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Editorial “"%&f&

Estimados lectores:

Esta es la 1lva. Edicion de la revista “Envejeciendo con movimiento’ %
UEUETSIN. Encontraras informacion y recomendaciones que te ayudaran a *
mejorar tu salud.

Encontraras en la portada a "Hombres en movimiento”. En la seccion charla
con Té nos platican como viven esta etapa de su vida, nos cuentan sus
experiencias y nos dicen como es su relacién con las nuevas generaciones.
Todos ellos acuden y participan en diversos centros gerontolégicos del
municipio de Querétaro y estan convencidos que mantenerse activos les
ayuda a tener una vejez mas plena. jCondcelos!

En las secciones de Salud, encontraras informacién sobre cémo cuidar tus
oidos. Te hablamos sobre los antioxidantes y sus beneficios de consumirlos
durante el envejecimiento. Ademas, te ensefiamos ejercicios vestibulares
que son utilizados en rutinas de fisioterapia. En la seccion Activa tu Mente
te hablamos de la musicoterapia.

En las secciones de Cultura encontraras informacién sobre petanca ;es un
juego o un deporte? Conoceras sobre la musica disco, y en la seccién
Alrededor del Mundo hablaremos sobre Tokio una ciudad de alta
tecnologfa. En la seccion cuidando el planeta te ensefiamos a hacer
composta que es un abono organico que ayuda a mejorar la fertilidad del
suelo.

En las secciones Informativas encontraras fotos de flores increibles que
embellecen nuestro hogar. Te platicamos del cacao, un regalo de nuestros
ancestros. Te ensefiamos como hacer organizadores que te ayudaran a
mantener ordenada tu casa. Te invitamos a visitar el Santuario de
Schoenstatt un lugar lleno de fe, historia y milagros. Te hablamos sobre
localizadores GPS y ademas, encontraras recetas exquisitas y saludables.

Tod@s los que trabajamos en la edicion de esta revista les agradecemos su
preferencia. Les deseamos unas felices fiestas decembrinas. Los invitamos a
construir hermosos recuerdos con sus seres queridos, siempre es
importante decirles cuanto los queremos y agradecer su sabiduria, amor y
carifio. jFelices Fiestas!

Nos vemaos en una proxima edicion

Muchas gracias.

Atte.
M.I.M Verdnica Herndndez Valle
Directora editorial
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Elaborado por: Dr, Héctor Manuel Frias
Vézquez Mellado y M.LM. Marf{a Eustolia
Pedroza Vargas

La pérdida auditiva en las personas
N

mayores .-

La pérdida de audicién en personas
mayores, conocida como presbiacusia,
es un problema comin que aparece
como parte natural del
envejecimiento. Se trata de una
pérdida auditiva neurosensorial, que
afecta por igual a ambos oidos (es
bilateral y simétrica), y suele comenzar
alrededor de los 60 afios.

Esta condicion puede dificultar la
comunicacion, lo que muchas veces
lleva al aislamiento social e incluso a la
depresion. La presbiacusia es una de
las  principales causas de los
problemas para comunicarse
oralmente en la vejez, ya que limita la
estimulacién mental y sensorial que
recibe la persona. Esto, a su vez,
puede convertirse en un factor de
riesgo para el deterioro cognitivo.

Uno de los primeros sintomas que
experimentan quienes la padecen es
la dificultad para entender lo que
dice otra persona, especialmente si
hay ruido de fondo, si la otra
persona habla muy répido o si hay
varias personas hablando al mismo
tiempo.

Estudios han demostrado que la
pérdida de audicion se relaciona con
un mayor riesgo de sufrir deterioro
cognitivo, depresion, ansiedad, y a
nivel social, con sentimientos de

inseguridad,  estigmatizacion vy
aislamiento social.



También se ha vinculado con
problemas de movilidad, como un
mayor riesgo de caidas, caminar mas
lento, hacer menos actividad fisica,
presentar fragilidad Y, en
consecuencia, mayor discapacidad.
Todo esto repercute negativamente
en la capacidad funcional general de
la persona, provocando un estilo de
vida sedentario con lo cual afecta la
calidad de vida.

b pérdida de audicion

Cuando alguien tiene problemas de
audicion, el plan de tratamiento se
arma pensando en qué tan grave es la
situacion y cudl es la causa.

Una parte importante es la
rehabilitacion auditiva. Aqui la idea es
que la  persona aprenda a
comunicarse mejor. Esto puede incluir:

» Aprender el lenguaje de sefias.

Apoyo para personas con

» Leer los labios.

\

» Usar servicios como los
subtitulos en videos y peliculas, lo
que ayuda mucho a la hora de
estudiar o ver contenido.

Ademas de la rehabilitacion, existen
varias ayudas tecnoldgicas:

> Audifonos:  Son los  mas
conocidos.

> Implantes: Hay diferentes tipos,
como los de conduccién dsea y los
implantes cocleares, que se colocan
con cirugia para ayudar a que la
persona escuche.
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Cuidados Auditivos en Personas Mayores

Elaborado por: LFT. Dante Mauricio Pola Santoyo, EFT. Jesus Miguel
Servin Olvera, EFT. Karla Nayeli Mora Guzman, EFT. Geraldine
Saenz Aboytes, EFT. Galia Cirenia Ramirez Torales.

La pérdida auditiva es uno de los e Llimpiar con un pafiuelo el
problemas de salud mas comunes que liguido que sale a los pocos
afecta a las personas mayores, minutos de la oreja.
aproximadamente una de cada tres e SI no hay mejorfa, usar un
personas de 65 a 74 afios tiene algun aerosol o una solucion de
nivel de pérdida de audicion y casi la enjuague de la farmacia para
mitad de las personas mayores de 75 limpiar los ofdos.

aflos y mas tienen dificultad para ofr.
Cuando se tienen problemas de
audicion, puede ser dificil entender y
seqguir los consejos del médico,
responder a las advertencias, asi
como oir los timbres 'y las
conversaciones con amigos y familia.
Todo esto puede ser frustrante,
vergonzoso e incluso peligroso.
Algunas recomendaciones para el
cuidado de la audicién en la persona
mayor son las siguientes:

Limpieza de oidos f

e Al bafiarse, dejar que un poco de
agua tibia entre deliberadamente
en el oido.

e Los movimientos de masticacion
estimulan el transporte del liquido
al exterior del ofdo.




Cuidado de la audicién

e Uso de tapones para los oidos en
lugares con mucho ruido.

e Asistir a una revision de la audicion
con regularidad.

e Consultar a un médico especialista si
tiene problemas de ofdo o audicion.

r \
’5.:_., “Asi como los ojos estan formados
7 S\ para la astronomia, los oidos lo
- estdn para percibir los
movimientos de la armonia”
-Platén

Lo que no se debe hacer

e Introducir hisopos de algodén, aceite,
palillos o alfileres a los oidos, puede
empujar el cerumen 'y causar
obstrucciones o generar alguna
infeccion.

¢ Nadar o bafiarse en agua sucia.

e Compartir audifonos.

e Exponerse a sonidos fuertes.
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Ejercicios Vestibulares para personas
mayores

Elaborado por:

LFT. Dante Mauricio Pola Santoyo

LFT. Mayra Patricia Gonzdles Herndndez
EFT. Brenda Paola Calzada Rios
Francisco Youthan Gonzdlez Trejo

| sistema vestibular se encuentra en el
Eoido interno dando informacién a nuestro
cerebro sobre la posicion y el movimiento
de la cabeza, siendo estos ejercicios una
forma de rehabilitacion que consiste en
realizar movimientos especificos de la
cabeza, 0jos y cuerpo para entrenar vy
reeducar este sistema.

Sabias qué...?

El mantener el  sistema
vestibular en buen estado nos
ayuda a mejorar la
coordinacion, equilibrio, reducir
el riesgo de caldas y sintomas
como  mareos, Vértigo o
sensacion  de  inestabilidad
mejorando la calidad de vida.



Ejercicios sentado

.

Busque una silla cémoda, con respaldo estable y dispéngase a realizar los
siguiente ejercicios sentado.

c Sin mover la cabeza mire

hacia arriba y después
hacia abajo y después de
lado a lado

Extienda el brazo vy
apunte con un dedo.
Enfoquese en su dedo,

llévelo hacia la nariz y
extienda el brazo
nuevamente.




Ejercicios sentado a parado

Los siguientes gjercicios requieren levantarnos de nuestro asiento, por
lo que se recomienda ser cuidadosos durante la ejecucién.

Coloque un objeto en el e
piso delante de usted.
Incline el cuerpo para
recogerlo,  vuelva a
sentarse y  después
pongase de pie
levantando la pelota al
techo. Recuerde mirar
hacia abajo al buscar el
objeto, después mire
hacia arriba al levantarse.

l1" .

x o ""—_’ . 1
| ‘, o Inclinese hacia

W 4 5 adelante y pase el

. a objeto por detras

| ¥ J ’ de sus  rodillas
.|

%— después mire hacia
i

arriba al levantarse




Ejercicios parado

i

En los siguientes ejercicios se realizardn parado, por lo que se le pide ser
precavido durante la ejecucién de los mismos.

@ Siéntese y parese de su

silla. Primero realizar con
0jos abiertos,
posteriormente con 0jos
cerrados.

Repita el ejercicio
anterior, pero al pararse
dé una vuelta completa
sobre su lugar antes de
sentarse.

ar seguro (cerca de una pared o

superficies resbaladizas.

o de un familiar al inicio.

0, dolor o pérdida del equilibrio.
ados.

11



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

Musicoterapia

La musicoterapia, es un término que
contempla el uso clinico de la musica
para lograr objetivos terapéuticos. En
personas mayores de 60 afios, esta
disciplina se ha consolidado como una
herramienta eficaz para mejorar la
calidad de vida, tanto a nivel fisico,
emocional y cognitivo.

2. Beneficios cognitivos

La musica estimula &reas del cerebro
relacionadas con la memoria, la
atencion y el lenguaje.

En  pacientes con enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer
o el Parkinson, la musica actia como
un ancla emocional que facilita la
evocacion de recuerdos y mejora la
orientacion temporal y espacial.

~@Beneficios emocionales

La musicoterapia ofrece un canal de
expresion emocional que permite a las
personas mayores reconectar con sus
emociones,  liberar  tensiones vy
encontrar consuelo.

Escuchar musica placentera o participar
en actividades musicales grupales
puede elevar los niveles de dopamina y
serotonina, que  son  sustancias
liberadas  en nuestro  cerebro
(neurotransmisores) asociadas con el
placer y el bienestar, reduciendo asf los
sintomas depresivos y la ansiedad.

“aa Beneficios fisicos

La participacion activa en actividades
musicales, como tocar instrumentos o
bailar, también tiene beneficios fisicos.
Estas  actividades  promueven la
coordinacion motora, el equilibrio y la
movilidad, aspectos fundamentales
para prevenir caidas y mantener la
autonomia en la tercera edad.



La musicoterapia fomenta la
socializacién,  crea  espacios  de
interaccion social que son esenciales
para combatir el aislamiento. Cantar en
coro, participar en sesiones de
percusion o simplemente compartir
canciones favoritas con otros, fortalece
los lazos sociales y genera un sentido
de pertenencia.

La musicoterapia se ha utilizado para
aliviar el dolor, reducir el estrés vy
proporcionar un bienestar. La musica
puede ser una fuente de paz y conexion
en momentos de  vulnerabilidad,
ayudando a los pacientes a encontrar
significado y serenidad cada dia.

Relajacion y descanso

En un contexto de envejecimiento
poblacional, integrar la musica como

herramienta terapéutica en
programas de salud y cuidado
geriatrico no solo es deseable, sino
necesario. Fomentar su

implementacion puede marcar una
diferencia significativa en la calidad
de vida de las personas mayores,
devolviendoles no solo salud, sino
también alegria, dignidad y conexién
con su entorno.

Te dejamos algunas opciones de
musica que puede ayudarte en:

Meditacién y calma




Antioxidantes

Alimentacién
saludable

Elaborado por: Dra. Maria Elena Salazar Vazquez

A lo largo del tiempo muchos
investigadores se han interesado por
conocer acerca de lo que ocurre
conforme las personas envejecemos, es
asf como surgen teorfas que tratan de
explicarnos los procesos por los que
pasamos y lo que ellos provocan en
nuestro cuerpo. Una de esas teorfas
surgid en los afios cincuentas, fue
propuesta por Denham Harman vy
actualmente es una de las mas
aceptadas.

La Teorfa de Harman sugiere que el
organismo acumula dafio a causa de
los proceso de oxidacion, que de forma
natural ocurren en nuestras células ante
la necesidad de transformar la energfa
gue requerimos para vivir, es asi como
en el paso del tiempo acumulamos un
dafio que podriamos considerarlo
natural, causado por el proceso de
envejecimiento por el que
transcurrimos, aunado a eso hay
factores como la  contaminacion
ambiental y la radiaciéon ultravioleta las
cuales contribuye a la formacién de
radicales libres causantes de que las
células envejezcan.

Dafios provocados por los radicales libres a nivel celular

Radicales libres

ATOMO
SANO

RADICAL
LIBRE
Membrana
protegida con
antioxidantes

’ \ Membrana

Membrana celular normal

dafiada

Afortunadamente, tenemos dos formas
por medio de las cuales
contrarrestamos los efectos de las
sustancias oxidantes que dafian nuestro
organismo, una de ellas es el sistema de
proteccion a partir de enzimas

antioxidantes que producimos nosotros
mismos, la otra, es por medio de los
alimentos que comemos.

Existen alimentos que tienen
compuestos antioxidantes como
algunos minerales esenciales, vitaminas,
carotenoides y polifenoles. En la
siguiente tabla, de forma sencilla se
muestra la sustancia activa, los efectos
benéficos que causa y el alimento que la
contiene.



Sustancia ) Alimentos que la
- Funcion ;
antioxidante contiene
Tiene una funcion antioxidantes
L-carnitina relacionada con el sistema inmunitario Carne roja, aves,
(sistema que nos protege contra agentes pescados
dafiinos)
Antioxidantes y antiinflamatorios, Moras, cerezas, vino
Epicatequinas consideradas en las terapias tinto, chocolate, te
antienvejecimiento verde y negro
Combinado con vitamina D puede
retrasar el dafio oxidante en el tejidos Uvas rojas y sus
Resveratrol , i .
muscular, lo que podria ser Util en el derivados
tratamiento y prevencion de la sarcopenia
Contiene fotogquimicos, polifendlicos, Cereales integrales,
Vitamina E que actlan de forma antiinflamatoria y frutas, verduras,
antioxidante frutos secos

Adaptado de: Instituto Nacional de Geriatrfa (2024). Antioxidantes como terapia antienvejecimiento

El envejecimiento es un proceso natural
que esta influido por varios factores, hay
evidencia de que la alimentacién podria
contrarrestar los efectos causados por los
radicales libres, que forman parte de los
procesos oxidativos. En alimentacion y
nutricion hay estudios que evidencian
que los cereales integrales, las frutas y las
verduras tiene un efecto neuroprotector,
es decir, contribuyen al retraso del
neuroenvejecimiento  cerebral 'y las
enfermedades neurodegenerativas como
podria ser el Parkinson, Alzheimer, la
diabetes mellitus vy los accidentes
cerebrovasculares, comer de forma
adecuada es benéfico para aumentar la
esperanza de vida funcional. Es asf como
en cuestiones de alimentacion lo Unico
que tenemos que hacer es seguir el
consejo de nuestros mayores cuando nos
decfan: "jCome frutas y verduras!”




A ELCACAO

Herencia ancestral

Re med i OS Elaborado por:

de la LFT. Cecilia Orta Jurado.
ab uela EFT. Manuel Alexis Pichardo Basaldia.

Desde tiempos antiguos, el cacao ha sido méas que un ingrediente del
chocolate. Una taza de chocolate caliente no solo alegra el corazén si no
que es un remedio casero para dar fuerza, levantar el &nimo y compartir

EFT. Rodrigo Isaac Alonso Rivero.

momentos en familia.

Con mas de tres mil afios de historia en Mesoamérica, fue alimento sagrado,

moneda y simbolo de poder.
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Olmecas: Fueron los primeros en domesticarlo y
prepararlo en bebidas rituales.

Mayas: Kakaw. Una bebida amarga, con maiz, chile y
especias. Usaban los granos de cacao como moneda.

Mexicas: Xocoatl (“agua amarga”). Era privilegio de
nobles, guerreros y sacerdotes para ofrendas
religiosas.

Llega a Espafia en 1528, donde se le agregd azucar,
miel, canela y leche, siendo una bebida dulce y
popular.

Europa
Se convirtié en producto de lujo para la nobleza.

Revolucién Industrial
Se desarrollé el chocolate en barra y se industrializd
su produccion, abaratando su costo.



Beneficios

Nuestras abuelas lo usaban
como alimento energético capaz
de reconfortar el cuerpo vy el
alma. Hoy se sabe que sus
dichas propiedades realmente
existen, algunas de estas son:

¢ Mejora el estado de &animo

e (Contiene teobromina, cafeina
y precursores de serotonina,
ayudando a combatir la
tristeza, la depresion y la
ansiedad.

¢ Previene la trombosis

e Sus flavonoides favorecen la
circulacién y reducen el riesgo
de coagulos.

¢ Regula el colesterol

e Ayuda a controlar el colesterol
malo y previene la formacién
de placas en las arterias.

¢ Previene la anemia

¢ Aporta hierro, esencial para la
hemoglobina y el transporte
de oxigeno.

¢ Reduce el riesgo de diabetes

e Protege las células que
producen insulina y mejora la
sensibilidad del organismo a
ella.

¢ Previene la demencia

e Favorece el flujo sanguineo
cerebral y aporta selenio, que
apoya la memoria y la
cognicion.

 Disminuye la inflamacion

e Sus antioxidantes reducen
el dafio celular y los
marcadores de inflamacion.

e Ayuda a controlar el peso

e Genera saciedad y limita la
absorcion de grasas (sobre
todo en chocolate negro).

 Baja la presion arterial

e Favorece la produccion de
oxido nitrico, que relaja los
vasos sanguineos.

* Mejora la salud intestinal

e Estimula bacterias benéficas
como  bifidobacterias vy
lactobacilos, actuando
como prebidtico.

El cacao pasd de ser una
semilla sagrada a convertirse
en un producto de consumo
mundial. Mas alla de su sabor,
conserva  un  simbolismo
profundo:  representa  vida,
abundancia y tradicion.
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oE Fistlo - Crema antioxidante

Elaborado por:

LFT. Cecilia Orta Jurado

EFT. Brenda Vanessa Pefia Aldabalde. *
EFT. Ana Guadalupe Olvera Fonseca.
EFT. Norma Edith Mota Ceballos.

modereado

Los vegetales ricos en antioxidantes i~
ayudan a proteger nuestras células, 1@
fortalecen las defensas y reducen el /0
riesgo de enfermedades.

INGREDIENTES

e 2 tazas de calabaza en cubos.

e 2 zanahorias medianas en rodajas.

¢ 1taza de espinacas frescas.

e Y% pimiento rojo en cubos.

e 1 cebolla mediana picada.

e 2 dientes de ajo picados.

e 3 tazas de caldo de verduras.

e 2 cucharadas de aceite de oliva.

e Saly pimienta al gusto.

e Y% cucharadita de circuma (opcional).
e Semillas de calabaza o sésamo para decorar.

PREPARACION

1.Sofrefr: En una olla, calienta el aceite y sofrie la
cebolla 'y el ajo hasta que doren.

2.Cocinar: Agrega la calabaza, la zanahoria y el
pimiento. Cubre con el caldo y cocina a fuego
medio 20 minutos o hasta que estén tiernos.

3.Afadir espinacas: Incorpora las espinacas y la
clrcuma. Cocina 3 minutos mas.

4. licuar: Retira del fuego y procesa hasta obtener
una crema suave. Ajusta la sal y la pimienta.

5.Servir: Decora con semillas y, si deseas, un chorrito
de aceite de oliva extra virgen.

SUGERENCIA

¢ Acompafia con pan integral tostado o crutones.
e Consumela como cena o primer plato.
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Panecillos de cacao
Elaborado por: * @ Y@I

LFT. Cecilia Orta Jurado T Ot Ouimets
EFT. Alonso Rivero Rodrigo Isaac

El cacao no solo es delicioso, también es un
ingrediente saludable de que podemos obtener un
postre casero que nutre, satisface y nos regala un
momento de placer saludable.

INGREDIENTES

e 90 g de avena molida

e 65 g de harina de coco

e 30 g de cacao en polvo

e 1% cucharadas de polvo para hornear

¢ 180 g de yogurt griego natural

e 70 g de jarabe de maple sin azucar

e 60 ml de leche (la que prefieras)

e 1cucharada de extracto de vainilla

e 50 g de eritritol

e 70 g de chispas de chocolate

e 20 ml de aceite de coco (para engrasar

el molde).

PREPARACION

1.Precalentar el horno a 180 °C durante 20 minutos.

2.Engrasar un molde rectangular con aceite de coco y esparcir con una
servilleta.

3.Mezclar los liquidos: yogurt, jarabe de maple, leche y vainilla.

4 Separar 20 g de chispas de chocolate para la decoracion.

5.Unir los secos: avena, harina de coco, cacao, polvo para hornear,
eritritol y el resto de las chispas. Mezclar bien.

6.Combinar secos y liquidos hasta obtener una mezcla homogénea.

7.Verter en el molde y espolvorear encima las chispas reservadas.

8.Hornear de 30 a 45 minutos, hasta que al insertar un cuchillo en el
centro, salga limpio.

P




AN'YS A LA&/BRA

Elaborado por: LFT. Kenny Alejandra Ruiz Garcia,
EFT. Ana Maria Sdnchez Pérez, EFT. Aaron Natanael Manzo Moreno

\ . .
* Organizador reciclado de latas

El reciclaje creativo nos permite
transformar objetos cotidianos
en piezas decorativas y
funcionales para el hogar.

Las latas de conserva o cajas que
normalmente  desechamos  pueden
convertirse en practicos organizadores
con un toque artesanal y estético. Con
materiales simples como cuerda vy
silicon, es posible darles una segunda
vida, aportando calidez y estilo a
cualquier espacio mientras fomentamos
la reutilizaciéon responsable. Ademas,
este tipo de manualidades no solo nos
permite crear objetos bonitos y Utiles,
sino que también es un excelente
gjercicio para nuestra mente. En esta
ocasion te compartimos una opcién de
organizadores practicos y decorativos
que puedes seguir paso a paso.

\\\l Materiales:

e Latas de conserva recicladas
(tres tamarios diferentes).

e Cuerda.

¢ Silicon o pegamento.
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\ .’/ Elaboracion

Pon un poco de silicona en el
borde de abajo de la lata y
comienza a rodear con la
cuerda, de abajo a arriba,
hasta  tener  la lata
completamente cubierta de
cuerda.

N

¢

Puede ser cualquier tipo de
cuerda, nosotros te
recomendamos cuerda para
macramé, pero ten en
cuenta que cuanto mas
gruesa sea la cuerda menos
vueltas tendras que dar a la
lata y quedara mejor.

kg':‘.
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Haz igual con las tres
latas, las mas pequefias
se pueden hacer con
latas de atun.

Pega las tres latas entre
si con silicona, puedes
probar diferentes formas
antes de pegarlas vy
elegir la que més te
guste.
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Santuario de Schoenstatt

Elaborado por: LFT. Kenny Alejandra Ruiz Garcia, EFT. Paola Guadalupe Marrufo Villa
y EFT. Brenda Rangel Rojas

El Santuario se encuentra ubicado en
Camino a los Olvera, Kilometro 2,
interior 7, Corregidora, Querétaro.
Para llegar, puedes tomar las rutas C-
23, C-23 X, C-68, C-72, T-02, de la
linea de transporte Qrobus, desde
diferentes partes de la capital y que
pasan cerca del Santuario Virgen
Schoenstatt.

“Un santuario lleno de fe,
historia y milagros”

El Santuario de Schoenstatt en
Querétaro fue el primero en el pafs, se
construyd en 1980 y se extendié por
toda la Republica, su nombre es
Marfa, Madre y Reina, Corazon Fiel de
la Iglesia; nombre bajo el cual creen y
trabajan en su mision por mantener y
reconquistar la fidelidad a la Iglesia
Catdlica.

El 19 de agosto de 1977, Hermanas de
Marfa y  Sacerdotes Diocesanos
visitaron un terreno en Corregidora,
donde enterraron una  medalla
pidiendo a la Virgen Marfa su guia.
Ese mismo dia, un arco iris doble
aparecid en el cielo asi que fue
considerado como una sefal divina.
La fe popular también narra la
aparicion milagrosa de la Virgen
Peregrina dentro de un mezquite, tras
un rayo que impacto en el arbol.

Es uno de los lugares mas simbdlicos y
significativos de la Iglesia catdlica. Este
espacio es magico porque es la
recreacion fiel del templo original
aleman que se encuentra en el valle
de Schoenstatt, en Vallendar, cerca del
rio Rin.



Las Hermanas que viven en la casa en
Querétaro ofrecen retiros espirituales y
otras actividades para los miembros
del Movimiento de Schoenstatt vy
también para otros grupos. El sitio es
un lugar que inspira paz y donde se
pueden encontrar venta articulos
religiosos, cafeteria, juegos para nifios,
jardin de cactus, casa para la juventud
y el auditorio abierto donde se
celebran las Santas Misas y otras
actividades.

Las Hermanas que viven en la casa en
Querétaro ofrecen retiros espirituales y
otras actividades para los miembros
del Movimiento de Schoenstatt vy
también para otros grupos. El sitio es
un lugar que inspira paz y donde se

pueden encontrar venta articulos
religiosos, cafeterfa, juegos para nifios,
jardin de cactus, casa para la juventud
y el auditorio abierto donde se
celebran las Santas Misas y otras
actividades.

En este espacio las religiosas ofrecen
talleres de preparacion para el
matrimonio para parejas
comprometidas. En el marco de retiros
de fin de semana, o como talleres
individuales, las hermanas ofrecen
temas sobre la comunicacion de la

"Corazén  Fiel de la  Iglesia”
Construido en 1980 y marcado por la
visita del Papa Juan Pablo Il a México,

donde expres6é su gran anhelo: pareja, sexualidad, paternidad
"iMéxico, siempre fiell” El 18 de responsable 'y el significado del
octubre de 2023 se recibio el sacramento  del matrimonio.  Los

nombramiento oficial del Santuario temas son tomados de la exhortacion

“Corazén Fiel de la Iglesia” como

“Santuario  Nacional” dentro  del el punto de vista de los principios
Movimiento Apostolico de pedagodgicos de Schoenstatt y sus
Schoenstatt. métodos.

Amoris Laetitia y se presentan desde
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Elaborado por: MIM  Verénica
Herndndez Valle, Maite Castillo
Tenjhay, Frida Cedillo Rivas y Angel
Garcia Gémez

Estimados lectores; En esta ocasion
entrevistaremos a hombres que se
mantiene activos y en movimiento.
Ellos asisten o participan en diversos
centros gerontoldgicos del estado de
Querétaro. Hoy nos contaran algunas
reflexiones sobre cdmo viven esta
etapa de su vida.

“Hombres en
movimiento”

I

“El deporte nos da
animo”

Sr. Arturo Contreras Gonzdlez
Usuario del centro para personas
mayores NANXU

iQué recomienda para estar en
movimiento o que es para usted
estar en movimiento?

Movimiento es de acuerdo a las
posibilidades de la gente practicar
gjercicio, caminar, realizar
movimientos de todo el cuerpo,
nadar, etc. El deporte nos da animo
yo tuve la oportunidad de jugar tenis,
squash, basquetbol 'y eso me
mantenia muy activo y eso es parte
de la salud.

;Como siente la convivencia con los
jovenes actualmente?

La relacion debe ser agradable tanto
de un lado como del otro. Yo trato
de ponerme en su lugar porque ahi
estuve y a ellos les cuesta un poco de
trabajo ponerse en el lugar de
nosotros. Pero uno debe también
saber sus limitaciones, yo hace unos
15 afios jugaba cachibol con jovenes,
ahora se me dificulta un poco pero
yo tengo



que aceptar mi condicion fisica, no
tengo tanto movimiento pero trato
de practicar algun deporte. El trato
con los jovenes es muy bueno.

“Los jovenes deben
tener empatia por
las personas
mayores por sus
conocimientosy
experiencias.”

Para los jovenes, ;Como deberia ser
el acercamiento con las personas
mayores?

Deben tener empatia hacia sus
conocimientos y experiencias. Yo creo
que el pasado ya se fue y nos dejo
bellos recuerdos, el presente es lo
que estamos viviendo ahorita y el
futuro es incierto. Los jovenes deben
aprovechar la experiencia de las
personas mayores para que ellos
puedan crecer y desarrollarse en un
futuro.

Centro del Adulto Mayor Nanxu.
Direccion: Calle Humildad 129, Col. El
parque. Querétaro, México

Sr. Noel Ramirez Gonzalez

Usuario de Casa de los abuelos
(Corregidora)

;Qué hace para mantenerse en
movimiento?

Lo principal es tener buena actitud,
saber que la vida sigue adelante y
aqui en la casa de los abuelos
tenemos la facilidad de tener
diferentes  actividades,  artisticas,
deportivas y de convivencia.




¢Qué mensaje les dirfa a las
personas mayores que O
realizan ninguna actividad?

Mi opinién seria que no se dejen
vencer por la apatia, si nos volvemos
apaticos no podremos salir adelante,
se quedan atras algunas cosas que
podiamos hacer de manera diferente
como actividades fisicas y mentales

pero  ahora  debemos  seguir
haciéndolas de otra forma.
“si nos volvemos

apaticos no
podremos salir
adelante”

$¢Cémo es su relaciéon con los
jovenes?

Los jévenes tienen una gran energia,
eso nos motiva. Los jovenes que nos
dan Fisioterapia nos ayudan en las
actividades fisicas y cognitivas que
son benéficas para nosotros.

Estancia de dia

“Casa de los abuelos”

Direccidn: Ex Hacienda el Cerrito No.
100 El Pueblito, Corregidora
Querétaro

Sr. José Luis Lara
Administrativo del centro geriatrico
“Jardin de los abuelos”

¢Cémo se siente en esta etapa de
su vida?

La estoy viviendo bien porque ando
activo, apoyo a los usuarios del
centro para que sientan ganas de
vivir que no se depriman, los motivo
con palabras y con el ejemplo del
movimiento y que asi no se entuman
de las articulaciones



“Esta etapa de mi
vida la estoy
viviendo bien
porque ando activo”

¢Qué cualidades deben tener
alguien del drea de la salud que
atiende personas mayores?

Aqui en el centro la recomendacion
es que deben tratar a las personas
mayores como les gustarfa que
trataran a su familia. Que no haya
maltrato, ni gritos y que siempre haya
empatia.

¢Coémo es su relacién con los
jovenes?

Yo les digo a los jovenes que deben
hacer ejercicio de manera regular ya
gue con eso se mantienen en forma y
los aleja de adicciones y el alcohol. Yo
intento fomentar el deporte en los
jovenes siempre me llevo a jugar a mi
nieto en el parque.

Centro geridtrico
"El Jardin de los Abuelos” A.C

Direccion:  Calle Regules  Sur 7,
Centro, Santiago de Querétaro,

Sr. José de Jesis Hernandez
Lozano

usuario del centro geriatrico Jardin de
los abuelos

¢Cémo se siente en esta etapa de
su vida?

Me siento optimista y muy feliz.
Agradezco a Dios por tener salud.
Me gusta oir musica, ver videos y
comer guayabas ademds me llevo
muy bien con todos.

“Me siento
optimista y muy
feliz”




Sr, Carlos Oseguera

Usuario del Centro cultural Aurelio
Olvera Montafio de la Universidad
Auténoma de Querétaro

Para los jovenes, ¢Cémo deberia
ser el acercamiento con las
personas mayores?

En ocasiones las personas mayores
somos un poco tediosos para ellos,
pero los jovenes tienen la energia y la
facilidad del conocimiento que
nosotros no tenemos y nNosotros
tenemos muchas experiencias que
ustedes ya no van a vivir y le digo
que aprovechen esas experiencias
que les podamos aportar y sus vidas
sean mas ligeras y mas beneficiosas.

¢Qué cualidades deben tener
alguien del drea de la salud que
atiende personas mayores?

Lo primero que deben tener es amor
y empatia por su carrera para tratar
de entender a las personas mayores
porque nosotros actuamos desde
experiencias que los jévenes no han
podido vivir todavia y necesitan esa
empatia para que puedan
entendernos.

“Aprovechen las
experiencias que las
personas mayores
podamos aportar y sus
vidas sean mas ligeras y
mas beneficiosas”

¢Qué mensaje les dirfa a esas
personas mayores que no
realizan ninguna actividad?

Yo quisiera decirles desde mi punto
de vista, que la persona que deja de
moverse, la persona que deja de
sofiar, la persona deja de hacer cosas
esta dedicada cavar su tumba. Yo
creo que esta etapa de nuestra vida
nos puede brindar muchas cosas
bonitas y muchas experiencias. Ya
pasamos la juventud, ya fuimos hijos
y los que tuvimos la oportunidad de
ser padres, de ser abuelos hemos
tenido mucho de la vida. Algunas
Cosas se nos van porgue asi es la vida
no todo es permanente. Yo les digo
hagan lo que les gusta, caminar,
pintar, ir al campo porque hay que
aprovechar todas las cosas bellas que
la vida nos da.




“Algunas cosas se
nos van porque asi
es la vida no todo es
permanente.”

Centro Cultural

“Aurelio Olvera Montafio”
Direccion: Calle Independencia 29,
Colonia  Centro,  Santiago  de
Querétaro, Qro.
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Flores, tesoros del jardin

Elaborado por:

LFT. Ricardo Pacheco Salinas

EFT. Perla Mariana Alvarado Morales
EFT. Sinue Amador Moreno

Cada flor guarda una historia, un recuerdo o una emocion
que florece al volverla a mirar. En esta seccién, compartimos
aquellas imagenes que nos conectan con momentos
especiales, personas queridas y la magia que habita en
nuestros jardines.

Estas flores me traen nostalg’ia y
recuerdos de mi familia en Dia de
Muertos.



Belleza naranja de mi jardin.




TEJIENDO
REDES

Elaborado por:
LFT. Fernando Martinez Duplan
EFT. Jazmin Ferrer Villalpando

¢Qué son?

Un dispositivo GPS (Sistema de
Posicionamiento Global) es un
aparato que utiliza satélites para
determinar y mostrar la ubicacion
exacta de un objeto, persona o
vehiculo en la Tierra.

Dispositivos
GPS

@eps

¢Donde estan pueden estar
presentes estos dispositivos?

Pueden estar presentes en
smartphones, navegadores de
coches y relojes.

Localizador con GPS para
personas mayores

Es un dispositivo portatil y facil de
usar que permite rastrear su
ubicacion en tiempo real y enviar
alertas en caso de emergencia,
ayudando asf a sus cuidadores o
familiares a responder
rapidamente.

4



Beneficios del uso de localizador GPS en personas adultas mayores

* Seguridad y tranquilidad tanto a las personas mayores como a los familiares
* Prevencion de extravios, pensado para personas con deterioro cognitivo

» Autonomia e independencia, ya que pueden salir a realizar actividades
cotidianas sin depender de algun cuidador y/o familiar

Importancia del localizador
para adultos mayores

A medida que las personas
mayores enfrentan problemas
como pérdida de memoria o
movilidad, los dispositivos GPS
ayudan a reducir riesgos al ofrecer
localizacion en tiempo real, alertas
de emergencia y mayor
tranquilidad para familiares y
cuidadores.

“La experiencia no marca
arrugas marca sendas
caminadas”
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Petanca: una nueva 9 Curiosidades de §
apuesta deportiva para (| M lX' ce .
el bienestar de las 3 J
(] [
personas tl: D
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Elaborado por: Por: Mtro. César Andrés Garcia Sanchez

Combina ejercicio fisico, estrategia y convivencia;
representa una alternativa de inclusiéon deportiva en la
comunidad universitaria.

Es mucho més que un pasatiempo: es
un deporte con reglas claras,
estrategias complejas y una
comunidad internacional apasionada.
En México y otros paises de habla
hispana, poco a poco gana terreno
como actividad recreativa, competitiva
e incluso terapéutica.

Un deporte para todos A diferencia de otros deportes que
La petanca (del francés pétanque, que requieren  fuerza, velocidad o
significa "pies juntos”) es un juego de resistencia, la petanca se distingue
precision que se realiza lanzando por ser accesible para personas de
bolas metélicas con el objetivo de fodas las edades y condiciones
situarlas lo mas cerca posible de una fisicas. Se puede jugar de forma
pequefia bola de madera llamada individual, en parejas o en equipos
cochonnet (o “boliche”). Los jugadores de tres y se practica tanto en
deben lanzar desde una posicion espacios  informales  como en
estatica dentro de un circulo, lo cual canchas reglamentarias.

exige control corporal, estrategia vy Este deporte no solo es facil de
atencion. aprender y econémico de practicar,

sino que también  conlleva
importantes  beneficios  fisicos,
mentales y sociales. Mejora la
coordinacion motriz, el equilibrio y
la movilidad; estimula el
pensamiento estratégico, la toma
de decisiones y la concentracion;
promueve la  convivencia, la
integracion y el trabajo en equipo.
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La petanca en México:
crecimiento sostenido

Desde la creacion de la Federacion
Mexicana de Petanca (FMP) en 2011, el
pais ha experimentado un alza constante
en esta disciplina. En 2012, México
debutd en campeonatos mundiales v,
desde entonces, ha mantenido presencia
activa en la escena internacional.

Actualmente, hay méas de 20 clubes
federados y cerca de 20 sedes oficiales
en el territorio, con aproximadamente
520 jugadores de competencia y mas de
mil aficionados. La FMP ha trabajado por
la  profesionalizacion  del  deporte,
capacitando  técnicos y  arbitros
certificados a nivel internacional 'y
organizando torneos en todos los
niveles: recreativos, regionales,
nacionales y de promocion.
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Querétaro: semillero de

talento

Querétaro cuenta con La Belle
Boule, el Unico club del estado
afiliado a la federacion nacional,
con 41 miembros federados,
reflejo del creciente interés por la
petanca. Bajo la direccion del
Mtro. José Antonio MacGregor
Campuzano, el club es un
espacio de integracion,
aprendizaje y esparcimiento para
personas de todas las edades.

La practica de este deporte se
alinea con el Plan Nacional de
Desarrollo 2025-2030,
promoviendo la  gobernanza
participativa, el bienestar fisico y
mental, la igualdad de género, la
inclusion social y la
sustentabilidad, convirtiéndose en
una herramienta para el progreso
social y la apropiacion del espacio
publico.

QCOOP 0000000 00000000000 000
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Tokio: una ciudad impresionante

ﬁ sCuando visitar?

Cada momento del afio ofrece una
experiencia Unica, sin duda alguna la
mejor temporada para visitar Tokio es
la primavera (marzo-mayo). Las calles
estaran tefiidas de rosa por la floracion
de los cerezos. Se lleva a cabo el
“Hanami” una antigua tradicion
japonesa que invita a contemplar la
floracion de los cerezos (sakura),
simbolo de la llegada de la primavera.
Més que una vista hermosa, es un
momento de reflexidon y conexidon con
la naturaleza.

Tokio es una ciudad de Japon que
sorprende por su armonia entre lo
tradicional y lo moderno. Aqui, la
historia se vive en templos
ancestrales 'y jardines  serenos,
mientras la modernidad se asoma
con elegancia en sus calles limpias y
bien organizadas. Es un destino
pensado para quienes disfrutan
recorrer con calma, admirar los
detalles y dejarse sorprender a cada

paso.
Con wuna cultura profundamente
respetuosa, una gastronomia

deliciosa y opciones para todos los
gustos, Tokio ofrece una experiencia
enriquecedora y segura. Sus espacios ‘_Fr Lugares por conocer
estan disefiados para ser comodos,
accesibles y  agradables  para
personas de todas las edades.

Los invitamos a descubrir Tokio con
nosotros: una ciudad fascinante vy
llena de momentos memorables.

Entre sus espacios mas emblematicos
se encuentra el templo Senso-ji, el
mas antiguo de la ciudad, y el
santuario Meiji, rodeado por un
maravilloso bosque.
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. Templé‘SensO—ji.

Ambos ubicados a pocos pasos de
calles comerciales llenas de moda vy
tecnologfa, donde podrés ver gente
usando kimono o los rickshaws
(carritos jalados por personas) como
en las épocas antiguas.

i i Gastronomia

Es considerada una de las mas
variadas y deliciosas del mundo. Aquf
la comida no solo alimenta, sino que
se admira y agradece; antes de comer
suelen decir “itadakimasu’, lo cual
quiere decir “recibo con gratitud” y al
finalizar ~ "gochisousama’, que se

significa "agradezco por la comida’,
mostrando respeto por esta.

La gastronomia se basa en el arroz,
productos frescos y de temporada,
asi como una variedad de técnicas
culinarias, pescado y la importancia
del sabor umami.

.
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* Santuario K/Ieiji.

Entre  sus tradicionales

platillos
podemos encontrar el sushi (al estilo
edomae, con pescado fresco sobre

arroz sazonado), ramen (sopa de
fideos con caldo caliente), tempura
(mariscos y verduras rebozados y
fritos), yakitori (brochetas de pollo a la
parrilla que se encuentran en locales
llamados izakaya) y muchos mas que
puedes probar en mercados y barrios
tradicionales.

ﬁ Cultura del té

Tomar té es una forma de vida, es una
ceremonia llena de arte.

Busca la armonfa entre las personas y
la naturaleza, y estd basada en 4
principios: Wa (armonia), Kei (respeto,
hacia los deméas y los objetos), Sei
(pureza, limpieza del cuerpo, espacio y
corazoén) y Jaku (tranquilidad), que es
ese estado de calma que se alcanza al
final. Por todo esto y mas, es una
experiencia que debes vivir.

“-ﬂv.ﬁ
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Elaborado por: Por:

LFT. Kenny Alejandra Ruiz Garcia.
EFT. Victor Hugo Alcala Huerta.
EFT. Ana Victoria Espinosa Salinas.

Cuerdas brillantes, bajos
pulsantes y una bola de espejos
iluminando la pista. Todos listos
para bailar hasta el amanecer. Asi
nacio y crecio la musica disco, un
género que definio la vida
nocturna de los afos setenta y
que, aunque muchos lo dieron
por muerto, sigue vivo en cada
pista de baile del mundo.

El término disco proviene de la
abreviatura de discotheque, que
en francés significa  “club
nocturnd” un lugar donde se
escuchaba musica grabada para
bailar.

La mdusica disco comenzd a
finales de los afios sesenta en
clubes de Nueva York y Filadelfia,
como The Loft de ' David
Mancuso y el legendario Paradise
Garage de Llarry Levan. Estos
espacios ofrecieron libertad a
comunidades afroamericanas,
latinas y  LGBTQ+, que
encontraron en el disco un
lenguaje universal para
expresarse  +y celebrar  su
identidad en un contexto social
que muchas  veces los
marginaba.




& The Sunshine Band dominaron
las listas, mientras Saturday
Night Fever convirtié al disco en
un fenémeno global.

Si la musica brillaba en los
altavoces, la moda lo hacfa en
cada prenda. Los afios setenta
fueron una explosion de color,
brillo y libertad expresiva, donde
cada detalle sumaba a Ia
identidad del movimiento. Los
pantalones acampanados se
volvieron simbolo de la época,
acompafiados de  peinados
voluminosos y maquillaje
llamativo. Las camisas de seda y
los estampados psicodélicos,
abiertas  hasta el  pecho,
dominaban las pistas, mientras
los zapatos de plataforma hacian
que todos parecieran estrellas
bajo la bola disco.

La musica disco fue mucho mas
que una moda pasajera:
constituyé un fenémeno cultural
gue uni® musica, moda, baile e
identidad social en un mismo
movimiento. Nacida de Ila
marginalidad y de los clubes
underground, encontré fuerza
en comunidades diversas que
encontraron en la pista un
espacio de libertad y expresion.
Con el tiempo escalé hasta la
cima de la industria musical y
dej6 una huella imborrable en la
historia. Hoy sigue inspirando
producciones, artistas y estilos,
recordandonos que la pista de
baile puede ser un lugar de
libertad, diversidad y
celebracion colectiva. Igual que
en los setenta, la bola de
espejos sigue girando y las
pistas de baile nunca dejan de
brillar.




Peliculas que te

invitan a cocinar

Elaborado por: LFT. Fernando Trejo Molina,
EFT. Verdnica Aimee Reséndiz Flores y
§ EFT. Kaleb Tajin Gutiérrez Gonzalez Loyola

“El cocinero de los Gltimos deseos” (2017)

i Esta historia nos muestra a un chef que prepara los
ultimos platillos que la gente desea probar,
recordandonos que la comida guarda memorias y
afectos Unicos, a cocinar con el corazén y revivir recetas
familiares y a valorar el poder de un buen guiso para
unirnos, su enfoque es muy humano: la comida como
un puente para acompafiar, despedirse y también

celebrar la vida.

7/10 en IMDb

“Como agua para chocolate” (1992)

Basada en la novela de Laura Esquivel, nos muestra el
relato de una joven que expresa sus emociones mas
profundas a través del arte culinario. Invita a ver la
comida como una forma de lenguaje simbdlico, donde
cada platillo transmite amor, deseo o tristeza a quienes
nos rodean.

7/10 en IMDb

“Ratatouille” (2007)

Remy es una rata apasionada por la cocina, quien
pretende perseguir su suefio a pesar de la poca
complicidad de su entorno familiar. Esta obra motiva a
la rebeldia y a la innovacion, tanto en la cocina como
en otros ambitos donde el espectador pueda sentirse
cohibido.

8/10 en IMDb



“Nonnas” (2025)

Nos muestra a un grupo de “nonnas” que, con su
experiencia y sazoén, ensefian que la cocina no es solo
preparar comida, sino compartir historias, carifio y
tradicion mientras nos recuerda el valor de transmitir
recetas y consejos de generacion en generacion. Nos
invita a cocinar sin prisas, a rescatar esos platillos
caseros que tienen un pedacito de nuestra historia
familiar.

6.8/10 en IMDb

“Hambre” (2023)

Hambre muestra la intensidad de los fogones, cémo la
comida tiene el poder de transformar a las personas.
Nos hace reflexionar sobre el verdadero valor de lo que
llevamos a la mesa: no solo es sabor, sino trabajo,
entrega y suefios. Aunque refleja el mundo de la alta
cocina, nos invita a experimentar desde la nuestra.

6.6/10 en IMDb

“That’s Amor” (2022)

Una historia roméantica donde la comida es el
ingrediente principal del amor. En la pelicula se combina
el buen humor, romance vy, claro, recetas que se
antojan. Nos invita a cocinar como un acto de
complicidad, a disfrutar en pareja o con amigos el
simple hecho de preparar algo rico juntos.

5.3/10 en IMDb
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Estimados lectores en este numero

Leyenda y poema
Elaborado por:

et‘a& oé va */ LFT. Verénica Herndndez Valle.

EFT. Lina Marin Robles.

les compartimos dos textos

memorables una leyenda infantil mexicana y un poema del escritor

mexicano Salvador Novo.

La leyenda del conejo en la Luna

Se trata de una de las leyendas
infantiles mas populares de
México e involucra al dios
Quetzalcéatl y a un conejo
blanco. Cuenta la leyenda que
Quetzalcoatl bajé a la ftierra
adoptando  una  apariencia
humana para pasar
desapercibido entre los hombres.
Durante su estancia quiso visitar
todos los seres de la creacion, asi
camino todos los valles, rios,
montafias, bosques y arboles
que poblaban la tierra.

Al cabo de un tiempo, el dios
empezd a sentirse cansado vy
hambriento, es por eso que
decidi6 sentarse a descansar en
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una roca que encontré en el
camino.

Al hacerse de noche,
Quetzalcoatl encontrd un conejo
bondadoso a su lado que estaba
comiendo.

iQué estds comiendo? Le
preguntd el dios al conejo que
seguia comiendo por su cuenta
tranquilamente.

-Zacate - Respondio - ;Quieres
un poco? Pregunto el conejo con
voluntad de ayudar.

-Gracias, pero yo no como
Zacate -le respondid el dios
Quetzalcdatl con resignacion.

-iY qué comeras entonces? -
Pregunto el Conejo.



-Nada, seguramente moriré de
hambre "y = sed' = -contestd
Quetzalcoatl.

Ante esa respuesta el conejo se
sinti® muy mal y en un acto de
generosidad exclamo:

-Tan solo soy un simple conejo,
pero puedo servirte de alimento,
cobmeme y asi no te moriras de
hambre.

Al contemplar ese acto tan
noble, el dios Quetzalcoatl cogiod
en brazos al conejo y lo elevd
bien alto hasta la Luna, donde su
cara quedd estampada en uno
de los lados del satélite.

Amar
de Salvador Novo

Amar es este timido silencio
cerca de ti, sin que lo sepas,

@ (\\; &‘

Acto seguido bajo al conejo de\\)

nuevo hasta la tierra para que\(

b

pudiera contemplar su cara en la
Luna, como recuerdo de aquel
acto de generosidad que tuvo
hacia el dios Quetzalcoatl.

Salvador Novo Lépez

Escritor mexicano fue miembro
del grupo de Los
Contemporaneos, autores de
vanguardia en la primera mitad
del siglo XX, y de la Academia
Mexicana de la Lengua. En 1974
recibié el Premio Nacional de
Literatura.

y recordar tu voz cuando te marchas
y sentir el calor de tu saludo.
Amar es aguardarte
como si fueras parte del ocaso,
ni antes ni después, para que estemos solos
entre los juegos y los cuentos
sobre la tierra seca.
Amar es percibir, cuando te ausentas,
tu perfume en el aire que respiro, -;*’L} ' 4
y contemplar la estrella en que te algjas %<

I’ #* cuando cierro la puerta de la noche. %‘\ ﬁg‘g’
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el planeta

Composta para tu jardin

Elaborado por: M.LM Verdnica Herndndez Valle, EFT. Paloma Denisse Barragan De
Ledn, EFT. Rebeca Andrade Murfioz, Dan Baruc Castillo Trejo

La composta es un abono orgénico de alta calidad que se obtiene al
descomponer residuos orgénicos, como restos de comida, hojas vy estiércol,
mediante un proceso biolégico llamado compostaje. Este proceso,
realizado por microorganismos como bacterias y hongos, transforma los
desechos en un producto rico en nutrientes que mejora la salud y fertilidad
del suelo, permitiendo un crecimiento méas saludable de las plantas y
ayudando a reducir la cantidad de basura que generamos.

Beneficios de la composta

1.Mejora la calidad del suelo: aporta nutrientes esenciales como
nitrégeno, fosforo y potasio, asf como minerales.

2.Aumenta la retencion de humedad.

3.Mejora la estructura del suelo: crea agregados que mejoran la aireacion
y la infiltracién de agua.

4.Reduce la basura: transforma los residuos organicos en un producto
util.

5.Ayuda al medio ambiente: contribuye a reducir la necesidad de
fertilizantes quimicos y a controlar el desperdicio alimenticio.




Pasos para crear tu composta

1. Coloca una base con hojas secas vy
ramas pequefias para asegurar el drenaje
y el aire.

2. Alterna capas: Agrega capas de unos 3-
4 cm de material verde (restos de
cocina), seguidas de wuna capa de
material marrdn (hojas secas, cartén).

3. Aflade tierra: Incorpora una fina capa de

: tierra.

=¥ 4 Mantén la humedad: Humedece Ia

mezcla con un aspersor o regadera para

que tenga la consistencia de una esponja

S bien exprimida.

gLl 5 Oxigena y mezcla: Cada dos o tres
semanas, voltea o revuelve la composta
con una pala para que circule el aire.

6. Paciencia: El proceso de descomposicion
puede tomar de tres a cinco meses. La
composta estard lista cuando tenga un
color café oscuro y se desmorone.

e Huesos

e Carne o pescado

e Aceites o grasas

o Excremento de perros o gatos

» Metal o plasticos

» Restos de plantas enfermas o con
hongos




CAZAND®  Fraude
OFERTAS$ Telefénico

Elaborado por:

LFT. Fernando Martinez Dupldn

EFT. Andrea Fernanda Legorreta Fernandez
EFT. Josué Alejandro Carriles Ortiz

¢Qué es una estafa?

Una estafa es un delito en donde alguien
utiliza trucos y mentiras para obtener algo
de valor como dinero o informacion de una
persona, imagina que una estafa es un tipo

de engafio, actualmente muchas de estas .

estafas ocurren por internet y se le llaman IESTAFA'
ciberdelitos. s
¢Qué es el fraude telefénico? SU CUENTA

Este es una estafa que se hace por medio de HA SIDD
llamadas, donde desconocidos llaman para BLDQUEADA

engafiar y poder conseguir dinero o

informacion privada. HAZ CLIC AQUl"
Su método es hacerse pasar por alguien
confiable como el banco o alguna empresa,
incluso también se hacen pasar por algun
familiar y usan trucos o mentiras para
obtener dinero.

Ejemplos comunes:

e Hacer creer que ha ganado un premio y que debe pagar algo para recibirlo

¢ Se hacen pasar por algun nieto o hijo para pedir dinero de manera urgente

¢ Llaman haciéndose pasar por un banco y piden numeros de tarjetas o
contrasefias. jRecuerda que ningun banco te pedird datos confidenciales
por via telefénica!




¢Por qué las personas mayores son mas vulnerables a sufrir estos
delitos?

Puede suceder por no estar familiarizados con las nuevas tecnologfas, asf como
en que suelen confiar mas en llamadas telefénicas y también por un factor
emocional ya que los estafadores tratan de aprovecharse creando una situacion
como las que se mencionaron antes.

En los Ultimos afios y con el avance de la tecnologfa se ha podido clonar la voz
de las personas con inteligencia artificial, lo que ha provocado un aumento en
estos delitos, ya que un estudio mostrd que el 72% de las personas mayores no
pudo darse cuenta que una voz que fue clonada no era la de su familiar, jesto
fue su culpa?, claro que no, ya que el susto o la preocupacidon no deja pensar
siempre con claridad.

A 9 W W\

Consejos para no caer en estas estafas

1.No compartas tu informacion personal. Nadie del banco o de alguna
institucion te debe pedir ya sea por teléfono, correo o mensaje tus
contrasefias, numero de tarjeta, cuenta bancaria, ni ningln otro dato
personal. Si alguien te los pide, jEs una estafal

2.Siempre verifica quién te llama Desconfia de todas las llamadas que te
pidan que hagas algo rapido o que te digas que un ser querido esta en
riesgo, si tienes duda, puedes colgar y llamar de forma directa a tu familiar
utilizando un nimero que tu ya conozcas, jNunca del que te llamaron!

3.Presta atencién y piensa antes de actuar. Es dificil no dejarse llevar por la
emocion o el miedo que se siente, pero trata de tomarte un minuto para
pensar y analizar lo que te estan diciendo, aunque la voz que te llama
suene familiar, verifica lo que te dice, ;Tiene sentido o hay algo que no
cuadra? También nunca dejes que te guien mediante una llamada para
hacer movimientos en tu cuenta bancaria o hacer contrasefias nuevas.

4.Anota numeros sospechosos. Anotar los nUmeros de las llamadas
desconocidas que reciba y compartirlos con su familia puede alentarlos a
no caer en un fraude telefénico.

5.Inférmate y comparte lo que aprendes. Si tU o una persona conocida fue
victima o ha recibido llamadas sospechosas, cuéntalo y repértalo a las
autoridades. Recuerda que estas personas son muy astutas y normalmente
estan cambiando sus métodos, por eso es que estar informado puede
ayudarte a prevenir caer en sus trucos.




Servicios

"" para ti

SUAF Centro Universitario

Cerro de las Campanas s/n Col. Las Campanas. Querétaro, Qro. Tel:
442 192 1200 Ext. 5750 Horario: Lunes a viernes de 7:00 a 20:00 hrs

Servicios: Fisioterapia, Enfermeria.

SUAF Corregidora

Carretera libre a Celaya Km. 3.5 Corregidora, Qro. Tel: 442 192
1200 Ext. 5725 Horario: Lunes a viernes de 7:00 a 20:00 hrs
Servicios: Fisioterapia, Enfermerfa, Psicologfa, Nutricién, Medicina
general.

Clinica ENSAIN

Centro Universitario, Cerro de las Campanas
cord.ensain.uag@gmail.com Tel: 442 192 1200 Ext. 5713 Horario:
Lunes a viernes de 8:00 a 19:00hrs

Servicios: Fisioterapia, Enfermeria, Medicina y Nutricién

Clinica de heridas y estomas

Carretera a Chichimequillas S/N, Ejido Bolafios, 76140 Santiago de

Querétaro, Qro. Tel: 442 1921200 Ext. 65530 Horario: Lunes a viernes de 8:00

a 20:00 hrs

Servicios: Enfermeria, Medicina y atencién especilizada en heridas,
uemaduras y estomas.

FarmaUAQ

Cerro de Las Campanas, s/n, Centro Universitario, Santiago de
Querétaro, Querétaro Tel: 442192 1200 Ext. 5515 Horario: Lunes a
o viernes de 8:00 a 20:00 hrs

Servicios: Farmacia

Secretaria de Bienestar

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

BIENESTAR

Servicios: Pension del Adulto Mayor

QUERETARO




Construyamos  herr
nuestros seres queridos, siempre es importante
decirles cuanto los que 0s y agradecer su
sabiduria, amor y carifio.

iFelices Fiestas!

recuerdos  con



GRUPO COLEGIADO

SALUD Y BIENESTAR

EN EL CICLO VITAL DEL ENVEJECIMIENTO
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Envejeciendo con movimiento



