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Editorial

Estimados lectores:

Esta es la 12va. Edicion de la revista “Envejeciendo con movimiento” UEUETSIN. En
esta edicion el protagonismo es para las personas mayores del municipio de San
Joaquin, Pueblo magico de la sierra Queretana.

En la seccion charla con Té: Mujeres y hombres nos cuentan cdmo viven su vejez.
Ellos participan en el centro de dia "Moisés Torres Acosta” del Club "Amor y
armonia” para ellos, la convivencia social ha transformado la forma en que viven
esta etapa de su vida. jCondcelos!

En las secciones de Salud: Encontrarés informaciéon sobre el dolor de espalda, los
beneficios de los frutos secos y semillas en la alimentacion, y las propiedades
curativas del jengibre y la circuma. Ademés, te ensefiamos ejercicios para cuidar tu
espalda y recomendaciones de higiene de columna. En la seccién Activa tu Mente
te contamos como las matematicas nos ayudan a ser mas inteligentes.

En las secciones de entretenimiento: Hallaras informacion sobre el Centro Cultural
"Aurelio Olvera Montafid’, un espacio universitario para preservar las artes. También
aprenderas a realizar floreros para cualquier ocasion, te recomendaremos dos
platillos (uno dulce y uno salado) para sorprender a tu familia, recordaremos frases
memorables de nuestros abuelos y te ensefiaremos a editar tus fotos para darles
un toque profesional.

En las secciones de Cultura: Conocerés datos curiosos del rebozo, prenda tipica de
México, y descubrirds més sobre la musica veracruzana. En Alrededor del Mundo,
hablaremos sobre Costa Rica; conoceras como México se ha convertido en un
escenario para la filmacién de peliculas nacionales e internacionales y podrés leer
dos historias que te encantaran. Asimismo, en Cuidando el Planeta, te
recomendamos plantas para casas pequefias que ayudan a embellecer tu entorno.
Finalmente, en las Secciones Informativas, encontrards datos sobre el uso de
tarjetas bancarias e informacién sobre los servicios que brinda la Universidad
Autdnoma de Querétaro.

Gracias a la convivencia que hemos generado con las personas mayores a través
de todas nuestras ediciones, hemos descubierto en ellos un gran amor a la vida y
una admirable capacidad de resiliencia. Esto nos inspira a sequir trabajando cada
dia.

iGracias por su preferencia!

ATTE:
M.LM. Verdnica Hernandez Valle
Directora Editorial
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salud DO

Dolor de espalda

Med. Esp. José Héctor Manuel Frias Vazquez-Mellado y M.LM Maria Eustolia Pedroza Vargas

La lumbalgia, o dolor en la parte baja de la espalda, es muy frecuente, pero no
debe considerarse normal. Es una sefial de que el cuerpo necesita atencion.

¢POR QUE NOS DUELE LA ESPALDA?

Con la edad, la columna cambia: los
discos pierden elasticidad, las
articulaciones se  desgastan 'y los
musculos se debilitan si no se mantienen
activos. Esto disminuye la capacidad de
amortiguacion y aumenta la carga sobre
huesos y nervios. Ademas, malas posturas
y esfuerzos acumulados generan tension.
El dolor suele ser resultado de varios
factores, no de una sola causa grave. Aun
asi, fortalecer la musculatura y mejorar
habitos puede reducirlo.

;HAY ALGO QUE DEBA LLAMAR MI
ATENCION?

Algunas sefiales requieren valoracién
médica. El dolor que baja por la pierna, la
pérdida de fuerza al caminar o el dolor
constante que No mejora con reposo son
importantes. También hay que vigilar
fiebre, pérdida de peso o caidas recientes.
Detectarlas a tiempo evita
complicaciones.




CONSEJOS PARA TU VIDA DIARIA

Levéntate de la cama de lado para evitar
esfuerzo. Usa calzado con buen soporte y
prefiere sillas firmes. Mantente hidratado
para cuidar los discos intervertebrales.
Caminar diarlamente ayuda a fortalecer
musculos y reducir molestias.

El dolor de espalda no debe limitar tu
oportuna, puedes mantenerte activo. S

TU BIENESTAR EMPI

MITOS Y REALIDADES

El reposo prolongado puede empeorar el
dolor al debilitar los musculos. Tampoco
es cierto que sea normal por la edad ni
que siempre requiera cirugia, ya que la
mayoria mejora sin  operacion. Las
imagenes no siempre reflejan el dolor
real, y el uso constante de fajas puede
debilitar la musculatura.

vida. Con buenos habitos y atencion
i persiste, busca valoracion profesional.

EZA CON UN PASO.
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Higiene de columna

Elaborado por el LFT. Trejo Molina Fernando y EFT. De la Vega Villalén Frida Soffa

La higiene postural se define como postura correcta,
ya sea en posicién estatica o dindmica, que se
consigue por medio de una buena alineacion
corporal. Segun el caso especifico de cada persona,
seran las correcciones que necesitara.

Los adultos mayores tienden a estar en un reposo
prolongado, muchas veces no deseado. Lo cual
produce una serie de alteraciones en el organismo,
como la pérdida de masa muscular (sarcopenia),
disminucion de la flexibilidad de los ligamentos y de
la capacidad de realizar movimientos. Esto como
consecuencia afecta de manera directa al sistema
cardiovascular, respiratorio y musculoesquelético.

Por esto mismo, se debe evitar la inmovilidad, por
medio de técnicas especificas y habitos adecuados,
como lo es una buena higiene postural.

CAMBIOS ESTRUCTURALES

Los tres cambios més comunes relacionados con la
edad que afectan la salud de la columna vertebral
1.Degeneracion de los discos: ruptura gradual de
los discos entre las vértebras, los cuales en su
estado normal, actian como amortiguadores,
absorbiendo  golpes y  proporcionando
flexibilidad.
2.0steoporosis: pérdida de densidad dsea, lo que
provoca que los huesos sean més fragiles vy
susceptibles a fracturas.
3.Estenosis espinal: presion sobre los nervios
debido al estrechamiento de los espacios en la
columna vertebral.




RECOMENDACIONES PARA MANTENER

LA SALUD POSTURAL

1 . Fortalecimiento
muscular: Trabajo de
abdomen, espalda 'y
rodillas para mayor

estabilidad.

4, Técnicas en

actividades diarias:

Sentarse, levantarse

y cargar objetos de
forma correcta.

Ejercicios de # g
. J . . Actividad fisica:
flexibilidad: )

Esti ] Mantenerse activo con
stiramientos suaves ejercicios suaves que
pa'r'a QEERE=r I'a favorezcan el equilibrio

movilidad y reducir la y la coordinacion.

rigidez.

5 . Reeducacién de 6 . Conciencia

la marcha: corporal: Atencion
Caminar con postura a la postura
erguida y pasos durante el dia para
seguros para prevenir corregirla a tiempo.
caidas.

TRATAMIENTO FISIOTERAPEUTICO EN
ADULTOS MAYORES EN SILLA DE
RUEDAS O ENCAMADOS

1 . Nos aseguramos que la 2 0 Se controla la correcta
silla de ruedas esté adaptada a su posiciéon del paciente, con buen apoyo
estado fisico y a sus necesidades. de pies en los reposapiés, control cefalico

y de tronco, caderas y rodillas a 90°.

3 . En el caso de que use 4 En los pacientes encamados,
oOrtesis posturales, controlar la realizar cambios posturales cada
buena colocacién de las mismas dos horas, para evitar las Ulceras

y vigilar las posibles lesiones. por presion (UPP).




Bene—firios

Ejercicios para cuidar la espalda

Elaborado por el LFT. Trejo Molina Fernando, LFT. Mayra Patricia Gonzélez Herndndez,
EFT. Jiménez Pérez Juliana y EFT. Herrera Arreguin Marfa Guadalupe

Los ejercicios de espalda en personas mayores mejoran la postura, reduce el dolor
lumbar y fortalece la musculatura del tronco. Ademas, favorece el equilibrio,
disminuye el riesgo de caidas y contribuye a la movilidad y la independencia
funcional.

Sentado a la orilla de una silla, deberéas
intentar tocar tus manos por detras de tu
espalda; una mano va por arriba y la otra
por debajo.

Sentado a la orilla de una silla con una
mano intentards tocar el piso, mientras
que la otra la levantards como si quisieras
tocar el techo.

Sentado bien pegado al respaldo de la silla
pegada a la pared, colocarés tus manos en la
cabeza con los codos juntos, ahora intentaras
separarlos de forma que los codos intenten
tocar la pared.




Parado con ayuda de un palo,
deberds tomar el palo de sus
extremos, por detras de tu espalda y
realizards empujes de forma que
despegues el baston de tu espalda.

Parado con ayuda de un palo, vas a
cruzarlo por detras de tu espalda, de
forma que lo metas por arriba de tu
cabeza y lo saques por detrés de tu
espalda.

Acostado boca arriba con ambos
brazos, deberas ir  pasando
obstaculos que estaran al lado de ti;
deberas iniciar de abajo hacia arriba
y después regresar.




Sujete una banda elastica con ambas
manos al frente. Lleve los brazos
hacia atras, acercando los codos al
cuerpo.

Eleve ambos brazos hacia arriba de
forma controlada y después bajelos
lentamente. Puede realizarlo sentado
o de pie.

Lleve los hombros hacia atras como
siquisiera juntar las escapulas.
Mantenga unos segundos y relaje.




Eleve ambos hombros hacia las orejas
de forma lenta y controlada, mantenga
la posicion durante unos segundos y
después reldjelos suavemente.

Cologue sus manos en la parte baja de la
espalda y lleve el pecho suavemente
hacia adelante, arqueando ligeramente la
espalda. Mantenga unos segundos vy

regrese con cuidado.

Sentado con la espalda recta, gire el tronco
hacia un lado, apoyéndose si es necesario
en el respaldo de la silla. Mantenga la
posicién unos segundos y regrese al centro.
Repita hacia el otro lado.




Las matemadticas ésuman inteligencia?

Elaborado por: Dra. Nadia Edith Garcfa Medina ; LFT. Andrea Emireth Ramirez Arteaga;
Mtra. Karina Gonzdlez Ziiiiga

Las matematicas, aunque suelen considerarse dificiles o aburridas, en realidad
actlan como un “gimnasio” para el cerebro. Ayudan a fortalecer la inteligencia al
desarrollar habilidades como el razonamiento légico, la resolucién de problemas
y el reconocimiento de patrones, Utiles tanto en la escuela como en la vida diaria.
Las matematicas mejoran el pensamiento, la memoria y la toma de decisiones,
gracias al lébulo parietal.
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Entonces, jlas matemaéticas realmente
suman a tu vida inteligencia? Si, y
son muchos los beneficios de esto. A
continuacién daremos a conocer
algunos de ellos:

1."Musculo” de la logica: Las

matematicas fortalecen la
inteligencia al ensefiar a pensar de
forma ordenada. Al resolver
problemas, analizas informacién,
eliges estrategias y llegas a
conclusiones, creando rutas
mentales que te ayudan a ser mas
estructurado en decisiones de la
vida diaria.




2.Las matematicas fomentan paciencia y resiliencia al
enfrentar problemas dificiles. Ensefian a manejar la
frustracion y a cambiar de enfoque en lugar de
rendirse, fortaleciendo una inteligencia practica y
emocional basada en la persistencia.

3.Favorece la habilidad de pensamiento abstracto: las
mateméticas son el lenguaje de los patrones. Una
persona que entiende de nimeros empieza a notar
ritmos y tendencias en el mundo real: en la musica,
en la naturaleza o en las finanzas.

4.La légica matematica se usa para
evaluar riesgos en la vida diaria,
como decidir si conviene una
oferta o elegir una ruta. Esta
practica mejora la agilidad mental y
permite tomar decisiones mas
rapidas y eficientes.

En conclusiéon, las matematicas no son
solo para ingenieros o cientificos; son
una herramienta universal que "limpia"
nuestra mente de confusiones. Nos
ayudan a ser més criticos, mas veloces vy,
sobre todo, més libres, porque una
mente que sabe razonar es una mente
que no depende de que otros le digan
qué pensar.

iTe recomendamos ejercicios de calculo
mental, series numéricas y division
l6gica; aplicados en la vida diaria!




Alimentacion
saludable

Elaborado por la Dra. Maria Elena Salazar Vizquez

Frutos secos y semillas

Los beneficios del consumo de los cereales de grano entero

Los cereales son el grupo de alimentos mas
consumidos en el mundo, son granos o semillas de
plantas herbaceas, caracterizadas por tallos blandos,
crecimiento rapido y semillas pequefias y duras.
Existen alrededor de 9000 tipos, y todos comparten
una estructura similar compuesta por germen,
endospermo y salvado. El germen es rico en
proteinas, el endospermo contiene almidén como
principal fuente de energia, y el salvado aporta fibra,
vitaminas del complejo B y antioxidantes.

Cuando se elimina el germeny el salvado se obtienen cereales refinados; en cambio,
si se conservan, se denominan cereales de grano entero (CGE), los cuales brindan
mayores beneficios para la salud al reducir el riesgo de enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT).

@ BENEFICIOS METABOLICOS 3
@ Baja la densidad calérica ‘
de la dieta e incrementa saciedad.
Aumenta el peso y volumen

m Baja tasa de absorcion de glucosa
mejorando indice glucémico.
de las heces fecales

@ PREVENCION DE ENFERMEDADES - (—————\
) By CONSUMO DE ,..@ PRODUCCIGN DE COMPUESTOS BENEFICIOS0S k)

) Mayor contenido de prebidticos que mejoran
'- &) produccién de metabolitos y corrigen la

disbiosis del intestino grueso.

(« % ) " La fibra promueve movimientos )

gastrointestinales.

®  Aumentala viscosidad del bolo fecal. \

Fltoqulmlcos antioxidantes que
‘ w‘xo prevnenen estrés oxidativo chancer G RANOS ENTERU
T Mayor produccién de AGVCC que: ‘
Baja regulacion de marcadores de inflamacién :: © bajan pH luminal
‘ y modula expresién de genes relacionados v—|| * previenen cancer
con enfermedades crénico degenerativas. * disminuyen colesterol total y LDL

©  eummacon e susics woas (&) O worre wrecon. (@&

7\ Ligado de @ tigadode O Mayor contenido de Mayor contenido de
sales biliares. S  carcindgenos. vitaminas antioxidantes. minerales esenciales.

El consumo de cereales es un pilar de las dietas saludables, ya que se recomienda
que aporten entre el 50y 55% del valor calérico diario. En particular, los cereales de
grano entero destacan por su alto contenido de fibra, vitaminas, minerales y otros
compuestos beneficiosos, 1o que contribuye a la prevencién de enfermedades como
diabetes, obesidad, dislipidemias y padecimientos cardiovasculares. Por ello, desde
la salud publica se sugiere consumir al menos tres porciones diarias.




Entre sus principales beneficios, los cereales integrales

favorecen la saciedad y ayudan a reducir la ingesta

energética, lo que contribuye al control del peso

corporal y a la disminucion de grasa abdominal, de esta

forma se asocia con el manejo del sobrepeso vy la

obesidad, debido a que los CGE tienen un contenido

alto de fibra dietética; su consumo en los adultos N

también esta asociado con la disminucién de grasa ¢ 1
visceral. } k
Ademas, su bajo o moderado indice glucémico mejora - y

el control de la glucosa, la sensibilidad a la insulina y
reduce los niveles de colesterol vy triglicéridos,
disminuyendo asi el riesgo cardiovascular. Asimismo, su
contenido de fibra mejora el transito intestinal y alivia el
estrefimiento, mientras  que sus  componentes
prebidticos  favorecen una  microbiota  intestinal
saludable. En conjunto, elegir cereales de grano entero
en lugar de refinados representa una préctica clave para w »
mantener la salud y prevenir enfermedades crénicas no

transmisibles.
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Finalmente el Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores recomienda el
consumo diario de porciones que corresponden a cada grupo de alimento, entre
ellos se encuentran los cereales, es importante preferir el consumo de cereales de
grano entero y, no refinados, ya que su eleccién es una préactica dietética saludable
debido a que ayudan a prevenir enfermedades crdnicas no transmisibles.

Alimento Porciones

Pan, cereales, arroz, pasta y patatas De 4 a 6 porciones por dia
Verduras Mas de 2 raciones por dia
Frutas Mas de 3 raciones por dia
Aceites De 3 a 6 raciones por dia
Leche, yogurt, queso y derivados De 2 a 4 raciones por dia

Caernes magras, huevo, pescado vy

] De 1a 2 raciones por dia
egumbres

Carnes grasas, embutidos y dulces De manera ocasional
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Especias mdgicas, jengibre y curcuma

Elaborado por: MCNM. Kenny Alejandra Ruiz Garcfa, EFT. Martin Soria Vega, EFT. Rafael
Alejandro Lépez Rodriguez

Desde tiempos remotos, el ser humano ha
recurrido a las plantas no solo para nutrirse, sino
también para sanar. Entre las especies que han
trascendido culturas y épocas, el jengibre y la
cUrcuma destacan como auténticos tesoros
boténicos cargados de historia, simbolismo y
beneficios que la ciencia moderna continda
reafirmando.

Originarias del sudeste asiatico, estas raices
aromaéticas comenzaron su recorrido hace mas
de 4,000 afios, acompafiando a distintas
civilizaciones como alimentos, medicinas, tintes
y hasta simbolos espirituales. El jengibre fue uno
de los primeros condimentos comercializados
en la ruta de las especias, apreciado en India,
China y posteriormente en Grecia y Roma.

La clrcuma, por su parte, fue valorada no solo
por su sabor y su color dorado, sino por su
profunda conexién ritual. En la medicina
ayurvédica representaba pureza, prosperidad y
proteccion, y su pigmento amarillo intenso fue
clave en la elaboracion de tintes y unguentos
medicinales.

Con el paso de los siglos, ambas especies
— Cruzaron océanos e ingresaron a las cocinas
' del mundo, consoliddndose también en la
herbolaria moderna. Hoy, su reputacion sigue
creciendo gracias a la evidencia cientifica que
respalda sus propiedades y usos tradicionales.




Jengibre

El componente estrella del jengibre es el gingerol, un compuesto fendlico con
potentes efectos:

* Favorece la digestion y alivia nduseas

+ Contiene gingeroles con fuerte potencial antiinflamatorio
* Mejora la circulacion y reduce la sensacion de frio
+ Contribuye a aliviar dolores musculares leves

* Apoya la modulacién de la glucosa en sangre o
* Refuerza el sistema inmune “;
* Estimula el metabolismo y aporta energia natural )

* Posee accién antioxidante que protege las células

Clrcuma

Posee como ingrediente a la curcumina a la cual se le han atribuido los siguientes
beneficios:

* Potente antiinflamatorio natural

* Reduce dafio oxidativo y estrés celular

» Favorece la salud articular

* Apoya la funcion hepatica y la desintoxicacion
* Promueve una microbiota intestinal saludable
* Regula procesos inflamatorios cronicos

+ Contribuye a una mejor circulacion

* Aporta un solido perfil antioxidante

Ambas raices no solo condimentan alimentos: cuentan historias, fortalecen el
cuerpo y acompafian el bienestar integral. Este binomio mégico sigue
trascendiendo  generaciones, recordandonos que la naturaleza continda
compartiendo sus beneficios méas valiosos.

’;,_\\\\“‘ \




Receta salada y dulce

AL S AZ O N Elaborado por:

MCNM. Kenny Alejandra Ruiz Garcia

DE FI1SIO EFT. Diego Macias Reséndiz
EFT. Brandon Yahir Ferruzca Salinas

Salteado de polloal Limén con Clrcuma y Jengibre.

Es una receta de sartén, con trozos de proteina salteados, donde el jengibre aporta
frescura y la clircuma ese color dorado y sabor caracteristico. Este plato es vibrante,
aromético y perfecto para acompafiar con una guarnicién de arroz integral o
vegetales al vapor.

Tiempo de preparacion: 30 minutos
5-6 porciones

Ingredientes
@ 2 pechugas de pollo cortadas en cubos medianos.

@ 11070 de jengibre fresco (aprox. 3 cm) rallado.

@ 1 cucharadita de clircuma en polvo.

@ ? dientes de ajo picados finamente.

L Eljugo de 1 limon grande (y un poco de ralladura).

® ;> icharadas de aceite de oliva o de coco.

® y pimienta negra (fundamental para activar la circuma).
D Cianiro o perejil fresco para decorar.

L] Opcional: Unas semillas de sésamo (ajonjoli) por encima.

Preparacion

1. Marinar: En-un bol, mezcla los cubos de pollo con
el jengibre rallado, la circuma, el ajo, el jugo de limon,
sal y pimienta. Deja reposar al menos 15 minutos para
que la carne absorba los sabores.

2. Sellar: Calienta el aceite en una sartén grande a
fuego medio-alto. Afiade el pollo (descartando el
exceso de liquido de la marinada por ahora) y cocinalo
hasta que esté bien dorado por todos lados.

3. Glasear: Una vez dorado, vierte el resto de la
marinada sobre el pollo. Cocina por 2 o 3 minutos méas
hasta que el liquido se reduzca y forme una especie de
barniz brillante sobre la carne.

4. Servir: Retira del fuego y espolvorea el cilantro
fresco vy la ralladura de limoén antes de servir. '




Avena de frutos rojos, semillas y nueces

Esta avena combina la frescura natural de los frutos rojos, los beneficios de los
frutos secos y semillas que junto con el sabor delicado de la avena te brindarén un
desayuno saludable con el dulzor justo.

Tiempo: 15 minutos
4 porciones

Ingredientes

@ 1 itro de leche

@ 100 gr. de hojuelas de avena (6 2 cucharadas
por cada comensal).

® 3 gr. de frutos rojos (ardndanos, moras y
frambuesas).

Q 3 cucharadas de semillas'y nueces (chia,

linaza, girasol, almendras).

S o gr. de frutos secos al gusto.

D el {

Preparacién

1.Calienta la leche o agua en una olla.

2.Agrega la avena y cocina durante 3-5
minutos.

3.Incorpora los frutos, las semillas o nueces.

4. Sirve y agrega miel encima (Puedes
afiadir canela para agregar sabor)




Elaborado por: MCNM. Kenny Alejandra Ruiz Garcia, Elgl‘ Dahina Alejandra Me.léndez
Chévez

° “ ]
A veces, las-cosas més sencillas son las que més alegria nos regalan. Crear con
nuestras propias manos no solo despierta la creatividad, también nos permite
relajarnos, disfrutar el momento y llenar nuestros espacios de vida y color. En esta
ocasion, te invitamos a elaborar un florero facil y bonito, perfecto para decorar tu
hogar o regalar a\élguien especial. jManos a la obra!l® .

Florero hecho con frascos de vidrio

. °
Materiales: L4

1 botella de plastico, frasco de vidrio, lata de aluminio limpio
Tijeras o cuter

Silicén o pegamento

Liston, cuerda o tela

Pintura acrilica (opciona
Flores natur.ales o artificiales

- [
Procedimientos:
°
1. Limpieza del recipiente o
Lava bien la botella, frasco o lata y déjalo secar completamente.
(]
[ ]
[
L 4 .

2. Corte/ lijado .
Si usas botella de pléstico, corta la parte superior para darle forma de florero con
ayuda de tijeras o un cuter. ®

Si usa una lata de aluminio
asegUrate de que no tenga bordes filosos. Si es necesario, lijalos con cuidado.




3. Decoracion base ®

. . [ J . /. . . 7 .
Pinta el exterior con tu color favorito o déjalo-en su color si te gusta més natural.
[

4. Afadir detalles °

Pega liston, cuerda o tela alrededor del florero. Puedes enrollar cuerda, le da un
estilo rustico muy bonito o

Deja que todo se sequu’completamente antes de usar.

5. Colocar las flores ([ ]

Agrega agua si usaras flores naturales o coloca flores artificiales. Puédes hacer
varios y usarlos como centro de mesa o incluso para organizar lapices o utensilios.




escaPate,
ey

Elaborado por: Mtra. Nadia Guadalupe Fuentes Collazo

Centro cultural Aurelio Olvera Montaiio

Aqui tienes una propuesta para mejorar la fluidez, corregir la puntuacién y elevar
el tono institucional del texto, manteniendo su esencia acogedora:

El  Centro Cultural Aurelio Olvera
Montafio es un espacio universitario
dedicado a la formacion, difusién vy
preservacion de las artes. Su nombre
honra el legado del Maestro Aurelio
Olvera Montafio, quien fue testimonio
viviente de un compromiso
inquebrantable con la cultura, la musica
y la sociedad queretana. El recinto se
ubica en el corazon del Centro Historico
de Querétaro, en la calle Independencia
nimero 29.

Sus instalaciones, situadas en una casona antigua con el caracteristico patio interior
de la época virreinal, le otorgan un aire distintivo y solemne. Sede de la Academia
de Mdsica: Lugar de formacién para la Estudiantina Femenil de la Universidad
Autonoma de Querétaro (UAQ). Museo de la Estudiantina: Un espacio dedicado a
resguardar y difundir la memoria historica de una de las agrupaciones mas
emblematicas de la universidad.

o



El centro ofrece actividades y talleres artisticos abiertos al publico en
general, con un enfoque especial en la atencidon a personas mayores. A
través de programas como el Encuentro de experiencias y saberes y el
Foro de personas mayores, se fomenta la integracién y el intercambio
generacional.

Los talleres disponibles: Fotografia, dibujo, pintura, piano, guitarra y Activacion

fisica.

Estas disciplinas, ademas de acercar a |la
comunidad a la practica artistica, contribuyen a
estimular la creatividad, la memoria y la expresion
emocional. De este modo, se generan espacios de
encuentro que enriquecen a los participantes tanto
a nivel personal como colectivo.

iTe invitamos a visitarlo! Conoce sus instalaciones e
inscribete a sus talleres. Te sugerimos llegar a pie;
asi, ademés de mantenerte activo, podras disfrutar
de la belleza Unica de las calles del Centro
Histdrico.
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Elaborado por:

M.LM Verénica Herndndez Valle

EFT. Samantha Gutiérrez Ramirez

EFT. Juan Manuel Salinas Alba

EFT. Francisco Youthan Gonzalez Trejo.

Estimados lectores; en esta ocasion
entrevistamos a personas mayores del
municipio de San Joaquin Querétaro, que
asisten al centro de dia "Moisés Torres
Acosta” y pertenecen al club "Amor vy
Armonia”.

Les preguntamos como estan viviendo su
vejez y qué recomendaciones les pueden
dar a otras personas mayores sobre esta
etapa de la vida.

Honorina Trejo Trejo

Decirles que no dejen de hacer ejercicio,
que le echen ganas, que no nos
quedemos ahi encerrados en casa, sino
que siempre estén en movimiento vy
armonia con los demas.

p—
p—
h—

“La vejez es un proceso natural,
tenemos que vivirla, disfrutarla
y hay que vivir a lo maximo.”

“San Joaquin en
movimiento”

Maria Reséndiz Ledesma

Estoy aqui compartiendo con mis
compafieros este dia que Dios nos dio.
Yo les comparto que en esta etapa de
mis 60 afios hay que ser felices dia con
dia y en «cada momento, que
aprovechemos estar vivos porque no
sabemos el mafiana.



Julia Cortés Castillo

Yo les recomiendo hacer activacion fisica
como estd nos dan en el Centro de Dia
ya que nos sirve mucho porque nos
sirve para salir de nuestra rutina diaria. A
mis 62 afios el ejercicio me ha servido
mucho y les recomiendo a mis
compafieros que continuemos asi.

Maria Isabel Brisefio

Quiero comentar que lo que estoy
viviendo aqui, en el centro, no lo habia
vivido nunca, ahora disfruto la
convivencia con la gente y mis
compafieras y ademéas nos tratan muy
bien, nos llevamos bien entre todas. Nos
gusta bailar, participar en todo. Les
recomiendo que vengan aqui al centro
de dfa.

“El ejercicio me ha servido
mucho”




Maria del Carmen Arreguin

Mi opinién es que fue un acierto el que
nos  hayan  traido a Priscila
(fisioterapeuta). Porque lejos de ser
gjercicios es convivencia, es jugar, es
divertirnos, es todo y que sigamos
viviendo la vejez como la estamos
viviendo. En mi caso vivo la vejez muy
tranquila.

Estoy muy contenta de pertenecer a
este grupo. Yo les quiero decir que
somos felices, que estamos bien,
que  siempre  permanezcamos
activos y que siempre tratemos de
ser felices con quienes nos rodean.
Estoy muy contenta de pertenecer a
este grupo. Creo que he participado
y nos han dado nuestro lugar, de
una manera bien bonita. Les
recomiendo que sigan activos y
adelante.

“El venir hacer ejercicios es convivencia, es jugar, es
divertirnos, es todo”.




Primitivo Pérez Villeda

En este momento estoy reflexionando y
pensando que la vida es por etapas.
Muchas veces estas mismas etapas nos
van ensefiando y a la vez vamos
adquiriendo la experiencia a través de la
gente o de la sociedad con la que nos
enfrentamos. Mucha gente considera
que para las personas mayores, va
pasaron sus mejores afios, pero lo que
no se han dado cuenta que es un tesoro
llegar a esta edad. Nos deben de
aprovechar, deben de aprovechar todo
el conocimiento, toda la experiencia,
todos los momentos de fracasos, de
éxitos, de glorias, de felicidad que
nosotros tenemos y que podemos
aportar. Hay que llevar una vida
ordenada y cuidarnos méas que antes.
Nuestra imagen es la que ha envejecido,
pero nuestra mente sigue adelante.

Maria Antonia Tinoco Nurfiez

Tengo 63 afios y gracias a Dios y a todos
mis compafieros que estamos aqui,
tenemos una vida activa. La verdad es
que nos la pasamos muy bonito y asi
como vivimos nuestra nifiez, nuestra
juventud, ahora estamos  viviendo
nuestra etapa de tercera edad, no es de
vejez porque vigjos no estamos. La
verdad aqui nos divertimos mucho y nos
la pasamos muy bonito. Muchas gracias
y que Dios los bendiga.

“Es un tesoro llegar a esta
edad”.




Salvador Trejo Reséndiz

Lla verdad me siento  muy
orgulloso de pertenecer a este
grupo, acabo de ingresar ya que
cumpli 60 afios. Mi
recomendacién para los demas
comparieros que tienen ya la
edad y no se han acercado, pues
gue se acerquen porgue valemos
mucho, hay que querernos y la
verdad aquf se vive muy bonito.

Oliva Pérez Ledesma

Yo les digo a todos los
compafieros del grupo que
sigamos adelante y que invitemos
a los que no vienen a que se unan
al grupo ya que tenemos muchos
beneficios. Yo siento que en este
momento  estoy viviendo mi
juventud y preparandome para
vivir mi vejez.



Los colaboradores de la Revista envejeciendo con movimiento agradecemos
a todos alas personas mayores su participacién y a las autoridades de centro
de dia "Moisés Torres Acosta” por las facilidades prestadas para realizar esta
entrevista.

El centro se ubica en Av. Insurgentes #29, colonia centro, San Joaquin,
Querétaro. Tel. 4411187684
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EXPERIENCIAS

Elaborado por:

Fr a S e S memor able S LFT. Kenny Alejandra Ruiz Garcia

EFT. Francisco Javier Carrera Lopez

Las personas mayores guardan en sus palabras una mezcla de historia, carifio y
experiencia que trasciende el tiempo. Algunas de sus frases llegan como consejos
llenos de sabiduria, otras envuelven ternura... y algunas, con humor o con una
sinceridad desarmante, nos sorprenden y nos hacen refr, recordandonos su caracter
y su forma Unica de ver la vida.

U

= e solo soy U

" > #;piensas au ==

Nunca dejes de ser bueng & e ee
persona”

4 9

e
2 sean Pasan
- o es que sie COsa
“g| mejor regal Hios Mpre Vendran S Malas, pero
puenos N S Mejores”



=",
S

- oy
*;COmMo estas hijo? ;comote

trata la vida?

"Siempre que tengas un s
ve tras el”

uefio,

1%

“Se feli &
1Z como ung lombriz”
"

¢Te sirvo de comer?”



TEJIENDO
REDES Z

JComo editar tus fotos?

Elaborado por:

LFT. Fernando Martinez Duplan
EFT. Rosa Adelaida Jimenez Pefia
EFT. Leonardo Lira Virgilio

En la actualidad, el uso del teléfono celular se ha convertido en una herramienta
importante para mantenernos comunicados, recordar momentos especiales y
compartir experiencias con familiares y amigos. Aprender a editar fotos no solo
mejora su apariencia, sino que también fortalece habilidades cognitivas, motrices
finas y la confianza en el uso de la tecnologia.

;POR QUE APRENDER A EDITAR TUS FOTOS?

Editar fotografias permite:

e Mejorar la iluminacion y claridad de las
imagenes

e Recortar partes innecesarias

e Resaltar recuerdos importantes

e Compartir fotos mas atractivas con
familiares

GUIA RAPIDA PARA EDITAR FOTOS

ABRIR LA GALERIA DE FOTOS

e Busque el icono llamado “Galeria” o “Fotos” en su celular.
e Toque laimagen que desea editar.

ENCONTRAR LA OPCION “EDITAR"

e Generalmente aparece como un botén con la
palabra "Editar” o un fcono de lapiz “ ..

e Al presionarlo, se abrirdn  diferentes
herramientas.




AJUSTES BASICOS

Recortar

e Sirve para eliminar partes que no desea mostrar.

e Solo arrastre los bordes de la foto hasta
encuadrar lo importante.

< @ -
@ o Contraste
—~ =z & ¢ Ayuda a que los colores resalten mas.
:\ ) E-

e Uselo con moderacion para evitar que
la foto se vea muy intensa

Brillo

e Aumenta la luz de la foto si se ve
oscura.

e Deslice la barra lentamente hasta que
la imagen se vea clara, pero natural.

Filtros

e Son efectos automaticos que cambian
el estilo de la imagen.

e Puede probar varios y elegir el que
més le guste.

GUARDAR LOS CAMBIOS

Recomendaciones importantes

e Realice cambios suaves; menos es mas.

e Practique con diferentes fotos para familiarizarse.

e Sino le gusta el resultado, puede cancelar antes de
quardar.

o Pida apoyo a un familiar si es la primera vez




’ Curiosidades de £l . : 2
rebozo mexicano es una de las piezas mas

L M“‘C@ representativas de la cultura en México. Su
K P origen se remonta a la época colonial y ha
( ng ) evolucionado a lo largo de los siglos hasta

l;b convertirse en un simbolo de identidad,

feminidad y tradicion, pasando de generacion

El rebozo: arte y Color en generacién como un tesoro familiar lleno de

significado.

Elaborado por:
LFT. Fernando Trejo Molina
EFT. Maria Guadalupe Herrera Arreguin Pintar un rebozo no es solo

EFT. Diego Alejandro Torres Mufioz un proceso industrial, en

comunidades las artesanas
prefieren utilizar ~ tintes
tradicionales

e Grana cochinilla

e Caracol purpura

o Adil

Flor de cempasuchil

LA MATERIA PRIMA

La calidad de un rebozo
comienza en la seleccion de
sus hilos, dependiendo de la
region y el uso, los artesanos
eligen fibras como:

e Algoddn
e Seda
e |ana




Sus colores, tejidos y disefios son
Unicos, cada uno cuenta una historia,
son hechos con la intencién de reflejar
la region de donde proviene, el
momento de vida de quien lo usa y
sus tradiciones familiares.

Los colores no son casuales: el Rojo
refleja fuerza, vida y tradicién, el azul
indica calma y espiritualidad, por otra
parte el negro derrocha elegancia y
formalidad y el multicolor es el
simbolo mas grande de la alegria y la
festividad.

Uno de los aspectos més valiosos del
rebozo es su proceso de elaboracion
es el tejido en telar de cintura o de
pedal, técnica de tefiido llamada ikat
(Jaspeado) y la elaboracion de
rapacejo, los nudos decorativos en las

puntas, hechos a mano.

Cada pieza es elaborada por manos
artesanas, que plasman su talento,
paciencia y pasién en cada hilo, es
esto,lo que lo hace auténtico.

Aunque el rebozo se porta con
orgullo en todo el pais, Cciertos
estados y comunidades son los
guardianes legitimos de su técnica
com lo son:

Oaxaca

Estado de México
San Luis Potosf
Michoacan

"Cada rebozo es un relato tejido:
de manos, de historia y de
corazén!




Al)/rgdedor,

Costa Rica jPura Vida!

Elaborado por:

LFT. Fernando Trejo Molina

EFT. Sarahi Escamilla Varela

EFT. Edward Ubaldo Garcia Fuentes

ESCAPATE A COSTA RICA: NATURALEZA,
CALMA'Y BIENESTAR

Hay lugares que se visitan... y otros que se
disfrutan con todos los sentidos. Costa Rica es
uno de esos destinos donde el tiempo parece
ir mas despacio, invitando a caminar sin prisa,
respirar  profundo y reconectar con la
naturaleza.

Este pais es reconocido por su riqueza natural
y su ambiente tranquilo. Aqui, cada paisaje
transmite paz: desde bosques llenos de vida
hasta playas donde el sonido del mar
acomparia cada momento.

(CUANDO VISITAR?

Costa Rica puede visitarse en cualquier época
del afio, de diciembre a abril, el clima es mas
seco y agradable para paseos al aire libre.
Durante la temporada verde, los paisajes se
vuelven maés frescos y llenos de vida, ideales
para quienes disfrutan la naturaleza en su
maximo esplendor.

LUGARES QUE VISITAR

e El Volcan Arenal es uno de los sitios méas
emblematicos. En sus alrededores se
encuentran aguas termales, perfectas
para relajarse y cuidar el bienestar.

e El Bosque Nuboso de Monteverde ofrece
senderos accesibles 'y vistas Unicas,
rodeadas de tranquilidad y aire puro.




GASTRONOMIA FRESCA Y RECONFORTANTE

La comida en Costa Rica es sencilla, nutritiva y
deliciosa. Platillos como el gallo pinto, frutas
frescas y café de alta calidad forman parte de
una experiencia que nutre tanto el cuerpo
como el animo.

tranquilidad,

UN DESTINO PARA EL DESCANSO Y LA CONEXION

Costa Rica no solo es un lugar para conocer, sino
para disfrutar con calma, sentirse seguro y vivir
experiencias que llenan el corazdn, relajan la mente
y conectan el alma con la tranquilidad.

UNA FORMA DE VIVIR: “PURA VIDA
Més que una frase, es una actitud. Representa

momento sin prisas. Es un estilo de vida que
invita a sentirse bien.



Al JON o: rvs Musica veracruzana

Elaborado por:
LFT. Fernando Martinez Duplan
EFT. Jorge Herrera Espinosa

EFT. Maria Guadalupe Sdnchez Centeno

La musica veracruzana es una de las expresiones culturales méas ricas y
representativas de México. Su sonido alegre, acompafiado de cuerdas y versos
improvisados, ha acompafiado generaciones enteras, convirtiéndose en un simbolo
de identidad, memoria y convivencia, especialmente valioso para el adulto mayor.

EL LATIDO DE LA TIERRA'Y EL MAR

Cuerdas de madera que cantan, el ritmico
zapateado sobre la tarima y el aroma a
café y brisa marina. Asi se siente la musica
de Veracruz, un estado que no solo
escucha sus melodias, sino que las vive en
cada poro de la piel,

El término "Jarocha" no solo designa a un
habitante de la regién; es sindbnimo de
una herencia africana, indigena vy
espafiola que convergid en el Sotavento.
Es un lenguaje universal de resistencia y
fiesta que ha cruzado fronteras, llevando
el sonido de la jarana y el arpa a los
escenarios mas grandes del mundo.




"El fandango es el corazén de la comunidad; donde la tarima truena, el
pueblo se une”

UN REFUGIO DE IDENTIDAD Y TRADICION

La musica veracruzana comenz¢ a forjarse en
los puertos y campos, donde los fandangos
eran el punto de encuentro. Espacios como el
Puerto de \Veracruz y Tlacotalpan se
convirtieron en epicentros de libertad para
comunidades que encontraron en el verso y la
décima una forma de narrar su historia.

La musica veracruzana fue mucho mas que un
ritmo regional: constituyd un fendémeno
cultural que uni6 la fe, la gastronomia y la
danza en un mismo movimiento. Hoy sigue
inspirando a nuevas generaciones,
recorddndonos que la musica es un lazo que
nos une a nuestras raices y nos invita a seguir
bailando mientras el corazon lo pida..

Si el son brillaba en los instrumentos, la
vestimenta lo hacia en cada detalle. El blanco
impecable de las guayaberas y los vestidos de
encaje con flores rojas en el cabello se
volvieron simbolos de una época de gala y
tradicién. Los abanicos y los paliacates rojos al
cuello acompafiaban los movimientos precisos

La historia de la musica veracruzana es un
viaje de siglos. El Son Jarocho nacié en el siglo
XVIII como un acto de rebeldia y mezcla; era la
musica de los "pobres" y los campesinos en las
haciendas del Sotavento. Sus raices son un
tejido de la ritmica africana (traida por los
esclavos), la lirica de los romances espafioles y
la cosmovisién indigena. Durante la época
colonial, incluso fue perseguido por la
Inquisicién, ya que bailes como "El
Chuchumbé" eran considerados demasiado
provocativos para la moral de aquel entonces.




México la mejor
locacién de grabacién

Elaborado por: LFT. Fernando Martinez Duplan,
EFT. Carolina Herndndez Olvera y
0 000000000000 EFT. Oscar Ruiz Pantoja

México ha sido escenario de muchas peliculas gracias a su gran diversidad de
paisajes: playas, desiertos, pueblos magicos y ciudades llenas de historia. A
continuacion, te presentamos peliculas filmadas en nuestro pais que han dejado
huella en el cine:

Titanic (1997)
9 Locacion: Playas de Rosarito, Baja California.

Una de las peliculas mas famosas del

mundo, fue parcialmente filmada en >
Rosarito. Fox construyd los Baja Studios,
con un tanque de agua gigante y una
réplica casi a tamafio real del barco.

La mascara del Zorro (1998)
9 Locacion: Hidalgo y Querétaro.

Algunas escenas fueron grabadas

) v
The Night of the Iguana (1964) en haciendas, que representaban

QLocacién: Puerto Vallarta, Jalisco. la antigua California, aportaron
Fue filmada en las playas de Puerto autenticidad ~ histérica a la
Vallarta cuando el lugar adn era poco pelicula.

conocido. Durante el rodaje, la presencia

de celebridades como Elizabeth Taylor S ¢ @@
ayudd a que se convirtiera en uno de los ¢

destinos turisticos mas importantes de

México ganando fama internacional.




Nacho Libre (2006)
9 Locacion: Oaxaca.

Esta divertida pelicula fue filmada
mostrando paisajes, cultura y tradiciones
locales, incluyendo la lucha libre. Las
principales locaciones fueron el Santuario
de Las Pefiitas, en Reyes Etla (la iglesia),
el mercado de Etla, el barrio de
Xochimilco y zonas de Monte Alban.

Roma (2018)

9 Locacion: Colonia Roma,
. Ciudad de México.

\ Dirigida por Alfonso Cuardn, esta
. pelicula  mexicana retrata la vida

cotidiana en los afios 70 y fue filmada
\ en locaciones reales de la capital,
R dando un toque muy auténtico.

Spectre (2015)

9 Locaciéon: Centro Historico,
Ciudad de México.

Parte de la saga de James Bond grabo
una espectacular escena inicial durante un
desfile del Dia de Muertos. Curiosamente,
este desfile no existia antes de la pelicula
y luego se convirtid en una tradicion real.
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Historias y leyendas

Elaborado por: M.LM Verdnica Herndndez Valle y

MCE. Lina Grizel Marin Robles

Las historias y leyendas son el vehiculo que transporta las costumbres y saberes
de diversas naciones; gracias a ellas, prevalecen las anécdotas que dan forma a
la vida diaria de su gente. Te compartimos dos relatos fascinantes:

Te compartimos dos relatos fascinantes:

Desde México: La leyenda del Popocatépetl y el Iztaccihuatl, una poderosa
historia de amor eterno grabada en las montafias.

Los volcanes

Dice una antigua leyenda que los
volcanes Popocatépet! e lztaccihuatl,
de los mas altos de México,
representan a una doncella y-un joven
querrero Tlaxcaltecas. Iztaccihuatl era
la princesa mas bella y se enamordé del
guerrero Popocatépetl, uno de los mas
valientes de su pueblo.

Antes de partir a la guerra en la que
los  Tlaxcaltecas se  encontraban
inmersos frente a los aztecas, el joven
guerrero pidié la mano de la doncella
Iztaccihuatl. El cacique le concedid su
deseo, a cambio de que volviera sano
y salvo del conflicto.

Mientras lIztaccihuatl esperaba el
regreso de su amado, un rival de
Popocatépetl engafio a la joven y le
dijo que el muchacho habia fallecido
en la guerra. Entonces, la princesa
murié de tristeza en poco tiempo.

Cuando  Popocatépetl  regreso
victorioso del combate, recibio la
mala noticia. Durante dias y noches
el joven vagd por la ciudad
pensando como podia honrar el
gran amor que se habfan tenido.
Asf fue como ordend construir una
gran  tumba ~ bajo el  sol
amontonando 10  cerros  para
levantar una enorme montaria.

Entonces, tomd el cuerpo de la
princesa y la recostd en la cima de la
montafia. Allf, la besé por ultima vez
para después, con una antorcha
humeante en la mano, arrodillarse a
velar por su suefio eternamente.

Desde entonces permanecen juntos
uno frente a otro y, con el tiempo, la

nieve cubrié sus cuerpos
convirtiéndolos en dos enormes
volcanes.

L




Desde Oriente: Una narracion que enaltece el valor fundamental de la honestidad.

La maceta vacia

Hace muchos siglos, en China,
gobernaba un emperador muy sabio.
Ya era anciano y no habfa tenido hijos
que heredaran su trono.

A este emperador le gustaba la
jardinerfa, por eso, mandd traer a
palacio a un grupo de nifios y nifias
de diferentes provincias. A cada uno
de ellos le daria una semilla y, quien
trajera en un afio las flores mas
hermosas, heredaria el trono.

La mayorifa de nifios que acudieron a
por las semillas eran hijos de familias
nobles, a excepcion de uno, Ping, el
de la provincia mas pobre. Este habia
sido enviado por sus dotes como
Jjardinero.

El joven Ping llegd a su casa y planté
la semilla en una maceta. La cuido
con mucho carifio durante un tiempo,
pero la planta no brotaba.

Llegd el dia de presentar las plantas
al emperador. Ping llevd su maceta
vacia, mientras otros nifios tenian
macetas con hermosas flores. El resto
de nifos se burlaban de él.

El emperador se acerco y dijo a los
presentes:

—Sepan que todas las semillas que
entregué eran infértiles. No podian
dar flores. Ping es el Unico que ha
sido honesto y leal, por eso sera el
emperador. e e

Es asi como Ping se convirtié en uno
de los mejores emperadores del
lugar. Siempre se preocupd por su
pueblo y gestiond su imperio con
prudencia.
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pequefio que sea en un rincén acogedor.

\\(’?Sansevieria:

Mejor conocida como lengua de
suegra. Ideal para los olvidadizos ya
que soporta la falta de riego hasta
que el sustrato  esté  seco,
aproximadamente cada 15 dias.

\\f’pPalmera bambu:

(Chamaedorea seifrizi). Perfecta para
decorar esquinas, no requiere de luz
directa y se riega cuando el sustrato
superior esté seco.

\oﬂ
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vidand®
el planeta

Plantas para casas pequenas

Elaborado por: M.LM Verénica Hernandez Valle,
EFT. Anahi Camacho Estrada y
EFT. Karol Adriana Islas Castro

:Te encantan las plantas, pero no tienes jardin? No te preocupes: existen
opciones perfectas para convertir cualquier espacio de tu hogar, por

Seleccionamos para ti algunas especies que son capaces de adaptarse al
interior y que no requieren demasiado cuidado, asi que ya no hay excusas
para agregar un poco de verde en tu hogar.

\\'b Kalanchoe tomentosa:

También llamada "orejas de gato” por
la forma tan caracteristica de sus
hojas. Es un tipo de suculenta que
necesita exposicion a luz brillante
pero riegos escasos.




\\(’9 Arbol de Jade:

(Crassula ovata). Es una
suculenta excelente para
esquinas con mucha luz
solar, requiere riego cada
15 dias aproximadamente.

\%Planta de hierro fundido:

(Aspidistra elatior): es una eleccion
ideal para interiores, ya que se
adapta  facilmente a diferentes
condiciones del hogar. Tolera sombra
parcial o total, cambios de
temperatura y periodos ocasionales
sin riego.

\%Helechos:

Es una buena eleccion para tu bafio o
cocina, necesitan mantener un
sustrato constantemente himedo por
lo que el riesgo es cada 2 dias y se
mantiene en lugares con sombra.

\\fbl\/lala Madre:

Perfecta para macetas colgantes para
decoran tus techos requiere luz
indirecta brillante, necesita riego 2 a 3
veces por semana en temporada de
calor.

Como lo ves las opciones son
infinitas. Lo esencial es animarte a
incorporar un toque natural vy
transformar cada rincon de tu hogar
en un espacio més fresco y acogedor.



CAZANDO
OFERTAS

Tarjetas de crédito y débito
guia sencilla para adultos mayores
Elaborado por: LFT. Fernando Martinez Dupldn

Hoy en dia, el uso de tarjetas bancarias
es muy comun vy facilita muchas
actividades, como realizar compras,
pagar servicios o retirar dinero.
Conocer su funcionamiento ayuda a
utilizarlas con mayor seguridad vy
confianza.

ggQué es una tarjeta de
‘ débito?

La tarjeta de débito esta

ligada a tu cuenta bancaria.

Funciona asi:

@ solo puedes gastar el dinero que
ya tienes en tu cuenta.

@ Al pagar, el dinero se descuenta
automéaticamente.

Ejemplo sencillo: Si tienes $1,000

pesos en tu cuenta, sélo puedes

gastar hasta esa cantidad.

iPara qué sirve?

@ Retirar dinero en cajeros automaticos.

& Pagar en tiendas.
& Comprar en linea (con precaucion).

(Qué es una tarjeta de
crédito?

La tarjeta de crédito es un
préstamo que el banco te
da para usar dinero que no
es tuyo en ese momento.

Funciona asi:

@ El banco te presta una cantidad
(Iimite de crédito).

% Debes pagar cada mes.

Ejemplo: Si tu limite es de $5,000
pesos, puedes gastar hasta ese
monto, aunque no lo tengas en tu
cuenta.

\‘
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Y Principales diferencias:

._ ! Crédito S
e
@ Usas tu propio dinero. @ Usas dinero prestado.
@ No genera deuda. @ Puede generar deuda.
Q No cobra intereses. Q Cobra intereses en caso
¢ Mas segura para empezar de no pagar a tiempo.

Q Requiere mayor control.

(\- Recomendaciones de seguridad

@ para cuidar tu dinero:

Q Nunca compartas tu NIP (contrasena).

@ No prestes tu tarjeta.

Q Revisa tus movimientos con frecuencia.

 Cubre el teclado al ingresar tu NIP en
cajeros.

QEvita ayuda de desconocidos en
cajeros

* R
Consejos para un buen uso:

@ Utiliza la tarjeta de débito para tus
gastos diarios.

@ Si usas crédito, paga a tiempo para
evitar intereses.

@ Lleva control de tus gastos.

@ Guarda tus comprobantes.




Servicios
2 para ti

L)

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

Clinica ENSAIN

Centro Universitario, Cerro de las Campanas
cord.ensain.uaqg@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
a20:00 hrs
Servicios: Enfermeria, Medicina y atencién especilizada en heridas,
quemaduras v estomas.

FarmaUAQ

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

Servicios: Farmacia

Centro Integral de Evaluacién de la Marcha

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 (F“TR<"NTF;'vBAL DE
EVALUACION DE

Servicios: Evaluaci6én de la marcha, elaboraci6n de plantillas LA MARCHA
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“Una comunidad que cuida a las
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personas mayorcs, €s una

r" comumdad con futuro”.
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GRUPO COLEGIADO

SALUD Y BIENESTAR

EN EL CICLO VITAL DEL ENVEJECIMIENTO
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Envejeciendo con movimiento



