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transformacion:
El viaje hacia tu
© mejor version”

numarnln ia - salud - radiante - cosmovision
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https://agridulcetransformacion.mx/

Bienvenidos a la Revista "AGRIDULCE", donde
exploramos el sabor de la transformacion en todas las
areas de la vida. En cada pagina, encontraras
herramientas y consejos para potenciar tu salud,
bienestar, alimentacion, ejercicio, finanzas y mas. Nos
dedicamos a inspirarte y acompanarte en el viaje
hacia tu mejor version, combinando los sabores
agridulces de la vida para lograr un equilibrio
armonioso. Preparate para descubrir como el cambio
puede ser deliciosamente transformador.

iBienvenidos a un nuevo comienzo!
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numerologia . Numerologia

h
&ljjjj Residencial
Interpretando los \CQJD\x
niameros de tu casa\j_.)/ S

En numerologia, las casas también pueden ser
interpretadas utilizando los principios numericos para
comprender su energia y las influencias que tienen en
las personas que viven en ellas. Aqui hay una
descripcion general de como se puede aplicar la
numerologia a las casas:




numerologia

Interpretando
los niUmeros de

# ¥t casa

NUiUmero de la casa

El nimero de la casa *
se calcula sumando los
digitos de su direccion
hasta obtener un digito.

Por ejemplo, si vives
en la casa numero 123,
sumariasl+2+ 3 = 6.

Este numero representa la
energia general de la casa.

Significado de los nUmeros

Cada numero del 1 al 9 tiene sus propias cualidades y
energias unicas en numerologia.

Interpretacion de la energia de la casa

Una vez que hayas calculado el numero de tu casa y
comprendido su significado numerico, puedes aplicar
esa energia a tu vida cotidiana en ese espacio.

Ajustes y arreglos

Si deseas alinear mas la energia de tu casa con tus
objetivos y deseos personales, puedes hacer ajustes y
arreglos en la decoracion, el disefio interior y otros
aspectos de tu hogar para reflejar la energia numerica
que deseas cultivar.



numerologia

El nimero 1 en numerologia generalmente .
se asocia con la independencia, la &
individualidad, el liderazgo y la iniciativa. .' &
Por lo tanto, una casa con el numero 1%
podria tener una energia que promueva el
liderazgo, la autonomia y el impulso h:-.tcmf
adelante. Las personas que viven en 1 |
casa con esta numerologia podrian sentir
una fuerte sensacién de independencia v
una inclinacion hacia tomar la iniciativa en
sus vidas.

El numero 2 esta asociado con la
cooperacion, la armonia, la diplomacia y las
relaciones. Por lo tanto, una casa con el
numero 2 podria tener una energia que
promueva la colaboracion, la paz y la
interaccion armoniosa entre las personas
- que viven en ella. Las personas que residen
' - ~en una casa con esta numerologia podrian
- sentir una mayor sensibilidad hacia las
- :;‘ necesidades de los demas, asi como un
deseo de trabajar en equipo y mantener la
pazen su entorno doméstico. La casa puede
ser un lugar donde las relaciones personales
se consideran de gran 1mporta11c1a y se
cultivan con cuidado. "

El numero 3 esta asociado coniE
creatividad, la expresion :art:ustlca,.,J
comunicacién y la sociabilidad. |
tanto, una casa con el ntme
podfia tener una energia que fel
creat1v1dad el intercambio d.e 1deas

J' i




numerologia

-+ ‘fumerologia pueden valorar la

«

* entorno doméstico. Es probable
‘que la casa esté bien organizada y

n:lan_teher las cosas en su lugar y
~ funcionando sin  problemas.
"“‘Ademéis, se puede fomentar una
" ética de trabajo solida en este
.+ hogar, donde se valora el esfuerzo

i Ll
.

“alcanzar metas. La casa puede ser
percibida como un refugio seguro
'y confiable, donde se prioriza la

e i_-."'r_.'d
5 L
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Las personas que viven en una casa con estas
numerologia podrian sentir una fuerte inspiraeion.
para expresarse creativamente, ya sea a traves
arte, la musica, la escritura u otras formas 'ri‘e’f-"“
expresion. Ademads, la comunicacion abierta y la
sociabilidad pueden ser caracteristicas prominentes de
este hogar, donde las interacciones con los demas son
estimulantes y enriquecedoras. La casa podria ser un
lugar vibrante y lleno de vida, donde la diversion y el
disfrute son valores importantes.
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El nimero 4 esta asociado con la
estabilidad, la organizacion, la
disciplina y el trabajo duro. Por lo
tanto, una casa con el numero 4
podria tener una energia que
promueva la estructura, el orden
y la eficiencia. Las personas que
viven en una casa con esta

e

_

estabilidad y la seguridad en su

cuidada, con un enfoque en

diligente y la perseverancia para

responsabilidad y el cumplimiento
de las .le. gaciones.
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numerologia

libertad, la avent

El numero 5 esfz asegadé" la-‘_';

el nimero 5 podria tener una energia
dinamica y emocionante que promueva
la exploracion, la diversidad y la
adaptabilidad. Las personas que viven
en una casa con esta numerologia
pueden sentir un impulso hacia la
libertad personal y la variedad en sus
experiencias de vida. Es probable que la
casa sea un lugar donde se fomente la
innovacion, la espontaneidad y la
busqueda de nuevas oportunidades.
Ademas, puede haber una atmosfera de
energia y movimiento, donde se valoren
las experiencias emocionantes y se
abrace el cambio como parte natural de
la vida. Esta casa podria ser el hogar de
personas que disfrutan viajar,
experimentar cosas nuevas Yy estar
abiertas a diferentes puntos de vista y
culturas.

a,- el ca:h'bo v -1ty
versatilidad. Por lo tanto, una casa con

El nimero 6 esta asociado con
la armonia, el equilibrio, el
cuidado y la responsabilidad.
Por lo tanto, una casa con el
numero 6 podria tener una
energia que promueva la
calidez, la familia y el amor
incondicional. Las personas que
viven en una casa con esta
numerologia pueden sentir una
fuerte conexion con el hogar y
valorar las relaciones familiares

~ y comunitarias.




numerologia

Es probable que la casa sea un lugar acogedor y
reconfortante, donde se fomente la cooperacion y el
apoyo mutuo. Ademas, se puede priorizar el cuidado y
la atencion hacia los demas, asi como el compromiso
con el bienestar de la familia y la comunidad. Esta casa
podria ser percibida como un refugio seguro y
amoroso, donde se cultivan relaciones solidas y se
promueve el crecimiento personal.

El nimero 7 esta asociado con la
introspeccion, la sabiduria, la
espiritualidad y la busqueda del
conocimiento. Por lo tanto, una
casa con el nuimero 7 podria tener

~una energia que fomente Ila

tranquilidad, la contemplacion y la
conexion con lo espiritual. Las
personas que viven en una casa

~con esta numerologia pueden

sentir una inclinacion hacia la
reflexion interna y la busqueda de
respuestas a preguntas profundas
sobre la vida y el universo. Es
probable que la casa sea un lugar
tranquilo y sereno, donde se valore
el tiempo para la meditacion y la
contemplacion. Ademas, se puede
fomentar un = ambiente de
aprendizaje continuo y exploracion
de temas espirituales y filosoficos.
Esta casa podria ser percibida

- como un refugio para aquellos que

puscan paz interior y crecimiento
espiritual. |
- (
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El nimero 8 estd asqc1ado con el EXltD'f,'_.:;;

material, la abundancia,: el poder y o la-i Ptk
autoridad. Por lo tanto, una casa con el . ¥ 1
nimero 8 podria tener una energia que
promueva el logro de metas materiales y la ) '
prosperidad financiera. Las personas que
viven en una casa con esta numerologia
pueden sentir una fuerte motivacion para
alcanzar el éxito en sus carreras y obtener
seguridad financiera. Es probable que la
casa refleje un ambiente de lujo y confort, /
donde se valoren los logros materiales y el ¢
estatus. Ademas, puede haber una
atmosfera de determinaciéon y ambicion,
donde se fomente el trabajo duro y la
planificacion estratégica para alcanzar
metas financieras y profesionales. Esta casa
podria ser percibida como un simbolo de
estatus y éxito, donde se busque el poder y N

el reconocimiento en el mundo material. A_

El nimero 9 esta asociado con
la compasion, la humanidad,
la sabiduria y el servicio
desinteresado. Por lo tanto,
una casa con el numero 9
podria tener una energia que
promueva la compasion, la
generosidad y el servicio a los
demas. Las personas que
viven en una casa con esta
numerologia pueden sentir
una conexion profunda con la
comunidad y un deseo de
contribuir al bienestar de los
demas.
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Es probable que la casa sea un lugar donde se fomente
la empatia y la comprension hacia los necesitados, y
donde se valore el servicio a los demas como una
expresion de amor y solidaridad. Ademas, puede haber
una atmosfera de sabiduria y crecimiento espiritual,
donde se busque el significado mas profundo de la vida
y se aspire a vivir de acuerdo con principios eticos
elevados. Esta casa podria ser percibida como un
refugio para el alma, donde se busca la realizacion
personal a través del servicio desinteresado y la
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conexion con el projimo..
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CTE* gustaria conocer tu carta.

nerologma para potenciar tus
~areas de. 0portumdad yalcanzar -
t_u plemtud'?’ 5 ’

Y, Brenda SOI‘ICan

-
J‘ Consultora en Blenestar



https://www.instagram.com/brendasorianoconsultora/
https://www.facebook.com/brendasorianoconsultora

s
N

W tu, ya sabes

1 o :

Descubrelo con
los ejercicios de
mi libreta,

'y libera todo tu
potencial de
_crecimiento.

PRODUCTOS DE

Una historia que te
ayudara a
resignificar tu vida.

Sumergete entre
sus paginay
comienza tu
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A quién no le gustaria tener unos dientes bonitos,
parejos y blancos, que cuando sonrias ante alguien o
para una fotografia, te sientas seguro con esa
confianza que te brindan unos dientes en buen estado.

Creo que la mayoria sofiamos con eso, pero no todos
tenemos esa fortuna.

A la edad promedio de 6 afios empezamos a mudar de
dientes; a esto se le conoce como la segunda denticion
o dientes permanentes. Desafortunadamente, hay
diversas causas que modifican tanto la posicion como
el color de nuestros dientes, haciendo que nuestra

sonrisa no sea agradable para nosotros mismos, y eso
a veces nos causa inseguridad.



salud

Afortunadamente, contamos
con especialistas que te
pueden ayudar a corregir
diferentes problemas que se
te pueden presentar en la
boca. Por ejemplo, en la
malposicion de los dientes
tenemos la especialidad de
ortodoncia, que corrige los
dientes que se encuentran
amontonados o separados
con la ayuda de brackets,
que son aditamentos que se
colocan uno en cada diente,
permitiendo poner a los
dientes en su posicion
correcta.

Si presentas manchas, un
color oscuro que no te
agrada, o si tu diente
sufrioé algun golpe y debido

a esto cambia de color (en
este caso hay que realizar
una endodoncia, que es la
extirpacion del nervio
dental), se puede realizar
un blanqueamiento dental,
el cual debe realizarse en
el consultorio para obtener."

resultados optimos.
©



Mantener una dentadura sana
no solo consiste en someterse a
estos tratamientos, sino que
desde casa debemos darle la
adecuada higiene a nuestros
dientes para mantenerlos bien.
Simplemente, nuestros aliados
para esto son:

Un cepillo adecuado. Mi
recomendacion es que sea
de cerdas con textura suave
o mediana, para evitar
danar nuestros dientes,
porque una cerda de textura
dura a través del tiempo
puede causar desgaste en el
esmalte del diente, sobre
todo en los cuellos, causando
sensibilidad por un cepillado . .
fuerte.

El uso de pastas dentales. Si
tienes sensibilidad dental,
mi recomendacion es una
pasta para dientes sensibles;
si no presentas sensibilidad,
puedes utilizar la pasta de tu
preferencia.

Uso del hilo dental. Algunos
no estamos acostumbrados
al uso del hilo, pero es el
unico que nos va a ayudar a
prevenir caries en las caras
donde se juntan los dientes
(caras interproximales).

Uso del enjuague bucal libre
de alcohol, por lo menos una
vez al dia.




Jud ®

El consumo de tabaco, café, azicares desmedidamente,
etc., causa problemas como halitosis (mal aliento), caries y
problemas de encia como la gingivitis (inflamacion y
sangrado de la encia).

A grosso modo, te expliqué cémo cuidar tus dientes y
qué productos los dafan. Mi consejo final es que
acudas a tu dentista para revisiones por lo menos una
o dos veces al ano; asi lograras una sonrisa agradable.

Y recuerda:
A —————— “Asi como el cabello es

el marco de tu caraq, los
dientes son el marco
de tu boca’.

,..“,,,;a'.
Luplta Lasso

Cirujano Dentista




radiante

AW Y Tener un
7y ;/_/ cabello largo,
787/ sedoso, con brillo

y hermoso es el
suenode la
mayoria de las
chicas. Es por eso
que hoy te voy a

s compartir

D TIPS

para tener un
cabello stper
envidiable.

El champu debe adaptarse
a las necesidades de nuestro
cuero cabelludo (seco, graso,
sensible) y de nuestro cabello
(fino, rizado, tenido...).
Aconsejamos combinar dos
champus: uno para mantener el
cuero cabelludo sano (si es que
tienes algun problema de estos)

y otro que se adapte a tu pelo.

{i e




radiante

La frecuencia de lavado también
debe adaptarse a las necesidades
personales. El cuero cabelludo

| graso necesita una frecuencia
mayor (incluso diaria), mientras
que el cuero cabelludo seco o
sensible es mejor lavarlo de
forma menos frecuente
(2 veces a la semana).
Tambien hay que tener
en cuenta el estilo de
vida; si practicas
deporte a diario,
tendras que lavar
" mas el pelo que si
A no practicas
deporte y

no sudas.

La hidratacidn es
importante para que el pelo
conserve su brillo y evitar el
encrespamiento, las puntas
abiertas y la sequedad.
Utiliza mascarilla, de medios
a puntas, una o dos veces a
la semana. Incluso realiza
una cura intensiva cada 10-
15 dias, aplicando tu
mascarilla en el pelo
escurrido y envolviéendolo
en una toalla caliente.



El cuero cabelludo es la base sobre
la que crece el cabello y por eso es
importante también cuidarlo,
aunque no lo veamos. Masajearlo

4.- Masajea tu una vez a la semana es bueno
cuero cabelludo para activar la microcirculacion
en esta zona, conseguir que los
tratamientos que aplicamos
después sean mas efectivos
(imprescindible si estas usando
alguna locidn anticaida), y

que tu cabello crezca mas fuerte.
Ademas, estos masajes, para los
que puedes usar un aceite capilar,
tienen un gran efecto relajante.

radiante

5.- Extrema la precaucion con el pelo mojado

El pelo mojado es extremadamente sensible. Desenrédalo

antes del lavado y despues solo con la mascarilla puesta o

aplicando antes un acondicionador sin aclarado. Evita

recoger el pelo mojado en coletas y otros recogidos porque .

podria romperse, sobre todo si se trata de un pelo muy fino. -
s




La alimentacion influye en
todo nuestro organismo y
también en el estado del pelo.
- Sillevas una dieta pobre, tu
6“: Cuida t_"f cabello se resentira. Elimina
alimentacion los alimentos ultraprocesados
y aumenta el consumo de
frutas, verduras, legumbres y
pescados, fuente de
vitaminas, minerales y
nutrientes.

Espero que estos consejos te ayuden a lograr el cabello
de tus suenos. Recuerda que el cuidado del cabello es un
proceso continuo que requiere dedicacion y atencion.
Con los productos adecuados y una rutina de cuidado
constante, tu melena lucira larga, sedosa y saludable.

iHasta la proxima, y no olvides que
un cabello bonito es un reflejo de
una vida bien cuidada!

. rfle = TR TE Y Y, - TR A Y D .Z - = LE ’ 1 i . b
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Valeria Quintana

Estilista

4 / a Sigueme
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Villas Kaybé consta de 12
residencias de lujo de dos niveles
con cuatro habitaciones y hasta
363.93 m2, completamente
equipadas. Disfruta de sala de estar,
habitacion principal con balcon,
estancias amplias, cocina, terraza,
piscina, jardin y cochera, todo en un
entorno natural.

o ool
==

Paneles solares + equipo de osmosis inversa para cocina.

*Enganche minimo: 20%. Operacion realizada sin descuento. El cliente recibird un cupén con un valor de 75,000 pesos para llevar a cabo |a
promocion. El cliente tendra hasta 12 meses después de |a fecha de escrituracion para hacer valido este cupon.

e ————
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cosmovision

Cuando hablamos de nuestro
planeta Tierra, es probable
que nos Imaginemos un
mundo verde lleno de
recursos naturales,
animalitos y lugares
paradisiacos.

También puede ser que
recordemos aquello que leemos
en las noticias, como: escasez
de agua, inundaciones,
contaminacion en ciudades,
sequias, ondas de calor,
perdida de especies, y mas
recientemente el llamado

cambio climatico. Estos ultimos
{ acontecimientos resultan

| §’§” I‘i) | mas alarmantes y nublan
' i{ b }/( un poco los buenos
R L recuerdos que tenemos de
=y | | e |\ g nuestra casa comun. Ante

ello, cabe preguntarse de
donde vienen esas
situaciones adversas que
estamos viviendo y qué
sucedera al respecto.

Retomando uno de los grandes retos del momento,
aclaremos de qué se trata el cambio climatico y qué
tiene que ver con esos problemas en la Tierra.



cosmovision

Popularmente llegamos a confundir las altas o bajas
temperaturas, asi como las lluvias o la falta de ellas en
ciertas epocas del afio, con lo que los cientificos
llaman cambio climatico. Pero el clima no cambia de
un dia a otro, tampoco se refiere a las distintas
temperaturas durante un dia, menos se trata de
cuando la gente dice: 'qué clima tan loco”. Lo que
acabo de describir es el estado del tiempo, aquello que
nos dicen en los pronosticos en las noticias o en las
apps del celular, los cambios que apreciamos a lo largo
de un dia.

Entonces cuando nos referimos al cambio climatico,
en realidad hablamos de un proceso que sucede en
periodos mas largos donde transcurren varios anos,
asi que lo que hoy estamos viviendo es consecuencia
de lo que hace varias décadas "alguien mas” comenzé.

También podemos pensar en el cambio climatico
como una cadena de reaccion, ya que nuestro planeta
es un gran sistema formado a su vez por diversos
sistemas, asi cuando uno no funciona bien, afectara a
todos los demas por estar interrelacionados. En
realidad, algunas consecuencias que nos ha traido el
cambio climatico es un calentamiento en el planeta
que trae consigo esas disparidades en las regiones del
mundo; sequias, inundaciones, temperaturas mas
extremas, pérdidas de especies, entre otras. &







cosmovision

A todo esto, se preguntaran cuando empezo entonces
lo que estamos aqui platicando. Pues en realidad mas
alla de una fecha en particular hay que considerar la
época en la que las generaciones anteriores a la
nuestra, ampliaron los terrenos para cultivo,
utilizaron mas arboles, extrajeron mds minerales,
hicieron grandes presas, aumentaron la ganaderia y la
agricultura industrial, crearon mas fabricas,
establecieron la produccion masiva, favorecieron el
uso de fuentes de energia no renovables.

A partir de esas actividades impulsadas hace varias
décadas, se comenzo a modificar la atmosfera, lo que
ha alterado ciclos naturales, sistemas ecologicos y
productivos, asi como las relaciones entre seres vivos
y su ambiente. Por lo tanto, se gestaron grandes
cambios en las relaciones entre todo lo que integra el
complejo sistema que forma nuestra Tierra.

Los cientificos mas enfocados en entender las
consecuencias de las actividades humanas, llevan mas
de 50 anos diciéndonos que es momento de actuar
para atenuar estos grandes cambios en nuestro
mundo, quizas hoy con mas urgencia que nunca se
difunde dicho mensaje, ya que si esto continua se
pondra en riesgo el porvenir de diversas especies y
seres vivos, incluyendo obviamente a los seres
humanos.




cosmovision

Hasta ahora hemos hablado brevemente de uno de los
mas grandes problemas que hemos heredado, pero no
venimos aqui a juzgar a quienes lo hicieron. En su
lugar, vamos a cuestionar si estamos realmente
dispuestos a romper el molde, aprender de los errores
del pasado o de lo contrario seguiremos heredando a
las proximas generaciones los problemas que nos
dejaron aunado a los que ahora estamos desarrollando
para el futuro cercano.

Actualmente no hay una férmula magica para
solucionar  rapidamente los problemas que

~ observamos en nuestra casa comun, pero de algo si
estoy segura, los modos de vida, la manera de
relacionarnos con nuestro mundo y el como vemos
nuestro futuro deben ya modificarse, para que
logremos un mejor porvenir, por los que ya estamos y
por aquellas generaciones que vendran pronto.

Desde mi perspectiva, para romper el molde, lo
principal que necesitamos es voluntad para
—transformarnos y adoptar entre todos una
responsabilidad compartida. Pero en la practica, ¢por
~ donde empezamos?, ¢de qué sirven los cambios que
hariamos? Para ello mencionaré algunos ejemplos:




cosmovision

+ Si reducimos el tiempo de uso de
aparatos eléctricos y electrénicos,
podriamos consumir menos TIecursos
naturales (sobre todo los no renovables y
contaminantes), para generar la
electricidad que wusamos para que
funcionen dichos aparatos.

« Si consumimos productos locales,
evitariamos que estos provengan de
grandes distancias (inclusive de otras
regiones de mundo) para que lleguen a
-nosotros, ademas podriamos dar mas
empleo a productores locales.

 Si dejamos de renovar nuestro armario
por las tendencias de la moda,
evitariamos consumir “moda barata” de
ropa que se produce en paises lejanos,
donde se contaminan sus rios, ademas
que no brindan condiciones adecuadas
para sus trabajadores.

» Si nos informamos de como y con qué
estan hechos los productos o sus
procesos productivos, seriamos capaces
de consumir de manera mas responsable,
ademas generariamos menos basura.

+ S1 nos unimos con personas, colectivos,
organizaciones o instituciones que
realizan  acciones concretas para
contrarrestar lo que causa la
problematica ambiental, podriamos
implementar soluciones duraderas, en
mas lugares y con mas personas.




cosmovision

Esos son solamente algunas buenas practicas, pero
hay muchas de acciones positivas que van sumando
en todo el mundo, permitiendo la resiliencia de la que
~es capaz nuestra Tierra, si asi lo permitimos.
Finalmente, les invito a reflexionar, que si nos
comprometemos a no heredar lo que nos han dejado, a
relacionarnos de mejor manera con nuestra Madre
Tierra, entonces nuestra transformacién sera posible.

—— —

{Qué es la gestion comunitorio
ol OO0 vy ol sonoagmeontn’

Faty Lodoza

Economista y Docente Universitaria
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A veces nos Invade la “tristeza. v nos sentimos .
W e e y
- . [ =5 ? > - i_._.--' .
perdidos, sin encontrar ungﬁé%donde desahogarnos

o simplemente ser escu ~por un momento.

Queremos desaparecer del mt ,: alejarnos de todos,

S

porque de alguna manera sentimos que nadie- nos
comprende. Pero descubriry explorar nuevos lugares
siempre nos ayuda a distraernos de aquello que tanto

nos abruma.
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En esta seccién, quiero compartir contigo los lugares-
que he visitado para desconectarme, encontrar paz,
llorar y poder dare un.,résplro de todo. Puede que
estés atravesando un' momento dificil, te sienta
estresddo o 51mplemente quieras huir y reconectar
--contlgo mismo o conocer nuevos lugares. |
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“Uno de los prlmeros lugares que
qulero mostrarte es Taxco, Guerrel
Puedes estar preguntandote por que,
ya que es un lugar muy turistico, y
estoy de acuerdo contigo. Sin
embargo, si nunca lo has visitado, te
. sinvito a que lo hagas y te diré las

o razones.

.....
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n ; !pkder las" colinas 5
Taxco; en emanso d

atmosfera trahqucila delpu ablo invita a Iz .

la reconexién contigo” mismo. Ya sea que busque
escapar del bullicio de ha ciudad o simplemente
necesites un momento para recargar energias, Taxco
es el lugar perfecto para encontrar esa paz interior
que tanto anhelas. Cada rincon esta lleno de historia y
tradicion esperando ser descubierta. Desde sus
impresionantes iglesias hasta sus talleres de plata,
este pueblo tiene algo nuevo y emocionante que
ofrecer en cada esquina; su paleta de colores y
arquitectura son algo que  definitivamente
caracterizan a este pueblo magico.
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Taxco es famoso por su exquisita artesania en plata.
Durante  siglos, = los  artesanos locales han
perfeccionado el arte de trabajar este precioso metal,
creando joyas y objetos unicos que reflejan la belleza y
la creatividad de la region. Visitar los talleres de plata
es una experiencia fascinante que te permitira
apreciar de cerca el talento y la habilidad de estos
maestros artesanos.



destinos

_,_,e's"' tamales y pozoles hasta los exqmsuos
platillos a base de mole. No te pierdas la oportunidad
de degustar el famoso pozole verde de Taxco o de
disfrutar de un café caliente en una de sus acogedoras
cafeterias.

tradlcwna
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tamb1en ofrece unpresmnantes palsajes naturales q: f
te dejardn sin aliento. Explora sus cascadas
escondidas, admira sus imponentes cerros y
maravillate con la belleza de su flora y fauna. Ya sea
que te aventures en una caminata por los alrededores
o simplemente te relajes junto a un rio cristalino, la
naturaleza de Taxco te dejara impresionado. Ya sea
que busques una escapada romantica, una aventura
cultural o simplemente un lugar para relajarte y
disfrutar de la belleza natural, Taxco, Guerrero, ofrece
todo eso y mas.
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Michelle Ponce

Cineasta



https://www.instagram.com/michelle270198/
https://www.instagram.com/reel/Cy-QR-TMj6t/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D

" Hola a todos! Soy Vale Ramirez, artista pldstica, y estoy
emocionada de compartir con ustedes mi nuevo
proyecto a través de la seccién "Emocién Arte” de la
revista "Agridulce’. En esta serie, les presentaré a unos
personajes muy especiales que he creado para dar vida a
nuestras emociones mas profundas. Permitanme
presentarles a Efrain, Félix, Iranda y Dolores, qulenes
personifican el miedo, la alegria, el enojo y la tristeza,

R respectwamente




Efrain es la personificacion del miedo. Lo
he disefiado con una figura alargada y
ojos grandes y expresivos que reflejan
cautela y preocupacion. Su ligera curva
en la espalda sugiere una constante
preparacion para lo inesperado. A traves
de Efrain, quiero mostrar como el miedo,
aunque a veces paralizante, nos protege
y nos hace mas prudentes.




Félix representa la alegria en su forma
mas pura. Con una sonrisa contagiosa y
colores vibrantes, Félix irradia
optimismo y energia positiva. Siempre
en movimiento, es un faro de luz que
ilumina cualquier situacion. Félix es mi
manera de capturar esos momentos de
felicidad que nos llenan de vida y nos
motivan a seguir adelante. i




" Iranda es el rostro del enojo. Con una

postura firme y una expresion intensa,
Iranda canaliza la emocion potente del
enojo. Sus colores calidos y lineas
marcadas reflejan la pasion y el poder
del enojo como una fuerza para el
cambio. A traveés de Iranda, quiero
destacar que el enojo, cuando se
maneja bien, puede ser una
herramienta poderosa para la

justicia y la transformacion.
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Dolores encarna la tristeza en su forma
mas profunda. Sus ojos melancolicos y su
figura delicada transmiten una sensacion
de vulnerabilidad. Dolores nos acompatia
en momentos de reflexion y pérdida,
recordandonos que la tristeza es una
parte esencial de la experiencia

> humana y que nos permite apreciar

mas profundamente los momentos

de alegria.




A lo largo de los proximos numeros de "Agridulce’, les
invitaré a un viaje fascinante a través de pequeifias

historietas que narran el dia a dia de Ef

'rain, Felix,

Iranda y Dolores. Cada historia mostrard cémo sus
caracteristicas y personalidades se manifiestan en
situaciones cotidianas, desde desafios simples hasta

momentos trascendentales.

He creado este universo para que las emoci

ones tomen

forma y se conviertan en nuestros companeros de viaje.
A traveés de mi arte, quiero invitarles a reflexionar sobre
como interactuamos con nuestras propias emociones y
como estas influyen en nuestras decisiones y relaciones.

Espero que disfruten de esta serie tanto como yo he
disfrutado creandola. jNo se pierdan las proximas
ediciones de "Agridulce” para seguir descubriendo el

fascinante mundo de las emociones a tra
personajes!

vés de mis

Vale Ramirez

Artista Plastica

g Sigueme



https://www.instagram.com/vision_oz/

Bienvenidos a un espacio dedicado a la Consciencia en
nuestra revista -Agridulce-. Hoy, quiero invitarles a
un viaje de transformacion personal a traves de esta
reflexion profunda y practica que he prgmarado para

ustedes.

L)

La consciencia no es un estado final o una meta a
alcanzar; es, mas bien, un proceso continuo de
aprendizaje y descubrimiento. A menudo, nos
encontramos atrapados en la busqueda de una
solucion magica para nuestros problemas, cuando en
realidad, la clave reside en el camino mismo.

La Consciencia como
Viaje, no como
Destino
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Consejos para Todos

Aunque es facil caer en el relato de nuestras propias
experiencias, el verdadero valor de compartir
conocimiento es proporcionar herramientas que cada
persona pueda adaptar a su contexto. Por eso, en lugar
de centrarme en mi historia personal, quiero
ofrecerles consejos practicos que puedan aplicar en su
vida diaria.

Consejos para Integrar la Consciencia en

L ]
]

. Entiende que cada
decision que tomas afecta tu realidad. Eres el
principal agente de cambio en tu vida.

-« Aprende a ver situaciones,
personas y emociones como son, sin etiquetarlas
como buenas o malas.

. Distingue entre ser
responsable de tus acciones y sentirte culpable por
ellas. La responsabilidad te empodera, mientras
que la culpa te paraliza.

L Permitete desaprender patrones
antiguos y estar abierto a nuevas formas de pensar
y actuar.

. Sé proactivo

en buscar y aplicar recursos que te ayuden en tu
viaje de consciencia, ya sean libros, terapias o
talleres

¥
L )
'1.\
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La Transformacion es Personal:
Un Proceso Unico para Cada Uno

La transformacion es una experiencia
altamente personal y no hay una formula
unica que funcione para todos. Lo que si es
universal es la capacidad de elegir y la
fuerza que reside en esa eleccion. Cada
paso que das hacia el reconocimiento y la
integracion de tu consciencia es un ladrillo
mas en la construccion de tu bienestar.

Invitacién a la \
Experimentacion

Les propongo que no se tomen mis
palabras como una verdad
absoluta, sino como una invitacion
a experimentar y descubrir por
ustedes mismos. Prueben los
consejos ofrecidos, ajusten lo que
necesiten y observen como
resuena en su vida.

Con el espiritu de evolucion y
crecimiento, espero que este articulo
sea el inicio de una conversacion mas
et amplia sobre como podemos vivir
e L gty consment%mente transformando cada
desafio en una oportumdad para

aprender y cada experiencia en una

fuente de sabiduria.

Paola Solis

Facilitadora de Conciencia



https://www.instagram.com/paola_solis_coach/
https://www.facebook.com/CoachPaolaSolis
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https://www.facebook.com/CoachPaolaSolis
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https://spacio-yohakumat.ueniweb.com/
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En el mundo de los negocios, cada detalle cuenta.
Desde la tipografia en un logotipo hasta la disposicion
de los productos en un escaparate, todo esta
cuidadosamente disenado para transmitir un mensaje
especifico. Uno de los elementos mas poderosos pero a
menudo subestimados en este proceso es el color.
¢Como influye el color en las percepciones y
decisiones de los consumidores? ;Qué impacto tiene
en la marca y la experiencia del cliente? En este
articulo, exploraremos el fascinante mundo del color
en los negocios y su influencia en diversos aspectos
comerciales.
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La Psicologia del Color

II
5\

El color no es simplemente una cuestion estética; tiene un
profundo impacto en nuestras emociones, decisiones y
comportamientos. Segun la psicologia del color, cada tono
evoca respuestas emocionales distintas. Por ejemplo, el rojo
puede transmitir pasion y urgencia, mientras que el azul
transmite confianza y serenidad. Comprender estas
asociaciones emocionales es fundamental para elegir el color
adecuado en el branding y la estrategia de marketing.

.. Nle = u
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El branding y la identidad visual

El color desempena un papel crucial en la construccion de la
identidad visual de una marca. Piensa en el rojo vibrante de
Coca-Cola o el distintivo azul de Facebook; estos colores no
son meras elecciones aleatorias, sino decisiones estratégicas
destinadas a evocar ciertas emociones y asociaciones con la
marca. La consistencia en el uso del color fortalece el
reconocimiento de la marca y crea una conexion emocional
con los consumidores.




color D

Impacto en las decisiones de compra

Los colores también influyen en las decisiones de compra de
los consumidores. Segun estudios de marketing, el 85% de los
consumidores consideran que el color es un factor importante
al tomar decisiones de compra. Los colores calidos como el
naranja y el amarillo pueden generar un sentido de urgencia y
fomentar las compras impulsivas, mientras que los tonos mas
suaves como el verde y el azul pueden sugerir confianza y
calidad.
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Es importante tener en cuenta que el significado y la
percepcion del color pueden variar segun la cultura y la
region. Por ejemplo, el blanco simboliza pureza en muchas
culturas occidentales, pero en algunas culturas orientales esta
asociado con el luto y la muerte. Por lo tanto, las empresas
globales deben ser sensibles a estas diferencias culturales al

disefiar estrategias de color.
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La importancia de la coherencia

Si bien el color puede tener un impacto significativo, es crucial
mantener la coherencia en su uso. Una paleta de colores
cohesiva y alineada con los valores de la marca contribuye a
una experiencia de cliente mas solida y memorable. Desde el
disefio del sitio web hasta el empaque de productos, cada
elemento debe reflejar una identidad visual consistente.




diddd

En conclusion, el color es una herramienta poderosa en el
arsenal de cualquier empresa. Su capacidad para influir en
emociones, decisiones de compra y percepciones de marca lo
convierte en un elemento clave en el disefio y la estrategia
comercial. Al comprender la psicologia del color y adaptarse a
las diferencias culturales, las empresas pueden aprovechar al
maximo el poder del color en sus operaciones.
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Huble Lodoza

Disenador de la Comunicacion Grafica

E Sigueme



https://www.instagram.com/hublesterlodoza/

finanzas

./6;;; transformar tus finanzas

@"”!

En esta seccion, te comparto consejos practicos
para erradicar malos habitos financieros vy
establecer una base solida para un futuro
financiero mas saludable. Desde controlar tus
impulsos de compra hasta reducir gastos
innecesarios, cada consejo te ayudara a tomar el
control de tu situacion financiera y a construir un
camino hacia la estabilidad economica.
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Como Agente de
Seguros, he visto de
primera mano como
los malos habitos
financieros pueden
afectar negativamente
la seguridad econdémica
y el futuro de las
personas; y cOmo
sencillos cambios
pueden marcar una
gran diferencia en su
bienestar financiero,
por ello te invito a
poner en practica los
siguientes consejos:




J' "II " =l
|

F F r ¢ * i
o 4 i | oF ‘ F 4 ' i
! = ry .y P 4 | .
! A .ad.: f;f r .-'f. 1 L iy

Y " 3 » & . i 7 ¥
finanzas \/ v |2\ |2

. ety LR | 2 L
} i £ "
- -

Controla tus impulsos de co . Antes de
realizar una compra, témate un momento
para reflexionar si realmente necesitas ese
articulo o si es simplemente un capricho.
Practica la gratificacion retrasada y evita las
compras impulsivas.

Paga tus cuentas a tiempo: Evita cargos por pagos
atrasados y mejora tu historial crediticio pagando tus
cuentas a tiempo. Configura recordatorios de pago
automaticos o establece alertas en tu calendario para no

olvidar las fechas de vencimiento.

Vive por debajo de tus
posibilidac A_]usta tu estilo de
vida para gastar menos de lo
que ganas. Esto te permitira
aumentar tu capacidad de
ahorro, construir tu fondo para
emergencias y tu fondo para
inversiones futuras.

duce gastos innecesarios: Revisa tus gastos mensuales
y elmnna todo lo que no sea esencial. Puedes ahorrar
dinero; cancelando suscripciones no utilizadas, buscando
ofertas o descuentos y recortando gastos superfluos
como comer fuera con frecuencia.

Invierte en educacion financiera: Dedica
tiempo a aprender sobre gestion financiera y
planificacion del futuro. Lee libros, sigue blogs
y podcasts financieros, asesorate con un
experto y considera tomar cursos o seminarios
para mejorar tus habilidades financieras y
tomar decisiones mas informadas.




finanzas

Liz Gutiérrez

Agente de Seguros
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https://www.instagram.com/soylizbethgutierrez?igsh=Zmp1YW5pYnEzcG11
https://www.facebook.com/soylizbethgutierrez?mibextid=LQQJ4d&rdid=ZDQPTDCuLyPl1doc&share_url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fshare%2FcNLkGcsmfcz4KdaG%2F%3Fmibextid%3DLQQJ4d

iHaz realidad tus suenos con nuestros
lotes unifamiliares para tu hogar ideal y
macrolotes perfectos para desarrollar tu
proximo gran proyecto de condominios!

5;\ PROMOCION TOD Y
“_

EL MES DEJUNIO

- Proyecto de landscaping + 12 meses de -
,_ cuntas de mantenimlentu mclmdas

ﬂ’eS’ea’d o'*-“

*Enganche minimo: 20%. Operacién realizada sin descuento. El cliente recibira un cupén con un valor de
75,000 pesos para llevar a cabo |a promocion. El cliente tendra hasta 12 meses despues de la fecha de
escrituracion para hacer valido este cupon,


https://wa.link/8bsrn9

el divan

Pasos para elaborar un proyecto de vida:

V-0O-0O-@

"Si no disefias tu propio plan de vida, hay
muchas oportunidades de que caigas en el
plan de otra persona. Y adivina qué han
planeado para ti. No mucho”

(f Rob

~ e ;Conozco lo que es un Proyecto de Vida?

e ;Has realizado algun Proyecto de Vida?
e Si tu respuesta es si, jcomo lo has realizado?

e ¢Si lo has elaborado, lo has llevado a cabo

e ;Elaboraste tu Plan de Vida en este 2024?"



el divan

Plan de vida

"Plan de lo que se desea hacer en la vida. Es una idea
que toda persona disefia, con el fin de conseguir uno o
varios propositos para su existencia, definir
conscientemente las opciones que puede tener para
conducir su vida y alcanzar el destino que se propone.”

Importancia de un proyecto

5 / de vida
Centrarse l/f |

en tus metas

Conocer tus
motivaciones

o Ayuda al auto
conocimiento
Desarrolla la *
responsabilidad ‘

Evita conductas
* de riesgo

Las esferas de vida con aquellos contextos donde nos
desenvolvemos, por ejemplo:

Personal Laboral Familiar Pareja Espiritual

Ayuda a definir
estrategias

Facilita la toma
de decisiones
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olaborar tu plan de vida: es 1mportante que antes de
Iniciar, te preguntes Cqmen soy?, esto ayudara a
encontrarte contigo misma y determinar
emocionalmente como te encuentras y si realmente
quieres dar inicio a la elaboracién de tu plan de vida, as
mismo, ayudara a trabajar con tus areas de oportunidad.

Analiza tus expectativas de vida: en este paso, debes
enllstar todas aquellas metas que quieras cumplir en un
tiempo no mayor a 5 anos en las diferentes esferas de
vida, posteriormente deberas separar las metas en tres
tiempos, corto plazo (del dia 1 a un tiempo maximo de 6
meses), mediano plazo (de 6 meses un dia a 3 anos) y
largo plazo (de 3 afios un dia a 5 anos). Recuerda cubrir
todas las esferas de tu vida.

etermina tus valores: p1ensa en los wvalores que
motivan tu comportamiento, mismos que te llevaran al
cumplimiento de tus metas.

— - - - W, -~ 1 ] - - [ | - - . .
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vida: piensa en todas aquellas personas que van a
participar en tu vida, para poder plantear con ellas
algunas de tus metas.

|: . 3 !. < - orma s neces . .f'_'-'; =T .'l 3G J v ,';'1" ores en ca .], ana ¢
accion: revisa tus nece51dades tus metas y valores, para

que 105 tres se encuentren en sintonia.

2 una vez que hayas elaborado los puntos
anteriores, pon en practica tus metas, te recomiendo que
antes de iniciar a implementar tus acciones, le des la
bienvenida a todos y agradezcas por lo nuevo que esta
por venir.



Nota:

Es importante ir evaluando el cumplimiento de tu
plan de vida, y si no cumplieras alguna meta, no
generes culpa, reclamo o queja contigo misma/o,
valora por qué no lo estas cumpliendo, ya que, en
ocasiones no se plantea bien la meta, no se coloca en
el tiempo correcto, existe alguna amenaza, o
simplemente es algo que no se queria, pero que lo
planteamos por alguna necesidad de alguien externo.

¥

Tu plun de \I’Idd' es Iu brujulu que te gumru hacia tus
§uenos dedicu tlempo é’sfuerzo en su eluborucmn ke
puru crenr el cumlno q te Ilevnru a Icl realizaclon
personul AT L R B oS
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Faby Hernandez

Psicéloga
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https://www.instagram.com/faby93434/
https://www.facebook.com/fabiola.perezhernandez.33
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En un mundo donde la vida diaria puede ser un
desafio para nuestras espaldas, encontrar formas
efectivas de aliviar el dolor se vuelve fundamental

para mantenernos en equilibrio y saludables. Entre las
diversas practicas que ofrecen alivio, el yoga emerge
como un faro de esperanza. Desde tiempos
inmemoriales, el yoga ha sido reconocido por sus
poderosos beneficios para la mente, el cuerpo y el_“ B
espiritu. En este articulo, nos sumergiremos en
fascinante mundo de las posturas de yoga dlsenaﬁ%
especificamente - para aliviar el dolor de Leg;p_
explorando como estas practlcas ancestrales pueden
ofrecer una solucién holistica a un ,fprohlemaf:, O e
comun en la sociedad moderna,*Ammpanam@s eneste
.. viaje hacia el bienestar, donde descuhmemswlaw wei‘q
__sabiduria del yoga como un aliado - poderoso -en -
nuestra busqueda de una ‘espalda '___,--___;i:'t;e ; eﬂexﬂﬂg yﬂ*--' m‘*-“,j
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La postura Gato-Vaca es una secuencia de dos
posturas que se combinan fluidamente para crear un
movimiento suave y circular en la columna vertebral.
A continuacion, se describe cada una de estas
posturas:

1.Comienza en una posicion de cuatro patas, con las manos
debajo de los hombros y las rodillas debajo de las caderas.

2.Inhala mientras arqueas la espalda hacia el techo,
llevando la mirada hacia arriba y dejando que el abdomen
caiga hacia el suelo.

3.Mantén los hombros lejos de las orejas y distribuye el
peso uniformemente entre las manos y las rodillas.

4 Esta posicion estira la espalda y abre el pecho.

1.Desde la posicion del Gato, exhala y suavemente arquea la
espalda hacia abajo, llevando la mirada hacia el ombligo y
levantando el abdomen hacia el techo.

2.Deja que los hombros se desplacen hacia atras y hacia
abajo mientras extiendes el pecho hacia adelante.

3.Esta posicion flexiona la columna vertebral en la
direccion opuesta a la del Gato, estirando la parte frontal
del cuerpo y fortaleciendo la espalda baja.

Para combinar ambas posturas, simplemente
repite el movimiento, sincronizando la inhalacion
con la Postura del Gato y la exhalacién con la
Postura de la Vaca. Este movimiento fluido ayuda
a calentar la columna vertebral, mejorar la
flexibilidad y aliviar la tension en la espalda.



"Balasana’ o 'El Nifio" es una posicién de descanso
profundamente relajante que se utiliza comunmente en
practicas de yoga para proporcionar un alivio instantaneo del
estres, relajar la mente y estirar la espalda, las caderas y los
hombros. Aqui tienes una descripcion detallada de cémo
realizar esta postura:

1.Comienza arrodillado en tu tapete de yoga con las rodillas
separadas al ancho de las caderas y los dedos de los pies
juntos detras de ti.

2.Lentamente, inclinate hacia adelante desde las caderas y
baja el torso entre tus muslos.

3.Extiende los brazos hacia adelante, permitiendo que se
relajen completamente sobre el tapete con las palmas
hacia abajo.

4.Deja que la frente descanse suavemente en el suelo, o si es
mas comodo, apoya la frente en un bloque de yoga, una
almohada o tus manos apiladas.

5.Relaja completamente el cuerpo y respira profundamente
en esta posicion. Siente como se expande la parte baja de
la espalda con cada inhalacién y como se relajan los
hombros y las caderas con cada exhalacion.

6.Mantén la postura durante varios minutos, respirando de
manera consciente y permitiendo que cualquier tensién o
preocupacion se disipe con cada exhalacion.

7.Para salir de la postura, lentamente lleva las manos hacia
atras y siéntate sobre los talones. Luego, levanta el torso
lentamente y vuelve a una posicion sentada.

Practicar Balasana’ regularmente puede -~
ayudar a aliviar el dolor de espalda y promover

na sensacion general de bienestar y equilibrio
.. en el cuerpo y la mente.
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La postura del puente, conocida en sanscrito como "Setu
Bandhasana’, es una asana de yoga que ofrece una serie de
beneficios para el cuerpo y la mente. A continuacion, se
presenta una descripcion detallada de como realizarla:

 Comienza acostado boca arriba (en posicion supina) sobre tu
tapete de yoga.

e Dobla las rodillas y coloca los pies en el suelo, separados al
ancho de las caderas y cerca de los gluteos.

e Coloca los brazos a lo largo del cuerpo, con las palmas de las
manos hacia abajo.

e A medida que inhalas, presiona firmemente los pies en el
suelo.

e Levanta lentamente la pelvis hacia arriba, vertebra por
vertebra, desde la base de la columna vertebral.

e Continua levantando la pelvis hasta que tu cuerpo forme una
linea diagonal desde los hombros hasta las rodillas. Evita
arquear demasiado la espalda y mantén los muslos paralelos
entre si.

e Puedes entrelazar los dedos debajo de la pelvis y empujar los
brazos hacia el suelo para ayudarte a levantar mas la pelvis y
abrir el pecho.

e Mantén la postura durante varias respiraciones profundas,
manteniendo el cuello y los hombros relajados.

e Para salir de la postura, exhala lentamente y baja la pelvis de
regreso al suelo, vertebra por vértebra, hasta que toda la
espalda esté en contacto con el suelo.

La postura del puente ayuda a fortalecer los musculos
de las piernas, los gluteos y la espalda baja, ademas de
estirar el pecho, los hombros y el cuello. También
alivia el estres y la fatiga, mejora la digestion y
estimula el sistema endocrino.



("Adho Mukha qunasana")

La postura del perro que mira hacia
abajo, conocida en sanscrito como
"Adho Mukha Svanasana’, es una
de las posturas mas reconocibles
y ampliamente practicadas
en yoga. A continuacion, se
presenta una descripcion
detallada de como realizarla:

Preparacion:
Comienza en una posicion de cuatro patas, con las
manos debajo de los hombros y las rodillas debajo de las
caderas, formando una especie de tabla.
Extiende los dedos de las manos ampliamente y presiona
firmemente las palmas en el suelo, distribuyendo el peso
uniformemente a través de las manos y los dedos.

Ejecucion:
Exhala y levanta las caderas hacia arriba y hacia atras,
llevando el cuerpo hacia una posicion de V invertida.
Extiende los brazos y las piernas completamente,
manteniendo los brazos alineados con las orejas y los
hombros, y los muslos alineados con las caderas.
Si es posible, presiona los talones hacia el suelo para
estirar los musculos de la pantorrilla y la parte posterior
de las piernas.
Mantén la cabeza entre los brazos, relajando el cuello y
permitiendo que la mirada se dirija hacia los pies o el
ombligo.

Mantenimiento:
Respira profundamente y mantén la postura durante
varias respiraciones, sintiendo como se estira y fortalece
todo el cuerpo.

Salida de la Postura:
Para salir de la postura, exhala lentamente y baja las
rodillas al suelo, volviendo a la posicion de cuatro patas.

1 a postura del puente ayuda a fortalecer los .
musculos de las piernas, los gliuteos y la espalda

baja, ademas de estirar el pecho, los hombros y e
cuello. Tambiéen alivia el estres y la fatiga, me]ora
la digestion y estimula el 31Stema endoér;in Ol
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La postura de la cobra, conocida en sanscrito como
'Bhujangasana’, es una asana que se centra en el
fortalecimiento y la flexibilidad de la espalda, asi como en la
apertura del pecho y los pulmones. A continuacion, se
presenta una descripcion detallada de como realizarla:

Comienza acostado boca abajo (en posicion prona) sobre
tu tapete de yoga, con las piernas extendidas y los dedos
de los pies apuntando hacia atras.

Coloca las manos debajo de los hombros, con las palmas
apoyadas en el suelo y los codos apuntando hacia arriba.

A medida que inhalas, comienza a presionar las manos
contra el suelo y levanta lentamente el torso, utilizando
la fuerza de los musculos de la espalda baja y media.
Mantén los codos pegados al cuerpo y los hombros
relajados hacia abajo, alejandolos de las orejas.

Levanta el pecho hacia adelante y hacia arriba,
extendiendo la columna vertebral y abriendo el pecho
hacia el frente.

Evita empujar demasiado con los brazos; en su lugar, usa
la fuerza de los musculos de la espalda para mantener la
elevacion del torso.

Si es comodo para ti, puedes levantar la cabeza y mirar
hacia adelante, manteniendo el cuello en una posicion
neutral.

Mantén la postura durante varias respiraciones
profundas, sintiendo como se estira y fortalece la
espalda, mientras que el pecho se abre y se expande.

Para salir de la postura, exhala lentamente y baja el
torso hacia el suelo, volviendo a la posicion prona.



namaste

La postura de la cobra fortalece los musculos de la espalda,
mejora la ﬂexlbﬂldad de la columna vertebral, estimula los

'___es vy abre el pec'i_;'f__e p ra mejorar la
emas, alivia el estrés y la fatiga, y mejora la
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https://www.instagram.com/brendasorianoconsultora/
https://www.facebook.com/brendasorianoconsultora
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https://open.spotify.com/show/5AwRB0u2fD8fj9Zpe3ijLb
https://www.youtube.com/@Brenda_Soriano

Puntos clave sobre la aparatologia
y los tratamientos reductivos

iBienvenidos a la seccion de Bienestar en la
revista "Agridulce’! Soy Rocio Moro, cosmiatra, y
estoy aqui para ayudarte a disipar todas las dudas
que tengas sobre los tratamientos cosmeticos,
tanto faciales como corporales. En esta edicion,
> desmitificaremos cinco puntos clave sobre la
aparatologia y los tratamientos reductivos, para
que puedas tomar decisiones informadas vy
seguras sobre el cuidado de tu cuerpo. - _




1. La aparatologia para reductivos:
éPuede generar consecuencias

graves en mi salud a futuro?

v Redlidad

La aparatologia mal aplicada, como la cavitacion, si
puede repercutir negativamente en nuestro cuerpo.
Es crucial elegir lugares de confianza y profesionales
capacitados para realizar estos tratamientos.

La cavitacion, cuando no se aplica correctamente,
puede danar los tejidos y causar problemas de salud a
largo plazo.

2. ;Se puede trabajar en una sesion

mas de un area en el cuerpo?

Realidad v/

Si, es posible tratar mas de una area en
una sola sesion, siempre y cuando se
tenga en cuenta el tempo y la
dosificacion de los aparatos empleados.

Un profesional debe evaluar cada caso
para asegurar que los tratamientos se
realicen de manera segura y efectiva,
evitando sobrecargar al cuerpo.




3. ¢cPuedo reducir hasta 2 tallas
con 10 sesiones?

v/ Realidad

-y

Los tratamientos reductivos no son
una varita magica. Aunque es posible
reducir hasta 2 tallas con 10 sesiones,
esto depende en gran medida de un
estilo de vida saludable y la practica
regular de ejercicio. Los tratamientos
deben verse como un complemento a
habitos saludables, no como una
solucion unica.

4. :La cavitaciony la
radiofrecuencia pueden usarse
en cualquier parte del cuerpo?

Mito 8

La cavitacion no puede usarse en
cualquier parte del cuerpo; esta
especialmente indicada para el
abdomen y debe aplicarse con una
técnica especifica. En cambio, la
radiofrecuencia es mas versatil y
puede emplearse tanto en el cuerpo
como en el rostro, ofreciendo
beneficios distintos segun la zona
tratada.




5. Los masajes reductivos en el abdomen,
sean con aparato o manual, cayudan a
mejorar la salud intestinal?

v Redlidad

Los masajes reductivos en el abdomen
pueden mejorar la salud intestinal,
siempre y cuando se realicen con la
técnica adecuada. Estos masajes ayudan a
estimular la circulacién y el movimiento
intestinal, lo que puede mejorar la
digestion y el bienestar general.

A W e U

En esta seccion, encontraras respuestas claras y
concisas a tus preguntas mas frecuentes sobre los
diferentes procedimientos disponibles. También te
ofreceré una guia completa sobre qué hacer y qué no
hacer cuando se trata de cuidar y mejorar tu cuerpo.

iNo te pierdas nuestros proximos articulos para
descubrir todo lo que necesitas saber sobre el mundo de
la cosmeética y el cuidado personal! Juntas y juntos,
haremos de tu rutina de belleza una experiencia mas
segura y efectiva.

Rocio Moro

Cosmiatra

a Sigueme f Sigueme



https://www.instagram.com/sohamspa/
https://www.facebook.com/sohamspaoficial
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https://www.instagram.com/sary.accion
https://fb.watch/sqgtzziZQy/

nuevos favoritos

Libreta de
manifestacion

V| (\/ﬂ @ita./

Te llevara de la
mano para aprender
a agradecer, creary

decretar para que

puedas manifestary

alcanzar tus suefios
y deseos.


https://www.facebook.com/agridulcetransformacion/videos/1457131721585158
https://www.facebook.com/profile.php?id=61550849235425
https://www.instagram.com/gina_mundoholistico/
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Principales beneficios

Actualmente esta aumentando la cantidad de gente
que se informa sobre qué tipo de alimentacion llevar a
cabo para mejorar su calidad de vida y prevenir
enfermedades cronico degenerativas que son la causa
numero 1 de muerte en México.

Uno de los temas mas importantes son los beneficios
del consumo de fibra; aunque muchas personas saben

lo importante que es, no todos conocen su impacto en
la salud.



nutricion

Algunos son:

El beneficio mas conocido de la fibra es en la salud
gastrointestinal. La fibra tiene dos clasificaciones y cada
una cumple con diferentes funciones, las cuales son:

FIBRA
SOLUBLE
P &
AVENA IHUECES
Séw

.

LENTEJAS CITRICOS
M:

FIBRA
INSOLUBLE

-: atrae el agua y se
convierte en gel durante la
digestion lo cual hace este proceso
mas lento. Se relaciona con la
prevencion o disminucion de
riesgos de padecer enfermedades
cardiovasculares. La podemos
encontrar en alimentos como el
salvado de avena, la cebada,
nueces, semillas, leguminosas,
frutas y verduras. Su forma
suplementada es conocida como
“psilio”.

aporta
volumen a las heces y ayuda a que
los alimentos pasen mas rapido a
través del estomago e intestinos,
lo cual previene el estrenimiento
y anomalias en el colon. Los
alimentos que aportan esta fibra
son el salvado de trigo, verduras y
los granos integrales.




=
Control de peso

Consumir alimentos ricos en fibra contribuye a tener
un optimo control de peso, ya que nos aporta
“saciedad”, reduciendo el apetito y a su vez la ingesta
de otro tipo de productos durante el dia.

Regulacion de los niveles de
glucosa (azicar) en sangre

Consumir alimentos ricos en fibra contribuye a tener
un Optimo control de peso, ya que nos aporta
“saciedad”, reduciendo el apetito y a su vez la ingesta
de otro tipo de productos durante el dia.

Reduccion del riesgo de
enfermedades
cardiovasculares y en la
prevencion de algunos
tipos de Cancer

Se ha comprobado que una alimentacion con alto
contenido de fibra se asocia a un menor riesgo de
adquirir enfermedades cardiovasculares, ya que la
fibra ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL
(malo) y a su vez disminuye la posibilidad de contraer
cancer de colon.



La fibra es un nutrimento esencial, accesible para
todos y con grandes beneficios para la salud en
general. Realizar cambios en nuestra alimentacion nos
da la certeza de que tendremos una mejor calidad de
vida a largo plazo. Algunas recomendaciones para
aumentar su ingesta son:

Comer diario frutas, verduras y leguminosas

- Consumir frutos secos y semillas

Elegir granos enteros en lugar de refinados:

S ————" Pan integral, Arroz integral y Pasta integral

e — e g

Fer Lemus

Nutriologa
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https://www.instagram.com/nutriologa.fer.lemus/

que talsi satn de 21 dias

rReto QG e 4

Todos nos hemos propuesto algo alguna vez en la vida..

y ni se diga
Esta seccion trata de eso; 21 dias para
descubrir sin pelos en la lengua, sin pena y
sobre todo sin compromiso alguno de quedar
mal con nosotros mismos queé tanto cambia
nuestra forma de pensar y queé giro le puede
dar a nuestra forma de disfrutar la vida.

Soy Carolina (Carito, aqui en confianza),
y pensaba escribir primero un...

“espero que te encuentres bien”.

Pero la verdad es que espero que esta parte en donde
vamos a interactuar y vas a conocer qué taaaaan lejos,
cerca, mucho, poco, etc., tenga que llegar, puedas encontrar
un mensaje clave en aquello que te estas preguntando o
quizas no, pero estoy segura de que te va a servir de algo.




que tal si

4
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Fracturas de mano, descalabradas, peérdidas, uno ’

’ (muchos) que otro choque, atropellada por aqui,
’ ruptura de corazon por alla, intoxicaciones que salen

como arte de magia.. bueno, hasta mordida de
’ mantarraya tengo en mi bitacora de vida.

'IIIIIIIIIIIII/

ipor que a
mi? jpor que?

ME ATREVI A DESCUBRIRME.




que talsi

Yo sé que ya les hablé de mi y se
preguntaran: ;Y a mi que?. Tienen
razon, estamos aqui para saber
qué nuevas experiencias podemos
aprender.

Este primer mes en donde
tenemos como objetivo realizar N
algo para y por nosotr@s me * 1%
enfoqué en la desintoxicacion y en &
tomar agiita, jsi!; asi de simple y
sencillo, me dediqué a tomar agua.

¢Fue facil? . SIS
. T b

:NO, CLAAAARO QUE NO!’

Cuando decidi tomar este proyecto con el equipo de
Agridulce, estaba empezando una nueva etapa en mi
vida profesional, donde tuve que soltar muchas cosas
que creia me hacian una fregona en lo que soy,
olvidandome de mis cuidados basicos como lo mas
sencillo del mundo que es tomar agua.

Y jclaro! de algo me tenia que servir
" | ser ordenada y desordenada. Es por
-/ eso que decidi tomar la iniciativa de
hacer una desintoxicacion y que
mejor que con uno de los elementos
mas importantes para nuestro
cuerpo: el agua.

El primer dia, decidi aprovechar la
oportunidad de mi nuevo trabajo
para comenzar una nueva rutina
utilizando los 5 sentidos: ¢! primero
fue el gusto.




que tal si

A los siguientes 5 dias (y en serio no es broma), mas que
mi cuerpo, mi mente me pedia hidratarme, y no era de
tener el antojo de algo dulce o de un refresco, era 100%
necesidad de tomar agua.

Realmente hablar e incluso llegar a
escribir un WhatsApp que me diera
pie para irme como gorda en
tobogan y tuviera la oportunidad de
desahogarme y platicar lo que fuera,
me hacia sentir mejor y mas libre,
me hacia tomar agua y, posterior a
eso, mi cuerpo relajo modo zen (sigo
buscando el porqué me relaja, aun
no tengo explicacion para eso).

Fue ahi donde me puse a
pensar que tal si lo intento con
la vista o con el oido o con los
otros sentidos. Y asi lo hice.

Hice lo contrario de hablar y empece a escuchar a las
personas que me escuchaban a mi, cosa extrana, me daba
mas sed y no es que no les pusiera atencion,
simplemente me ponia en la postura de ser empatica y
solamente escuchar y creo que tengo un nuevo poder
jajaja escuchar sin que me afecte o sin necesidad de
generar una opinion o una postura, veia en la forma que
se expresaban, veia como era su personalidad en ese
momento y después de que lo hacia, llegaba a bafiarme y
aunque se rian, hacia yo un ritual (hasta hoy lo hago
cuando escucho a alguien) de enjabonar el cuerpo y
luego sacudirme el jabon, igual lo asocie a que no era
algo que me tenia que preocupar o lo tuviera que
comparar con algo que tuviera que ver conmigo.



que talsi

La verdad y sin tanto choro, | '

ya empece a tomar agua yo |

solita y si amigos... el agua |

desinflama cafloooon jajaja

pero mas que un proceso que i -3
es completamente natural y _
normal, mi cuerpo se siente

mejor porque simplemente - %= -

drené lo que siento estaba = oSS

estorbando un poco.

Las ultimas 2 semanas, les voy a ser bien honesta.. Me
quise ver muy sefiora Pinterest y empecé a buscar estas
imagenes del agua simple con las rodajas de limon, que
su romero, que su menta, su pepino, su naranja, etc., etc..
Y amigas, ni huelen a nada, ni saben diferente y ni lo
intenten porque luego ya no te dan ganas de comerte lo
que le pusiste la verdad (obvio, cada quien), en lo
personal no fue de gran utilidad, solo dejé que la comida
estuviera ahi y una que otra cosa hasta se me olvido
ponerle y se hizo fea (si, me dio coraje pero poquito).




que tal si

La idea de realizar el habito de
tomar agua fue mas bien un
golpe de realidad para mi.
Estaba enfrente de mi, darme
cuenta de por qué no podia
hacer el habito, y la verdad me
siento bien contenta de ser de
las nuevas personas que se van
a comprar termos para el agua
y silos ocupan jajaja.

¢Y sobre el consejo
de tomar agua?

. Es importante tener nuestra rutina como tomar
agua 31mplemente no teniendo una rutina de como
tomar agua.

Nuestro cuerpo es muy sabio, nuestra mente aun mas y
sabe perfecto qué es lo que necesita y tal vez, la
dificultad de tomar agua simplemente sea la dificultad
de no poder drenar lo que tu cuerpo te esta pldlendo
quitar desde hace mucho.

F .

Caro Sénchez

Publicista

f Sigueme


https://www.instagram.com/caritougarcia/
https://www.facebook.com/caritougarcia19/

PER]
o> B> ENC’

’E&%Jf /
. O

&
T


https://wa.link/6ytpdc

=

<o fondo y com ey
de nuB\ro‘IL .

MENCIONE SU ULTIMO
CRECIMIENTO PERSONAL:
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El ikigai esta compuesto por la interseccion de 4™,

5 Tl
¢4
e

conjuntos fundamentales de tu vida: tu pasion, tu
vocacion, tu mision y tu profesion. En otras
palabras, la mezcla de eso que amas, aquello en lo
que eres bueno, eso que el mundo necesita y
aquello por lo que te pagan.


https://www.instagram.com/paola_suarezotero/
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la entrevista

cQué es exactamente el concepto
de Ikigai y como lo describirias en
tus propias palabras?




la entrevista

éCudl crees quees la impdftahcia
de descubrir y seguir tu Ikigai en
la vida personal y profesional?

La sociedad nos ha marcado siempre seguir y estar detras del
dinero, lograr metas y cosas materiales gracias al trabajo
duro y largas horas de trabajo. Pero cuando encuentras tu
IKIGAI, realmente disfrutas de lo que haces y podras gozar
del dinero sin necesidad de perseguirlo. La abundancia te
envuelve y automaticamente estas disfrutando del

verdadero valor de tu RAZON DE SER, gozando de una vida
mas plena y feliz.

¢Como puede alguien empezar
a identificar su Ikigai si no esta 4
seguro por donde empezar?

El punto esta en EMPEZAR, arrancar con actitud y accionar.
Si realmente quieres descubrir tu mision (IKIGAI), existen
diferentes ejercicios que te pueden orientar para ir
descubriéndolo. Basicamente, es empezar a identificar tus
emociones actuales a través de MEDITACIONES,

REFLEXIONES y ACTIVIDADES que imparto con mis
alumnos en el curso para ir avanzando paso a paso.

R

S VY& e
%"*\é* - éCudl es larelacion entre Ikigai
y la felicidad personal?

Es la union de un todo. TU IKIGAI va encaminado a la
felicidad y tu vida personal. Gracias a tu mision de vida, vas
a poder estar mas centrado en mantener esa linea que es
FELICIDAD. Consta de 4 puntos: LO QUE AMAS, LO QUE EL
MUNDO NECESITA DE TI, POR LO QUE TE PUEDEN PAGAR
y EN LO QUE ERES BUENO.

Lo que amas Va '> Por lo que te pueden pagar
\_‘» Lo que el mundo necesita de ti N\ » En lo que eres bueno




la entrevista é¢Has aplicado la técnica
de lIkigai en tu propia vida?
¢Como te ha ayudado?

Por supuesto, hace dos anos tuve
un despertar. Me queme la mitad
de mi cuerpo y estuve casi un ano
en recuperacion. Ahi empeceé a

conocerme realmente y a retomar
la busqueda de mi IKIGALI

Tuve que estudiar, prepararme
y Ser muy paclente conmigo
misma para poder compartir

con amor y pasion mis
conocimientos.

De hecho, antes de empezar
a impartir cursos, tuve que
Vvivir esa experiencia.

No puedo compartir algo que desconozco. Mi propia mision
de VIDA, mi IKIGAI, lo tengo muy claro y de esa manera lo
comparto. Me ha ayudado a valorarme y darme cuenta de que
soy merecedora y exitosa en todas las areas de mi vida:
personal, financiera e intelectualmente.

Mi ikigai es ayudar y apoyar a personas a traves de mis
conocimientos propios y herramientas a expandir sus limites
mentales y vivir la vida que suenan.

éCuales son los mayores
desafios que la gente
enfrenta al intentar
descubrir su Ikigai?

El mayor desafio es regresar al
pasado y tocar la ninez. Trabajo
mucho con el nino interior y eso
toca mucho los corazones de las
personas, es un desafio total.
GRAN PARTE DE LO QUE
SOMOS AHORA TIENE QUE
VER CON NUESTRA INFANCIA.




herramientas que recomiendes para
explorar y definir tu lkigai?

Si, contar mi historia es lo que mas resuena con mis
alumnos. De esa manera logramos todos empatizar y
entendemos que muchos compartimos cosas parecidas y
estamos sincronizados energéticamente. También, que ellos
cuenten su historia de vida es el mejor ejercicio para
explorar y comenzar a descubrir su Ikigai. Cuando los
escucho y veo que ellos también han vivido lo que yo pasé,
es maravilloso. También, las meditaciones dinamicas son
muy funcionales y confrontadoras.

¢Como puede alguien mantenerse
fiel a su Ikigai en medio de los desafios y
las presiones externas?

Yo quisiera que dejemos de
pensar que la felicidad, el dinero
y la abundancia van a venir de
afuera, que alguien mas nos lo va
a dar, cuando la realidad es que
esta dentro de nosotros. Cuando
estas enfocado con una intencion,
no importan los obstaculos. Todo
se trata de querer permanecer y
tener actitud para avanzar
siempre que se te presente un
imprevisto o presiones externas.




_ Por supuesto, esa es mi mayor

la entrevista alegria. Es lo que mas amo de
mi trabajo, ver cémo han

avanzado y la seguridad que

| han ido adquiriendo al

éHas notado alglin  encontrar su ikigai. Verlos
impqcto positivo en empoderados y en el camino
aquellos que han de su des'pertar es lo mas
descubierto y satisfactorio que he hecho en

' claal mi vida. Yo solo soy un
seguido su lkigaien ), y medio de apoyo

‘términos de su para RECORDARLES quiénes
bienestar general?  realmente SON.

~¢Cémo crees que el conceptode -,
Ikigai puede influir en la cultura »
organizacional y el ambiente
laboral en las empresas? g
TG P g /L
Es indispensable que las personas en cualquier trabajo
puedan tener desarrollo personal. Si una persona es
emocionalmente AFECTIVA, es mas probable que tenga un

mayor rendimiento que otra persona que tenga problemas
personales.

Angy Carranza

Experta en Redes Sociales
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https://www.instagram.com/angycarranzamx/
https://www.facebook.com/angy.lunarodriguez.96

AL CONTRATAR

7o DURANTE JUNIO

BODAS - FIESTAS CORPORATIVAS r EVENTOS

ORONOXO



https://www.instagram.com/reel/C7LFyjdrTti/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://wa.link/1er76f
https://www.facebook.com/malibuacousticband/
https://www.instagram.com/malibuacousticband/
https://www.youtube.com/@Malibuacousticband
https://malibu.ju.mp/

2 Explorando los
. misterios del -

© simbolismoy |’
< elocultismo / -

En las sombras de la historia y la imaginacién humana,
yace un vasto y fascinante mundo de simbolismo y
ocultismo. Estos temas, enraizados en la antigiiedad y
tejidos en los tejidos mismos de la cultura y la sociedad,
han intrigado y cautivado a la humanidad a lo largo de los
siglos. Desde los misteriosos simbolos de las antiguas
civilizaciones hasta las practicas ocultas de las sociedades
secretas, el simbolismo y el ocultismo contintian ejerciendo
su influencia en la psique colectiva de la humanidad.



m”ﬁ’n tismo, con su aire de misterio y secreto, ha
ascl _-,_‘_do a las mentes curiosas durante 31glos Desde

ﬁ Los simbolos son como puertas hacia un reino

mas profundo de significado. A menudo, son

cada una con su propio significado y relevancia.

@ portadores de multiples capas de interpretacion,

simbolos alquimicos medievales, la historia estd
llena de ejemplos de simbolos que han ejercido
(T) un profundo i 1mpact0 en la conciencia E\gmana

- ,?; w __.l.L - ] P l

P hm———mh—- '

Desde los antiguos jeroglificos egipcios hasta los -

‘Los Mi-s_terios

oy

S, del Ocultismo , =

eV | :
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las antiguas ensefianzas esotéricas de las mlstemosaﬁ

~ escuelas de misterios hasta las modernas practicas de

la magia ceremonial, el ocultismo abarca una amplia
gama de tradiciones y practicas. En el corazén del
ocultismo yace la busqueda de conocimiento mas alla
de lo evidente, la exploracion de lo que yace oculto
bajo la superficie de la realidad cotidiana. Los
practicantes del ocultismo a menudo buscan
desentranar los secretos del universo, explorando
temas como la magia, la astrologia, la alquimia y el
hermetismo.

Te comparto un ejemplo de simbolismo practico
aplicado a tu cuerpo.

R -
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ARIES F[q HEAD AND FACE.

PISCES, Y{ THE FEET.

El Creador nos dio un cuerpo fisico y este cuerpo es un
resumen del universo. Por esto debemos estudiarlo, respetarlo,
maravillarnos ante él, y gracias a é€l, aprender a entrar en
relacion con el mundo divino. Los Iniciados del pasado, que

poseian la verdadera ciencia del ser humano, descubrieron que
habian correspondencias entre los diferentes organos y partes
de su cuerpo, y las constelaciones celestiales.




Aries: la cabeza y Tauro: es el cuello, Géminis: organos

todos los organos las cervicales, la dobles especialmente
que tienen que ver faringe, la los pulmones, y vias
con la cabeza. tiroides. respiratorias.

Cancer: Leo: el corazon que Virgo: intestinos,
representa el esta regido por el Sol, este signo sufre de
estomago, los el corazon de nuestro colon irritable o

senos y el utero. sistema solar. problema intestinal.

Libra: los rifiones, Escorpio: érganos Sagitario: rige el
caderas, y regulacion sexuales, femenino, higado, nervio
del equilibrio masculino, y el ciatico y los
homeostatico corporal. colon. muslos.

Capricornio: rige Acuario: las Piscis: si bien rige
los huesos, pantorrillas, los todo el sistema
especificamente las tobillos, y la linfatico, tambien
rodillas y la piel. circulacion. representa los pies.

“Como es arriba, es abajo. los chakras
representados en los signos zodiacales”
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s La informaciéon proporcionada se debe de manejar con
7 #»~ discrecion y con responsabilidad, se invita al lector sacar sus™ - 4
{740« conclusiones, emplear su criterio propio e investigar. =
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Jazael Lozada -

Consultor


https://www.instagram.com/jazael_lozada/
https://www.facebook.com/soyjazaellozada

,J( == UN PROYECTO DE
ICTUNGLAR

20N == )
A PRRee T {] L U M wex REAL ESTAT

Descubre nuestros 8 exclusivos

townhouses de 2 y 3 recamaras,

completamente equipados, con piscina

privada y entrega en agosto 2024,

rodeados de amenidades excepcionales

como parque multisensorial, area social,

estacionamiento, zona infantil, lockers, )

spa, piscina infantil, gimnasio, canchasde ||

paddle, yoga y salon de eventos. a0 Tmegen sl
i l' j i, @ il B 13'3 :
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PROMOC

CION TODO*
EL MES DE JUNIO

Paneles solares + equipo de ..

.0smosis inversa para cocina, .,

o
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. Amenidadesde lujo ~ Vidaen la naturaleza _

*Enganche minimo: 20%. Operacion realizada sin descuento. El cliente recibird un cupdn con un valor de 75,000 pesos para llevar a cabo la
promaocién. El cliente tendra hasta 12 meses después de |a fecha de escrituracion para hacer valido este cupén.


https://wa.link/8bsrn9
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https://agridulcetransformacion.mx/

