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Editorial

Estimados lectores;
Esta es la 5ta. Edicion de la revista “Envejeciendo con movimiento”, todo los responsables
de esta revista sequimos trabajando para llevarles contenidos que les ayuden en su dia a
dia. El filésofo ingles Francis Bacon decia “El conocimiento es poder” asi que, conocer
sobre diversos temas nos permitiran tomar mejores decisiones para cuidar a nuestros
seres querido y nosotros mismos.

En esta edicién encontraras la entrevista con la Sra. Martha Isabel Ruiz Corzo, activista
Queretana y fundadora del grupo ecoldgico Sierra Gorda, nos cuenta como ha logrado
ser reconocida internacionalmente siendo una defensora de la naturaleza y en especial,
de la hermosa sierra del estado de Querétaro. En nuestras secciones de salud,
encontraras informacion sobre la incontinencia urinaria, te decimos cuales son los
sintomas y te damos recomendaciones para su manejo. Encontraras una rutina de
ejercicios que te ayudaran si tienes dolor en el hombro ademads, hallaras informacién
sobre alimentos diuréticos y remedios naturales.

En las secciones de entretenimiento, te invitamos a escaparte a Cadereyta. Conocerds
algunas zonas arqueoldgicas de México. En la secciéon “alrededor del mundo”
encontraras informacion sobre Bariloche argentina. Te recomendamos peliculas, libros,
ofertas, juegos que activan tu mente y te guiaremos para preparar unas deliciosas
recetas y como crear tu correo electrénico. No olvides revisar la seccién “reviviendo
experiencias” donde tenemos fotos que seguro te haran recordar a tu pueblo y revisa los
tips que te damos para cuidar el Planeta.

Para todo el equipo que colabora en la creacion de la revista nos es muy grato seguir
creando contenido para ti. Te deseamos un gran afo 2023, que este lleno de salud,
carino, prosperidad y grandes momentos por vivir.

Esta revista es creada por docentes y estudiantes de licenciatura en fisioterapia de la
Universidad Autonoma de Querétaro. En el directorio encontraras los numeros de
contacto del Sistema Universitario de atencion en fisioterapia y de enfermeria donde con
gusto te atenderemos tanto en nuestros campos Corregidora como Centro Universitario.
Esperamos seguir contando con tu interés. Siguenos en nuestras redes sociales Facebook
“Envejeciendo con movimiento” donde encontraras videos, podcast y mucho mads.
Mantente activo fisica y mentalmente.

Nos vemos en el proximo nimero

Gracias.

Atte.
M.LM Verénica Hernandez Valle
Directora editorial
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Domicilio: Secretaria de Bienestar, Av. Estadio niim. 106, planta baja (a media
cuadra de la Cruz Roja), col. Centro Sur, C.P. 76070, Quereétaro, Qro.
Tels: 01 442 229 11 82 y 01 442 229 18 33.

SECRETARIA DEL BIENESTAR
Av. Estadio 106, Centro Sur, 76090 Santiago de Quereétaro, Qro. Tel. 442 229 06
02

CRUZ ROJA QUERETARO
Av. Luis Vega Monrroy, Centro Sur, 76090 Santiago de Querétaro, Qro. Tel.442
229 0505

MUNICIPIO DE QUERETARO
Blvd. Bernardo Quintana 10000, Centro Sur, 76090 Santiago de Quereétaro, Qro.
Tel. 442 238 77 00.




SUAF CENTRO UNIVERSITARIO
CEFID, Cto. Universitario s/n, Centro Universitario Querétaro, Qro.
Teléfono: (442) 192 1200 Ext. 5751

SUAF CORREGIDORA
Carretera libre a Celaya Km. 3.5 Corregidora, Qro.
Teléfono: (442) 192 1200 Ext: 5725

ENSAIN FACULTAD DE ENFERMERIA C.U.
Cerro de las Campanas s/n, Col. Las Campanas. Querétaro, Qro.
Teléfono: (442) 192 12 00 ext. 5713

CENTRO DEL ADULTO MAYOR NANXU
Humildad No. 129, Col. El Parque C.P.76148 Santiago de Querétaro, Qro.
Teléfono: (442) 246 1186

DIF CORREGIDORA

Avenida Rivera de Rio S/n, El Pueblito C.P 76900 Corregidora, Qro.
Teléfono: (442) 2385-108

(442) 2385109

PLAN VIDA

Calle Circuito Estadio S/N, Colonia Centro Sur, a un costado del Estadio
Corregidora.

Tel. (442) 229 0705 y (442) 229 07 13



Aspectos emocionales de
la incontinencia
urinaria

La incontinencia urinaria es una condicion que se puede presentar en cualquier etapa de
nuestra vida, sin embargo, su presencia es mas comin durante la vejez. En esta seccion
dirigida a cuidadores, te diremos algunas recomendaciones que pueden ayudarte.

La incontinencia provoca un gran impacto en la vida de una persona. Adaptarse y
aprender a convivir con ella puede suponer un reto psicolégico, no sélo para la persona
que la padece, sino también para su entorno, y muy especialmente su cuidador principal.

:Como se puede sentir una persona que padece incontinencia?
Cada persona, segun la situacién y su personalidad, puede sentir una amplia variedad
de emociones tales como: Negacion, enojo, tristeza, miedo, inseguridad y ansiedad. Esta

emociones también las puede sentir el cuidador, debido a la sobre carga de trabajo y por
falta de conocimiento.

;Queé podemos hacer para mejorar la situacion?

Comunicacion

Hablar del tema con naturalidad y franqueza, con
tacto, sin reganar a la persona o hacerle sentir
vergiienza. Hay que evitar compararla con un nino.

b



Informacion

Buscar soluciones poniéndose en manos de profesionales, siguiendo recomendaciones y
consejos. En la seccion salud a los 100 de esta revista encontraras mds informacioén sobre
la incontinencia urinaria.

Es importante conocer y usar los productos mds adecuados, existen diversos productos
como toallas o almohadillas disenadas especialmente para incontinencia tanto para
mujeres como para hombres. Estos productos ayudan a que las personas mayores
puedan realizar sus actividades cotidianas con confianza, reduciendo sus sentimientos
de ansiedad y frustraciéon ademds, mejoran su calidad de vida.

Respeto

Especialmente cuando hay un accidente, es importante no reaccionar de forma violenta,
regaiando a la persona o intentando esconderla de forma apresurada si se estd en un
lugar publico. Lo primero es tranquilizarla y después ofrecerle nuestra ayuda para
limpiarse o cambiarse. Asimismo, hay que tener cuidado de no invadir su intimidad ni
ayudarla mads de lo necesario.

El impacto psicoldgico de la incontinencia es inevitable, pero se puede hacer mads
llevadero para todos si se busca informacioén y ayuda de los profesionales, si se fomenta
la comunicacion en el nucleo familiar y si se procura mantener un ambiente de respeto.
Recuerda que la incontinencia urinaria, dependiendo de su origen y gravedad, puede ser
controlada.
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La incontinencia urinaria es la pérdida
involuntaria de orina desde la vejiga.

Es un sindrome comin en la etapa de la
vejez, sin embargo, esto no quiere decir que
sea normal, ya que, no es un resultado
inevitable del proceso de envejecimiento.
Con frecuencia constituye un problema
higiénico, social y de salud. Puede variar
desde una fuga ocasional hasta la
incapacidad total para retener cualquier
cantidad de orina.

Datos importantes

e La prevalencia de la incontinencia
urinaria aumenta en el anciano (31% en
los mayores de 80 anos frente al 17% en
pacientes entre 40-60 anos)

e A pesar de que la incontinencia genera
sentimientos que impactan de manera
negativa las personas que la padecen,
no lo informan a su médico de manera
voluntaria.

e En muchos casos es tratable y
dependiendo de la causa incluso curable.

Principales sintomas
o Infecciones del tracto urinario
e Vaginitis y uretritis
e Impactacion fecal
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Tratamientos
e Programar ciertas horas del dia para ir
al bano y poder hacerlo una costumbre,
de esta manera el cuerpo se va
acostumbrando a ese horario

Recomendaciones

e Cuidar la vestimenta inadaptada:
pantalon dificil de desabrochar, calzado
mal adaptado que origina una marcha
lenta y peligrosa

e Beber una cantidad adecuada de liquido
en el momento adecuado

¢ Realizar ejercicio diario

¢ Mantener un peso saludable

o Alimentacién balanceada

¢ No fumar

Acudir con:

Personal de la salud ya que debe ser
abordado por un equipo multidisciplinario
conformado por:

Fisioterapeuta piso pélvico

Urdlogo

Ginecologo

Geriatra



iQue son los
alimentos
diureticos?

Son todos aquellos productos que
consumimos en la dieta habitual que nos
ayudan a eliminar el liquido y sal sobrante.
En estas enfermedades es importante
eliminar liquidos recordando tener una
consulta profesional de un médico o un
nutriologo para aclarar mejor esta consulta
alimentaria.

e Edema

 Hipertension arterial

Mimena,, /, /[.£/

Algunos alimentos diuréticos son:

e Pina

e Sandia

e Manzana

« Uvas negras Menos sal- ua

* Pera consumo adecuad® o gigxlxré.ticos a
e Papaya n corpomdén de ahme.ntos

« Citricos nuestra dieta-

o Espdrragos
¢ Alcachofa
e Apio

o Perejil
Tomate
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La literatura infantil y juvenil ha recuperado en diversas historias a las abuelas y a los
abuelos, esas personas que se convierten en las mejores versiones de si mismas, frente a
sus nietas y nietos. Asi mismo, se cuentan historias de nifias y nifios con sus abuelos, o
con adultos mayores. Te invitamos a que conozcas algunas de esas historias con las
siguientes recomendaciones.

“Guillermo Jorge Manuel José”
Autor: Mem Fox.
Editorial: Ekaré

Esta historia comienza asi:

“Habia una vez un nino llamado Guillermo Jorge Manuel José. ;Y saben? Ni siquiera era
un nino muy grande.

Su casa quedaba al lado de un hogar para ancianos y conocia a todas las personas que
vivian alli.

Le gustaba la Seriora Marcano que por las tardes tocaba el piano.

Y también el Senior Tancredo que le contaba cuentos de miedo.

Jugaba con el Senor Arrebol que era loco por el beisbol.

Hacia mandados para la Seiiora Herrera que caminaba con baston de madera.

Y admiraba al Seiior Tortosa Escalante que tenia voz de gigante”.

Pero cuando descubre que la senorita Ana Josefina Rosa Isabel ha perdido la memoria, el
nifio emprende una biisqueda para recuperar los recuerdos de su amiga. Si quieres saber
lo que pasa con Guillermo Jorge Manuel José, te invitamos a conocer la historia
completa. El libro lo puedes encontrar en la Biblioteca Infantil Universitaria (BIUAQ).

g e




:Qué pasa aqui abuelo?
Autor: David Legge.
Editorial Juventud

Juventud

Hay abuelos que nos llevan a lugares magicos, como lo que le pasa a la protagonista del
libro ;Qué pasa aqui abuelo? Su abuelo es alguien muy original, ya que vive en una casa
que esta llena de sorpresas, en lugar de alfombra hay pasto por toda la casa, un canguro
es el encargado de lavar los platos y en lugar de grifo jes la trompa de un elefante de
donde sale el agua! Si esto ya te parece extrano, te invitamos a que conozcas todo lo
demas que sucede en cada habitacién y rincén de la casa de ese abuelo que parece salido

de un cuento surrealista. Este libro también lo encuentras en la Biblioteca Infantil
Universitaria (BIUAQ).

.mlu
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Martha Isabel Ruiz Corzo.

Es una activista queretana de la ecologia.
Reconocida con numerosos premios
internacionales por su labor en el desarrollo
sostenible, proteccion de la biodiversidad y
activismo en favor de la de Sierra Gorda, en
el estado de Querétaro en el centro de
Meéxico.

Nos podria platicar un poco sobre su
estudios y profesion

Fui estudiante en la universidad Auténoma
de Querétaro muchos anos en la escuela de
Bellas Artes. Toque como 10 anos en la
orquesta de cimara de Bellas Artes yo era el
primer violin alli y muchos aiios solista en el
coro de la Universidad. Muchos muchos
anos fue

mi habitat la escuela de Bellas Artes, ahi en
la calle de judrez la pura felicidad.

Paty y qué fue lo que la llevd a dedicarse a
la ecologia. Harta de las lentejuelas,
empiezas a cuestionarte como familia a
donde vas, cudles son tus valores para
donde quieres que tus hijitos florezcan y
decidimos que no queriamos cultivar los
mismas cosas que veniamos haciendo y
decidimos sacarlos del sistema, pero
definitivamente dice uno yo no puedo tener
a mis hijitos para mas de lo mismo, porque
para mi el mundo era un desastre. Desde
hace 40 anos que me vine a vivir a la sierra
he tenido que cortar muchos hilos para los
que habias vivido en la sociedad. Mi esposo
(Roberto) y yo éramos muy queridos en
aquel mundo con muchos amigos. Sin
embargo, con una profunda insatisfaccion
pero yo tenia muchas dudas Roberto
también, estabamos buscando algo mds y
fue complejo porque pues tenia alrededor
de uno toda mi vida y me tragué el manual
completito del maquillaje, del tacén una
barbie no daba un paso sin aquellos
arreglos. Me sali corriendo de la ciudad de
Querétaro también porque uno de mis hijos
tenia asma y el doctor me recomendd una
vida para él como de un nifio probeta, que
no nadara, que no corriera, le recetaron
todas esas medicinas desde bebe de 5 anos,
y entonces dije, voy a hacer exactamente lo
contrario, yo siempre he creido en la
homeopatia ha sido una luz en mi vida y
mas que nada ya habiamos encontrado un
camino siendo vegetarianos buscando
eliminar toxinas y nos fuimos. Por eso nos
venimos a la sierra gorda sin las medicinas
del doctor como un acto de fe hace 40 anos,
mis



hijos tenian 7 y 9 afnos. Como familia
siempre tomando las decisiones juntos
hemos hecho todo caminando hasta aqui
porque compartimos los mismos valores y
la misma causa.

"Como familia siempre tomando las
decisiones juntos”

Cudles fueron los principales retos a los
que se enfrentd en este campo de la
ecologia

El ser una perfecta ignorante de la vida
en el campo, mi bagaje cultural y
artistica en la sierra no sirve, en la vida
autosuficiente, bajarte de los tacones y
aprender a cargar agua, caminar en
estas laderas paradas, eso fue un
aprendizaje de retomar la vida fuerte,
fuera del modernismo, entonces
sometemos a un ritmo, nos baindbamos
con agua helada, los ninos se curaban
con purgas de ajo y aceite de oliva;
cambiar todas esas reglas, eso fue un
reto pero definitivamente cambie la
direcciéon porque fue reconciliarme con
la naturaleza y asi como ella cura y
cuida a todas sus criaturas y somos
muchas y muy diversas asi yo me
encomendé a ella. Porque el modernismo
con toda su chatarra y toda su
porqueria, pues es una provision y
oportunidad para tantas otras
enfermedades, es espantosa la
alimentacion moderna espantosa, todo
procesado, todo quimicos conservativos
sin embargo, fue ampliamente
satisfactorio adoptar valores de la vida
siemple, se vuelve un ritual cuando de tu
hortaliza vas a cortar las ramas verdes y
te vas a comer todos los dias en una
ensalada luminosa, se te vuelve un
placer porque ves la paz y la sabiduria
coésmica alli en tu chayote, en tu verdura.

En este cambio de vida empieza a dedicarse
a la preservacion de la Sierra gorda de
Querétaro, ;Por qué la Sierra gorda o en
qué momento inicio su activismo, la
preservacion y la ecologia? Yo creo que la
Tierra te llama, mi esposo es serrano, logro
regresar a su sierra gorda. Yo creci urbana
pero Yo no pertenecia, yo estaba
disfrazada. A mi me gusta la vida asi, y
creci en otro patrén y ahora que mis hijos
escudrinan en los ancestros. Hay tanta
investigacién pues resulta que mis abuelos
y bisabuelo tatarabuelo andaban aqui en la
sierra y los de Roberto también, asi que
todas las circunstancias que me trajeron a
sierra gorda pues yo la llamo sincronicidad,
si bien me tomo un rato pero yo desde que
llegué a la sierra sencillamente regresé a
mi casa.

“Llegué a la sierra sencillamente regresé
a mi casa.”

Sabemos que usted funda el grupo ecoldgico
de la sierra gorda ;Cudles fueron los
factores que la llevaron a fundar esta
organizacion?.

El grupo ecoldgico nacié de esa necesidad
de culturizar, yo soy maestra de corazon

profundamente, toda mi familia
chiapaneca puro maestro, empecé a ir a las
escuelas a trabajar con



los chiquillos consegui un grupo de
voluntarias, nos subiamos en las redilas de
una vieja pick up y alli vamos a hacer
educacion ambiental, ademds en esa misma
pick up luego nos tocaba ir a cargar y a
reforestar, nos tomo 25 ainos plantamos 6
millones de arboles se dice facil es una
faena de vida y de un aprendizaje recorrido
curvas de aprendizaje asi de jornada de
vida y después en eso tenemos muchas
curvas superadas por eso hoy dia pues con
todos estos aprendizajes somos un
referente de accion climatica.

Siguiendo con este tema usted cree que
actualmente hemos podido mejorar en
cuanto al cuidado del medio ambiente o que
hemos creado conciencia de alguna manera
en la sierra gorda.

Sin lugar a duda hemos logrado
concientizar, las presidentas municipales
han recibido educaciéon ambiental y
muchisimos hermanos tuvieron educacion
ambiental toda su vida desde kinder y la
gente de sierra gorda sabe defender su
territorio tienen amor a la naturaleza.

Paty es maravilloso ver esa energia que
muestras han hablar de la Sierra y
quisiéramos saber que significa para tu

organizacion los premios internacionales
que han recibido.

Para nosotros es parte de nuestro capital,
crees que una organizacion qué le entra al
ring a pelear por la ecologia la libramos por
el millon de amigos internacionales que
tenemos. Tenemos 43 premios
internacionales y en cada una de nuestras
lineas de accidn, son los reconocimientos los
que enseian la trayectoria, asi que son muy
valiosos y de uno de los mds significativos
es: el de “campeones de la Tierra” y fuimos a
Nueva York a una cena de gala y alli estaba
la espléndida sefiora Gisele Biindchen la
modelo brasilenia y ella nos escogié porque
encontré mucha afinidad con nosotros por
amor a la naturaleza.

“La gente de sierra gorda sabe defender
tienen

su territorio amor a la

naturaleza.”

Grupo colégicug
Sierra Gorda

Esta revista se llama envejeciendo con
movimiento porque queremos promover
una vision positiva de la vejez porque
mucha gente piensa que en la



vejez ya empieza a deteriorarse todo y
referente a eso quiero preguntarte jqué
es para ti esta etapa de tu vida como te
sientes?

Cada vez que hablo invoco a los abuelos
porque nosotros somos los que tenemos la
experiencia, los que tenemos Ilos
contactos y los que muchos tienen el
capital financiero para hacer las cosas.
Son los abuelos a los que nos toca tejer,
los que tenemos que emplearnos a fondo.
Yo vivo en mi bosque y soy abuela llevo
una vida completamente productiva,
cada dia tengo 5 0 6 reuniones.

“Cada vez que hablo invoco a los abuelos
porque nosotros somos los que tenemos
la experiencia”

Para terminar quisiéramos pedirte un
consejo o una recomendacién a nuestros
lectores que son personas mayores pero
que buscan seguir activos.

Le digo que tenemos el derecho de hacer lo
que queramos sin que nadie nos esté
poniendo reglas ni ataduras, les digo que se
atrevan a hacer lo que les falta por hacer
en esta vida y que aprovechen, que

le den significado y busquen dejar una
huella de amor, de reconciliacién, de
sanacion, de productividad, de abundancia;
que busquen dejar una huella en este
planeta porque hasta el ultimo dia de
nuestra vida tenemos esa oportunidad,
entonces dejen el espiritu de la empresa a
un lado. No se hagan los viejitos y ponganle
en jugada todo el capital acumulado que la
vida nos dio. Esto les diria yo, que sean
felices, luchen y donde sea, sean valientes.
En otras palabras que manden al carajo lo
que los limite.

Muchas gracias Paty, por tu sabiduria y
tiempo compartido.

“Busquen dejar una huella en este
planeta porque hasta el altimo dia de
nuestra vida tenemos esa oportunidad.”

"Sean felices, luchen y
donde sea, sean valientes.”

Los interesados en contactar al grupo
ecoldogico Sierra Gorda se pueden
comunicar al:

Teléfono: (+52) 441296 0700

Correo: info@sierragorda.net
https://sierragorda.net/
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(. EJERCICIOS PARA
Beine~11,<105 EL HOMBRO
DOLOROSO

Los dos tipos de ejercicios
realizan los mismos
movimientos, la diferencia
es que los ejercicios de
Codman se realizan estando
de pie, recargado sobre una
base (mesa o camilla), y los
de Chandler-Sperry se
realizan acostado boca
abajo con el brazo afectado
fuera de la camilla.

Codman y Chandler-Sperry

Son un grupo de ejercicios que ayudan
a disminuir las molestias en el \\\
hombro, generando alivio en la zona.__

Los ejercicios constan de movimientos
pendulares del brazo en donde no se
genera ningun tipo de esfuerzo
muscular, el brazo "cuelga".

Movimientos

Lo primero qué hay que hacer es relajar el brazo afectado para permitir que cuelgue
fuera de la camilla.

Flexion - Extension Abduccion - Aduccién Circunduccién
Serealizan Serealizan Se realizan circulos
movimientos hacia movimientos de un hacia derecha e

delante y hacigatras. lado a otro, izquierda izquierda.

a derecha.

=

*Todos los ejercicios pueden realizarse con o sin peso, dependiendo de la
traccion que se quiera obtener, consulte a su fisio antes de agregar peso.



Pinzamiento

Estos ejercicios, ademads de
dar un efecto inmediato de
alivio del dolor, pueden
ayudar en otros aspectos:

Mejora capacidad funcional y el rango de movimiento:
lo que significa que puede mover mejor sus brazos,
alcanzar su cabeza, tocar su espalda, poder peinarse,
etc.
Disminuye los movimientos dolorosos.
Alivia sintomas después de una cirugia: dolor,
dificultad para moverse, etc.
Es un método de tratamiento 1util en

, los cuales son comunes en personas
mayores.
"Liberacion" de la articulacion del hombro, ya que la
fuerza de gravedad la jala y separa naturalmente.

Para mayor instruccion en los

ejercicios,

ipuede consultar nuestro video!




Té de Epazote

Funciones del epazote: Disminuir dolores estomacales, intestinales y eliminar los
paradsitos.

Ingredientes:
+ 8hojas de epazote

e 500mlde agua
o Endulzante preferente

Procedimiento:
d L L
-tV e
500 ml 8 hojas

1.Colocar en una olla los 500ml de agua y
esperar el punto donde empieza a hervir.

2.Cuando el agua esté hirviendo se colocan las
hojas de epazote.

3.Se dejan reposando durante 5 minutos en el
agua.

4.Dejar enfriar y colar la infusion

5.Y listo, se endulza al gusto.




Té de hojas de guayaba

Funciones: Utilizado contra la diarrea, célicos, vomito y gastritis

Ingredientes:
¢ 30gr de hojas de guayaba
e 500ml de agua
o Endulzante preferente.

Procedimiento:
A @ L
+ “7 15min '
500 ml 30gr

1.Colocar en una olla el agua y ponerla a
calentar.

2.Agregar las hojas de guayaba y dejarla
hervir durante 15 minutos.

3.Dejar enfriar y colar la infusion.

4.Y listo, endulzar al gusto.
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MEXICC) Zonas
Z£-arqueologicas

iSABIAS QUE?

Querétaro cuenta con 4 zonas arqueoldgicas de gran importancia que narran la historia
prehispanica de nuestro estado.

:Conoces a todas? En el siguiente texto te hablamos de cada una de ellas.

EL CERRITO Corregidora

Recibe este nombre por tener un
basamento piramidal de grandes
proporciones que a la distancia
parece una formacion natural,
actualmente su nombre popular
es la Piramide del Pueblito.

'ii o

TOLOQULLIA Cadereyta de Montes

Toluquilla es un  vocablo
combinado que proviene de la raiz
ndhuatl tolloa “accion de
jorobarse” y la particula
castellana illa “Cerro Jorobado” o
“Jorobadillo”

e ——————————————————————————————————————————————— e ————— e —————————————— e ————————————————————————————————————————
e e e e e e
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TANCAMA Jalpan de Serra

Tancama significa “Cerro de
fuego”, en lengua huasteca,
posiblemente proviene de un
fenémeno que ocurre en el
solsticio de invierno, cuando el sol
se alinea con la parte superior de
una de las colinas del sitio

RANAS San Joaquin

Es denominado como San Nicolas
Tolentino en el Paraje de las
Ranas, por esta razon el sitio
recibi6 el nombre de “Ranas”
nombrado asi por Bartolomé
Ballesteros en 1872.




™ Alsazo

Ingredientes:
¢ 20 Galletas marias
¢ 3-5cucharaditas de Mantequilla
e Unabarra de Queso crema, 180 gramos
¢ 1llatadeLeche condensada
e 3 Huevos

Se trituran las galletas Marias con
ayuda de la licuadora y se revuelve
con la mantequilla derretida hasta
obtener una pasta. Esta sera la costra
del pay, se pondra en el recipiente
para hornear aplanando con ayuda de
un vaso.

Se licuan los ingredientes, huevo,
queso crema Yy leche condensada; se
vierte en el recipiente y se mete al
horno a 180° por 1 hora.




Crema de zanahoria

Ingredientes:

e 2 zanahorias grandes peladas y
cortadas en cuadritos.

¢ 1cucharada de cebolla picada.

¢ 1diente de ajo picado.

¢ 2cucharadas de mantequilla.

e 2cucharadas de harina de trigo.

e 1cucharada y % de caldo de pollo
en polvo.

e 150 ml de leche.

¢ 1lata deleche evaporada (360ml).

En una cacerola a fuego medio se va a
freir la cebollaq, el ajo, la mantequilla y
la harina de trigo hasta que estén
integrados.

Licuar las zanahorias picadas con la
leche y el caldo de pollo y agregar la
mezcla a la cacerola.

Verter la leche evaporada, esperar a
que la crema hierva y jA disfrutar!.
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Cha cha cha

Es un baile de origen cubano propio de los aiios 50's. Es un baile de salon que incluso llega
a las competencias de baile. Tiene tres componentes: pasos lentos, tres rapidos y una
pausa. Este baile es considerado como sensual, pues mueve las caderas al ritmo del
compads.

Este peculiar baile se cree que fue una mezcla del danzén y del mambo, pero hay quienes
dicen, surgio de las bases de las danzas afrocubanas de la region santera.

Si quieres consultar un mejor ejemplo de los pasos, consulta el siguiente cédigo QR:




Esquema inicial
de Cha cha cha

s |



Ecépate

Cadereyta

Cadereyta es el lugar ideal para conocer la flora y fauna del semidesierto queretano, es
también una magnifica opcion para disfrutar de las delicias gastronomicas de la region,
que incluye como ingredientes, el uso de productos del semidesierto.

En Cadereyta se puede acampar, realizar largas caminatas y visitar las grutas y zonas
arqueoldgicas.

Se ubica a 3,240 m de altura, tiene un clima semi desértico en donde corre aire seco y
fresco, ya que la temperatura promedio es de 17° C, con mainanas y noches mads frias por
lo que se recomienda llevar ropa adecuada.

A una hora de Querétaro por la 100; a 2 hrs. de San Miguel de Allende por la 57D; a 3 hrs.
de la Ciudad de México por la 57D o de Pachuca por la M40D.

Limita al Norte con Pefiamiller, Pinal de Amoles y San Joaquin; al Este con Pacula y
Zimapdn, Hidalgo; al Sur con Ezequiel Montes y el Estado de Hidalgo; y al Oeste con
Ezequiel Montes y Toliman.




Actividades que puedes hacer
- enCadereyta

Tzibanzd, una isla en Querétaro en donde
puedes hospedarte, encender una fogata, comer
rico y pasar un fin de semana lejos del bullicio
dela ciudad.

Esta isla se encuentra en Cadereyta de Montes,
un municipio al este de Querétaro capital y a
menos de cuatro horas de la Ciudad de México.

Puedes hospedarte en una de las 12 cabanas de
maximo cuatro personas cada una aunque, eso
si, debes reservar con tiempo (entre dos y seis
meses de anticipacion, dependiendo de la
demanda) pues no se puede acceder a la isla sin
una reservacion hecha (y pagada).

Jardin Botdnico

El Jardin Botdnico Regional de Cadereyta "Ing.
Manuel Gonzdlez de Cosio" es una institucion
dedicada al estudio, conservacion y aprovechamiento
de la flora mexicana; particularmente, la del
semidesierto queretano. Sus objetivos son:

1.- Contribuir con conocimiento cientifico de los
recursos botdnicos para su aprovechamiento
integral.

2.- Ensenar la importancia ecoldgica y econémica de
los recursos vegetales del estado.

3.- Propiciar la integracion de colecciones de plantas
del semidesierto queretano.
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'.Como crear una
cuent@ de correo
electronico?

Tener una cuenta de correo electronico es muy util ya que te ayudara a crear otras
cuentas en redes sociales o plataformas de entretenimiento asi como hacer algunos
tramites en linea.

A continuacién te explicamos como crear una:

1. Dirigete a la pagina donde creards tu cuenta (en este caso usaremos Gmail)

Google v x| a

&
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g e e G2

Gmail: Comreo slecirin -:I}Qanllo Dhadors“{luo Gc-mxr
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2. Haz clic en “Crear cuenta”

i

Correo ‘
electronico c @ (8
seguro, =

inteligente y facil

de usar

o
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3. Llenar los espacios con tus datos, escribe tu nombre de usuario y guardalo, ya que
lo necesitards para iniciar sesion en Gmail, crear cuentas en otras plataformas,
realizar tramites, etc. Ademas Crea tu contraseiia siguiendo las indicaciones
(minimo ocho caracteres con letras, nimeros y simbolos), aqui te recomendamos dar
clic en “Mostrar contraseina” para que revises que coincida, ademds de compartirla
con alguien cercano o apuntarla junto con tu cuenta en algin lugar seguro en caso de
que la olvides y da clic en “Siguiente”

Google
Crea una cuenta de Google
I & Gl
'G--'acnela Soba R‘uui
I:Ih.:ll:l:!mu Egrmel coem

- — € =
Monanal 234 Montank 234 LB '
W Sobo pusdes UST IEITRE, TaTierad § Bged B Jaaiusinds
habituaies

Una cuinta. Todo Googhe @ tu
disposicidn
Masirar contrasefia

Prefierg Iniclar sesion

7. Escribe un correo de recuperacion, puede ser de alguien de confianza. De igual
forma pon tu fecha de nacimiento y género y da click en "siguiente". Posteriormente,
lee los términos y condiciones, si estds de acuerdo, da click en "Acepto"

opbtenkdos de bt JSpositivos § o8 NUESITOS. SErelios

Por ejermpho, segln |a configuraciin de tu cusma, 12
masiramos anuncios basedos en infomackn sobre fus

Te damos la bienvenida a
Google

@ Qraciltoru@genad. com

£
v

Tu inforrmaciin personal es

piivada y 514 protegada

Prifeitn il SHCla

Por ok pRSmaE G118 INfSImBtiin

intereses, s cuabes se dertvan ded uso que baces de la
Biksgqueda y de FouTube, y usamos dalos de bilones de
consutlas de blsqueda para crear modeios de
corecoiin ortogrifica gue luega wsamas on todas
nuesiray P

T tienes o control

Dépandiendo Je |a conlgaracidn da T cushla, Bgunds
di e¥iod dalod posden el saociadod & 1u Cushila de
Googhe, 8 SUyS CAE0 BTEN WILB00E COMma dated de
carboter parsonal. Pusdes controlar chma recabamos y
USliTecd defled dabod hiciirdo cic en “WMis opciones”
Sitenpet pusdes modifcar ks ajues mds adelants o
revecar iy onsensmismo de cara al fulun setmnds en
Wi CLsnts (FTpaccount googhe. oo )

Mis opCiongs W

Cancelar
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iY listo! Ya tienes tu cuenta de
correo electronico



| ALREDEDCR DEL MUNDO

San Carlos de Bariloche es una ciudad
ubicada en la Patagonia Argentina,
actualmente es uno de los destinos
mas visitados de este pais ya que
recibe mas de 2 millones de turistas
anualmente.

San Carlos de Bariloche es un destino
turistico con muchas actividades para
hacer, desde hospedarse en un bonito
hotel con vistas increibles hasta
realizar senderismo o caminatas por
f..{ sus hermosos paisajes

Bariloche tiene unos paisajes increibles que sin duda tienes que
ver, puedes visitar el circuito chico, el cerro tronador, el parque
Nahuelito, el lago moreno y el imperdible parque nacional
Nahuel Huapi y su bosque de arreyanes. También puedes
visitar el centro de Bariloche para apreciar la arquitectura.
Ademas, cerca de Bariloche, puedes visitar la ruta de los 7
lagos.
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Autoras: Samantha Denisse Cerda Valencia
y Karen Chdvez Leal

uidando
al planeta

TIPS PARA UNA <
COCINA SIN PLASTICO

A continuacidn te dejamos ideas sobre cdmo reutilizar envaces para guardar
tus alimentos y cdmo puedes guardar tu comida para que dure mas y sin
utilizar plastico.

ey 4 ARNL SN

Reutiliza tus envaces

Si tienes un envace de vidrio, puedes reutilizarlo para guardar tus alimentos y para que
se vea mas lindo puedes quitarle la etiqueta de la siguiente manera:

/Al W Sl >

g

.Como guardar mis alimentos para que duren mas? ,
Si tienes sobras colécalas en

Guarda tus frascos de vidrio, Usa recipientes de acero un recipiente de vidrio o
lavalos y reutilizalos inoxidable o vidrio coloca un plato sobre ellas

£

l L — ] lI Fﬁ
Guarda la fruta entera Envuelve la lechuga en Cebollas y papas en una
una toallita canasta y un lugar obscuro
COlocq el apey ZGnGhO”GS Envuelve apiosy eJo’res en una Bibliografia: 5 formas de guardar

o/ /A \'Y, YViN W o O\

en agua 1'e|q h[jmedq comida sin usar pldstico de un solo
uso. (2022, 27 noviembre). Ecologia

“facilisimo.https://ecologia.facilisimo.co
m/5-formas-de-guardar-comida-sin-
usar-plastico-de-un-solo
uso_2505590.html

Imdgenes de elaboracién propia
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Crea tu propia maceta

Materiales:

1jarrito

1 pincel

1 bote pequeiio para poner agua
Pinturas de colores (rosa claro,
verde, rosa fuerte, morado)

1.- Pintar el jarrito de
un solo color, que sea
claro (rosa claro), y
dejar secar.

o (=, !
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2.- Comenzar a pintar
con color verde lineas
en forma de tallos de
plantas y dejar secar.

3.- Con color rosa fuerte comenzar a
hacer circulos sobre los tallos verdes,
después hacer lo mismo pero con color
morado y dejar secar. Posteriormente

puedes agregar detalles.

Resultado
final




Para esta segunda parte,
necesitaras:

Jarrito terminado

Tierra

Guantes

Plantita

Botecito con agua

4, Comenzar a colocar tierra dentro del jarrito,
hasta que esté aproximadamente a 3. del
espacio, y colocar nuestra planta cuidando no
maltratar las raices.

5. Por ultimo, regar un poco nuestra planta dentro de su
nueva maceta para humedecer la tierra que colocamos al
principio y listo.




LUCES, CAMARR Y ACCION

Un golpe con estilo

Tres amigos a quienes les ha sido
negado su plan de pensiones no
planean quedar en banca rota asi que
deciden realizar una intrépida pero
elegante movida.

Intocables

Un hombre de escasos recursos es
contratado para cuidar a un
millonario en silla de ruedas y surge
una inesperado vinculo, llenandolos
de épicas aventuras

La razon de estar contigo

Al partir de este mundo terrenal el alma de
un cachorrito empieza una aventura
recorriendo varias vidas en busca de su

persona amada

UNGOLPE CONESTILO



Cazando
SRTAS

- Restaurante El caserio

E L ( AS E m O Descuento 20% presentando credencial INAPAM

P ) —_____'_‘—‘————_._ ' . . .
RESTAURANTE-BAR Avenida Constituyentes # 101 PTE Colonia Casa Blanca

Cinépolis
Descuento de 20 presentando credencial INAPAM

Panaderia El globo

Descuento 10% general y 20% en pasteles de mds de 30
personas

Prolongacién Corregidora Norte # 316 Colonia Alamos 3ra
Seccion

Paseo Constituyentes #1601 El Pueblito

E

SobL

=

Pizzas Borja Descuento 5%
Fray Servando Teresa de Mier #1 Colonia Quintas del
Marques




Activa T, TMende V=5
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Beneficios:

Con este juego se logra estimular diversas habilidades cognitivas como la planificacion,
la percepcion espacial, atencién focalizada, escaneo visual, pensamiento l6gico, mejora
en la concentracion, desarrollo de habilidades para resolucion de problemas, evita el
estrés, entre otras.

Instrucciones:
Identifica en cada una de las imdgenes segin lo que se indique.
Las imdgenes constardn de acuerdo al nivel de dificultad de facil, medio a dificil

Nivel: Facil



Nivel: Medio







. UNWERSIDAIIJ AUTONOMA DE QUERETARO ‘ .
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FEN '
FISIOTERAFPIA
Escaneame

Envejeciendo con
movimiento
;Quieres ver las ediciones pasadas?
iEscanea el siguiente codigo QR!
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