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Editorial

Estimados lectores:

”

Esta es la 10ma. Edicion de la revista “Envejeciendo con movimiento
UEUETSIN. Con el verano llegan las vacaciones y, en esta edicién, encontraras
recomendaciones y actividades que se pueden realizar en familia, amigos,
pareja o con quien td quieras.

Encontraras en la portada a docentes que inspiran la Mtra. Maria Monserrat
Morales Pifia, el Dr. José Héctor Manuel Frias Vazquez Mellado y el Mtro.
Alvaro Rosales. En la seccién Charla con Té conoceras de ellos referente a su
profesion, anécdotas y su amor por la docencia. Esta entrevista busca ser un
pequefio homenaje por su amor, entrega y dedicacién a cada estudiante que
han formado e inspirado.

En las secciones de Salud, encontraras informacién sobre las caidas. Te
decimos sobre el omega 3 un suplemento alimenticio que debemos incluir en
nuestra dieta. Te ensefiamos ejercicios que te ayudaran a fortalecer tu cuerpo
y te damos recomendaciones para prevenir las caidas. En la seccién Activa tu
Mente conoceras los benéficos de la lectura.

En las secciones de Cultura encontraras informacién sobre la talavera arte
muy mexicano. Conoceras un poco mas sobre los mariachis y en la seccién
Alrededor del Mundo hablaremos sobre la grandiosa Ciudad de México. En la
seccién cuidando el planeta te decimos como cuidar la energia, recuerda que
solo tenemos un planeta y es nuestro hogar.

En las secciones Informativas encontraras fotos de vacaciones inolvidables.
Conoceras los beneficios de la canela. Te ensefiamos como hacer un balsamo
labial ya que en el verano la piel esta mas sensible tener uno siempre te sera
atil. Te invitamos a visitar Bernal, un pueblo magico de Querétaro. Te
hablamos sobre la inteligencia artificial y ademads, encontraras recetas
saludables, ofertas y servicios.

Esta revista busca promover una visién positiva del envejecimiento, como dice
el poema de Benedetti: “Aqui no hay viejos solo, nos llegé la tarde: Una tarde
cargada de experiencia...”

Tod@s los que trabajamos en la edicién de esta revista les agradecemos su
preferencia.

iNos vemos en una préxima edicion!

Gracias. Atte.
M.I.M Verénica Hernandez Valle
Directora editorial
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Salud

Elaborado por: Med. Esp. José Héctor alo
Manuel Frias Vdzquez Mellado,
LFT. Cecilia Orta Jurado

Caidas en adultos

mayores

Las caidas no son normales

Las caidas en personas mayores no
deben verse como algo comun.
Siempre deben llamar la atencién, ya
que pueden provocar lesiones graves,
pérdida de autonomia o dependencia.
Con el paso del tiempo, factores como
la vista, el equilibrio o enfermedades
crénicas aumentan el riesgo de caer.




Cuidado con el entorno.

El lugar donde vivimos también
influye en el riesgo de caidas. Algunos
factores del hogar pueden ser
peligrosos si no se corrigen a tiempo.
La mala iluminacién dificulta ver con
claridad, sobre todo por las noches; el
calzado inadecuado, como sandalias
flojas o con tacén, puede provocar
tropiezos; los muebles flojos o
inestables pueden ceder al apoyarse;

las alfombras sueltas o arrugadas
pueden hacer que uno se tropiece, y
los pisos resbalosos aumentan el
riesgo de perder el equilibrio.

También hay que prestar atencién a
las escaleras inseguras, los desniveles
0 las camas demasiado altas, que
dificultan subir o bajar con seguridad.
Hacer pequefias modificaciones en
casa —como mejorar la luz, fijar

alfombras, usar calzado seguro vy
asegurar los muebles— puede
prevenir muchos accidentes y marcar
una gran diferencia en la seguridad
diaria.




Elaborado por: LFT. Cecilia Orta Jurado, Maria
Fernanda Olvera Lozano, Omar Rangel Moreno.

Recomendaciones para
prevenir caidas

Una caida ocurre cuando se pierde el
equilibrio y se termina en el suelo o
contra alguna superficie. En las
personas adultas mayores, las caidas
son un problema de salud serio, ya
que pueden provocar lesiones,
pérdida de la independencia y miedo
a moverse. Las causas de una caida
pueden estar relacionadas con el
propio cuerpo, con la vivienda o con
el entorno. Por ejemplo, algunas
personas toman muchos
medicamentos a la vez, lo que puede
marearlas. También influyen la
debilidad muscular, problemas del
oido, la vista o el equilibrio. En casa,
los peligros mas comunes son los
pisos resbalosos, alfombras sueltas,
falta de barandales en escaleras o
bafios, y mala iluminacién. Fuera de
casa, las banquetas agrietadas, los
desniveles o el mal disefio de los
espacios aumentan el riesgo.

Prevenir una caida es posible y muy
importante. Lo primero es hacer una
valoracién completa de la salud con
un profesional, quien puede detectar
factores de riesgo y dar




recomendaciones. También puede
indicar si es Util tomar suplementos
de vitamina D y calcio, o hacer
algunos ajustes en la alimentacidn. Es
fundamental mantenerse activo con
ejercicios fisicos adaptados. Estos
ejercicios deben fortalecer los
musculos, mejorar el equilibrio y la
movilidad, 'y  pueden incluir
actividades tan  sencillas  como
caminar, estirarse o levantarse de una
silla sin usar los brazos. Lo ideal es
empezar poco a poco, hacer
calentamiento, hidratarse bien, y no
forzar el cuerpo si aparece dolor o
cansancio.

Ademas del ejercicio, es necesario
hacer cambios en el hogar. Quitar
alfombras que se muevan, asegurar
buena iluminacidn, instalar barras en
el bafio, revisar los cables que estén
en el paso, y colocar gomas
antideslizantes donde haga falta. El
calzado también es clave: debe tener
suela segura, no ser demasiado
blando ni muy duro, para que no
altere la forma de caminar. Si se
necesita usar bastén o andadera, es
importante aprender a usarlos bien y
con seguridad, sobre todo al subir y
bajar escaleras o al cambiar de
posicién.

También se deben cuidar los
momentos en que la persona se
moviliza o se bafa. Siempre que sea
posible, es mejor que lo hagan de
forma independiente, pero con las

medidas de seguridad necesarias,
como barras de apoyo, sillas de bafio
y suelos que no resbalen. Si no se
cuenta con estas adaptaciones, es
mejor  acompafarlos en  los
movimientos mas riesgosos.

Finalmente, es importante que tanto
la persona mayor como sus familiares
0 cuidadores estén bien informados
sobre los riesgos de caidas, el uso
correcto de ayudas técnicas y los
efectos de los medicamentos.

La prevencion de caidas no solo
protege la salud fisica, también ayuda
a conservar la confianza, la
independencia y la calidad de vida.
Con ejercicio regular, una casa segura
y el apoyo adecuado, es posible
mantenerse activo y disfrutar del dia a
dia con tranquilidad.



Una rutina para

Bﬁﬂ@_ﬁ f \lOS empezar el dia

Elaborado por: Mtra. Mayra Patricia Gonzdlez Herndndez y LFT. Rosa Maria Zazueta
Miranda.

Mueve tus articulaciones: Realiza

La falta de actividad fisica también circulos con la cabeza, con los brazos
puede generar més visitas al y con las piernas. Realiza 10 veces el
médico, més hospitalizaciones y movimiento de cada articulacion.

) ' . e
mas uso de medicamentos. Puedes iniciar sentado o con apoyo
en alguna pared.

Realizar ejercicio por la mafiana

ofrece  mudltiples beneficios, para

todas las personas sin importar su

edad. Ademds, de las que a

continuacién se enlistan, puede

ayudar a  establecer  rutinas

saludables y a sentirse mas alerta y

enfocado.

e Ayuda a tener mas energia para el
dia y reduce la fatiga.

e Mejora el equilibrio y reduce el
riesgo de caidas.

e Regula el suefio.

e Favorece la concentracion.

e Mejora el estado de animo y [k el apoyo de.un aro pequeno,
reduce los sentimientos de KEUMEIRIGEIERERIRNECEILIRTE

depresién brazos y llévalo hacia arriba de tu

cabeza. También puedes usar un
’ ’ Ademads de estos ejercicios te

palo de escoba.
recomendamos actividades como
natacion, yoga, bicicleta, caminata
rapida, etc. al menos 2 veces a la
semana J

i

Por lo que te ofrecemos la

siguiente rutina de ejercicios para
iniciar el dia: “




Realiza  estiramientos laterales.
Mantén el estiramiento por 10
segundos de cada lado. Repite 3
veces.

*También los puedes realizar
sentado.

Sentadillas. Levantate y siéntate 10
veces.

*Si puedes, realizarlo sosteniendo
una pelota con las manos.

Al finalizar repite los ejercicios 1y 3.

Toca tu rodilla derecha con la mano
izquierda, y luego la rodilla izquierda
con la mano derecha. 20 veces.
*Progresion: toca tu talén derecho
con la mano izquierda, luego tu
taléon izquierdo con la mano
derecha.

Lagartijas sobre pared. Parate a 30
cm de frente a la pared, apoya tus
palmas sobre la pared y realiza 8
flexiones. Cuida que tu espalda esté
siempre recta.

*Progresa el ejercicio alejandote de
la pared.

¢ Recuerda que debes empezar gradualmente y aumentar
la intensidad y duracién del ejercicio de forma

mareo, suspenda y consulte a su fisioterapeuta.

progresiva. Si alguno de los ejercicios causa dolor o ¢§



Activa
mente

Elaborado por: Dra. Nadia Edith Gracia
Medina y LFT. Andrea Emireth Ramirez
Arteaga.

La lectura es una actividad de suma
importancia y ademas fundamental
para el desarrollo integral en las
personas, ademas trae con su practica
amplios  beneficios  cognitivos,
emocionales, sociales y ejecutivos.
Durante la nifiez, es donde se
adquiere esta habilidad mental que
ademds puede enriquecer la
escritura, pero si somos adultos y alin
no hemos aprendido a leer no hay de
qué preocuparse tenemos un cerebro
maravilloso capaz de lograr hacerlo.
Una vez inmersos en la aventura de
leer el tiempo se pasa volando y nos
alcanza la vejez misma que produce
cambios en diversas dreas de nuestra
vida. Algunos de estos cambios
pueden afectar las capacidades
cognitiva, tales como, la memoria, la
atencién, conciencia de tiempo y
espacio y algunas ejecutivas como
planificar, organizar 'y resolver
problemas. Sin embargo, otras
funciones como el vocabulario, el
leguaje, la capacidad de comprensién
permanecen estables, ;porqué?

tw_. ™ .
etiam. Euw o %
diam in. Mi ipsum -

sodales neque sodal
vitae semper quis. In .
lorem sed risus ultricic
unt nunc pulvinar sapi

lorem dolor. Vel fringill

La lectura: el mejor
ejercicio para una
mente activa

TR

"La lectura es para la mente lo que
el ejercicio es para el cuerpo.”

(Joseph Addison)

e AN N T S e TV A MR Wl e 2 AT RS AT N

La lectura es wuna herramienta
poderosa para preservar la salud
cognitiva de las personas, impactando
directamente en su calidad de vida.
Este proceso cognitivo es uno de los

mas complejos ya requiere la
participaciéon de otras funciones
mentales como el lenguaje, la

memoria operativa, la funcién visual,
la atencién, entre otros. El Instituto
Nacional de las Personas Adultas
Mayores (INAPAM) indica que una
rutina de lectura aumenta la
conectividad neuronal reduciendo el
riesgo de desarrollar enfermedades
degenerativas como el Alzheimer o
Parkinson, mientras que autores
como Salazar y Mayor (2020)
encontraron que la lectura es una de
las actividades que mayormente
genera cambios cognitivos favorables
en adultos mayores, mejorando la
capacidad de percepcién, atencion y
comprensién. Lo que se puede
traducir en una mejor funcionalidad
independencia y autonomia.

¥



Leer de manera individual permite
ejercitar la mente, mejorando la
capacidad de interpretacién, ademas
de ayudar a generar nuevas ideas.
También estimula la creatividad, el
pensamiento  constructivo 'y la
expresiéon emocional. Como beneficio
adicional, reduce el estrés y la

ansiedad, ya que leer por placer libera =

hormonas  relacionada con el |
bienestar tales como oxitocina y
dopamina. Pero leer en grupos

fomenta la vida social, mejora la
convivencia y fortalece el sentido de
comunidad (Hernandez, 2017).

No importa qué tipo de lectura

prefieras: poesia, novelas, textos
informativos, de divulgaciéon o
educativos. La lectura recreativa

ayuda a desarrollar habilidades utiles
para enfrentar situaciones dificiles,
como pérdidas o momentos de crisis,
de forma mas positiva y resiliente.

ey Ty 2

Aqui te dejamos algunas
recomendaciones:

e Leyenda: “El arbol que no sabia
quién era”

e Cuento Africano: “Cémo la
sabiduria se esparcié por el
mundo”

e La Carpinteria, en Cuentos que mi
jefe nunca me conté. Juan Mateo

e El Principito, Antoine de Saint-

Exupéry

El gigante egoista, Oscar Wilde

Oidos en el rincdn, M.B. Brozon

La zarpa, José Emilio Pacheco

La tregua, Mario Benedetti

El amor en los tiempos del célera

es una novela, Gabriel Garcia

Marquez



OMEGA 3:

Alimentacion i
saludable Escenciales para
Elaborado por: Dra. Maria Elena Salazar
Vdazq(l)l:Zopo a. Maria Elena Salaza la Salud

Existen dos familias de 4cidos grasos |
esenciales, los omega 3 y omega 6, ||
éstos  acidos  grasos  cumplen l
diferentes funciones en el organismo,
ambos son conocidos como acidos i
grasos poliinsaturados. En esta
0casién nos interesa comentar acerca

del acido graso omega-3 el cual es
considerado como esencial en la dieta | S : *
ya que la Unica forma de obtenerlo es En las siguientes tablas se muestra el
a partir de los alimentos que lo contenido de acido graso omega-3
contienen y que debemos comer, (mg/100g)en

debido a que en el organismo no algunos alimentos:

tenemos la posibilidad de formarlo o ® Eicosapentaenoico (EPA)
sintetizarlo. ¢ Docosahexaenoico (ADH)
Existen tres tipos diferentes de acido  ® Acido linoleico (AA)

graso omega-3:

e EAP (205) a'cido Allme'ntcl EPA ADH
eicosapentaenoico Salmon 1.0 8.8

« ADH (22:6) 4cid Sardina 1160 | 100
(22:56) adi ° Atin 0.3 0.4
docosah'e>.<aen0|co. B Cazon " o
AA (18) acido alfa linolénico. lechedevaca | 0.08 0.09

Alimento A4
Espinacas 0.89

Chia 35

Muez 6.8

Avena (germen) 14

Linaza 53.3 |

Fuente: Perichart-Perera, 0. (2013).Manual de
lineamientos para la prdctica de la nutricién
clinica.McGrawill.




Beneficios o Agregar linaza molida (es
recomendable moler la linaza
e Ayudan 3 reducir las para asegurar la absorcion de los

acidos grasos) a sus comidas, ya
sean ensaladas, yogurt, agua, etc.

e Consumo de nueces como
complemento a alguna ensalada,
0 bien, consumirlas en las
colaciones.

o Utilizar aceite de soja para cocinar
sus alimentos.

e Consumir huevo que contenga
omega-3  (normalmente  se

concentraciones  elevadas de
triglicéridos que contribuyen al
desarrollo  de enfermedades
coronarias.

e Limita la inflamacion observada
en trastornos como la artritis
reumatoide.

e En algunas personas alivia
sintomas de  depresion y
alteraciones mentales.

. encuentran en los
e Aumenta las concentraciones de dos)
supermercados).
colesterol bueno (HDL). P .
.. Cuando realice alguna

preparacion en la que utilice
harina, sustituya un 1/4 de taza
de ésta, por 1/4 de taza de linaza
molida.

Alimentos que contienen omega-3:
Nueces, salmén, arenque, trucha,
sardina, germen de trigo, avena, atun,
espinacas y los suplementos de aceite
de higado de bacalao y aceite de
pescado.

La cantidad recomendada de omega-3
al dia puede variar segun la edad y el
estado de salud.
Su consumo dietético es importante,
algunas estrategias para lograrlo son:
e Comer pescado al menos dos
veces por semana (salmén,
sardina, atun).
e Consumir productos enriquecidos
con omega-3 (leche, yogurt,
cereales, etc).




A Beneficios de la

canela

Remedios
«% abuela

Elaborado por: LFT. Miguel Angel Reséndiz
Bautista, Susana Andrea Gomez Garcia, Karla
Ruth del Castillo Diaz

Los principales beneficios de la
canela para la salud son:







AL SAZON

Esta ocasion,

DE FISIO

te presentamos la

combinacién perfecta, para ese antojo
dulce de media tarde: manzana y
canela en un hojaldre crujiente y
delicioso, para prepararlos necesitas:

Ingredientes:

1 manzana roja o amarilla

1 1dmina de hojaldre

Mermelada de manzana sin
azlcar, puedes sustituirla por
miel de abeja.

Canela en polvo

Sal

Azicar morena (opcional)

Harina

Leche

Preparacion:

Corta la manzana por la mitad,
saca el corazon y cértala en
rodajas delgadas de 2 a 3mm.
Agrega una pizca de sal en un
cuenco grande con agua, mezcla
bien. Remoja las rodajas de
manzana en el agua con sal
durante 5 a 10 minutos.
Precalienta el horno a 180° por 10
minutos.

Espolvorea una pizca de harina en
tu area de trabajo y corta la hoja
de hojaldre por la mitad y luego a
la mitad para formar 4 piezas
iguales.

Pon las hojas de hojaldre en una
bandeja para hornear forrada con
papel para hornear.

Hojaldre de

manzana con canela.

Elaborado por: LFT. Cecilia Orta Jurado,
Fernando Gonzdlez Nieves y Candelaria
Isabel Ortiz Contreras.

Coloca 1 cucharadita de
mermelada o miel en el centro
de cada hoja y extiendela,
dejando libres los bordes del
hojaldre y espolvorea una pizca
de canela encima.

Escurre las manzanas y elimina el
exceso de agua con una toalla o
papel de cocina.

Coloca de 5 a 7 rodajas de
manzana en cada hoja, cada una
ligeramente superpuesta a la
anterior, espolvorea de nuevo
una pizca de canela sobre ellas.
Hornea durante 8 minutos y
luego barniza con un poco de

leche. Hornea otros 5 a 8
minutos, o hasta que estén
doradas.

Deja enfriar y sirve.

Recomendacion

Si deseas afiadir azlcar a
receta, puedes mezclar el azlcar
y la canela para espolvorear el
hojaldre en el paso 6 y 8, y al

dejar enfriar los hojaldres




Salmon al sartén con
pimienta-limon

Haz de cada comida un momento
saludable y delicioso con esta receta
de salmén, rico en omega-3, que
contribuye a tu salud mental,
fortalece tu corazén y mejora tu
bienestar general.

Ingredientes:
200 gramos de Salmén con Piel  Preparacion:

1 cucharadita Pimienta Negra e
crujiente

1 cucharadita de paprika
1/2 cucharadita Ajo en Polvo
1/2 cucharadita de Sal

2 cucharadas Jugo de Limén
1 cucharada Aceite de Oliva
Pizca de Sal Marina .

Seca el salmén con una toalla de
papel y col6calo, con la piel hacia
abajo, en un tazén mediano.
Espolvorea con pimienta, paprika,
ajo en polvo, 1/2 cucharadita de
sal y 1 cucharadita de jugo de
limon.

En una sartén grande, calienta
aceite a fuego medio-alto.

Afiade el salmén, con la piel hacia
abajo; cocine hasta que la piel se
despegue facilmente de la sartén
y los bordes estén opacos, por 4
minutos.

Reduce a fuego bajo, voltea el
salmdn y cocina de 3 a 5 minutos.
Bafia el salmén con la restante
cucharada de jugo de limén y sal

' ’ @ Recomendacién

fresca ensalada.

1

Puedes acompafiar con arroz y una

marina.




MAN'YS A LA&/BRA

Elaborado por: LFT. Kenny Alejandra Ruiz Chdvez, Aline Adriana Ruiz Bustamante.
Dahina Alejandra Meléndez Chdvez. .

BALSAMO LABIAL.
Cuida tus labios de
forma natural.

Sl

Un balsamo labial es un producto
disefiado para hidratar, proteger y
reparar la delicada piel de los labios.
Estd compuesto por ingredientes
emolientes como ceras, aceites y
mantecas que crean una barrera
protectora contra factores externos
como el frio, el viento o la sequedad
ambiental.

Hacer un balsamo labial casero es
sencillo y puedes personalizarlo segln
tus gustos. Aqui te dejamos una

receta sencilla y con ingredientes Lo A
4 ]

naturales. 1% ,":, ,/ ‘.

Ingredientes: ©))) PPN

* 1 cucharada de cera rallada de abeja

e 2 cucharadas de aceite de coco, oliva o almendras

e 1 cucharada de manteca de cacao.

* De 5 a 10 gotas de aceite esencial (lavanda, menta o vainilla, este
ingrediente es opcional para darle aroma al producto)

¢ 5 cucharadita de miel

Materiales:
* Recipientes pequefios, pueden ser latas o tubos de bdlsamo vacios
¢ Un frasco de vidrio resistente al calor
¢ Una olla para bafio maria o puedes utilizar tu microondas.
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Agrega la cera de abeja, la
manteca de cacao y el aceite al
frasco de vidrio y deja que se
derrita completamente a bafio
maria o en el microondas.

Retira del calor y afiade el aceite
esencial y la cucharadita de miel.
Revuelve rapidamente hasta integrar
todos los ingredientes.

Limpia tu recipiente y vierte la
mezcla antes de que se enfrie y se
solidifique.

Deja que el balsamo repose a
temperatura ambiente durante 1-2
horas o  hasta que  esté
completamente sélido.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII.’
< Tip de conservacion.

Guarda tu balsamo en un lugar
fresco y seco. Dura hasta 6 meses.
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Elaborado por: LFT. Kenny Alejandra
Ruiz Garcia, Estrella Lourdes Robles
Padilla y Daniela Vargas Quintero.

iUn pueblo emblematico!

San Sebastian Bernal, mas conocido
como Bernal es un Pueblo Magico
lleno de colores, tranquilidad y buen
clima. Se convierte en una escapada
perfecta a solo 50 minutos de
Querétaro entre la Sierra Gorda al
norte y los vifiedos de Ezequiel
Montes al sur. Su clima semiseco y
fresco invita a explorar sus calles
empedradas donde la gastronomia,
las artesanias rusticas y los minerales
brillan bajo el sol queretano.

Minutos antes de llegar al pueblo
puede observarse su figura geolégica
emblematica, la Pefia de Bernal - el
tercer monolito mas grande del
mundo - que se alza a 2,050 metros
de altura dominando el horizonte




Con mas de 10 millones de afios, este
gigante de magma solidificado nacié
del corazén de un volcan extinto. No
es casualidad que sea una de las 13
Maravillas de México y Patrimonio
Inmaterial de la Humanidad por la
UNESCO como parte de los “Lugares
de memoria de los otomi-
chichimecas”.

Un recorrido realmente bello...

Una vez al llegar al pueblo de Bernal
te recomendamos recorrer sus
pintorescas calles, en las cuales
encontraras una atmdsfera
encantadora que cautivara tus
sentidos. Ahora bien, si eres
aventurero y tu deseo es ir mas allg,
puedes subir el sendero a un costado
de la Pefia donde podras recorrer
gran parte del monolito hasta llegar a
un mirador intermedio para disfrutar
de impresionantes vistas; puedes
continuar con el recorrido realizando
escalada

para llegar a la cima, para lo cual te
sugerimos ir acompafiado de un
experto quien ademas puede darte el
equipo  necesario para  poder
descender en rappel.

Sabores y tradicion

Tras explorar |a pefia, sumérgete en la
gastronomia local; desde restaurantes
con terrazas frente al monolito hasta
puestos callejeros que sirven las
famosas gorditas de maiz quebrado,
herencia culinaria de la regién. No
dejes de probar los antojitos de la
plaza principal, como esquites, dulces

artesanales o pan recien horneado,
mientras admiras la iglesia de San
Sebastian Martir, cuya construccion
del siglo XVIII fusiona el barroco con
detalles indigenas.

Naturaleza e historia

Para conectar con la esencia de
Bernal, visita el Parque Ecoturistico
Los Cuervos: un drea natural
protegida donde las  pinturas

rupestres narran el legado de los
pueblos originarios. Después explora
los museos del pueblo: El Museo de la
Mascara, con su coleccion de piezas
de México y el mundo, y El Museo de
la Animas, que guarda mapas y

6leos de la época fundacional.

Bernal no es un destino, es una
experiencia sensorial. Entre sus
piedras sagradas, sus sabores que
hacen memoria y sus artesanos que
tejen historias, este Pueblo Magico te
espera para revelarte sus secretos.

¢Aceptas el viaje?
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Elaborado por: M.LM Verdnica

Herndndez Valle, Axel Avendario Pérez y
Brenda Melissa Armenddriz Arciniega.

Estimados lectores:

En esta edicion entrevistamos a 3
docentes destacados, de la Facultad
de Enfermeria de la Universidad
Autdbnoma de Querétaro. Son
docentes admirados y apreciados

por sus estudiantes. Ellos son
enfermera especialista Maria
Monserrat Morales, Médico

especialista José Héctor Manuel

Frias Vasquez Mellado y C.P Alvaro
Gonzales Dorantes

Iniciamos conociendo un poco de
su trayectoria

Mtra. Montse: Tengo 17 afios en
esta Facultad y bueno he vivido
muchas experiencias que podria
hacer un libro, pero rescatarfa que
he tenido la fortuna de ser jefa de
enfermeras en 3 hospitales y fui la
pionera en las becas en toda la
secretaria de salud, logré arreglar
varias situaciones relacionadas con
el material quirdrgico, experiencias

Docentes que inspiran

personales con pacientes tengo
muchisimas festejos y pastorelas
que se organizaban para alegrar a
los pacientes, pero mencionare
alguna que me marco mucho, tenia
una paciente que durante todo su
embarazo no se habfa bafiado
porque ella tenia la creencia de que
si ella se bafiaba el bebé iba a salir
mal y la Unica forma que encontré
para poder bafiarla fue ofrecerme a
bafiarme junto con ella para que lo
hiciera.

Dr. Frias: Acabo de cumplir 40 afios
de haberme titulado y posterior a
mi titulacion como medico general,
me fui a hacer la especialidad a la
Ciudad de México, la especialidad
de traumatologia y ortopedia, lo
hice un hospital pediatrico, durante
18 afios estuve viendo Unicamente
niflos hasta que realice un curso de
medicina del dolor y comencé a ver
adultos, actualmente sigo viendo
algunos nifios pero la poblacion
mas nutrida de pacientes es el
adulto mayor, trabaje un tiempo en
el hospital del ISSTE aqui en
Querétaro y luego en el Hospital
General, pero basicamente toda mi
vida profesional a sido en la
medicina privada y bueno tengo
muchisimas anécdotas pero yo
podria platicarles de una nifia que



tenia como 13 afios de edad vy ella
tenia como diagnostico
osteogénesis imperfecta y habia
tenido una fractura en la tibia y la
deformo, esta nifia era hermana de
unos jovenes que eran
pepenadores, yo la vi y le dije que
tenia que operar, pero ella no tenia
papas y su hermana me comento
que no tenia dinero, yo consegui
que pudiéramos operarla en el
hospital general, conseguimos que
alguien pudiera dar la anestesia sin
costo, yo operé sin cobrar ningun
centavo, le pusimos una férula de
yeso y tenia que regresar en 1 mes
para retirarsela, pues resulta que la
paciente no regreso y no teniamos
como buscarla y un dia llego al
consultorio 7 afios después con la
misma férula que le habfa puesto,
ella me decfa que le cambiara la
férula porque se iba a casar, la
mande a hacerse una radiografia
para cambiar la férula y hasta el dia
de hoy no a regresado.

Mtro. Alvaro: Empecé en la
Universidad el 1 de junio de 1974
como entrenador de béisbol, con el
paso del tiempo hubo la inquietud
en crear la licenciatura en

educacion fisica y nos pidieron que
empezaramos a elaborar los planes
y los programas, posteriormente se
autoriza la licenciatura y se vuelve
parte de la Facultad de enfermeria a
partir de 1999.

;Como fue la transicion para decidir
dedicarse a la docencia?

Mtra. Montse: Se dio de forma muy
natural, nunca lo pensé, estaba en
Cadereyta trabajando y la Facultad
de Enfermerfa estaba en una
situacion  dificil,  entonces me
preocupe y me OcCupe, en ese
momento me habian elegido como
presidenta  del  colegio de
enfermeras, entonces vine a
diversas charlas y elabore un
programa y me llamo la secretaria
académica informandome que fue
aceptado mi programa, y decidi
iniciar las clases pero sin cobrar,
porque yo necesita entrar y salir a la




hora que yo quisiera por mi trabajo
en Cadereyta y no se me hacia justo
recibir un sueldo, estuve alrededor
de 10 meses yendo y viniendo de
Cadereyta, hasta que un dia decidi
venirme de lleno a la Universidad y
ha sido una experiencia muy
enriquecedora y también tuve la
oportunidad de dar 2 afios clases
en la licenciatura de fisioterapia,
realmente yo  quede  muy
sorprendida porque yo pensaba
que no estaba hecha para la
docencia, pero en yo aprendo
mucho de mis estudiantes.

Dar clases ha sido una
experiencia muy enriquecedora
aprendo mucho de mis
estudiantes

Dr. Frias: La docencia a mi me ha
gustado siempre, yo comencé a dar
clases cuando todavia estaba
haciendo mi  especialidad en
México, yo impartia la asignatura de
ortopedia pediatrica, un maestro
me recomendd y yo con mucho
gusto acepte y ahi me dieron el
plan de estudios, tengo ya 38 afios
dando clases, posteriormente vya
estando en Querétaro fui a la
Facultad de medicina de la UAQ
buscando la oportunidad hace
aproximadamente 22 afios, tiempo
después llego una paciente con una
fractura de radio y ella era igual
docente pero aparte ocupaba un
puesto en rectorfa y me dijo que se

acaba de abrir la licenciatura en
fisioterapia y si me interesaba dar
clases ahi, y yo le dije que claro que
si me gustarfa y empecé con la
primera generacion y hasta la fecha
sigo aqui, me han ofrecido ir a
varias escuelas a dar clases, pero yo
amo a mi universidad y me quiero
quedar aqui.

Yo amo a mi Universidad y me
quiero quedar aqui.

;Como ha sido la relacion con las
nuevas generaciones?

Mtra. Montse: Considero que he
sido muy empética y he buscado
darles el acompafiamiento en este
proceso de ensefianza aprendizaje,
es muy importante que uno como
docente alcance a darle lectura al
grupo y no nada més al grupo en
general si no también de una
manera personalizada a cada
estudiante para saber que nos
quieren decir con sus conductas,
porque todos los alumnos nos
quieren decir algo con su conducta.



Dr. Frias: Ha sido dificil porque me
ha tocado ver generaciones
anteriores y estas generaciones han
sido més dificiles probablemente
por toda la tecnologfa, se ha hecho
un poco mas pasivo al contrario de
lo que uno podria esperar o pensar,
después de la pandemia de forma
general veo una generacién mas
tibia, pero creo que depende de
nosotros los docentes que esa
comunicacion e interaccion se lleve
a cabo con el Unico propodsito de
que estén mejor preparados y con
el Unico objetivo de que los
pacientes sean los méas
beneficiados, porque en el futuro
ellos son los que me atenderan a
mi, a mis nietos entonces de mi
depende también que estén bien
preparados, por eso pongo todo mi
empefio, si ellos son buenos
estudiantes van a ser buenos
profesionistas.

Mis estudiantes son los que
me atenderan a mi, a mis
nietos entonces de mi
depende también que estén
bien preparados

Dentro de la docencia ;Cuél ha sido
Su mayor reto?

Maestra Montse: Para mi fue la
pandemia continuar las clases y
diplomados de manera virtual. Con
la tecnologia, tuve que incursionar
en algo que yo conocia pero que
no manejaba y para poder hacerlo,
tomé clases en linea y contindie con
mis Cursos.

Dr. Frias: Dejar en los estudiantes
una educacion ética, por que asi
como dicen ‘el nifio desde la cuna
aprende” el profesionista desde el
aula se hace. Actualmente vemos
muchas  formas de ganancia
deshonestas, el contacto con el
paciente se esta perdiendo y en
muchos lugares se les ve el signo
de pesos a los pacientes. El
estudiante ve a sus maestros vy
quieren ser como ellos y eso es un
reto. Los estudiantes deben de
tocar a sus pacientes, platicar con
ellos, acérquense con ellos, sean
empaticos con la persona, son
personas que vienen con dolor, con
alguna  necesidad y  vienen
buscando en nosotros una aliado,
alguien que les pueda decir
“cuentas conmigo, estoy de tu lado
y vamos a ver como resolvemos el
problema”, eso es lo que esta
haciendo falta hoy en dia con el
personal de salud. No estamos
tratando enfermedades, estamos
tratando personas.

Dejar en los estudiantes una
educacion ética, porque asi
como dicen “el nifio desde la
cuna aprende” el
profesionista desde el aula se
hace.

Mtro. Alvaro: Recientemente me
realizaron una cirugia de cadera, y
me encuentro en rehabilitacion, mi
cabeza todavia no siente feo por la




pérdida de movimiento que he
tenido, sin embargo el reto podria
ser la soberbia porque yo quiero
estar en el campo de una manera o
de otra, pero también sé que
llegara el momento en el cual ya no
me sienta Util aunque la palabra sea
un poco dura, hasta el dia de hoy
mi percepcion es seguir acudiendo
al campo, realmente yo me siento
muy bien y acudir al campo de la
Universidad me llena de mucha
alegria, porque yo lo conozco
desde que se construyo.

Acudir al campo de Ila

Universidad a mi me llena de
mucha alegria

;Qué actividades realizan fuera de
la docencia y su profesion?

Maestra Montse: En este momento,
creo que a través de los afios he
aprendido a vivir estoy muy
agradecida con Dios principalmente
por darme estas oportunidades,
con la vida por tener cada dia que

amanezco; me encanta servir, me
encanta dar y darme, siento que
eso me llena, mi principal motor es
Dios y mi familia, mi profesion y mis
grupos de apoyo. Cuido mucho mi
vida espiritual, procuro  viajar,
observar  la  naturaleza, me
encantan las puestas de sol, la luna,
las flores, disfrutd de la jardineria, a
veces en casa ando con mis plantas.
También procuro cuidarme en el
sentido de ir a visitas al médico
periddicamente, sigo estudiando
recien acabo de terminar un
diplomado y el dia de hoy me
inscribl a canto porgue me gusta
mucho cantar aunque no tengo
buena voz pero me gusta mucho. Y
de alguna forma siento que me sigo
construyendo cada dia y en
conciencia creo que voy por buen
camino.

Usen su mejor perfume cada
dia, no esperemos ocasiones
especiales hoy este momento
es una ocasion especial

Dr. Frias: Hay dos cosas que me
gustan, una de ellas es relacionada
también con la ensefianza, y otra es
un satisfaccion personal la cual es
pintar, hace 5 afios comencé a
pintar y a dibujar, no sabia que lo
podia hacer, seqgui y ahora me
gusta. Dedico aproximadamente 2
horas a la semana a la pintura, pero
pienso que si me retiro voy a
continuar con esta actividad. Pintar,



estresa un poco porgue uno se
frustra “esto no me sale, no puedo
hacerlo’, pero es una actividad tan
distinta, tan diferente que al finalizar
la semana a uno se siente relajado y
tranquilo. La otra actividad que me
gusta mucho es la ensefianza de la
biblia, me considero un estudioso
de la biblia, tengo 30 afios
estudiando la biblia desde que
conoci el evangelio y ahora ensefio
la biblia, comenzando con mi
familia, amigos y gente que ha
llegado, les ensefio la palabra de
Dios, jme gusta mucho!

;Qué actividades realizan
mantenerse en movimiento?

para

Maestra Montse: Yo incursione hace
tiempo en natacion para mas
movilidad dentro del agua y como
mi trabajo es estar bastante tiempo
sentada, sentada realizd ejercicios
de piernas, subo los pies, me paro,
subo vy bajo escaleras, procuro
caminar dejando el carro lo mas
lejos que pueda y desde hace
tiempo lo realizo.

Dr. Frias. Yo creo que no
necesariamente debe de ser un
movimiento fisico como salir a
correr, ir al gimnasio o alguna
actividad fisica, hay que ejercitar
también como decimos
coloquialmente  “la  neurona” vy
conectar con nuestras actividades,
por ejemplo me gusta tocar el
organo mi esposa toca el violin y

nos ponemos a tocar juntos dos
horas a la semana eso es
movimiento cerebral pero también
manual.

Envejecer con_ movimiento,
accion y calidad de vida es lo
mejor.

Para concluir nuestra entrevista Que

mensaje le darfan a nuestros
lectores?
Maestra Montse: Le recomiendo

gue se amen, nos amemos mucho y
amemos lo que hagamos sea lo
que sea. No hay que esperar cosas
para disfrutar de la vida tenemos la
vida para disfrutarla. Yo les digo
mucho a mis compafieras “usen su
mejor perfume cada dia’, no
esperemos  ocasiones  especiales
hoy este momento es una ocasion
especial y debemos vivirlo con
intensidad, con amor, con la gente
que nos rodea. Ver a las dificultades
como oportunidades, aprendizajes
y ensefianzas.

Dr. Frias: Les recomiendo a las
personas mayores que traten de
envejecer con movimiento y con
accion, busquen una actividad
traten de ocuparse salgan a
caminar para que haya oxigenacion
para su cerebro y actividad para su
corazon. Para los jovenes le pido
que tengan empatia con las
personas mayores por gue un dia
van a estar asi. Envejecer con
calidad de vida es lo mejor.

El que se cuida mejor es uno
mismo.
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Elaborado por: Miguel Angel Reséndiz
Bautista, Priscila del Carmen Trejo Alvarez y
Natalia Herndndez Estrada

emocién y una forma de escapar de la rutina y la fatiga.
Las vacaciones nos dan la oportunldad de rewtahzarnos

El Dalai Lama decia ”Una vez al afio, ve a algun lugar
donde nunca hayas estado antes.

Paulma Hatzy, Alison ,LA
NASA’ Cadereyta




Jocsan, Keitel, Jass, Alain
jLA NASA! Cadereyta




TEJIENDO
REDES

Elaborado por:
LFT. Fernando Martinez Dupldn,
Verdnica Tovar Herndndez y Maria
José Martinez.

INTELIGENCIA ARTIFICIAL: Una
aliada en la vida diaria del adulto mayor

En los dltimos afios, se ha escuchado

con mas frecuencia el término
"inteligencia artificial", 0
simplemente "IA". Puede sonar

como algo sacado de una pelicula de
ciencia ficcién, pero en realidad, ya
forma parte de nuestra vida
cotidiana.  Entonces, ¢qué es
exactamente la inteligencia artificial?
La inteligencia artificial es una
tecnologia que permite a las
maquinas (como las computadoras o
los teléfonos) imitar algunas
capacidades de la mente humana.
Por ejemplo, pueden aprender de la
experiencia, resolver problemas,
entender palabras habladas o
escritas, e incluso tomar decisiones
simples.

Un ejemplo comln de 1A es el
asistente de voz en los celulares,
como Siri o Alexa, que responde
preguntas o realiza tareas cuando se
lo pedimos. Otro ejemplo son las
recomendaciones que aparecen
cuando vemos series o peliculas en
plataformas como Netflix; la 1A
analiza lo que hemos visto antes y
sugiere contenido que podria
gustarnos.

También se usa en la medicina, para
ayudar a los doctores a detectar

enfermedades mas rapido, o en los
bancos, para detectar operaciones
sospechosas y proteger nuestro

dinero. Es importante saber que la
inteligencia artificial no piensa ni
siente como los seres humanos. No
tiene emociones, ni conciencia. Solo
hace lo que fue programada para
hacer, pero lo hace de forma muy
rapida y eficiente.



¢Como puede la inteligencia artificial ayudarme en mi vida
diria?

La inteligencia artificial (IA) es una herramienta que, bien usada, puede
facilitarnos la vida, ayudarnos a tomar decisiones y darnos mas tiempo para
disfrutar lo que nos gusta. Aunque parezca algo complicado o muy moderno,
la A ya esta presente en muchas cosas que usamos a diario. Y lo mejor es que
puede ser una gran aliada, sobre todo para personas mayores.
Aqui te damos algunos ejemplos sencillos de cémo puede ayudarte:
¢ Asistentes virtuales: Aplicaciones como Siri (Apple), Google Assistant o
Alexa (Amazon) pueden ayudarte a hacer llamadas, enviar mensajes,
poner alarmas, leer las noticias o recordarte cudndo tomar tus
medicamentos. Solo necesitas hablarles.
¢ Recomendaciones personalizadas: Plataformas como YouTube, Netflix
o Spotify usan |A para sugerirte videos, peliculas o musica segun tus
gustos. Asi puedes descubrir cosas nuevas sin tener que buscarlas.

¢ Traduccién de idiomas: Con aplicaciones como Google Translate puedes
traducir frases o palabras al instante, muy Util si viajas o hablas con
alguien que no habla tu idioma.

¢ Salud y bienestar: Algunas aplicaciones usan IA para recomendarte
ejercicios suaves, controlar tu presién arterial o darte consejos de
alimentacién. También hay relojes inteligentes que avisan si detectan una
caida o cambios en tu ritmo cardiaco.

e Comunicacion mas facil: Si tienes problemas de audicién o vista, hay
programas que convierten la voz en texto o leen en voz alta lo que
aparece en la pantalla. Esto facilita mucho el uso del celular o la
computadora.

e Seguridad y recordatorios: Existen dispositivos con IA que detectan
movimientos inusuales en casa, muy Utiles si vives solo. También pueden
ayudarte a recordar tus citas médicas, pagos o actividades importantes.

Atrévete a usar la tecnologia. Puedes apoyarte en familiares, amigos o
talleres gratuitos. La inteligencia artificial puede ser una gran aliada en
esta etapa de tu vida



T2
;ﬁm‘z@”an

D

NP
IRV

S

&

S

L8
AN

@W

S
ISR

i

B2
55

2

3
2

T

e

3
2

S

, Curiosidades de
MEXICO

Qop
d;‘o

42 Un arte con reconocimiento
internacional
Hoy en dia, la talavera de Puebla es
reconocida como Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad por la
UNESCO. Es una ceramica de origen
mexicano, caracterizada por sus
brillantes  colores y  disefios
elaborados a mano. Esta técnica ha
sido transmitida de generacién en
generacion  desde la  época
prehispanica, cuando los pueblos
originarios de México ya la utilizaban
para crear objetos utilitarios vy
decorativos.
i Una historia que une dos
mundos
Su origen se remonta a la época de la
colonia, cuando los espafioles
trajeron consigo la técnica de la
ceramica vidriada de Talavera de la
Reina, en Espanfia.

La talavera mexicana comenzd a
producirse en la ciudad de Puebla,
donde se encontraron con la
abundancia de arcilla y la tradicién
de la ceramica prehispanica. Los
alfareros poblanos adaptaron la
técnica de la talavera y le dieron su
propio estilo y sabor, lo que resultd
en una mezcla Unica de las culturas
espafiola e indigena.

s Hecha a mano, paso a paso
La talavera es una cerdmica hecha a

Talavera: Arte y
tradicion
Elaborado por: M.L.M Maria Eustolia Pedroza

Vargas, Oscar Jestis Herndndez y César Daniel
Soria Vega

mano que se distingue por su color
blanco y azul caracteristico.

En el proceso de elaboracién de la
talavera, primero se selecciona la
arcilla adecuaday se prepara la masa,
que se amasa y se deja reposar.
uego, se moldea la pieza a mano o en
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un torno, y se deja secar al aire libre
durante varios dias.

Después, se pule y se alisa la pieza
con una piedra de agata, y se cubre
con una capa de esmalte a base de
plomo y estafio. La pieza se decora a
mano con pigmentos naturales, y se
cuece a altas temperaturas en un
horno de lefia. El proceso de coccién
es crucial, ya que determina el brillo,
la textura y la durabilidad de la
talavera.

Actualmente se pueden encontrar
piezas de talavera en todo el pais,
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desde platos y jarrones hasta adornos
para el hogar y azulejos.
%% Colores, formas y tradicién

La talavera es un tipo de mayodlica
proveniente de los estados de Puebla
y Tlaxcala. La calidad de sus arcillas y
la tradicion de su manufactura se
remontan al siglo XVI.

Los colores empleados en su
decoracién son el azul, amarillo,
negro, verde, naranja y malva. Cada
pieza es hecha a mano en torno, y el
vidriado contiene estafio y plomo,
como se ha hecho desde la época
virreinal.

3% sDonde se hace la auténtica

talavera?
Su denominacién de origen ampara la
ceramica artesanal que se fabrica por
tradicion en la region que comprende:

e El municipio de San Pablo del

Monte, en el sur del estado de
Tlaxcala.
e Los distritos judiciales de Atlixco,
Puebla, Cholula y Tecali de
~ Herrera, en el estado de Puebla.
#¢ Delacocina alos palacios
Se emplea principalmente para
utensilios de uso comudn como platos,
jarrones, tibores, floreros, lavamanos,
articulos  religiosos y  figuras
decorativas.

Incluso una cantidad importante se
ha destinado a la decoracién de
edificios en la Ciudad de México,
como la famosa Casa de los Azulejos,
un palacio del siglo XVIII edificado por
el conde del Valle de Orizaba.
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Elaborado por: LFT.
Fernando Trejo Molina,
Manuel Alexis Pichardo

Basaldta y Gael Bautista

\ Herrera.

CDMX: Historia en cada paso

La Decena Tragica fue un golpe de
Estado ocurrido entre el 9y el 18 de
febrero de 1913 en México, que
culmind con el asesinato del
presidente Francisco |. Madero y el
vicepresidente José Maria Pino
Suarez.

El levantamiento fue encabezado
por los  generales  Manuel
Mondragén y Gregorio Ruiz, con
apoyo de Félix Diaz y Bernardo
Reyes, quienes fueron liberados de
prisién. Aunque inicialmente fueron
repelidos, lograron hacerse fuertes
en La Ciudadela, donde tenian
acceso a un gran arsenal. Mientras
tanto, Madero nombré a Victoriano
Huerta como comandante militar,
sin  sospechar que este lo
traicionaria.

Las tensiones aumentaron con la

intervencion del embajador
estadounidense Henry Lane Wilson,
quien promovid el derrocamiento de
Madero. Finalmente, el 18 de
febrero, Huerta arresté al presidente
y al vicepresidente, y mediante el
Pacto de la Embajada se consolidé en
el poder. Dias después, el 22 de
febrero, Madero y Pino Sudrez
fueron asesinados, marcando el
tragico final de este episodio.

Esta y muchas historias mas son las
que guarda el Centro Histérico de la
ciudad de México en sus diferentes
monumentos.

A continuacién mencionamos los 10
mejores lugares para visitar en el
Centro Histérico de la Ciudad de
México:



QZdcalo

La plaza central de la ciudad, rodeada
de edificios histéricos como Ia
Catedral y el Palacio Nacional. Punto
clave para eventos y celebraciones.

Q Catedral Metropolitana

La iglesia mas grande de América
Latina, con estilos arquitecténicos
variados y altares dorados en su
interior.

QPalacio Nacional

Sede del poder ejecutivo, famoso
por sus murales de Diego Rivera y
sus jardines historicos.

Q Alameda central

Parque urbano con fuentes,
esculturas y arboles antiguos. Un
espacio para pasear y descansar.

@ Mercado de San Juan
Espacio gourmet con productos
exoéticos y tradicionales. Ideal para
quienes  disfrutan la  cocina
mexicana.

@ Palacio de Bellas Artes
Icono cultural con arquitectura art
nouveau y art déco. Alberga murales
famosos y eventos artisticos como
Operas y exposiciones.

@ Templo mayor

Zona arqueoldgica que muestra
restos de Tenochtitlan. Su museo
conserva piezas mexicas como la
piedra de Coyolxauhqui.

Q Torre latinoamericana

Rascacielos emblematico con un
mirador  que  ofrece  vistas
espectaculares del Centro Histérico.

Q Casa de los azulejos

Edificio cubierto de azulejos azules,
hoy restaurante Sanborns, donde se
mezcla historia y gastronomia.

Q@ Museo Nacional de Arte
Museo con una vasta coleccion de
arte mexicano, ubicado en un
elegante edificio neoclasico.

Cada rincon del Centro Historico cuenta
una historia. jAnimate a descubrirla!
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Mariachi: Orgullo que suena a México

El nombrado Mariachi que El
nombrado Mariachi que se tiene que
escribir con M mayuscula de México,
dando expresiones identidad y
nacionalismo, interpreta sus propios
tipos de  sones,  repertorios
incorporados y apropiados, es un

conjunto  musical que se ha
caracterizado por trascender las
fronteras  mexicanas; tiene la

distincion de la UNESCO, la Comision
Nacional para su Salvaguardia del
Mariachi (CONASAM).

Escuchar el inconfundible y ritmico
rasgueo de la vihuela, la guitarra, el
guitarrdn, y las notas de violines y
trompetas, ya sea en México o el
extranjero, produce una sensacion
especial en la piel y provoca una
mezcla de sentimientos de deleite e
incluso nostalgia que solo la musica
del mariachi produce.

Su vestimenta es un atuendo que

tiene que ver con los hacendados,
los charros y los revolucionarios de
1910, incluyendo sombrero y hasta
con cinturdn piteado, de plata y oro.
Por supuesto que el cine, el mezcal o
el tequila, charanda, el pozole,
tamales, los sopes, tacos, la
charreria, el campesino, las ferias y
los fandangos son parte importante
que se encuentran alrededor de los
contextos performativos donde el
centro de atencion es este conjunto.
Se dice que la palabra “Mariachi” es
de origen nahuatl, coca, y significa
«El indio estd contento». Aunque se
considera que la cuna del mariachi
es Jalisco, “de Cocula es el mariachiy
de Tecalitldn los sones”, reza la
cancién popular; también ha sido
una figura relevante en estados
como  Colima, Michoacdn vy
Zacatecas, donde su mdusica es
ejecutada en plazas publicas para



deleite del turismo nacional y
extranjero, asi como en serenatas,

para amenizar fiestas y reuniones o Csabl,as que

actividades en diferentes partes del
mundo.

El mariachi tradicional no incluia trompetas; estas se incorporaron
hasta el siglo XX para darle mas fuerza y brillo a su sonido.

Hay escuelas de mariachi en paises como Japdn, Estados Unidos
y Colombia, donde se ensefia a tocar este género con auténtico
estilo mexicano.



Peliculas para
disfrutar en
familia.

X LUCES, CANIARA Y ACCION &

Elaborado por: LFT. Fernando Trejo Molina, Daniel
Judrez Leon y Guadalupe de la Luz Ramirez
Veldzquez.

MAMMA MIA:

A 5 7

MAMMA MiA!

Disponible en: Netflix, Amazon Prime Video

& Esta pelicula musical ambientada en una isla
ot griega es perfecta para los que disfrutan de la
¥ o musica de ABBA e historias que celebran el
% -~ 1 amor, lafamiliay la vida.
"BAJO EL SOL DE LA TOSCANA"
(2003)
Disponible en: Amazon Prime Video, Disney+ 1 UIE]IIEJBE h
Una pelicula encantadora sobre una mujer que i Tus
compra una villa en la Toscana y comienza una  SUN
nueva vida. Es una historia inspiradora sobre

el renacer personal y disfrutar de la belleza de
la naturaleza.

"LLENOS DE VIDA" (2011)

Disponible en: Amazon Prime Video, Disney+

Un grupo de jubilados britanicos se va a la
India a vivir en un hotel para personas
mayores. Una mezcla de comedia y drama, se
tocan temas como la vida después de la
jubilacién y la basqueda de un propésito. 3




“LA LEYENDA DE LA NAHUALA”
(2007)

Disponible en: Amazon Prime Video, Youtube
Una pelicula animada mexicana que cuenta
una historia de suspenso y aventura con un
toque de comedia, en donde los personajes [
pasan el verano en una mansién misteriosa
llena de secretos.

“NOSOTROS LOS NOBLES”

Disponible en: Netflix, Amazon Prime Video

i Iris, ) o Una comedia en la que tres hijos de una
Noserros oon .
T LOS i@l familia rica deben aprender a ganarse la vida
NOBLES M después de que su padre finge su quiebra.
GeE 2 ofrece una leccién familiar que conecta con
dias de reflexién y descanso.

i

“TODO EL MUNDO TIENE A
ALGUIEN, MENOS YO” (2014)

Disponible en: Amazon Prime Video, Youtube
Un grupo de amigos decide pasar Semana
Santa en una casa de campo. A través de
interacciones, surgen reflexiones sobre amor,
amistad y relaciones personales.

“EL VIAJE DE LAS ESTRELLAS”

Disponible en: Amazon Prime Video, Disney+

Esta pelicula explora el tema de las
vacaciones familiares en un contexto de
descanso. Los protagonistas se enfrentan a
sus propias historias mientras disfrutan del

paisaje.
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Elaborado por: LFT. Lina Marin Robles y Verdnica Herndndez
Valle

Estimados lectores en este nimero les compartimos un
poema de Mario Benedetti, escritor uruguayo, quien hace
una reflexién sobre la vejez y escribe un texto hermoso
que da la sabiduria de los afios vividos.

“Aqui no hay viejos, solo nos
llego la tarde”

Aqui no hay viejos
Solo, nos llegé la tarde:
Una tarde cargada de experiencia
Experiencia para dar consejos.
Aqui no hay viejos
Solo nos llegd la tarde.
Viejo es el mary se agiganta.
Viejo es el sol y nos calienta.
Vieja es la lunay nos alumbra.
Vieja es la tierra y nos da vida.
Viejo es el amor y nos alienta.

Aqui no hay viejos
Solo nos llegd la tarde.
Somos seres llenos de saber.
Graduados en la escuela.
De la vida y en el tiempo.
Que nos dio el postgrado.

Subimos al arbol de la vida.
Cortamos de sus frutos lo mejor.
Son esos frutos nuestros hijos.
Que cuidamos con paciencia.




Nos revierte esa paciencia con amor.
Fueron nifios son hombres seran viejos.
La mafiana vendra y llegara la tarde.
Y ellos también daran consejos.
Aqui no hay viejos
Solo nos llegd la tarde.

Joven: si en tu caminar encuentras.
Seres de andar pausado.
De miradas serenas y carifiosas.

De piel rugosa, de manos temblorosas.
No los ignores ayudalos.
Protégelos amparalos.
Brindales tu mano amiga.

Tu carifio.

Toma en cuenta que un dia.
También a ti, te llegara la tarde...

-Mario Benedetti

iMas poemas para la vida!
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vidand® Cuidar la energia
el planeta beneficia al planeta

Elaborado por: M.IM. Verénica Herndndez Valle. Carlos Isaac Acosta Laris. Juan
Martin Gallegos Miranda. Valencia Reséndiz Bruno

El desarrollo sustentable tiene como Los beneficios que ocasionan usar de
objetivo satisfacer las necesidades manera responsable la energia son:
humanas, preservando el medio Ahorro de energia y costes Al utilizar
ambiente para que, las generaciones menos recursos para llevar a cabo
venideras, tengan también la una actividad contribuimos al ahorro
oportunidad de  atender  sus energético. Ademds, un menor gasto
necesidades. ¢Qué es la eficiencia de energla se traduce en una
energética? La eficiencia energética reduccion en la factura energética.
hace referencia al conjunto de Mejoras para el medioambiente
acciones que permiten producir o
realizar un trabajo con la utilizacién
de la menor cantidad de energia y
contaminacién posible, pero
asegurando un nivel de calidad igual o
superior. Como ejemplo encontramos
el caso de una lamparas Led o
fluorescente que, si bien utiliza 2/3
menos de energia que las lamparas
incandescentes, produce el mismo
nivel de iluminacién.

La eficiencia energética rebaja las
emisiones de CO2 y otros gases de
efecto invernadero. Mejoras en el
abastecimiento La eficiencia
energética permite optimizar el uso
de recursos naturales y crear
economia de proximidad. Utilizar de
manera responsable ayuda a que
todas las personas reciban energia de
calidad no importando donde se

encuentren. =

Yr k=




Como cuidar la energia

en el hogar

W Revisa que la instalacion eléctrica
no tenga “fugas”. Apaga todas las
luces que no  necesites;
desconecta los aparatos eléctricos
que no utilices y verifica que el

disco del medidor no gire; si tu g EENEE" B
medidor es digital, checa que no & Apaga y desconecta aparatos que
avance la numeracion. no se estdn usando: televisor,
S No conectes varios aparatos a un radio, computadora, tostador,
solo contacto; produce horno de  microondas. i
sobrecarga en la instalacidn, suspendes el uso de la
sobrecalentamiento,  operacion computadora, apaga por o
deficiente, interrupciones, corto menos el monitor.
circuitos y dafios. ) Cierra herméticamente la puerta
W Identifica aparatos que al del refrigerador. No dejes abierta
conectarlos producen chispas o la puerta més tiempo del
calientan el cable. No los uses sin necesario. Nunca introduzcas
haber resuelto el problema. alimentos calientes. Ajusta el
@, Aprovecha al maximo la luz termostato al minimo requerido.

natural; utiliza la energia eléctrica S Coloca el refrigerador en un lugar
solo si la necesitas. Pinta techos y fresco y ventilado, lejos de Ila

paredes de tonos claros; usa  estufa, el calentador o de una
lamparas ahorradoras y limpialas ventana donde el sol dé
periédicamente directamente.

W Plancha durante el dia para
aprovechar la luz natural. Inicia
con la ropa que requiera menos
calor y plancha la mayor cantidad
en cada sesion.




Habitos
financieros

Elaborado por: LFT. Fernando Martinez
Dupldn y Fdtima Baltazar Nieves,

En el camino de la vida, saber
manejar el dinero es uno de los
pilares para vivir con tranquilidad y
bienestar. A medida que avanzamos
en la vida, tener el control de nuestras
finanzas es mas importante que
nunca, pues nos da la seguridad
necesaria para disfrutar del presente

y afrontar  cualquier  desafio
econdmico que pueda surgir.
Transformar  nuestras  finanzas

personales no sucede de un dia para
otro. Es un proceso que requiere
paciencia, cambios en nuestros
habitos y un poco de educacion
financiera. Si bien es cierto que nunca
es tarde para empezar, cuanto antes
pongamos en practica buenos
habitos, mejor sera nuestro futuro.

A continuacién, te compartimos

algunos consejos practicos que te
ayudaran a mejorar tu situacion
financiera y alcanzar una estabilidad
duradera.

CAZAND©
OFERTAS

1.Analiza tus finanzas con regularidad 4

Es importante tener claro cuanto
ganas y cuanto gastas. Llevar un
registro detallado de tus ingresos y
egresos te ayudara a ver en qué se va
tu dinero. Hacer un analisis financiero
frecuente te permitira tomar mejores
decisiones y hacer ajustes cuando sea
necesario.

2. Ahorra con una regla sencilla

El ahorro es un habito clave para
lograr tranquilidad financiera. Una
buena estrategia es separar una parte
de tus ingresos antes de gastar. La
regla 20-30-50 puede ayudarte: 20%
para ahorro y deudas, 30% para
gustos personales y 50% para lo
esencial. Una cuenta de ahorro te
permitird organizar mejor tu dinero'y
crear un fondo de emergencia.

<

<

3. Presupuesta de forma realista

Un presupuesto claro es la mejor
herramienta para cuidar tus finanzas.
Define metas y asigna montos a cada
categoria de gastos. Esto te ayudara a
evitar ~compras innecesarias Yy
asegurarte de que siempre tengas
para lo importante. Revisalo con
frecuencia para hacer los ajustes
necesarios.



Q
. CUPONERA °

Media hora de servicio gratis al contratar una hora
10% de descuento en w disefio

Instagram: mirlo_crochet

iiEl ahorro
comienza
aqui!!

20% de descuento en espejos no
personalizados, solo disponibles del catalogo %,

Instagram: @amoroma_mx

Promociones y descuentos validos hasta el 30 de agosto de 2025.
Para hacerlos efectivos, muestra el cupdn impreso en esta revista 0 menciona que lo viste en
Ueuetsin, Envejeciendo con Movimiento.



Servicios
z"para ti

SUAF Campus Corregidora

Sistema Universitario de Atencion en Fisioterapi
Carretera libre a Celaya Km. 3.5 Corregidora, Qr
Tel: 442 192 1200 Ext. 5725 Horario: Lunes
viernes de 7:00 a 20:00 hrs

SUAF Centro Universitario
Sistema Universitario de Atencion en Fisioterapi
Cerro de las Campanas s/n Col. Las Campana
Querétaro, Qro. Tel: 442 192 1200 Ext. 575
Horario: Lunes a viernes de 7:00 a 20:00 hrs

Farmacia UAQ

Cerro de Las Campanas, s/n, Centro Uni- ver,
sitario, Santiago de Querétaro, Querétaro Tel: 44
192 1200 Ext. 5515 Horario: Lunes a viernes d
8:00 a 20:00 hrs

Centro especializado en heridas
estomas y quemaduras UAQ

Carretera a Chichimequillas S/N, Ejido Bo- lafo
76140 Santiago de Querétaro, Qro. Tel: 442 19
1200 Ext. 65530 Horario: Lunes a viernes de 8:00
20:00 hrs

Secretaria de Bienestar

Av. Estadio 106, Centro Sur, 76090 Santiago d
Querétaro, Qro Tel: 800 63 94 264 Horario: Lunes
viernes de 8:00 a 21:00 hrs Fines de semana d
9:00 a 21:00 hrs

ENSAIN UAQ

Servicio de Enfermeria, Nutriciéon y Médico. Centr
Universitaro, Cerro de las  Campana
cord.ensain.uag@gmail.com Tel: 442 192 120
Ext. 5713 Horario: Lunes a viernes de 8:00
19:00hrs
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