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Estimada familia Metro:

Hemos arrancado una nueva etapa este pasado 26 de enero, cuando en el 
entorno de la Asamblea General Ordinaria, y como lo dictan nuestros los 

estatutos, se marcó el fin de nuestro primer año como Consejo. Rindiendo 
entonces el correspondiente informe con la reseña de todas las actividades y 
acontecimientos que se llevaron a cabo a lo largo de 2021.

No cabe duda que fue un año lleno de grandes retos y aprendizajes, un año 
marcado por grandes pérdidas, así como gran incertidumbre e inquietudes 

sobre el devenir; sin embargo, al término del mismo encontramos una 
renovada energía y bien fundada esperanza, en el sentido que tendremos un 

2022 mucho mejor para nuestras empresas y nuestros planes sectoriales. Como 
siempre, hoy quiero compartir con todos ustedes de una forma objetiva mi optimismo, 

porque estoy seguro y hago votos porque que vengan mejores tiempos para todos.

Es el momento de evolucionar, no solo en lo personal, sino en todo el entorno en el que nos 
desarrollamos; es momento de entender este nuevo esquema de liderazgo más humano y eficiente, 
que nos lleva con más fuerza que nunca, a innovar y a estar atentos ante todos los cambios, que lejos de 
ser eventuales, serán cada día más constantes y rápidos, por ello decimos que estamos ante un nuevo 
renacer en todos los sentidos.

Debemos ser capaces de entender nuestro nuevo entorno, adecuarnos a él, y más allá de eso, estar 
prestos a modificar pensamientos que antes nos parecían inamovibles.

En nuestro sector es muy importante abrir las mentes y dar cabida a las nuevas generaciones y no 
únicamente eso, sino apoyarlas para que sean mejores profesionales y den valor a la experiencia, la 
cual unida a los conocimientos y a las nuevas tecnología les permitirá abrirse paso dentro de un medio 
tan competitivo y cambiante; en una palabra, evolutivo, por lo que acorde con lo antes señalado, 
consideramos que esta, nuestra Metro, debe ser cada día más receptiva a dichos cambios, de la misma 
forma que propositiva  e inclusiva. Por ello, y por el gran apoyo que todos ustedes nos han brindado, y a 
quienes todo el consejo agradece, es que decidimos refrendar este gran compromiso sometiéndonos a 
la votación y así lograr reelegirnos para el periodo 2022.

Sabemos que será fundamental dar continuidad a muchos de los proyectos que iniciamos ya hace un 
año, pero a la vez empeñar nuestro esfuerzo por seguir viendo nuevas formas de atraer mayores y 
mejores beneficios en todos los sentidos a nuestros socios. Seguir siendo receptivos a las necesidades y 
a los cambios, así como seguir fortaleciendo la unión, esa unión que nos hace cada día más fuertes.

Muchas gracias por su confianza, y todas las muestras de cariño y aprecio. Este consejo que presido se 
siente muy honrado en poder dar nuevamente lo mejor de si, para y por el bien de esta, nuestra muy 
querida METRO.

Con todo mi aprecio

José Luis Medina G.
Presidente 
¨Evolucionar para Renacer”

NUESTROS ESTATUTOS:  
CONÓCELOS
Por César Romero

Conocer y entender los Estatutos que regulan el buen funcionamiento  de nuestra Asociación, debe ser sin 
duda una responsabilidad de todos quienes la conformamos. 

No es generalmente fácil repasar todo el texto de los Estatutos y dedicar mucho tiempo a estudiar preceptos 
y reglas.

Nuestra intención es ir desmenuzando su contenido, tratando de hacerlo menos árido.

En los eventos de la METRO, en las Asambleas de Comercialización, durante la Asamblea Anual Ordinaria 
a la que se convoca con la finalidad  principal de las elecciones para elegir a quienes conformarán el 
Consejo Directivo del que surgirá el nuevo Presidente y el resto del Comité Ejecutivo, así como en los 
eventos sociales y en nuestras convenciones, conversamos con otros socios METRO amigos todos, pero 
generalmente desconocemos su categoría como Socios.

A continuación citamos los artículos de los Estatutos relativos a la categoría de los Asociados: 

ARTICULO 6°.- Podrán ser miembros de esta Asociación, las  empresas legalmente constituidas y 
establecidas conforme a las leyes mexicanas y que proporcionen servicios turísticos de Agencia de Viajes, 
en los términos previstos por la Ley General de Turismo y su Reglamento. Asimismo, podrán ser miembros 
aquellas otras personas físicas o morales, empresas, agrupaciones, asociaciones u organismos relacionados 
con la actividad turística.

ARTICULO 7°.- Los Asociados se dividen en las siguientes categorías:
a) Asociados Fundadores
b) Asociados Activos
c) Asociados Afiliados
d) Asociados Honorarios
e) Asociados Comerciales
f) Asociados Aspirantes
a) Son Asociados Fundadores las Personas Físicas, que hayan firmado la Escritura Constitutiva de ésta 
Asociación. 
b) Son Asociados Activos las Agencias de Viajes legalmente establecidas en el ámbito del Artículo 6 y que 
cumplan con los siguientes requisitos:
- Cuatro años ininterrumpidos en la actividad de Agencia de Viajes.
- No tener antecedentes comerciales negativos o de falta de ética.
c) Son Asociados Afiliados las personas físicas propuestas por un Asociado Activo o un Asociado Comercial 
y que tengan relación laboral con este, quienes tendrán derecho de voz solamente.
d) Son Asociados Honorarios las personas físicas, empresas u organismos que merezcan tal distinción, así 
como los Ex Presidentes de la Asociación.
e) Son Asociados Comerciales las empresas, agrupaciones, asociaciones u organismos relacionados con la 
actividad turística. 
f) Son Asociados Aspirantes las Agencias de Viajes legalmente establecidas en el ámbito del Artículo 6 y que 
no alcancen los requisitos de tiempo requeridos a los Asociados Activos.

Estimada familia Metro:

En el entorno del día internacional de la mujer, me es grato saludar en este mes de manera muy especial a todas y cada 
una de nuestras socias; extraordinarias y profesionales mujeres que son el motor y la fuerza que nos mueve, siempre 
ejemplo de lucha y tenacidad.

Es por ello, que especialmente en este mes, les rendimos con afecto y cariño un sentido 
tributo, celebrando y agradeciendo su gran dedicación y cariño a esta bella e importante 

actividad que genera grandes beneficios a la economía de nuestro país por medio de todas 
sus variadas facetas.
Por todo lo anterior, es que hemos decidido dedicarles nuestra Tercera Asamblea de 
Promoción Turística a llevarse a cabo el próximo miércoles 30 de marzo. Tendremos 
grandes mujeres líderes del turismo que nos platicarán sobre sus casos de éxito y que las 

llevo hoy día a convertirse en estas grandes líderes.
En otro órden de ideas, también me es grato comentarles que este mes como bien saben, 

iniciamos con mucho éxito nuestro ciclo de Conferencias denominado  “Charlas 

con Vino”  dirigidas por nuestro querido amigo y gran viajero  Raúl García Morineau y gracias al 
patrocinio de nuestros socios de La Casa del Viaje. Ya este próximo día 17 tendremos la segunda plática de forma gratuita 
y los invitamos a todos a que no se la pierdan para tener una hora de grata charla, además de, por su puesto conocer 
otro maravilloso destino, narrado de una forma amena, desenfadada y muy casual.
No dejen de inscribirse lo antes posible para poder seguir teniendo acceso durante los próximos 5 meses a estas 
extraordinarias charlas que nos aportan conocimientos de una manera diferente y muy relajada.
También quiero comentarles que ya estamos listos para partir en nuestro primer gran “FAM” que llevaremos a cabo del 
lunes 4 al miércoles 6 de abril, al inigualable y bello puerto de Acapulco, como siempre de la mano de los expertos de 
Mexitours y gracias al apoyo de Sectur Acapulco, a quienes agradecemos también su patrocinio. Este viaje nos llevará 
a conocer los lugares más tradicionales y hermosos del bello puerto, que no cabe duda ha sido, sigue y seguirá siendo 
uno de nuestros lugares favoritos. Caminaremos por el Museo Fuerte de San Diego y en concordancia con nuestros 
programas de sustentabilidad llevaremos a cabo la liberación de tortugas en el Campamento Tortuguero “Playa 
Hermosa”, veremos bellas puestas de sol, desde La Quebrada comeremos en los lugares más tradicionales como La 
Roqueta, que seguramente muchos de nosotros no conocemos. 
Tendremos visitas a los sitios más enigmáticos de este incomparable Puerto que seguramente a todos nos trae siempre 
grandes recuerdos, será un viaje muy diferente a cualquier otro que hayan realizado a este lugar y como siempre con 
todo incluido. No tarden en inscribirse y asegurar sus lugares, pues como saben tenemos cupo limitado y  recuerden que 
pueden llevar a uno o 2 invitados con ustedes.  
Este mes de marzo hemos tenido la oportunidad de asistir a una gran cantidad de eventos y lanzamientos,  ha sido un 
mes con bastantes actividades y de alguna manera ha marcado la pauta y banderazo de salida para retomar ya casi por 
completo las actividades de promoción de toda nuestra industria, dejando de lado 2 años de parálisis con razón de esta 
pandemia que tantas afectaciones nos trajo, pero que sin embargo, considero, una de las cosas más dolorosas fue el no 
poder reunirnos ni llevar a cabo nuestras actividades de networking de forma presencial tan importante para todos. 
Por lo anterior, todo en el consejo trabajamos ya en la programación de variados e interesantes eventos que esperamos 
tener a lo largo del año, siempre basados en nuestro programa de 5 ejes presentados en la Asamblea de Promoción 
Turística de febrero, la cual también nos permitió reencontrarnos de manera presencial después de otra pausa de casi 3 
meses, esperando en Dios que ya durante todo el año podamos seguir por este camino.
Por último, y para terminar este mensaje no quiero dejar pasar esta oportunidad también para reiterar nuestra más 
respetuosa y sentida felicitación a dos de nuestras más queridas y respetadas socias que este mes han asumido cargos 
de gran relevancia dentro de nuestro medio, me refiero a Diana Olivares quién recién asumió ya la presidencia de 
CANAERO, siendo este el más relevante cargo dentro de este órgano rector de la aviación nacional, mientras que, por otro 
lado, Judith Guerra también fue recién elegida el pasado día 10 como la primer Presidente de GMA , lo cual nos llena de 
gran orgullo y satisfacción.
A ambas les enviamos desde aquí nuestro mayor reconocimiento, deseándoles el mayor de los éxitos en esta gran 
encomienda que, estamos seguros llevarán con gran pasión de manera más que exitosa.
Me despido como cada mes deseando que haya salud y bienestar en cada una de sus familias y como siempre 
exhortándoles a ser cada día más participativos dentro de esta su asociación, nuestra gran METROPOLITANA, ya que 
recuerden que la fuerza de la misma es la suma de la fuerza de todos y que no podemos cesar en evolucionar cada día en 
este nuevo renacer del turismo.

Con mi mayor afecto y estima.

José Luis Medina Garzón
Presidente
“Evolucionar para Renacer”.



Capacitarnos, aprender, crecer, 
compartir…esto es lo que define 
nuestras asambleas mensuales, y 

para quiénes no pudieron acompañarnos, 
les compartimos, que en el Hotel Presidente 
Intercontinental de la Ciudad de México, 
se realizó nuestra segunda Asamblea de 
Promoción Turística. En la misma estuvieron 
como patrocinadores e invitados, Francisco 
Barriga, Director e-commerce, Tour & Travel & 
CRECE de Grupo Presidente, quién mostró el 
portafolio de hoteles de la compañía; Daniel 
Espinosa, Director General de Daniel Espinosa 
Soluciones Financieras; Octavio Aguilar, 
Consultor de Negocios de Sabre; Francisco 
Madrid, Director de Cicotur Anáhuac y Antoine 
Zervudacki, Director de Letsmake Innovation.
Para las finanzas de nuestras empresas, 
Daniel Espinosa compartió, que la 
administración es la base de un buen 
negocio, que siempre hay que ver el factor 
humano de una organización y las modernas 
estrategias de ahorro que ya existen. Por su 
parte, Octavio Aguilar de Sabre,  comentó los 
porcentajes de recuperación 2019-2021, estos 
son, 86% en vuelos domésticos, 75% vuelos 
internacionales, 0TA´S 49.3%, B&M 40.7% y 

Globales 34.7%. Como saben, nos acompañó 
también Francisco Madrid de Cicotur 
Anáhuac, quien con su equipo concluyó, que 
nuestro gran valor está en enfocarnos en el 
cliente, en darle certeza y seguridad y que 
nunca lo dejemos solo. Antoine Zervudacki, 
de Letsmake Innovation, nos enseñó que 
las empresas deben transformarse desde 
dentro y su enfoque debe ser en la persona, 
no solo al cliente sino al colaborador, a quién 
hay que empoderar, hacerlo mejor anfitrión, 
con capacidad de resolver problemas y 
responsable; los mejores equipos ganan, si 
están formados por los mejores elementos.
Y nuestro Presidente, José Luis Medina, 
nos recibió recordando el seguimiento 
que nuestra organización está dando con 
el gobierno federal a la creación de mesas 
de trabajo para implementar un RNT más 
eficiente; también nos platicó acerca del 
trabajo que desarrollaremos este año con 
diferentes universidades para compartir el 
valor de un agente de viajes hoy en día, y los 
beneficios que tendremos como resultado de 
las prácticas de comercialización de nuestros 
productos y nuestras empresas que llevará a 
cabo este año la Metro.

Parafraseando a Zervudacki…la Metro es el 
mejor equipo, porque tiene a las mejores 
agencias y socios comerciales del mercado. 
¡Nos vemos en la próxima!

Segunda Asamblea de 
Promoción Turística

El Tema de Hoy

El secreto de 
la prosperidad 
económica honesta
por Mauricio Candiani

Recetas para la creación de prosperidad 
hay tantas como la capacidad inventiva y los 
testimonios de astucia y dedicación que el mundo 
nos pueda ofrecer. 
 
En la vida, los más trabajan por dinero para 
resolver sus gastos. Ingresan, luego gastan y, si les 
sobra, ahorran. Enfocados en ganar más, no es 
inusual que acaben gastando más también. En el 
mejor de los casos cada vez viven mejor, pero no 
hay construcción de riqueza. 
Otros, por razones múltiples, acaban en ciclos de 
efectivo negativos: primero gastan, luego ingresan 
y, si nada se les descarrila, pagan lo que ya deben. 
Administran su bienestar, pero ese ciclo tiende 
a no ofrecer las condiciones propicias para la 
generación de riqueza personal o institucional. 
Si en el mundo de los negocios se requieren 
ingresos más que proporcionales a los gastos 
para permitir la generación de riqueza progresiva, 
¿en qué detonadores de prosperidad económica 
debemos estar perpetuamente enfocados? Aquí 
tres para la reflexión directiva: 
 
1) Resolviendo proyectos o problemas complejos.- 
Y entre más grandes, más enredados, más 
difíciles, mejor. Habrá pocos que puedan lograr 
resolverlos. 
Ningún problema sencillo paga mucho. Es lo 
que requiere conocimiento preciso, relaciones 
adecuadas, experiencia procedimental, reacción 
oportuna y consistencia de ejecución lo que 
paga más. Todo lo anterior, investido por la 
confianza inicial que se requiere para que alguien 
ponga la expectativa de solución en manos tan 
profesionales como responsables. 
 
2) Agregando valor monetizable.- Con 
conocimiento e instrumentos a tu alcance lograr 

que algo –que ya existe y funciona– se haga mejor, 
más rápido, más fácil, más eficiente, más barato o 
más seguro. 
El mundo anhela eficiencias, soluciones, certeza. 
Y está dispuesto a pagar por ello. Cualquier 
valor real y cuantificable, siempre que pueda 
ser instrumentado en cierto volumen con 
confiabilidad, producirá flujos de efectivo 
capturables para quien pueda instrumentarlo con 
pericia y responsabilidad. 
 
3) Visualizando nuevas posibilidades funcionales.- 
Cuando la visión o la capacidad de arquitecturar 
de alguien crea nuevas configuraciones o formas 
de ejecución de algo que no es intuitivo para 
el resto, se está en la antesala de nuevo valor 
percibido o nuevas posibilidades de monetización. 
La integración funcional de múltiples tecnologías 
o de procesos separados en su génesis, así como 
la incorporación estética o utilitaria de nuevos 
materiales en productos o servicios que ofrezcan 
usos insospechados o mejor experiencia de 
usuario, son el motor de nuevos negocios. 
Recetas para la creación de prosperidad 
hay tantas como la capacidad inventiva y los 
testimonios de astucia y dedicación que el 
mundo nos pueda ofrecer. Y sí. Exigen inversión 
de tiempo, talento, recursos y momentos 
de ingenio, pero el primer reto de cualquier 
proyecto es probar que puede producir ingresos 
constantes, crecientes y predecibles en entornos 
estructuralmente inciertos. 
No es casual que Warren Buffet, palabras más 
palabras menos, diga que en el mundo de la 
prosperidad económica la ecuación es: ingreso, 
invierto y luego gasto 
 
Aunque quizá Robert T. Kiyosaki y Sharon L. 
Lechter, autores de Padre Rico, Padre Pobre, 
simplifiquen la explicación sobre la prosperidad 
cuando observan: “la mayoría de las personas 
no se dan cuenta de que lo importante en la vida 
no es cuánto dinero ganas, sino cuánto dinero 
conservas”. 
 
Articulo tomado de www.elfinanciero.com.mx
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Hoy me gustaría hablarles del papel 
fundamental que tenemos como 
mujeres en el turismo, invitándolas a no 

detenerse y seguir persiguiendo sus sueños 
en esta industria y para ello comenzaré 
hablando del empoderamiento de las mujeres, 
porque este es la base para poder realizar 
cambios significativos en el sector, y es que el 
empoderamiento de las mujeres implica una 
participación plena que conlleve a construir 
economías más fuertes, establecer sociedades 
más justas y alcanzar los objetivos de desarrollo, 
sostenibilidad y derechos humanos mejorando 
la calidad de vida de las personas.  
 
Nuestra participación en el turismo brinda más 
y mejores oportunidades para otras mujeres, 
mayor fuerza laboral y liderazgo en el sector, 
sin embargo, hoy en día sigue habiendo una 
gran brecha de desigualdad en el turismo para 
las mujeres, solo por decir algunos datos, en 

El Empoderamiento
y Emprendimiento
para el desarrollo
de la Mujer en la industria 
turística

Las Plumas del Turismo

Por Susana Aguilar
Directora y Fundadora de
Unlimited Experiences

el sector turístico las mujeres ganan un 14,7% 
menos y solo 23% de los ministerios de turismo 
están dirigidos por mujeres según el Informe 
Mundial sobre las mujeres en el turismo 2010 
de la OMT. Los emprendimientos lidereados 
por mujeres no se quedan atrás, ya que como 
mujeres tenemos mayores retos para crear, 
mantener y hacer crecer una empresa; en 
México las mujeres son minoría en el sector 
de dirección empresarial, la cuota de mujeres 
que trabajan por cuenta propia es de 21.0% 
solamente mayoritariamente en el sector 
informal, y la cuota de mujeres que tienen a 
su cargo a otros empleados es de apenas el 
2.3%, según cifras de la Organización para la 
Cooperación y el Desarrollo Económico (OCDE) 
y ¿por qué? Hay múltiples factores que se 
desarrollan a lo largo de este tema hablando 
desde el limitado acceso a la educación, a la 
poca disponibilidad de recursos financieros, y 
a los estigmas que hoy en día prevalecen en 
nuestra sociedad.  

“La pregunta no es quién va a 
dejarme, la pregunta es quién va a 
detenerme” Ayn Rand

Lo cierto es que las mujeres siempre hemos 
buscado una igualdad de oportunidades, el 
reconocimiento y valoración, hay una lucha 
constante por mantener la equidad de género 
y buscar una igualdad de oportunidades, y 
aunque, si, hay un camino bastante largo que 
recorrer, todo comienza con el primer paso; 
hay muchas opciones y oportunidades que 
como mujeres tenemos y el sector turístico es 
una opción llena de oportunidades para lograr 
cambios significativos y comenzar a cambiar 
las cosas, cada una desde su trinchera, sin 
embargo, un punto crucial para lograrlo  es el 
“creer en nosotras mismas” lamentablemente, 
en México sólo 30 de cada 100 emprendedoras 
se muestra optimista en cuanto al futuro de su 
negocio, mientras que la proporción para los 
hombres es de 45 de cada 100 según datos de 
la OCDE. ¿Qué nos persigue? Una sociedad que 
da por hecho que por ser mujeres será muy 
difícil el emprender, pero no solo una sociedad, 
muchas veces nosotras mismas somos parte de 
estas estadísticas, por esa falta de credibilidad 
y apoyo en nuestros propios proyectos donde 
están plasmadas nuestras ideas y sueños, así 
que me gustaría animarlas a que hoy el cambio 
comience con ustedes, cambiando de forma 
significativa todas estas deficiencias mentales, 
sociales y económicas que nos limitan en el 
sector. 
 
Hoy tenemos la oportunidad de ver 
modificaciones que comienzan a ser el eje en 
el sector turístico para generar los cambios que 
necesitamos, hoy vemos a grandes mujeres 
que comienzan a levantarse y a luchar por 
una búsqueda de la igualdad de género, 
formando empresas exitosas y siendo la voz 
y motivación de muchas más para poder 
cambiar el mundo, proyectos que comienzan 
desde nuestras artesanas cambiando el 
rumbo de sus comunidades generando 
empresas lideradas por mujeres, cambios 
en la industria restaurantera, hotelera, de 
aviación, tour operadoras y más que logran 
marcar la diferencia a través de nuestros ojos, 
nuestra calidez y carisma que siempre nos ha 
caracterizado en esta industria, logrando una 
visión UNICA.   
 

La industria del turismo ha sido un parteaguas 
para mostrar nuestros talentos, cuidado 
y detalle en el mundo del servicio, por lo 
cual nuestro papel es de suma importancia, 
haciendo cambios significativos en una 
industria que, aunque sigue siendo lidereada 
por hombres comienza a tener una fuerte 
representación de las mujeres en todos los 
sectores que la envuelven, desde las secretarias 
de turismo municipales, estatales y nacionales, 
así como los ministerios de turismo a nivel 
global.  
 
Hoy somos el cambio que necesitamos y si bien 
todavía falta mucho por hacer, sabemos que el 
turismo tiene el potencial para ser un vehículo 
para el empoderamiento de las mujeres, 
brindando mejores oportunidades en la fuerza 
laboral, el emprendimiento y liderazgo como 
sector económico.  
 
Me gustaría cerrar este articulo invitándolas 
a no detenerse y brillar mucho, de forma 
autentica, bajo la sonoridad que nos 
caracteriza, pero sobre todo a que sueñen alto 
y cumplan eso que imaginan, que todos los 
días construyan el éxito que quieren en sus 
vidas, porque las únicas responsables de que el 
mundo y la sociedad cambien somos nosotras; 
con acciones que poco a poco generen cambios 
significativos para nosotras mismas y las 
generaciones futuras de mujeres. 
 
QUE NADA NI NADIE LAS DENTENGA, que no 
dejen que nadie les diga que no pueden, que 
rompan los esquemas que durante tantos 
años nos ha marcado la sociedad, que salgan y 
piensen fuera de la caja, que innoven y hagan 
las cosas que nadie imagino que serían posibles, 
que sean lideres sin miedo al que dirán, que 
sean el ejemplo para muchas otras mujeres 
que aun tienen miedo de perseguir sus sueños, 
que hagan las cosas como nadie más las puede 
hacer, COMO MUJERES, pero sobre todo que 
no les digan que el cielo es el limite cuando hay 
huellas en la luna.
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Recorriendo el mundo

Los mejores destinos de los que se 
hablará en 2022

SANLÚCAR DE BARRAMEDA, FESTEJO 
POR PARTIDA DOBLE

La localidad gaditana celebra el 500 
aniversario del fin de la I Vuelta al Mundo 
lograda por Fernando de Magallanes y Juan 
Sebastián Elcano. El puerto del que se partió 
en 2019 y se llegó tres años después fue el 
de Sanlúcar. Por eso, la lista de actividades 
para recordarlo incluye exposiciones, rutas 
históricas, talleres, encuentros literarios... 
No es lo único que festejará la población en 
2022: también será Capital Española de la 
Gastronomía, reemplazando en el puesto a 
Murcia.

GALÁPAGOS, NUEVA RESERVA 
MARINA EN EL EDÉN DE DARWIN

Su escala a bordo del Beagle en las Islas 
Galápagos hizo que el biológo Charles Darwin 
esbozara su Teoría de la Selección Natural. 
Hoy, las llamadas Islas Encantadas siguen 
siendo uno de los rincones más insólitos del 
planeta a 1.000 kilómetros de la costa de 
Ecuador, país al que pertenecen. No en vano, 
su presidente, Guillermo Lasso, ha anunciado 
que en 2022 se creará una nueva reserva 
marina de 60.000 kilómetros cuadrados. Se 
utilizará como “laboratorio viviente” para el 
desarrollo de investigaciones científicas. Un 
motivo más para descubrir el hogar de las 
descomunales tortugas que dan nombre al 
lugar

MENORCA, REGIÓN EUROPEA DE LA 
GASTRONOMÍA

Si alguien dudaba de las bondades culinarias 
de Menorca, aquí va la prueba de lo 
equivocado que estaba: en 2022 será la 
Región Europea de la Gastronomía, título 
otorgado por el Instituto Internacional de 
la Gastronomía, la Cultura, las Artes y el 
Turismo. La isla balear acogerá más de 50 
actividades en torno a la cocina, la cultura 
local, el territorio y la sostenibilidad. Entre 
ellas, se sucederán concursos de tapas, chefs 
o incluso terneras menorquinas, óperas 
gastronómicas, talleres, ferias del vino y de 
foodtrucks, exposiciones en torno a la mesa, 
catas, show cookings, congresos...

UN PARAÍSO EN LA TIERRA LLAMADO 
ISLAS COOK

El 13 de enero reabrieron sus fronteras al 
público internacional las Islas Cook, el idílico 
archipiélago del Pacífico Sur a caballo entre 
Hawái y Nueva Zelanda. Será el momento de 
disfrutar de sus playas de postal, sus danzas 
polinesias, sus atardeceres de escándalo o sus 
sesiones de buceo. Por todo ello, la editorial 
Lonely Planet las ha elegido como el mejor 
destino del mundo para viajar durante los 
próximos 12 meses

TRÍO DE CAPITALES EUROPEAS DE LA CULTURA

Tres son las ciudades que, durante el próximo año, compartirán la declaración de Capitales 
Europeas de la Cultura. Se trata de Novi Sad (Serbia, en la foto), Kaunas (Lituania) y Esch-Sur-
Alzette (Luxemburgo). El lema de la primera lleva por nombre Construir puentes y gira en 
torno a cuatro términos: arcoiris, libertad, amor y esperanza. Kaunas, por su parte, apuesta 
por la arquitectura, el diseño y el arte con rutas paisajísticas, conciertos, juegos en plena calle y 
exposiciones fotográficas. La tercera capital, Esch-Sur-Alzette, se centra en el festival Remix, con 
talleres, exhibiciones y eventos en los que se hablará sobre la ciudad y la música.
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EL GRAN MUSEO EGIPCIO ABRE (POR 
FIN) SUS PUERTAS

Después de 20 años de construcción y 
varios retrasos a causa de la pandemia, por 
fin abrirá al público (previsiblemente) en 
noviembre de 2022 el Gran Museo Egipcio 
(GEM), el centro arqueológico más grande del 
mundo dedicado a una única civilización. No 
en vano, ocupará un terreno de 50 hectáreas 
a dos kilómetros de las pirámides de Guiza. 
Su inauguración coincide con el año en el 
que también se celebra el centenario del 
descubrimiento de la tumba de Tutankamón 
y el 200 aniversario del desciframiento de los 
jeroglíficos de la piedra de Rosetta.
Es más, 5.000 de las 10.000 obras de arte del 
nuevo museo proceden del féretro del famoso 
faraón.  

EL FESTIVAL DE EDIMBURGO CUMPLE 
75 AÑOS

Corría el año 1947 y los estragos de la II Guerra 
Mundial todavía estaban recientes. Aun así, 
Edimburgo quiso invitar a artistas de todo el 
mundo para crear un espacio común en el que 
festejar la vida y las artes. Así, en general. Lo 
que surgió de aquello fue uno de los festivales 
veraniegos más valorados y populares a 
nivel internacional. En su 75 aniversario, sus 
diferentes manifestaciones (el oficial, el Fringe, 
el Militar, el de Cine, el de Jazz...) multiplicarán 
su programación a golpe de obras de teatro, 
ópera, danza, cabaret, títeres, performances.

VALENCIA, CAPITAL INTERNACIONAL 
DEL DISEÑO

La capital del Turia también lo será del 
diseño internacional durante el próximo 
año. Valencia toma el relevo así a la ciudad 
francesa de Lille. La programación de la nueva 
capitalidad, determinada por la Organización 
Mundial del Diseño, incluye más de 200 
actos. Desde exposiciones en centros como 
el IVAM, el Carme, MuVIM o Bombas Gens a 
conferencias con profesionales del sector, 
exposiciones, talleres y hasta conciertos. Cada 
mes estará protagonizado por un tema global: 
el cambio climático, el diseño mediterráneo, 
el compromiso del diseño en la igualdad de 
género, el desarrollo industrial, la historia del 
diseño o la naturaleza, entre otros.

QATAR, LA GALÁCTICA SEDE DEL MUNDIAL DE FÚTBOL

El país árabe acogerá la XXII edición de la Copa Mundial de Fútbol masculino organizada por 
la FIFA del 21 de noviembre al 18 de diciembre de 2022. Qatar ha contado con los mejores 
estudios de arquitectura del mundo para diseñar los galácticos estadios que acogerán la cita 
deportiva. Uno de ellos es el de la desaparecida Zaha Hadid, que ha firmado el espectacular Al 
Wakrah. El sello español lo pone la empresa Fenwick Iribarren Architects, autora del Ras Abu 
Aboud, construida con contenedores de barco reciclados. El Áhmad bin Ali (en la foto), por su 
parte, está inspirado en las dunas del desierto. El país al completo se ha volcado con el Mundial 
con la puesta en marcha de nuevas obras como el Museo Nacional, de Jean Nouvel.
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Por Daniela Parada

¿Sabías que existe el Día de la Hotelería 
en Ciudad de México? El turismo 
se volvió en una de las actividades 
económicas más importantes a nivel 
mundial.

Esta actividad impacta tanto al sector 
económico (generadora de divisas, 
fuentes de empleo, aportación al PIB 
en México, etc.) como al sector social y 
cultural. Además, la hotelería ayuda al 
desarrollo del país y en gran parte a la 
CDMX.

El 9 de marzo de cada año, se celebra 
el Día de la Hotelería en la CDMX ya 
que se considera que el hospedaje es 
uno de los servicios indispensables en 

la vida de los humanos y por ello es 
necesario hacer el reconocimiento de 
dicha labor.

Por razones obvias, las estadísticas 
correspondientes al sector hotelero 
han disminuido desde el 2020. Sin 
embargo, es importante reactivar la 
actividad turística y hacer uso de la 
infraestructura que ayuda al turismo.

A continuación, una tabla de resultados 
preliminares comparativos 2019 – 2021 
con respecto a la ocupación hotelera 
(%) en CDMX
Como podemos observar, los datos del 
2020 se vieron afectados fuertemente 
por la pandemia y se nota la gran 
disminución con respecto al año 2019. 

Mes	                       2019	 2020	 2021
Enero	                       56.6	 55.5	 21.5
Febrero	            61.2	 60.3	 20.8
Marzo	                       63.0	 53.6	 22.1
Abril	                        63.3	 40.6	 23.6
Mayo	                        63.8	 32.6	 25.0
Junio	                        61.2	 27.7	 28.2
Julio	                        64.5	 25.6	 28.2
Agosto	            64.6	 24.3	 29.2
Septiembre	            64.7	 23.8	 30.2
Octubre	            65.2	 23.8	 31.6
Noviembre	            65.9	 23.8	 33.7
Diciembre	            65.5	 23.7	 35.0

Datatur – Actividad Hotelera | datatur.
sectur.gob.mx

En cambio, en el 2021 se ve un aumento 
constante en la ocupación hotelera en la 
Ciudad de México.

Con todo esto, les digo que no dejemos a 
un lado los hoteles y hagamos uso de las 
instalaciones turísticas que tiene nuestro 
grandioso país. La CDMX es una ciudad muy 
importante para el sector turístico así que 
celebremos juntos y felicitemos a todos 
aquellos que hacen de un hotel un hogar.

9 de Marzo, día de la Hotelería ¡EN CDMX!
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MIDT

2022 VS 2019

Pasajeros en vuelos domésticos diciembre 2021-2020-2019 

Pax abordados / DGAC 

Volaris, 41.3%

Vivaaerobus , 28.3%

Aeroméxico , 27.5%

Interjet, 0.0%
Magnicharters , 1.0%

Aeromar, 0.9% TAR, 0.6% Aéreo Calafia, 0.3%

E m p r e s a / Air Carrier Total 2021 Total 2020 Total 2019 Diff VS 2020 Var 2020 Diff VS 2019 Var 2019 2021 2020 Var 2019 Var
Volaris 18,315,060   10,839,298   16,774,368   7,475,762     69.0% 1,540,692      9% 41.3% 38.4% 2.9 pp 31.3% 9.9 pp
Vivaaerobus 12,574,563   6,896,705     10,806,725   5,677,858     82.3% 1,767,838      16% 28.3% 24.4% 3.9 pp 20.2% 8.2 pp
Aeroméxico 12,210,884   7,155,524     13,004,248   5,055,360     70.6% 793,364-         -6% 27.5% 25.3% 2.2 pp 24.3% 3.2 pp
Interjet -                 2,473,569     10,565,563   2,473,569-     -100.0% 10,565,563-    -100% 0.0% 8.8% -8.8 pp 19.7% -19.7 pp
Magnicharters 422,894        301,900        783,598        120,994        40.1% 360,704-         -46% 1.0% 1.1% -0.1 pp 1.5% -0.5 pp
Aeromar 400,214        324,499        784,268        75,715          23.3% 384,054-         -49% 0.9% 1.1% -0.2 pp 1.5% -0.6 pp
TAR 285,318        176,557        556,396        108,761        61.6% 271,078-         -49% 0.6% 0.6% 0.0 pp 1.0% - 0.4 pp
Aéreo Calafia 153,535        68,409          256,075        85,126          124.4% 102,540-         -40% 0.3% 0.2% 0.1 pp 0.5% -0.1 pp

44,362,468   28,236,461   53,531,241   16,126,007   57.1% 9,168,773-      -17%

YTD DEC 2021 Share YTD

Recuperación de la 
industria aérea

Pasajeros en vuelos internacionales diciembre 2021-2020-2019

Pax abordados / DGAC 

Aeromexico, 
11.7%

American Airlines, 15.2%

Interjet , 0.0%United Airlines, 13.0%

Delta Airlines, 9.5%
Volaris , 10.9%

Southwest Airlines, 5.3%

Alaska Airlines, 4.2%
Copa, 2.9%

West Jet , 0.8%
Air Canada, 0.4%

Vivaaerobus, 4.9%

Mesa Airlines , 1.5%

Jet Blue Air , 3.1% Sunwing , 0.4%

Other Carriers, 16.3%

E m p r e s a / Air Carrier Total 2021 Total 2020 Total 2019 Diff VS 2020 Var 2020 Diff VS 2019 Var 2019 2021 2020 Var 2019 Var
Aeromexico 4,148,502       2,242,576       7,564,869       1,905,926      85.0% 3,416,367-         -45.2% 11.7% 11.3% 0.4 pp 15.8% -4.1 pp
American Airlines 5,394,139       2,782,073       4,911,612       2,612,066      93.9% 482,527            9.8% 15.2% 14.0% 1.1 pp 10.3% 4.9 pp
Interjet -                  1,081,967       4,751,232       1,081,967-      -100.0% 4,751,232-         -100.0% 0.0% 5.5% -5.5 pp 9.9% -9.9 pp
United Airlines 4,634,922       1,952,160       4,228,921       2,682,762      137.4% 406,001            9.6% 13.0% 9.8% 3.2 pp 8.8% 4.2 pp
Delta Airlines 3,377,099       1,922,304       3,737,541       1,454,795      75.7% 360,442-            -9.6% 9.5% 9.7% 0.2 pp 7.8% 1.7 pp
Volaris 3,893,681       2,173,613       3,601,050       1,720,068      79.1% 292,631            8.1% 10.9% 11.0% 0.0 pp 7.5% 3.4 pp
Southwest Airlines 1,879,759       669,495          2,038,019       1,210,264      180.8% 158,260-            -7.8% 5.3% 3.4% 1.9 pp 4.3% 1.0 pp
Alaska Airlines 1,490,573       887,250          1,646,315       603,323         68.0% 155,742-            -9.5% 4.2% 4.5% -0.3 pp 3.4% 0.7 pp
Copa 1,049,606       372,117          1,252,376       677,489         182.1% 202,770-            -16.2% 2.9% 1.9% 1.1 pp 2.6% 0.3 pp
West Jet 294,360          522,019          1,267,333       227,659-         -43.6% 972,973-            -76.8% 0.8% 2.6% -1.8 pp 2.6% -1.8 pp
Air Canada 132,413          456,743          1,139,474       324,330-         -71.0% 1,007,061-         -88.4% 0.4% 2.3%  -1.9 pp 2.4%  -2.0 pp
Vivaaerobus 1,728,177       387,473          473,997          1,340,704      346.0% 1,254,180         264.6% 4.9% 2.0% 2.9 pp 1.0% 3.9 pp
Mesa Airlines 539,266          441,222          1,046,836       98,044            22.2% 507,570-            -48.5% 1.5% 2.2% -0.7 pp 2.2% -0.7 pp
Jet Blue Air 1,091,168       277,543          927,754          813,625         293.2% 163,414            17.6% 3.1% 1.4% 1.7 pp 1.9% 1.1 pp
Sunwing 136,964          402,943          822,614          265,979-         -66.0% 685,650-            -83.4% 0.4% 2.0% -1.6 pp 1.7% -1.3 pp
Other Carriers 5,793,530       3,266,788       8,447,391       2,526,742      77.3% 2,653,861-         -31.4% 16.3% 16.5%  -0.2 pp 17.7%  -1.4 pp

Total 35,584,159    19,838,286    47,857,334    15,745,873    79.4% 12,273,175-      -25.6%

YTD  DEC 2021 Share YTD
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DGAC
Pasajeros Nacionales

Cifras en millones

Fuente: DGAC
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YTD al mes de Diciembre se tiene una recuperación del 
83% vs 2019
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EEvvoolluucciióónn  ddee  BBooookkiinnggss  AAéérreeooss  SSaabbrree  –– ppuunnttoo  ddee  vveennttaa  MMééxxiiccoo  
(2022 vs. 2019)
* YTD 2 de enero al 9 de junio

* YTD enero al 16 de  Febrero

Recuperación del 4411..55%%
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EEvvoolluucciióónn  ddee  BBooookkiinnggss  AAéérreeooss  SSaabbrree  -- ppoorr  PP&&LL,,  ppuunnttoo  ddee  vveennttaa  MMééxxiiccoo          
(2022 vs. 2019)

* YTD enero al 16 de  Febrero

Recuperación
OTAs 49.3%
B&M 40.7%

Globales 34.7%
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EEvvoolluucciióónn  ddee  BBooookkiinnggss  AAéérreeooss  MMIIDDTT  -- ppoorr  ppaaííss ddee  oorriiggeenn LLAACC  
(Doméstico e Internacional -- Ultimas 12 semanas)

LAC: Colombia representa 
apróximadamente el  40% de los 
bookings domésticos de la región en 
la última semana de medición

LAC: México representa 
apróximadamente el  25% de los 
bookings Internacionales de la región en 
la última semana de medición
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Entrevista

-Maren 
Hanschke -
Directora General de Flight Centre México

Por: Claudia Córdova

Como ya les he comentado en otras 
ocasiones, la voz es un instrumento 
poderosísimo para darnos información de 
las personas o por lo menos, nos permite 
acercarnos a la idea de que podemos conocer 
a quién estamos escuchando del otro lado de 
la línea telefónica. Mi impresión de Maren es 
energía, enfoque, congruencia, trabajo, pasión 
y sin duda…felicidad.

CC: Maren, ¿cómo empezó tu camino en el 
turismo?

MH: Por casualidad, yo quería ser chef, 
empecé por casualidad. La carrera de 
gastronomía no tenía reconocimiento de 
nadie y mi papá me dijo que estudiara 
una carrera decente (risas); fui a la Ibero y 
estudié LAE y con esto poner mi pastelería; 
de hecho, mi tesis es un estudio para 
hacer franquicias para una tienda de pays. 
Durante la carrera trabajé con mi papá en 
el ramo de la construcción, pero de pronto, 
mi cuñada dice que había aplicado para 
un puesto en Lufthansa en un inplant que 
tenía en Volkswagen, le dije que si también 
podía aplicar y… así, llevo 20 años en la 
industria, enamorada de ella, es adictiva. 
Después Manuel Viñas me contrata; ha sido 
mi mentor, compañero de viajes y gran 
amigo; me contrató y fui marketing, director 
de operaciones, creé la red de FCM para 
Latinoamérica para viajes corporativos. 

Cuando se retira Manuel tome su puesto.

CC: ¿Qué es lo que más te gusta o divierte de 
tu trabajo?

MH: Conocer gente nueva, lugares nuevos, 
comer delicioso, en esta industria uno no 
se vuelve millonario pero vive experiencias 
millonarias.

Los que trabajamos en este sector precioso, 
que te atrapa, no hacemos lo suficiente para 
promover que las nuevas generaciones se 
interesen en trabajar en el mismo.

CC: Me ganaste la idea, ¿Por qué los jóvenes 
que estudian turismo, no piensan en ser 
agentes de viajes? 

MH: Porque nosotros no lo promovemos, 
siempre hablamos de lo difícil o complicado 
del día a día; pero nadie se toma el tiempo 
de compartir los momentos maravillosos 
que tenemos gracias a nuestro trabajo, la 
gente y destinos que conocemos. Nosotros 
no estamos haciendo nuestra labor de 
promocionar esta labor.

También creo que tiene que ver con que los 
puestos directivos son pocos y son éstos los 
que gozan de los beneficios de la profesión.  

CC: ¿Alguna experiencia complicada con tus 
clientes?

MH:  Siempre hay experiencias complicadas; 
cuando uno se dedica al servicio, siempre hay 
un desafío en la interacción con el cliente; éste 
siempre tiene la razón, nuestro trabajo es de 
psicología, intuición; es de entender al cliente 
y ponerse en sus zapatos; esos retos vienen 
con el trabajo.

CC: ¿Cómo les fue con la emergencia 
sanitaria?

MH: Pues yo llegué al puesto a principios de 
año y en marzo nos encerraron, fue un reto. 
¿Cómo logras sumar al equipo si tienes que 
empezar por hacer ajustes fuertes en puestos, 
objetivos, obligaciones, sueldos?  Ya logramos 
una recuperación importante, estamos arriba 
de la media, estamos a un 82% de cifras pre 
covid.

Trabajamos sin parar, no paramos un solo día, 
nos reinventamos, rompimos paradigmas; 
hubo comunicación constante vía escrita, 
en vivos 2 veces al mes, no dejamos de 
prospectar y vender; las cuentas que íbamos 
ganando nos preparamos para atenderlas, 
fuimos perseverantes y trabajamos muy duro.

Algo que hicimos diferente a los demás, es 
que seguimos siempre viendo proveedores.

CC: ¿Cómo ven el 2022?

MH: Muy positivo, se esta abriendo con gran 
rapidez, tenemos que estar atentos a que la 
demanda viene fuerte y te debes preparar 
con recurso humano, línea de producto y de 
soporte. Lo último que puedes hacer ahora, 
es tener problemas de servicio. Hay desafíos, 
por ejemplo, conseguir gente buena, sí se 
puede, hay apertura después de febrero.

Mucha gente no identifica que si quieres 
llegar a los números pre covid y te dedicas al 
viaje corporativo, hay que crecer la cartera de 
clientes.

CC: ¿Qué les dices a tus compañeros de la 
Metro?

MH: Aún siendo que todo esto se abra y se 
vuelva a la normalidad, que no se pierda 
de vista lo que se ganó en la pandemia, 
hacer alianzas, colaboración conjunta y no 
olvidarnos nunca de la parte humana.

“Somos la 4ª. agencia más grande del mundo 
con sede corporativa en Brisbane, Australia. 
Nuestra diferencia es que en el momento en 
que identificamos un nicho de mercado sin 
explotar, se establece el management y las 
estrategias únicas para su desarrollo”.
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Cuatro maneras 
de ayudar a las 
mujeres a ganar en 
el sector STEM

La última década ha supuesto un aumento 
de la consciencia y el apoyo a las jóvenes 
que aspiran a ser científicas, ingenieras 

e innovadoras en campos relacionados con la 
tecnología. Si bien organizaciones como “Girls 
Who Code” están avanzando en la reducción de 
la brecha de género, es necesario un cambio 
estructural adicional en todo el mundo para que 
podamos establecer una cultura más inclusiva 
para las generaciones futuras.  Por ejemplo, las 
mujeres representan el 48% de la mano de obra 
estadounidense, pero sólo el 27% de los 10,8 
millones de estadounidenses que trabajan en 
STEM; y la cifra es aún menor en el Reino Unido, 
donde las mujeres sólo representan el 24% de la 
mano de obra en STEM. 

Los estudios han demostrado que, en los 
grandes grupos establecidos, la cultura (así 
como el comportamiento y la mentalidad) se 
ve influenciada por los cambios en el sistema y 
el diseño de la organización. Esto significa que, 
para cambiar realmente la cultura, tenemos que 
empezar por cambiar el sistema organizativo. 
Creo que este enfoque puede aplicarse también 
fuera de las organizaciones: sólo tenemos que 

Por Jorge Ibarra

pensar en cambios estructurales en la igualdad 
para que el cambio cultural pueda seguir.  No 
podemos “desear” que se produzca un cambio 
cultural. Sólo se produce a través de las acciones.  

Los estereotipos de género son un catalizador 
que puede conducir a entornos negativos e 
incómodos para las mujeres en STEM; y no 
es difícil imaginar que estos factores también 
podrían contribuir a otras carreras. 

En Mexico en particularmente en Guadalajara 
la ciudad se ha ganado el nombre de “el Silicon 
Valley de México”, ya que el gobierno local 
ha contribuido a facilitar el crecimiento de la 
investigación y el desarrollo tecnológico en 
toda la región. Es un centro tecnológico donde 
empresas como IBM, Intel y HP han establecido 
prósperas instalaciones de I+D. Y a pesar de 
las docenas de universidades centradas en la 
tecnología y los puestos de trabajo disponibles 
en Guadalajara, sólo el 8% de las mujeres de 
México eligen una carrera relacionada con STEM. 

En mi opinión, hay cinco cosas que todos 
podemos hacer ahora para animar a las futuras 

generaciones de mujeres a seguir carreras 
satisfactorias en tecnología e ingeniería.

(1) Hay que destacar las materias STEM como 
camino hacia una carrera creativa. Aunque 
las matemáticas y las ciencias me interesan 
desde que tengo uso de razón, tenemos la 
percepción de que la ciencia es un “encendido 
o apagado” o “cero o uno”, pero las materias 
STEM son mucho más creativas. Las soluciones 
tecnológicas exitosas requieren personas que 
puedan ver los problemas de nuevas maneras 
y que forjen nuevos caminos para resolverlos. 
En cuanto a ingeniería y la codificación creo que 
no destacamos lo suficiente el lado divertido y 
creativo de la codificación, que puede animar a 
más jóvenes a aprender sobre tecnología.

(2) Romper los hábitos de prejuicios 
inconscientes en casa y fomentar el aprendizaje 
de STEM. Debemos animar a todos los niños, 
especialmente a las niñas, a centrarse en las 
ciencias y las matemáticas desde una edad 
temprana. Seguro que cada niño tendrá 
intereses diferentes, y eso está bien. Pero para 
las niñas pequeñas que disfrutan investigando 
problemas e ideando soluciones nuevas e 
interesantes utilizando la magia de los números 
y la ciencia, podría ser el salto a su futura 
carrera. 

Muchos colegas masculinos apoyan plenamente 
a las mujeres en STEM. Muchos han reconocido 
sus propios prejuicios inconscientes al pensar en 
sus propias hijas, sobrinas, hermanas y amigas. 
Muchos han visto los techos que pueden haber 
instalado involuntariamente.  Todos deberíamos 
esforzarnos por eliminar los prejuicios de género 
de nuestra vida familiar, así como de nuestra 
vida laboral.

(3) Fomentar la tendencia de “los geeks son cool”. 
Las tendencias populares forman parte de todas 
las generaciones y, tal vez sea parcial, pero hoy 
en día, los geeks son lo que mola. De verdad, lo 
son. Con gente como Mark Zuckerberg, Steve 
Jobs y Elon Musk mostrando al mundo que ser 
innovador y audaz puede llevar al éxito, los 
“geeks” son cada vez más admirados junto a los 
atletas, las estrellas de cine y otras celebridades. 
Dado que el talento se presenta en todas las 

formas, es importante que fomentemos el 
interés de los niños por las disciplinas STEM 
desde el principio.   Aseguremos que en los 
próximos años haya nombres femeninos que 
ocupen un lugar destacado en la lista de estrellas 
de la tecnología.

(4) Medir la diversidad e integrar la inclusión 
en el ADN de su empresa. Las iniciativas 
para mejorar la Diversidad, la Equidad y la 
Inclusión son un enfoque central para muchas 
grandes empresas en estos días, incluyendo en 
Travelport. Pero si queremos ver un verdadero 
cambio en el mundo corporativo, la medición 
de la diversidad y la inclusión debe ser algo 
más que una métrica única para los informes 
anuales. En Travelport, por ejemplo, hemos 
identificado nuestros propios puntos de 
referencia a través de una encuesta dirigida 
por los empleados para identificar los detalles 
detrás de los diversos orígenes que componen 
nuestra fuerza de trabajo. Utilizamos estas 
métricas para establecer nuestros propios 
objetivos realistas de adquisición de talento, para 
asegurarnos de que reflejan el talento diverso 
dentro de cada ubicación geográfica. Pero 
incluso con talento diverso, es importante que 
las empresas -especialmente las tecnológicas- 
permitan a todos los empleados aportar su “yo 
completo” al trabajo y proporcionar un entorno 
verdaderamente inclusivo.

En este Día Internacional de la Mujer, espero que 
mientras celebramos a todas las mujeres que 
han roto los techos de cristal y han trazado un 
nuevo camino para las futuras líderes femeninas, 
reflexionemos también sobre los estereotipos 
existentes que seguirán frenando a las futuras 
generaciones si se lo permitimos. 

Es importante que nosotros, como sociedad 
global, empecemos a hacer estos cambios ahora 
para ayudar a animar a las jóvenes a perseguir 
sus intereses en la ciencia y la tecnología para las 
futuras generaciones. Porque, a fin de cuentas, 
un mundo sin diversidad sería un lugar muy 
aburrido. Así que #RompamosLosPrejuicios   
#BreakTheBias

A pesar del reciente impulso a la igualdad de género en las carreras de ciencia, tecnología, ingeniería 
y matemáticas (STEM), las mujeres siguen siendo minoría en estos campos. El cambio no se produce 
de la noche a la mañana, pero hay acciones tangibles que todos podemos llevar a cabo para 
equilibrar la balanza

Ciencia y Tecnología
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En este último año se ha vuelto cada vez más 
claro que las redes sociales no siempre son 
sanas para la gente.

The Wall Street Journal ha publicado múltiples 
investigaciones sobre qué puede salir mal para 
los usuarios. En The Facebook Files, investigación 
del propio Facebook halló que uno de cada 
ocho usuarios reportó usar compulsivamente 
la app de la compañía, afectando sus horas de 
sueño, su trabajo, la crianza de los hijos o sus 
relaciones.

En TikTok, la app puede llevar a jóvenes usuarios 
a transmisiones interminables de contenido para 
adultos. Y en Instagram, muchos adolescentes 
—las jovencitas, en particular— experimentan 
comparaciones sociales negativas que pueden 
afectar cómo se ven y se describen a sí mismos.
 ¿Qué significa esto para los usuarios? ¿Cómo 
pueden protegerse de algunos de los riesgos 
asociados con las redes sociales?

Recurrimos a Brian P Recurrimos a Brian 
Primack, que estudia algunas de estas 
problemáticas como profesor de Medicina y 
Salud Pública y Rector del Colegio de Profesiones 
de Educación y Salud en la Universidad de 
Arkansas.

Primack, autor del libro “You Are What You Click”, 
habló sobre cómo puede la gente tener una 

relación más empoderada con las redes sociales. 
A continuación, algunos fragmentos editados: 
Covid como catalizador.

WSJ: ¿Acaso la gente está evaluando más el papel 
que tienen las redes sociales en sus vidas? De ser 
así, ¿por qué ahora?

PRIMACK: Realmente creo que la respuesta es 
sí. Creo que las redes sociales y las tecnologías 
relacionadas están siendo comprendidas como 
la espada de doble filo más filosa de nuestra 
era. Todos hemos tenido experiencias en las 
que las redes pueden generar vínculos, calidez 
y generosidad, pero también hemos visto que 
pueden engendrar sentimientos de depresión y 
ansiedad, e incluso aislamiento y odio. Entonces, 
creo que la interrogante sería, ¿cómo podemos 
equilibrar esos distintos retos? Esto ya estaba 
sucediendo antes del Covid.

Sin embargo, el Covid fue un catalizador que 
intensificó algunos de los aspectos positivos, 
así como negativos, de la tecnología y la 
comunicación social y digital.

Lo que habría pasado en quizás 10 o 15 años 
sucedió en cuestión de año y medio en lo 
que respecta a nuestra dependencia de estas 
tecnologías, usarlas más y experimentar más de 
ambos lados de esa espada de doble filo.

¿Quién tiene la culpa? WSJ:

Estos problemas que tienen algunas personas 
con las redes sociales: ¿son problemas con 
nosotros como consumidores o con las 
plataformas?

PRIMACK: Es un poco de ambos. Las plataformas 
a menudo aprovechan vulnerabilidades 
naturales que tenemos como humanos.

Somos seres sociales. Con el paso de los siglos, 
hemos desarrollado la necesidad de sentir la 
presencia de los demás. Las sonrisas, juegos, los 
sonidos de otras personas, el reconocimiento y 
el respeto de los demás.

WSJ: ¿Cuál es la experiencia de gente que usted 
conoce que ha batallado con las redes sociales? 
PRIMACK: Sus experiencias fueron muy variadas. 
Por lo general, hay muchos aspectos positivos 
y hay muchos negativos. Y cuando no piensan 
de manera muy cuidadosa o crítica sobre cómo 
las están usando, lo negativo pesa más que lo 
positivo, llevando potencialmente a depresión y 
ansiedad.

La razón no es necesariamente que 
experimentamos más cosas negativas.
Es que en la sociedad existe una tendencia a lo 
negativo. Hay más opciones.

WSJ: De todas las plataformas, Facebook parece 
atraer la mayor atención. ¿Es eso apropiado?

PRIMACK: Probablemente la razón por la 
que escuchamos hablar tanto de Facebook e 
Instagram es porque son las más usadas. Pero 
creo que necesitamos hacernos preguntas más 
matizadas. ¿Acaso deberíamos todos estar en 
Facebook? Existen tantas plataformas que están 
dirigidas a mercados e intereses específicos
Uno de los principios de ser creativos con 
nuestro uso de las redes sociales es reconocer 
que hay opciones. No se trata realmente de cuál 
es buena o cuál es mala.

WSJ: Cuando la gente busca plataformas que se 
adapten a sus necesidades, ¿deben enfocarse 
más en que coincidan con sus intereses o acaso 
deben buscar plataformas que operen en cierta 
forma?

PRIMACK: Hicimos algunos estudios que analizan 
los tipos de amigos que tiene la gente en las 
redes sociales. En un ejemplo, analizamos el 
porcentaje de amigos de un usuario en un 
sitio de red social a quienes había conocido en 
persona.

En este estudio representativo a nivel nacional 
en Estados Unidos, hallamos que las personas 
nunca habían conocido a alrededor del 35% 
de sus contactos cara a cara. Y por cada 
persona adicional en su lista de contactos 
que nunca habían conocido en persona, era 
considerablemente más probable que se 
sintieran ansiosas o deprimidas.

Lo que esto significa es que en general, era 
mucho menos probable que las personas que 
conocían a todos en su lista, y que tenían una 
relación cara a cara con ellos, sufrieran ansiedad 
o depresión, comparado con alguien que te

Cómo se puede escoger a 

la mejor red social
Por  Georgia  Wells
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En México, en el año 850 de nuestra era, 
se iniciaba el auge de los toltecas. La era 
gloriosa de Teotihuacan había pasado a 

la historia. Las Pirámides comenzaban a ser 
abandonadas para terminar en el panteón de la 
historia. En Europa, el Imperio Carolingio acaba 
de ser dividido entre los tres hijos de Carlomagno: 
Lotario, Luis el Germánico y Carlos el Calvo. 
El mundo islámico se engalanaba con las dos 
ciudades más cultas de Occidente: Córdoba y 
Baghdad, centros donde se cultivaba la poesía, 
las matemáticas, la astronomía y la medicina. 
En el extremo oriente, China vivía uno de los 
períodos más prósperos de su historia con la 
dinastía Sung… y en Rusia, aquella misteriosa 
tierra de estepas heladas, solo los vikingos 
suecos se atrevían a remontar los ríos en busca 
de tierras y riqueza. Rurik, el jefe de estos 
bárbaros del Norte, fundó primero la aldea 
de Novgorod, en la actualidad una de las más 
bellas ciudades históricas de Rusia. En 1862, 
el Zar Alejandro II inauguró el Monumento al 
Milenio, conmemorando la fundación de Rusia 
en Novgorod. Sin embargo, no fue en esta ilustre 
ciudad donde nació el que llegaría a ser el país 
más vasto del mundo. Este honor le corresponde 
a Kiev, actual capital de Ucrania. Cuando los 
vikingos llegaron a estas tierras meridionales 
sobre las costas del Mar Negro, encontraron 
un clima más hospitalario, tierras negras (aún 
consideradas como las más fértiles del mundo) y 
un mar para embarcar sus sueños en aventura y 
libertad. 

 
El príncipe Oleg de Novgorod trasladó la capital 
de su incipiente imperio a Kiev. Gobernó hasta 
el año 912 d. C. Fue sucedido por Igor, por Olga 
de Pskov, por Sviatoslav, Yaropolk y en 980 
d.C. por Vladimir el Grande. Cuenta la leyenda 
que Vladimir, impulsado por el deseo de dar a 
su gente una religión más estructurada que el 
confuso amasijo rupestre de creencias tribales, 
envió embajadores a Persia, Jerusalén, Alemania 
y Constantinopla para conocer de cerca las 
prácticas religiosas de diferentes países. El Islam 
fue rechazado de inmediato… ¿una religión que 
prohibía a un pueblo de cosacos el consumo de 
alcohol?, impensable. El judaísmo también fue 
rechazado, ¿cómo creer en un dios que ni siquiera 
podía proteger a su ciudad santa? (en ese tiempo 
Jerusalén estaba en poder de los musulmanes). 
El cristianismo tampoco era aceptable… un 
credo promotor de la culpa y la conciencia del 
pecado, imposible. Cuando regresó el embajador 
enviado a Constantinopla, describió la magnitud 
y esplendor de la Basílica de Santa Sofía… los 
iconos dorados, los cánticos y la belleza de los 
iconostasios. Vladimir se hizo cristiano ortodoxo, 
se hizo bautizar y mandó a bautizar a su pueblo. 
Desde entonces, Ucrania y Rusia son ortodoxas 
(salvo durante el período soviético cuando el 
ateísmo se convirtió en la ‘religión’ de la nación).  
 
El principado de Kiev comenzó a desmoronarse 
en 1125 d.C. Después de una procesión de casi 
cincuenta príncipes en solo cien años, Kiev fue 

forzado a someterse al yugo de la Horda Dorada 
de los mongoles. Entonces comenzó el largo 
peregrinaje a través de una historia de opresión 
bajo distintas férulas: mongoles, tártaros, lituanos, 
polacos, la Rusia de los Zares, la Unión Soviética, 
los nazis. A lo largo de ochocientos años, el pueblo 
ucraniano vivió continuamente episodios de 
terror inenarrable: prohibiciones de hablar su 
lengua por considerarla como una degradación 
del ruso, intentos de exterminar la identidad 
ucraniana para disolverla en la homogeneidad 
rusa, el Holodomor o Genocidio de Ucrania en el 
que murieron millones de ucranianos despojados 
de sus tierras como parte del programa de 
colectivización de Stalin.   
 
Ahora, hace menos de un mes, la soberanía de 
Ucrania vuelve a estar amenazada. No sé,  los por 
qué?. No me atrevo a opinar de política de la que 
ignoro todo. Pero creo, presiento que a pesar de 
las colosales fuerzas bélicas que puedan usar de 
pretexto para batirse los campos de tierra negra 
y las ciudades de Kiev, Odessa y Lvov;  Ucrania, la 
Ucrania apasionada y sensible, aún tiene mucho 
que aportar a la cultura universal.  
 
Ilya Repin (1844 -1930), en mi opinión, el más 
grande pintor ‘ruso’ de la historia, era ucraniano. 
Un día llegaron a sus manos dos cartas. Una del 
sultán otomano Mohamed IV al jefe de los cosacos 
zapórogos, exigiéndole unir a Ucrania como 
súbdito del Imperio Otomano. La respuesta de los 
cosacos era la otra carta, la más soez que he leído. 
Es una obra maestra de arte bajo, la ordinariez 
del texto es exquisita. Me imagino cuántos jefes 
de estado hubieran deseado enviar cartas como 
ésta a sus homólogos y tuvieron que plegarse a 
las hipocresías del estilo diplomático. Ilya Repin, el 
pintor, realizó varios viajes a Ucrania a lo largo de 
10 años para hacer bocetos y retratar a auténticos 
cosacos y representarlos en una épica pintura 
en este momento de la historia de Ucrania. Cada 
rostro de la obra es una profunda representación 
no solo de las facciones e indumentarias de los 
cosacos, es toda una ‘tomografía’ del espíritu 
salvaje, indómito y violento de aquellos guerreros 
legendarios que cabalgaron sobre las campiñas de 
tierra negra. 
 
Tuve la oportunidad de regresar a Ucrania a 
inicios de este siglo, acompañando a un grupo. 
Visité Lvov, sorprendente ciudad antigua, llena de 

edificios neoclásicos, visité también Odessa y Kiev. 
Kiev, la madre de Rusia, la ciudad Santa. Durante 
el día libre en la capital ucraniana, mientas el 
resto de mi grupo un tour de un día a Chernikov, 
aproveché para caminar y disfrutar de verdad la 
ciudad. Visité nuevamente el monasterio de Las 
Cuevas y regresé a la iglesia de Santa Sofía. No 
quería irme de ahí sin ‘saborear’ toda la historia 
y las plegarias emanadas por las cúpulas de oro. 
Sentado en una pequeña barda, interrumpió mi 
estado contemplativo una chica vestida de rosa. 
Uno de los seres más hermosos que he visto en mi 
vida… incluyo humanos, aves, felinos y galaxias… 
¡qué mujer! … solamente la vi, ‘la dejé pasar’ como 
dijo Amado Nervo. Me quedé sin alma un buen 
rato, como azorado y reclamándome por qué no 
me atreví a preguntarle si era de verdad o no.  
 
Anexo como una ‘post scriptum’ la carta de 
respuesta de los cosacos al sultán otomano. 
Advierto: es una carta llena de majadería, pero 
insisto: una obra maestra en su estilo vulgar.  
 
¡Cosacos zaporogos al sultán turco! 
 
Oh sultán, demonio turco, hermano maldito del 
demonio, amigo y secretario del mismo Lucifer. 
¿Qué clase de caballero del demonio eres que 
no puedes matar un erizo con tu culo desnudo? 
Cuando el demonio caga, tu ejército come. 
Jamás podrás, hijo de perra, hacer súbditos a 
hijos de cristianos; no tememos a tu ejército, te 
combatiremos por tierra y por mar, púdrete! 
 
¡Sollastre babilónico, loco macedónico, cantinero 
de Jerusalén, follador de cabras de Alejandría, 
porquero del alto y bajo Egipto, ladrón de Podolia, 
catamita tártaro, verdugo de Kamyanéts, tonto 
de todo el mundo y el inframundo, idiota ante 
nuestro Dios, nieto de la serpiente y calambre en 
nuestros penes. Morro de cerdo, culo de yegua, 
perro de matadero, rostro del anticristianismo, 
¡fóllate a tu propia madre! 
 
¡Por esto los zaporogos declaran, basura de bajo 
fondo, que nunca podrás apacentar ni a los cerdos 
de los cristianos. Concluimos, como no sabemos 
la fecha ni poseemos calendario; la luna está en el 
cielo, es el año del Señor, el mismo día es aquí que 
allá, ¡así que bésanos el culo! 
 
Firmado: Koshovýi Otamán Iván Sirkó y toda la 
hueste zaporoga

KIEV, LA MADRE DE TODAS
LAS RUSIAS

Por Raúl García Morineau

Los Socios Participan
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Acabo de perder a mi hermano menor. Y su 
partida me invitó a enfrentar la muerte.

Al verlo acostado, sereno en su ataúd me 
pregunté ¿por qué la tememos tanto? ¿por 
qué esa terrible ansiedad?

Y entonces hoy quiero compartir contigo el 
camino que he recorrido en estos días de luto 
para abrazar este temor.

No cabe duda que la pérdida duele, y el llorar 
alivia. Pero después de llorar, después de 
enterrar, ¿qué queda? Es nuestro paso por 
esta tierra como lo describe Shakespeare 
en la obra Macbeth: "La vida no es más que 
una sombra pasajera; un actor solitario que 
enarbola sobre el escenario una frenesí 
agitada y ruidosa, que al final, simplemente 
desvanece. ¡Es un cuento narrado por un 
idiota, lleno de ruido, desesperación y furia, 
que no significa nada!"

Interioricé esta idea, realmente la interioricé y 
la angustia se apoderó de mi. Me faltaba aire 
y mi corazón latía a mil por hora. ¿Será por 
esto que nos da pavor la muerte?¿En el fondo 
sentimos que estamos solos, desamparados, 
siendo consumidos por la oscuridad?
Y me senté a meditar y a hablar con Dios. 

¡Ayúdame a entender! ...y me respondió:

Por qué hay que amar
la muerte
Por Mac Kroupensky

"El mundo sufre porque sólo ama la vida y 
teme a la muerte.

"Hay que tener fe en el porvenir y aprender 
a amar la muerte como una parte hermosa 
e indivisible de la vida. Al igual que cuando 
llegaste a este mundo a través de la unión 
en el vientre materno, no sentías angustia, 
igual debe ser cuando entregues el alma. Da 
gracias por el regalo de la vida que te permitió 
ser testigo y protagonista de la creación.

Y en su momento, disfruta la dicha de 
regresar a la fuente de la unión y a tu 
luminoso hogar de amor.

"Descansa.

"La verdad es que nunca has estado 
desamparado. Es imposible separarte. 
Simplemente has tenido la ilusión de la 
separación.

"El secreto para sobreponerte a la ansiedad 
está en aprender a hacer las paces con la 
muerte y amarla al igual que amas la vida.

"Entender que al morir, si, te pierdes a ti 
mismo, pero recuperas tu conciencia e 
integración al todo. Sin duda una propuesta 
atractiva."

... y descansé.

Por eso es tan importante aprender a 
meditar.

La vida moderna nos ha obsesionado con el 
hacer y es indispensable balancearla con el 
ser. Por algo nos llamamos seres humanos.
Y para volver a centrarme y simplemente ser, 
hice la meditación de la muerte. Me imaginé 
estar muerto y entrar en contacto con la 
esencia de la vida, de donde vine y a dónde 
regresará.

Realmente, es un lugar hermoso. Y no difiere 
de la vida.

Es el espacio entre cada sonido, entre cada 
respiración.

Es la fuerza creadora, unificadora. Es el 
espacio del éxtasis, la claridad y la razón.

Entonces, la próxima vez que te invada el 
pavor de la muerte, detente, respira y sonríe y 
emprende el camino del regreso a la cordura.

Siéntate a meditar y habla con Dios. Siente 
en tu alma el amor indivisible de la vida y 
la muerte. Y de una buena vez por todas, 
declárale a la muerte tu incondicional amor.

Ten un gran día.
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Los socios Metro crecen en reputación, esto 
es en el reconocimiento que les hacen sus 
diferentes públicos gracias a las buenas 
prácticas medioambientales que llevan a 
cabo.

Claro ejemplo de ello es LATAM Airlines, con la 
estrategia de sostenibilidad a largo plazo “Un 
Destino Necesario”; a través de la cual, están 
asumiendo compromisos, como ser carbono 
neutro al 2050, cero residuo a vertedero al 
2027 y proteger ecosistemas icónicos en 
Sudamérica.

Para LATAM Airlines tienen la obligación 
y la necesidad de aportar, de ser un actor 
que promueve el desarrollo social, medio 
ambiental y económico de la región que es su 
casa; que esté cada vez más conectado con 
las demandas y los deseos de las personas 
y que trabaje de manera colaborativa en la 
búsqueda de soluciones colectivas.

La sostenibilidad está en el centro de las 
decisiones y estrategias de negocio. Uno 
de los lineamientos es unir esfuerzos con 
expertos ambientales, con las comunidades, 
los gobiernos y sus clientes para dar valor al 
planeta, al ecosistema y a las personas.

La estrategia contempla 4 pilares:

1. Gestión ambiental: incorpora en cada 
decisión la variable ambiental, certificados por 
IATA.

2. Cambio climático: tienen el compromiso de 
ser carbono neutro para 2050 y de compensar 
el 50% de las emisiones domésticas en el 
2030.

3. Economía circular: trabajan para que los 
residuos se conviertan en recursos con el 
compromiso de cero residuos a vertedero en 
2027; así como, eliminar todos los plásticos 
de un solo uso de los aviones para 2023, 
servicio a bordo sostenible, salones LATAM 
sostenibles y reciclaje de residuos en vuelos 
nacionales. También tienen el desafío de 
reforestar y conservar ecosistemas icónicos 
de Sudamérica, por ello, trabajan con Nature 
Conservancy, una de las organizaciones 
más importantes del mundo en temas de 
conservación.

4. Valor compartido: apoyar con lo que saben 
hacer; es decir, aviones solidarios para ayudar 
a gobiernos, comunidades y sociedades.
El consumidor también tiene una 
participación importante en la estrategia.

Todos los pasajeros, clientes corporativos 
y de LATAM Cargo podrán compensar las 
emisiones de CO2 equivalente asociadas a sus 
viajes, por medio de proyectos ambientales 
en Sudamérica. LATAM compensará la misma 
cantidad de emisiones de CO2 de los clientes 
con el Programa 1+1.

A través del proceso de compra del ticket, sus 
pasajeros podrán compensar las emisiones 
de su viaje. Verán las emisiones para su ruta, 
el precio de la compensación e información 
general del proyecto.

Los clientes corporativos interesados en 
participar del programa, podrán acceder a un 
nuevo portal web para visualizar sus vuelos, 
las emisiones de CO2 asociadas a éstos y 
compensar en un proyecto de su interés.

El planeta también es 

responsabilidad de LATAM
Libro Sobrevivir 
para contarlo 
 
De Immaculée Ilibagiza

En este libro, se acercará un poco más hacia 
ese lugar en donde habita en unidad con la 
misma esencia divina de la cual todos fuimos 
creados. Amo este libro y amo a Inmmaculée 
Ilibagiza. Immaculeé, gracias por haber llegado 
a mi vida”. -Wayne Dyer. Inmmaculée Ilibagiza 
creció en un país que amaba, rodeada de una 
familia que adoraba, pero en 1994 su mundo 
idílico se vino abajo cuando un sangriento 
holocausto cayó sobre Ruanda. La familia 
de Inmmaculée fue brutalmente asesinada 
durante un festín de muerte que duró tres 
meses, acabando con la vida de cerca de 
medio millón de ruandeses. Increíblemente 
Inmmaculée sobrevivió a la matanza; durante 
91 días ella y otras siete mujeres se ocultaron 
en un pequeño baño de un pastor local 
mientras cientos de asesinos armados con 
machetes las buscaban.

Disftutando mi momento
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Es hora de alimentar tu cerebro.

Durante años, la investigación sobre la 
alimentación saludable se ha centrado 
principalmente en la salud física y el vínculo 
entre la dieta, el peso y las enfermedades 
crónicas. Pero el campo emergente de la 
psiquiatría nutricional estudia cómo nos 
pueden hacer sentir los alimentos.

 “Mucha gente piensa en la comida en 
términos de su cintura, pero también tiene 
un efecto en nuestra salud mental”, dijo Uma 
Naidoo, psiquiatra de Harvard y directora de 
Psiquiatría Nutricional y de Estilo de Vida en el 
Hospital General de Massachusetts.

El intestino y el cerebro se originan a partir de 
las mismas células del embrión, dijo Naidoo.

Incluso la serotonina química del cerebro, 
que regula el estado de ánimo, tiene una 
fuerte conexión intestinal. Sólo el 5 por ciento 
de la serotonina del cuerpo se produce en 
el cerebro; el resto se produce, almacena y 
activa en el intestino, explicó Naidoo. 

Un estudio de cuatro años de más de 10 
mil estudiantes universitarios en España 
encontró que las personas que seguían una 
dieta mediterránea tenían un menor riesgo 
de depresión. Investigadores australianos que 
examinaron los diarios de alimentos de 12 mil 
385 adultos hallaron que una mayor ingesta 
de frutas y verduras predecía una mayor 
felicidad, satisfacción con la vida y bienestar.

“Nuestros cerebros evolucionaron para comer 
casi cualquier cosa para sobrevivir, pero 
sabemos cada vez más que hay una manera 
de alimentarlo para mejorar la salud mental 
en general”, dijo Drew Ramsey, autor del libro 
“Eat to Beat Depression and Anxiety”. Ramsey 
y Naidoo sugieren comer estos alimentos 
para el cerebro: Verduras de hoja verde 
Ramsey llama a las verduras de hoja verde la 
base de una dieta saludable para el cerebro 
porque son baratas, versátiles y tienen una 
alta proporción de nutrientes y calorías. La 
col rizada, las espinacas, la arúgula, las coles, 
las hojas de betabel y las acelgas también 
son excelentes fuentes de fibra, ácido fólico y 
vitaminas A y C.

FRUTAS Y VERDURAS coloridas Estudios 
sugieren que los compuestos de las frutas 
y verduras de colores brillantes, como los 
pimientos rojos, los arándanos, el brócoli y 
la berenjena, pueden tener un efecto en la 
inflamación, la memoria, el sueño y el estado 
de ánimo. Y los aguacates tienen un alto 
contenido de grasas saludables que mejoran 
la absorción de fitonutrientes de otros 
vegetales.

MARISCOS Las sardinas, las ostras, los 
mejillones, el salmón silvestre y el bacalao 
son fuentes de ácidos grasos omega-3 de 
cadena larga que son esenciales para la salud 
del cerebro. Los mariscos también son una 
fuente de vitamina B12, selenio, hierro, zinc 
y proteínas. Las semillas de chía, las semillas 
de linaza y los vegetales marinos también son 
fuentes de omega-3.

NUECES, FRIJOLES Y SEMILLAS Trate de 
comer de media taza a una taza de frijoles, 
nueces y semillas al día, dijo Ramsey. Los 
frutos secos y las semillas son un excelente 
refrigerio, pero también se pueden agregar 
ensaladas.

Los frijoles negros y rojos, las lentejas y 
las legumbres también se pueden agregar 
a sopas, ensaladas y guisos, o se pueden 
disfrutar como guarnición.

ESPECIAS Y HIERBAS Los estudios sugieren 
que ciertas especias pueden conducir a un 
mejor equilibrio de los microbios intestinales, 
reducir la inflamación y mejorar la memoria. 
El ingrediente activo de la cúrcuma, la 
curcumina, puede tener beneficios en la 
atención y la cognición.

ALIMENTOS FERMENTADOS Un estudio 
reciente encontró que seis porciones al día 
de alimentos fermentados, como el yogur, 
el queso cottage y el queso Gouda, pueden 
reducir la inflamación y mejorar la diversidad 
del microbioma intestinal.

CHOCOLATE NEGRO Las personas que 
comen chocolate negro con regularidad 
tienen un 70 por ciento menos de riesgo de 
síntomas de depresión, según una encuesta 
del Gobierno de EU.

Incrementa tu felicidad con estos 
alimentos
    Por TARA PARKER-POPE
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Por Josué Meza

NOVEDADES
La cadena de hoteles Travelodge está 
revolucionando la industria hotelera. 
Se asociaron con la empresa Killis Ltd, 
fabricante de equipos de limpieza, y 
diseñaron un robot exclusivamente para 
la limpieza de las habitaciones al que 
llamaron Robovac Buddies. La cadena ha 
distribuido 7,500 Robovac entre sus 579 
hoteles en el Reino Unido para limpiar 
aproximadamente 44,000 habitaciones 
por día. A cada trabajador de limpieza le 
asignan un robot y mientras él completa 
las tareas asignadas a la habitación y el 

baño, el robot aspira a fondo la habitación, incluso debajo de la cama, además de los 
pasillos y la cafetería.  El robot tiene una batería especial para la aspiración de muchas 
habitaciones con una sola carga, es ecológico y silencioso porque sólo tiene 60 vatios 
comparado con una aspiradora tradicional que tiene 1,200 vatios y funciona con el 
software exclusivo de Travelodge. 
 

CURIOSIDADES

La nueva aerolínea colombiana de bajo costo 
Ultra Air acaba de estrenar uniformes nuevos 
con la novedad que sus azafatas lucen unos 
cómodos tenis blancos en lugar de los clásicos 
tacones. Una original idea de la aerolínea, que 
contrató a una experta estilista, y que les brinda 
ahora mucha comodidad a los sobrecargos en 
sus agotadoras y trajinadas tareas a bordo. Una 
de las empresas textileras más importantes de 
Colombia se encargó de la confección de los 
uniformes. El CEO de esta nueva empresa es el 
recordado William Shaw, quien hace unos años 
fue el CEO de Interjet en nuestro país. Ultra Air 
empezó cubriendo nueve rutas domésticas en 

Colombia. No dudamos que más adelante otras aerolíneas low cost seguirán este ejemplo que 
combina modernidad con comodidad.

Novedades y Curiosidades de la Industria

DESESTRÉSATEDESESTRÉSATE

STATE PRIDE

Q. Which U.S. state is famous for its ex-
tra-small soft drinks? A. Mini-soda!

Confidencias

Estos son un abogado y su cliente al final del 
juicio,
El abogado le dice a su cliente:
-Como verá ha sido declarado inocente 
gracias a mi defensa. Pero, en confianza, 
dígame: ¿Fue usted quién robo el banco?.
El cliente le responde:
-Yo creo que lo robé, pero después de oír sus 
alegaciones ya no estoy muy seguro...

No puedo dormir

Chiste de cortos, buenos, médicos, 
matrimonios

- Doctor, no puedo dormir
- Si me echo del lado izquierdo se me sube el 
hígado y si me echo del derecho se me sube el 
riñón.
- Pues, acuéstese boca arriba.
- Entonces se me sube mi marido.

Tres millones por ir a Marte

Se encuentra la Agencia Aeroespacial Europea 
seleccionando a un profesional para enviarlo 
a Marte. Existía un problema y éste consistía 
en que era muy probable que no pudiese 
regresar de nuevo a la Tierra.
Entrevistan a un primer candidato, ingeniero, 
y le preguntan cuanto quería cobrar, y éste 
dijo:
-Un millón de euros, porque quiero donar esa 
cantidad al Instituto de Investigación Espacial.
El siguiente candidato era un médico, que a la 
pregunta de cuanto deseaba cobrar responde:
-Dos millones de euros, porque quería dejar 
un millón a mi familia, y donar el otro para un 
centro de investigación médica.
Cuando le preguntaron al tercer candidato, un 
abogado, cuanto quería, dijo:
-Pues ni más ni menos que Tres millones.
- ¿Por qué quiere cobrar tanto, mucho más 
que los otros candidatos?, - le preguntó el 
seleccionador.
-Mire….muy sencillo -replicó el abogado-: si 
Ud. me da los tres millones, yo le daré uno 
a Ud., otro millón me lo quedaré yo, y con 
el millón restante, mandamos al ingeniero a 
Marte, ¿Qué le parece?

Sueldos profesionales

Después de arreglar un grifo en 10 minutos, el 
fontanero presenta una factura de 500 €
El cliente, escandalizado, protesta:
- Oiga señor fontanero, yo soy abogado y no 
cobro por mi consulta ni la mitad de lo que 
usted me esta cobrando.
- Ya lo sé, contesta el fontanero, cuando yo 
ejercía de abogado también cobraba la mitad.
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MEX INCA 
Día 2 - 43 años

VIAJES DE GALA 
Día 4 - 46 años

TERRAWIND 
Día 11 - 16 años

MAPRESA 
Día 14 - 26 años

JOINT VENTURE, DELTA, 
KLM, AIR FRANCES, ALITALIA 

Día 1 - 35 años

OPERADORA TRAVEL SHOP 
Día 4 - 8 años

VIAJES FAMA 
Día 10 - 35 años

VIMSA 
Día 12 - 49 años

TURISMO VEMAR 
Día 16 -  29 años

LATAM 
Día 29 - 24 años

Feliz Aniversario

Felicitamos a nuestros socios
que celebran su Aniversario en abril

“Tan poderosa es la luz de la unidad que puede
iluminar la tierra entera” Bahaullah

En abril festejamos a:

Feliz Cumpleaños

Ma. del Carmen 
Márquez 

01

Carlos Hornedo 
17

Esther Pujol 
13

Alicia Valles 
13

Claudia Pérez 
06

José Luis Castro 
04

Juan Socas 
07

Lilia Morales 
19

Sonia Maiz 
24

Carlos Bricka 
24
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