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• Iniciativa de la presidenta Karla Martínez, en coordina-
ción con la Fundación ADICAS

Entregan 350 
apoyos del programa 
“Productos Subsidiados 
por el Ayuntamiento”
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•  Brindis X Siempre, Súper Class, Califass y Los Julians logran 
reunir a más de 10 mil asistentes, evento totalmente gratuito
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•  Llegó su ‘Tour Importante’ en la Feria de las “Fies-
tas Patrias” 2025
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TENAMPULCO, PUE.- 

Cada domingo, el co-
razón comercial de 
Tenampulco late con 

más fuerza. El Tianguis Do-
minical se consolida como 
un espacio vital para la eco-
nomía local, un punto de en-
cuentro comunitario y una 
tradición que fortalece el te-
jido social del municipio.

Juan Carlos Escalona Pé-
rez, Presidente Municipal 
que encabeza el Ayunta-
miento 2024-2027, expresó 
su agradecimiento y recono-
cimiento tanto a los comer-
ciantes que semana a semana 
instalan sus puestos, como a 
las familias tenampulquen-
ses que eligen consumir lo 
local. “Su participación es 
fundamental para activar 
y fortalecer el comercio en 
nuestro municipio”, señaló 
la administración a través de 
sus redes sociales.

El tianguis ofrece una vas-
ta y colorida variedad de 
productos. Desde las frutas 
y verduras más frescas, hasta 
deliciosos platillos tradicio-

nales, artesanías y produc-
tos de primera necesidad, 
creando una experiencia de 
compra única que invita a los 
sentidos.

El éxito de este espacio es 
un esfuerzo conjunto. Por un 
lado, el compromiso de los 
vendedores que ofrecen cali-
dad y variedad; y por el otro, 
la respuesta de la ciudadanía 
que, al realizar sus compras, 
impulsa directamente la 
economía de sus vecinos.

La invitación está abierta 
para todos: “Los invitamos 
a que cada domingo vengan 
al tianguis dominical”, es la 
convocatoria para vivir la 
experiencia, apoyar al co-
mercio local y ser parte de la 
transformación de Tenam-
pulco.

Tianguis dominical de Tenampulco: 
Un pilar para la economía
• EL PRESIDENTE MUNICIPAL, JUAN CARLOS ESCALONA PÉREZ, RECONOCE EL VALOR DE COMERCIANTES Y CIUDADANÍA 
QUE DAN VIDA AL MERCADO SEMANAL.
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•INICIATIVA DE LA PRESI-
DENTA KARLA MARTÍNEZ, 
EN COORDINACIÓN CON LA 
FUNDACIÓN ADICAS

POR: LILIANA LARA 
TEZIUTLÁN, PUE.- 

En seguimiento a 
la iniciativa de la 
presidenta munici-

pal Karla Victoria Martí-
nez Gallegos, el Gobierno 

Municipal de Teziutlán, 
en coordinación con la 
Fundación ADICAS, llevó 
a cabo la entrega de 350 
apoyos correspondientes 
a la tercera etapa de regis-
tros de los meses de mayo 
y junio, dentro del progra-
ma “Productos Subsidia-
dos por el Ayuntamiento 
de Teziutlán”.

En representación del 
Ayuntamiento, el presi-

dente honorario del DIF 
Municipal, Antonio Ru-
milla Cáliz, encabezó la 
entrega de manera direc-
ta a las y los beneficiarios 
inscritos, refrendando el 
compromiso de esta ad-
ministración de estar cer-
cana a la gente y atender 
sus principales necesida-
des.

Los apoyos otorgados 
incluyen calentadores 

solares, tinacos, lámina, 
bombas de agua, kits de 
herramientas, colchones, 
motosierras, fumigado-
ras, entre otros productos 
que resultan de primera 
necesidad en los hogares y 
contribuyen a mejorar la 
economía familiar.

Antonio Rumilla desta-
có que este programa for-
ma parte del compromiso 
de la presidenta munici-

pal para que más familias 
teziutecas tengan acceso a 
herramientas y materiales 
que impacten directamen-
te en su calidad de vida.

El DIF Municipal rea-
firmó que continuará tra-
bajando en unidad con el 
Ayuntamiento para for-
talecer la cercanía con la 
ciudadanía y garantizar 
que los apoyos lleguen a 
quienes más lo necesitan.

Entregan 350 apoyos del programa “Productos 
Subsidiados por el Ayuntamiento”
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POR: LYDIA MOLINA 
CHIGNAUTLA, PUE.- 

La noche de este vier-
nes 19 de septiembre 
quedará marcada en 

la historia reciente de Chig-
nautla. El Baile de las Fiestas 
Patronales, encabezado por 
el original Brindis X Siempre 
de Lupe Guevara, junto a las 
agrupaciones Súper Class, Ca-
lifass y Los Julians, congregó a 
más de 10 mil personas en un 
evento calificado como “nun-
ca antes visto” en el munici-
pio.

La explana del atrio de la 
iglesia registró un lleno total, 
con asistentes que disfruta-
ron de una velada musical in-
olvidable con algunos de los 
grupos más representativos 
de la región. La exitosa convo-
catoria no solo se tradujo en 
una fiesta de gran nivel, sino 
también en una significativa 
derrama económica para los 
comercios y habitantes loca-
les, beneficiando directamen-
te a la economía familiar.

“Gracias por hacer de esta 
noche algo histórico” dijo el 
presidente Municipal Juan 
Toral quien agradeció la res-
puesta de la ciudadanía. “Con 
acciones como esta, no solo 
vivimos una gran fiesta, tam-
bién generamos una derrama 
económica para nuestra gente 
y reactivamos el comercio lo-
cal; este es solo el comienzo. 
Nuestro compromiso como su 
Ayuntamiento es seguir tra-
bajando para mejorar y hacer 
crecer a nuestro municipio 
con eventos que todos disfru-
temos” dijo el presidente de 
Chignautla satisfecho de este 
gran evento.

El éxito de este baile sien-
ta un nuevo precedente para 
la vida cultural y social de 
Chignautla, demostrando el 
potencial del municipio para 
albergar espectáculos de gran 
magnitud y reafirmando el es-
píritu festivo de su comunidad.

Más de 10 mil personas llenaron el atrio para presenciar este gran evento. (Teziutlán TV).

Logra Chignautla un éxito 
total en el gran bailazo
• BRINDIS X SIEMPRE, SÚPER CLASS, CALIFASS Y LOS JULIANS LOGRAN REUNIR A MÁS DE 10 MIL ASISTENTES, EVENTO 
TOTALMENTE GRATUITO
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POR: LYDIA MOLINA 
TLATLAUQUITEPEC, PUE.- 

Tlatlauquitepec vivió 
una noche épica, Mi-
guel Bosé, el icono de 

la música en español, puso 
a bailar y cantar a miles de 
personas este sábado con su 
“Tour Importante”, el plato 
fuerte de la Feria Tlatlau-
quitepec 2025.

Esto no fue un concierto, 
logró ser el evento musical 
más importante que haya 
llegado al municipio, al es-
cuchar los clásicos como 
“Amante Bandido” o “Si Tú 
No Vuelves” sonando en el 
corazón de la Sierra, es un 
sueño hecho realidad para 
los fans y un gran logro para 
el Gobierno Municipal que 
encabeza Juan Manuel Té-
llez que visionó este gran lo-
gro que como ha replicado, 
pone al municipio en otro 
nivel.

El “Tour Importante”, que 
ha recorrido con éxito múl-
tiples países, dejó una no-
che cargada de nostalgia y 
grandes éxitos. El concierto 
inició exactamente 9:30 de 
la noche y terminó después 
de las 11 de la noche e inclu-
yó temas que han definido la 
carrera del cantautor, desde 
clásicos como “Te Amo” o 
“Morena” hasta sus éxitos 
más recientes, ofreciendo 
un espectáculo de alta cali-
dad para todos los asisten-
tes.

DERRRAMA ECONO-
MICA DEJO ESTE GRAN 
EVENTO

Para los organizadores de 
la feria, la llegada de Bosé 
es la coronación de un es-
fuerzo por elevar el nivel de 
la programación y ofrecer a 
visitantes un evento de talla 
internacional. Se espera que 
este concierto no solo llene 
la capacidad del recinto fe-
rial, sino que también deje 

una derrama económica 
significativa y posiciona a 
Tlatlauquitepec en el mapa 
de los grandes destinos de 

espectáculos en Puebla.
La expectativa fue supera-

da, la llegada de un talento 
de talla global como Bosé 

demuestra que Tlatlauqui-
tepec se está convirtiendo 
en un punto clave para los 
grandes espectáculos en 

Puebla. Es una oportunidad 
única para disfrutar de un 
show de primer nivel sin sa-
lir de la región.

¡Histórico, Tlatlauquitepec 
vibra con Miguel Bosé!
• LLEGÓ SU ‘TOUR IMPORTANTE’ EN LA FERIA DE LAS “FIESTAS PATRIAS” 2025
• TLATLAUQUITEPEC SE COLOCA EN EL MAPA DE LOS GRANDES DESTINOS DE ESPECTÁCULOS EN PUEBLA.
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Gobernar no debería ser difícil si ciudadanos y
gobernantes entienden que la base de las
decisiones inteligentes y útiles, para todos, es la
conversación respetuosa, franca, mutuamente
comprensible y, sobre todo, permanente.
Acordar lo que conviene a todos es una regla inevitable
de democracia y de política eficientes. Promueve la
colaboración y evita el uso de la fuerza. El gobierno no
debe ser un estira y afloja.
Cuando ciudadanos y gobernantes no conversan, se
genera un espacio de corrupción porque alguien
sustituye al otro. Así, pretender entender lo que unos
necesitan o quieren sin diálogo es falso e inmoral.
La conversación pública sobre los asuntos que
interesan a todos —que define a la conversación
política— debe incluir a todos. Cuando eso no existe,
no hay opinión pública válida ni un diagnóstico real de
lo que la gente necesita, porque se funda en mentiras.
La corrupción no solo roba dinero, también roba
confianza, certidumbre, colaboración y bienestar.
Disminuye la capacidad de hablar, de intervenir, de
respetar y ejecutar las decisiones. El gobernante debe
dialogar con los ciudadanos, y los ciudadanos deben
dialogar con el gobernante. La transparencia es la base
para recuperar la credibilidad en las instituciones y
fomentar la participación ciudadana.

22 de septiembre del 2025

Gabriel Reyes Cardoso.
CONVERSAR, ACORDAR Y COLABORAR

¿ALGUNA VEZ, SU
PRESIDENTE MUNICIPAL O
SU DIPUTADO, LE HA
PREGUNTADO LO QUE
USTED NECESITA O
QUIERE?

¿ALGUNA VEZ, USTED LE
HA DICHO A SU
PRESIDENTA O A SU
DIPUTADA LO QUE QUIERE
O NECESITA Y LA HA
HECHO CASO?

Gobernar no debería ser difícil si ciudadanos y
gobernantes entienden que la base de las
decisiones inteligentes y útiles, para todos, es la
conversación respetuosa, franca, mutuamente
comprensible y, sobre todo, permanente.
Acordar lo que conviene a todos es una regla inevitable
de democracia y de política eficientes. Promueve la
colaboración y evita el uso de la fuerza. El gobierno no
debe ser un estira y afloja.
Cuando ciudadanos y gobernantes no conversan, se
genera un espacio de corrupción porque alguien
sustituye al otro. Así, pretender entender lo que unos
necesitan o quieren sin diálogo es falso e inmoral.
La conversación pública sobre los asuntos que
interesan a todos —que define a la conversación
política— debe incluir a todos. Cuando eso no existe,
no hay opinión pública válida ni un diagnóstico real de
lo que la gente necesita, porque se funda en mentiras.
La corrupción no solo roba dinero, también roba
confianza, certidumbre, colaboración y bienestar.
Disminuye la capacidad de hablar, de intervenir, de
respetar y ejecutar las decisiones. El gobernante debe
dialogar con los ciudadanos, y los ciudadanos deben
dialogar con el gobernante. La transparencia es la base
para recuperar la credibilidad en las instituciones y
fomentar la participación ciudadana.

22 de septiembre del 2025

Gabriel Reyes Cardoso.
CONVERSAR, ACORDAR Y COLABORAR

¿ALGUNA VEZ, SU
PRESIDENTE MUNICIPAL O
SU DIPUTADO, LE HA
PREGUNTADO LO QUE
USTED NECESITA O
QUIERE?

¿ALGUNA VEZ, USTED LE
HA DICHO A SU
PRESIDENTA O A SU
DIPUTADA LO QUE QUIERE
O NECESITA Y LA HA
HECHO CASO?



6 LUNES 22 DE SEPTIEMBRE DE 2025 7LUNES 22 DE SEPTIEMBRE DE 2025
OPINIÓN 07

No se trata solo de cuánto dinero se gasta un
presidente municipal, o de los presupuestos que
gestionan los diputados; lo importante es si se
gasta o invierte en lo que realmente necesitan los
ciudadanos. El gasto público solo es moralmente
aceptable si la decisión es conjunta.
Por eso, la conversación entre gobernantes y
ciudadanos no puede ser muda, ni sorda, menos
aún imaginaria. En eso nos ocuparemos los
poblanos en estas cuatro semanas: saber si en los
informes municipales y de las diputaciones hay
conversación y si esta nos ha sido útil.

Los informes del primer año
El informe legislativo de la diputada Marilyn
Ballesteros muestra un equilibrio entre actividad
parlamentaria e intervención en territorio. Existe
evidencia de una conversación con sus
representados. Por un lado, la presentación de
iniciativas, la participación en dictámenes y el
incremento presupuestal para la educación
representan logros medibles dentro de la Cámara de
Diputados, que refuerzan su papel como legisladora
federal. Por otro, la gestión de apoyos subsidiados,
reuniones comunitarias y módulos de maquinaria
evidencian un esfuerzo por vincular el trabajo
legislativo con beneficios concretos en el distrito.
Estos hechos aportan legitimidad a su gestión, pues
conectan lo abstracto de la legislación con
necesidades visibles de la población en la Sierra
Nororiental de Puebla.

22 de septiembre del 2025

Gabriel Reyes Cardoso.
CONVERSAR, ACORDAR Y COLABORAR

La conversación de la diputada
Floricel González Méndez con sus
representados ha sido visible, pero
después de su informe el próximo
viernes se analizará cuán eficiente
socialmente ha sido. Eso
dependerá de cómo traduzca los
objetivos de la conversación en
resultados legislativos concretos y
en mejoras palpables para las
comunidades del distrito.
En la conversación de Karla
Martínez con la ciudadanía
municipal se observan avances en
la solución de problemas
estratégicos. Sus oportunidades
para fortalecer la percepción
ciudadana serán que además de
solucionar problemas inmediatos,
consolide su proyecto de desarrollo
municipal de largo plazo.
Las tres políticas se enfrentan a un
escrutinio especial, porque una de
ellas ya ha asegurado que estará
en las boletas electorales de 2027.
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CON CERCANÍA Y EJEMPLO

Gobierno estatal promueve unidad familiar 
PUEBLA, PUE.- 

Alineados a la estrategia de 
atención a las causas y 
reconstrucción del tejido 

social que impulsa el Gobierno de 
México que encabeza la presidenta 
Claudia Sheinbaum, el Parque "El 
Triángulo" en la Junta Auxiliar 
Ignacio Zaragoza de la Ciudad de 
Puebla, fue sede de una jornada del 
programa "Tejiendo Paz", con el obje-
tivo de impulsar espacios seguros 
donde las juventudes crezcan aleja-
das de entornos de violencia y adic-
ciones.

A través del deporte, actividades 
recreativas y comunitarias, se 
fomenta la sana convivencia y se ale-
ja a la niñez de entornos de riesgo, así 

lo expresó la vecina Rita Coyotzin 
Madrid, quien destacó que este tipo 
de acciones ayudan a mantener a las 
niñas y niños activos y fuera de los 
vicios. “Salir a caminar, jugar fútbol, 
saber convivir con los compañeros, 
es importante, porque los niños no 
dejan el celular” comentó. Además, 
reconoció que acercar los servicios 
de las dependencias de gobierno faci-
lita a las familias la realización de trá-
mites y resuelve necesidades de 
manera más rápida y eficiente.

En su mensaje, el gobernador 
Alejandro Armenta, subrayó que la 
mejor forma de educar es con el ejem-
plo, por ello aseguró que tienen la 
obligación de promover procesos 
asociativos que unan familias; por 
ello, a través de las jornadas se 
reconstruye y sana a la sociedad. El 
mandatario recordó que con los 
módulos de las dependencias esta-
tales buscan estar más cerca de la ciu-
dadanía. "Menos escritorio y más 
territorio como dice la presidenta 
Claudia Sheinbaum, y cuando el 
gobierno está cerca, escucha", afir-
mó.

Subrayó que promueven el 
orden, respeto y aplicación de la ley 
desde actividades básicas como es el 
deporte, la cultura y el arte. "Un chi-
co que práctica deporte se vuelve un 
agente de paz", afirmó el goberna-
dor.

La secretaria de Deporte y 
J u v e n t u d ,  G a b r i e l a  S á n c h e z 
Saavedra, indicó que la jornada “Te-
jiendo Paz”tiene la finalidad de pro-
mover la activación física, la cultura 
y el arte, ya que dijo que la práctica 
de box le aportó seguridad, salud y 
confianza. Por eso, exhortó a las 
niñas y niños asistentes a luchar 
siempre por sus metas. "Que nadie 
les apague sus sueños, cuando uno 
tiene las ganas y el hambre de triun-
fo todo se puede", afirmó la también 
campeona mundial de boxeo.

Durante la jornada también par-
ticiparon con diferentes servicios, 
dependencias como la Secretaría de 
Gobernación, de las Mujeres, Salud, 
D e s a r r o l l o  T u r í s t i c o,  M e d i o 
Ambiente, Desarrollo Sustentable y 
O r d e n a m i e n t o  Te r r i t o r i a l , 
Educación Pública; así como el 
Sistema Estatal DIF, el Instituto de 
Educación Digital del Estado de 
Puebla, el Instituto de Capacitación 
para el Trabajo del Estado de 
Puebla, el Instituto de Bienestar 
Animal y la Banca de la Mujer.

EN LA JUNTA AUXILIAR IGNACIO ZARAGOZA, EL GOBERNADOR ALEJANDRO 
ARMENTA, ENCABEZÓ LA JORNADA TEJIENDO PAZ PARA FORTALECER LA 
COMUNIDAD
LA MEJOR FORMA DE EDUCAR ES CON EL EJEMPLO, POR ELLO ES 
IMPORTANTE PROMOVER PROCESOS ASOCIATIVOS QUE UNAN FAMILIAS, 
AFIRMÓ EL MANDATARIO.
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PUEBLA, PUE.- 

Con el objetivo de for-
talecer la cultura de 
protección civil y 

las capacidades de respues-
ta ante una emergencia o 
desastre, el Congreso del 

Estado se unió al Segundo 
Simulacro Nacional 2025. 
Este evento contó con la 
participación de institucio-
nes públicas y privadas, así 
como la sociedad en gene-
ral.
 

El simulacro, que se lle-
vó a cabo a las 12:00 horas, 
permitió implementar los 
protocolos internos de pro-
tección civil del Congreso 
local, donde participaron 
en la evacuación 323 perso-
nas, con un tiempo de 2 

minutos y 30 segundos.
 El ejercicio se basó en 

un escenario hipotético de 
un sismo de magnitud 8.1 
con epicentro en Lázaro 
Cárdenas, Michoacán. Tras 
la supuesta emergencia, se 
activaron los protocolos de 
actuación en las distintas 
áreas del Congreso local.

Después de hacer una 
revisión por las áreas, en 
esta situación supuesta, se 
reportó una persona lesio-

n a d a  y  n o  h u b o  d a ñ o s 
estructurales en el edificio.

 Esta actividad es crucial 
para evaluar y fortalecer el 
P r o g r a m a  I n t e r n o  d e 
P r o t e c c i ó n  C i v i l  d e l 
Congreso del Estado, el 
cual contempla las medidas 
de prevención y actuación 
necesarias para garantizar 
la seguridad de todas las per-
sonas que se encuentran al 
interior del inmueble, ante 
cualquier contingencia.

Congreso se une al Segundo 
Simulacro Nacional 2025
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Se venden 2 casas en
Atempan, Puebla
AMUEBLADAS A PARTIR 
DE ENERO 2025

Terreno 102 M2
Construcción 130 M2
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el tigre
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PALABRAS VARIAS
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Tom Holland es 

trasladado a urgencias 
tras caer durante las 

filmaciones de 
“Spider-Man: 

Brand New Day”
l actor Tom Holland tuvo que ser tras-E ladado de emergencia a un hospital 
tras sufrir un accidente en el set de 

“Spider-Man: Brand New Day”. De acuerdo 
con The Sun, una doble de acción también 
resultó herida y requirió atención médica.

El incidente ocurrió en los estudios 
Leavesden de Watford, Herts, donde se roda-
ba la nueva entrega del “trepamuros”. Como 
resultado, la producción fue suspendida y 
podría permanecer detenida durante sema-
nas, a la espera de la recuperación del prota-
gonista.

Según el medio británico, se sospecha que 
Holland sufrió una conmoción cerebral tras 
golpearse la cabeza al caer. El accidente, ocu-
rrido el viernes 19 de septiembre, generó preo-
cupación en el equipo y motivó la interrup-
ción inmediata de las grabaciones.

El padre del actor, Dominic Holland, con-
firmó en una cena benéfica en Mayfair que su 
hijo “no rodará por un tiempo”, mientras que 
su prometida Zendaya habría estado cerca del 
set en el momento del incidente y fue vista 
tomándose fotos con su coprotagonista poco 
antes del suceso.

La Dirección de Salud y Seguridad del 
Reino Unido podría abrir una investigación 
para determinar las causas de la caída. Un por-
tavoz del Servicio de Ambulancias del Este de 
Inglaterra declaró a The Sun.

“Nos llamaron a las 10:30 h del viernes para 
atender a un paciente que había sufrido una 
lesión en Leavesden Studios en Watford (…) 
Se envió una ambulancia al lugar y el paciente 
fue trasladado al hospital para recibir aten-
ción médica”.

Si un amigo o grupo no 
respeta tus límites ni tu 
postura individual ,  es 
momento de decir adiós. 
No inviertas energía en 
vínculos o dinámicas que 
están perdidas; en cambio, 
busca construir un entorno 
social donde el respeto 
hacia ti sea la condición 
principal.

Este eclipse señala un 
momento clave en tu vida 
profesional y pública. Si tu 
empleo actual no cumple 
tus expectativas, considera 
un cambio con cautela. 
P l a n i fi c a  c a d a  p a s o 
e s t r a t é g i c a m e n t e :  t u 
reputación es tu mayor 
activo, y la minuciosidad 
asegurará logros duraderos 
y sólidos.

Es momento de dejar atrás 
creencias que limitan tu 
crecimiento y desarrollo. En 
viajes o estudios, invierte 
tiempo y concentración: la 
oportunidad por la que 
tanto has trabajado está 
lista para florecer y guiar tu 
vida hacia nuevos horizon-
tes.

En una economía sólida, 
c o n  p l a n e s  a  c o r t o , 
mediano y largo plazo, es 
clave contar con aliados 
que aporten herramientas 
y  n o  o b s t á c u l o s . 
Sucesiones, divisiones de 
b i e n e s  o  h e r e n c i a s 
cobrarán protagonismo; 
resolverlas con estrategia 
te permitirá reconocer tu 
verdadero poder oculto.

Si estás en pareja, este 
e c l i p s e  f a v o r e c e r á  l a 
mejora de la dinámica del 
v í n c u l o,  s e ñ a l a n d o  l a 
necesidad de ajustes y 
limpieza. Si estás soltero, 
será un período ideal para 
conocer a alguien que 
complemente tus metas, 
acompañe tu crecimiento 
personal y te conecte con 
tu propósito vital.

R e a l i z a  u n a  l i m p i e z a 
profunda del cuerpo y de 
las rutinas que agotan tu 
ánimo. Deja atrás hábitos 
que bloquean tu  flujo 
e m o c i o n a l ,  e v i t a n d o 
somatizaciones o preocu-
p a c i o n e s  e x c e s i v a s . 
Recuerda  que  ex isten 
técnicas que sanan heridas 
del alma y aportan renova-
ción y bienestar.

Las terapias y técnicas que 
sanan la mente y el alma 
son esenciales en este 
momento. Es tiempo de 
enfrentar errores, saldar 
c u e n t a s ,  p e r d o n a r  y 
r e a l i z a r  u n a  l i m p i e z a 
profunda. Este trabajo 
espiritual repercutirá en tu 
día a día, ayudándote a 
resolver aquello que se 
percibe más allá de lo 
visible.

Este eclipse tiene un tono 
agridulce, pero puede ser 
sanador para tu corazón si 
sabes aprovecharlo. Marca 
una despedida que abre 
e s p a c i o  a  u n  n u e v o 
comienzo: no se trata 
necesariamente de una 
persona, sino de dejar atrás 
una dinámica de amor que 
ya no te sirve.

Es momento de cortar 
patrones familiares que ya 
no sirven y abrir espacio 
para nuevas dinámicas en 
tu ámbito de pertenencia 
que realmente te sosten-
gan. Necesitas que tu vida 
privada y afectiva funcio-
nen de manera efectiva si 
q u i e r e s  a l c a n z a r  t u s 
máximos objetivos.

Es posible que enfrentes 
una mudanza que implique 
despedidas, pero que abra 
la puerta a un renacer. 
También podrías necesitar 
cerrar un capítulo en un 
vínculo fraternal. Tu forma 
d e  c o m u n i c a r t e  d e b e 
evoluc ionar  s i  deseas 
alcanzar mayor sabiduría y 
comprensión.

Será fundamental reducir 
gastos  innecesar ios  e 
invertir únicamente en lo 
e s e n c i a l .  C o n s i d e r a 
también generar ingresos 
adicionales para cubrir 
compromisos sin endeu-
d a r t e .  E s t e  e n f o q u e 
meticuloso te preparará 
para transitar el eclipse, 
enfrentando cambios con 
tus cuentas.

La Luna Nueva en tu signo 
inaugura un ciclo dedicado 
a  resolver  pendientes 
personales. Es tiempo de 
cuidar mente, cuerpo y 
emociones, atar cabos 
sueltos y dejar ir lo que ya 
no aporta. Aunque surjan 
obstáculos, avanzarás con 
constancia y paso a paso.



El sobrepeso en las rodillas ejerce 
una influencia decisiva sobre la 
movilidad. Cada kilo adicional de 

peso corporal añade una carga considera-
ble. Por ejemplo, sobre las rodillas, se 
soportan hasta seis veces el peso del cuer-
po al caminar. Por eso, incluso 5 kg de más 
pueden traducirse en 30 kg extra sobre 
cada rodilla en cada paso.

Comprender cómo afecta el sobrepeso 
en las rodillas es muy importante. Ya que 
permite prevenir condiciones como la 
osteoartritis. Además de reducir el dolor 
crónico, especialmente con el paso de los 
años. Una buena musculatura y un enfo-
que integral marcan una gran diferencia 
en la vejez.

Carga mecánica y desgaste en las rodi-
llas

“Cuando el cuerpo no está bien sosteni-
do. Es decir, con músculos débiles. Esa pre-
sión recae directamente sobre los cartíla-
gos, ligamentos y huesos”, afirma la fisiote-
rapeuta Andrea Ávalos.

A medida que el cartílago pierde grosor 
y elasticidad, en las rodillas:
• Aumenta la fricción en la articulación 

del fémur y la tibia (hueso superior e infe-
rior de la pierna, respectivamente). Al 
igual que entre el fémur y la patela, el hue-
so redondo frente a la rodilla.

• Se acelera el desgaste del cartílago, que 
pierde grosor y elasticidad.

• Eventualmente se desarrollan microfi-
suras. Estas pueden desencadenar en 
osteoartritis, con dolor, rigidez y limita-
ción de movimiento.

Por el contrario, músculos fuertes, 

como los de los muslos, actúan como amor-
tiguadores. Así, el impacto sobre las rodi-
llas disminuye. Es lo que han llamado a la 
atención muchas asociaciones, incluida la 
Academia y Asociación de Cirujanos 
Ortopédicos de Estados Unidos.

Grasa vs. músculo: impacto en la esta-
bilidad articular
Exceso de grasa
• Se asocia con sarcopenia (pérdida de 

masa muscular). Que lleva a una mala ali-
neación de las piernas y sobrecarga en 
zonas específicas de la rodilla.

• Esto aumenta el riesgo de osteoartritis y 
empeora la marcha.

Músculo desarrollado
• Con entrenamientos de fuerza bien dise-

ñados se protegen las articulaciones. Lo 
que mejoran la coordinación y la postu-
ra.

• Esto refuerza todo el sistema muscu-
loesquelético.

Casos clínicos reales y sobrepeso en las 
rodillas
• En personas con osteoartritis de rodilla, 

los músculos del muslo están reducidos 
en un 20–30 %. Lo que agrava el dolor al 
subir escaleras o permanecer de pie por 
largos periodos.

• En pacientes con prótesis total de rodilla 
y un índice de masa corporal � 30, las 
tasas de complicaciones son más altas. Y 
la recuperación funcional es más lenta, a 
pesar de una buena cirugía.

Estas situaciones reflejan cómo el 
sobrepeso en las rodillas daña a largo pla-
zo. Aunque también puede retrasar la recu-
peración médica y funcional.

Síntomas comunes del sobrepeso en 
las rodillas
• Dolor al caminar o al cambiar de direc-

ción
• Sonidos articulares (crujidos o crepita-

ciones)
• Inflamación y rigidez
• Pérdida de movilidad
• Desarrollo de osteofitos (protuberan-

cias óseas)
• Cambios posturales para compensar el 

dolor

Prevención y mejora ante el sobrepeso 
en las rodillas
1. Reducción gradual de peso (3–5 %). 

Mejora el dolor hasta en un 30 % y la fun-
cionalidad en un 40 % en casos leves a 
moderados.

2. Entrenamiento de fuerza dirigido. 
Fortalecer los músculos de las piernas, 
mejora el alineamiento y reduce el 
impacto. Aliviando a la rodilla.

3. Actividad física de bajo impacto como la 
natación o bicicleta estática. Refuerzan 
la musculatura sin sobrecargar las arti-
culaciones.

4. Educación postural y propiocepción. 
Con ayuda de fisioterapeutas o kinesió-
logos. Permite optimizar el reparto del 
peso durante la marcha. Además de pre-
venir que nos “movamos mal” sin dar-
nos cuenta.

La importancia del sistema muscu-
loesquelético

“No se trata solo de quitar kilos. Es una 
c o s a  d e  s o s t e n e r  m e j o r  e l  c u e r p o. 
Especialmente con un sistema musculoes-
quelético entrenado”, explica Andrea Áva-
los. Cada paso puede dejar de ser un marti-
llazo para las articulaciones.

Un enfoque centrado en fortalecer 
músculos y mantener una cantidad de gra-
sa corporal saludable es la clave. Ya que pue-
de marcar una enorme diferencia en la 
salud articular a corto y largo plazo.
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Sobrepeso en las rodillas: cómo prevenir daño y dolor
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* EL PERCANCE DEJÓ DAÑOS 
MATERIALES ENTRE UNA 
CAMIONETA Y UN PESADO 
CAMIÓN DE VOLTEO.

POR: JUAN CARLOS JIMÉNEZ B.
TLAPACOYAN, VER.- 

Un fuerte y aparatoso 
choque protagoniza-
ron un camión de vol-

teo y una camioneta Jeep, am-
bas unidades que quedaron 
destrozadas como resultado 
del accidente, mismo donde 
hubo daños materiales y una 
persona lesionada.

Los hechos ocurrieron la 
tarde del sábado, sobre la vía 
Tlapacoyan–Paso Real, a la 

altura de la colonia Amador 
Torres, a escasos metros de la 
“curva del tarro”, donde las 

unidades quedaron destro-
zadas sobre la cinta de roda-
miento, mientras que uno de 
los tripulantes resultó lesio-
nado y trasladado a un noso-
comio por sus propios medios.

La camioneta involucrada 
en el choque era de la marca 
Jeep, colore azul con rojo, ma-
trícula XK-7139-B del estado 
de Veracruz, resultando seve-
ramente averiada de la carro-
cería, al quedarle encima un 
camión de volteo que se des-
flecho, mismo que fue aban-
donado por su conductor.

El pesado camión trans-

portaba toneladas de arena; 
sin embargo, en la zona an-
tes mencionada, sobrevino 
la dura y aparatosa colisión, 
quedando desflechado y con 
los neumáticos ponchados, 
quedando varado a un costado 
de la cinta asfáltica.

Al sitio acudieron elemen-
tos policiacos, quienes reali-
zaron la toma de conocimien-
to, mientras que personal de 
tránsito constató del hecho, 
además de solicitar el servicio 
de grúas, aplicando las manio-
bras y traslado de las unidades 
al corralón.

Aparatoso choque en Tlapacoyan
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XIUTETELCO, PUE.- 

La tarde del pasado 
sábado se registró 
un aparatoso ac-

cidente automovilístico 
sobre la carretera federal 
Teziutlán–Perote, a la al-
tura del municipio de Xiu-
tetelco, lo que movilizó a 
cuerpos de emergencia y 
autoridades policiacas.

El percance ocurrió jus-
to frente a la comandancia 
municipal, donde se en-
contraron impactados de 
manera frontal un auto-
móvil Seat y una camione-
ta Nissan.

Elementos de Protección 
Civil y paramédicos brin-
daron atención médica a 
los tripulantes de ambas 
unidades. Tres mujeres 
resultaron con lesiones de 
consideración y fue nece-
sario trasladarlas a un hos-
pital para su valoración.

Las víctimas fueron iden-
tificadas como Alma, de 9 
años; Reina, de 17; y Alber-
tina, de 67 años, todas con 
domicilio en el barrio de 
Xicola, tercera sección.

De acuerdo con los pri-
meros reportes, el conduc-
tor de la camioneta Nissan 
presuntamente circulaba 
en estado de ebriedad, lo 
que habría ocasionado que 
perdiera el control de su 
vehículo e invadiera el ca-

rril contrario, impactando 
de frente contra el auto-
móvil Seat.

Minutos más tarde arri-
baron elementos de la 
Guardia Nacional División 

Caminos, quienes reali-
zaron el peritaje corres-
pondiente y ordenaron el 

retiro de ambas unidades, 
las cuales quedaron bajo 
resguardo.

Camioneta se impacta 
contra auto en Xiutetelco
• ELEMENTOS DE PROTECCIÓN CIVIL Y PARAMÉDICOS BRINDARON ATENCIÓN MÉDICA A LOS TRIPULANTES DE LAS UNIDADES 
INVOLUCRADAS.
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VIENE DE LA PÁG.  20

zo y posteriormente trasla-
dada al Hospital General para 
su atención médica.

Por otra parte, en el módulo 
de seguridad de La Legua se 
ubicó al conductor de la uni-
dad, identificado como Edgar, 
de 37 años de edad, con domi-
cilio en la calle Mina, del mu-
nicipio de Teziutlán. 

A este se le practicó la prue-
ba de alcoholemia, misma 
que resultó negativa. El auto-
movilista relató que se dirigía 
al municipio de Hueytamalco 
para recibir una entrega de 
dinero, sin embargo, perdió 
el control de la unidad, lo que 
provocó que saliera de la cin-
ta asfáltica y terminara en el 
fondo del barranco.

Al lugar también acudieron 
elementos de la Guardia Na-
cional, así como una grúa que 
realizó las maniobras corres-
pondientes para rescatar el 
vehículo siniestrado.
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• UNO DE LOS LESIONADO 
ESTABA POR UN CAMINO 
VECINAL Y FUE IMPACTA-
DO POR EL AUTO CUANDO 
SALIÓ DE LA CARPETA DE 
RODAMIENTO.
• LA UNIDAD TERMINÓ EN 
UN CAUDAL DE AGUA.

TEZIUTLÁN, PUE.- 

E
lementos de urgen-
cias del municipio de 
Teziutlán, realizaron 

el rescate de tres personas 
que resultaron lesionadas 
luego de un aparatoso acci-
dente vial registrado el pasa-
do fi n de semana, a la altura 

del Barrio de La Legua.
De acuerdo con el reporte 

ofi cial, los cuerpos de emer-
gencia recibieron una llama-
da telefónica alertando so-
bre un percance en carretera 
Federal Amozoc-Nautla a la 
altura del barrio de la caseta 

de vigilancia a las afueras de 
la ciudad, a la altura de la des-
viación a La Legua.

Al arribar al lugar, loca-
lizaron un vehículo Dodge 
Avenger que había caído a 
una pendiente, de aproxima-
damente 30 metros de pro-

fundidad y terminado en un 
caudal de agua.

En el sitio, los rescatistas 
auxiliaron primero a un hom-
bre que presentaba lesiones 
en la cabeza y cadera, produc-
to de haber sido atropellado 
por el automóvil cuando ca-

minaba por una vereda.
Minutos más tarde, a unos 

metros del lugar, encontra-
ron a una mujer que solici-
taba ayuda; ésta fue inmovi-
lizada en una camilla rígida 
debido a una lesión en el bra-

Tres lesionados al 
caer auto a barranca
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