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SERVICIOS INDUSTRIALES
ESPECIALIZADOS

Calidad, precision y cumplimiento en cada proyecto

Paileria ysnldadufa' especializada
Armado y montajes de estructuras metalicas

Fabricacion de tanques, contenedores y tolvas

Mantenimiento eléctrico _:
Mantenimiento nidrosanitario |
Servicios generales y reparaciones industriales
CONTACTANOS  /,coevcn
Tel.866 154 2542 J
Los Pinos 203-A, COMPROMISO
Col. Campestre /ATENCION

Monclova, Coahuila
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esde temprana edad, el Dr.
Eloy Cabrera Espinoza en-
contré en la medicina su
mayor inspiracion, influen-
ciado por el ejemplo de su padre, quien
dedicé su vida a mejorar la salud de la
comunidad. Esta vocacion lo llevd a
especializarse en geriatria, un campo
que cobra cada vez mayor relevancia
ante el crecimiento de la poblacién
adulta mayor en México y el mundo.

La geriatria es una disciplina médica
enfocada en el diagndstico, tratamien-
to y prevencién de enfermedades pro-
pias del envejecimiento, abordando
de manera integral factores clinicos,
4 - JADE | MARZO DE 2026

RN

‘Cuidar la salud de un adulto mayory honrarla’

sociales y familiares para mejorar la

calidad de vida de los pacientes. “Des-
cubri mi pasiéon por esta especialidad
durante mi internado en un hospital
especializado en geriatria, donde com-
prendi la importancia de brindar una
atenciéon digna y especializada a los
adultos mayores”, sefiala el Dr. Cabrera.

En México, se estima que hay mds de 12
millones de adultos mayores, cifra que
continua en aumento. Sin embargo, el
numero de especialistas en geriatria
sigue siendo insuficiente para cubrir
la demanda. En ciudades como Mon-
clova, por ejemplo, existen apenas seis
geriatras, lo que resalta la necesidad

de fortalecer esta area de la medicina.
El Dr. Cabrera enfatiza la importan-
cia de “geriatrizar” a la poblacidn, es
decir, generar conciencia sobre el en-
vejecimiento como un proceso natu-
ral que debe ser atendido de manera
proactiva. Recomienda revisiones mé-
dicas periddicas a partir de los 60 afios
para prevenir y tratar oportunamente
enfermedades cronico-degenerativas.
Comprometido con la excelencia mé-
dica, el Dr. Eloy Cabrera Espinoza
continda su labor en el Centro Médi-
co Especializado CAME, ofreciendo
atencion integral y personalizada a los
adultos mayores, con el objetivo de ga-
rantizarles una vida plena y saludable.



DR. ELOY CABRERA ESPINOzA
GERIATRIA

Centro Médico Especializado
CAME

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

CORREGIDORA 1310, COL. TECNOLOGICO, MONCLOVA
TELEFONOS: 866 634 3627 Y 8666516964



Dormir bien no solo restaura el cuerpo, sino
que regula funciones cognitivas, hormonales
y emocionales. Un suefio reparador fortalece
el sistema inmunoldgico, mejora la memoria
y reduce el riesgo de enfermedades cronicas.
Establecer horarios regulares, evitar pantallas
antes de dormir y crear un ambiente adecua-
do son practicas fundamentales.

e Alimentacion consciente y equilibrada

La nutricion es uno de los pilares del bienestar.
Una dieta rica en alimentos frescos, frutas, ver-
duras, proteinas de calidad y grasas saludables
impacta directamente en los niveles de energia,
el estado de animo y la salud cerebral. Comer de
forma consciente, prestando atencion a las se-
nales del cuerpo, favorece una mejor digestion y
relacion con la comida.
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xién con el entornc
positivos favorece la creativ
de las relaciones personales.

@ Gestion activa del estrés

El estrés sostenido tiene efectos negativos tanto en el cuer-
po como en la mente. Técnicas como la respiracidon profun-
da, la meditacion, el mindfulness o la escritura reflexiva
ayudan a regular el sistema nervioso y a desarrollar mayor |~
claridad mental. Aprender a pausar es una habilidad esen-
cial en la vida moderna.

\.

e Cultivar habitos mentales positivos

La forma de pensar influye directamente en la salud. Prac-
ticar la gratitud, mantener una actitud de aprendizaje con-
tinuo y fomentar el autocuidado emocional fortalece la re-
siliencia y el bienestar psicoldgico. La mente, al igual que el
cuerpo, requiere entrenamiento y atencion diaria.
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Actividades para hacer en familia

Fortalecer vinculos a través del tiempo compartido

n un contexto social marcado por rutinas acele- ve para el bienestar emocional y el desarrollo integral de
radas, jornadas laborales extensas y el uso cons-  sus integrantes. Compartir tiempo de calidad fortalece los
tante de dispositivos digitales, las actividades en  lazos afectivos, mejora la comunicacion y fomenta valores
familia se han consolidado como un elemento cla-  como la cooperacion, el respeto y la empatia.

Actividades
al aire libre

] Salidas a parques

Actividades
recreativas

[l Juegos de mesa
[l Dindmicas de preguntas g Caminatas
Il Lectura Compartida [l Paseos en bicicleta

Il Visitas a espacios naturales

M Sesiones de cocina

. - N
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Experiencias
culturales

] Asistencia a museos
[ Exposiciones

[l Obras teatrales

B Eventos comunitarios
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" CAR WASH ==

G.n\ DEN
SERVICIO

Somos un negocio dedicado a darle el cuidado y
la imagen que tu vehiculo se merece.

TE OFRECEMOS:

& LAVADO EXTERIOR
E INTERIOR
& ENCERADO
& DESCONTAMINADO
& ASPIRADO
& LAVADO EXPRESS
& SERVICIO COMPLETO
@ LAVADO DE MOTOR

CONTACTANOS

® 866 209 4117

\ 0 Calle 11 de Julio 104, Fronteraq,
Coahuila, 25610




Agencias de viajes

Como elegir la mejor agencia para
que tus vacaciones sean las mejores
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n un entorno turistico cada vez mas digitalizado, elegir la agencia de viajes correcta marca la diferencia. Aunque pla-
near por cuenta propia es posible, las agencias aportan asesoria experta, respaldo y personalizacion. Su conocimiento
reduce riesgos, optimiza recursos y garantiza experiencias mejor organizadas, seguras y acordes a las expectativas del
viajero moderno, informado y confiable.

* X%

Experiencia

Otro factor clave es la expe-
riencia y especializacion. No
todas las agencias manejan
los mismos destinos o tipos
de viaje. Elegir una que
domine el viaje deseado
garantiza mejores reco-
mendaciones, proveedores
confiables y una respuesta
eficaz ante imprevistos.

Atencion

La atencion personali-
zada es un valor clave de
las agencias. Escuchan al
viajero, ajustan presupues-
tos, ofrecen alternativas y
brindan acompafiamiento
antes, durante y después
del viaje, lo que resulta
esencial ante imprevistos o
en temporadas altas.

Formalidad

El primer factor es el res-
paldo legal de la agencia:
RFC activo, registro en el
RNT o afiliaciéon a AMAV.
Estos datos deben ser ve-
rificables en linea, ademas
de contar con domicilio
fisico y contratos claros
que garanticen seguridad
y cumplimiento.

La transparencia en precios
y servicios es fundamental.
Una agencia confiable detalla
claramente qué incluye

cada paquete y evita cargos
ocultos. Comparar cotizacio-
nesy solicitar explicaciones
precisas permite tomar deci-
siones informadas y prevenir
sorpresas durante el viaje.

También es recomendable revisar la reputacién y opiniones de otros

*
* »
ICE) % Reputacion clientes. Testimonios en redes sociales, reserias en linea y recomen-
e

daciones directas ofrecen una vision realista sobre el nivel de servicio,
cumplimiento y capacidad de respuesta de la agencia.
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Escapadas de fin de semana

en Coahuila, ideales para
disfrutar en familia

oahuila se ha consolidado como un
destino atractivo para el turismo
familiar gracias a su diversidad de
paisajes, suriqueza cultural y la
amplia oferta de actividades para todas
las edades. Desde pueblos mdgicos hasta
espacios naturales y propuestas educati-
vas, el estado ofrece opciones accesibles y
seguras para disfrutar de escapadas de fin
de semana sin recorrer largas distancias.

Una de las alternativas mas completas es
Arteaga, conocido como “la Suiza de Méxi-
co”. Sus bosques, cabafias y clima templa-
do permiten a las familias desconectarse
de la rutina y convivir en entornos natu-
rales. Actividades como caminatas, ciclis-
mo de montanay fogatas resultan ideales
para ninos y adultos, ademas de contar
con servicios turisticos bien desarrollados.

de la Fuente

Pueblo Magico, destaca
como destino familiar por
su ambiente tranquilo,
vinedos y centro
historico. Visitas a casas
vinicolas, recorridos

por la Plaza del Reloj

y el Museo Francisco

I. Madero ofrecen
experiencias recreativas.

Ciénegas

Destaca por su valor
ecolégico. Ofrece pozas
cristalinas, dunas de
yeso y observacion

de flora y fauna, ideal
para educar a nifios

en conservacion
responsable, siguiendo
normas ambientales
siempre.

Muzquiz

Sobresale por su identidad
cultural y cercania con
comunidades kikapues.
Rios, balnearios naturales
y festividades locales
ofrecen a las familias una
experiencia auténtica

que combina descanso,
convivencia y aprendizaje
cultural significativo.

Saltillo

Se presenta como una
opcién urbana ideal
para familias. Museos,
parques, restaurantes y
actividades culturales la
convierten en un destino
practico para estancias
cortas, con propuestas
recreativas y educativas
para todas las edades.
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Yelitza Espinoza

Micropigmentadora profesional vy piercer artist

=a
iy
\ ,.*". "

12 - JADE | MARZO DE 2026

n el mundo de la belleza profesional, pocas

areas han crecido con tanta fuerza como el

PMU (magquillaje permanente). Esta discipli-

na no solo requiere talento artistico, también
formacidon técnica, practica constante y una guia
adecuada para dominar cada procedimiento con se-
guridad y precision. Precisamente ese es el objetivo
del curso impartido por la micropigmentadora pro-
fesional Yelitza Espinoza, quien ha dedicado afios a
perfeccionar su técnica y ahora comparte su conoci-
miento con nuevas generaciones.

Con m4ds de nueve certificaciones en técnicas moder-
nas de PMU, participacion en congresos nacionales y
competencias internacionales, Yelitza ha consolida-
do una trayectoria que respalda su trabajo.

Su experiencia no solo se refleja en premios obteni-
dos, sino también en la formacidon de alumnas que
hoy comienzan a abrirse camino en la industria de la
belleza.

El curso esta disefiado para personas que desean ini-
ciar desde cero o perfeccionar sus habilidades. Las
alumnas aprenden paso a paso mediante una meto-
dologia progresiva que incluye précticas en papel, 14-
tex, maniqui y posteriormente en modelo real.

Ademas, se abordan temas fundamentales como vi-
sagismo, disefio, pigmentologia, técnicas actuales y
recomendaciones profesionales para desempenar la
especialidad con confianza.

Uno de los aspectos mds valiosos de esta formacion es
el acomparniamiento. Mds alld de ensefiar una técnica,
la instructora se involucra en el proceso de aprendi-
zaje de cada alumna, ofreciendo asesoria posterior
para asegurar que dominen correctamente cada pro-
cedimiento.

El curso incluye un kit inicial premium con insumos
suficientes para comenzar a trabajar, lo que permite
a las participantes iniciar su camino profesional y re-
cuperar su inversion. Para quienes buscan una opor-
tunidad real de crecimiento dentro del mundo de la
belleza, esta capacitaciéon representa una puerta de
entrada a una profesién en constante expansion.

Las personas interesadas pueden obtener mas in-
formacidn con Yelitza Espinoza, micropigmentadora
profesional y piercer artist, en Instagram como Mi-
croblading Monclova Studio o al teléfono 866 123 4715,
donde podrdan conocer fechas, detalles y requisitos
del curso.




Tendencias de maquillaje 2026:
naturalidad elevada, tecnologia
y expresion personal

I maquillaje en 2026 se consolida como una herramienta de expresion individual que
prioriza el bienestar de la piel, la innovacion tecnoldgica y una estética cada vez mas
consciente. Las tendencias de este afio se alejan del exceso para apostar por acabados
pulidos, pieles saludables y acentos creativos que reflejan identidad, no uniformidad.

PIEL MEJORADA

La piel natural mejorada apuesta por
formulas ligeras, luminosas y cuidado-
ras que unifican sin ocultar la textura.

e
3o

Los ojos destacan con sombras neutras o deli-
neados coloridos, mientras mdscaras marron

aportan sofisticacion.

CEJAS NATURALES

Las cejas en 2026 buscan naturalidad: pei-
nadas hacia arriba, fijadas con productos
ligeros, respetando su forma original.

LABIOS IRRESISTIBLES

Labios apuestan
por texturas
confortables, to-
nos cereza, rosa
quemado y nude
calido, priori-
zando frescura,
hidrataciony
versatilidad.

TECNOLOGIA Y SOSTENIBILIDAD

Esta impulsan productos personalizables, enva-
ses recargables, formulas limpias e inteligencia
artificial en diagndsticos y recomendaciones.

JADE | MARZO DE 2026 + 13



Miguel
Romero

Tapiceria
Imperial

n un mundo donde lo inmediato suele imponer-

se, existen oficios que resisten al tiempo gracias

a la pasion, la disciplina y la herencia familiar.

Asi es la historia de Miguel Romero Riojas, co-
nocido por muchos como el tapicero extranjero, un
maestro del detalle que ha dedicado méas de 25 afios a
transformar espacios, preservar memoriasy elevar el
valor de cada mueble que pasa por sus manos.

Su historia comienza en Texas, donde su padre inicid
un negocio de tapiceria y decoraciéon que marcaria el
rumbo de su vida. Desde los 15 afios, Miguel aprendid
el oficio desde el taller, entendiendo que la tapice-
ria no es solo cambiar telas, sino interpretar estilos,
edades, espacios y necesidades. Hoy, con mas de cin-
co décadas de vida y una trayectoria solida, continua
ese legado en esta ciudad, ofreciendo un servicio que
combina técnica, disefio y una atencién profunda-
mente personalizada. Miguel trabaja tapiceria auto-
motriz, muebles, cortinas y decoracién en general,
pero lo que realmente lo distingue es su asesoria.
Cada proyecto inicia con un analisis cuidadoso: colo-
res, contrastes, texturas y funcionalidad. Su filosofia
es clara: no se trata solo de que un mueble se vea bien,
sino de que perdure. Por ello, utiliza telas de la mas
alta calidad, muchas de ellas provenientes de Estados
Unidos, seleccionadas para resistir el paso del tiempo
sin perder elegancia.

Para él, invertir en tapiceria es apostar por la transfor-
macion inteligente del hogar. Un mismo mueble pue-
de adaptarse a distintas temporadas, estilos y espa-
cios, sin perder su esencia. Miguel respeta el gusto del
cliente, pero siempre propone, inspira y amplia ho-
rizontes, logrando resultados que sorprenden y con-
vencen. Aunque el espafiol no es su lengua materna,
su compromiso con la comunicacién es absoluto. Ex-
plica, muestra y acompafia cada decisién. Su trabajo
puede tomar mas tiempo, incluso hasta una semana
por mueble, pero el resultado habla por si solo: cali-
dad, disefio y confianza. El tapicero extranjero no solo
renueva muebles; renueva historias, espacios y for-
mas de habitar. Y esa es, sin duda, su mayor firma. El
estd ubicado en la Av. Monterrey, numero 401 B, en es-
quina con calle Cuatrocienegas. Sus teléfonos son 868
-549-57-95 0 866 -330-20-51, en un horario de Lunes a
Viernes de 9 de la mafiana a 1 de la tarde y de 3 a 6 de
la tarde y sdbados de 9 de la mafiana a 2 de la tarde.
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[endewcias enw decovacion de

TERRAZAS Y BALCONLES

as terrazas y balcones han adquirido

un papel protagénico en el disefio de

interiores y exteriores, consoliddn-

dose como extensiones naturales del

%% hogar. En 2026, las tendencias en decoracion

#888 de estos espacios se centran en la creacion de

ambientes funcionales, estéticos y orienta-

dos al bienestar, donde el confort y la cone-
xién con la naturaleza son elementos clave.

& | 4 . B SN N e
MATERIALES NATURALES VERDE Y RELAJACION
Materiales naturales como madera, ratan, bambu y piedra dominan La vegetacion optimiza espacios exteriores, mejora aire y temperatura; |

terrazas, aportando calidez, resistencia y una estética atemporal. jardines verticales y plantas de bajo mantenimiento aportan bienestar.

- T,

ILUMINACION ACOJEDORA

MUEBLES MULTIFUNCIONALE

Mobiliario modular y multifuncional optimiza espacios, con piezas Iluminacion exterior estratégica con lamparas solares y luz cdlida crea
adaptables y textiles exteriores resistentes en tonos naturales suaves. ambientes acogedores, nocturnos, eficientes y sostenibles energéticos.
3 - - T T — - -
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Hamburguesas
El Porton
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Mario Ballesterosy
Veronica Sanchez

Calidad que une generaciones, 22 afios de respaldo




Calidad y amor
en cada platillo

1 pasado 4 de octubre, Mario Ballesteros y su esposa Verdni-

ca Sanchez celebraron 22 anos al frente de Hamburguesas El

Portén, un negocio que se ha convertido en referencia gas-

trondmica en Monclova y sus alrededores. Su historia es un
ejemplo de perseverancia, amor por el trabajo y compromiso con la
calidad.

Elinicio fue humilde: una banqueta, un asador prestado por un amigo
y apenas cuatro carnes listas para cocinar. Coincidentemente, aquel
4 de octubre de 2003 también era su octavo aniversario de bodas,
pero en lugar de festejarlo, la pareja decidi6 trabajar. Ese esfuerzo
marcé el inicio de un camino que, con dedicaciéon y constancia, los ha
llevado a consolidar un proyecto que hoy alimenta no solo a cientos
de clientes, sino también a varias familias que encuentran en este
negocio una fuente de empleo.

Para Mario y Verdnica, Hamburguesas El Porton significa todo. Ha
sido la base para educar a sus hijos, sustento para su familia y sim-
bolo de unidn. Pero, sobre todo, representa un compromiso inque-
brantable con sus clientes. Durante mas de dos décadas han man-
tenido la misma calidad en cada ingrediente: el mismo jamon, el gl
mismo queso, los mismos jalapefios, sin ceder a opciones m4ds bara- ORDEN E AQU {

\

tas que comprometan el sabor que los distingue. “Podran encontrar

, , . . 4
hamburguesas mds econdémicas, pero lo que ofrecemos es calidad”, - -
. L ST
afirma Ballesteros con orgullo. = : g i g
P ] R —— o i

Esafidelidad a su esencia ha creado un lazo especial con sus clientes. -
Familias que comenzaron visitando el local en sus afios de noviaz-
go hoy llegan con hijos adolescentes, recordando cdmo antes pedian
papitas para los pequefios que ahora disfrutan de sus propias ham-
burguesas. Esa continuidad es prueba de que lo que se ha cultivado
va mas alld de un simple producto: se trata de confianza y tradicion.

El agradecimiento hacia los clientes es profundo. “Estamos conten-
tos y agradecidos por su preferencia y su lealtad. Ellos mismos sa-
ben cuando un ingrediente cambia, porque reconocen nuestro sa-
bor”, comenta Mario. A los nuevos visitantes, los invita a conocer y
comprobar por si mismos por qué El Portén es ya un emblema de la
ciudad.

Hoy, ademas del servicio en el local ubicado en Matamoros 517, Zona
Centro de Monclova, cuentan con entrega a domicilio en toda la
region, e incluso con una traila para llevar su sabor a eventos es-
peciales. Su compromiso sigue siendo el mismo que hace 22 afios:
hamburguesas preparadas al momento, con ingredientes frescos y
un sabor inconfundible que se ha ganado el corazén de generaciones
enteras. Diga NO a la pirateria

866-132-02-10

0 Hamburguesas al carbon El Portén El Port6n

Matamoros Sur 517,

@ A partir de las 12 de medio dia Zona Centro, 25700
Monclova, Coah.
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a Nutricion alimentaria;

La temporada calida invita
auna alimentacion frescay
consciente: frutas, hojas verdes
y semillas fortalecen defensas,
favorecen la desintoxicacion
natural y optimizan la digestion
tras los meses invernales.

Movimiento fisico:

El clima templado favorece la
actividad al aire libre, mejora
la condicidn fisica y mental,
reduce el estrés, reactiva el me-
tabolismo y renueva la energia
mediante movimiento constan-
te diario saludable.

Yiewestaw éwt&y'm/f

Como adaptarse al
cambio de estacion
primaveral

a llegada de la primavera representa un periodo de
transicion significativo para el organismo. El au-

: & las horas de luz, las variaciones de tempe-

0s cambios en la rutina diaria influyen tan-

como en la mente. Desde una perspectiva
integral, adaptarse conscientemente a esta
facion permite aprovechar sus beneficios y redu-
ZCIT efectos adversos que pueden surgir durante el pro-
~ ceso de ajuste. Uno de los principales impactos del cambio
estacional se observa en el ritmo circadiano. Mantener ru-

Gestion emocional:

La primavera despierta moti-
vacion y cambio, pero también
puede provocar irritabilidad;
integrar respiracion cons-
ciente, meditacién y descanso
resulta esencial para preservar
el equilibrio emocional.

Revision de habitos:

El bienestar integral en primave-
rainvita a revisar habitos, orde-
nar espacios y redefinir objeti-
vos; una adaptacion consciente
al cambio estacional alinea
cuerpo y mente, promoviendo
una salud armonica y sostenible;

JADE | MARZO DE 2026 * 19



Monica
Agulrre
Agente de sequres

urante décadas, el retiro fue entendido

como una etapa respaldada por el Estado

o0 por esquemas solidarios que garantiza-

ban ingresos al finalizar la vida laboral.
Hoy el panorama es distinto. Las generaciones Mi-
llennials y Gen Z enfrentan un modelo basado en
cuentas individuales, donde el resultado depen-
dera exclusivamente del ahorro acumulado y del
tiempo invertido.

De acuerdo con Monica Aguirre Villarreal, agente
de seguros especializada en planeacién patrimo-
nial, el mayor cambio no es solo estructural, sino
cultural. Explica que vivimos m4ds afios y eso im-
plica financiar entre 20 y 30 afios sin ingresos la-
borales formales. En este contexto, comenzar tem-
prano marca una diferencia contundente gracias
al interés compuesto, que necesita tiempo para
multiplicar el capital.

También advierte que guardar dinero en una cuen-
ta bancaria tradicional no equivale a tener un plan
de retiro. La inflacién reduce su valor y no existe
proteccién ante invalidez, enfermedad o imprevis-
tos que puedan frenar el ahorro. Por ello, destaca
la importancia de los Planes Personales de Retiro
y seguros con componente de ahorro, los cuales
integran beneficios fiscales y respaldo financiero,
blindando el patrimonio.

Maés allda de vender una pdliza, Aguirre Villarreal
enfatiza que la clave es disefiar una estrategia per-
sonalizada que considere edad, ingresos, metas de
vida y riesgos potenciales. La diferencia entre jubi-
larse por edad y alcanzar libertad financiera radica
en poder decidir, no en verse obligado.

Para quienes deseen estructurar su futuro con in-
formacion clara y acompafiamiento profesional,
Monica Aguirre Villarreal puede brindar asesoria
personalizada. Esta disponible en redes sociales
como Mdnica Aguirre en Facebook, Instagram y Ti-
kTok, o al teléfono 866-237-2910 para mayor
informacion.
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Equipo y material eléctrico
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Hector

Flores
Emmmwm/oma{@

1 inces Penclova

espués de seis afios lejos de las canchas, el pro-

yecto deportivo Linces vuelve a levantarse con

una mision que va mucho m4ds alla del basquet-

bol: formar personas de caracter, disciplina y va-
lores en Monclova.

El regreso de Linces no solo significa retomar entrena-
mientos o competir nuevamente en torneos. Representa
volver a creer en el poder del deporte como herramien-
ta de transformacion. Durante una década, el equipo fue
testigo de historias que hoy forman parte de la memo-
ria deportiva de la ciudad: jévenes que encontraron en la
cancha una oportunidad para superarse, para estudiar y
para cambiar el rumbo de su vida.

En los afios ochenta, varios jugadores lograron obtener
becas deportivas para continuar sus estudios en Mon-
terrey, demostrando que el esfuerzo, la disciplina y el
compromiso pueden abrir puertas que antes parecian
imposibles. Aquellas historias siguen siendo hoy una ins-
piracion para las nuevas generaciones.

El tiempo ha cambiado, y también las necesidades de los
jovenes. Hoy, muchos padres buscan en el deporte un es-
pacio donde sus hijos puedan desarrollarse lejos de las
pantallas y la vida sedentaria. Pero en Linces la esencia
sigue siendo la misma: enseflar que ganar es importante,
pero aprender de la derrota es aun mas valioso.

Aqui, cada jugador es observado con atencidon, compren-
diendo que cada talento es unico. El objetivo no es solo
formar buenos deportistas, sino ayudar a que cada joven
descubra su lugar, fortalezca su caracter y aprenda a tra-
bajar en equipo.

El regreso de Linces también trae consigo un mensaje
claro: el deporte puede cambiar vidas cuando se practica
con valores, respeto y compromiso.

Ma4s que entrenamientos, Linces ofrece un espacio donde
se aprende a tomar decisiones, a levantarse después de
caer y a luchar por los suefios.Porque al final, la verda-
dera victoria no siempre se mide en el marcador, sino en
las personas que se forman dentro y fuera de la cancha.
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Cuidado facial segun tu
tipo de piel: 1a clave para
una piel sana y equilibrada

El cuidado facial efectivo parte de un principio fundamental: no todas las pieles tienen las mismas necesidades.

Factores como la genética, el clima, la edad y el estilo de vida influyen directamente en su estado, por lo que identificar

el tipo de piel es esencial para elegir los productos y rutinas adecuadas. Un cuidado personalizado no solo mejora la

apariencia del rostro, sino que también fortalece la barrera cutdnea y previene problemas a largo plazo.

e ~ Piel wovmal

'La piel normal se caracteriza por
un equilibrio adecuado entre hi-
dratacion y produccion de sebo.
Para mantenerla en OJptimas
condiciones, se recomienda una
rutina basica que incluya lim-
pieza suave, hidratacidn ligera 'y
proteccion solar diaria.

— .
? ' Piet secw
La piel seca presenta sensacion de ti-

;.f rantez, aspereza y, en algunos casos,
. descamacion. Su cuidado debe enfo-
J carse en restaurarla hidrataciony re-

==

|| forzarla barrera cutanea. Se aconseja
utilizar limpiadores cremosos o sin

" jabon, seguidos de cremas ricas en li-

a.. pidos, ceramidas y acido hialurénico.

Piet qrasw
4 -

La piel grasa se distingue por un
exceso de brillo, poros dilatados y
tendencia a imperfecciones. Con-
trario a lo que se cree, también ne-
cesita hidratacion. El cuidado ideal
incluye limpiadores en gel, ténicos
equilibrantes y cremas ligeras, li-
bres de aceites.

Adaptar el cuidado facial al tipo de piel
permite obtener resultados visibles
y duraderos.

iUna rutina adecuada, constante y bien fundamentada es la base
para una piel saludable, protegida y luminosa!

Piel mixta

Lapiel mixta combina zonas secasy
grasas, generalmente con unazona
T mas oleosa. Su cuidado requiere
equilibrio y productos versatiles. Se
recomienda una limpieza suave y el
" e Us0 de hidratantes de textura lige-

ra, aplicando tratamientos especi-
‘  ficos segunlas necesidades de cada
area del rostro.

Piel sensible

La piel sensible reacciona con fa-
cilidad ante estimulos externos,
presentando enrojecimiento o
irritacién. Su cuidado debe ser mi-
nimalista, priorizando férmulas
hipoalergénicas, sin fragancias ni
alcohol. Ingredientes calmantes
como la avena, la manzanilla o el
pantenol son aliados clave.
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Angelo
Moreno

Physio -
Center
Monclova

-

n Monclova, Coahuila, un espacio se ha consoli-

dado como referente en rehabilitacion fisica y fi-

sioterapia: Physiocenter, ubicado en el Boulevard

Ejército Mexicano 1306, frente a la preparatoria
COBAC, niimero 24. Fundado hace dos afios por Angelo Saul
Moreno de Avila, egresado de la Universidad Auténoma de
Durango Campus Monclova, junto con un excompariero,
el centro combina experiencia, tecnologia y un enfoque
humano que busca transformar la recuperacion de cada
paciente.

Physiocenter trabaja con un equipo multidisciplinario. Mo-
reno se especializa en rehabilitacion postquiriurgica y de-
portiva, atendiendo lesiones de hombro, rodilla, prétesis
de cadera y rodilla, asi como recuperacion tras roturas de
ligamentos. Sus colegas, Antonio Riojas y Kevin, se enfocan
en la rehabilitacién neurolégica, incluyendo accidentes ce-
rebrovasculares y paralisis facial. Esta colaboracion permi-
te ofrecer un servicio integral para pacientes de todas las
edades, desde infantes hasta adultos mayores que buscan
fortalecimiento geridtrico y prevencion de lesiones. El cen-

’A

tro aplica técnicas avanzadas que incluyen ejercicio tera-
péutico, electroterapia, dosificaciéon de calor y programas
personalizados de fortalecimiento muscular, con sesiones
disefiadas de manera individual segun las necesidades y
objetivos de cada paciente. Esta personalizacién garantiza
resultados 6ptimos y una recuperacion segura, promovien-
do que los pacientes retomen sus actividades diarias con
confianza. Ademads, Physiocenter brinda apoyo a deportis-
tas mediante programas de descargas musculares, reedu-
cacion postcompetencia y prevencion de lesiones, asegu-
rando que puedan rendir al maximo sin riesgos.

Durante marzo de 2026, el centro ofrecera promociones espe-
ciales con 30% de descuento en sesiones de fisioterapia y des-
cargas musculares, facilitando el acceso a sus servicios de ca-
lidad. Pueden contactarlo al teléfono 866-105-5471 0 a través de
sus redes sociales bajo el nombre Physiocenter. Con una vision
que combina profesionalismo, innovacién y dedicacién, Phy-
siocenter Monclova se posiciona como un aliado esencial para
quienes buscan recuperar movilidad, bienestar y confianza en
cada etapa de suvida.
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ugo verde depurativo
con espinaca, pinay

jengibre

Receta detox para mantener un cuerpo saludable

Ingredientes:

1taza de espinaca fresca

1taza de pifia natural en cubos

Y% pepino con cascara

1 cucharadita de jengibre fresco rallado

Jugo de % limoén

1vaso de agua o agua de coco natural

Instrucciones de preparacion:

Lavar y desinfectar cuidadosamente
todos los ingredientes. Colocarlos en la
licuadora y procesar hasta obtener una
textura homogénea. Consumir inme-
diatamente para aprovechar al maximo
sus propiedades nutricionales.

Beneficios y fundamento nutricional:
La espinaca aporta clorofila, hierro ve-
getal y vitamina C, esenciales para la
oxigenacion celulary el fortalecimiento
del sistema inmunologico. La pifia con-
tiene bromelina, una enzima que favo-
rece la digestion de proteinas y reduce
la inflamacion. El pepino, rico en aguay
minerales, contribuye a la hidratacion
y al funcionamiento renal. El jengibre
actua como antiinflamatorio natural y
estimula la circulacion, mientras que el
limoén apoya la funcién hepatica y alca-
liniza el organismo.

Este jugo es ideal para iniciar el dia, ya
que activa el sistema digestivo sin so-
brecargarlo, promueve la eliminacion
de toxinas y aporta una sensacion de
ligereza y vitalidad.

JADE | MARZO DE 2026
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Ingredientes (2 porciones):

1taza de quinoa cocida

1taza de brdcoli al vapor

1 calabacita en rodajas

% aguacate en cubos

1cucharada de aceite de oliva extra virgen

Jugo de 11limo6n

Semillas de chia o ajonjoli al gusto

W Sal marina y pimienta negra

Preparacion:

Saltear ligeramente la calabacita en aceite de oliva. In-
corporar la quinoa cocida y el brécoli. Retirar del fuego
y agregar el aguacate, el jugo de limon y las semillas.
Mezclar suavemente y ajustar la sazén.

Beneficios y fundamento nutricional:

La quinoa es una proteina completa que aporta ami-
nodacidos esenciales y favorece la regeneracion celular.
El brécoli es reconocido por su alto contenido en sulfo-
rafanos, compuestos que apoyan la desintoxicacion he-
patica. El aguacate proporciona grasas monoinsatura-
das que protegen el sistema cardiovascular y mejoran
la absorcidn de vitaminas.

Esta ensalada contribuye al equilibrio digestivo, ayuda a estabilizar los niveles de glucosa y promueve una sensa-

cion prolongada de saciedad, fundamental en planes de bienestar.
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Agua detox antioxidante

Ingredientes: Preparacion:
Colocar todos los ingredientes
Bl /; taza de frutos rojos (fre- - en una jarra de vidrio y dejar
sas, moras o ardndanos) — e —— reposar en refrigeracion du-
B 1rama de romero frescol — rante al menos 2 horas antes
Bl /2 limo6n en rodajas o de consumir.

l 1litro de agua natural

Beneficios y fundamento nutricional:

Los frutos rojos son ricos en antocianinas, antioxidantes que combaten el estrés oxidativo y prote-
gen las células. El romero favorece la digestion y la concentracion, mientras que el limon estimula
el sistema digestivo y renal. Consumida a lo largo del dia, esta agua detox apoya la hidratacion,
mejora la circulacion y aporta bienestar general sin afadir calorias innecesarias. %<
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RENTA

REPARACION Y MANTENIMIENTO

COPIADORAS

I‘I
IMPRESORAS

% MULTIFUNCIONALES |
J-'L,_ = s

Servicio de impresion para home
office y tareas

g2\ xXerox canon () EPSON @2 KYDCERA

866 636 1935
866 212 2656

MINATITLAN 604
COL. GUADALUPE,

MONCLOVA
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J /(My) (7 'y laguna

HOSPEDATE EM MUESTROS DIFEREMTES TIPOS

ALOJAMIENTO: DOMOS, CABANAS Y CONTENEDORES, )
RODEADOS DE NATURALEZA, Reserva en:

www.glampinglaguna.mx

UWN ESPACIO PARA RESPIRAR, DESCANSAR Y VIVIR ALGO
DIFERENTE.

ESTAMOS EN: lampinglaguna
LOS ANGELES (A 25 MIN DE TORREON) @8 PINgiag

SAPIORIS (A 45 MIN DE TORREGON)
PARRAS DE LA FUENTE, COAHUILA

VEN A PROBAR .
LA MEJOR TAQUERIA

DE MONCLOVA

. - Lf \l l.‘lr!:': I. 1 o
o Blvd Harold R. Pape 2010, Monclova % 866 176 7935 § Los Mazatlecos
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“Certeza juridica para el cliente”

| Licenciado Gilberto Aldo Muela
Mijares ha consolidado su trayec-
toria en el ambito juridico gra-
cias a su constante formacion
y actualizaciéon profesional. Graduado
en Derecho por la Facultad de Jurispru-
dencia de la Universidad Auténoma de
Coahuila, complementé su educacion
con una maestria en Gobernanza y De-
rechos Humanos en la Universidad Au-
tonoma del Noreste. Su experiencia in-

30 + JADE | MARZO DE 2026

cluye su labor como Ministerio Publico
Titular en la Procuraduria del Estado de
Coahuila de Zaragoza y su desempefio
como servidor publico hasta 2017. Un afio
después, asumio el cargo de notario pu-
blico en el distrito notarial de Monclova.

El Lic. Muela Mijares enfatizé que su
practica juridica desde la etapa estu-
diantil le ha proporcionado un profun-
do conocimiento para atender y re-

solver eficazmente los asuntos que se
presentan en su notarfa. Asimismo, ha
integrado herramientas tecnoldgicas
avanzadas para optimizar el servicioy ga-
rantizarunprocesoeficienteasusclientes.
Pese a ser uno de los notarios mds jéve-
nes del estado, su notaria ofrece amplias
oportunidades para la escrituracion
de bienes, respaldada por convenios
con instituciones como INFONAVIT, FO-
VISSSTE, ISSFAM y CERTUC, entre otras.
Como parte de su compromiso con la
excelencia, ha implementado un servi-
cio de atencion personalizada, estable-
ciendo unarelacion de confianza con sus
clientes.

Ademas, ofrece asesoria inicial sin costo,
permitiendo alosusuarios evaluar el pro-
ceso antes de comprometerse econémi-
camente. La Notaria 9 y 40 en Monclova,
Coahuila dispone de una presencia activa
en redes sociales a través de Facebook y
atiende consultas directas en el nume-
ro 8662112886. Su oficina se encuentra
en el boulevard Francisco 1. Madero,
frente a Walmart, con horario de aten-
cién de lunes a viernes de 9:00 a 19:00
horas y sdbados de 9:00 a 14:00 horas.
Por otro lado, el Notario Gilberto Antonio
Muela Gonzalez, con mas de tres décadas
de experiencia en el &mbito legal y mds
de 15 afios como notario, compartié su
trayectoria en el ejercicio notarial. Tras
desempefiarse como Ministerio Publi-
co Titular en la Fiscalia General del Es-
tado y ejercer como abogado litigante,
hoy lidera la Notaria Publica Niumero 9.
Destaco la importancia de la capacita-
cién constante mediante cursos y di-
plomados para garantizar un servicio
de calidad.
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SERVICIOS

& Donaciones

& Compra - venta

@ Escrituras

& Contratos

@ Sucesiones TE AsesorAMOs GRATIS con
& Poder notarial TU CREDITO =~ FOVISSSTEE INFONAVIT

@ Asociaciones Civiles Blvd. Francisco |. Madero #222, local -2 Centro Monclova
o s.ociedades Anﬁnimas iFrente a la tienda Walmart! Lunes a viernes de 9:00 a.m.

o CHHCEIHCiﬂnES a 7:00 p.m. y sébade 9:00 a.m. a 2:00 p.m.
@ Juicios sucesorios Tel. (866) 6321955 y

intestmentario 6337589 Cel. (866) 2112886
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Quetodapersonadebetomaren cuenta
antes de viajar con ninos

Definir rutas, tiempos de traslado y actividades acordes a la edad de los nifios es fundamental. Es reco-
mendable evitar jornadas extensas y contemplar pausas frecuentes, reduciendo el cansancio y el estrés.

| | X2 . > —
ﬁ Esindispensable revisar que los documentos de los menores estén vigentes. En viajes nacionales o inter-
nacionales, pueden requerirse actas de nacimiento, pasaportes, identificaciones o permisos notariales.

Empacar de forma estratégica facilita el viaje. Ropa cdémoda, medicamentos basicos, articulos de
higiene, protector solar y un pequefio botiquin son esenciales.

é"ﬁ' H Elegir alojamientos y transportes seguros, asi como informarse sobre servicios médicos cercanos al
destino, es una medida preventiva clave. Se recomienda contratar un seguro de viaje.

El entretenimiento durante los trayectos es crucial. Libros, juegos, dispositivos electrénicos o
actividades lidicas ayudan a mantener a los nifios tranquilos.

Recuerda que...

Tomar en cuenta estos aspectos contribuye a que viajar con
ninos sea una experiencia positiva, segura y placentera para
toda la familia.
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EXPERTOS

REPARAMOS TODO
TIPO DE AIRE

e SERVICIO ELECTRICO

e PINTURA

e MANTENIMIENTO GENERAL
RESIDENCIAL

sweoresr (8866 138 5344
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SERVICIO RAPIDO
Y CONFIABLE

v Mojados « Cambio de pantallas
« Liberaciones ~ Cambio de baterias

PRESENTANDO
ESTE CUPON SE
APLICARA UN

sa)-ELULARES ©a13106 DE DESCUENTO

EN LA

REPARACION DE

LA PANTALLA DE
TU iPHONE

CONTACTANOS

. TEL 866133 0639

0 Calle 5.2 1402 Col. Anahuac,
Monclova, Coahuila

v Eliminacion de virus - E 1 5 0/
P P ARACION DE : 0

TE OFRECEMOS:

 ALAMBRE DE POAS o MALLA CICLONICA el '“'"" i
(GRUESO Y DELGADO) 2K20M -

e MALLA BORREGUERA - TUBO GALVANIZADO
1.40 Y 1.67 X 50 M o GCONCERTINA Y ESPADAS

TEL. 866 133 0639

Calle 5.2 1402 Col. Anahuac,
Monclova, Coahuila




Como organizar tu maleta

para viajar con toda la familia:
comodidad, ligereza y funcionalidad

Planifica segin destino

y clima. Elige prendas
versatiles y por capas que
combinen entre si para
ahorrar espacio y adap-
tarte a cualquier cambio
sin cargar de mas.

Organizar el equipaje por
categorias, separando la
ropa de cada integrante
en bolsas o cubos, facilita
el acceso, mantiene el
orden y agiliza viajes
familiares, con nifios.

Respecto al calzado, con-
viene llevar solo lo indis-
pensable: un par comodo,
uno formal si es necesario
y sandalias. Colocarlos en la
base de la maleta y usar su
interior optimiza el espacio.

El equipaje de mano debe incluir documentos, medicamentos, Para viajar ligero, conviene evitar el “por si acaso”. Priorizar
higiene basica, un cambio de ropay entretenimiento infantil, per- ~ prendas de facil lavado y secado rapido, y confirmar servicios
mitiendo afrontar retrasos o imprevistos con mayor tranquilidad. =~ del alojamiento, ayuda a reducir equipaje y optimizar espacio.
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Como renovar tu
gooybo9Yep e

para la primavera
sin gastar de mas

allegada de la primavera representa una oportuni-
dad ideal para actualizar el guardarropa y adaptarlo
alas nuevas condiciones climaticas y tendencias
estéticas. Sin embargo, renovar el estilo personal

Revisa tu armario

El primer paso consiste en realizar una evaluacion del ar-
mario existente. Identificar prendas en buen estado que
puedan reutilizarse, adaptarse o combinarse de nuevas
formas permite detectar carencias reales y evitar compras
impulsivas. Muchas piezas basicas pueden actualizarse me-
diante nuevos estilos de uso o combinaciones méas actuales.

1

Los accesorios

Un cambio estratégico en calzado, bolsos o cinturones pue-
de transformar por completo un conjunto. Las zapatillas
minimalistas, sandalias planas o mocasines ligeros son op-
ciones funcionales y atemporales. Asimismo, pafiuelos, ga-
fas de sol y joyeria discreta afiaden frescura primaveral sin
requerir una gran inversion.

no implica necesariamente una inversion elevada. Con una
estrategia bien definida y un enfoque consciente, es posi-
ble lograr una transicion eficiente, funcional y acorde a la
temporada sin comprometer el presupuesto.

Prendas versatiles

Durante la primavera, los tejidos ligeros y las capas funcionales
adquieren protagonismo. Invertir en una chaqueta liviana, un
suéter de algoddn fino o una camisa oversize permite crear mul-
tiples atuendos tanto para el dia como para la noche. Optar por
colores neutros con acentos de temporada, como verdes suaves,
amplia las posibilidades de combinacién sin exceder prendas.

“ '*1
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Compra inteligente

La compra inteligente también implica explorar alter-
nativas como rebajas de fin de temporada, tiendas de
segunda mano seleccionadas o plataformas de inter-
cambio. Estas opciones permiten acceder a prendas de
calidad a precios reducidos, promoviendo ademds un
consumo mas sostenible.
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LOS MEJORES DISENOS

Telasy siluetas en tendencia parala elaboracion de vestidos

a moda contemporanea encuentra en el vestido una

de sus expresiones mas versatiles y sofisticadas. En las
temporadas actuales, las tendencias en disefio, mate-

iales y siluetas responden a una premisa clara: equili-

brio entre estética, funcionalidad y calidad técnica. Pasarelas
internacionales y estudios de comportamiento del consumi-
dor coinciden en una visién mas consciente, donde la forma
y el tejido dialogan con el movimiento natural del cuerpo.

En cuanto al disefio, predomina un enfoque depurado y es-
tructural. Los cortes limpios, las costuras visibles y los detalles
arquitectdonicos sustituyen a los adornos excesivos, apostan-
do por una elegancia sobria y duradera. Destacan los vestidos
con paneles geométricos, drapeados estratégicos y aberturas
sutiles que aportan dinamismo sin comprometer sofistica-
cién. Asimismo, los disefios asimétricos y los escotes reinter-
pretados, como el halter moderno o el cuadrado, se conso-
lidan como recursos clave para actualizar siluetas clasicas.
Las telas cumplen un papel determinante en la confeccion. Los
tejidos naturales continuan liderando la preferencia del mer-
cado: sedas lavadas, crepés de lana, algodén satinado y linos
de alta torsion ofrecen caida, transpirabilidad y resistencia. A
ellos se suman materiales innovadores como viscosa ecologica,
tencel y acetatos de nueva generacion, que combinan suavidad,
durabilidad y menor impacto ambiental. En propuestas mas
formales, el satén mate, el jacquard ligero y el mikado estruc-
turado permiten construir volumenes definidos y acabados pu-
lidos. En conjunto, estas tendencias reflejan una moda técnica
y atemporal que prioriza comodidad, precisién constructiva y
elegancia duradera en el vestir actual.
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CUIDADQO DEL CABELLO:

Claves para mantener proteccion, brillo y frescura

(/] ?wt&y&

Evita el dafio solar

*Usa champus libres de sulfatos
paralimpiarsinbarrerlosaceites
naturales ni debilitar la cuticula.
» Aplica siempre protectores
térmicos (para calor) y fil-
tros UV (para el sol) para evi-
tar la deshidratacién y rotura.
*Prioriza productos que refuer-
cen la barrera natural del cuero
cabelludo antes de que aparezca
el datio visible.

w4 Sellala cuticula

«Usa acondicionadores con pH
equilibrado, atrapando la hu-
medad y los nutrientes.

.Aplica mascarillas con cerami-
das y proteinas una vez por se-
mana.

*Un toque de aceite vegetal al fi-
nal de la rutina aporta una capa
de brillo instantdneo y control
del frizz.

Equilibrio cuero cabelludo
«Ajusta el lavado a tu tipo de piel
:, para evitar el efecto rebote o la

4 descamacion por sequedad.

1 «Realiza un “detox” ocasional para

™ eliminar residuos de productos

~— vy células muertas que asfixian el
foliculo.

*Mantén el cuero cabelludo libre de
obstrucciones para favorecer un
crecimiento vigoroso y una sensa-
cién de ligereza.

) Nutwve desde dentre

Consejo clave

Conoce el tipo de cabello, sus necesida-
des especificas y adapta los cuidados
segun la temporada, permite mantener
una melena protegida, brillante y fres-
ca. El cuidado capilar, cuando se aborda
de forma consciente, no solo mejora la
apariencia, sino que refuerza la salud y
la confianza personal.

* Asegura el aporte de hierro y zinc para evitar el debilita-

miento y la caida, permitiendo que el cabello nazca fuerte.
* Los 4cidos grasos (Omega-3) y vitaminas del complejo B son los a

encargados de mantener la elasticidad y el brillo natural desde < v
, = gl
laraiz. £ e
3 “ 101 3 ” 3 li--‘.t
* Beber agua suficiente es el “acondicionador interno” que previe-

ne que la melena se vuelva quebradiza y opaca.
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RECARGAS

DE EXTINTORES

- MANTENIMIENTO

. VENTA DE EQUIPO

. CURSO PARA USO
CONTRA INCENDIO

. VENTA DE
SENALIZACIONES

. EQUIPO DE PROTECCION
PERSONAL

COLIMA 702 COL. LOS PINOS
MONCLOVA, COAHUILA

O 866 6415165

O® 866 214 8717 €)ARE EXTINTORES




7 tip

y no morir€n elintento)

Iniciar una rutina en el gimnasio es una de las decisiones mas frecuentes cuando se busca mejorar la salud fisica y mental. Sin
embargo, la constancia suele ser el mayor desafio, especialmente durante las primeras semanas. Para lograr que el ejercicio se
convierta en un habito sostenible, es fundamental adoptar un enfoque realista, progresivo y bien estructurado.

e

Establecer objetivos
\ - 01‘ claros y alcanzables.

l
02

03

Definir metas especificas,

medibles y a corto plazo |
permite mantener la mo-
tivacion. En lugar de enfo-
carse Unicamente en resul-
tados estéticos, conviene

priorizar objetivos
funcionales.
A A & =

Iniciar de forma gradual.

Uno de los errores mas comu-
nes es comenzar con entrena-
mientos demasiado intensos.
El cuerpo necesita adaptarse
al esfuerzo fisico, por lo que
es recomendable aumentar la
carga y la duracion de manera
progresiva.

Disenar una rutina acor-
de al nivel personal

Contar con un plan de entrena-
miento personalizado, idealmente
supervisado por un profesional,
optimiza resultados y reduce el
riesgo de abandono. Una rutina
adecuada debe considerar edad,
condicién fisica y objetivos
individuales.

0y |

Mantener la motivacion a
largo plazo.

Variar los entrenamientos, registrar
avances y celebrar pequetios logros
refuerza la constancia. Ademas, en-
trenar acompafiado o participar en
clases grupales.

Priorizar la técnica sobre
el peso.

Ejecutar correctamente los ejer-
cicios es clave para prevenir le-
siones y mejorar el rendimiento.
El aprendizaje técnico durante
las primeras etapas constru-
ye una base sélida para futuros
avances.

& L] .
Integrar el gym alaru-
tina diaria.

Asignar horarios fijos para en-
trenar facilita la adherencia.
Tratar el entrenamiento como
un compromiso personal, al
igual que una cita laboral, ayu-
da a consolidar el habito.

Escuchar al cuerpoyres-
petar el descanso.

El progreso no depende solo del
entrenamiento, sino también de
larecuperacion. Dormir adecua-
damente y permitir dias de des-
canso favorece la regeneracion
muscular y el equilibrio fisico y
mental.

omenzar en el gym

06

JADE | MARZO DE 2026 + 41



a primavera es una de las
estaciones mas esperadas,
ero también representa
n periodo critico para
millones de personas con alergias
estacionales. El aumento de
polen, proveniente de arboles,
pastos y malezas, es el principal
detonante de sintomas como es-
tornudos frecuentes, congestion
nasal, picazon en ojos y garganta,
lagrimeo y fatiga. Comprender
esta condicion y adoptar medidas
preventivas resulta clave para
mantener el bienestar.

La prevencién comienza con redu-
cir la exposicion a los alérgenos.
Se recomienda evitar actividades
al aire libre durante las primeras
horas de la mariana y al atardecer,
cuando los niveles de polen suelen
ser mas altos. Mantener puertasy
ventanas cerradas, utilizar filtros
de aire y limpiar con regularidad
los espacios interiores ayuda a
disminuir la presencia de particu-
las alergénicas en el hogar.

El cuidado personal también es
fundamental. Ducharse y cam-
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Preyencion y el

biarse de ropa al regresar del
exterior elimina restos de polen
adheridos a la piel y el cabello.
Ademads, el uso de gafas de sol
reduce el contacto del polen con
los 0jos, minimizando la irritacion
ocular.

Desde el punto de vista médi-

co, el tratamiento depende de
laintensidad de los sintomas.
Antihistaminicos, desconges-
tionantes y aerosoles nasales
suelen ser efectivos, siempre bajo
supervision profesional. En casos
persistentes, la inmunoterapia
puede disminuir la sensibilidad
del sistema inmunolégico a los
alérgenos.

El estilo de vida y la alimentacion
también influyen. Una dieta equi-
librada, rica en frutas, verduras

y alimentos antiinflamatorios,
fortalece el sistema inmunol6-
gico. Mantener una adecuada
hidratacion facilita la respiraciéon
al fluidificar las secreciones na-
sales, contribuyendo al bienestar
durante la temporada de polen.

sl“lur@ntflé‘pf"im eré\ &
W o L

ONBLES
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Prevencion clave:

El polen de arboles, pastos y malezas provoca
estornudos, congestion, picazon y lagrimeo.

Evitar exteriores en mafanas y atardeceres,
mantener filtros de aire.

Ducharse y cambiarse ropa tras salir del exte-
rior disminuye restos de polen.

Antihistaminicos y aerosoles nasales ayudan
a controlar sintomas.



Sucursal Juarez
BLVD. Juarez #805
Plaza Republica

Sucursal Anahuac
Calle Brasil #1241
col. Anahuac
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Destinos accesibles y vuelos desde el norte del pais

Viajar en Semana Santano tiene por qué traducirse en un gasto excesivamente alto. Con planificaciéon anticipaday elecciones
estratégicas, es posible disfrutar de descanso, cultura y naturaleza tanto en México como en el extranjero sin comprometer
el presupuesto. De cara a la proxima temporada vacacional, aerolineas, paquetes turisticos y destinos alternativos ofrecen
opciones atractivas, especialmente para viajeros que salen del norte del pais, como Monclova y Monterrey.

Escapadas internacionales

En el plano internacional, Bogota y Sao Paulo
destacan como alternativas accesibles.
Desde Monterrey, los vuelos a Bogotd van de
$8,800 a $10,500 MXN, mientras que S&o Paulo
ofrece tarifas desde $9,700 a $11,500 MXN.

Destinos de playa en México

Reservar con anticipacion y ser flexible
permite ahorrar. Desde Monterrey, vuelos
redondos a Puerto Escondido se encuentran
desde $3,000 a $4,500 MXN, mientras que
Huatulco ofrece tarifas de $3,500 a $5,000

Ademas, hay hospedaje desde $450 MXN por MXN, opciones ideales para playa sin
noche, ideal para viajar con presupuesto saturacion.
controlado.

Tren Maya y Sureste Mexicano

En México, los paquetes del Tren Maya se
consolidan como opcién cultural integral.
Para Semana Santa, los precios van de
$14,643 a $23,186 MXN por persona, e incluyen
transporte, hospedaje y actividades guiadas,
ideales para quienes buscan experiencias sin
complicaciones logisticas.

'/ Tips para viajar mas y gastar menos

Reserva con antelacion y se flexible con tus fechas de viaje.

Utiliza comparadores para encontrar los mejores precios de vuelos
y hospedaje.

Considera destinos menos saturados y opciones regionales.
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—————————— Refescante y nutritiva para la primavera

onlallegada de la primavera, el cuer-

po agradece preparaciones ligeras

pero nutritivas que ayuden a recupe-

rar energia sin generar pesadez. Esta
ensalada de quinoa con citricos y vegeta
verdes es una opcién ideal para iniciarla te
porada, ya que combina proteinas vegetales,
fibra, vitaminas y antioxidantes que favore-
cen la digestion y el bienestar general.

Ingredientes (4 porciones)=

* 1taza de quinoa

» 2 tazas de agua

¢ 1 pepino en cubos

o 1taza de espinaca
baby

e s taza de arugula

e 1 aguacate en cu-
bos

e 1 naranja en su-
premas

B L

e Jugo de 1limén
*2 cucharadas de
aceite de oliva
extra virgen.

*Sal de mar y pi-
mienta al gusto

e Semillas de gira-
sol o almendra
laminada (opcio-
nal)

i
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Preparacion

La quinoa debe enjuagarse perfectamente has-g#
ta que el agua salga clara, eliminando asi 1
saponinas.

Posteriormente se cocina en agua a fuego me
dio durante 15 minutos o hasta que el grano st
abra. Se deja reposar y enfriar ligeramente.

En un bowl amplio se integran los vegetales
verdes, el pepino, el aguacate y la naranja.

Se afiade la quinoa y se mezcla suavemente
para no romper los ingredientes. Finalmente,

se incorpora el jugo de limon, el aceite de oliva,
sal y pimienta, ajustando sabores.
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ALTA CALIDAD EN

+ Herramientas de mano

/ Pintura HERRAMIENTA DE FERRETERIA
¥ Conajofia Y MATERIAL PARA CONSTRUCCION

" Herramientas eléctricos

B 8666353302

¢ Puentes
¢ Resinas estéticas
e Coronas

iAgenda tu cita!

BLVD. SAN JOSE 419 MADERO 801 C
COL. HEROES DEL 47 COL. GUADALUPE
866 120 1706 866 646 9860

) : UNIVERSIDAD VIZCAYA
‘t-h" DE LAS AMERICAS

INSCRIPCIONES
ABIERTAS 2026

8 LICENCIATURAS iSIN EXAMEN DE ADMISION!

Administracion de Empresas, Arquitectura, Criminologia, Comercio Internaciona
y Aduanas, Contaduria Publica, Derecho, Educacion y Psicologia.

Blvd. Ejército Nacional Mexicano
# 811 Col. Regina Monclova

B . b _--"\-h.\_\_
= Mariscos y (ervezgsm

O ME.JOR
DEL MAR

‘VISITANOS!

TEL. 866 173 3327

Nos ubicamos en:
Blvd. Harold R. Pape 2010,
Monclova, Coahuila,
25730

GMariscus El Sinaloa's



En ropa, calzado y accesorios para
dama y caballero, maletas y portalaptops

hasta ademas

en monedero mensualidades
cimaco sin intereses

n"l_en_s.ualidades
sin intereses

En computadoras,
laptops vy tablets

e —

Q PASED MONCLOVA

woonwramy  @cicneco @=

Lo Mejor Para Vivir Bien

AT 0% INFORMATIVO, QOMSULTE RESTRICCIONES, DEPARTAMENTOS, LINEAS ¥ MARCAS PARTICIPANTES EM TIENDA. MONEDERD CIMADD APLICA SOBRE PRECHD MORMAL
¥ WO ES ACUMULABLE COM OTRAS PROMOCIONES. MENSUALIDADES 5IM INTERESES APLICAN CON TARJETA DE CREDITO CIMACD ¥ BANCARIAS PARTICIPANTES, WVIGEMCLA AL
3 DE MARTO 202,



