo mas
importante para obtener resultados como
los que yo necesitaba, esta experiencia me
desanimé mucho, pero segui en la
busqueda y otro amigo me hablé de
alguien que apenas habia abierto su propio
gym, estaba comenzando el negocio de
entrenadores personales, con tan solo una
sesion, me dejod intrigada, él me ensend que
al entrenar a los demas debemos abarcar no
solo lo fisico sino la alimentacion. Hacer un
plan de nutricion; porque cada cliente es
diferente, mi entrenador me mostro lo que
tenia que saber de nutricién para bajar de
peso, como debia alimentarme para
mejorar mi salud, qué tipo de alimentos
debia evitar ya que mi cuerpo los
rechazaba. {El me ayudé a cambiar y
mejorar mi vida!



De tan solo mirar el cambio en mi, no solo mi apariencia fisica, sino el mejorar mi
autoestima y por sobre todas las cosas mi salud, me motivé a aprender mas sobre el
entrenamiento personal, ya que asi podia ayudar a mujeres como yo a que pudieran verse
y sentirse mejor consigo mismas.

En ese tiempo yo tenia un trabajo que ya no me satisfacia, mi inquietud por ser
entrenadora me llevé a tomar un curso para obtener mi certificacion como entrenadora
personal, jsabia que habia encontrado mi pasion en fitness! Con la ayuda de mi coach,
pude terminar el curso, ademas que me contratd medio turno. Una cosa es recibir
entrenamiento y otra muy diferente es tener la vida de otra persona frente a ti, con las
mismas necesidades que yo tuve, no era facil porque ahora era mas serio. Era mi deber
saber las rutinas adecuadas para cada tipo de cuerpo. Mi entonces entrenadory ahora jefe,
me apoyo ensefidndome como integrar un plan de alimentacién para cada uno de mis
clientes. Gracias a sus ensefianzas, ya no dependo de él, he aprendido a hacer los planes
por mi cuenta. Se puede decir que soy entrenadora personal y nutricionista.

En el 2019 renuncié a la compania en la cual habia laborado por mas de 10 anos, para
cumplir mi sueno y meta de ser entrenadora personal a tiempo completo.

Cabe mencionar que desde que comencé mi camino en el entrenamiento, competi en
fisicoculturismo en Estados Unidos del 2016 al 2018, en Ciudad de México en el 2017, pero
tuve que ponerle pausa a la competencia para poder seguir apoyando a los demas. Mas
adelante volveré a competir, ser entrenadora me ha ayudado mas que a nadie a mi misma,
padezco de depresion y ansiedad, con mi rutina alimenticia y de ejercicio he podido
controlar y ver mejoria, ademas de que queria cambiar un poco la genética, como la
mayoria de las familias mexicanas, en la mia hay alta presién, diabetes, problemas de
corazén y yo me rehusé a ser una estadistica mas, aunque he tratado de ayudar a mi familia
con mis conocimientos, llegué a un punto donde tuve que aceptar que no todos estan
listos para hacer cambios, pero sé que lo haran en el momento correcto.



SALUD

Ayudar a las personas, mis clientes, a lograr
un cambio significativo en su vida, me llena
de alegria, en especial a las mujeres como
yo, a las mamas que han dedicado su vida al
hogar, esposos, hijos o carreras, a esas
mujeres que han dejado de priorizarse en
sus propias vidas. Cuando empiezan a ver
los cambios y agradecen la mejoria y el
poder encontrarse a si mismas nuevamente,
es cuando sé que valio la pena cambiar mi
vida y dedicarme a lo que hago ahora.

Amo a los niflos y aunque no tengo hijos,
tengo un gran amor, compasién y paciencia
por ellos, eso me ha ayudado muchisimo, ya
que, como adultos, padres o maestros
SOmMos sus guias en esta vida, tenemos que
convertirnos en un mejor ejemplo para
ellos. Mostrandoles desde muy chicos como
llevar una mejor nutricion, estar activos,
realizar actividades fisicas, creo que esto es
solo el comienzo para cambiar como
sociedad, el aceptar que tener sobrepeso no
esta bien ni debe ser normalizado.

Espero que mi historia te inspire a seguir tus
suenos, recuerda que, al realizar un cambio
en nosotros mismos, por pequefio que sea,
todo y todos alrededor también lo hacen y
esto siempre tiene resultados muy
favorables.

Teresa Salgado
ﬁ Teresa.Salgado.144

O) misstsalgado_skyfit

(ﬂJj\' @misstsalgado



SERTU ES EL CAMINO

Herramientas de consciencia pragmatica para
una vida ligera, facil y divertida.

La motivacion, ese impulso interno que nos mueve a la accién, es un componente
esencial de la vida cotidiana. Sin embargo, su presencia y fuerza varian de persona a
persona. Mientras algunos encuentran motivacion de forma natural, para otros puede
resultar un desafio. ;Como podemos entonces cultivar una motivacion que nos
impulse a despertar con interés y diligencia cada manana?

La diversidad que caracteriza a nuestra. especie es la riqueza poco reconocida que
define nuestras vidas. En un mundo que tiende a homogeneizarnos, con distracciones
superfluas que nos sumergen en la automaticidad diaria, es facil perderse en la rutina.
Comemos porque debemos hacerlo y nos movemos sin. un control real sobre nosotros
mismos. A esta falta de consciencia se suma la limitacion de perspectivas con las que
hemos crecido, creando un caldo-de cultivo para la inconsciencia y el sufrimiento.

La sociedad impone etiquetas, creencias, polaridades, emocionesy miedos que actdan
como implantes distractores, desviandonos de lo verdaderamente importante. En lugar
de crear la vida que deseamos, nos conformamos con la vida que otros esperan que
vivamos. La clave para cambiar esta dindmica no radica en un pensamiento
ingenuamente optimista, sino en la adopcidon de una consciencia pragmatica.



La consciencia pragmatica es simple y sencilla: consiste en elegir aquello que nos
contribuya, nos divierta y expanda. Es una invitacién a reconocer la importancia de
poner nuestra energia en la creacion y expansion personal en lugar de sucumbir a las
expectativas ajenas. Un ejemplo personal destaca el poder de seqguir la propia
curiosidad y dedicarse a actividades que nos expandan.

La conexion con la motivacion se manifiesta fisicamente: es similar a la emocion infantil
que enciende nuestro cuerpo. La sensacion de ligereza indica que estamos en sintonia
con algo que nos gusta, mientras que la contracciéon revela incomodidad. Esta
perspectiva, lejos de ser fantasiosa, nos invita a reconocer la magia en la energia que
surge cuando seguimos nuestras pasiones.

Elegir una vida expansiva vy
liberarse del drama cotidiano es
un acto de magia pragmatica. La
clave esta en experimentar y elegir
conscientemente lo que nos hace sentir
ligeros y excitados, tal como lo hariamos
cuando  éramos nilds Yy  Nnos
emocionabamos ante algo fascinante.

En ultima instancia, la motivaciéon no es
solo una fuerza interna, sino una
herramienta para redescubrirla magia en
nuestras vidas. Al adoptar la 'consciencia
pragmatica y enfocarnos en lo que nos
expande y divierte, podemos
transformar nuestra encarnacién en una
aventura emocionante y liberadora,
alejandonos de las cadenas del
conformismo y abrazando la
autenticidad de nuestra propia narrativa.

La clave para vivir una vida ligera, facil y divertida reside en el arte de ser tu mismo. La
motivacién, en su esencia, se encuentra en la conexion con aquello que realmente te
hace feliz y te llena de vitalidad. No se trata de simplemente seguir un conjunto de
reglas preestablecidas, sino de explorar tus pasionesy descubrir lo que te hace vibrar.
El acto de ser tu mismo se convierte en una aventura fascinante en un universo lleno de
posibilidades infinitas. Al hacerlo, no solo transformamos nuestro propio panorama,
sino que también nos convertimos en catalizadores de cambio en el mundo que nos
rodea. Al elegir ser la versiéon mas auténtica de nosotros mismos, inspiramos a otros a
hacer lo mismo, y de esta manera, contribuimos a la creacién de un mundo mas
auténtico, ligeroy divertido.



En ocasiones, la gente se acerca y me pregunta: "Sofia, jcomo puedo abrir mi
creatividad o permitirme ser mas creativo?" Mi respuesta es preguntarles si realmente
estan siguiendo la energia. Sequir la energia significa hacer lo que realmente enciende
tu cuerpo, lo que te apasiona. Si estas siendo quien amas, naturalmente hards lo que
amas, y la creatividad fluira sin esfuerzo.

La consciencia te permite recibir toda la inspiracién que llegue a ti, transformando tu
vida en un lienzo colorido en el que pintas lo que te divierte. Una vez que te permites ser
auténtico, los milagros comienzan a suceder: la energia aumenta, la abundancia se
manifiesta y la vida se vuelve mas emocionante. Cada nuevo dia se convierte en una
oportunidad para elegirte a ti mismo y seguir aquello que te hace bien.

La vida, en su esencia, es simple y divertida y esta esperando a que elijamos ser nosotros
mismos para disfrutar plenamente de ella.

;Qué actividades creativas te hacen perder la nocion del tiempo y te
llenan de energia positiva?

- BONUS + LIBROS RECOMENDADOS =
~ Siendo Tu, Cambiando El Mundo / Dr. Dain Heer
(Ensenarias a un pez a trepar a un drbol? / Anne Maxwell, Gary Douglas, Dr. Dain Heer

- Sofia Guerra

sofiaguerramx@gmail.com O) @ojodehorusmx




En un mundo donde la belleza parece seguir un estdndar inflexible, vivir con vitiligo puede
desencadenar una montana rusa de emociones. La sorpresa inicial, la confusion y, a veces, la
angustia pueden convertirse en los primeros companeros de viaje para aquellos que recibimos
este diagndstico. Sin embargo, en medio de las sombras, siempre hay espacio para darle la
vuelta y verla luz: Yo soy Mayra Vargas y, junto con otras mujeres extraordinarias, hoy te quiero
mostrar cdmo convertir los desafios en oportunidades y las adversidades en una vida que vale
la pena vivir”

El 25 de junio se celebra el Dia Mundial del Vitiligo, lo cual nos brinda la oportunidad de
reflexionar sobre nuestras experiencias y compartir historias de superacién vy
empoderamiento. En este preambulo a esta fecha significativa, deseo compartir mi propio
viaje desde mi diagnostico hasta un cambio de vida lleno de luz, y cdmo un grupo de mujeres
extraordinarias transformaron mi vida y la de muchos otros.

Después de recibir mi diagnéstico de vitiligo, mi mundo se vio invadido por una marea de
emociones abrumadoras: tristeza, baja autoestima, pensamientos negativos. Me perturbaba
un poco el juicio de los demas sobre mi apariencia cambiante y me preguntaba cémo seguir
adelante. Pero en medio de la incertidumbre, surgi6 un cambio fundamental en mi
perspectiva de ver esta situacion de vida.

“:Qué es el vitiligo? El vitiligo es una enfermedad pigmentaria adquirida que afecta piel,
pelo y mucosas, caracterizada por manchas blancas en la piel. Es causado por la destruccion
selectiva de melanocitos, las células que producen melanina, la sustancia que da color a la piel.
Tiene una prevalencia de 1-2% en poblacién general, no hay diferencia por sexo o raza. Si bien
las manchas no causan dolor, el vitiligo puede afectar importantemente la calidad de vida”



Hace 4 anos, en medio de la peor crisis global
de la pandemia, encontré a cuatro mujeres
increibles, todas compartiendo su experiencia
con el vitiligo desde diferentes rincones de
México. Cada una de nosotras viviendo con
vitiligo en diferentes periodos de nuestra vida,
con las ganas de generar una resignificacion
sobre el tema nos embarcamos en un viaje
hacia no solo abrazar nuestra singularidad, sino
también convertirnos en agentes de cambio
para quienes enfrentan desafios similares.

Nuestra colaboraciéon por 2 anos a través del
Grupo de Apoyo en linea dio origen a la
Fundacion Mexicana de Vitiligo vy
Enfermedades de la Piel A.C, la primera y
Unica fundaciéon en México dedicada a educar,
investigar, concientizar y brindar apoyo
emocional a personas con vitiligo. Lo que
comenz6 como un pequefio grupo de apoyo
virtual se convirtié en una red de esperanza
que hoy en dia abarca todo México y parte de
Latinoamérica. La tecnologia, asi como nos
unié en algun momento, también nos permitié
tocar mdas vidas. Con la creacion de la
Fundacién en los ultimos dos anos, hemos sido
testigos de un crecimiento exponencial en

nuestra fundacion.
Lo mas gratificante de este viaje ha sido ver

cdmo hemos tocado las vidas de tantas
personas. Mas alld de ayudar en cuestiones
relacionadas con el vitiligo, hemos sido una luz
de esperanza para aquellos que buscan sanar =
corazones y encontrar darle una perspectiva
diferente al vitiligo. Pero mas alld de las
actividades formales de la fundacién, lo que
realmente ha marcado la diferencia ha sido la
conexion humana. Cada mensaje de
agradecimiento de la comunidad, cada abrazo
virtual en nuestros grupos de apoyo es un
recordatorio del poder transformador del amor
y la solidaridad.
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Como presidenta de la Fundacién, la Dra. Karen Ferez siempre menciona la importancia de la
sororidad y el empoderamiento que se vive en nuestra comunidad. Su liderazgo, dedicacion,

pero sobre todo su calidad humana ha hecho que las cosas sucedan con una visién clara y
como ella dice: “construyamos un mundo mejor, una manchita a la vez”

Por otro lado, Andrea quien fue mi primer contacto en todo esto que se ha construido destaca
la naturalidad y la conexion que existe entre nosotras. Su testimonio refleja como el trabajo en
equipo puede generar un impacto significativo en la comunidad y cdmo este bonito proyecto
vino a despertar ese gran liderazgo femenino, y atrevernos a romper con silencios sobre
muchos temas que como mujeres se nos han impuesto con respecto a estandares de belleza.
Lolvé, pilar en este gran equipo, y gran orquestadora de muchos de los proyectos llevados a
cabo, describe como la fundacién se ha convertido en un puerto seguro para aquellos que
enfrentan el vitiligo. Su compromiso con la comunidad y su pasién por ayudar a las mamas con
nifos con vitiligo son inspiradores.

Asi este equipo de 4 mujeres, respaldado por un grupo de voluntarios en la Fundacién han sido
el espiritu y motor de que cada vez nos vayamos expandiendo mas, no ha sido un trabajo
sencillo, sin embargo lo que le ha dado vida y forma es el corazén puesto por cada uno de
nosotros, lo que ha dado lugar a lo que hoy es la Fundaciéon Mexicana de Vitiligo.

El ejemplo de nuestra colaboracién nos re-
cuerda que, independientemente del proyecto
o la situaciéon de vida, rodearnos de las
personas adecuadas puede marcar la diferen-
cia. Al unir nuestras fuerzas y potencializar
nuestros talentos, hemos generado un impacto
extraordinario que continla creciendo vy
expandiéndose. En este viaje hacia la
realizacion personal y el servicio a los demas,
hemos descubierto el poder transformador de
la unién y la determinacion.

Te invito a explorar nuestras redes sociales, a
sintonizar nuestro podcast "Vititalks" y a
compartir nuestro mensaje de amor vy
aceptacion. Porque en este viaje hacia la auto-
sanacion, no estamos solos. Y juntos, podemos
lograr mas de lo que jamdas imaginamos
posible, cada gesto cuenta en la construccion
de un mundo mas inclusivo y compasivo.

Mayra Vargas - Equipo Consejo y Embajadora
de la FMV. € (0) @mayra.vargav
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(O)dr@fundacionmexicanadevitiligo b o

) FundacionMexicanadeVitiligo @& (0) @wtltalkspodcast
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arte historia con México, tanto asi |
que los serbios llegaron a componer su propia
musica - ranchera inspirados por la
cultura mexicana. Pero comencemos por el inicio

(Como fue que llegué a parar a Serbia?

Llegué a Serbia hace ya 5 afios, cuando vine a
conocer a mi novio por internet, por mas burdo que
se escuche asi fue la cosa. Bueno, primero lo estuve
conociendo mucho tiempo a través de
videollamadas, mensajes de WhatsApp y correos
electronicos, mantuvimos una relacion a distancia de
1 ano, en primera instancia, porque luego vendrian
mas anos asi.

A Daniel, mi ahora esposo, lo tope en una app
llamada "taste buds", alla por el 2015.
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Basicamente, esta app estaba destinada a conectar a personas con el mismo gusto musical
para que pudieran ir a conciertos o eventos musicales juntos. Y por azares del destino, la app
ese dia estaba fallando y nos conect6 a pesar de que no teniamos gustos musicales en
comun.

“Lo primero que revisé fue su perfil y vi que no teniamos ninguin gusto en
comun. Lo segundo que vi fue que él era de Serbia —;Serbia? ;Donde esta
Serbia? — me pregunté a mi misma"

Si nada de esto fuera lo suficientemente raro, la pregunta que Daniel hizo no fue la mejor
manera de romper el hielo, pero fue super interesante para mi, asi que decidi responder: "La
pregunta que Daniel hizo decia algo como —Si este fuera el ultimo dia de tu vida, jqué
harias? Al principio pensé 'psicopata), pero luego pensé que era una pregunta interesante
con suficiente espacio para dar mis pensamientos profundos, asi que respondi —Haria una
fiesta en la cima de una montana con toda mi familia y amigos"

A partir de ahi, comenzamos a chatear en la
app, luego a enviar correos electrénicos, hacer
llamadas por Skype y luego compartir
nuestras vidas diarias por WhatsApp. Todo el
proceso para construir una relaciéon a larga
distancia y, posteriormente, construir una
solida confianza mutua. Después de eso,
finalmente decidimos conocernos en persona,
en Alemania, para asistir a un concierto dentro
de un festival llamado irénicamente “Festival
de cuento de verano”

Para ambos, que viviamos en diferentes paises
y nos conociamos solo por un montéon de
palabras y pixeles era emocionante, pero eso
no le quitaba a nuestras familias y amigos el
temor de que algo nos pudiera pasar o que no
resultaramos ser quienes deciamos ser.

"Mi mama estaba muy preocupada, intentaba
persuadirme de que él podria ser un
secuestrador, violador o venderme en el
mercado negro en Serbia para ser prostituta.
Sus padres también pensaban que yo podria
ser parte de un cartel en México y tenia
intenciones de secuestrarlo"
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Contra todo prondstico, finalmente nos conocimos en Berlin, Alemania, después de 2 anos
de tener una relacion a larga distancia. Pasamos 3 dias en Alemania y desde alli volamos a
Serbia para que yo pudiera conocer el pais y la familia de Daniel.

"Llegué en verano a Serbia, hacia tanto calory el sol brillaba como en México. Me enamoré
inmediatamente del pais, la cultura y, por supuesto, de la gente, que fue muy acogedora 'y
amigable",

Después de esta primera visita, tuve que regresar a México y continuar la relacion
romantica a distancia. Nos veiamos en persona cada vez que podiamos hacerlo. En una de
esas ocasiones, Daniel vino a México, donde vio el mar por primera vez y, por supuesto,
conocio a mi familia, el pais y mi cultura.

Asi estuvimos durante casi 2 anos mas, cuando empecé a cansarme de la situacion y de
despedirme cada vez.

"Cada vez que teniamos que despedirnos era doloroso para mi, solia llorar y deprimirme,
me sentia agotada de toda la situacién, asi que decidi hablar con Daniel e hicimos un plan
para estar juntos. Asi que para miya no era solo un deseo de estar con la persona que amo,
ahora teniamos un plan".

La ultima vez que Daniel viajo para verme,
fue para pedirle mi mano a mi familia,
casarnos y volar juntos para vivir en Serbia.
Hemos vivido aqui durante 5 anos y ahora
tenemos un bebé multicultural de 2 anos.
Serbia y México comparten muchas
similitudes y pedazos de historia, los
cuales no me hubiera enterado si no
hubiera llegado a estas tierras. ;Sabias que
en Serbia hay muchas personas que
hablan espanol debido a las telenovelas?
Si, hubo un periodo en donde Serbia
comenzé a importar novelas, musica y
cine de México, asi fue como en este lado
del continente se cre6 toda una fusion
cultural entre lo yugoslavo y lo mexicano,
naciendo el YUMEX. Donde habia serbios
vestidos de mariachi, cantando rancheras
en su idioma.

W= Asi te podria contar un montén de
historias fascinantes que me han pasado
por aca, cdmo encontrar una tarde a un
serbio que habia jugado futbol en Las
Jaibas de Tampico, Tamaulipas; Estado del
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cual soy originaria en México y que jamas me habia encontrado a nadie de otro pais que
supiera sobre mi estado natal. |

Socialmente también tenemos algunas similitudes, como el hecho de que la sociedad
serbia gira en torno a la familia. En México es normal vivir con padres y familiares bajo el
mismo techo, y eso es una de las cosas que he visto comun aqui en Serbia. Ademas, que en
ambos paises a la gente le gusta la fiesta, comer y beber en grandes cantidades y celebrar
en voz alta.

;Sabias también que Serbia tiene un dia parecido al dia de muertos que se llama “Dia
de las almas"? Es una tradicion también muy antigua y las personas también van a las
tumbas a comer con sus seres queridos. Aunque este dia la atmésfera es de tristeza y
solemnidad. Ademas de eso, he encontrado similitudes en su musica originaria. Nosotros
tenemos el mariachi y ellos el “tamburasi” (fonéticamente se lee tamburachi), en su
comida con frijoles que para mi son meramente frijoles “a la charra’, en sus fiestas de pueblo
y en su estilo de vida a veces cadtico.

Me siento comoda viviendo aquiy la culturay
la gente han ganado un lugar especial en mi
corazon.

“Soy feliz viviendo aqui en Serbia, he
vivido hasta ahora en 3 paises diferentes y
ahora Serbia es mi hogar. Me encanta
como la gente es tan amable y los mejores
anfitriones, son muy receptivos y me han
recibido con los brazos abiertos. Si, tengo
un sentimiento especial por esta nacion”

Y bueno, hasta aca dejaremos esta platica,
pero si quieres continuar la conversacion
conmigo o ponerte en contacto, puedes
seguirme en mis redes sociales, o ver algunos
de los videos que tengo sobre la cultura y vida
en Serbia.

@karenrer
) @KarenkElias




COLABORA
CON NOSOTROS

de tu historia y comparte]
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Si estds interesada en participar o conoces a alguien que podria participar
en algun tema en nuestra préxima revista déjanos tu mensagje, tu idea o
datos y nos comunicaremos a la brevedad.
A
iAnimate a ser parte del efecto positivo!
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\ Operaciones

Taydeé Ramirez-Ybarra

| Instagram: @iamahappytay

Edicion, Ortografia

| yEstilo

Daniela Saade
Instagram: @danasaadeg

Direccion
Mauricio Lopez
Instagram: @ask_mauritzio

Networking
Dunahi Saucedo
Instagram: @dunahisaucedo

Lider Seccién Il.-lilchl ggggrﬁ RSE TODO p Lider y Voz Podcast
MEX 1 CAN ) , A Erika Jiménez

Adriana Garcia Infante = o
Aida Duran _ Instagram: @erika.jmz0788

Instagram: @unamexicana_enirlanda

Diseno Grafico
Karen Martinez
Instagram: @changarro.mty

Scout colaboradora

Instagram: @Blog_mama_de 3

Soporte en website
Rousbelt Garza
Instagram: @ roudamian
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Soporte en Foto

y Video

Jesus Escalén

Instagram: @ escalon.fotografia

Liz Lozano

Instagram: @liz_lozanof

Scout colaboradora ; A ; Scout colaboradora
Carolina Sandoval > Sonia Salazar
Instagram: @caroriveramx :-:/ & Instagram: @sony_salazar
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COLABORADORAS

Adriana Garcia
Karen Rebeca Elias
Mayra Vargas

Fotografia Portada

Jesus Escalon

Sofia Guerra
Taydeé Ramirez-Ybarra
Teresa Salgado

Fotografias de uso libre
ROER

Y atodas las personas que contribuyeron de una forma u otra a la realizacién de esta edicion.
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NATURISTA

naturista.lupitasalazar

O

SOFiA GUERRERO

VOCAL COACH
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Ingeni+y ESCALON
enlagWe commx & FOTOGRAFIA

Disefio de Piginas web,
Dominios y servicios de
Hospedaje

Somos un equipo de apasionados
por la Fotografia y el Video

Atendemos eventos Locales

www.ingenioenlaweb.com.mx S taDestine

/\

ojo de horus

Cindy

C_v~—|Villalobos

Asesora de Talento
Humano

KA cvillalobos@cindyvillalobos.com

Fov Exparge

RONICA ELEADXDO, ART
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Posiciona tu marca y
aumenta tus ventas

Videos musicales, comerciales,
presentaciones, Animaciones,
logotipos, intros y mas



Nutricion con Cecy

Nutriologa / Troféloga / Maestra
de Yoga

@ Nutricion con Cecy
(©811.299.8270

onstelaciones Familiares
Sistémicas

Terapias breves para resolver
diversos tipos de problemas

diamluz
(1(925)448 5043

Llevamos amor a mds familias
que pasan una situacién dificil

“Somos mas los buenos”

(O Casos de ayuda
81 35 85 24 39

Donaciones

8115137194
@) Color Esperanza Mty

MIS TRES PILARES
EN LAS

Consultorfa nutricional profesional
Rara'todas las etapas de la vida
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Desarrollo de tafleres y platicas difigidas

a la salud mental y el desarrollo humaM_
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AVISO LEGAL

La responsabilidad de los conceptos que se publican es integramente
del autor y la Revista Reunion M no asume ninguna por ellos.

Los autores autorizan a la Revista Reunion M, la publicacién de sus
manuscritos, incluyendo la publicacidon en internet y redes sociales.

Todos los textos incluidos en la revista Reunién M estan protegidos por
derechos de autor. Conforme a la ley, esta prohibida su reproduccion por
cualquier medio, mecanico o electrdnico, sin permiso escrito del autor y
los editores.

© Copyright Reuniéon M. Todos los derechos reservados.
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