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;Sonlas tarjetas
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Segun un estudio de
Yotepresto, 52.8% de los
usuarios solo paga el minimo, lo

que les obliga a cargar con las
excesivas tasas de interés.
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JPor qué nos preocupa

tanto la inflacion?
Opinion: Alejandra Marcos

La inflacion se puede definir
como el aumento generalizado
de los precios. Si bien hay una
medicion concreta para evaluar

cuadles productos integran el
indice de precios al consu-
midor, en general reflejan las
condiciones de precios de una
canasta que tradicionalmente
consume una familia.

En Tiempos de Cambio:
Estrategias
Financieras
paraépocas de
turbulencia

En épocas de cambio, la economia
puede experimentar periodos de
turbulencia, caracterizados por

fluctuaciones en los tipos de cambio,

variaciones en las tasas de interés y
una mayor cautela por parte de los
bancos al otorgar financiamiento.
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Salud y Bienestar
para Ejecutivos

Clave para un Rendimiento
Optimo

Las extensas jornadas labora-
les, la presion constante y las
elevadas expectativas pue-
den desencadenar un estrés
considerable, impactando
negativamente tanto la salud
fisica como mental.

Polizas de
gastos médicos
mayores en el
retiro

De acuerdo con las mas recientes
estadisticas del INEGI, la esperanza
de vida en México es de 75 arfios. No
obstante, debido a la pandemia, esta
se redujo en 5 afos, situdndonos por
debajo de paises como Colombiay
Costa Rica.
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paraincrementar
lafelicidad y el
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Alguna vez te has preguntado,
;como se transformaria el dia

a dia si te conectaras con tu
propdsito de vida?, la mayoria
de las personas pasan el tiempo
persiguiendo a la felicidady
creyendo que ese es su fin
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EL ARTE DE GASTAR DINERO

La forma en la que gastas tu dinero puede revelar mucho
de tu caracter, valores, creencias y prioridades en la vida.
Existe una parte de ciencia con el dinero que tiene que ver
con conceptos como: presupuesto, créditos, deuda, tarje-
tas, metas financieras, seguros, retiro, ahorro, etc.

Pero gastarlo también tiene una parte de arte. Es algo que
no se puede cuantificar y que varia de persona a persona,
ya que todos somos diferentes. No hay reglas y no hay
bueno ni malo.

La forma en la que una persona invierte su dinero normal-
mente permanece oculta.

Pero la forma en como gastan su dinero es mucho mas
visible, por lo que puede ser muy revelador si revisamos
a detalle.

Aqui te comparto algunos puntos que me han parecido
interesantes sobre el comportamiento o arte de gastar el
dinero y que debemos estar alerta para tomar mejores de-
cisiones:

1.Tu historia familiar y experiencias pasadas
tienen una influencia poderosa en tus
preferencias al gastar.

Mientras mas carencias econdémicas tienes al prin-
cipio, mas disfrutas mostrar tu dinero cuando eres
rico. Washington Post. Junio 1927.

Hay muchas personas con un gran deseo de
mostrarle al mundo que han logrado ser exitosos
econdmicamente debido a que tuvieron muchas
carencias cuando fueron nifios al no poder com-
prar lo que les gustaba o deseaban.

2.Caer en la trampa del gasto-dinero.

Hay personas que en lugar de usar el dinero para
construir una vida, construyen una vida al rededor
del dinero. Su filosofia de vida es dedicarse al pla-
cer sin importar el precio pagar. Esto se debe en
parte al creer que el dinero les dara felicidad.
Estas personas normalmente creen que el dinero
es para gastarse y estan hasta el cuello de deudas
y son prisioneras de su propio dinero.

3. Miedo o angustia a quedarte sin dinero

Hay personas que ahorran muchos afios de su vida
y que deberan gastarlo en algin momento. Pero
cuando llega el tiempo, simplemente no pueden.
Uno de los objetivos de ahorrar suficiente dinero
es dejar de pensar en ello y poder dedicarse a lo
que les guste. Pero el dinero se ha vuelto el foco y
forma parte de su personalidad. Muchos asesores
financieros comentan que sus clientes retirados
con suficientes ahorros, les cuesta trabajo gastarlo.
Negarte a reconocer que lograste tus objetivos de
ahorrar y después no poder gastarlo, es tan malo
como si no lo hubieras ahorrado nunca.

Conclusion:

Si deseas mejorar tu vida financiera y tener mejores re-
sultados, debes ser consciente de tus habitos y creencias
actuales con respecto al dinero. Analizar los motivos en
tu forma de gastar el dinero, puede revelar mucho de tu
personalidad, caracter, creencias y prioridades en la vida.

El primer paso para corregirlos es identificarlos y aceptar
que son en parte la causa de tu situacion financiera actual.
Luego deberas tomar acciones correctivas implementan-
do nuevos habitos financieros que te llevaran a un mejor
futuro.

La consultoria te ayudara a tener claridad de tus objetivos
financieros, a crear un plan personal y conseguir tus me-
tas econdmicas, ademas te acompanaré para que puedas
identificar tu actitud ante el dinero.

Controlar tu dinero no deberia ser tan dificil, con mi apoyo
conseguiras tus resultados mas rapido que tratar de ha-
cerlo por tu cuenta.

Date el regalo de contar con apoyo personalizado.
iDomina tus finanzas y crea la vida que deseas!

bk G

Fundadora y Directora General de Imperio Ejecutivo
“Generando Impacto Empresarial”

Inteligencia Financiera GSP ©
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Autor: Alejandra Marcos

Licenciada en Administracion de Empresas por la Universidad Anahuac y con estudios en mercados
financieros en Harvard, es Directora de Andlisis y Estrategia en Intercam Grupo Financiero. Participa
en medios como El Financiero TV y Bloomberg, escribe columnas de opinion y da conferencias sobre

economia. Es catedratica y Embajadora de Mujeres en Finanzas.

.POR QUE NOS PREOCUPA TANTO LA INFLACION?

La inflacion se puede definir como
el aumento generalizado de los
precios. Si bien hay una medicién
concreta para evaluar cuales pro-
ductos integran el indice de pre-
cios al consumidor, en general
reflejan las condiciones de precios
de una canasta que tradicional-
mente consume una familia.

Luego de haber tenido niveles de
inflacién relativamente bajos, tras
la pandemia, y ante choques pri-
mero de oferta y posteriormente
de demanda, la inflacion en Mé-
xico- y en el mundo- se aceler6 a
niveles no observados en déca-
das. Ante ello, los bancos centra-
les de todo el mundo comenzaron
a incrementar las tasas de interés
para enfriar la demanda y con ello
lograr que el incremento en pre-
cios se ralentizara.

Las tasas de referencia a nivel glo-
bal aumentaron, con la intencion
de frenar el brote inflacionario. Y
aunque la inflaciéon en el mundo
se mantiene por encima de los

propios objetivos de los bancos
centrales, ha disminuido de ma-
nera considerable. En México, por
ejemplo, luego de alcanzar un
maximo de 8.7% en septiembre
del 2022 la ultima lectura de infla-
cion se situd en 4.8%, el progreso
desinflacionario ha sido eviden-
te, pero se encuentra todavia le-
jos del objetivo de nuestro banco
central, que es 3%.

En México la tasa de interés de
referencia se encuentra en 11%,
pero recientemente ha surgido
un debate sobre la disposicion
de Banxico de comenzar a reali-
zar ajustes finos dada la enorme
restriccion monetaria, vista a la luz
de las tasas reales (descontando
la inflacion).

Mucho se ha arguido de la necesi-
dad de comenzar a recortar, pues
la economia comienza a enfriarse,
sin embargo algunas voces- entre
ellas la mia- seflalamos que aun-
que se ha hecho un enorme pro-
greso inflacionario, las condicio-
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nes de los precios se mantienen
sesgadas al alza.

Imaginese usted, ;qué pasaria
si Banxico comienza a holgar las
condiciones monetarias, cuando
aun nos encontramos lejos del
objetivo de inflacion, y los riesgos
son visiblemente al alza? Uno de
los efectos es que, los formadores
de precios estarian dispuestos a
subirlos en niveles mas elevados
que el 3%, desencadenando ma-
yores presiones en la inflacion.

La inflacion es el impuesto mas
oneroso para la poblacion, y ade-
mas resulta regresivo pues afecta
en mucho mayor medida a la base
de la piramide de la poblacion y
a los sectores con menores ingre-
sos. Es pues momento de pensar
que las tasas permaneceran ele-
vadas, hasta no ver un contun-
dente camino desinflacionario y la
convergencia hacia el objetivo de
Banco de México.



:SON LAS TARJETAS DE CREDITO
UN ENEMIGO EN LAS FINANZAS
DE LOS MEXICANOS?
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El Banco de México reportd que
entre noviembre de 2022 y el mis-
mo mes del 2023 aumento la car-
tera vencida en tarjetas de crédito
del 106%, esto es una clara sefal
del efecto de la inflacién y de los
problemas de pago que viven los
usuarios.

En los dltimos 5 aflos hemos im-
partido cursos de Inteligencia
Financiera y aproximadamente
la mitad de los alumnos tienen
algun tipo de problema con las
deudas en tarjetas de crédito y las
tres principales razones son las si-
guientes:

Falta de cultura y educacién
financiera.

Falta de planificacion
Consumismo

Hoy estamos viviendo tiempos
de incertidumbre econdmica por
lo que debemos ajustar nuestros
planes y estrategias financieras. Y
para ello debemos ser cautelosos
en lo que se refiere a las deudas
por consumo.

Si hoy tienes deudas en tarjetas
de crédito, te sugerimos que ela-
bores un plan para liquidarlas lo
mas pronto posible. Y para ello te
comparto dos métodos que son
muy faciles de implementar y lle-
var a acabo.

Bola de nieve
Enfoque en deudas
con saldo menor

Empieza aqui:
v

SALDO MENOR

SALDO MEDIO

SALDO GRANDE

Mantenerte motivado

Contar con un plan solo es la pri-
mera parte de la férmula de éxito.
Hemos sido testigos de alumnos
que en tiempo record, es decir, de
6 a 24 meses han logrado liquidar
sus deudas en todas sus tarjetas
de crédito.

Para ello ha sido necesario com-
plementar con la segunda parte
de la fébrmula para lograr liquidar
las deudas, la cual consiste de tres
pasos:

Avalancha

Enfoque en deudas
con tasas mas altas

Empieza aqui:
v

TASA DE INTERES ALTAS

TASA DE INTERES MEDIA
@ @

TASA DE INTERES BAJA

Pagar menos intereses

Si deseas ayuda de Inteligencia
Financiera para implementar cual-
quiera de las dos estrategias y
qué puedas rendir cuenta con no-
sotros, puedes solicitar una con-
sultoria sin costo en la siguiente
liga:
https://inteligenciafinancieragsp.
com/agenda-cita/

Foel Bravo

Joel Bravo ayuda a las personas que desean tener suficiente dinero en el futuro para cubrir sus necesidades, y
que hoy se sienten agobiadas por sus deudas, estén frustradas por la mala gestion de sus ingresos o que les da
mucho miedo perder sus ahorros porque no saben invertir. En nuestro curso de educacidén financiera damos
los conocimientos y competencias necesarias para que las personas tomen mejores decisiones con su dinero 'y
logren cumplir sus metas y alcanzar la tranquilidad financiera. Es entrenador de entrenadores en educacién Ffi-
nanciera avalado por la comisién nacional para |a proteccién y defensa de los usuarios de servicios financieros
(CONDUSEF) y evaluador independiente de competencias laborales avalado por CONOCER-SEP.

®m©
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EN TIEMPOS DE CAMBIO
ESTRATEGIAS FINANCIERAS
PARA EPOCAS DE TURBULENCIA

Autor: Lilia Ramales

En épocas de cambio, la econo-
mia puede experimentar perio-
dos de turbulencia, caracterizados
por fluctuaciones en los tipos de
cambio, variaciones en las tasas
de interés y una mayor cautela por
parte de los bancos al otorgar fi-
nanciamiento. Estos cambios pue-
den significar oportunidades para
algunas empresas y turbulencia
para otras. Aqui te presentamos
estrategias clave para navegar es-
tos tiempos con éxito.

Mantén tus finanzas al dia:
Acércate mas que nunca a tu
contador y asegurate de que
tus finanzas estén en orden.
Esto te permitira realizar ana-
lisis de riesgo y tomar deci-
siones informadas. Asegurate
de que tu contabilidad incluya
todas tus cuentas por pagar
para no omitir ningun pasivo.

hola@FundFfinanzascorporativas.com.mx

Cumple con tus
Obligaciones Fiscales:
Mantén tus impuestos al dia
y mantente atento a posibles
cambios o beneficios en las
regulaciones fiscales.

Gestiona Monedas
Extranjeras: Si manejas
monedas extranjeras, prepa-
ra una posicion monetaria.
Revisa tus deudas y facturas
con proveedores en esas mo-
nedas (pasivos monetarios) y
comparalas con tus cuentas
por cobrar y bancarias en las
mismas divisas (activos mone-
tarios). Si los pasivos son ma-
yores que los activos, negocia
con tus proveedores, plantea
estrategias de cobro, para
minimizar esta diferencia.

Elabora tu Flujo de Caja
Futuro: Planifica tu flujo de
caja para los proximos seis
meses, como minimo tres. Si

Lilia Ramales Acosta

20 afos de experiencia en empresas nacionales e internacionales
fungiendo como auditor en Deloitte -en donde fue nominada para
intercambio internacional- y como lider Financiero en sectores: servicios, empresas petroleras, hoteles,
empresas digitales y sector Financiero.
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tienes un préstamo, asegurate
de contar con fondos sufi-
cientes para cubrirlo. Identifi-
ca puntos de estrés y evalla
la necesidad de financiamien-
to adicional.

Explora oportunidades de
financiamiento: Los cambios
econdmicos pueden presen-
tar tanto retos como oportu-
nidades. Si planeas expandir
tu negocio o reestructurar tu
deuda, mantente al tanto de
las tasas de interés. Consul-
ta con tu banquero el mejor
momento para solicitar un
préstamo y preparate para los
requisitos.

Mantente informado con la in-
formacion que compartiremos
en Inteligencia Financiera GSP y
Fund- Fundando y Desarrollando
Finanzas Corporativas, donde te
proporcionaremos actualizaciones
y consejos esenciales.

Fundadora de Fund Fundando y Desarrollando Finanzas Corporativas. Una organizacién dedicada a difundir
y perder miedo a Ias finanzas para empresarios
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Fade Monserrath Bello

Enfocada en el desarrollo de
habilidades de crecimiento
personal y profesional, con
enfoque en el cuidado del
respaldo financiero de las

familias mexicanas.

Certificada como Agente
Profesional de Seguros - APS
GNP, Agente MDRT desde 2020,
Agente Congresista desde 2020
Campeona novel 2019-2021,
Agente Integral desde 2020.
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POLIZAS DE GASTOS MEDICOS
MAYORES EN EL RETIRO

Autor: Jade Bello

De acuerdo con las mas recientes
estadisticas del INEGI, la esperanza
de vida en México es de 75 afios. No
obstante, debido a la pandemia, esta
se redujo en 5 afos, situandonos por
debajo de paises como Colombia y
Costa Rica.

Segun la Organizacion para la Coo-
peracion y el Desarrollo Econdbmicos
(OCDE), Unicamente el 72% de la
poblacién en México tiene acceso a
servicios de salud. Sin embargo, solo
el 57% de esta estadistica se siente
satisfecha con los servicios que reci-
be. La media de satisfaccion en los

paises miembros de la OCDE es del
67%, lo que significa que México
esta por debajo del promedio. Esto
ha llevado a los mexicanos a bus-
car alternativas de atencién médica,
como los seguros de gastos médicos
mayores.

Tal como lo hemos visto en ediciones
pasadas, la poliza de gastos médicos
mayores cubre los gastos generados
por enfermedades y/o accidentes
que podrian desestabilizar las finan-
zas personales o familiares, permi-
tiendo recibir atencién adecuada en
hospitales privados con médicos de


https://www.instagram.com/jade_bello_seguros/
https://www.linkedin.com/in/jade-bello-6b2041149/
https://www.facebook.com/JBLaJoyaDeLosSeguros/

NuesTro Tmba)o como agenfes de Sequiros e orienfar
a hueslros clienles con diferentes esfmfegias que es
permifan dlcanzar cada una de sus melas financierds.
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todas las especialidades. No obstante, una
de las principales preocupaciones de los
usuarios de este tipo de seguros es: ¢Co6mo
continuaran pagando su pdliza una vez
que lleguen a la vejez?

No es ningun secreto que las pélizas in-
crementan con el paso de los afios. Esto se
debe a tres factores importantes:

La edad de los usuarios.
La siniestralidad de las
compaiiias de seguros.
El avance tecnologico
en procedimientos y
tratamientos médicos.

Esto nos lleva a un sistema en el que, a partir
de cierta edad (generalmente desde los 55
anos en adelante), los incrementos anuales
en las primas comienzan a ser cada vez mas
altos. Esto se debe a que, precisamente a
partir de esta edad, las pdlizas se usan con
mayor frecuencia y para tratar enfermeda-
des cada vez mas costosas, como la diabe-
tes, hipertension o cancer.

En un calculo rapido, se estima que seran
necesarios, en promedio, aproximadamente
$2.5 millones de pesos para continuar pa-
gando las polizas desde los 65 afios (edad de
retiro en México) hasta los 75 afios (esperan-
za de vida actual). Es aqui donde nace la ne-
cesidad de contar con una estrategia finan-
ciera adecuada, que permita a los usuarios
tener los recursos econémicos suficientes no
solo para pagar sus pélizas de gastos médi-
cos mayores, sino también para conservar e
incluso incrementar su estilo de vida.

Nuestro trabajo como agentes de seguros
es orientar a nuestros clientes con diferentes
estrategias que les permitan alcanzar cada
una de sus metas financieras. Recordemos
siempre que, cuanto mas jévenes comien-
cen, mayores seran los beneficios economi-
cos y tendran mayor facilidad de alcanzar
sus metas financieras a corto, mediano y
largo plazo.
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Un estudio de Oliver Wyman de 2020 reveld que
las mujeres ocupaban sélo el 20% de los pues-
tos de alta direccion en servicios financieros a
nivel global. Ademas, la misma investigacion in-
dicéd que menos del 6% de los CEOs en el sector
financiero eran mujeres. Esta falta de represen-
tacién en posiciones de liderazgo no solo per-
petla la desigualdad, sino que también priva al
sector de una diversidad crucial que puede con-
ducir a una toma de decisiones mas equilibrada
y eficaz.

Es en este contexto donde iniciativas como
"Mujeres en Finanzas" se vuelven esenciales.
Este espacio busca no solo brindar oportunida-
des de crecimiento profesional a las mujeres en
el ambito financiero, sino también romper las
barreras estructurales que han perpetuado estas
desigualdades por tanto tiempo.

Sin mas preambulos, me complace presentar a
nuestra invitada de hoy

Denisse Montesinos es cofundadora y presiden-
ta de la junta directiva de mujeres en finanzas
asociacion sin fines de lucro con mas de 2000
miembros y enfocada en el desarrollo de las
mujeres en el sector financiero en México, gene-
rando concientizacion herramientas y sinergias
para promover el liderazgo femenino en el sec-
tor financiero, la generacién de ambientes labo-
rales inclusivos y seguros y el cierre de la brecha
salarial en el pais. Denisse se enfoca también en
estrategias de desarrollo e implementacion de
proyectos, principalmente de responsabilidad
social e inmobiliarios en grupo Carso nombrada
una de las 100 mujeres mas poderosas por la
revista FORBES en el 2022 y 2023.

Denisse es consejera en la camara britanica y
es miembro de consejos consultivos e imparte
catedra de temas financieros en 3 de las insti-
tuciones educativas mas prestigiosas del pais
Denis cuenta con una amplia experiencia en ad-
ministracion estrategia y operaciones en el sec-
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tor financiero, trabajando en instituciones como
Blackrock donde se desempefid como bushines
manager para Latinoamérica e Iberia en Nueva
York en México, también se ha desempefiado en
diversas areas de finanzas y administracion en
HSBC y Banamex entre otros Denisse es licen-
ciada en contaduria por la Universidad Nacional
Autdnoma de México y tiene un MBA con men-
cion especial por el Instituto Tecnoldgico Auté-
nomo de México.

“Las mujeres tienen que estar en todos
aquellos que espacios en donde se toman
decisiones”

Bienvenidos; el dia de hoy tenemos a una
invitada de lujo: Denisse Montesinos desde
mujeres en finanzas bienvenida.

Denisse (D)-Muchas gracias,
invitacion.

Gaby por la

Gabrierla (G) -Al contrario, para nosotros es
muy importante saber como y por qué surgen
mujeres en finanzas y por qué es un espacio
digital.

D-Mujeres en Finanzas es una asociacion sin
fines de lucro que surgioé hace cinco anos. Las
fundadoras han estado trabajando de manera
individual para lograr el desarrollo profesional
de las mujeres en el sector financiero. Una de
las caracteristicas que ha hecho a Mujeres en Fi-
nanzas muy exitosa y ha potenciado su impacto
como red es que nacimos digitales. Contar con
una comunidad digital crea un espacio virtual
seguro donde las mujeres de todos los niveles
y segmentos dentro del sector financiero pue-
den encontrarse, generando mayores sinergias.
La pandemia ha hecho ain mas relevante este
esfuerzo.

Nuestra comunidad segura permite a las muje-
res acceder a todos los beneficios e interactuar

Inteligencia Financiera GSP



con mas de 2,100 miembros que hoy ya forman par-
te de ella. Creemos que esto facilita que las muje-
res puedan conectar y encontrar oportunidades mas
alla de los horarios convencionales, con un alcance
inimaginable. Al crear redes de conexion y sinergia,
buscamos que las mujeres puedan encontrar sus
propios espacios que les permitan desarrollarse pro-
fesionalmente.

G- ;Cuales son esas oportunidades para Mujeres en
Finanzas.

D- iSi, claro! Dentro de la comunidad de Mujeres en
Finanzas (MF) damos acceso a temas diversos, des-
de la generacion de contenidos de caracter técnico
financiero, diversidad e inclusion, hasta desarrollo
personal. También ofrecemos acceso a vacantes de
bolsa de trabajo en las empresas que colaboran con
MF y que buscan intencionalmente tener mas muje-
res dentro de su fuerza laboral. Acercamos empresas
que buscan nuestro talento y acercamos estas posi-
ciones a la comunidad, ademas de todos nuestros
programas de mentorias ejecutivas y programas de
transicion profesional.

El tema mas importante para nosotros es la interac-
ciéon. Contar con canales donde puedan interactuar
y conectar con otras mujeres buscando ayuda es la

Fomands fluorte

FOTOGRAFO

virtud mas grande de esta comunidad, lo que la con-
vierte en un espacio seguro, donde siempre recibiran
apoyo y respuestas.

G- Me decias que ya cumplieron 5 afios. Cuéntanos
cdmo surge tu equipo y quienes lo conforman

D- Mujeres en Finanzas surge de este entendimien-
to y esta conviccion comun que teniamos todas las
cofundadoras: estamos convencidas de que, juntas y
haciendo sinergias, podemos potenciar el desarrollo
de las mujeres. Cada una de nosotras venia de hacer
esfuerzos individuales, ayudando y apoyando a otras
mujeres a crecer dentro del sector y de las empre-
sas en las que trabajamos. MF fue el punto donde
coincidimos en que faltaba este espacio, donde las
mujeres del sector y de areas financieras pudieran
juntarse.

G- ;Cudles son estas areas de impacto?, si
pudieras resumir en estos 5 aflos qué es lo que mas
ha impactado en las mujeres la labor de MF.

D- Yo creo que un punto importante es que el im-
pacto lo generamos no solo para las mujeres, sino
también para el ecosistema. Trabajamos con las mu-
jeres para proporcionar herramientas y un espacio
seguro, pero también trabajamos con las empresas

Revista Imperio Ejecutivo



y con quienes toman decisiones, para poder mover
la aguja en cada una de las organizaciones con las
que interactuamos. A lo largo de estos cinco afios, ha
sido cada vez mas claro que hay tres areas especifi-
cas, tres lineas de accién en las que hoy nos enfoca-
mos y que, desde nuestra perspectiva, tienen mayor
impacto: una tiene que ver con el liderazgo, otra con
la generacion de ambientes inclusivos y seguros de
trabajo, y por ultimo, con la brecha salarial.

G- OK, en este momento cudl es el foco de las
mujeres en finanzas.

D- Son areas especificas en las que estamos traba-
jando de manera constante. Dentro de la parte del
liderazgo, consideramos la importancia de generar
roles y promover el crecimiento de
las mujeres, apoyando a expertas
en las diferentes areas del sector
financiero. Trabajamos desde la
incorporacion de mujeres que auln
no conocen el mundo financiero
y a quienes estamos ayudando a
encontrar en este sector un lugar
interesante donde puedan perte-
necer, ingresar, crecer y mantener-
se de manera exitosa.

También tenemos un canal uni-
versitario. Trabajamos con cursos
y platicas en alianzas con universi-
dades para que las mujeres se in-
corporen y para que los hombres
empiezan a normalizar la presen-
cia de mujeres en posiciones de
liderazgo desde el salon de clases.
De ahi vamos evolucionando con
programas. Nuestro programa de
mentoria dentro de Mujeres en
Finanzas es un espacio en el que mujeres de la mis-
ma comunidad se apoyan entre ellas. Son tres meses
que van muy enfocados a las mujeres que estan a la
mitad de su carrera.

Queremos evitar que el escaldon que encuentran a
mitad del camino sea un obstaculo para que se que-
den estancadas; en cambio, queremos que tengan

Trabajamos con las
mujeres para proporcionar
herramientas y un espacio

seguro, pero también
trabajamos con las te.
empresas y con quienes
toman decisiones, para
poder mover la aguja en

cada una de las

organizaciones con

las que interactuamos.

[le]
esta guia y sigan creciendo dentro del sector o de la
empresa que decidan.

Tenemos otro programa de transicion profesional en
el que logramos que las mujeres encuentren la mo-
tivacion y el camino para dar el siguiente paso en su
carrera. Todos los programas me encantan.

Creo que en todos ellos, las mentoras salen con una
nueva vision de como crecer profesionalmente.

El programa de transicion profesional es uno que
queremos potenciar mas, para generar herramientas
que beneficien a las 2,100 mujeres de la comunidad,
ademas de las que se estan incorporando.

Ha sido la primera ronda del pro-
grama y estamos por iniciar la se-
gunda. El 80% de las mujeres que
han aplicado a esta mentoria lo-
graron una transiciéon profesional
de algun tipo: un crecimiento en
su empresa, un cambio de trabajo
0 una nueva definicion de hacia
donde querian ir profesionalmen-

También tenemos un programa
de mentoria ejecutiva, en el que
buscamos que mujeres que estan
a punto de llegar a posiciones de
liderazgo tengan la guia necesaria.
Queremos que las mujeres crez-
can en sus empresas, que haya
mas mujeres tomando decisiones
y en consejos de administracion,
y que puedan tener acceso a esta
guia para su siguiente paso pro-
fesional.

G- Increible, ;Cémo podemos tener acceso a muje-
res en finanzas?, una persona que se quiere incorpo-
rar ;qué necesita hacer?

D- La incorporacion es muy facil y es un espacio se-

guro para mujeres. Entonces, todas las mujeres pue-

den entrar. Siempre surge la pregunta: ¢puedo unir-
¢
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me si no estoy en el sector financiero, sino solo
en un area financiera? La respuesta es si. Tenemos
mujeres en México, tenemos mujeres fuera de Mé-
xico, de todos los sectores. Lo Unico que tienen que
hacer es entrar a nuestra pagina, mujeresenfinanzas.
mx, y darle clic a la parte superior derecha, donde
dice "Unete a la comunidad”, responder un peque-
fio cuestionario y con eso les damos acceso. Dentro
de la comunidad tienen acceso a todas estas herra-
mientas, beneficios y programas que mencioné en la
parte del liderazgo.

G-Cuéntanos de alguna historia de éxito hablando
de estos logros.

D- Mira, cada mujer que pertenece a la comunidad
y cada mujer que participa en un programa termi-
na siendo para nosotros un caso de éxito. Con una
mujer que logremos apoyar para que se desarrolle
profesionalmente, nuestra labor esta hecha. Tene-

mos casos desde una mujer que logro entrar a una
institucion financiera muy renombrada gracias al
apoyo de la bolsa de trabajo de Mujeres en Finanzas,
hasta empresas con las que hemos trabajado en pro-
gramas de reclutamiento para mujeres desde niveles
basicos. En un caso, la misma empresa nos decia que
el porcentaje de reclutamiento subioé del 10% al 30%
de incorporacion de mujeres solo porque ustedes
trajeron a las mujeres de MF.

Uno de los principales éxitos, desde mi perspectiva,
se da en los programas de mentoria. En cada edi-
cion, logramos que el mentor o la mentora termine
identificando los retos, las oportunidades y las cosas
que bloquean a las participantes. Esto sucede inva-
riablemente en cada edicion y significa que regresan
y generan un cambio dentro de las propias empresas
donde tienen influencia e injerencia, siendo quienes
toman decisiones.




G- Y por ejemplo, si queremos ayudar a mujeres en
finanzas, es decir nos estan escuchando el dia de hoy
directores de empresas, duefios de negocio, ;como
podemos ayudar y contribuir con la comunidad para
impulsar mujeres en finanzas?

D- Muchas gracias por la pregunta. Por ser una or-
ganizacion sin fines de lucro, el 99.9% de las inicia-
tivas que generamos para las mujeres son gratuitas.
Queremos democratizar el acceso a estas oportuni-
dades y necesitamos el apoyo de las empresas que
creen en la diversidad, que consideran que el valor
va mas alld de la justicia social. Podriamos dedicar
una entrevista completa a temas
de justicia social, pero estas em-
presas entienden que invertir en
talento y en el crecimiento gene-
ra un valor significativo. Les pedi-
mos que se acerquen a nosotras
y nos ayuden con recursos y do-
nativos necesarios para que estos
programas sigan creciendo y ex-
pandiéndose.

Los estudios, como los que gene-
ra McKinsey, indican que el com-
promiso debe venir desde el lide-
razgo. Sin embargo, la realidad
es que el liderazgo tiene muchas
caras. Desde nuestra perspectiva,
el acercamiento con las empresas
se da desde posiciones de lide-
razgo, pero también con lideres
comprometidos con la diversidad.
Encontrando al lider o a la lider
correcta, logramos que las inicia-
tivas avancen. Enfocamos temas
como la bolsa de trabajo y como
acercar el talento femenino para acabar con el este-
reotipo de que no hay mujeres disponibles para las
posiciones.

Nos aliamos con las empresas para que participen
en programas de mentoria y promovemos la gene-
racion de ambientes inclusivos y seguros de trabajo.
Conversamos con las empresas sobre su cultura y
como pueden adecuarla para que las mujeres y el ta-
lento en general quieran entrar, quedarse y crecer en
un ambiente seguro y comodo. También abordamos

El 80% de las mujeres
que han aplicado a esta
mentoria lograron una
transicion profesional de
algln tipo: un crecimiento
en su empresa, un cambio
de trabajo o una nueva
definicion de hacia donde
guerian ir profesionalmente.

[le]

el tema de la brecha salarial. Todas estas iniciativas
buscan concientizar a las empresas para que tengan
una nueva perspectiva sobre la brecha de género.

Una de nuestras iniciativas mas importantes es el
Premio a la Equidad de Género, que entregamos en
colaboracion con el Instituto Mexicano de Ejecutivos
de Finanzas. Este premio, que ya va por su cuarta
edicién, reconoce a las empresas que estan tomando
acciones reales para lograr mas diversidad e inclu-
sion, con mediciones y avances recurrentes. Cada vez
mas empresas se inscriben para entender la metodo-
logia y la implementacion de estas
acciones dentro de sus organiza-
ciones.

Lo que me encanta de este premio
es que va mas allad del sector fi-
nanciero. Participan empresas au-
tomotrices, firmas contables, abo-
gados, consultoras, entre otras,
todas mostrando la importancia
de compartir mejores practicas.
Esto permite que las empresas que
estan comenzando en este cami-
no se beneficien de la experiencia
de otras. Aunque los pasos no es-
tan siempre claros, pueden saber
por déonde empezar. Participan
empresas de todos los tamafos,
lo cual demuestra la conviccion
desde los equipos de liderazgo de
realizar cambios duraderos.

G- ;Y que hay al respecto de bue-
nas practicas atendiendo la regu-
lacion ESG considerando MF?

D- Yo creo que temas como los que mencionas so-
bre ESG definitivamente generan una mayor presion
para que las empresas incorporen de manera seria e
intencional elementos como la diversidad de géne-
ro y la inclusién. Estos dos pasos aceleran el avance
en este tema. Ademas, las empresas que mencionas
ya venian trabajando en esto antes de que surgieran
esos criterios y reglas, impulsadas por una convic-
cion interna.

Inteligencia Financiera GSP (17 )



Mujeres en finanzas

Mujeres en Finanzas aspira a ser y generar el cambio, y lo hacemos
a través de la parlicipacion activa, involucramiento con las empresas
del sector, la creacion de foros y conversaciones que generen
oponunidades de crecimiento y apoyo.

iUnete a la comunidad digital MEF!

Desde la perspectiva social, las empresas
que implementan esta regulacion ESG deben
hacerlo junto a nosotras, porque saben que
estan potenciando el desarrollo de talento,
incluyendo a las mujeres que forman parte
de su organizacion. Al hacerlo, crean las con-
diciones necesarias para que, tanto dentro
como fuera de la empresa, se fomente este
crecimiento.

G- Exacto, que entonces aqui es importante
decirles a los duefios de empresas y a los di-
rectivos, que esta es una forma de incorporar
buenas practicas de impacto social.

D- Definitivamente, las practicas de impacto
social benefician, como comentabamos al ini-
cio, el tener estos recursos en una asociacion
gue esta generando acciones exponenciales.
Esto no solo beneficia a un grupo de mujeres
dentro de una empresa, sino al sector com-
pleto y mas alla, porque lo que realizamos en
Mujeres en Finanzas son acciones que las mu-
jeres replican dentro de sus propias organiza-
ciones.

Estas iniciativas son aprendizajes que las em-
presas adoptan y llevan a sus sucursales, in-
cluso en otros paises. Asi, se convierte en una
cantera de talento, ideas y potencial de creci-
miento.

G- Fijate que, nos hemos enfocado mucho en,
nos faltan 100 afos para que podamos estar
en igualdad de oportunidades entre hombres
y mujeres, se habla mucho de lo que no hay,
pero lo que quieren escuchar las mujeres es
lo que si hay cuales son las oportunidades y
no lo ven jqué le dirias a una mujer que hoy
no encuentra un ascenso, que se siente es-
tancada, que esta viviendo la brecha salarial,
¢Qué le dirias a una mujer que nos esta
escuchando hoy?

D- Le diria muchas cosas. Primero, que se
acerque a redes como Mujeres en Finanzas y
que aproveche las herramientas, las conexio-
nes y la sinergia que puede crear. Este tema
de ser una tribu y de la solidaridad juega un
papel importantisimo. En Mujeres en Finan-
zas, lo que he encontrado, siendo parte de esa
tribu, es el apoyo, el crecimiento y las opor-
tunidades que nos brindamos entre nosotras.
Asi que busca estas herramientas, busca estas
redes y empieza a utilizarlas.

En segundo lugar, le diria que cada vez hay
mas empresas activamente generando opor-
tunidades intencionales para las mujeres. Esto
puede ser el cambio dentro de tu propia or-
ganizacion. Tienes las herramientas para en-
frentar desafios y aprovechar oportunidades
dentro de tu empresa, ademas de ayudar a las
mujeres que vienen junto a ti y debajo de ti



a crecer también. Cada vez mas empresas estan buscando ta-
lento no solo para cumplir con cuotas, sino para asegurar que
todas crezcan. Actualmente, tenemos 55 empresas comprome-
tidas con este objetivo.

G- Tenemos mas que nunca la cercania de personas que estan
claras en un objetivo: ofrecer a mas y mas mujeres oportunida-
des de crecimiento y capacitacién para potenciar sus talentos.
Hay mujeres que, en este momento, no ven como dar el salto
al siguiente nivel. Por eso, es fundamental impulsar la inclusion.
He escuchado testimonios de mujeres que, incluso, no pensa-
ban que estudiarian una carrera o que no terminarian una, y
ahora han logrado estudiar un MBA gracias a su participacion
en Mujeres en Finanzas.

D- Porque tienen el impulso de las mujeres de la comunidad
y el compromiso de organizaciones e instituciones educativas
que apoyan el desarrollo de las mujeres, ofreciendo numerosos
beneficios para nuestra comunidad. Hemos recibido, incluso,
becas completas de ciertas instituciones para que las mujeres
puedan tomar programas y asi lograr que mas mujeres ocupen
estas posiciones.

Sin embargo, el tema crucial es que muchas mujeres se sienten
detenidas y no saben hacia donde moverse. Por eso, es funda-
mental que se acerquen a estas redes para recibir guia. Al final,
somos entre nosotras ese impulso para salir adelante, encon-
trar ideas sobre cobmo hacerlo mejor y diferente, y asi lograr el
cambio.

G-Muy bien; Denisse qué libro recomendarias a nuestra
audiencia.

D- Me gusta muchisimo un libro de Jessica Bennett que se lla-
ma Feminist Fight Club. También me encantan los libros que
abordan cdbmo manejar la relacion con el dinero. Esto es funda-
mental en la labor que realizamos en inteligencia financiera y
en lograr la independencia financiera de las mujeres, sin impor-
tar el nivel o el sector. Es super relevante. Definitivamente, les
invitaria a que busquen libros que traten sobre la relaciéon con
el dinero. Uno de ellos es Your Money, y la lista sigue siendo
interminable.

G- Quédense con esa tarea: son libros de mujeres que
son ejemplos a seguir en este pais. Me despido, como ustedes
saben, Inteligencia Financiera GSP, a través de Imperio Ejecuti-
VO, es un espacio que busca el crecimiento personal, profesio-
nal, espiritual y, sobre todo, financiero en una comunidad que
desea vivir con certeza financiera. jNos vemos a la préxima y
muchisimas gracias! Gracias, Denisse.
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Autor: Luis Daniel Guzman Venado

Segun la American Psychological Association,
el 75% de los empleados reportan que el tra-
bajo es una fuente significativa de estrés, y los
ejecutivos no son la excepcion. El estrés croni-
co puede llevar a problemas de salud mental
como ansiedad y depresion, que a su vez afec-
tan la toma de decisiones y la productividad.

El cuidado de la salud y el bienestar es esen-
cial para cualquier profesional, pero resulta
vital para los ejecutivos. Las extensas jornadas
laborales, la presion constante y las elevadas
expectativas pueden desencadenar un estrés
considerable, impactando negativamente tan-
to la salud fisica como mental. Investigaciones
demuestran que los ejecutivos que se preocu-
pan por su salud no solo disfrutan de una me-
jor calidad de vida, sino que también aumen-
tan su productividad laboral.

Un estudio de Harvard Business Review indi-
c6 que el 60% de los ejecutivos de alto nivel
reportan problemas de salud relacionados con
el estrés, como hipertensién, enfermedades
cardiacas y problemas digestivos. Estos pro-
blemas de salud lamentablemente son cada
vez mas comunes en la sociedad y mucho en
los ejecutivos que estan en grados de tension
elevados por los resultados que tienen que dar.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) es-
tima que los trastornos mentales y fisicos rela-
cionados con el estrés cuestan a la economia
global alrededor de 1 billon de délares anua-
les en pérdida de productividad, lo que gene-
ra pérdidas econdmicas para las empresas por
motivos de salud y ausentismo.

Inteligencia Financiera GSP



lmp,eﬁ(%

F/ - CAN (A -

Google es conocido por su enfoque en el
bienestar de sus empleados. La empresa
ofrece programas de bienestar que incluyen
gimnasios en el lugar, clases de yoga, y co-
midas saludables. Este enfoque ha resulta-
do con niveles mas bajos de estrés y mayor
satisfaccion laboral entre los empleados, lo
que a su vez mejora la productividad y la re-
tencion de talento.

La falta de tiempo, de importancia o de
cultura, nos limita a cuidar nuestra salud y
bienestar y hasta que tenemos un suceso
que lo amerite tomamos conciencia.

Implementando estrategias adecuadas, los
ejecutivos y sus trabajadores pueden mejo-
rar su salud y bienestar logrando tener un
rendimiento 6ptimo. Aqui te dejo 7 estrate-
gias que te ayudaran a mejorar tus resulta-
dos de manera increible.:

Alimentacion saludable: Bebe al
menos 8 vasos de agua al dia, opta
por alimentos ricos en nutrientes,
como frutas, verduras, proteinas ma-
gras y evita azlcares refinados.
Ejercicio fisico: Dedica al menos 30
minutos al dia a alguna forma de
gjercicio. Actividades como caminar,
correr o pesas son efectivas. Si no te
da el tiempo, puedes empezar por
estiramientos en tu espacio de traba-
jo para mejorar la circulacion y bajar
la tension muscular.

Suplementate adecuadamente:
Consume antioxidantes organicos y
magnesio de buena calidad para ayu-
dar a controlar a nivel bioquimico los
efectos provocados por el estrés.

Luis Guzmdn

Recuperacion emocional: Practica la
meditacion, oracién y la respiracion
profunda para reducir el estrés y mejo-
rar el enfoque. Duerme la cantidad de
horas que puedas para tu recuperaciéon
y que sea un suefo de calidad, la reco-
mendacién es de 7 a 8 horas.
Equilibrio entre vida laboral y
personal: Pasa tiempo de calidad con
la familia y seres queridos, dedicate
tiempo a ti mismo, desconéctate del
ambiente laboral cuando estés en casa.
Prioriza tareas: Utiliza matrices de
prioridad (como la matriz de Eisen-
hower) para enfocarte en lo que es
importante y urgente, delegando o
eliminando lo que no lo es.
Desconexion digital: Minimiza el uso
de dispositivos electronicos cuando no
sea necesario, y realiza otras activida-
des como leer, tener unos hobbies y
pasar tiempo con quien disfrutes.

La salud y el bienestar no solo son esen-
ciales para el bienestar personal, sino que
también son fundamentales para el éxito
profesional. Los ejecutivos que invierten en
su salud fisica y mental no solo mejoran su
calidad de vida, sino que también aumen-
tan su capacidad para liderar con eficacia,
tomar decisiones acertadas y mantener un
alto nivel de productividad. Implementar es-
trategias de bienestar en la vida diaria y en
el entorno laboral puede tener un impacto
positivo significativo en todos los aspectos
del negocio y la vida personal.

Contactame a través de mis redes sociales y
con gusto te daré mas estrategias para con-
vertirte en un lider inspirador.

Master Speaker Internacional certificado por la CIC., Master Coach internacional con
Programacién NeuroLinguistica, Master Coach de Negocios con PNL, Diplomado
Coaching en cédigo nuevo de PNL, Networker en compaiiia de suplementos organicos.

Revista Imperio Ejecutivo
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para inc entar la felicidad y el bi

Autor: Vanessa Suarez Lobo

~

Al descubrir T propésito de vida,
la vision que Tienes del [ugar que
ocupas en el mundo se Transforma
Y cobrd un mdyor senfido,
invifandofe a converfirle en un ser
quee aloorfa e inspird d su enlorno
de forma posiliva,

\N -

Alguna vez te has preguntado, ¢como se transformaria el dia a dia si
te conectaras con tu propoésito de vida?, la mayoria de las personas
pasan el tiempo persiguiendo a la felicidad y creyendo que ese es su fin
principal, sin embargo, en el proceso de esa intensa busqueda pierden
el tiempo accionando y obteniendo resultados que solo las lleva a la
sensacion de una alegria superficial y fugaz. La felicidad es un tema de
gran interés para la gran mayoria, asi se afirma en el trabajo de investi-
gacion: Study of Adult Development realizado en la Escuela de Medicina
de la Universidad de Harvard, que desde 1938 se ha dedicado a indagar
sobre la felicidad, han sido 86 afios de investigacion sobre este tema
y han podido determinar la importancia de transformar el panorama
que tenemos de la vida para hacernos responsables de nuestra felici-
dad con las acciones que hacemos diariamente. Te preguntaras ;como
lograrlo?, el primer paso es saber el para qué estas aqui, identificando
ese motivo que te incita a salir de la cama cada mafana, ya que como
lo dijo el escritor Mark Twain: “existen dos dias importantes en la vida
de cada ser humano. El primero de ellos es cuando naces, y el segundo
es cuando descubres la razon por la que has nacido”; es por ello que al

(4] Revista Imperio Ejecutivo



descubrir tu proposito de vida, la vision que
tienes del lugar que ocupas en el mundo se
transforma y cobra un mayor sentido, invi-
tandote a convertirte en un ser que aporta
e inspira a su entorno de forma positiva, al
mismo tiempo que te hace crecer y expan-
dirte poderosamente, lo que te permitira
experimentar algunos beneficios como:

Sentirte mas util, incrementando
tu autoestima y optimizando el uso
del tiempo, estando cada vez mas
despierto y consciente.

Vanessa Sudrez Lobo

HE®

Te inspirara en la construccién
de un legado, dandote una direc-
cién mas clara y metas alcanzables,
para compartirlo con el mundo.

Producira en ti un cambio de
actitud y tendras relaciones mas
saludables, sabiendo que la felici-
dad se cimenta en tus elecciones.
Recuerda que lograr un alto nivel
de satisfaccion a diario te impul-
sara a incrementar el cuidado de
tu salud integral y esto lo lograras
al conectar con tu propésito de
vida. La felicidad se edifica desde
el conocimiento y aceptacion de tu
verdad.

Ingeniero en sistemas, Magister en Gerencia empresarial, Conferencista internacional, Mentora
para conectar con tu sentido y propésito de vida desde el autoconocimiento, liderazgo,
entrenamiento cerebral-mental y oratoria de alto impacto. Creadora del Programa Desafio a tus
neuronas fundamentado en gimnasia cerebral, inteligencia emocional y desarrollo personal.
Creadora del programa activando el ADN organizacional, para potenciar un clima empresarial
saludable. Life coach. Voz marca, Locutora comercial. Escritora de |a revista Imperio Ejecutivo.
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El 90% de nuestro tiempo lo pasamos dentro de edificios.
Sorprendentemente, el 77% desconoce que el aire interior
puede estar hasta cinco veces mds contaminado

¢Sabias que pasamos el 90% de nuestro
tiempo en interiores, a menudo sin ser
conscientes de los riesgos para la salud
que esto ocasiona? En este articulo descu-
bre la importancia de salir al aire libre en los
niveles: fisico, mental y emocional.

¢Cual es el impacto en nuestra salud de
pasar mucho tiempo en interiores? Un
estudio de YouGov para VELUX revela que
subestimamos el tiempo en espacios cerra-
dos. El 90% de nuestro tiempo lo pasamos
dentro de edificios. Sorprendentemente, el
77% desconoce que el aire interior puede
estar hasta cinco veces mas contaminado
que el exterior, aumentando el riesgo de
problemas respiratorios, alergias y otros
trastornos relacionados con la contamina-
cion.

Beneficios de pasar tiempo al aire libre: Des-
pués de un afo estresante de trabajo, de-
cidi tomarme unas vacaciones en la playa.
Durante mi estancia, pasé la mayoria de los
dias caminando a la orilla del mar, respiran-
do aire fresco y disfrutando del sonido del
mar. Segun Kevin Loria en un articulo de
Business Insider, caminar por la naturaleza

Fasib Portillo

Naturépata.

jasibportillo@gmail.com

® @

puede mejorar la memoria a corto plazo y
reducir el estrés, ya que se ha demostrado
que estar en entornos naturales disminuye
los niveles de cortisol, la hormona del estrés.
Ademas, estar al aire libre reduce la infla-
macion en el cuerpo, previniendo enferme-
dades autoinmunes y cancer. Al final de la
semana, me sentia revitalizada, mis niveles
de estrés habian bajado considerablemente
y podia dormir facil y profundamente. En re-
sumen, integrar la naturaleza en nuestra ru-
tina diaria puede transformar nuestra salud
fisica y mental. 3 Consejos para pasar mas
tiempo al aire libre:

1- Planifica actividades semanales:
Reserva tiempo para caminar,

correr o andar en bicicleta en
parques cercanos.

2- Aprovecha tus descansos:
Un paseo breve durante la hora
de almuerzo.

3- Opta por destinos naturales:

En vacaciones, ya sea una playa, una
montafa o un parque nacional. jMas
consejos en proximos articulos!

Jasib Portillo es una profesional altamente capacitada y certificada en el
campo del Bienestar Integral. Es Coach en Cambio de Habitos, Acompafante
de Bioneuroemocion, Psicoaromaterapeuta, Consultora de Salud Naturista,
Iridéloga, Especialista en Sistemas del Cuerpo, Herbolaria, Master Speaker
Internacional, actualmente estd por terminar una certificacién como
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Martha Susana Lara Aguilar

Martha Susana Lara Aguilar, una
mujer multifacéticay enérgica,
es la esencia de la dedicacién
| y la pasién. Como licenciada en
educacién primaria y escolar,
| ha dejado una huella indeleble
en lavida de innumerables
estudiantes. Su experiencia como
terapeuta en hipnosis clinica ha
permitido 3 muchos encontrar
el camino hacia la curaciény el
autodescubrimiento. Ademas,
su formacién como contadora
publica habla de su versatilidad
y su habilidad para manejar con
precisién los niUmeros.

La salud y el bienestar en la jubilacién son as-
pectos fundamentales para disfrutar de esta
etapa de la vida de manera plena y satisfac-
toria. Aqui te presento algunas areas clave a
considerar para garantizar un envejecimiento
saludable y feliz:

1. Mantener un estilo de vida activo: La
actividad fisica regular es esencial para man-
tener la salud en la jubilacion. Realizar ejerci-
cios adecuados para tu edad y condicion fisi-
ca puede ayudarte a mantener la movilidad,
fortalecer los musculos y huesos, y mejorar tu
estado de animo. Se puede acudir a Centros
Comunitarios en donde se realizan diversas
actividades con personal calificado en servi-
cios basicos integrales y multidisciplinarios,
para personas adultas mayores.

2. Alimentacion saludable: Una dieta equi-
librada y nutritiva es crucial en todas las eta-
pas de la vida, incluida la jubilacion. Consu-
mir una variedad de alimentos frescos, frutas,
verduras, granos enteros y proteinas magras
puede ayudarte a mantener un peso saluda-
ble y prevenir enfermedades cronicas.

3. Mantenimiento de la salud mental: Cui-
dar la salud mental es igualmente importan-

te. Mantenerse socialmente activo, buscar
actividades que te apasionen, aprender cosas
nuevas y practicar la meditacion o la relaja-
cion pueden contribuir a una mente sana y
equilibrada.

4. Control de la salud: Realizar chequeos
médicos regulares, seguir las recomendacio-
nes de tu médico y estar al tanto de tu sa-
lud en general son fundamentales. Detectar y
tratar a tiempo cualquier problema de salud
puede marcar la diferencia en tu calidad de
vida.

5. Planificacion financiera: La estabilidad fi-
nanciera también juega un papel crucial en
el bienestar en la jubilaciéon. Planificar tus fi-
nanzas con anticipacion, establecer un pre-
supuesto y asegurarte de tener un fondo de
emergencia pueden brindarte tranquilidad y
seguridad en esta etapa de la vida.

Recuerda que cada persona es Unica, por lo
que es importante adaptar estos consejos a
tus necesidades y circunstancias individuales.
iUna jubilacion saludable y feliz es posible
con el cuidado adecuado de tu salud fisica,
mental y financiera!
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