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Carta editorial

Llega septiembre y este mes viene rodeado de emociones y contradicciones, por un lado, nos
sentimos festivos y emocionados pues el grito que siempre logra entusiasmarnos, pero desde hace
algunos afos son dias también cargados de ansiedad y miedo a los movimientos teluricos que nos
han impresionado de manera contundente, y como podran imaginarlo estas emociones se han visto
en nuestros articulos de este mes.

Y es que Lilia conversa con nosotros sobre los dias patrios y que significa ser Mexicano, Carlos nos
invita a reflexionar sobre los estragos del temblor del 17, pero sobre todo, del gran significado que tiene
para nosotros como poblacién el unirnos en momentos caos y de gran dificultad y como demostramos
nuestra solidaridad, y bueno si hablamos de solidaridad y de la necesidad de estar cerca, la profesora
Patricia nos relata lo relevante de la fuerza de un abrazo, Cecilia nos explica la relevancia de nuestro
amor propio.

Ademas, tenemos el gusto de presentarles este mes la entrevista con Gaby Mellado, quien es una actriz
célida, entusiasta y muy inteligente, quien en una platica divertida nos explica temas muy interesantes
de su carrera. En el articulo principal, Alberto nos explica que es la diabetes gestacional y como
podemos encontrar soluciones para prevenirlo.

Por ultimo, este mes Pamela nos platica sobre el Quetzal un bello y antiguo animal, y Rogelio nos llevo
de visita a Real del Monte y nos explica todo lo que necesitamos saber sobre este sitio bello, colonial
y con una gran tradicion.

Y bueno, ya saben que siempre tenemos mucho contenido mas del que yo les menciono aqui, y todo
esto envuelto en el disefio de Cecilia que, sin duda alguna, embellece todas estas ideas de forma
genial, asi que, preparen un café y disfruten alguna de estas tardes lluviosas con la edicién de ZAX de
septiembre, espero que disfruten mucho leyéndola, asi como yo disfruto su creacién. Y no olviden que
nos leemos en octubre.

Alejandra Gil

Directora Editorial de Zax Magazine
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Por: Profra. Patricia Escobedo Guzman
Facebook: El espacio de Miss Paty

Correo Electronico: paty_escobedo@hotmail.com
Twitter e Instagram: @paty_escobedo

T conocemos el alcance energético
o d o Sque puede detonar un abrazo;

desde lograr contener a una
persona que esta pasando por un tiempo dificil hasta dar un

abrazo carifoso por un logro obtenido o por ser el dia del
cumpleanos de esa persona especial.

Hace muchos afos atras, fui testigo de un abrazo que
me hizo saber la bendicion que se puede experimentar cuando alguien
que es entrafnable para ti conecta contigo y te contiene después de un

hecho traumatico pues la energia que esto genera en propios y extranos
resulta magico e inigualable. Cuando pude observar y sentir la energia de

nq : " .. ,}‘
‘ la complicidad de esos dos corazones conectando en ese abrazo sincero, : ‘4;.
unico e indescriptible, en el que uno de los involucrados recibia a su amigo ,;@‘,-,’

entranable que se habia extraviado y regresaba a casa; la expresion de
sus 0jos, la busqueda que hizo en la sala donde nos encontrabamos
todos sus cercanos, tratando de localizar a su amigo entrafiable
y la manera en que se fundieron en ese abrazo, en el que uno
contenia al amigo y lo hacia sentir que todo iba a estar
bien mientras el otro se dejaba sentir refugiado en
€s0s brazos amorosos y lloraba de felicidad;
me hicieron comprender que un abrazo
en momentos clave, lo es todo.

Y siempre he pensado: jQué
bendicion conocer y
conectar a la persona
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adecuada para que te brinde un abrazo tan sanador y especial como ése que yo vivencie, en el que el
refugio y puerto seguro son los brazos y ese corazdn que se une con el tuyo para decirte te quiero, no
pasa nada, todo esta bien!

Y entonces, ocurre la magia; la magia del abrazo de corazén a corazén, el sanador, el carifoso, el
unico, el que quieres repetir mil y un veces, el que te armoniza, el que cura, el que conecta, el que
entiende, el que te libera... jEL ABRAZO!
'""%\ El de una madre a sus hijos, el de los abuelos a los nietos, el de los novios, el
- de los esposos, el de los amigos de corazoén, el del alumno a su maestra, el
del padre a su hijo que esta a punto de casarse, el del profesor que atestigua
tu examen profesional, el de la hija que acaba de ganar esa competencia en
la escuela y corre a apapacharse con su mama, el del entrenador que gané
con su equipo el torneo que tanto prepararon con esfuerzo y dedicacion,
el del nieto que no habia podido abrazar a su abuelo por la pandemia, el
del amigo que se fue a vivir a otro pais y que regresa para una reunién de
amigos muy especial, el de la mama que asiste a la entrega del certificado
de la Preparatoria y sabe que le espera a su hija todo el desafio de la
Universidad; el abrazo sanador cuando sale nuestro familiar del hospital
recuperado y confiado de que todo va a estar bien; el de los socios que
lograron concretar una presentacion espléndida y con ella la firma de la
marca que tanto estaban esperando; el del papa que felicita a su hijo por lograr la
venta de esas podlizas de Seguro a esa Compania tan importante, en fin, abrazos,
de todas las medidas, de todas las duraciones, de todos los tamanos, de todos los
tiempos, abrazos, como el que yo vibre aquella ocasion y que me dejé pensando: jYo
quiero un abrazo como ése! [Yo quiero ser el puerto seguro para ser merecedora de dar
un abrazo como ése! jYo quiero compenetrar mi mirada en esa persona que yo sepa que
me va a dar un abrazo como ése!

Teinvito a abrazar a ser abrazo ya experlmentar el abrazo de corazén a corazén! Créeme,
e en tu vida.

'\ ZAXMAGAZINE.COM
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Amor propio

El equilibrio
es no dejar que
nadie te quiera

menos de lo que
te quieres tu.

Cita del libro Comer, Amar, Rezar de Elizabeth Gilbert.

Por: Cecilia Colombo
@cesocerezo

unos dias me encontré
Haceescuchando una platica

sobre amor propio, que
se desarrollaba como tema central en una charla
entre mujeres. Por definicién encontramos que el
amor propio corresponderia al concepto de amor
por uno mismo utilizado desde planteamientos
mas filoséficos. Desde la psicologia, el amor

propio se ha conceptualizado cientificamente
como autoestima.

Mucho se ha escuchado sobre el tema y desde
muchos puntos de vista, en esta ocasién quiero
compartirte mi version y mi vision sobre este tema.

Pese a que amor propio y autoestima aparezcan
como sinénimos, no lo son, los psicélogos y
psicoterapeutas los ponen en escalas diferentes,
argumentando que el amor propio es mas
profundo que la autoestima, porque exige un
proceso de introspeccion, analisis y confrontacion
que no todos estamos dispuestos a llevar a cabo,
mientras que la autoestima, es el valor que cada
persona percibimos de nosotros.

Los valores sirven para diferenciar entre el bien
y el mal, es decir, son normas que nos ayudan a
diferenciar aquello que es correcto de aquello que
no lo es. Los valores se adquieren en la infancia

Fotografia: Unsplash.com
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a través de la educacion que una persona recibe
en el hogar y se refuerzan en el colegio. Sin
embargo, con el proceso de madurez, cualquier
persona también suma nuevos valores a partir de
su experiencia y de su punto de vista. Del mismo
modo, una persona también puede cambiar de
opinién en relacion con los valores porque la vida
también es sumar nuevas creencias. Construir
nuestra escala de valores significa decidir en
qué orden vamos a colocar las cosas y a valorar
las personas con las que convivimos. Tener
una escala de valores, quiere decir que hemos
elegido el tipo de vida que queremos vivir, con
quien, donde y en qué medida. Por lo que nuestra
autoestima va variando a lo largo de nuestra vida,
de acuerdo a nuestras necesidades, a nuestros
afectos, en fin, incluso a nuestro humor.

Dentro de los valores personales podriamos
destacar la empatia, responsabilidad, solidaridad,
voluntad, honestidad, compasion, amor, perdén y
la gratitud por ejemplo y de acuerdo a nuestro
momento les damos escalas diferentes, e incluso
podemos cambiarlos; en cambio con el amor
propio todo es diferente.

El amor propio depende de nuestra voluntad
para querernos, no de quienes estan a nuestro
alrededor ni de las situaciones o contextos en los
cuales nos desenvolvemos. El amor propio es el
reflejo de codmo es la relacién y los sentimientos
que tenemos con nosotros mismos, hacia
nuestro fisico, personalidad, caracter, actitudes y
comportamientos.

Cuando los individuos reconocemos el amor
apropio, es porque hemos alcanzado un equilibrio
entre el estado animico y nuestra autoestima.
Ese equilibrio se proyecta al exterior como un
sentimiento de bienestar que se expresa de
diversas maneras y se goza.

14

Hagamos una pausa en la lectura y realicemos un
pequefio ejercicio. En este momento hazte estas
dos preguntas:

1. ¢{¢Qué hay con mi autoestima?
2. ¢Como anda mi amor propio?

¢Las respondiste? Estoy segura que si, pero
de una manera rapida ademas de superficial, y
posiblemente tus respuestas incluyeron un: “mi
autoestima bien” y un: “mi amor propio mas o
menos” y eso se debe a que muchas veces a una
pregunta contestamos por inercia, ese impulso
a responder, al que estamos acostumbrados sin
una reflexion previa. sabiendo esto viene una
tercera pregunta:

3. ¢Qué tanto te conoces?

Desde una mirada mas profunda, el amor
propio refiere a saber quién eres, donde estas,
conocerte y validarte, y esto incluye el saber
qué quieres, como y donde, aqui es cuando
comienzas a trabajar sobre tu persona y estas
empezando a trabajar con tu amor propio; para
esto es necesario tener el coraje para que todo lo
externo a ti deje de construirte y que no te defina
por completo, esto incluye la sociedad, familia,
pareja, hijos, trabajo.

Es preciso derrumbar o romper con ciertos
conceptosintegrados desde lainfancia paralograr
lo anterior, y seguir en la busqueda de respuestas
para entenderte, para lograr conocerte y asi tener
tu propio valor, pues al ser tu, estaras convencido
de quien eres.

Te comparto algunas frases de pensadores,
escritores, actores, entre otros, sobre lo que es
el amor propio:

ZAXMAGAZINE.COM



“El amor es una cura
milagrosa. Amarnos
a4 NOSOtros mismos
hace milagros en
nuestras vidas.”

Louise L. Hay

“Cuando empecé a amarme a
mi mismo, me liberé de todo
lo que no es bueno para mi
salud: la comida, la gente,
cosas, situaciones, y todo
lo que me trajo hacia abajo
y lejos de mi mismo. En un
primer momento llamé a esta
actitud “un sano egoismo”.
Hoy, sé que es “amor
propio”.

Charlie Chaplin.

ZAXMAGAZINE.COM

“No digas no puedo
ni de broma, porque el
inconsciente no tiene sentido
del humor, lo tomara en
serio, y te lo recordara cada
vez que lo intentes.”
Facundo Cabral

V

“El amor propio no es el

proceso de pasar por alto
tus defectos. El amor propio
es expandir tu conciencia
para incluir tus defectos y
tus puntos fuertes”

Veronika Tugaleva

o
“No hay nada noble en ser
superior a otro hombre.

La verdadera nobleza esta

anteriotr.”

Proverbio hindu

“En realidad son
nuestras decisiones
las que determinan lo
que podemos llegar
a ser, mucho mas
que nuestras propias
habilidades.”

J. K. Rowlling

“Siempre estas contigo
mismo, por lo que también
deberias disfrutar de la
compaiia.”

Diane Von Furstenberg
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la vida.”
Oscar Wilde

“La persona que no

se valora a si mismo,

no puede valorar
nada ni a nadie.”
Ayn Rand

“Querer ser otra persona

es un desperdicio de la

persona que eres”

Marilyn Monroe
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Debemos reconocer que el amor propio es
un ingrediente muy importante para gozar de
bienestar individual, por lo que todos debemos
agregar un TE a nuestras vidas:

Quiere TE, Ama TE, perdona TE, respeta TE,
cuida TE, valora TE, Sonrie TE y todos los
“TE’s” que sean necesarios.

Sé que se dice muy facil, y también sé que no lo
€s, pero empieza por regalate un tiempo, empieza
a construir, ampliar o elevar tu consciencia sobre
este tema, lo mereces. DesubreTe y amaTe como
siempre, como nunca.

Para finalizar el amor propio es un tema que se
debe reforzar todos los dias de la vida, en ti y
en los tuyos, para que de esta forma generamos
aceptacién y una percepcion positiva de nosotros
mismos y podamos hacer una cadena que haga
de este, un mejor lugar. Gracias por tu interés en
esta lectura.

ZAXMAGAZINE.COM
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Por: Ana Lilia Romero
@AnaLiliaRomer10

¢Y los nifios?

quise que tuvieras hijitos Teo, porque no quiero sentirme
u nca responsable de San Bernarditos abandonados. La gente no piensa
que ese hermoso cachorro, va a crecer MUCHO y comer MUCHO y

descomer MUCHO. La gente no asume sus compromisos. A veces hasta con sus propios hijos.

Si de por si la paternidad nunca ha sido facil, las complicaciones ahora son enormes. Los
primeros anos de los ninos, son los que forman el caracter y la personalidad. Es cuando
necesitan mas estimulos, aprender a convivir, so cializar. Se desarrolla el lenguaje y un sin fin de
habilidades necesarias para la vida cotidiana. Cuantos padres tienen la capacidad, el tiempo y
la calma para estar con los pequerios. Aunque lo tuvieran, los nifios necesitan convivir con otros
ninos y aprender por medio del juego. Cuando en la infancia se abre la puerta de la imaginacion,
dejas entrar un futuro de posibilidades.

Decia Franklin D. Roosevelt, que no siempre podemos construir el futuro de nuestra juventud,
pero podemos construir nuestros jévenes para el futuro. Si no construimos nifos fuertes y
felices, vamos a perder mucho reparando adultos rotos.

Los nifios son un recurso valioso, no debemos echarlos a perder entre la neurosis de los padres,
la soledad de una computadora o la frialdad de un celular. Los nifios necesitan otros nifios
que canten, bailen, imaginen. Un mundo lleno de sol, flores, pajaritos y arcoiris. La
infancia tiene sus propias maneras de ser, pensar e imaginar. Esta pandemia ya nos
ha quitado mucho. jLe permitiremos que también les quite la infancia a nuestros
ninos?

¥ \ Por eso los perros se llevan tan bien con los nifos, porque tienen el alma
LR brillante.

19
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Platicas con mi perro

Mes de la Patria

Por: Ana Lilia Romero
@AnaLiliaRomer10

# cres originario de los Alpes suizos,

Teo, y por alguna extrana razon,

algunos de tus antepasados vinieron a

México, y aqui estas con nosotros. Seguramente,

compartes muchas cosas con tus primos suizos,
pero ahora eres un San Bernardo mexicano.

¢Qué hace que compartamos ese orgullo y
amor por nuestra tierra? Mas que un pasado
comun, mas que una historia que no sabemos
quién escribio, o si es veraz, tenemos en comun
un presente que compartimos y un futuro que
compartiremos.

Tenemos una cocina fascinante y variada con
ese picor sabroso que nos da la gran variedad
de chiles y especias que usamos de forma tan
osada, que mezclamos chile con chocolate para
dar consistencia al mole.

Nuestro idioma, alguna vez traido desde las
tierras de Castilla, ha evolucionado hasta
permitir comunicarnos entre nosotros con
particularidades unicas. Un idioma que dio vida a
la musica de mariachi, a nuestro Cielito Lindo, al
bolero que cuando lo escuchamos eriza nuestra
piel, a la poesia de Amado Nervo o de Jaime
Sabines, que tocan las fibras mas sensibles de
nuestros corazones. Tenemos tradiciones tan
Unicas como el Dia de Muertos, en que cada
afno desdefiamos a la calaca y recordamos a los

que se nos adelantaron, con la alegria que nos
caracteriza, a pesar de haber llorado el dolor
de su pérdida. Porque asi somos, alegres y
sentimentales, poetas y locos pero, sobre todo,
generosos y solidarios.

Esa solidaridad nos ha llevado a superar
tormentas, terremotos y desastres, y nos hemos
dado la mano como hermanos haciendo llevadera
la tragedia cuando tantos comparten la fatiga.

La Patria no es patrimonio de nadie. La Patria
somos tu y yo, y nuestro espiritu fundado en
valores en los que creemos y defendemos
enlazados a un territorio donde habitan. La Patria
es nuestro cielo azul, sus bosques y rios, su
luna de plata, sus montafas, sus mares y sus
volcanes. La Patria es una madre amorosa que
nos da sustento a ti, a mi y a nuestros hijos.

La Patria es hogar, es orgullo y dignidad. Es amor
a tu vecino. Que nadie nos venga a decir que
estamos separados por raza, condicion social,
clase o apariencia. Que nadie ose dividirnos y
enfrentarnos. Que nadie se atreva a pedirte que
seas apatico ante el infortunio de un semejante
aunque pensemos diferente.

A México lo hice mio, asi como tu lo haces tuyo.
Es una tierra en construccién... depende de
nosotros.




VINLIAIY @
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creo en ti

Por: JC SanTa
IG @jc_santa71
FB JC SanTa




una desdichada casualidad, -
‘ o m Ocomo una broma negra del

destino, como una causalidad
derivada del trato que damos a nuestro Planeta, €l mismo nos

demostrd que esta vivo, que se mueve, que existe y que no es
nada mas un lugar desechable para habitar.

:
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En aquel en apariencia lejano 2017, la Ciudad de México
tenia poco mas de dos horas de haber terminado el Mega
simulacro como parte de la conmemoraciéon del terremoto
de 1985, cuando fuimos nuevamente sacudidos por la fuerza
de la Naturaleza. Las alarmas sismicas sonaron después de
que inicié el movimiento telurico y, tras el ensayo general,
como si supiésemos que era el preparativo para un evento
catastréfico, no corrimos, ni nos empujamos; quiza gritamos
un poco, pero fue muy poco. Tras la finalizacion del temblor,
quienes recordamos al del 85 esperamos brevemente a que
funcionaran con relativa normalidad las lineas telefonicas. Ya
32 anos antes se habia hecho una herida que jamas habria
de cicatrizar, que, en lo personal, me ha tenido viviendo al
borde del asiento. Ya habia sangrado el edificio Nuevo Ledn
dos veces.

Tras comprobar que mis seres queridos se encontraban bien,
no pude menos que esperar los reportes en los noticieros.
Edificios colapsados, escuelas derrumbadas, caos vial, gente
en las calles, confusion total. Por desgracia, todo aquello que
pensé exagerado por un temeroso optimismo fue tomando
proporciones de desgracia; eso que se escuchaba por
la radio era poco... Se hubiera podido decir que ocurrid lo
mismo que en 1985, en cuanto a la sorpresa, al temor, a las
desgracias; pero no todo fue asi. Igual que hace 36 anos, la
sociedad civil se organizé antes que los gobiernos local y
federal, y con cubetas, con las manos, con las ufas, se inicio
el rescate de propios y extrafios, con el Unico denominador
de ser mexicanos.

Las redes sociales fueron jpor fin! Utiles en toda la extensién
de la palabra. Se localizaron personas atrapadas, se ubicaron
centros de acopio, se informé del paradero de heridos, se
supieron las necesidades tanto de damnificados como de
socorristas, se tuvieron noticias frescas del minuto a minuto.
Nos dieron imagenes del trabajo hombro con hombro, en
hebreo, japonés, en cuatro patas; nos reafirmaron lo que ya
sabemos: México nunca se ha caido, nunca se ha rendido,
nunca se ha abandonado. El mexicano, chilango o de donde
sea, no se rinde ante la adversidad, y sale avante a pesar de

24
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todo. Sufrimos con Frida Sofia, que no fue mas que ponerle
nombre a cada pedacito de esperanza, de rescatar a la
vida por la vida misma, de llorar a nuestros muertos, de ser
mas fuertes de lo que ya éramos. Nuestra fuerza proverbial,
nuestro afan de burlarnos de la Muerte, nuestras ganas de
cantarle al Cielito lindo, las imagenes de Marina-Chan, los
socorristas civiles con marinos y militares y personal de
Proteccion civil y especialistas extranjeros cantando nuestro
Himno Nacional, sobre una montana de escombros...

@ APERTURA

México sigue en pie gracias a los Millenials, a esa generacion
ajena al 85, a los jovenes nacidos con las manos en los
controles, a los que pelearon con sus padres para salir a
ayudar, a los que les importé un comino acabarse las uhas
rascando contra las piedras, a los que no tuvieron chamba
en la vulcanizadora y se fueron a ver en dénde podian “hacer
el paro”, alos que hicieron que el agua y la comida rebosaran
en los albergues, que las manos resultaran multiplicadas
por diez, por cien, por mil, a los pubertos en uniforme de
secundaria.

México sigue de pie porque nunca ha sabido estar de rodillas
ni llorando a sus muertos hasta que el suefio de la vida se
haga polvo. México es el nifio rebelde, que no se deja pegar,
que guarda la voz durante siete afios - o los que sean -, que
sabe que tras la tempestad viene la calma, que se une en
la tragedia y es ejemplo para el mundo de solidaridad. Dice
John Kenneth Turner en su “México barbaro” que el general
Diaz era un hombre y bueno que todo lo ordenaba bien para
su tonto pero adorado pueblo. Ya crecimos, a los ojos de
todo el mundo, menos a los de la clase politica que creen que
los necesitamos como guias, que sin ellos nada hacemos.
Y ya les demostramos que no nos sirven para nada que
cuando es necesario organizarnos, Nnos organizamos; que
s6lo necesitamos que un mexicano sufra y ahi estamos;
lamentablemente, tiene que haber una tragedia de estas
magnitudes para que demos los buenos dias al vecino, para
que permitamos entrar al metro sin los consabidos codazos,
que permitamos que el vehiculo en el que no viajamos se
incorpore, que pedimos por favor y damos las gracias.

Vaya este escrito como reconocimiento a nuestra sociedad,
a todos quienes no permitieron que las lagrimas llegaran al
polvo, a quienes no permitieron mas muertos, a quienes dieron
agua al sediento, a quienes brindaron un hogar a los sin techo,
a quienes alimentaron a la mascota abandonada, a quienes se
privaron de un taco para darlo a quien no lo tenia...
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Gracias, México. Por
esto, por tu gente, es que
Cteo que merecemos una
segunda, una tercera, una

cuarta oportunldad Por
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trata de blancas es
un problema social que ha
ido tomando un lugar mas fuerte en

nuestro pais, pero para poder hablar de este alarmante tema ‘
debemos saber que es. S

Fue a finales del siglo XIX e inicios del XX que este mal comenzé a ser reconocido como tal y
su nombre hacia referencia a la movilidad y comercio de mujeres blancas, europeas y americanas, con
el objeto de explotarlas sexualmente.

Hablando concretamente de nuestro pais, México es uno de los paises con mayor nUmero de casos
de trata de blancas con fines de explotacion sexual y mendicidad de menores, ya que lamentablemente
nuestro pais se lleva el tercer lugar en el ranking mundial, solo por debajo de Tailandia y Camboya.

Las ciudades con mas incidencia de este delito son: Tijuana, Mexicali, Baja California, Nogales, Sonora,
Ciudad Juarez, Chihuahua, Acapulco y Cancun. Este delito, en el que los factores comunes son la pobreza,
orfandad y desigualdad social puede prevenirse.

Algunas de las acciones para disminuir la trata de personas, es tener una educaciéon respecto a la
vulnerabilidad, la pobrezay lafalta de oportunidades, ya que como lo mencione anteriormente, estos factores
influyen muchisimo en este cancer que poco a poco crece mas. La sensibilizacion hacia las victimas no puede
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estar de lado, a fin

de cuentas, todos somos

seres humanos y a veces no sabemos

qué o porque estamos inmersos en situaciones

complicadas. Actuar y defender también es parte importante

en la lucha contra la trata de blancas, si hotamos a alguien que pueda

estar en esta situacion o veas ciertas alertas, no lo dudes, acércate y ofrece ayuda.

Crear conciencia siempre ayuda, difundir un mensaje respecto a algun problema siempre puede
ser de ayuda para detenerlo.

Debemos estar conscientes del grave problema que es la trata de blancas y el lamentable lugar en el que
nuestro pais se encuentra, siempre ayuda, siempre escucha y siempre pon atencion a los problemas que
te rodean, si entre todos hacemos algo, podriamos detenerlos.
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a joven actriz, entusiasta, inteligente
U ny con gran talento, pero sobre todo
destaca su gran sencillez, carisma
y madurez, es de esas clase de personas que
contagian su vitalidad y pasion por medio de su

sonrisa.
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GM: Muchas gracias. Estoy muy contenta de
estar aqui.

AG: Platicanos Gaby ¢Qué podemos comer en
Veracruz? Invitanos a visitar Veracruz, que es un
estado bellisimo.

GM: Uy, es lo maximo y es lo que mas extrafio
ademas de la gente que es muy amorosa, muy
apapachadora. Yo soy de Orizaba, y en mi pueblo
se dice diferente a como les dicen en el puerto y
en el resto del estado pero las “picaditas”, que en
mi pueblo les llamamos memelas, que ahorita ya
no suena tan rara esa palabra porque “Memelas de
Orizaba” son obviamente de donde yo soy, pero
memelas son todas las garnachas que aqui en
México le dicen garnacha a todo lo que esta frito,
alla son unos taquitos riquisimos rellenos de carne, |
sobre todo las memelas, eso es lo que yo pido
ademas del mostachoén de fresa, no, no sabes yo
cuando vivia en Veracruz me la pasaba comiendo.
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AG: ;Como son las memelas?

GM: Literal, es una tortilla, es masa, una tortilla
tal cual, le ponen manteca, le ponen chicharrén,
le ponen cebolla, le ponen salsa, o0 sea, |0 mismo
de siempre, ya sabes crema, salsa queso y asi.
En cualquier parte del estado puedes comer
memelas o picaditas que son unas tortitas como
infladas, jnombre! Hay una cantidad de cosas
enormes para comer que pa’ que te cuento.

AG: Actriz de teatro, cine y television ¢Tienes
alguno de estos roles en donde te guste mas
participar?

GIM: Hijole, me gustan todos, es que cada uno te
ofrece una experiencia distinta a la otra; en teatro
no hay una toma dos, y si no estas a las vivas de
repente te toca un actor un poco mas abusado
que tu o con largo colmillo de varios afos, como
me tocd a mi con el queridisimo Jesus Ochoa;
pues bueno donde te toque, donde no escuches
tu pie de escena (revisar min 2:38, no distingo si
es correcto) pues ya te agarraron en curva y el
publico obviamente se va a quedar con cara de
“bueno, 4y esta que hace?” En mi caso nunca me
pasé en escena, pero lo que me pasaba mucho
era que me queria morir de risa. La obra que
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equipo de magquillaje y peinado, etc; entonces
pues para mi fue raro por la pandemia, retomar
telenovela, ahorita con Televisa y de mas, pero
es muy gratificante cuando terminas con este
sentimiento de “ay ya no voy a regresar al set” y
te vas despidiendo de todos y dices “ya no voy a
regresar nunca mas aqui”’ y es cierto, a lo mejor
regresaras haciendo otra novela con diferentes
compaferos, pero sobre todo es eso, las ganas y
la emocidon de tocar una nueva historia, de tocar
un nuevo personaje.

AG: Hablando de personajes ;Como los eliges?
Porque yo he escuchado a algunos actores decir:
“No voy a interpretar este personaje o este papel”
por qué hay emociones que son fuertes como seres
humanos, ; Como es esta parte de la preparacion?
¢ El personaje vive a través de ustedes?

GM: Si, y estas en contacto con lo mas bonito
y lo mas feo y tienes que defenderlo, o sea, de
entrada, no puedes juzgar a tu personaje. La
parte de escoger a tus personajes. Mira, me han
llegado personajes tan distintos que no he tenido
que decir “no, este no lo quiero hacer”, porque lo
que no me gusta hacer por lo general es repetir,
por ejemplo, el personaje de la nifia buena que
sufre, que llora, jhombre! Lo hago, porque al final
de cuentas este trabajo es tan privilegiado que
es tan poco y tienes tan pocas oportunidades
precisamente por tanta competencia que
hay, que lo tomas, obviamente vas diciendo
este si, este no, este esta padre, este no tanto
pero cualquier personaje indica un reto y una
preparacién y a mi particularmente, como te
digo, he tenido la fortuna de no tener que decir
“no, este no lo quiero” porque normalmente los
que llegan digo “ay, a ver este que hace” “y ahora
que me toca hacer” “que me toca aprender” a mi
me gusta saber mas de la vida personal de los
personajes, a que se dedican, que saben hacer,
en que son expertos, porque a cada persona
que representas, hay un area de expertos de
cualquier cosa; a lo mejor es el mejor vendedor
de tacos, es la mejor conquistando chavos, no
sé, cada personaje tiene como su jiribilla y yo
particularmente, pues técnica, y vas usando un
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S1 hay algo
que no te
emociona
pues ya
tienes que
dejar de

hacerlo.

poquito de alla y un poquito de aca, lo que yo
hago es meterme en mucho texto, mi primera
leida es con lo que tenga de guion y de ahi voy
construyendo todos los gaps, los nichos que me
queden libres para poder sustentar y realmente
llegar a la base y por ejemplo, en este personaje
particularmente, que era una chavita victima de
trata de blancas; a mi me hubiera encantado irme
a una fundacién de trata de blancas y platicar con
las chavas, con la gente que trata, obviamente a
este tipo de personas que llegan con este tipo
de problemas, pero por cuestion de pandemia y
premura no me dio la vida, no hubo manera de
que lo hiciera, pero ya lo haré, en algun momento
me llegara otra vez retomar este tema. Pero sobre
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todo es eso, meterte en el mundo del personaje y
rascar de donde viene y a dénde va, cuando nacio
y cuantos anos tiene, a quien conoce y a quien no
conoce, donde se siente segura; yo tengo unalista
de preguntas interminables, hago 200 paginas de
cada personaje, hormalmente hago mis libretitas
y ahi las voy guardando porque obviamente
las recuerdo con mucho amor, pero siempre
es trabajando con el personaje, no te vas por
encimita, el unico problema con las telenovelas
es que no te da los guiones completos, le vas
adivinando y de repente ya construiste tu historia
asi y la adaptas, en fin, es un mundo que a mi me
encanta porque soy fofisima, entre mas tenga
que investigar, mas tenga que ir a ver, tenga que
ir a platicar soy mas feliz, la verdad.

AG: Que interesante esto que nos comentas
sobre realizar este personaje, de una situacion
fuerte que no todos vivimos en nuestro dia a dia.
¢ Sientes alguna responsabilidad social cuando te
toca hacer este tipo de personajes fuertes?

GM: Completamente. Siempre que se trate
de cualquier personaje, asi me tocara hacer el
personaje de ser hombre y me tocara personificar
a un violador 0 a una asesina serial, yo creo
que tienes que tocarlo, porque de alguna u otra
manera son seres humanos que han pasado
por situaciones que normalmente no les dirian
al principio. Regresando al tema de la trata de
blancas es una realidad tan aplastante, tan cierta,
tan dolorosa, que me parece tarde que se toquen

este tipo de temas por que entre mas sepamos,
mas nos podemos cuidar entre mujeres, mas nos
podemos cuidar de malas compafias, a lo mejor
de drogas y obviamente siempre esta esta parte
de adicciones que nos puede llevar a este tipo
de mundos, entonces para mi es muy importante
no solamente interpretarlo de una forma correcta
sino veridica, que esté fundamentado, que no sea
de “ay hijole, es que a esta la drogaron”, “ay esta
es supuestamente victima de trata de blancas y
no tiene ni idea de nada”, a mi me parece que
como actor debemos asumir la responsabilidad
de ser figuras publicas, algunas mas, algunas
menos, unas con mas cerebro, otras sin tanto
cerebro, pero siempre con esta energia y con
estas ganas de sacarle informacién, porque a
lo mejor y alguien diga “a mi me esta pasando
algo, a lo mejor no fui trata de blancas, pero estan
abusando de mi, estoy viviendo una situacién
violenta, o estoy siendo abusada de alguna u otra
forma” entonces siempre es buscar esta parte,
que el publico se intrigue y se enganche con la
historia, pero que también lo haga reflexionar
un poco, que no se quede en nada mas esto
de “ay mira qué bonita telenovela” “ay si todo
muy bonito”, no, o sea realmente ya los temas
que estamos pudiendo tocar también de manera
abierta en la television mexicana y en todo el
mundo ya son temas muy fuertes y muy ciertos,
y creo que lo que tenemos que hacer es traer
conciencia, punto. Creo que tanto es parte de los
escritores como de los actores hacerlo brillar.

Estas en contacto con lo mas
bonito y lo mas feo y tienes que
defenderlo, o sea, de entrada, no

puedes juzgar a tu personaje
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@ ENTREVISTA

AG: Si tuvieses que darme cuatro consejos de
como se puede ser un mejor actor, ;Qué haces
tu cuando te rechazan? ;Como viven ustedes
en este vaivén de las oportunidades? ;Como
trabajarias en el sentido de mejorar tu trabajo de
actuacion? Y ;Como le aconsejarias a alguien
que quiere dedicarse a algo que tu ya haces?
GM: Pues mira, pasando primero a lo de los
consejos, Yo creo que entre mejor ser humano
eres mejor actor eres, porque eres mas sensible,
empatico y generoso, entonces por lo tanto
puedes estar completamente a la disposicién del
personaje, del director y de tus comparieros en
escena. Para mi esta parte es mas importante,
a que digan “ay mira qué guapa” o “ay que
buena actriz”, lo que me gusta que digan es “ay
mira que buena gente”, “que buena persona” o
“llega todos los dias y me saluda, no se porta
sangrona o prepotente conmigo”. Para mi es
super importante esa parte que de repente se

Depende ¢

salgan bien
y que realme
plasme lo que gt

pierde mucho por el tema del ego, entonces
queda ligado al segundo, que es la humildad, que
debes tener litros y litros y litros de esos ahi en
tu alacena guardados, por qué es lo Unico que
te va a hacer crecer, y es lo Unico que te va a
hacer reconocer si estas haciendo bien o no tu
trabajo, y obviamente va acompafiado de gente
que te amay que te esta viendo trabajar y que te
puede decir por aqui si o por aqui no; debes tener
humildad, paciencia, y mucha tenacidad porque
hay tantas cosas que van todas de la mano y son
como un engranaje brutal, donde debes tener una
paciencia tremenda, pero también tienes que ser
muy tenaz y no estar vulnerable enfrente del otro,
frente del publico y frente de la camara, eso no
importa, pero siempre estas a flor de piel como
actor, entonces, es algo muy padre, pero también
es algo muy doloroso y de repente hay gente
que es muy cuidadosa y gente que no, entonces
pues bueno, cuidarte todo el tiempo; y la otra que




me decias era ¢Qué haria yo para mejorar como
actriz? Hijole, te digo soy muy fioha, a mi me
encanta “tallerear”, digo ya llego el taller de no sé
quién y me late y digo, 6rale va y me voy, y €s eso
trabajar, trabajar todo el tiempo, leer mucho, ver
mucho, porque el actor que no ve cine, que no
ve teatro esta completamente desinformado de
lo que se esta tocando y como se esta trabajando
hoy por hoy si es que no te toca la oportunidad
de estar en ese tipo de proyectos y si estas es
aprenderle al camardgrafo, al director de escena,
o a todo este tema de los técnicos que también
son tan sabios; tenemos un equipo de técnicos
en México impresionantes, te lo juro que a mi me
ha tocado trabajar con unas personas que digo
“wow”, saben de todo, te resuelven todo, “a ver
tengo que hacer esta toma, tengo que hacer tal”,
lluvia, sol, desierto, lo que sea lo hacen, es eso,
yo creo que estar dispuesta a escuchar, siempre
estar dispuesta a estar, ahora si, que sabes lo

tuyo pero siempre puedes aprender algo mas
y siempre ser muy generosa, te digo, creo que
todo va de la mano, no puedes crecer sino estas
dispuesto a crecer contigo mismo, entonces,
primero creces como persona y luego después
creces como actor.

AG: ;CAémo manejas los nervios en los castings?
Y ;como enfrentas cuando tal vez no te quedas
con un personaje?

GM: Ay Ale, es el pan de cada dia porque
cuando no estamos en proyecto, estamos siendo
rechazados en algun casting. Hasta que tenemos
la fortuna de quedar con el personaje, que le
latiste al director, a los directores de casting o
que diste el perfil o lo que sea. Hay algo muy
sabio que me dijo el director del CEA, que quiero
tanto “Mira, Gabriela; en esta carrera debes tener
15 minutos de frustracion, en cuanto sales del
casting y sabes que no lo hiciste bien, o no te vas
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a quedar o no sabes si te vas a quedar o no, vas a
tener 15 minutos para una rabieta, para frustrarte,
para decirte “lo hubiera hecho asi” o “por qué no
hice esto” y después lo vas a soltar porque si no
lo haces no vives, o sea vives pensando en “ya
me quede” “no me quede” “me van a marcar’ o
“no me han marcado” y no vives, estas todo el
tiempo en una angustia, en una frustracién y en
un “es que soy yo” y seguramente se aproxima la
crisis porque “no estoy bonita” o porque “estoy
pasada de peso” y hay tantas razones por las
cuales no nos quedamos realmente como actores
con X personaje que nunca las vamos a saber y
creo que lo que hay que hacer es confiar en tu
trabajo, saber tu técnica, saber tu escena al pie
de la letra, digo, la memoria es imprescindible en
este negocio, tienes que saberlo perfectamente y
confiar en tu oficio, y en lo que hiciste antes para
llegar al casting; los nervios siempre van a estar,
son tus peores y tus mejores comparneros y el
otro coach con el que me entrené en los Angeles
siempre nos decia “los nervios los puedes
traducir en emocion” y esa emocién va a ser una
gasolina para ti en lugar de un freno y una metida
de pata, porque obviamente entre mas nerviosa
mas te trabas, mas te pones a ver otras cosas en
lugar de estar haciendo lo que tienes que hacer;
el Coach nos decia: “Usalo, Usalo a tu favor, que
no te gane, que sea una gasolina y traducelo
en emocion, que padre que estas haciendo
un casting, mira nada mas ya te encontraste a
no sé quién, mira a la camara” es eso, darle la
vuelta, como todo en la vida, como en todas las
posiciones, darle la vuelta a esos procedimientos
que a lo mejor no te gustan pero que a fuerza
tiene que pasar vy si, el actor vive del casting.

AG: ¢Hacia donde va Gaby? ;Ddnde te ves
a futuro? ;Hay algun proyecto que tengas en
mente? ;Qué te gustaria conquistar?

GM: Ay, pues yo tengo muchas ganas de hacer
proyectos personales, traemos por ahi un proyecto,
bueno yo estoy escribiendo ahorita un corto y
también tengo un curso para escribir y todo asi
padrisimo, de hecho también trato un poco de la
trata de blancas, te digo que todo llega cuando
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tiene que llegar, cuando tenga que retomar lo
retomaré sobre todo si es un tema muy dificil, y a
los escritores que son los showrunners y llevan la
batuta en este medio del espectaculo, tienes que
meterte ahi y te tienes que enredar, ahi te tienes
que enlodar y después de todo lo que viste ahora
si empiezas a aterrizar. Tengo muchas ganas de
levantar este corto que traigo con amigos muy
queridos que conoci en otro taller, entonces tengo
muchas ganas de hacer proyectos personales,
debutar como productora, como escritora y como
actriz, porque te voy a decir una cosa, todas las
grandes actrices y si te quedas esperando a que te
den el trabajo, puede que te pase, puede que nunca
te pase, puede que te pase con un personaje y de
ahi ya no pares de trabajar o puede que realmente
sea uno y ya. Tengo muchas ganas de despegar
en esa parte de mi vida profesional y personal y
¢, Qué viene? Viene teatro, viene por ahi un proyecto
de pelicula que esperemos que también se arme y
viene ya sabes, lo que se tenga que dar, yo estoy
feliz si a mi me dicen “oye otra telenovela”, “si otra
telenovelay 6rale” “una pelicula, una serie, 6rale va”
“un capitulo, perfecto”, creo que es parte de lo que
he aprendido alo largo de los afos, que debes tener
la humildad para aprender a aceptar no cualquier
proyecto, porque no en cualquier proyecto vale la
pena tu tiempo, tu esfuerzo y tu alma, pero si decir
“Orale, a ver que va por aca” “pues a lo mejor y
puede salir por aqui”, confiar mucho en tu intuicién
y en tu trabajo, y en que va a venir lo que tenga que
venir y que va a venir mucho.

AG: Hablando de intuicion Gaby, ¢es verdad esta
apertura de lo que venga y te vas guiando por tu
intuicion?

GM: La verdad es que si, yo si soy mucho de
creer, de escuchar las coincidencias de la vida;
ya sabes, de repente llega un momento en
donde te sacudes y las dejas de escuchar pero
siempre puedes regresar a esta parte porque
todo es una coincidencia, todo pasa por algo y
si sabes escucharlo y tomarlo por ahi, entonces
ahi es donde van a salir todas las oportunidades,
porque siempre estamos con que “ay no me
dan la oportunidad” “es que no me han dado la
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oportunidad”, no, a lo mejor es esa coincidencia
que te va a llevar a esa oportunidad, o no te estas
escuchando, a lo mejor te tienes que atender
de otras cosas, a lo mejor necesitas meditar
un poco Mas, no s€, yo si creo mucho en eso y
lo he comprobado a lo largo de los afios, hubo
mucho tiempo que trabajé sin parar, ano tras ano
tras aflo y luego viene una racha de tres afos
donde no trabajé absolutamente nada y estaba
deprimidisima y super consternada y no sabia
qué hacer, ese tiempo fue de mucho aprendizaje
para mi y justamente fue eso, fue mi aprendizaje
de decir “Ya deja de ser tan soberbia deja de ser
esta persona que siempre cree que va a estar
bien” o sea siempre queremos estar bien y no,
también tenemos que dejarnos ser vulnerables y
confiar en que todo pasa por algo en la vida.

AG: Que interesante lo que dices, porque creo
que a veces tu te exiges a ti mismo que todo esté
bajo control. Valientemente tu dices si este no es
el camino pues veo a ver por donde construyo y
por eso buscas otros ambitos ;No?

GM: Claro porque justamente de eso se trata la
fortaleza, la valentia y las ganas y el decir “No me
voy a caer” y si “esto quiero, aqui me voy a aferrar
hasta que no salga algo, no me voy” es tener
esa determinaciéon pero por todo en la vida,
digo dependiendo de qué es lo que quieras
lograr; por ejemplo hay gente que dice “ya
me quiero casar, quiero tener hijos, voy a
dejar mi carrera a un lado”, pero creo que
en mi caso, mi familia es primordial, son
mis prioridades, pero mi carrera si es asi
de “va”, ahorita no tengo novio, no tengo
pareja, pero mientras esté trabajando la
verdad es que no me importa (risas) se
me olvida y me la paso tan bien que
digo, “ay luego”

AG: ;Estas ansiosa por este proyecto
de ser productora y directora? ¢;Estas
emocionada? ;Estas recolectando
herramientas?

GM: Si, es contar una historia que esté
bien hecha, que realmente refleje lo que
me gustaria reflejar y poder encontrar
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todos los recursos para que se arme de una
buena forma, o sea, encontrar un buen director
y buenos actores. En dado caso, creo que en
esta parte de las producciones los actores no lo
vemos pero es mucha responsabilidad y depende
de nosotros que salgan bien los productos y que
realmente se plasme lo que quieres reflejar al
mundo, obviamente lo mio va mas enfocado a
“festivalearlo”, que es mucho mas complicado,
el nivel de exigencia ya que es mucho mas que
el lado comercial, pero me encanta, estoy muy
contenta, quiero ver pa ‘donde va y si no jala,
también decirme: “ok, Gabriela, esto no es lo tuyo,
mana; vete pa ‘alla” pero pues, hombre! Nada te
quita intentarlo y nada te quita echarle ganas, si
salid, salié y si no salié ni modo y a lo que sigue.
Ademas, es este tema de soltar las cosas lo mas
rapido que puedas porque

nunca sabes, hoy
estamos aqui




pero mafana no sabemos, entonces para que te
quedas con las ganas de hacer las cosas.

AG: Nos da mucho gusto ver esta energia que
tienes, este candor, creemos que va a ser un muy
buen resultado y si no sale pues intentar hasta
que salga, hasta que sea necesario.

GM: Completamente. Si asi lo quieres pues hay
que intentarlo, o sea, aférrate y hasta que salga

AG: ¢Hay algo mas que quieras platicarnos o
compartirnos? Invitanos a seguirte en tus redes.

GM: Si, porfavor siganme, en Instagram estoy
como @gabymelladou y en Facebook y
YouTube estoy como Gaby Mellado. Y gracias
por el espacio, sobre todo porque es super padre
encontrar reporteros que le buscan un poco mas
a las preguntas y no es lo mismo de siempre. Ya
pronto volvemos al teatro con la obra “El Marido
Perfecto” que estamos por retomar, muy pronto los
invitaré para que vayan a verla y a ver que mas sale.

AG: ¢ Qué podemos ver en tu canal de YouTube?
GM: Pues mira, voy a hacer un viaje muy
emocionante al medio oriente, estamos
checando todos los detalles y va a estar
bien padre (Y que pueden ver? Pues de
todo, desde lo que hago de ejercicio,
las cosas que hago. Mi dia a dia esta
en Instagram, que es donde me voy
reportando diario de “aqui estoy”
“aqui ya comi” “aqui ya hice
ejercicio” “aqui ya puedo dormir”,
es un medio de comunicacion
para compartir con el mundo y
yo feliz de quien quiera verlo y

sino también me vale, porque

aprovechar las redes sociales es

la nueva forma de comunicacién

AG: Eso que dices de los viajes
y explorar, vemos que asi eres tu
¢Hay una analogia sobre eso de
coémo vives la vida?
GM: Pues si, ahorita que lo estas
diciendo, si lo habia pensado, pero

después dije “No tiene nada que ver una cosa
con la otra”, pero es verdad tienes toda la razén,
los viajes es algo que me apasiona es por lo que
trabajo, ahorita te digo, no tengo marido, no tengo
hijos, nada mas tengo a mis dos perritas y se acabo,
de ahi en fuera no tengo otras responsabilidades.
Me encanta viajar y creo que es la oportunidad
que tenemos, de conocer otras culturas, otras
ideas, de ver con la gente de alla como percibe
el mundo y por ejemplo, como el terremoto de
México, otros paises ni se imaginan que sucede,
porque ni se imaginan que la tierra se mueve, o
también los conflictos sociales, todo lo que esta
pasando, entonces platicar con la gente de otros
paises y poder experimentar un poco su cultura,
su comida, la musica y todo lo que conlleva a mi la
verdad me encanta.

AG: Me he fijado que eres una persona que explora
los caminos, que eres muy curiosa, ¢Dirias que
esa es tu mayor cualidad?

GM: Yo creo que mas que la curiosidad, soy muy
apasionada. Creo que va ligado, no sé si podria
decirte mas una que la otra. Yo tengo un alma
de estudiante eterna, entonces entre mas pueda
aprender, mas pueda investigar o mas pueda ir a
ver qué esta pasando soy la mas feliz, entonces
creo que es una combinacion entre estas dos.
Estas ganas de aprender y ser apasionada y
decirme “vamos a aprender ahora de esta cultura
y donde voy a estar visitando y que templo voy
a ver”, eso me ha ayudado muchisimo y te da
mucho también para los personajes, ¢por si te
toca interpretar un personaje de gecho? Tienes
que estar mezclado con esa cultura y como
percibian el mundo. Todo te deja mucho como
actor por eso.

AG: Agradecemos mucho tu presencia y tu
energia esperamos ayudarte y decirle a la gente
que te siga y nos siga y también ayudarte en tus
proyectos, te mando un abrazo.

GM: Igualmente Ale, lo que necesites aqui estoy y
muchas gracias por invitarme, te mando también
un abrazo.
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Por: José Alberto Hernandez
albertherz21 @gmail.com

u #la invitacibn  por
eCI parte de la editora
de ZAX, quien es

para mi una intensa fuente de inspiracion y una
muijer a la que admiro profundamente, tengo el
gran privilegio de conocerle desde la universidad
y desde ese tiempo el intercambio de ideas que
tenemos me sigue emocionando. Ella, siempre
esconde algo nuevo, algo interesante y sobre
todo algo que aportar.

Estoy encantado por la oportunidad de transmitir
informacién que pueda despejar dudas frecuentes
sobre salud nutricional, en este original e
importante espacio que brinda ZAX.

Mi nombre es José Alberto Hernandez, soy
originario de la ciudad de México, estudiante e
investigador en Nutricién, ferviente creyente de
que la ciencia no se refuta con opiniones sino con
mas evidencia cientifica.

En esta primera aportacion me gustaria iniciar
desde el lugar donde todo comienza, el vientre
materno y un tema que cobra relevancia entre
las mujeres que traen vida en su interior, es la
diabetes gestacional.

La resistencia a la insulina es el signo metabdlico
mas asociado ala diabetes mellitus tipo Il. Durante
el embarazo se produce un aumento fisiolégico
de la resistencia a la insulina, la hormona que
la mayoria identifica como la llave que abre la
cerradura en la célula para que la glucosa pueda
entrar y ser utilizada como fuente de energia.

Para mantener los niveles de azucar en sangre de
una mujer embarazada en un nivel apropiado se
requiere una mayor cantidad de insulina, por lo
que la produccion de insulina es mas alta durante
el embarazo. Cuando todo ese excedente de
insulina no contrarresta el nivel alto de azucar en
sangre, hablamos de diabetes gestacional.
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.QUIEN PUEDE
PADECER
DIABETES
GESTACIONAL?

4

7 DE CADA 100

MUJERES EMBARAZADAS PADECEN
DIABETES GESTACIONAL

e MUJERES CON SOBREPESO

e MUJERES CON FAMILIARES
QUE HAN TENIDO DIABETES
GESTACIONAL

e MUJERES CON FAMILIARES QUE
PADECEN DIANBETES TIPO 2
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La deteccion

Generalmente la diabetes gestacional puede
comenzar a partir del segundo trimestre. En
el quinto o sexto mes de gestacion el médico
tratante puede sugerir un estudio que resulta muy
preciso para detectar la diabetes gestacional, la
curva de tolerancia a la insulina, la cual consiste
en inicio en tomar una prueba de glucosa en
sangre, seguido de esto se le da a la paciente un
liquido muy dulce, con aproximadamente 75g de
azlcar, y se realizan nuevamente examenes de
glucosa en sangre cada 30 o 60 minutos durante
dos o incluso 3 horas.

Con la actual pandemia especialistas han optado
por una opcién mas practica pero que resulta
eficaz y reduce enormemente el tiempo que una
paciente este en el laboratorio y evita que tenga
que estar regresando, se trata de la HbA1c basal
(Hemoglobina Glicosilada), la cual mide el nivel de
glucosa en sangre durante los ultimos 3 meses.

Un resultado de hemoglobina glicosilada igual o
mayor de 5.9% inicia el diagndstico de diabetes
gestacional en el primer trimestre. Este examen
puede complementarse con otro del mismo tipo
pero no en ayunas cuando la paciente acude a su
revision médica de rutina.

El ano pasado se realizé una actualizacién urgente
sobre el diagnéstico temprano de diabetes
gestacional debido a la pandemia de Covid-19.
Es el consenso del Grupo Espafiol de Diabetes
y Embarazo (GEDE) y se llevd a cabo por parte
de la Sociedad Espafola de Diabetes (SED) y la
Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia
(SEGO) en el cual se promueve el diagnostico de
la diabetes gestacional desde el primer trimestre
del embarazo, en gestantes de riesgo. En ese
momento uno de los objetivos era reducir la
exposicion ante el Covid-19 de las gestantes.




OBJETIVOS PARA NIVELES DE
GLUCOSA DURANTE EL EMBARAZO

De no tratarse adecuadamente la diabetes
gestacional puede traer complicaciones como la
macrosomia fetal, condicion en la que el recién
nacido puede llegar a pesar 4000g al momento del
alumbramiento, elevando las complicaciones por
parto vaginal, lesiones en el recién nacido durante
el nacimiento, asi como problemas respiratorios e
hipoglucemia que se incrementan si él bebe supera
los4500g. Porlo que, mantenerlosnivelesdeglucosa
en sangre en nivel adecuado durante el periodo
gestacional puede ayudar considerablemente a
que él bebe nazca sin complicaciones.

En algunos casos el especialista medico opta por
unparto porcesareaparaevitarlas complicaciones
que puede traer el alumbramiento de un bebe
tan grande, aunque la evidencia cientifica no ha
respaldado totalmente esta opcién, aun existe
controversia si es mejor inducir el parto o esperar
a que se origine de forma natural.

¢Existe algin tratamiento?

Asies, deinicioeselque conocemos comunmente,
alimentarse sanamente vy realizar actividad fisica,
lo cual con la actual pandemia puede parecer un
poco complicado, pero optar por yoga con un
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Prepandial menor o igual a 95 mg/dl
Una hora posprandial menor o igual a 140 mg/dI
Dos horas posprandial menor o igual a 120 mg/dI

enfoque en posturas para el embarazo puede
funcionar muy bien, contemplar la opcion de
adquirir una caminadora seria una excelente
opcion también, de cualquier forma al final del
articulo encontraras un link de una pagina con
sugerencias de ejercicios en casa especialmente
creados para la etapa de embarazo. La actividad
fisica no debe ser agotadora y debe ser prescrita
por el especialista en salud, de lo que se trata es
que la futura mama se mantenga en movimiento.
Respecto a la alimentacion para esta condicién
existen reglas muy béasicas como:

e Cuidar el tamafno de las porciones;

Incluir mas variedad de verduras y frutas;

En la mayoria de los casos la ingesta calérica
no debe ser menor de 1800kcal;

El contenido caldrico de las grasas dentro del
plan de alimentacion no debe rebasar el 30%;
No dejar pasar mucho tiempo en ayuno, ya
que lleva al organismo a un estado de cetosis
y hay estudios que demuestran que esta
condicién de ser sostenida puede impactar
negativamente en el Coeficiente Intelectual
del futuro infante;

Al final del dia se sugiere una colacién para
evitar la hipoglucemia nocturna.
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Un punto muy importante a considerar es vigilar
el aumento de peso durante el embarazo,
nuevamente aqui, la intervenciéon del especialista
medico es fundamental.

De no llegar a un buen control de la glicemia
por medio de la alimentacioén y activacion fisica
el especialista medico puede recurrir en ultima
instancia al tratamiento basado en farmacos,
algunos de estos farmacos ayudan a aumentar
la cantidad de insulina en el cuerpo, mientras
que otros como la metformina bloquean la
gluconeogénesis hepatica, es decir la sintesis de
glucosa.

El médico tratante también puede advertir sobre
sintomas secundarios a los medicamentos como
una bajada en el nivel de glucosa en sangre o
hipoglucemia, la cual puede presentarse con
sintomas como, mareos, confusién, temblores,
ansiedad, hambre y debilidad.

Una sugerencia médica al ser detectada diabetes
gestacional es adquirir un monitor de glucosa y
llevar un registro que sera de utilidad al médico
tratante en lo subsecuente para evaluar la eficacia
del esquema nutricional y de actividad fisica, y de
ser necesario valorar la opcién farmacoldégica.

Finalmente, la diabetes gestacional suele
revertirse después del parto, pero debe
considerarse que existe una probabilidad alta de
desarrollar diabetes mellitus tipo 2, hay estudios
que demuestran que 60 de cada 100 mujeres que
tuvieron diabetes gestacional pueden desarrollar
DM tipo 2, aqui lo importante no es preocuparse
si no ocuparse en mantener un peso adecuado,
una alimentacién balanceada y actividad fisica
regular. Posterior al parto es recomendable
checar esporadicamente el nivel de glucosa para
cerciorarse que esta en los rangos normales.

En forma durante el embarazo:
https://www.embactiva.es/
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Nuevamente reitero mi agradecimiento a la

editora y todo su equipo por la invitacion y por
toda la labor que realizan nimero a nimero y mi
agradecimiento también a ti amable lector. Deseo
la informacién aqui plasmada te resulte de interés.
Si tienes dudas o comentarios te leo en:
albertherz21@gmail.com
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Por: Pamela Marta Solis

un gusto estar de nueva cuenta con
E S ustedes en otro mes que comienza

y sobre todo que es tan especial por
que comienza la temporada de fiestas, que se
extenderan los proximos meses hasta culminar
en un nuevo ano, es por ello que en esta edicién
de ZAX me he animado a hablarles de uno de los
animales mexicanos mas bonitos que existen,
simbolo de la cultura Maya, Mexicay de susraices,
tan colorido y lleno de vida que es imposible no
asombrarse ante la finura y elegancia que lo
caracterizan, en este nUmero aprenderemos un
poco mas del Quetzal y las caracteristicas que lo
hacen tan Unico y especial.

Desde tiempos prehispanicos esta ave ha sido
sumamente apreciada por sacerdotes, guerreros
y la realeza, que a pesar de usar su plumaje
para confeccionar sus atuendos y estandartes,
si algun miembro de la comunidad llegaba a
matar un ejemplar no podia esperar menos que
la muerte, ya que siempre se le ha considerado
como simbolo del poder, riqueza, fertilidad, de
la abundancia y de la vida; hoy en dia es una
de las especies protegidas en México y en varios
paises de América Latina; podemos encontrar
ejemplares principalmente en el sur de México, en
los altos de Chiapas, en la Reserva de la Bidsfera
El Triunfo, pero también puedes encontrarlo
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en el santuario de aves “El Nido” ubicado en
Ixtapaluca, en el Estado de México.

Esta pequefia ave no sobrepasa los 40 cm de
altura y llega a pesar entre 180-210 gramos
aproximadamente, sus colores varian desde
dorados, azules, y verdes en tonalidades muy
llamativas pero con un tono en rojo en el pecho
y el vientre, ademas de una cresta corta y el
pico amarillo, esto en el caso de los machos,
su cola llega a medir hasta un metro y en las
hembras los colores suelen ser un poco mas
opacos y no poseen este caracteristico plumaje
en la cola, misma que a pesar de ser uno de los
elementos mas llamativos que tiene, sirve para
camuflar el nido y proteger a las crias del ataque
de depredadores, porque una vez que la hembra
ha depositado los huevos en el nido, como toda
buena pareja responsable se dividen la tarea
del cuidado por igual, mas adelante la hembra
dejara el nido y el macho es quien ensefara a
los polluelos a volar y cuidara de ellos hasta que
sean capaces de valerse por si mismos.

Por lo general, estos especimenes se alimentan
del aguacatillo y el aguacate, es asi, como
ayudan a dispersar su semilla contribuyendo a la
reforestacion de las selvas, sin embargo, también
son adeptos a alimentarse de lagartijas, ranas y
demas insectos.
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Construyen sus nidos a varios metros de
altura, sobre todo en los nidos que son
abandonados por los p3ajaros carpinteros
principalmente y después del apareamiento
entre 4 y 27 horas las hembras depositan dos
huevos de color azul en el nido, mismos que
pasados 17 o 18 dias eclosionan y salen dos
crias, dos semanas mas tarde el polluelo esta
cubierto casi en su totalidad por un plumaje de
un tono verdoso y alrededor de las 3 semanas
m .‘*ngmhestén listos para aprender a volar, algo
%ﬁ curioso es que después de dejar el nido
la cria sigue teniendo un vinculo con sus

progenitores.
Son aves algo sedentarias y no son muy
buenas al volar, sus patas son cortas pero bastante
fragiles, y se les caracteriza sobre todo por tener un caracter bastante

territorial.

Los machos suelen cantar muy temprano y a mitad de la mafiana a intervalos
de 8-10 minutos aproximadamente y no puedo dejar pasar, el mencionar
que estos son particularmente coquetos, ya que cuando estan listos para
procrear realizan danzas para atraer a la hembra que desean, ademas de
que son monoégamos. Gracias a su larga cola durante el vuelo ésta simula
una serpiente emplumada ;A que te suena?

Como lo mencione al principio el Quetzal forma una parte importante en la
cultura prehispanica, sus plumas eran sumamente preciadas y se utilizaban
como ornamentos en los trajes de sacerdotes y gobernantes, ademas de ser
utilizadas también como moneda de cambio entre diversos pueblos siendo
siempre protegidas al punto de aplicar la pena de muerte a quien se atreviera
a lastimarlos. En la actualidad la Convencién sobre Comercio Internacional
de Especies Amenazadas de Fauna y Flora Silvestres (CITES) establece la
prohibicién de comercio con ejemplares vivos o muertos, lo que incluye
productos y subproductos del Quetzal, asi mismo en México la NOM-059-
Semarnat-2010 lo clasifica como espécimen en peligro de extincién y se
han establecido zonas protegidas para salvaguardar sus habitats.

Sin duda alguna, este pequeno pajarillo ha sido la inspiracion para
escritores y poetas, asi mismo podemos encontrar referencias de él en
el Popol Vuh, ademas de que siempre se le ha relacionado con deidades
como Quetzalcdatl, la serpiente emplumada, entre los aztecas y con
Kukulkan, para los Mayas. En Guatemala es considerada el ave nacional,
ademas de estar presente en su bandera y su moneda, la cual también es
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llamada quetzal; de hecho parte de la educacion
guatemalteca es condimentada con la leyenda
de Tecun Uman, un guerrero indigena que se
enfrentd cara a cara con el conquistador espanol
Pedro de Alvarado, siendo vencido por éste y
la cual cuenta que mientras Tecun Uman yacia
tendido muerto por la espada de Alvarado, un
Quetzal se pos6 sobre su cadaver manchando
el plumaje de su pecho de rojo, adquiriendo asi,
esta particular caracteristica.

Espero que hayas disfrutado de este articulo,
recuerda que si tienes la oportunidad puedes
visitar el santuario de aves “El Nido”, en
Ixtapaluca, (sélo tienes que reservar tu visita,)
puedes visitar su pagina en Facebook o checar
su sitio web www.elnido.mx, mientras tanto te
dejo un codigo para que puedas ver el vuelo
de esta hermosa ave, para los amantes
de la historia, les dejo uno mas donde
podras descargar el Popol Vuh,
completamente gratis, ademas
del enlace directo a la NOM-
059-Semarnat-2010  para
que puedas conocer mas
acerca de esta ley y lo
importante que es no
s6lo para la proteccion
del Quetzal si no
muchas  especies
mas de flora'y fauna
que se encuentran
en peligro de
desaparecer y sin
mas, nos vemos
en Octubre.







Fotografia: Shutterstock.com
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del monte situado a tan solo
Rea Iquince minutos de la ciudad

de Pachuca, es el lugar
habitado mas alto del pais. Este pueblo magico
histéricamente minero fue cuna del futbol y de
los ricos pastes traidos a México por los mineros
ingleses venidos del pueblo de Cornualles a

principios del siglo XIX para trabajar en las minas
de plata.

A medida que los mineros de Cornualles se
fueron estableciendo en Real del Monte, formaron
comunidades britanicas y asi comenzaron a
cimentar su legado en Hidalgo, introduciendo en
sus construcciones esos tejados rojos inclinados
tan ingleses, sus jardines y sus queridas
empanadas (0 pastes como los conocemos
en la actualidad) tan arraigadas en los mineros
migrantes que no querian renunciar a su plato
favorito, conformado de una mescla abundante
de carney verduras envueltas en una masa salada
y que aguantara en su traslado al interior de la
mina, fue de esta manera que las esposas de los
ingleses empezaron a cocinar estos deliciosos
pastes, ensefiando a los lugarefios la manera de
prepararlos.
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Luna de '.
cosecha

Esta luna llena les indicaba a los agricultores que foen 4
ya era tiempo de cosechar el maiz, y como esta 'y
luna llena es la mas cercana al equinoccio otofial A : :
no podian esperar mas tiempo, era momento de . " ey
empezar a trabajar en las cosechas. )

\ T,



L una nueva
7 de septiembre

Luna creciente
13 de septiembre

Luna llena
21 de septiembre

Luna menguante
29 de septiembre
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¢Qué¢ hacer?
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Dia de la
Independencia

68




Exposicion:
FRIDA

Los boletos para FRIDA estaran a la venta en Ticketmaster con un costo de $280

martes y miércoles; $300 jueves y viernes de 10:00 am - 3:00 pm; $360 jueves y

viernes de 4:00 - 7:00 pm y $360 los sabados y domingos.
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Ingredientes:

> taza de fresas frescas rebanadas
Y4 taza de chia

1 taza de agua

> taza de leche de almendras
Canela y Stevia al gusto (opcional)
Hojas de menta

Fruta al gusto

Receta:

1.

Pon a remojar la chia en la taza de agua una
noche previa a que prepares tu postre, déjala
hasta que la veas “inflada”

Una vez que tu chia esté lista, agrega la leche
de almendras y el Stevia al gusto

Prepara tu vaso o frasco para servirlo y coloca
una capa de la mezcla anterior, una de fresas
y asi sucesivamente

Decora con la hoja de menta y lagfruta de tu
eleccién, te recomiendo moras, ‘dlrazno y/o
kiwi, destacaran el color en tu presentacion
Refrigera y disfruta este sano postre a la hora
de la comida
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La chia tiene altos contenidos de minerales
importantes como el fosforo, el calcio, el
magnesio; y también nutrientes comao las

proteinas, tan importantes para nuestro sistema
0seo. Las semillas de chia aportan el 18% de la
cantidad diaria recomendada de calcio, por eso
son excelentes para aquellas personas que no
consumen productos lacteos.

@ DIVERSIDAD

Las semillas de Chia son un alimento de grano
entero y se cultivan de manera organica, no son
« transgénicas y no contienen gluten. Tienen una gran
carga de antioxidantes
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Ingredientes:

3 platanos muy maduros

1 V2 taza de harina de avena

Y4 de taza de nuez picada

1 huevo

1/3 de taza de yogurt griego

3 cucharadas de aceite de coco

1 cucharadita de esencia de vainilla
1 cucharadita de canela en polvo

1 cucharadita de polvo para hornear
1 pizca de sal

PAM

:
o7
>
=
o

Receta:

n punto mu ortante, es que los platanos estén muy maduros, entre mas, seran mas dulces.
Como primer paso, machaca los platanos
Agrega el huevo, yogurt, vainilla, aceite de coco y revuelve hasta formar una mezcla homogénea
Agrega la harina, canela, polvo para hornear, los trocitos de nuez y la pizca de sal, continda

mezclando hast ir:gporar perfectamente
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Precalienta el horn
Vierte la mezcla en un molde ligeramente engrasado con PAM y hornea por 25 minutos a 200°C
Revisa la coccién con un cuchillo y saca del horno hasta que el cuchillo salga totalmente limpio
Disfruta de esta extraordinaria opcion libre de gluten

R

LG/ INECOMN

7y



@ SUMARIO

Me pierdo en el laberinto de tus beso

cuya salida yo evado

y me detengo en la comisura de tu sexo. a que la humedad de mis manos te reclame.

Este silencio imita los tuyos.

Te quiero conmigo,
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ANHELO II

Un palpitar en mi cuello marca el tiempo;

me miro a distancia, no hay prisa.

Un pensamiento recorre mi cuerpcbt

mis pupilas se dilatan,

la tentacién empieza.
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¢ Habra escuchado? 7
Preparo mis piernas. “/‘/‘

Una espiral se abre, gira, sube
y se pierde en el infinito: me miras,

clavado en mi, sonries.

El tiempo me pertenece

hasta que mi voz se haga gemidos,

déjame sembrar mi lengua en tu cuerpo.
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ANHELO III

Hoy tu cuerpo es de arcilla;

mis manos, agua.

Me escurro coincidente entre tus piernas

hasta el centro de tu infidelidad

que se arremolina, tirita

y tiembla con mi aliento.

;__Iﬂ’ptar tus tatuajes con toda mi carne
. - f:ifre lo que imaginé cuando te vi.
ek,

\ % '\ﬁf No fue la forma de tu cuerpo

ni mis rotos pactos de amor
que tu sonrisa anuncia

como un trofeo.

Tampoco fue tu cabello

que se enreda en otredades.

Fue tu boca

hambrienta, atrevida y audaz
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sobre mi oreja,

mi cuello,
mis ganas,

que acaracolado me condujo a tus pechos.

Y me alojaste,
sin preguntas,
tejiendo solo con susurros,
mientras tus caderas, como ganchos,

sujetaban lo ultimo y lo nuevo de mi.

Hoy, mis manos, vehementes
te recorren,
humedecen,

moldean sobre mi cuerpo,
hacen torbellinos de arena

hasta marcarte con mi nombre.

Entonces,
surge en mi un deseo:

ser para siempre agua.
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