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En Chiapas MX, creemos que cada historia, paisaje y tradicion de
nuestro estado merece ser conocida, apreciada y compartida con
el mundo. Este proyecto nacio del encuentro casual entre amigos
y profesionales apasionados por la cultura, la innovacion y el
desarrollo de Chiapas.

Hoy, somos un equipo comprometido en reflejar la esencia de
nuestro paraiso chiapaneco, conectando a locales y visitantes con
= lariqueza cultural, natural e historica de esta tierra.

el - Agradecemos a nuestros lectores por ser parte de este viaje y a
. quienes, desde su talento y dedicacién, hacen posible cada
- edicion. Juntos, seguimos construyendo un puente entre Chiapas y
-~ el mundo, llevando su grandeza a nuevos horizontes.

iGracias por ser parte de esta aventura!
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Jesiis Toledo. Miguel Zenteno. Raiil Flota. Usmar Zabaleta. Gerardo Farrera.
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LICENCIATURA EN DERECHO

PSU-60/2021 PSU-61/2021

* PLAN CUATRIMESTRAL
* ESCOLARIZADA Y MIXTA
* SISTEMA DE BECAS

* DOCENTES EXPERTOS

* CLASES PRACTICAS

* AULAS EQUIPADAS

28 ANOS DE
EXPERIENCIA
NOS RESPALDAN

INICIO DE CLASES: ENERO 20235

INSCRIPCIONES ABIERTAS

8 967 638 9429

AV. RIO VERDE ESQ. CALLE DEL MOLINO S/N, COL. LA ISLA
SAN CRISTOBAL DE LAS CASAS, CHIAPAS
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Un viaje en el tiempo”

San Cristobal de las Casas, corazon cultural de

Chiapas, se prepara para un hito historico: celebrar
cinco siglos de vida desde su fundacion, un 31 de
marzo de mil quinientos veintiocho.

Este pueblo magico no solo guarda una riqueza
arquitectonica y cultural, sino también historias
que resuenan en cada calle adoguinada y cada
rincon lleno de tradiciones vivas.

Alo largo de su historia, esta ciudad ha sido testigo
de un sinfin de transformaciones.

Durante su primer periodo colonial, la ciudad fue
conocida como Villa Real de Chiapa, un nombre que
le otorgo la corona espanola, aludiendo a su
importancia dentro del virreinato. Afos mas tarde,
en el siglo XV, fue rebautizada como San Cristobal
de los Llanos, enunintento por reflejar su ubicacion
geografica en las vastas planicies que rodean la
region.




JOVEL: "Una mezcla cosmopolita,
banhada de raices y cultura viva ”

Este nombre evocaba una idea de serenidad y
amplitud, en contraste con la complejidad
geografica que vendria a definir la ciudad en el
futuro.

La ciudad también fue conocida como Jovel, un
término proveniente de los idiomas tsotsiles, que
se traduce como "lugar entre montanas", un
nombre que honra lariqueza natural que envuelve
San Cristobal.

Este nombre perdura en el imaginario colectivo, y
es comunmente utilizado por quienes conocen y
aman el territorio, como una forma de conectar

con sus raices indigenas. Mas tarde, durante un
breve periodo, la ciudad paso a llamarse Villaviciosa,
nombre que, aunque corto en su permanencia,
reflejabaelauge de lacolonia.

Sin embargo, no fue hasta que la ciudad adopto
oficialmente el nombre de San Cristobal de las Casas,
en honor a Fray Bartolomé de las Casas, defensor
incansable de los derechos de los pueblos
originarios, que se consolido la identidad que
conocemos hoy.

Este cambio reflejaba un nuevo tiempo para la
ciudad, en el que se reconocia la importancia de la




historia indigena, a pesar de las sombras del
colonialismo. San Cristobal no solo ha cambiado de
nombre, sino también ha evolucionado en su
estructura.

Alo largo de los siglos, se ha convertido en un punto
de encuentro entre el pasado y el presente, donde
la arquitectura colonial se mezcla con el arte
moderno, y donde las tradiciones indigenas
continuan vivas. Las calles empedradas y las casas
de tejados rojos son el testimonio de un proceso
constante de adaptacion y renovacion. En sus
mercados, las sonrisas de los artesanos que venden
textiles de los pueblos cercanos, las voces de los
misicos que tocan marimbas y los olores de la
comida tradicional nos recuerdan que San Cristobal
de las Casas sigue siendo un lugar de encuentro
entre culturas.

Personajes que dejaron huella San Cristobal
también ha sido cuna y hogar de figuras que han
marcado profundamente la vida cultural y social de
la ciudad. Fray Bartolomé de las Casas es, sin duda,
uno de los mas emblematicos. Con su férrea
defensa de los derechos humanos de los pueblos
indigenas, su legado trasciende los siglos. Sin
embargo, hay otros nombres locales que, aunque
menos conocidos a nivel mundial, son igual de
importantes para la identidad de la ciudad.

laria Cartones

Uno de esos personajes es Nacho Loco, quien, con
su caracter unico y su pasion por la musica, se
convirtio en un simbolo de la vida nocturna local.
Con su guitarra en mano, Nacho Loco era conocido
por su habilidad para crear una atmosfera especial
en los bares y cafés de San Cristobal, uniendo a
personas de todas las edades en un ambiente de
camaraderiaydiversion. Hoy, su recuerdo sigue vivo
en los relatos de aquellos que lo conocieron, y su
legado forma parte del folklore local.

Otro personaje querido y conocido es Maria
Cartones, una mujer que, a lo largo de los anos, se
dedico a recolectar cartones y materiales
reciclables, convirtiéndose en una figura iconica de
la ciudad. Su trabajo y dedicacion a la ecologia y la
sustentabilidad la han transformado en un
referente de lucha por el medio ambiente, siempre
con unasonrisay una actitud positiva. Maria, con su
vida sencilla y su gran corazon, dejo una huella
imborrable en la comunidad, ensenando a los mas
jovenes laimportancia de cuidar nuestro entorno. i

1828 2028
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abiola Ricci Diestel: un puente cultural para

Chiapas y el mundo En el corazon de San

Cristobal de las Casas, una figura emerge como
defensora incansable de la cultura y la educacion:
Fabiola Ricci Diestel, presidenta municipal de esta
emblematica ciudad.

on una vision clara y un profundo compromiso,
ha logrado que San Cristobal se consolide no
solo como un punto turistico, sino como un faro
cultural para Chiapas y el pais.
En dias recientes, eventos como el Festival
Internacional Posh y El Cervantino Barroco han
capturado la esencia de esta mision.

| Festival Posh, que celebra las raices indigenasy

la riqueza multicultural de la region, se convirtio

en una plataforma para artistas locales y
nacionales, fusionando tradiciones ancestrales con
propuestas contemporaneas. Mientras tanto,

[ Cervantino Barroco trajo a San Cristobal un aire

de sofisticacion y creatividad, con

presentaciones artisticas que exaltaron la
musica, la danza vy el teatro en un marco colonial
incomparable.

mbos eventos no solo revitalizaron los

espacios publicos de la ciudad, sino que

reafirmaron el liderazgo de Fabiola Ricci como
“EMBAJADORA DE LA CULTURA”".




u gestion ha sido un puente entre las

tradiciones chiapanecas y el mundo,

demostrando que la cultura puede ser una
herramienta poderosa para el desarrollo y la
cohesion social.

n cada acto, en cada palabra, Fabiola Ricci

refuerza su compromiso con la educaciony el

arte. Ha trabajado para acercar estos valores
a las comunidades mas alejadas, entendiendo que
la cultura no es un privilegio, sino un derecho
universal.
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u liderazgo ha dejado claro que, en San

Cristobal, el pasado y el presente se

entrelazan para construir un futuro lleno de
posibilidades.

racias a su esfuerzo, San Cristobal de las

Casas no solo celebra sus quinientos anos de

historia, sino que lo hace con una proyeccion
cultural que trasciende fronteras. La labor de
Fabiola Ricci es un recordatorio de que la cultura no
se preserva en vitrinas, sino que vive en las calles,
en los festivalesy en el corazon de su gente.

AA (.S A



IRIDSU

publicidad desde 2007

IMPRESION Y MONTAJE PROFESIONAL

PERSONALIZACION PARA EMPRESAS Y EVENTOS [E

:&?'

@ DISENO

.{5;

pl§

PUBLICIDAD VISUAL

O 967 282 4l 62







SRR

2

RVSO BRNEO &

JAGUAR NEGRO

REY DE LA SELVA LACANDONA.

| jaguar negro (Panthera onca melanistico), también
conocido como el "rey de la Selva Lacandona”, es uno de los
tesoros naturales mas emblematicos de Chiapas. Este felino,
simbolo de poder y espiritualidad para las culturas
prehispanicas, habita principalmente en la Selva Lacandona,
un refugio biodiverso de 1.8 millones de hectareas. Con su
impactante pelaje oscuro, el jaguar negro encarna la
conexion mistica entre la naturaleza y las tradiciones mayas,
quienes lo veneraban como guardian de los inframundos y
como simbolo de fortaleza.

Este emblematico felino no solo es una maravilla de la naturaleza, sino
también un simbolo cultural y espiritual que conecta el pasado
prehispanico con el presente. Con su impactante pelaje oscuro y mirada
enigmatica, el jaguar negro reina en un entorno donde la vida se despliega
con exuberancia.

El Refugio del Rey: La Selva Lacandona

La Selva Lacandona, una joya de biodiversidad
es hogar de especies Unicas y ecosistemas
vitales. Este vasto territorio, que incluye
reservas como Montes Azules, proporciona al
jaguar un espacio
depredador tope. El jaguar negro, con su
variante melanistica, utiliza su singular pelaje
como camuflaje para acechar a sus presas,
desde venados hasta tapires.

La region no solo es rica en fauna, sino
también en experiencias para el visitante.
Caminar entre arboles centenarios, escuchar
los sonidos de la selva y sentir la presencia de
este majestuoso felino hacen que la visita sea
inolvidable.

donde reina como



LA IMAGEN DEL JAGUAR
» NEGRO ESTA ASOCIADA CON
LA NOCHE Y LA FUERZA
DIVINA.

EL JAGUAR EN LA CULTURA MAYA

Para los mayas, el jaguar no era solo un animal: era un

<
G

simbolo de poder, misterio y espiritualidad.
Representaba el vinculo con el inframundo y se le
atribuian cualidades divinas como fuerza y proteccion.
Hoy en dia, los lacandones continGan esta tradicion,
venerando al jaguar como protector de la selva y

guardian del legado ancestral.

RETOS PARA UN REY MODERNO
0so, el jaguar negro enfrenta amenazas
como la pérdida de habitat, caza furtiva y deforestacion.
Chiapas ha avanzado en iniciativas para proteger la
Selva Lacandona, pero el trabajo es constante. Las
reservas de biosfera y programas de conservacion
buscan asegurar un futuro para este felino y las miles
de especies que comparten su hogar.
UN ENCUENTRO CON EL JAGUAR NEGRO
» Equipo necesario: Ropa ligera, botas resistentes y SU RUGIDO SE ESCUCHA
A 3 KM, REAFIRMANDO
SU REINADO EN LA

SELVA LACANDONA.

repelente de insectos.
Etica del turista: Respetar las normas de

conservacion y evitar el uso de plasticos.

:
:
-
.
:
-

Mejores temporadas: De noviembre a marzo,

15
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cuando las lluvias son menos frecuentes.




QUE VER V
HACER EN EL
CANON...

Recorrido en lancha:

Disfruta de un paseo en lancha para admirar
las imponentes paredes del canon y
formaciones como el “Arbol de Navidad” y la
“Cueva de Colores.” Ideal para fotografia, el
recorrido dura entre 2 y 3 horas.

Miradores panoramicos:
Visita los miradores La Ceiba y El Roblar para

vistas espectaculares del rio y las formaciones
rocosas. Es mejor visitarlos temprano o al
atardecer para una vista increible.

Avistamiento de fauna:

Durante el recorrido, puedes ver cocodrilos,
monos, aves y otras especies, lo que lo
convierte en un paraiso para los amantes de la
naturaleza.

Epoca ideal para visitar: La
mejor epoca es de noviembre
a mayo, cuando el clima es
seco y las vistas son mas
claras.

Recomendaciones de
vestimenta: Lleva ropa
comoda, protector solar,
sombrero y una toalla o muda
extra si tomas el paseo en
lancha.

Como llegar: Se puede llegar
facilmente desde Tuxtla
Gutiérrez o San Cristébal de
las Casas en auto o tour.
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Chiapas no es solo la comida; es la historia, la tradicion y el amor por la tierra que se
fusionan en cada platillo. Este estado del sureste mexicano, con su diversidad
cultural y geografica, ofrece una riqueza culinaria que conquista paladares y
corazones.

.\ LA RAIZ DE LA COCINA CHIAPANECA:
> HERENCIA MAYA Y DIVERSIDAD CULTURAL

/

La gastronomia chiapaneca es el
resultado de un mestizaje entre la
herencia prehispanica y la influencia
espanola. Ingredientes como maiz, frijol,
cacao y chile se combinan con técnicas e
ingredientes europeos, creando una
fusion inigualable.

El paisaje chiapaneco, desde las montanas de los Altos hasta las costas del Pacifico,

dota a la cocina de una variedad de productos que enriquecen cada platillo.




PLATILLOS EMBLEMATICOS
DE CHIAPAS

TAMAL DE BOLA '¢fs.&fs"sle"als!

tamal relleno con carne de cerdo guisada en salsa de
jitomate con especias y un chile Simojovel entero y frito.
Se envuelve con hojas de maiz y se amarra por ambos
extremos con tiras de la misma hoja para dar formar

circular.

&1e ¢fs ¢le 4% MOLE CHIAPANECO

El mole chiapaneco es una joya de la cocina regional. Este
mole se caracteriza por su mezcla de especias y chiles,
acompanada de pollo o cerdo. Su sabor es mas sutil y
menos dulce que otros moles del pais, y es una muestra
de cédmo cada regién adapta este platillo a sus propios
ingredientes y tradiciones.

COCHITO HORNEADO (i &5 als"als’

Carne de cerdo marinada con especias y achiote, cocida al
horno hasta alcanzar una textura jugosa. Este platillo se
sirve generalmente en fiestas y reuniones familiares.

‘sfaals'sla" s PEPITA CON TASAJO
Platillo elaborado con cecina de res, guisada con pepita de
calabaza, jitomate, ajo, cebolla, achiote y chile, espesado
con arroz cocido y molido. Se trata de un plato ceremonial,
que se consume principalmente para la Fiesta de Enero
de Chiapa de Corzo, aunque en la actualidad también se
puede servir para comidas familiares o en restaurantes.




BEBIDAS TRADICIONALES: //
UN BRINDIS CON HISTORIA f_{:

Es una bebida tradicional de Chiapas,
México, que se prepara con maiz, cacao,
achiote, azicar y canela. Se puede tomar
con agua o leche, y es dulce y refrescante.

Se trata de una combinacion entre el maiz y
el cacao que, mediante un proceso
artesanal, generan una bebida espesa de
color café que ayuda a los pobladores de
todos los estratos sociales, a mitigar la sed.

CHIAPAS: MAS ALLA
DE LOS SABORES

La comida chiapaneca no solo alimenta el cuerpo, sino también el alma. Cada receta cuenta una
historia, cada ingrediente conecta con la tierra, y cada platillo celebra la riqueza cultural de este

estado.

Visitar Chiapas es una experiencia sensorial, y probar su cocina es un viaje a través de su historia y
tradiciones. Visitar Chiapas es una experiencia sensorial, y probar su cocina es un viaje a traves de su

historia y tradiciones.

iVen y prueba Chiapas! Que cada bocado te lleve a explorar el corazon de este estado maravilloso.

21
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CHIAPAS, MEXICO.

08- DICIEMBRE - 2024

EDUARDO RAMIREZ AGUILAR

LIDERAZGO PARR UNA NUEVA ERR EN GHIAPAS

El pasado 8 de diciembre de 2024, Chiapas vivio un
momento historico con la toma de protesta de
Eduardo Ramirez Aguilar como gobernador del
estado. Este evento marco el inicio de lo que él
denomina “La Nueva Era de Chiapas”, una etapa
que promete unidad, reconciliacion y soluciones
concretas a los problemas mas urgentes de la
entidad.

Con mas de 1.8 millones de votos, Eduardo Ramirez
inicia su mandato respaldado por la confianza del
pueblo chiapaneco. En su toma de protesta,
destaco frases como “Nos vamos a conducir con
mucha humildad, pero sobre todo con mucha
honestidad” y “Esta es la Nueva Era de Chiapas, de
unidad, no de confrontacion”, proyectando una
vision de paz y progreso para el estado.

23
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COMPROMISOS GLAVE
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Uno de los puntos centrales de su
discurso fue el compromiso de
pacificar Chiapas en un plazo de
seis meses. Para ello, anuncio la
Implementacion de una estrategia
de seguridad robusta y la creacion
de la Secretaria de Seguridad del
Pueblo. Con un gabinete renovado,
liderado por Oscar Alberto Aparicio
Avendano, el nuevo gobernador
buscara atender las problematicas
de violencia en las regiones mas
afectadas, como Frontera
Comalapa y Chicomuselo, a través
de reformas legales, mejoras
salariales para las fuerzas de

seguridad y un enfoque humanista.

Ramirez destaco la necesidad de
trabajar en unidad con los
presidentes municipales, pidiendo
que no se queden indiferentes
ante las necesidades de los mas
pobres. En su discurso, subrayo la
importancia de que los presidentes
se comprometan a mejorar las
condiciones de vida de sus
comunidades, sin desentenderse
de los problemas que enfrentan
los sectores vulnerables.
“Presidentes  municipales, no
seamos indiferentes a los mas
pobres”, expreso, reafirmando su
compromiso con la equidad vy
bienestar de los chiapanecos.

PAZ Y DESARROLLO

PELA
% - i aney

% .

La esperanza de un futuro mejor
Con un Congreso de mayoria

relacion
gobierno
Ramirez

morenista y una
cercana con el
federal, e[VETdee]
cuenta con una plataforma
solida  para cumplir  sus
promesas. Chiapas, conocido
como la tierra donde comienza
la patria, enfrenta desafios
significativos, desde la
violencia hasta el rezago social,
pero el mensaje del nuevo
gobernador fue claro: “jQue
inicie la Nueva Era. Chiapas
puede!”.
Este evento no solo marca el
inicio de una nueva
administracion, sino gue
representa una promesa de
cambio para millones de
chiapanecos que depositaron
su esperanza en un lider
decidido a transformar Ia
realidad del estado. Con
humildad vy determinacion,
Eduardo Ramirez Aguilar esta
listo para llevar a Chiapas hacia
un futuro de paz, prosperidad y

unidad. 25




INCLUSION EN CHIAPAS. Fahiola Ricci impulsa la creacion de la Coordinacion
Municipal para la Atencion a Personas con Discapacidad.

La inclusion de las personas con discapacidad ha sido un
tema de creciente relevancia en San Cristobal de las Casas.
En respuesta a esta necesidad, la administracion

municipal, liderada por la presidenta Fabiola Ricci Diestel,
ha dado un paso significativo al crear la Coordinacion
Municipal para la Atencion a Personas con Discapacidad,
una instancia que busca garantizar la igualdad de
oportunidades y el respeto a los derechos de este sector
de la poblacion en San Cristobal de Las Casas.

Entrevista con Homer Sevilla Flores.

En una entrevista reciente, Homer Sevilla
Flores, coordinador de esta nueva
instancia, compartio los detalles de su
creacion y la vision que la impulsa.
Segun Sevilla, esta iniciativa no solo
responde a un compromiso institucional,
sino tambien a un profundo deseo de
generar un cambio real en la vida de las
personas con discapacidad. "El trabajo
de inclusion es fundamental para que
todos los ciudadanos puedan tener las
mismas oportunidades, sin importar sus
capacidades", afirmo.

Este esfuerzo no solo es un avance para el
municipio, sino que también coloca a San
Cristobal a la vanguardia en cuanto a
derechos humanos y accesibilidad en el
estado de Chiapas. La creacion de la
Coordinacion Municipal para la Atencion a
Personas con Discapacidad es un paso
firme hacia un futuro mas inclusivo,
donde cada chiapaneco,
independientemente de sus capacidades,
pueda disfrutar de los mismos derechos y
oportunidades.




FOTOGRAFIA
PROFESIONAL

"Capturamos tus momentos, desde lo cotidiano hasta lo
extraordinario. jFotografia para todo y para todos!"

www.tusfotosprofesionales.com

967 191 4786
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- SERVIDITO oerivery

DESDE CHIAPAS PARA EL_MUND_O___'

En un mercado dominado por gigantes como Uber Eats, Rappi
y Didi, un grupo de j ]O'JEIIES chnapanecos ha decudndo tomar el
reto y marcar la d NCig - ; -
"Servidito" surgej :

local, disenada a

| _ _ S : :
de su comunidad, con un horuzonte que no demrta la

expansion global. Estos emprendedores apuestan por la
tecnologia, el esfuerzo y la creatividad para desarrollar una
plataforma que busca posicionarse como lider en el mundo

i > - G lﬂ BAL

El diferencial de Servidito
radica en su capacidad para
adaptarse al entorno local. A
diferencia de las plataformas
s internacionales, Servidito
E'HE!I% prioriza a los pequeios
g__“LCANCE - negocios, desde restaurantes
- famlllares hasta artesanos.
ategia no solo
a ;la economia local,
también crea un
pa de colaboracion y
[0 comunitario.
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ELORlGEN DE
UN SUENO

JOSE Y JESUS H. SANTIAGO

"Servidito" nace de la necesidad de contar con un
servicio eficiente y accesible en Chiapas, donde las
opciones actuales no siempre logran atender a
comunidades mas pequenas o rurales. Jesis, José y
Fausto, los visionarios detras del proyecto,
identificaron esta brecha en el mercado vy
decidieron tomar accion. Desde el inicio, supieron
que  competir contra  grandes  marcas
internacionales seria un desafio, pero encontraron
en sus raices chiapanecas y en su pasion por la
innovacion la motivacion necesaria para avanzar.

Desde Chiapas para el mundo.
La app de Servidito, que se encuentra en las etapas finales de desarrollo, promete
funcionalidades disenadas para destacar:

* [nterfaz intuitiva y accesible: Disenada para usuarios de todas las edades.

e Precios competitivos: Beneficiando tanto a los consumidores como a los

repartidores.

* Soporte local: Con atencion personalizada, asegurando una experiencia de calidad

para los usuarios.




Mas alla de ser solo un servicio de
entrega, Servidito aspira a
convertirse en un motor de
desarrollo economico y social en
Chiapas. Este proyecto busca
empoderar a los pequenos
negocios, permitiendoles llegar a
una mayor cantidad de clientes y
fortalecer sus ingresos. Asimismo,
genera empleo directo e indirecto,
ofreciendo  oportunidades a
repartidores locales y personal
administrativo que de otra manera
podrian enfrentarse a un mercado
laboral limitado.

Para Fausto, desarrollador
principal del proyecto, “cada
entrega representa mas que una
transaccion; es un acto que
impulsa la economia de la region,
conectando a comerciantes,
consumidores y trabajadores en un
circulo virtuoso.” Servidito no solo
distribuye  bienes, sino que
también reparte oportunidades de
crecimiento, construyendo una red
de colaboracion que pone en el
centro a la comunidad chiapaneca.
Esta vision refleja un compromiso
con el bienestar de las personas y
el fortalecimiento de la economia
local.

Con su lanzamiento programado para
enero de 2025, Servidito se perfila
como una alternativa, real, local y
competitiva frente a los gigantes
actuales del delivery internacional.
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Este brillante emprendimiento no
solo tiene el potencial de facilitar
la vida diaria de miles de

personas en Chiapas, sino
tambien de establecer un modelo
de negocio sostenible que inspire
a otros a replicarlo en sus propias
comunidades.

El equipo detras de Servidito
demuestra que, con
determinacion y vision, es posible
innovar en mercados saturados.
Mas que una aplicacion, este
proyecto es un simbolo de lo que
los  emprendedores locales
pueden lograr cuando combinan
talento, esfuerzo y un profundo
compromiso con su entorno.
Servidito no solo quiere entregar
productos; quiere  entregar
esperanza, empleo y desarrollo
para todos los que forman parte
de su red.

Este ejemplo muestra que las
grandes ideas no necesitan venir
de las grandes ciudades; a veces,
los suenos mas transformadores
nacen en lugares como Chiapas y
tienen el potencial de llegar al
mundo entero.



cPor que duelen las
articulaciones y ,
lesiones con el frio? ?

de males en el organismo, entre los mas importantes

destacan los resfriados e infecciones respiratorias en
general ocasionadas por el invierno, pero no solo estos son
los problemas de salud que se derivan de los rigores del
tiempo, sino que el frio también causa dolores a muchas
personas a nivel musculary articular.

L as bajas temperaturas son las causantes de infinidad

Es comun que muchas personas sientan dolor en las
articulaciones durante el invierno, especialmente aquellas
que padecen artritis, lesiones previas o problemas de
movilidad. Aunque puede parecer solo una impresion,
existe una base cientifica detras de esta percepcion. Te
contamos qué ocurre en nuestro cuerpo y por qué algunas
molestias pueden intensificarse cuando las temperaturas

bajan.
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32 LA CIENCIA DETRAS DEL

DOLOR ARTICULAR EN INVIERNO

El dolor en las articulaciones durante el frio tiene
varias explicaciones, aunque no todas afectan a
las personas de la misma manera. Pero ;Qué hay
detrds de esta relacién entre el frio y las
articulaciones?

1.- Contraccion de los vasos sanguineos

El frio provoca una vasoconstriccion, es decir, los
vasos sanguineos se confraen para preservar el
calor en los érganos vitales. Este proceso puede
disminuir el flujo sanguineo hacia los muisculos y
las articulaciones, lo que genera una sensacién
de rigidez y molestias.

2. Cambios en la presién atmosférica

Los cambios de presién barométrica, comunes en
climas frios, pueden influir en los tejidos blandos y
los liquidos que rodean las articulaciones. Esta
variacién genera hinchazén en la zona articular,
lo que se traduce en dolor, especialmente en
personas con afecciones preexistentes como
artrosis o artritis.

3.- Mayor tensién muscular

En temperaturas bajas, los musculos tienden a
estar mds tensos para conservar el calor, lo que
puede limitar el rango de movimiento y ejercer
mayor presién sobre las articulaciones.

Mantenerse
abrigado

Consejos para
cuidar tus

estiramientos

articulaciones en 9 Realizar

invierno

| Banarse
agua fibia

iR 'Si_los \malestares
i C . it A, -
o continvany, consulta

&
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4.- Sensibilidad nerviosa aumentada

El frio también puede sensibilizar las
terminaciones nerviosas, haciendo que las
personas perciban el dolor de manera mds
intfensa.

El frio no solo intensifica el dolor, sino que
también afecta la funcionalidad del cuerpo,
incrementando el riesgo de lesiones. Los musculos
se vuelven menos flexibles lo que aumenta la
probabilidad de su sufrir desgarros o esguinces
durante actividades fisicas. El frio puede retrasar
la capacidad de respuesta del sistema nervioso,
reduciendo la coordinacién y el equilibrio.
Durante esta temporada las heladas o
condiciones himedas son un riesgo adicional por
que generan superficies resbaladizas,
incrementan las caidas y golpes que afectan
articulaciones y tejidos.

El frio no tiene que ser el enemigo de tus
articulaciones. Con un poco de preparacién y
cuidado, es posible mantener el bienestar fisico y
disfrutar de esta estacidn sin preocupaciones. No
olvides que escuchar a tu cuerpo es clave para
prevenir molestias vy lesiones. jCuida tus
articulaciones, sin importar la temperatural

Consumir alimentos
ricos'en omega 3
|

b'q,n a un eéspecialista




GLAMOUR Y
FLEGANCIA FESTIVA

TENDENCIAS DE MODA EN VESTIDOS

Diciembre es sinonimo de celebraciones, reuniones familiares
y noches inolvidables. Este 2024, las tendencias en color para
vestidos destacan por su capacidad de capturar el espiritu
festivo con un toque contemporaneo. Desde tonos calidos y
acogedores hasta opciones mas atrevidas y sofisticadas, te
presentamos los colores que marcaran la temporada y como
lucirlos con estilo.

ROJO CARMESI

Esta temporada, el rojo carmesi se posiciona como uno de los
colores estrella en la moda, especialmente en vestidos para
ocasiones festivas y elegantes. Este tono profundo vy
apasionado combina perfectamente con accesorios dorados o
plateados, aportando un aire de lujo y elegancia a cualquier
look. Ideal para cenas navidenas o eventos formales.

VERDE ESMERALDA

El verde esmeralda, con su vibrante intensidad, es perfecto
para destacar en cualquier ocasion. Este tono, que evoca el
brillo de las gemas preciosas, es ideal para vestidos largos de
gala o conjuntos mas modernos con cortes asimétricos.

0RO METALICO

El oro regresa con fuerza para este diciembre, adaptandose
tanto a disenos minimalistas como a vestidos llenos de
lentejuelas. Este color no solo anade glamour, sino que
también capta la luz de manera espectacular, haciéndote
destacar en la pista de baile.

LAVANDA INVERNAL

Para quienes desean un cambio respecto a los colores
tradicionales, la lavanda invernal es una opcion encantadora.
Este tono suave y femenino es ideal para vestidos con
detalles romanticos como encajes o0 mangas abullonadas.




PORQUE NO SOLO SE TRATA DE
VESTIRSE, SINO DE BRILLAR EN CADA
MOMENTO

AZUL MEDIANOCHE

El azul oscuro, casi negro, es una apuesta segura para quienes
buscan elegancia discreta. Este color es perfecto para
vestidos largos con detalles en terciopelo o seda, ideales para
eventos formales o cenas de gala.

PLATEADO HIELO

El plateado, con su tono frio y reluciente, sera el favorito de
quienes prefieren un look moderno y atrevido. Desde vestidos
cortos con brillos hasta disenos estructurados, este color
aporta una vibra contemporanea a cualquier celebracion.

NEGRO CLASICO

El negro nunca pasa de moda, pero este ano se lleva con un
giro especial: incrustaciones brillantes, plumas o detalles
metalicos que le aportan un aire festivo y tnico.

CONSEJOS PARA ELEGIR TU VESTIDO PERFECTO

Considera el evento: Opta por tonos metalicos para fiestas y
colores clasicos para reuniones familiares.

Complementos adecuados: Elige accesorios que no compitan
con el protagonismo del vestido.

Materiales de temporada: Telas como terciopelo, satén y
lentejuelas estan en su apogeo este diciembre.




El pasado 1 de diciembre, la magica ciudad de &
San Cristobal de Las Casas, Chiapas, fue el !
escenario de un evento muy especial: el bautizo |
de Ivanna. Rodeada de familiares y amigos
cercanos, Ivanna recibio este importante
sacramento en una ceremonia llena de

espiritualidad y amor.
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DIVERSION PARA TODOS -3¢
* PELICULAS PARA VER EN FAMILIA Lo

Diciembre es el mes perfecto para disfrutar de momentos calidos en familia, y nada mejor que hacerlo con
una buena seleccion de peliculas. Ya sea para una tarde de pijamada y chocolate caliente o una noche de
risas y reflexion, aqui tienes una lista de recomendaciones para todas las edades y gustos.

g EL GRINCH

Director: Ron Howard

Ano: 2000

Género: Comedia, Fantasia, Familiar

Duracion: 104 minutos

El Grinch no solo es una satira sobre el consumismo en

Navidad, sino también una historia sobre la redencion y el
poder transformador de la bondad y el amor. A traves de su
evolucion, el Grinch nos recuerda que la Navidad no se
trata de cosas materiales, sino de conexion y comunidad.

KLAUS

Director: Sergio Pablos

Ano: 2019

Genero: Animacion, Comedia, Familiar
Duracion: 96 minutos

Klaus no es solo una pelicula navidena, es una leccion
sobre como un pequeno acto de bondad puede
desencadenar un cambio profundo. A traves de sus
personajes y eventos, nos recuerda que la generosidad y la
conexion humana son el verdadero espiritu de la Navidad.

MILAGRO EN LA CALLE 34 *’ﬂ”

Director: Les Mayfield

ANo: 1994

Género: Drama, Familiar, Navidena

Duracion: 104 minutos

"Milagro en la Calle 34" es una pelicula que nunca pasa de

moda. Es una historia conmovedora y llena de magia que
nos recuerda la importancia de creer en la bondad y en el

\ T N
-‘ : ’-._..._m espiritu navideno. |
e;a~

Preparate para abrazar la magia de diciembre con esta seleccion especial. Arma tu espacio acogedor, prepara
palomitas y disfruta de momentos unicos con tu familia. jQue esta temporada sea inolvidable!
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ESTUDIANTES - LA NUEVA ERA DIGITAL

La conectividad llega a Chiapas con el liderazgo del gobernador Eduardo Ramirez
Aguilar, marcando el inicio de "La Nueva Era" en tecnologia y educacion.

Chiapas da un paso firme hacia el futuro con
Conecta Chiapas, un programa visionario que
otorgara internet gratuito a mas de 100 mil
estudiantes de preparatoria y universidad en el
estado. Bajo la direccion del gobernador
Eduardo Ramirez Aguilar, esta iniciativa busca
cerrar la brecha digital y garantizar que cada
joven tenga acceso al conocimiento y las
oportunidades que ofrece el mundo conectado.
El programa proporcionara chips de internet a :
estudiantes en las regiones mas necesitadas, pARA EMPEZAR...

como la Zona Costa Soconusco, Zona Centro y

Zona Altos, transformando la educacion y la vida ¢Eres estudiante de nivel medio superior o
cotidiana. Con este proyecto, el internet se superior? jForma parte de esta revolucion digital!
convierte en un puente entre las tradiciones ‘B Registrate ahora en www.conectachiapas.org

chiapanecas y las herramientas del siglo XXI. y sé parte de "La Nueva Era Digital" en Chiapas.
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LA ERA DIGITALENTU DIAADIA

Desde Chiapas hacia el muhdo: herramientas, gadgets. y tendenuas
para aprovechar al maximo la innovacion. {

GADGETS QUE ESTAN HACIENDO LA VIDA MAS FACIL

En 2024, los dispositivos tecnolagicos no solo estan facilitando nuestras
tareas diarias, sino que estan acercando oportunidades a zonas remotas
de Chiapas:

« Conexion satelital: Algunos smartphones de dltima generacion
incorporan conectividad satelital, permitiendo comunicacion vy
acceso a servicios basicos en zonas remotas. Esta innovacion
representa un avance crucial para comunidades rurales con acceso.

Paneles solares portatiles: Ideales para comunidades que no tienen
acceso constante a electricidad. Estos dispositivos ya estan
mejorando la calidad de vida en muchas areas rurales.

GADGETS, APPS Y HERRAMIENTAS

R S R NS R NS R NS R NS KA RS |
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Dron agricola: gl
e App: PlantNet Pagina web:
lti d * |dentifica plantas y cultivos Aprende.org
cultivos, Et?cFa con tu celular, ideal para « Cursos gratuitos en linea
plagas y optimiza agricultores. sobre tecnologia,
recursos. * Disponible en: i0S y Android. programacion y mas.
 Precio estimado: * Enlace: www.aprende.org

Desde $17,000
MXN. INNOUVACION PARAEL FUTURO

La tecnologia en Chiapas esta transformando vidas y conectandonos con el
mundo. Desde avances locales hasta tendencias globales, el futuro se construye

con innovacion. 3 9
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ESTA NAVIDAD ENVIA CON HUIPIX!

CUNSULTA NUESTRA PRUMU I]E I]ICIEMBRE

TUXTLA GUTIERREZ - SAN CRISTOBAL DE LAS CASAS - COMITAN - PUEBLO NUEVO - TEOPISCA - SIMOJOVEL - BOCHIL - 0COZOCOAUTLA
VILLAHERMOSA - LAS MARGARITAS - OCOSINGO - TAPACHULA - TONALA - CHIAPA DE CORZO - SAN CAYETANO - CINTALAPA - IXTAPA —
SAN JUAN CHAMULA - YAJALON - LARRAINZAR - JALTENANGO - CHILON - LAS ROSAS - TENEJAPA




