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EDITORIAL

Querides lectores,

Es un honor para mí ser la coedito-
ra invitada en esta edición especial 
de Dixpa Magazine 2025, un núme-
ro dedicado íntegramente a las mu-
jeres de México. En esta edición 
encontrarán un tributo sincero a la 
creatividad, el empoderamiento y la 
fortaleza que def inen a las mujeres 
mexicanas: aquellas que, con pasión 
y determinación, están transforman-
do nuestro país, dejando su huella. 
Personalidades que combinan ele-
gancia, frescura y profesionalismo 
con un toque de inspiración que solo 
la diversidad y el talento femenino 
pueden ofrecer.  A lo largo de este 
número, exploramos múltiples fa-
cetas de la mujer mexicana en dis-
tintas industrias: desde las historias 
de aquellos que lideran en los nego-
cios, hasta las voces de las artistas, 
creativas y soñadoras que, día a día, 
trabajan por un México mejor. Cada 
historia es un llamado a la acción, 
una invitación a soñar, a luchar y a 
creer en el poder de la transforma-
ción. Les invitamos a sumergirse en 
esta edición con el corazón abierto, a 
dejarse inspirar por cada testimonio 
y a celebrar junto a nosotres el poder 
de la mujer en México.

Con admiración y gratitud, Nelly Zava. 
Coeditora invitada - Dixpa 2025
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CALENDARIA

La Revolución Impresionista
PALACIO DE BELLAS ARTES | A PARTIR DEL 25 DE MARZOmuseo Jumex 

febrero - agosto

museo Franz Mayer |Hasta el 29 de junio

music apps | 11 de abril

teatro san rafael

Bon Iver
SABLE, 

fABLE

Antonio. Moda indomable

MUSIC APPS 
11 DE ABRIL

Olivia Rodrigo

MINECRAFT

estadio gnp  | 2 de abril

cines | 3 de abril

Gabriel
Orozco

Röyksopp - True Electric



NELSON MORALES
 y otras historias: muxe, deseo, foto, cuir

Museo de la Ciudad de México

HASTA EL 6 DE JULIO



GRACIAS POR
RECORDÁRMELA
Para Paquita, descanse en poder.

Por

Andrés Velasco

CTRL_ARS



Que levante la mano quien no agarrara ninguna 
f iesta, escuchando sus rolas, cantando con el 

dolor en la mano:

“Rata de dos patas,
Te estoy hablando a ti
Porque un bicho rastrero
Aun siendo el más maldito
Comparado contigo
Se queda muy chiquito.”

Canalizando una serie de insultos y vejaciones 
que nunca son suf icientes y cuyo propósito es el 
de recordarle al que nos hizo daño, que vaya y nos 
salude a su progenitora, Paquita la del Barrio supo 
hacer del desamor un arte: nos hizo sentir en la 
piel la altivez de admitir el engaño para encontrar, 
por ende, cualquier tipo de amor en el amante al 
que le entregamos todo lo que no supieron apre-
ciar en otro lado.

Y es que quién como Paquita para recordarle al 
hombre lo chiquito que puede ser, lo arrastrado, 
burlándose de quien nos lastimó sin consideración 
y demostrándoles que somos muchísimo más que 
el poquito amor que nos ofrecieron.



Agradezcamos los himnos que dejó para desaho-
garnos, para hacer del dolor algo llevadero y con-
virtiéndolo no solo en padecimiento, sino en es-
peranza. En posibilidad de que, por más tristes 
que nos dejaran los ingratos, siempre tendremos 
la sonrisa, siempre podremos limpiarnos la tierra 
del tropiezo para seguir con la vida, manteniendo 
la cara siempre en alto, tan elegantes e inalcanza-
bles como la Patrona misma.

Queda un hoyo que no se podrá llenar en el imagi-
nario popular mexicanx, una pérdida en el mismo 
nivel de Jenni Rivera o Selena: una diva menos, de 
esas retratadas en los cuadros de honor de lugares 
como el Tenampa y las cantinas donde, entre el 
aserrín y el tequila derramado, surgió la leyenda 
de una voz capaz de llevarnos de las lágrimas a las 
risas, del coraje al consuelo. Del despecho al or-
gullo.

Descansa en poder, Paquita, y que tus canciones 
retumben ahora más que nunca en los mejores ka-
raokes y en las cantinas más dudosas de nuestro 
país, que sientan, ahora y siempre, la mayor de las 
vergüenzas todas esas personas que nunca nos 
merecieron y que tus cumplidos basten para sa-
narnos del odio y el desprecio.

Como tú, ninguna.
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Esto se trata 
de hacer ruido, 

romper 
estereotipos y 
no conformarnos

con lo que 
hay.



R
egina Murguía, actriz y conductora mexi-
cana, se ha consolidado como una de las 
f iguras más versátiles del entretenimiento 

en México. Desde su debut en 1999 como inte-
grante del grupo pop Jeans (JNS), su presencia en 
los escenarios ha sido constante, evolucionando 
con cada proyecto. Su carisma y naturalidad la han 
llevado a destacarse en la televisión, conducien-
do programas como *Platinum*, *Cinema Estelar*, 
*Hit M3* y ediciones de cobertura para premiacio-
nes como los premios Oscar y los SAG Awards, ade-
más de tener participaciones en telenovelas como 
*La mujer de Judas* y *Pasión morena*. Más allá de 
su trayectoria artística, Regina ha sabido reinven-
tarse, explorando nuevas oportunidades en la in-
dustria y colaborando con marcas y proyectos que 
ref lejan un estilo auténtico y dinámico. Su pasión 
por la música y la comunicación, además, sigue 
siendo el motor que la impulsa a seguir conectan-
do con el público de manera genuina y procurando 
la mayor cercanía posible.



Look Pink vox vestuario
Joyeria Gustavo Helguera



Look Pink vox vestuario
Joyeria Gustavo Helguera



Mariana Celis - Tu carrera co-
menzó desde muy joven en el 
mundo del entretenimiento. 
¿Cómo recuerdas  esos prime-
ros años y qué fue lo más de-
saf iante de crecer bajo los re-
f lectores?

Regina Murguía - Empezar tan 
joven en el mundo del entreteni-
miento fue como subirme a una 
montaña rusa sin saber qué tan 
alto llegaría. Fue emocionante, 
pero también un reto enorme. Lo 
más dif ícil fue aprender a lidiar 
con las expectativas, el separar-
me de mi familia y entender que 
no tenía que ser perfecta todo el 
tiempo. Eventualmente, por for-
tuna, me di cuenta de que lo más 
importante es disfrutar el viaje y 
ser f iel a mí misma.

MC - JNS ha sido un grupo 
icónico del pop en español. 
¿Cómo describirías la evolu-
ción del grupo y qué crees que 
lo ha mantenido vigente a lo 
largo de los años?

RM - JNS ha evolucionado de 
una manera increíble. Empeza-
mos siendo unas niñas llenas de 
sueños y hoy somos mujeres con 
una gran historia. Lo que nos ha 
mantenido vigentes es la cone-
xión con nuestros fans, nuestra 
comunidad, la pasión por lo que 
hacemos y la capacidad de adap-
tarnos sin perder nuestra esen-
cia.

MC - Muchas jóvenes crecie-
ron escuchando JNS y sin-
tiéndose identif icadas con su 
música. ¿Cuál crees que es la 
importancia de que existen 
las *girl bands* y cuál es el im-
pacto que tienen en la indus-
tria musical?

RM - Las *girl bands* han sido 
fundamentales en la música por-
que representan un espacio don-
de las mujeres pueden expre-
sarse y conectar con su público 
desde la autenticidad. Más allá 
de la música y las coreograf ías, 
dejan un mensaje de empodera-
miento, donde también hacemos 
nuestro esfuerzo por represen-
tar sueños, emociones y etapas 
de la vida con todos sus colores 
y experiencias.

MC - Has explorado diferentes 
facetas en tu carrera, desde la 
música hasta la conducción y 
la actuación. ¿Qué has apren-
dido de cada una de estas ex-
periencias?

RM - Cada faceta de mi carrera 
me ha enseñado algo único. La 
música me dio voz, la conduc-
ción me enseñó a comunicarme 
con la gente de una forma dife-
rente, y la actuación me permi-
tió explorar otras emociones. Al 
f inal, todo se trata de contar his-
torias y conectar con el público 
de distintas maneras.



Top y Falda Rogelio Vidaurri
Joyeria Gustavo Helguera





MC - Si pudieras darle algún consejo a la Regina 
que recién comenzaba en la música, ¿qué le dirías?

RM - Le diría que conf íe en sí misma y que disfru-
te cada momento. A veces nos preocupamos de-
masiado por lo que viene, cuando lo más bonito es 
el presente. Le diría: Regina, no tengas miedo de 
equivocarte, porque cada error es un aprendizaje. 
Y sobre todas las cosas, ¡diviértete en el proceso!

MC - Después de todos estos años en la indus-
tria, ¿cómo def ines el éxito y qué es lo más va-
lioso que te ha dejado tu carrera?

RM - Para mí, el éxito no es un destino, sino que 
es todo lo que pasa en el camino. Es algo muy per-
sonal, que se siente adentro y, al menos para mí, le 
encuentro su origen en ser cada día más auténtica, 
más f iel a mí misma y en sentirme cada vez más 
en paz. En mi carrera, lo más signif icativo son las 
experiencias, como el poder conectar emocional-
mente con la gente y compartir el viaje con mis her-
manas o, por supuesto, el encontrarme con gente 
maravillosa en el camino.

MC - Hoy en día, vemos más espacios liderados 
por mujeres en la música, pero aún hay desa-
f íos. ¿Qué cambios crees que son necesarios 
para que la industria sea más equitativa?

RM - Se han abierto más puertas para las mujeres 
en la música, pero todavía falta camino por reco-
rrer. Creo que la clave es seguir apoyándonos entre 
nosotras, darnos más visibilidad y demostrar que 
el talento no tiene género. Al f inal, esto se trata 
de hacer ruido, romper estereotipos y no confor-
marnos con lo que hay… ¡Vamos por más!



Top Cristales Malalunajwl
Pantalón Pink vox vestuario
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A las 
mujeres: 

no tengan 
miedo.



Chaleco de Ángel Grave
Camisa de Necio



A
lejandra Ríos Spínola es una destacada em-
presaria e inversionista mexicana, recono-
cida por su visión innovadora y liderazgo 

en el ámbito empresarial. Con una sólida forma-
ción académica que incluye un MBA de Harvard, 
Alejandra ha ocupado puestos clave en grandes 
empresas antes de convertirse en la actual presi-
denta de Consejo en Ambrosía, una de las prin-
cipales empresas líderes en el sector gastronómi-
co y de hospitalidad en México. Su participación 
en Shark Tank México también ha consolidado su 
presencia como inversionista de renombre, apo-
yando startups con impacto social positivo.

Nelly Zava - Queremos que nos cuentes, ¿quién 
es Ale Ríos a qué te dedicas?

Alejandra Ríos - Soy una empresaria y profesio-
nista desde hace muchos años y mi carrera se ha 
desarrollado en negocios y f inanzas. Yo crecí en 
una empresa familiar en la que todos estábamos 
dedicados a la gastronomía, al servicio al clien-
te, a los alimentos y así, y hace siete años entré al 
negocio familiar porque yo trabajaba en otro rollo 
antes de eso. Fui la directora general de Ambrosía 
por cinco años y, a la par de que agarré este rollo 
en Ambrosía, sucedieron muchas cosas al mismo 
tiempo: sobre todo con la pandemia, que nos pegó 
muchísimo en la industria de eventos y entreteni-
miento, y también en ese rato entré a *Shark Tank: 
México* como tiburona del programa. Fue un poco 
caótico, pero muy divertido y también me ayudó a 
mantenerme ocupada y a seguir adelante. 



Ahora mismo ya dejé la direc-
ción general de Ambrosía y soy 
solo la presidenta del Consejo: 
es una empresa familiar y hace-
mos eventos corporativos, so-
ciales y de todo tipo en Méxi-
co, además de que tenemos una 
escuela de gastronomía y otros 
negocios, todos alrededor de los 
alimentos y su industria. Tam-
bién soy inversionista en más de 
20 startups, tiburona desde hace 
cinco temporadas en el progra-
ma de *Shark Tank México*, que 
este año cumple 10 al aire, y re-
cién grabé la quinta temporada. 
Se me hace rarísimo pensar que 
el programa lleva 10 años exis-
tiendo y yo ya llevo cinco ahí, o 
sea: ya llevo participando mucho 
tiempo y parece que fue ayer que 
me invitaron a formar parte.

NZ - Como mujer líder, ¿qué 
habilidades consideras más 
valiosas para destacar en la 
industria?

AR - Algo superimportante, que 
a los líderes se nos olvida, es la 
empatía y el poder entender a tu 
cliente, a tus empleados y cola-
boradores y ponerte en sus zapa-
tos para que puedas inspirarlos. 
Es necesario que puedas enten-
der sus necesidades y actúes  
acorde con eso: por lo mismo, la 
empatía me parece un factor tan 
importante y es algo que, consi-
dero, se nos da un poco más fá-
cil que a los hombres. Por otro 
lado, el nunca dejar de aprender 
creo que también es crucial: que 
no solo sea un “ya hice mi carre-

ra” o un “ya tengo el puesto”, “ya 
terminé”, “ya hice la maestría y, 
por eso, ya no tengo que seguir 
aprendiendo”. El mundo cambia 
tan rápido que tenemos que es-
tar aprendiendo, como líderes, 
constantemente. Ahorita, por 
ejemplo, hay que mantenerse al 
día con temas de inteligencia ar-
tif icial, nuevas tecnologías y te-
nemos que seguir aprendiendo 
para estar a la vanguardia y man-
tenernos en la cima.

NZ - En el ámbito profesional, 
¿alguna vez has sentido que el 
género femenino ha sido obstá-
culo o te ha benef iciado y cómo 
manejas esas situaciones?

AR - Creo que las dos, hones-
tamente. Luego nada más pen-
samos en cómo nos perjudican 
ciertas situaciones, entonces 
me encanta tu pregunta de cómo 
me ha benef iciado porque sí, sin 
duda me ha ayudado mucho. Por 
ejemplo, al entrar en *Shark Tank 
México*, hay muchos empre-
sarios muy capaces y muy bien 
preparados para ser tiburones, 
pero el hecho de que estuvieran 
buscando a una mujer en especí-
f ico, creo que me ayudó a estar 
en la mira de la producción. En el 
mundo de los negocios y las in-
versiones hay muchos hombres 
y no tantas mujeres que sean tan 
visibles o conocidas, entonces, 
me ha ayudado a tener mejores 
oportunidades que, a lo mejor, 
si hubiera sido hombre, hubieran 
tenido resultados distintos por 
toda la competencia que existe.  



Trench negro Necio
Camisa b/n minimalista Angel Grave

Corbata Angel Grave



Camisa de piel de Emilio Bautista 
Brazalete de Sandra Cepeda



En ese sentido, creo que me ha 
ayudado mucho mi género y tam-
bién el ser parte de la comunidad 
LGBTQ+, el considerarme una 
persona diferente y el tener otras 
perspectivas, otras experiencias 
y otras formas de pensar y ver el 
mundo. Todo esto me ha ayuda-
do a tener oportunidades que no 
hubiera tenido de otra manera y 
agradezco mucho eso.

NZ - ¿Qué papel juegan la crea-
tividad y la innovación en tu 
día a día?

AR - Es chistoso porque no me 
considero una persona especial-
mente creativa, pero siento que 
eso es algo que traigo yo metida 
en mi cabeza porque relaciono 
la creatividad con ser artista, un 
plástico, un standupero que, a lo 
mejor, tiene la facilidad de hacer 
las cosas con mucha facilidad o 
que puede ser muy ocurrente. Mi 
mente es un poquito más cua-
drada, pero, en realidad, si me lo 
propongo y me pongo a pensar, 
me doy cuenta de que la creativi-
dad se ve de muchas formas di-
ferentes. Yo soy muy creativa en 
lo que respecta a encontrar so-
luciones a problemas que surgen 
en los negocios, en las inversio-
nes, en el trato con las personas. 
En ese sentido, sí me conside-
ro una persona muy creativa y 
eso me ha ayudado a sobrellevar 
épocas dif íciles como la pande-
mia, por ejemplo, al poder dar-
le la vuelta a mi negocio durante 
los casi dos años que duró. Hici-
mos eventos a domicilio, virtua-
les, empezamos a hacer comida 

empaquetada y a usar los recur-
sos que teníamos. También diría 
que encontramos formas creati-
vas de bajar los costos en mi em-
presa para mantenernos a f lote 
durante esos tiempos dif íciles y 
eso es algo que he aprendido y se 
me da muy bien. Pero no podría 
quedarme con todo el crédito, 
tampoco, porque mucho de esa 
resiliencia y adaptación al cam-
bio me lo han enseñado las em-
prendedoras y emprendedores 
con los que trabajo y que cons-
tantemente tienen la necesidad 
de innovar y de encontrar solu-
ciones o enfrentarse a industrias 
ya muy establecidas. Eso tam-
bién me ha ayudado mucho a de-
sarrollar esa parte creativa en mí.

NZ - ¿Qué signif ica para ti el 
concepto de empoderamiento 
femenino y cómo lo aplicas en 
tu vida?

AR -  Yo lo viví cuando estaba en 
puestos donde no tenía una po-
sición de liderazgo y, más bien, 
yo le reportaba a alguien y era 
nada más y nada menos que una 
pieza dentro de una empresa. 
Muchas veces, como mujeres, 
somos silenciadas o no tomadas 
en cuenta y, bueno, ni siquiera 
es que esa sea una situación su-
jeta nada más a nosotras como 
mujeres, sino que también in-
f luyen los estereotipos del lugar 
en donde estés: por ejemplo, en 
el tema de los negocios, hay una 
expectativa formada de que vas 
a discutir los planes de negocios 
con un hombre blanco, hetero, 
resolutivo, y a lo mejor tu voz no 



es tomada en cuenta de la misma 
forma por eso mismo y cuesta 
mucho más trabajo el hacerte es-
cuchar. Para mí, durante muchos 
años de mi carrera, siempre fui 
como más callada: seguía órde-
nes y no decía cuando no estaba 
de acuerdo. La verdad es que los 
tiempos han cambiado muchísi-
mo y me da mucho gusto ver, por 
ejemplo, cómo en *Shark Tank* 
llegan emprendedoras a presen-
tarnos sus negocios y uno sabe 
que se sienten mucho más tran-
quilas con quiénes son, con lo 
que han logrado y tienen mucho 
más poder del que podíamos te-
ner en otros momentos de a vida. 
Creo que eso es padrísimo verlo 
entre mujeres jóvenes y en per-
sonas que, a lo mejor, antes no 
tenían ese poder para hablar sin 
juicios y menos aún para ser es-
cuchadas. Para mí, eso es el em-
poderamiento femenino: que 
tengamos el valor de levantar la 
voz cuando queramos y no solo 
cuando nos den la palabra, así 
como lograr que la gente dispon-
ga del tiempo y la consideración 
para escuchar y tomar en cuen-
ta lo que decimos y no nada más 
nos ignoren o nos den el avión. 
Creo que los tiempos están cam-
biando y es muy padre ver cómo 
cada vez pesa más la voz de las 
mujeres en diferentes situacio-
nes. Ejemplo de ello es la polí-
tica de México, donde tenemos, 
por primera vez, a una presidenta 
y me da mucho orgullo verla en-
frentarse con personajes como 
Donald Trump u otros que son 
la antítesis del empoderamiento 
femenino.

Yo también me siento mucho 
más empoderada al momento de 
decir las cosas cuando algo no 
me parece, cuando no estoy de 
acuerdo o veo que están hacien-
do de menos a alguien. Es una 
seguridad que antes no tenía y 
que, def initivamente, atribuyo 
al cambio en los tiempos, a mi 
crecimiento personal y a la posi-
ción de poder que ocupo actual-
mente como líder empresarial y 
f igura pública.

NZ - ¿Cómo ves el futuro de 
las mujeres? ¿Qué cambios te 
gustaría ver?

AR - Todavía hay muchísimo 
por hacer, sobre todo en la edu-
cación de las personas y genera-
ciones que no se han adaptado a 
la actualidad. Muchas veces to-
man como agresión, por ejem-
plo, si una mujer levanta la voz o 
la ven como agresiva y mandona, 
pero opinar así viene de la falta de 
educación y visibilidad: no nada 
más porque las personas exter-
nen su desagrado con las cosas 
están siendo groseras, sino que, 
simplemente, están ejerciendo 
su derecho de réplica. Como te 
decía, creo que vamos en buen 
camino y las mujeres más jóve-
nes ya tienen ese chip integra-
do de: “yo voy a hablar cuando 
tenga algo que decir y tengo el 
mismo derecho de ser escucha-
da que cualquier otra persona”. 
Aun así, todavía hace falta mucha 
educación y, sobre todo, educar 
sobre lo que hay detrás del em-
poderamiento femenino y lo que 



es ser feminista. Muchas veces 
dicen: “si eres feminista, odias 
a los hombres”, y no, hombre, 
nada que ver. El feminismo no 
es lo mismo que el machismo, 
aunque sean palabras que sue-
nen parecido. Tienen signif ica-
dos completamente diferentes y 
creo que, en general, el darnos 
cuenta de que las mujeres y su 
presencia pueden crecer muchí-
simo más es bueno para todos: 
sobre todo si de empresas ha-
blamos, porque está comproba-
do que las gerencias a cargo de 
mujeres dan como resultado ne-
gocios más rentables, con mayor 
f lujo de efectivo y que crecen 
más rápido.

NZ - ¿Puedes compartirnos 
cuál es el logro del que te sien-
tes más orgullosa?

AR - Creo que el logro más im-
portante de mi vida hasta aho-
rita, es el haber sobrevivido la 
pandemia con Ambrosía y el ha-
ber renacido mucho más fuertes, 
al punto de ser una empresa que 
está creciendo a doble dígito, 
emplea a más de 450 empleados 
y que tiene niveles de rentabili-
dad e ingresos históricos. Si me 
hubieras dicho que iba a estar así 
antes de tomar liderazgo de Am-
brosía, no lo hubiera creído, so-
bre todo después de los baches 
que atravesamos en el camino. 
Me da muchísimo gusto que es 
una empresa en la que estamos 
dedicados a crear bienestar para 
la comunidad que nos rodea, no 
solo para los accionistas y due-
ños: tratamos de tener un impac-

to positivo en la industria y en 
todo lo que nos rodea y eso me 
encanta. Además, el haber solta-
do la dirección general y contra-
tar a una mujer para llevar la em-
presa, también es un testamento 
de cuánto logré normalizar en la 
institución, el orden que puse, 
los objetivos, procesos y proce-
dimientos y el cómo prepararé a 
la empresa para el futuro. El otro 
mérito que más me fascina es el 
ser la tiburona más joven y el ser 
la única de la comunidad LGB-
TQ+ en *Shark Tank México* ya 
durante cinco temporadas. Nun-
ca pensé que esto fuera a durar 
tanto y a abrirme tantas puertas. 
Ha sido muy padre y yo lo veo 
como un ejemplo para otras mu-
jeres de que sí se puede invertir, 
se puede ser una mujer chingona 
en los negocios y se puede apos-
tar por colocar a más personas 
como yo en puestos donde antes 
no habríamos llegado.

NZ - Si pudieras invitar a cual-
quier mujer en la historia a cenar, 
¿quién sería y qué le preguntarías?

AR - Me encantaría invitar a una 
mujer que admiro mucho, llama-
da Billie Jean King: es una tenis-
ta gay que fue la que logró que 
se les pagara igual a los hombres 
que a las mujeres en el tenis en 
Estados Unidos. Es alguien es-
pectacular que, además, sigue 
haciendo mucho por las mujeres 
y por los deportes de mujeres en 
todo el mundo. Había muchos 
hombres que se burlaban de ella, 
que la retaban, que hablaban mal 
de sus esfuerzos y, sin embargo, 





ella siguió hacia delante y logró algo que, a la fe-
cha, todavía no se logra en muchos otros depor-
tes en el mundo. Para mí, ella es una referente del 
deporte, sí, pero también es una empresaria y una 
gran mujer de la que me gustaría aprender.

NZ - Finalmente, ¿qué le dirías a tu yo de niña?

AR - Le diría que sí se puede. Que sueñe en gran-
de e imagine todo lo que quiera, que no necesitas 
enfrascarte en una profesión o un rol nada más por 
tu género, sino que puedes ser lo que quieras y vale 
la pena arriesgarse. Le diría que no tenga miedo y 
que encontrará aliados en el camino para ayudar-
le a llegar a donde quiere. Le diría también que 
invierta antes, porque, a veces, nos tardamos en 
invertir hasta que tengamos ahorros o ciertas co-
sas, pero entre más rápido podamos invertir, más 
rápido vamos a tener seguridad f inanciera y eso, 
para ella, va a ser superimportante porque le dará 
libertad total de hacer lo que ella quiera. Yo estu-
ve a punto de no poder estudiar lo que quería, por 
ejemplo, porque mi papá no quería que estudiara 
f inanzas y si yo no hubiera tenido a mi mamá en 
ese momento, no hubiera podido estudiar eso. No 
tenía cómo pagar la escuela, así que sí: el dinero 
sí es poder y hay que invertirlo bien y saber cómo 
utilizarlo a nuestro favor.

NZ - ¿Te gustaría agregar algo adicional?

AR - A las mujeres: no tengan miedo. Arriésguen-
se a ser quienes quieren ser y busquen aliadas en 
el camino, busquen a quienes ya hayan pasado por 
algo similar o logrado algo en su industria o su me-
dio y hagan lo posible por tenerlas como mentoras 
para que les ayuden en el camino que, aunque se 
ha aliviado, todavía sigue siendo complicado.
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D
unia Alexandra es una actriz que ha trans-
formado su carrera a lo largo de 25 años, 
enfrentando tanto la discriminación como 

los prejuicios dentro de una industria que aún lu-
cha con la aceptación de la diversidad corporal. 
En esta entrevista, Dunia comparte su experiencia 
como mujer y actriz con sobrepeso, ref lexionando 
sobre la gordofobia, la lucha por una representa-
ción más justa en los medios y su constante batalla 
contra los estereotipos. A través de su trabajo y su 
voz, ha logrado desaf iar las narrativas que histó-
ricamente han marginado a cuerpos como el suyo, 
y hoy nos invita a pensar en una industria más in-
clusiva, auténtica y humana.

Mago Reyes - ¿Cuál ha sido el personaje que 
más ha transformado y por qué?

Dunia Alexandra - Creo que fue uno que hice en 
teatro, para una obra que se llama *Obésame mu-
cho* y me gustó porque era un texto que, justo, no 
trataba la obesidad como un problema, sino como 
una parte de la vida normal. Esa fue la primera 
vez que sentí que estaba haciendo un personaje al 
cual no se le estaba juzgando por su f ísico y eso 
me gustó, y mucho. Fue la primera vez que pensé: 
“ojalá todos los personajes tuvieran esta visión de 
alguien que participa, escribe o cuenta una histo-
ria sin juzgar los cuerpos no convencionales y sin 
encasillarlos en ser alivio cómico ni nada de eso”.



Blusa y ensamble  DosDos 
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MR - Con todo lo que pasó re-
cientemente entre Netf lix y 
tú, me parece que este mensaje 
que comentas resonó con mu-
chísima gente. Aun así, quisie-
ra saber si hay algún mensaje 
de apoyo adicional que hayas 
recibido o que haya resonado 
contigo durante toda esta si-
tuación.

DA - La verdad es que me siento 
sumamente agradecida y conmo-
vida con el apoyo, tanto de gente 
que no me conoce y ni siquiera 
se dedica a esto, pero que se ha 
sentido identif icada u ofendi-
da por esta situación, como por 
parte de muchos colectivos. Me 
han llegado perspectivas de mu-
jeres, de compañeras feministas, 
de gente que lucha contra la gor-
dofobia, contra la discrimina-
ción, contra la violencia a la mu-
jer, en f in.  Yo me identif ico con 
todas esas luchas, pero si, ade-
más, aparecen personas de esos 
grupos y se acercan y tienden su 
voz en alianza con la mía, eso me 
hace sentir muy bien, además de 
que ha pasado lo mismo con la 
comunidad artística. Yo pensaba, 
en verdad, que iba a pelear sola, 
porque no me imaginaba quién 
se iba a echar un pleito así, que 
te puede afectar hasta en la ca-
rrera, por algo que no te incum-
be, pero la realidad ha sido otra. 
De pronto se han acercado hasta 
perdonas a quienes he admira-
do toda la vida como actriz. Me 
ha costado trabajo creerlo, ¿sa-
bes? Que esta mujer o esta otra a 
quienes admiro desde hace años 
me llamen para decirme que me 

apoyan. Ha servido mucho, tam-
bién, para darme cuenta de que 
hay mucha gente muy valiosa en el 
medio y que, justo por ellas, vale 
la pena cambiar las cosas.

MR - En el imaginario, a los 
cuerpos grandes nos atribuyen 
esta presencia más atravesada 
por el chiste, por ser la víctima 
de señalamientos o burlas, de 
ser quienes no tienen fuerza de 
voluntad. ¿Cómo desaf ías estas 
narrativas con tu trabajo como 
actriz?

DA - Pues es que justo, por ejem-
plo, ahora que hice esta denun-
cia pública, hubo muchísimos 
comentarios hacia mi cuerpo en 
redes sociales que nunca había 
recibido porque no era una per-
sona mediática. La gente no sabía 
que existía y ahora que me saben 
existente, encontré un montón de 
comentarios horribles hacia mi 
cuerpo y persona. En parte, por 
eso sentí necesario alzar la voz, 
porque pensé que esto ya casi no 
existía, y ojo que no solo pensa-
ba esto por vivir en una burbuja 
donde todo mundo me quiera. La 
única manera como pude seguir, 
fue haciendo algo: fue trabajando 
y tratando de buscar mejores his-
torias, unas que me representaran 
más, que fueran más dignas. En 
especial porque uno trabaja don-
de lo contratan y, pues, no puedes 
elegir muchas veces al persona-
je que te toca, pero en el teatro sí 
creo que podría empezar a hacer 
eso: buscar personajes que pue-
dan representar realidades distin-
tas de una manera más digna.





MR - Y es curioso porque sien-
to que constantemente se ha-
bla de que queremos ser di-
versos y todo, pero pareciera 
que solo se acepta ser diver-
sos con ciertos cuerpos.

DA - Exacto.

MR - ¿Qué piensas de esta 
contradicción?

DA - Es una hipocresía terrible 
y una doble moral en la que vivi-
mos constantemente. En teoría, 
vamos avanzando y obtenien-
do algunos cambios, pero, en el 
fondo, nuestra mentalidad si-
gue siendo la misma y solo nos 
cuidamos de no decirlo porque 
no es políticamente correcto. La 
mayoría sigue siendo machista, 
pref iriendo las burlas duras, dis-
criminando, en f in. No solamen-
te es una cuestión de f ísico, sino 
que hay un montón de discrimi-
nación basada en el clasismo to-
davía, y eso me parece increíble 
porque no se discute lo suf icien-
te. Insisto: no lo decimos porque 
lo vemos mal, pero ahí está y se 
sigue repitiendo. Hasta que no 
cambiemos esa mentalidad con 
la que tantos crecimos, donde 
nos decían que estaba bien bur-
larnos del gordo, del moreno, 
del chaparro, de los que eran di-
ferentes, no vamos a progresar 
lo suf iciente. Y si llevamos esta 
situación más allá de mí y o de 
nuestra idiosincrasia, hoy en día 
podemos ver cuánto daño causa 
este tema de discriminación en 
lugares como Estados Unidos, 

donde hay un presidente que es 
capaz de correr a un montón de 
inmigrantes solo porque no se 
ven como él quiere y eso da mu-
cho miedo. Y cuando la gente de 
pronto dice: “Pero es lo normal, 
¿por qué te escandalizas?” Y mi 
respuesta a eso siempre es, bue-
no, pero aunque sea “lo normal” 
no quiere decir que sea correc-
to. Hasta hace poco tiempo a las 
personas racializadas eran tra-
tadas como esclavos y eso tam-
bién era normal, ¿y qué hicimos? 
Lo cambiamos. Si las cosas es-
tán mal, se pueden y se deben 
cambiar, cueste lo que cueste. 
Es nuestra obligación como se-
res humanos: construir un mejor 
mundo para todos.

MR - En esto que comentas, 
pienso en cómo hay muchas 
personas en la comedia que 
justif ican el ataque a todas las 
personas disidentes u oprimi-
das como una forma o de humor 
negro o de ser transgresores. 
En lo personal, me parece que 
la comedia realmente trans-
gresora y de humor negro tira 
para arriba, no para abajo, y 
siento que, en ese sentido, 
muchos llegan con este dis-
curso de “ya no me puedo reír 
de nada”. ¿Cómo has vivido 
estas preferencias dentro de 
la industria?

DA - Creo que nos podemos reír 
de todo, pero también siento que 
hay un límite en donde tú estás, 
de plano, agrediendo a un ser hu-
mano porque tiene una particu-



laridad. Al f inal del día, en este 
tipo de humor que mencionas, es 
de eso de lo que nos reímos y no 
solo del común de la gente: ima-
gínate qué harían las personas 
sobre el escenario si toda la gen-
te se sintiera ofendida. Ahí sí, ya 
no tendrían ni show, ¿o no? Pero 
como somos, según ellos, una 
minoría, todavía creen que pue-
den darse el lujo de venir y ha-
cer chistes sobre nuestro cuer-
po, nuestra apariencia, sobre si 
tenemos o no dinero y creo que 
la comedia tiene que ser inteli-
gente. Para mí, los mejores có-
micos son los que se burlan de 
la tragedia, como Chaplin, que 
con un humor tan f ino trata una 
realidad sin burlarse, y eso es lo 
maravilloso. La situación, por 
lo ilógico y por lo absurdo, es lo 
que causa gracia. Aun así, segui-
rá habiendo personas que digan 
que ya no se puede reír de nada 
y lo seguirán diciendo.

MR - A nosotros, como perso-
nas de cuerpo grande, cons-
tantemente nos encontramos 
con personas que quieren 
desarticular nuestros discur-
sos apoyándose en esta idea 
idílica de “salud”. ¿Por qué te 
imaginas que a la gente le in-
comodan los cuerpos que se 
habitan sin culpa?

DA - Porque, justamente, ellos 
viven muy preocupados por 
mantenerse “bien” y eso, me pa-
rece, genera un riesgo verdade-
ro de germinar resentimientos 
y opiniones del estilo de: “¿por 
qué esta mujer puede comer todo 

lo que quiere y es feliz? No pue-
de, no tiene por qué” y casi que 
hasta me quieren quitar mi dere-
cho a ser feliz. Ahora, esta cues-
tión que dices de la enfermedad 
fue el argumento que me dieron 
para despedirme, pero ha sido 
un argumento que se repite, por 
ejemplo, en mis redes sociales. 
Te dicen “cuídate”, pero ¿cómo 
saben que no lo hago? ¿Quiénes 
son para opinar del cuerpo aje-
no? Aparte, ¿de veras les preo-
cupa nuestra salud? Pero no creo 
que, si les doy mi número de 
cuenta para que me depositen y 
vaya al médico, me dieran nada. 
En el fondo, no se están preo-
cupando por tu salud, ya que ni 
siquiera te conocen. Se escudan 
en esa cuestión de “yo soy una 
buena persona y me preocupo 
por ti” solo para emitir juicios.  
Es un sentirse superior a noso-
tros porque, según estas perso-
nas, una es gorda porque traga 
un montón y no hace ejercicio y 
ya, pero qué mentira tan grande 
puede llegar a ser. Parte del pro-
blema, pienso, también es que 
nos lo han repetido durante mu-
chos años los mismos médicos, 
al grado que yo he tenido que ir 
a hacerme tres veces los mismos 
análisis de sangre en el hospital 
porque el médico no puede creer 
que no tenga problemas de co-
lesterol, triglicéridos o azúcares 
altos. Y la justif icación para eso 
es “pero una persona con tu so-
brepeso no puede estar bien”, y 
yo de “pues, doctor, ya me hicie-
ron la prueba tres veces. ¿Qué 
más quiere que haga?” Desafor-
tunadamente, muchos profesio-



nales en el área de salud basan 
todas nuestras enfermedades en 
el sobrepeso y lo inmediatamen-
te evidente. Lo problemático de 
estos juicios es que bien podrías 
estar desarrollando una enfer-
medad que no tiene nada que 
ver, pero como ellos piensan que 
todo, absolutamente todo, parte 
del peso, pues, no lo atienden y 
eso es muy lamentable. O sea, la 
ignorancia hacia los cuerpos con 
obesidad es terrible, porque nos 
reducen a personas que comen 
mal y no hacen ejercicio. En mi 
caso, por Dios, yo me he pasado 
toda la vida cuidándome y hasta 
me he sometido a cirugías para 
bajar de peso. Por eso mismo 
digo: ¿Cómo te atreves a decir-
me que no me cuido o que no me 
interesa mi cuerpo? El que ahora 
haya aprendido a vivir así, bue-
no, es algo diferente. Solo llega 
un momento en la vida donde 
dices “ya no más”, justo porque 
has hecho de todo lo posible en 
la vida por cambiar, pero lo único 
que yo quiero es ser feliz. O sea, 
la vida es una y yo voy a ser feliz 
con este cuerpo: ya si le moles-
ta mucho a quien sea, pues, ten-
drán que hacerse la idea porque 
habemos un montón de personas 
con mi tipo de cuerpo y, además, 
vivimos en un país con indica-
dores de obesidad muy grandes. 
La verdad es que no sé qué tie-
nen en su alma y en su corazón 
como para odiar tanto a alguien 
solo porque estamos gordos.

Ellos quisieran que viviéramos 
atormentados y con mucha cul-
pa, pero tampoco. Yo lo apren-

dí en una clase de teatro, cuan-
do el maestro me dijo: “Cuando 
tú aceptes tus debilidades o tus 
defectos como tu gran virtud, 
en ese momento vas a poder en-
frentarte a todo lo que quieras”. 
Y es cierto. Yo aprendí a hacer 
de este cuerpo mi mayor vir-
tud, justo porque me distingue 
de todos. Habemos pocas per-
sonas actrices con este cuerpo y 
me parece una maravilla porque, 
para empezar, signif ica no te-
ner tanta competencia. Aun así, 
también reconozco que tengo un 
cuerpo que, para espacios como 
el teatro, me exige tener con-
dición suf iciente para aguantar 
las jornadas porque tampoco es 
cualquier cosa: claro que agota, 
cansa y trae un montón de cosas 
consigo, pero cuando vives fe-
liz con tu cuerpo, extrañamen-
te, te vuelves más ágil: logras ir 
en contra de la gravedad (risas), 
y yo diría que es gracias a que 
tu cuerpo se siente amado, va-
lorado y siente que puede hacer 
cualquier cosa.

MR - Después de esta expe-
riencia que tuviste y con to-
dos estos contrastes de frente, 
¿cómo te imaginas una indus-
tria sin estos prejuicios y sin 
esta discriminación? ¿Cómo 
podemos caminar hacia allá?

DA - Empezando por respetar el 
trabajo de todos los actores. En 
mi caso, no sé si la discrimina-
ción solo haya sido por el sobre-
peso o porque no soy famosa. 
Seamos honestos: hay muchos 
gordos en la televisión, pero a 



esas personas no se atreverían a 
hacerle lo que me hicieron a mí 
porque ya son considerados fa-
mosos. Creo que, justo, tendre-
mos que empezar a respetar el 
trabajo de todos los actores, así 
como la importancia que tengan 
en cada historia. Todo el trabajo 
de cada actor es valioso y es ne-
cesario, pero también ha suce-
dido en todas estas nuevas pla-
taformas que empiezan a crearse 
personajes que son metidos con 
calzador en las historias. El pro-
blema es que, si la mentalidad al-
rededor de eso no cambia y sola-
mente lo hace el discurso, se ve 
falso, se siente vacío y es abu-
rrido para el público. El arte, lo 
que ref leja y representa, es al ser 
humano, así que hay un montón 
de historias que se pueden con-
tar desde cualquier cuerpo. Oja-
lá se empiecen a contar historias 
donde lo importante sea el lado 
humano y ya.

MR - ¿Recuerdas la primera 
vez que te viste en la pantalla 
y dijiste “este es mi lugar”?

DA - ¡Sí! Lo primero que hice 
fue un videoclip para Moenia y, 
justo, el videoclip trataba de una 
mujer que tiene sobrepeso y las 
personas se burlan de ella, hasta 
que hace ejercicio y, en teoría, 
bajaba de peso, pero al f inal re-
sulta ser solamente una fantasía. 
Durante el rodaje, recuerdo que 
el director me dijo: “Si te sientes 
ofendida, dime y vemos cómo 
hacemos para cambiarlo” y yo le 
decía: “no: yo quiero hacer esto 

porque esto es mi realidad todos 
los días y es mi mejor vengan-
za para todos los que se burlan 
de mí”. Al f inal de cuentas, sea 
quien fuera, pues, se burlarían de 
mí, pero yo estoy en la tele y me 
van a ver: eso, en el fondo, signi-
f icó que, a pesar de todo eso que 
me hicieron y dijeron, yo no iba 
a dejar de cumplir mi sueño por-
que a alguien no le parecía apro-
piada mi presencia. Además, el 
video fue todo un éxito y, hasta 
la fecha, la gente me lo recuerda 
mucho.

MR - ¿Qué le dirías hoy a Du-
nia de niña?

DA - Le diría que admiro su ca-
pacidad de resistir todo lo que 
sufrió, lo que vivió y que no se 
preocupe: que después nos va-
mos a reír de todo eso y vamos 
a ser felices, además de que en-
contraremos a quien nos ame. 
Le diría que no se agobie porque 
no entra en un vestido y que se 
lo compre una talla más grande, 
no pasa nada. Al f inal, esas me-
didas no importan y lo más va-
lioso es que va a lograr hacer un 
montón de cosas con ese cuerpo 
y será muy feliz. Eso le diría.





MR - ¿Algo con lo que te gustaría cerrar?

DA - Cerraría con que, ahora que estamos en el mes 
de la mujer, me siento muy privilegiada de ser al-
guien que levanta la voz y no se queda callada. Eso 
me gusta y quiero que sea un mejor país para todas 
las mujeres, que no haya más desaparecidos, que 
no haya más violencia, que no haya más de este tipo 
de abusos en ningún trabajo y que ninguna mujer 
merece ser violentada de ninguna forma. Creo que 
todos podemos seguir trabajando para construir 
un país más seguro para todas las mujeres y todos 
los seres humanos. Diría que seamos felices, que 
nos aceptemos con nuestras debilidades, nuestras 
virtudes y con nuestros cuerpos diversos, porque 
todos los cuerpos son perfectos.
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E
n la edición especial de marzo, nos sumer-
gimos en la historia de Yazmín García Pé-
rez, una mujer con una misión clara y un 

corazón lleno de empatía. Yazmín, fundadora de 
la Fundación ECHO, dedica su vida a transformar 
la realidad de las mujeres que han sufrido abuso y 
violencia, buscando empoderarlas y guiarlas hacia 
la sanación integral.

ECHO, nace de una profunda necesidad de pro-
porcionar apoyo a aquellos jóvenes que han en-
frentado traumas y carecen de los recursos emo-
cionales, legales y médicos para salir adelante.

Yazmín nos compartió su motivación: surgida de 
escuchar historias desgarradoras de mujeres jóve-
nes que, a raíz de sus traumas, lidiaban con cri-
sis de ansiedad, trastornos alimenticios y pérdida 
de esperanza. Sería durante la pandemia, cuando 
estas historias se harían más visibles, que Yazmín 
decidiría actuar. La fundación nació con la f irme 
convicción de ofrecer un acompañamiento inte-
gral a estas mujeres, brindándoles no solo apoyo 
psicológico y médico, sino también legal, social y 
emocional. La idea fue cubrir todas las áreas del 
bienestar humano: desde la salud ginecológica, 
pasando por la reconstrucción f ísica, hasta la te-
rapia psicológica y emocional, elementos funda-
mentales para la reconstrucción de su autoestima 
y conf ianza.



Lo que distingue a ECHO es su enfoque multidis-
ciplinario. Además de la atención tradicional, Yaz-
mín está convencida de que la sanación también 
pasa por el arte y la espiritualidad. Por ello, otro 
aspecto crucial a destacar es la importancia de la 
reintegración social de las víctimas. Muchas mu-
jeres, tras sufrir abusos, abandonan sus estudios o 
enfrentan grandes obstáculos para reincorporarse 
a la sociedad. Por ello, ECHO se ha comprome-
tido a ofrecer becas y programas de reinserción, 
ayudando a estas mujeres a retomar sus sueños y 
sus proyectos de vida.

Pero la lucha de ECHO no termina allí. Yazmín tam-
bién busca crear conciencia social sobre el costo 
emocional, social y económico del abuso, impul-
sando programas de prevención en escuelas y co-
munidades. “No es solo un tema de las víctimas, 
sino que nos concierne a todos y alcanza todas las 
áreas de la sociedad”, nos comparte Yazmín. El 
objetivo de ECHO es normalizar la búsqueda de 
ayuda y romper con los tabúes en torno a la vio-
lencia y el abuso.



Mediante su trabajo, Yazmín ha 
logrado transformar vidas, res-
taurando la conf ianza, la auto-
estima y la esperanza en muchos 
jóvenes. Fe de ello son los testi-
monios de mujeres que han lo-
grado salir adelante con ayuda de 
ECHO, demostrando que no hay 
vida perdida para siempre. Cada 
historia  de éxito es una victoria 
sobre el dolor y una prueba de 
que el futuro puede ser reescri-
to.

Para aquellos que desean apoyar 
esta causa, Yazmín invita a la co-
munidad a unirse, ya sea  median-
te donaciones, ofreciendo sus 
servicios profesionales en áreas 
como la psicología, la ginecolo-
gía, la abogacía, o consumiendo 
productos con causa, como el 
café de ECHO, cuyo 70 % de las 
ganancias se destina a apoyar los 
programas de la fundación. En 

esta edición, queremos resaltar 
el incansable trabajo de mujeres 
como Yazmín, quienes, con va-
lentía y determinación, están de-
jando una huella profunda en la 
vida de muchas. ECHO  no solo 
restaura vidas, sino que da es-
peranza, y esa es una razón más 
para seguir luchando por un fu-
turo en el que todas las mujeres 
puedan vivir libres de violencia 
y con la oportunidad 
de alcanzar sus sueños.

Si pasas por una situación de 
abuso o conoces a alguien que 
vive una, recuerda: Tu vida vale. 
Alza la voz. En ECHO estamos 
para servirte y puedes contactar 
a la fundación:

www.fundacionecho.org/
instagram.com/fundacionecho/
WhatsApp 221 591 6167





Por

Obra en blanco

¡Es hora de abonar! 
 Guía rápida para el crecimiento de tus 

plantas en primavera

TipsEnBlanco



L
a primavera es la temporada perfecta para dar-
les un empujón a tus plantas y estimular su 
crecimiento. Y para lograrlo, nada mejor que 

el abono adecuado. Pero, ¿cómo elegir el mejor para 
cada tipo de planta? Conocer las opciones disponi-
bles en el mercado es fundamental para entender qué 
necesidades tienen tus plantas y cómo satisfacerlas.

Abonos: Orgánicos vs. minerales

• Abonos Orgánicos: Provienen de materiales como 
estiércol, composta o restos vegetales. Son amiga-
bles con el medioambiente y enriquecen la estructu-
ra del suelo, proporcionando nutrientes de manera 
gradual. Aunque su acción es más lenta, el beneficio 
a largo plazo es impresionante, promoviendo un sue-
lo saludable y una planta fuerte.
• Abonos minerales: Los abonos minerales, o fer-
tilizantes químicos, se crean a través de procesos 
industriales, aunque los elementos en ellos son los 
mismos que se encuentran en la naturaleza. Estos 
abonos actúan más rápido, proporcionando nutrien-
tes esenciales para un crecimiento acelerado. Sin em-
bargo, su uso debe ser cuidadoso, ya que el exceso de 
ciertos nutrientes puede dañar las plantas.

Tipos de abono para cada necesidad:

• Líquido: Ideal para plantas que necesitan un impul-
so rápido. Se diluye en agua y se aplica directamente.
• Varitas de abono: Perfectas para macetas. Liberan 
nutrientes lentamente, asegurando un crecimiento 
constante.
• Granulado: Esparcido alrededor de la base de las 
plantas, es ideal para áreas grandes y de acción pro-
longada.
• Pulverizador: Se aplica directamente sobre las ho-
jas y es perfecto para plantas delicadas.



#TipsEnBlanco para aplicar el abono correctamente
1. Elige el abono adecuado según el tipo de planta: 
frutales, ornamentales o aromáticas. 
2. Elimina las malas hierbas que compiten por los nu-
trientes.
3. Aplica el abono en el perímetro de la planta, espe-
cialmente si está en la tierra. 
4. Hazlo por la tarde o noche para evitar la evapora-
ción.

¡Crecimiento saludable en la primavera!
Abonar correctamente es clave para unas plantas vi-
brantes. Ya sea orgánico o mineral, cada tipo de abo-
no tiene sus beneficios. ¡Este es el momento perfecto 
para darles a tus plantas lo que necesitan! Recuerda 
que, si tienes dudas, puedes escribirnos a través de 
nuestro Instagram @obra_en_blanco
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¡TU AVENTURA EN 

DISNEY!

EXPERIENCIAS

Por

Franlo Travel Adventures



S
i alguna vez has soñado con conocer los par-
ques de Disney, ¡prepárate para convertir ese 
sueño en realidad! Ya sea que te adentres en la 

magia de Disneyland en California o explores el gi-
gantesco Disney World en Florida, ambas opciones 
ofrecen una experiencia mágica. Sin embargo, como 
en todo buen viaje, la clave para disfrutar al máximo 
está en la planificación. Así que aquí te dejamos los 
mejores consejos para sacarle todo el jugo a tu visita.

Disneyland: La magia original

Ubicada en Anaheim, California, Disneyland es el 
parque donde todo comenzó. Aunque más compac-
to que su hermano mayor, Disney World, tiene un 
encanto único que te hará sentir como si estuvie-
ras caminando por el primer sueño de Walt Disney. 
Además, puedes disfrutar de dos parques: el clásico 
Disneyland (con el castillo de la Bella Durmiente) y 
Disney California Adventure (con la famosa rueda de 
la fortuna de Mickey).

Disney World: Un universo de magia

En Orlando, Florida, Disney World es un complejo 
masivo que incluye no solo los parques temáticos, 
sino también parques acuáticos, hoteles, restauran-
tes y más. Con cuatro parques temáticos —Magic 
Kingdom, Epcot, Hollywood Studios y Animal King-
dom—cada uno ofrece una experiencia diferente, ¡y 
hay tanto que ver y hacer que necesitarás un plan es-
tratégico! Además, no olvides los dos parques acuá-
ticos: Typhoon Lagoon y Blizzard Beach.



Consejos imprescindibles para 
planificar tu viaje a Disney:

- ¡Planea con anticipación!: Dis-
ney no es el tipo de destino don-
de puedas lanzarte a la aventura 
así sin más. Si es tu primera vez, 
asegúrate de elegir las fechas ade-
cuadas para que puedas disfrutar 
de tu viaje sin agobiarte por las 
multitudes extremas. Investiga el 
clima, la cantidad de visitantes y 
los eventos especiales de tempo-
rada para elegir el momento que 
mejor se acople a tus necesidades 
y expectativas. ¡La anticipación es 
parte de la magia!

- Establece tu presupuesto: Des-
de boletos, transporte, alojamien-
to hasta souvenirs (¡y créeme que 
querrás comprar de todo!), es im-
portante saber cuánto estás dis-
puesto a gastar. Haz una lista de 
lo que necesitas y organiza tu pre-
supuesto para que tu experiencia 
no te dé un dolor de cabeza al mo-
mento de pagar tus cuentas.

- Compra tus boletos con antici-
pación: Para visitar Disneyland, 
además del ticket de entrada, es 
necesario reservar tu acceso a los 
parques con anterioridad. Explo-
ra los diferentes tipos de boletos 
disponibles y sus beneficios para 
elegir el que mejor se adapte a tu 
plan. Si deseas visitar más de un 
parque en un mismo día, consi-
dera el pase “Park Hopper” para 
maximizar tu tiempo y disfrutar al 
máximo tu experiencia.

- Elige el alojamiento ideal: Dis-
neyland ofrece una variedad de 

opciones, desde hoteles Disney 
hasta los “Buenos vecinos”, que 
son opciones cercanas a los par-
ques y que se encuentran avalados 
por Disney. En Disney World, la 
variedad de hoteles dentro del re-
sort es impresionante, ya que van 
desde opciones económicas has-
ta resorts de lujo. Toma en cuenta 
que hospedarte en un hotel Disney 
te da acceso a muchos beneficios 
exclusivos, ¡y pueden estar más a 
tu alcance de lo que te imaginas!

- Descarga la aplicación de Dis-
ney: Tanto Disneyland como Dis-
ney World tienen aplicaciones 
móviles que son esenciales para 
organizar tu visita. Ambas te ayu-
darán a revisar el mapa del parque, 
hacer reservas para restaurantes y 
atracciones, pedir comida rápida, 
ver estaturas mínimas, horarios y 
tiempos de espera de atracciones y 
mucho más. ¡Estas apps serán tus 
mejores amigas para no perderte 
ni un minuto de diversión!

- Los pases Lightning Lane: Si 
quieres aprovechar tu tiempo y 
evitar largas filas, te recomenda-
mos considerar el sistema de re-
serva Lightning Lane. Por un cos-
to extra, puedes reservar el acceso 
a las atracciones más populares y 
reducir tus tiempos de espera. ¡Es 
una inversión que vale la pena! 
- ¡Camina cómodo!: Recuerda que 
los parques son enormes y estarás 
caminando mucho. Lleva calzado 
cómodo, protector solar, un som-
brero o gorra y una botella de agua 
reutilizable. Tu cuerpo te lo agra-
decerá después de un largo día de 
magia.



- Haz reservas para restaurantes: Disney ofrece una 
experiencia gastronómica increíble, que va desde 
comidas rápidas hasta restaurantes de especialidad y 
comidas con personajes. No dejes de hacer reserva-
ciones, especialmente para los restaurantes más po-
pulares. ¡Se llenan rápido!

- No te pierdas los espectáculos: Cada parque tiene 
desfiles y espectáculos mágicos. Asegúrate de revi-
sar los horarios en la aplicación y de llegar con tiem-
po para obtener un buen lugar. Algunos espectácu-
los tienen fila virtual, lo que te permitirá tener una 
entrada prioritaria para disfrutarlos.

Consejos adicionales de alguien que ya vivió la magia:

- Evita la sobrecarga de actividades: Con tantas co-
sas que hacer, es fácil dejarse llevar y querer hacerlo 
todo. ¡Pero no te olvides de relajarte! Planifica tiem-
po para disfrutar de las pequeñas cosas, como un pa-
seo por el parque, una bebida al atardecer o tomarte 
una foto con los personajes.

- Captura los momentos: No olvides tu cámara y tam-
bién infórmate de los paquetes de fotografías a los que 
podrás tener acceso como complemento a tus tickets 
de entrada que te permitirán tomarte fotos mágicas con 
los fotógrafos de Disney que encontrarás a lo largo de 
los parques, pero también, recuerda disfrutar del mo-
mento sin mirar todo a través de la pantalla. Los recuer-
dos se hacen más mágicos cuando los vives al máximo.

En Franlo Travel Adventures, somos agentes certifica-
dos por Disney y te ofrecemos atención personaliza-
da para que tu viaje sea tan perfecto como lo imaginas, 
¡sin ningún costo adicional! Síguenos en Instagram 
(@Franlo_travel_adventures) y Facebook (Agencia de 
Viajes Franlo) para más recomendaciones y para em-
pezar a planear tu aventura Disney hoy mismo.

¡Ya sea que elijas la magia clásica de Disneyland o el 
vasto mundo de Disney World, tu aventura será una 
experiencia inolvidable que guardarás en el corazón 
para siempre!
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Lo

Re
in

Por

Nelly Zava

RECOMENDACIONES



S
i creías que la felicidad no se podía servir en 
una taza (o en una copa), es porque aún no 
has ido a LoRein, una joyita en Toluca don-

de el café, el pan y los buenos tragos se combinan 
para darte una experiencia que no sabías que ne-
cesitabas.

Aquí no solo encontrarás un latte perfecto para 
despertar tu alma, sino también una tabla de que-
sos que te hará reconsiderar todas tus elecciones 
de brunch hasta la fecha. Y por si el antojo te agarra 
a cualquier hora del día, bueno: también hay desa-
yunos, ensaladas, lasaña y hasta cocteles para que 
(casi) te quedes a vivir ahí.

Un lugar con historia y mucho sabor

LoRein no es solo una cafetería más. Es el sueño 
hecho realidad de una mujer mexicana apasionada 
por el buen café y la comida que reconforta, un es-
pacio donde cada detalle ha sido pensado para que 
te sientas como en casa, pero con un menú mucho 
más interesante que el de tu refri.

Desde el momento en que cruzas la puerta, el olor 
a pan recién horneado te da la bienvenida y te hip-
notiza. Su variedad va desde croissants y choco-
latines hasta pan artesanal que combina perfecto 
con su selección de cafés. Pero ojo, que aquí tam-
bién saben de mixología, así que si tu *mood* tien-
de más hacia un Aperol Spritz que a un f lat white, 
LoRein también es tu lugar.



¿Por qué deberías ir ya a LoRein?

• Porque lo tiene todo: café, pan, ensaladas, de-
sayunos, cocteles, LASAÑA (sí, en mayúsculas, 
porque su sabor amerita recomendarla mil veces).
• Porque el ambiente es un 10/10: cálido, bonito 
y perfecto para trabajar, chismear o simplemente 
disfrutar un momento contigo mismo.
• Porque apoyas a una mujer mexicana emprende-
dora y nos vendría perfecto hacer eso más seguido.
• Porque mereces un café bien hecho y un postre 
que te haga suspirar (o dos, sin juicio).

Así que ya lo sabes: agenda tu visita a LoRein, por-
que este lugar promete convertirse en tu nuevo fa-
vorito en Toluca. Y si nos ves por ahí con un café 
en una mano y un Gin en la otra, f injamos que es 
completamente por azar.

Ubicación: Placita Santin en Toluca.
Horarios: De lunes a jueves 9:00 a 21:00 hs, vier-
nes de 9 a 12:00 h, sábado de 10:00 a 21:00 h, do-
mingo de 10:00 a 19:00 h.
Síguelos en Instagram: @lorein_panaderia

Pro-tip: Pide su tabla de quesos con un coctel y 
deja que la magia suceda. #LoReinToluca #Café-
ConSabor #BrunchYCocteles #DixpaRecomienda



TE LLEVAS 
Y NO TE

AGUANTAS
Por

Karolina Ulloa

Opinión



F
ui la primera nieta, la primera sobrina, en el 
núcleo familiar de mi mamá. Eventualmen-
te, nacieron más infancias, en su mayoría, 

niñas, pero nunca perdí el privilegio de ser la con-
sentida. Crecí rodeada de adultos. No me gustaba 
la actividad f ísica; era incómoda y corría el riesgo 
de lastimarme. Quizá no me lo decía de forma ex-
plícita, pero mi mamá demostraba su afecto me-
diante la sobreprotección. Tengo la teoría de que, 
al día de hoy, cualquier corriente de aire me pue-
de dar neumonía porque, de bebé, me traía en un 
comando, siempre envuelta, y no me dejaba dor-
mir sin calcetines. En 1995 ella y su prima com-
partieron períodos de gestación; mi propia prima 
nació un mes antes que yo. Vivíamos en la misma 
cuadra, por lo que era sencillo acompañarnos. Mi 
problema siempre fue que a ella le gustaba jugar 
brusco y a mí no.
	
Pero no solo era eso. Es cierto que mientras ella 
prefería correr y atrapar, yo me ceñía a imaginar, 
actuar, componer. Además, también es cierto que 
mi estatus de consentida me hacía creer que el 
mundo estaba a mis pies. Yo solo tenía que ver algo 
de reojo para que se me entregara. No sufría y nada 
me faltaba porque mi abuela y uno de los herma-
nos de mi mamá no permitían que eso sucediera. 
Así que con mi prima fui cruel; si íbamos a jugar 
brusco, entonces era bajo mis términos. Ahora ella 
tiene dos hijas y recuerda nuestra infancia con ca-
riño. Yo, por el contrario, me muero de vergüenza 
y me lamento por no haberlo hecho todo de mejor 
manera.
	



Y la culpa no se ha ido. Reflexiono 
sobre todos los momentos en los 
que exigí objetos materiales y se me 
concedieron, aunque, fundamen-
talmente, lo que más quería era la 
atención de mis padres, su cuidado 
o que, al menos, se hicieran respon-
sables por haberme procreado sin 
mi consentimiento. Pero mis padres 
trabajaban para “darme una mejor 
vida” y eso se reflejaba en escue-
las particulares que me darían acce-
so, idealmente, a la movilidad social 
y me forjarían y pulirían como otra 
tuerca en la máquina de producción 
capitalista que mis papás, en ese en-
tonces y hasta hoy, consideran un 
sueño. Pero eso también me dio la 
bienvenida a la soledad.

El mundo se hizo más injusto du-
rante mi adolescencia. Entré en una 
depresión profunda y sin atender 
porque me confronté directamente 
con que había personas cuya cruel-
dad nacía de la malicia y no del des-
conocimiento. Hice todo lo posible 
por asegurarme de que nadie en el 
mundo exterior a mi familia, nunca 
más, me dijera que no. Para eso, por 
supuesto, aprendí a moldearme a 
partir de las necesidades de las otras 
personas.  Me recuerdo triste, frus-
trada, impaciente. Y me recuerdo, 
sobre todo, a la defensiva. Quizá mi 
presente incomodidad me nubla la 
memoria, pero solo puedo recordar-
me haciéndome chiquita. Sin moles-
tar. Me quedó muy claro que, tras la 
niñez, ya no era la consentida, por lo 
que dejé de pedir cosas de forma ex-
plícita y en voz alta. Acumulé resen-
timientos mientras moría de ganas 
porque alguien me viera y decidiera 
hacerse cargo de mí.
	

Sé que al entrar a la universidad en-
contré a mis personas, y lo sé por-
que en ese núcleo ya no necesitaba 
tantas máscaras. Fue la primera vez 
que alguien me dijo que era gracio-
sa y encontré un nuevo placer en las 
palabras, sobre todo en la irreveren-
cia. Aprendí a llamar a mi recién fa-
llecida abuela “mi abuela muerta” 
y describí una de mi relación sen-
timental más abusiva diciendo que 
mi expareja me había hecho pipí en-
cima para marcarme (como perro). 
Encontré maneras de compartir mi 
soledad, aunque no todos mis inten-
tos por hacer reír basándome en las 
tragedias tuvieron éxito, y comen-
cé a sentirme menos insegura sobre 
el prospecto de que hubiera gente 
dispuesta a decirme que no. Aun-
que casi nadie lo hizo, logré un gran 
avance hacia la meta de aceptar esa 
alternativa como parte de la realidad.
	
En el presente conectarme con mi 
parte insaciable todavía es un reto 
y todo lo que conformaba mi vida 
antes de independizarme me pare-
ce un juego de niños. Aun así, ahora 
también sé que mi gran objetivo es 
la estabilidad, pero me cuesta acep-
tar que, como todo, es pasajera. Se 
me enseñó que estaba bien —que era 
correcto— querer cosas, pero que 
ese deseo tenía un límite. Hace dos 
años no sabía que mi hambre era de 
cuidado y seguridad, por ejemplo, 
pero incluso sabiéndolo, ahora me 
enfrento con que las preguntas a las 
que no les hallo respuesta siguen ahí 
porque, para infortunio de mi cere-
bro binarista, ninguna cae con pre-
cisión en uno de los dos extremos. 
Sumado a eso, también está el duelo 
de confrontarme con el hecho de que 



no puedo tener todo lo que quiero 
porque, según dicen, así no funcio-
na la vida.

“Te llevas y no te aguantas”. Co-
nociéndome, eso es algo que se me 
dijo y creo que lo sé porque la frase, 
de inmediato, hace que quiera llorar. 
Llevarse y no aguantarse es un con-
cepto cuya violencia me cala por-
que refiere a un vacío que conozco 
y conozco bien. En un video que me 
compartieron recientemente para 
ejemplificar esta actitud mía salen 
dos niños de no más de siete años 
que comen una paleta de hielo. Em-
pieza *in medias res*: el acusado de 
llevarse y no aguantarse interrumpe 
al agraviado y, con mucha fuerza, le 
coloca la mano en la boca para que 
se calle. Luego le pega de nuevo en 
la cara mientras el segundo dice “tú 
te llevas y no te aguantas” y regresa 
el golpe. El acusado pone una mano 
sobre el brazo del agredido, tierna, 
derrotada, y llora. Luego pone la 
otra, conciliatoria, pero igualmente 
vencida, sobre su hombro y lo estru-
ja con debilidad. La letanía sigue: el 
acusador ve a la cámara y le explica 
lo mismo una y otra vez; lo postula 
como un asunto de desigualdad. Al-
guna figura de autoridad le reclama 
sobre esta queja, pero no hay con-
suelo ni consecuencias. Mientras 
el niño que se lleva y no se aguanta 
continúa su llanto, el otro se ve con-
fundido y fastidiado, pero impávido; 
quizá, incluso, divertido. Aunque se 
escuchen los alaridos de su amigo, 
es él quien está al centro de la cáma-
ra.
	
Y yo me puedo sacar esos 58 segun-
dos de la cabeza. Desde donde lo 

veo, más que desigualdad, hay una 
carencia emocional. No tengo prue-
bas y, aun así, por la reacción del 
acusado, imagino que él también fue 
agraviado. ¿Qué más explica que un 
niño calle a otro de esa manera? ¿Qué 
pudo haber dicho que lo incendiara 
así? ¿Por qué su mecanismo de de-
fensa fue una agresión física? ¿Qué 
ira, qué impotencia, guarda el que 
se lleva y no se aguanta? ¿Quién nos 
enseñó a convivir así? Si ese video 
alude a mi forma de comportarme 
en la vida adulta, después de perío-
dos prolongados de atención psico-
lógica y psiquiátrica, ¿qué dice de 
mí el que así me perciban? ¿Cuán-
do y cuántas veces habré sido así de 
violenta? ¿Qué sensibilidades herí, 
y cómo, para que se me diera una 
respuesta como “te llevas y no te 
aguantas” en vez de una búsqueda 
de conciliación? ¿Por qué me pesa 
tanto esa frase de fábrica? ¿Por qué 
me exhibe tanto, me vulnera y me 
tiene corriendo en círculos menta-
les recordando períodos de mi vida 
que asocio con la humillación?
	
Por el momento solo puedo espe-
cular. Me alivia saber que mi hipó-
tesis poco tiene que ver con quien 
me acusa y mucho con mi insaciable 
necesidad de querer mucho y querer 
más, aparte de que, claro, se enraíza 
en mi comodidad y un miedo pro-
fundo a la ausencia. Hace dos años 
me di cuenta de que quería más de 
lo que estaba a mi disposición y que 
llevaba un tiempo negando esta ver-
dad. Al externarlo, estuve a punto de 
perderlo todo. Tomé decisiones sin 
consideración con la bandera de ve-
lar por mi bienestar y plenitud, pero 
esa no fue la respuesta ni la forma. 



Si bien hoy no estoy en la encruci-
jada de aquel tiempo, me debo con-
frontar con el hecho que he cargado 
desde mis días de consentida: soy 
la única que puede proveer para mí 
todo lo que pueda querer. Me co-
rresponde a mí ese cuidado. Aun-
que ahora entiendo que mis anhelos 
son válidos —y que es igualmente 
válido si alguien no quiere compar-
tirlos conmigo—, no puedo ignorar 
todo el peso que encuentro y siento 
en esa responsabilidad de hacerme 
cargo de mi propia seguridad. 

Existe la tentación de volver a los 
terrenos conocidos, como aislar-
me, para que nadie, jamás, me pue-
da volver a echar en cara que no me 
aguanto. Y también existe la opción 
de atravesar la incomodidad, de ce-
der, de descentrarme, de compartir 
lo que hasta ahora asumía como pro-
pio, pero ojalá fuera más fácil. No sé 
qué quiero y, por lo tanto, no sé cómo 
alcanzarlo. O sí sé qué quiero, pero 
habita en el riesgo de parecer injus-
to. No puedo quererlo todo y tener-
lo. Podría reducir esta disyuntiva a 
que me llevo y no me aguanto, pero 
eso sería una injusticia para conmi-
go. Nadie tendría por qué “aguantar” 
nada: esa lógica de supuesta igual-
dad solo nos acorrala y nos orilla al 
intercambio transaccional. Quiero 
ser el centro y, simultáneamente, ex-
pandirme; quiero navegar terrenos 
poco conocidos y que ese sea mi pri-
vilegio exclusivo; quiero saber que, 
si me caigo, tendré una base sólida y 
reconfortante para aterrizar. Quiero 
compartirme, pero no dejar ir aque-
llo que etiqueto como mío. Quiero, 
quiero, quiero. Y, al menos hoy, me 
parece egoísta, pues verlo así impo-

ne el mismo visor al que me arroja 
el video de los dos niños. Llamarme 
egoísta sería una historia incomple-
ta: sería asumir que ejerzo violencia 
con dolo y que mis reacciones son 
solo una muestra de debilidad, una 
pérdida de control, un desborda-
miento.
	
El video de los dos niños se cataloga 
como meme. Supongo que hay un 
grado de trivialidad en esa conviven-
cia y, por ende, genera risa. Supon-
go, también, que es más manejable 
(aunque quizá solo mucho menos 
cuestionado) identificarse con quien 
acusa y se defiende. Yo, por el con-
trario, me veo reflejada en la mani-
ta que se posa en el regazo del otro, 
en la súplica con la que le estruja el 
hombro. Yo veo a alguien que pide 
ayuda, pide paciencia y empatía: y 
eso requiere más que solo regresar 
el golpe. 

Escribo porque la narración forja 
sentido: porque, hasta ahora, soy el 
perro que intenta morderse la cola y 
que orina para designar propiedad. 
Comienzo por desentrañar de dón-
de surge la culpa, dónde tiene inicio 
la vergüenza, pero me pregunten 
qué hacer con ellas. Los asuntos so-
bre justicia, equidad y caprichos los 
dejaré en el tintero, en espera de otra 
reflexión que nazca, tal vez, con otro 
video que me desnude y me ponga 
frente al espejo de mis deseos.
         
Por ahora, solo distingo esta claridad: 
yo no me quiero tener que aguantar. 
Ya no me quiero tener que defender.



dix·pa / v.i. 1 Del náhuatl sonar como algo 
que se revienta: Lámâr imarejâlyo 
poxsan tajpalej, este dixpa iga motatzînaqui 
ipan lamârtên [Las olas del mar tienen 
mucha fuerza, hasta suenan como algo que 
se revienta al chocar contra la playa]


