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MEXICANOS b oo ARb e eanatinig:
MEXICANOS EN EL CARIBE MEXICANO

Los arrecifes de coral son ecosistemas marinos
esenciales, famosos por su diversidad bioldgica y
su importancia ecoldgica. Proporcionan habitat y
alimento a numerosas especies marinas, ademas - ! =
de ser areas de reproduccion y refugio. Estos
ecosistemas no solo son vitales para la
naturaleza, sino que también benefician a las
comunidades humanas- al ofrecer servicios
ambientales como la proteccion costera, ya que
las formaciones coralinas disminuyen la fuerza de
las olas y reducen la erosion de las playas durante
tormentas y huracanes.

El Sistema Arrecifal Mesoamericano

En el mar Caribe se encuentra el extenso Sistema
Arrecifal Mesoamericano, que se extiende por
1,000 kilometros desde el norte de Quintana Roo i
en México, hasta las costas de Belice, Guatemala & =
y el norte de Honduras.

SERGIO ALONSO MIRANDA G

Director Ejecutivo i | 2 porcion mexicana de este sistema, que abarca

aproximadamente 300 kilémetros, se distingue por
sus arrecifes de franja, que estan separados de la
costa por lagunas poco profundas.

JOSAFAT TAPIA CASTILLO
Director Editorial

MARIA FERNANDA PEREZ HERNANDEZ

Directora de Relaciones Publicas Este sistema alberga una increible diversidad de vida

ROBERTO NAVA MARTINEZ marina, incluyendo corales, moluscos, peces,
Director de Informatica tortugas, mamiferos marinos, algas y pastos marinos.
OCTAVIO CADENA VELAZQUEZ En las costas de Quintana Roo, se estima la
Director Comercial existencia de alrededor de 3,331 especies marinas,
KARLA LILIANA ROBLES PEDROZA muchas de ellas de importancia econémica, como el
Social Media mero, el pargo, el pulpo y la langosta.

LUZ ATZIRI OLIVARES BALCAZAR
Community Manager
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ARRECIFES
MEXICANOS

La economia regional del Caribe mexicano
depende en gran medida de estos ecosistemas,
con un impacto econdmico significativo en el
turismo, que incluye actividades como paseos en
embarcaciones, buceo, snorkel y pesca
deportiva.

Degradacion de los Arrecifes

En las dltimas décadas, los arrecifes del Caribe
han sufrido una répida degradacion. En los
ultimos 40 anos, la cobertura de corales ha
disminuido mas del 50%, afectando Ia
funcionalidad del ecosistema y su capacidad de
proporcionar  servicios ambientales. Esta
degradacion esta relacionada con la creciente
influencia humana, incluyendo el aumento de las
emisiones de dioxido de carbono (C0O2), que
contribuye al calentamiento global y Ia
acidificacion del océano, lo que afecta
negativamente a los corales.

LUNES 12 DE AGOSTO DE 2024 !x-af
""

"t ﬁ’.&;m *‘f ﬂ' "‘F‘A

EY .

El aumento de la temperatura del océano
provoca estrés térmico en los corales, que
expulsan a sus microalgas simbidticas, un
fenomeno conocido como "blanqueamiento
coralino". La acidificacion del océano también
reduce la disponibilidad de carbonatos,
esenciales para la calcificacion de los corales,
disminuyendo su crecimiento y aumentando su
erosion.

Impacto del Desarrollo Costero
El desarrollo urbano vy turistico en la costa del

Caribe mexicano ha aumentado
significativamente en las Ultimas cuatro
décadas, incrementando la cantidad de

nutrientes y contaminantes en la zona costera.
Este crecimiento ha llevado a condiciones de
eutrofizacion, acumulacion de metales pesados
y aumento de la sedimentacion, lo que afecta
negativamente a los arrecifes. Ademas, la mala
gestion de residuos en estas areas contribuye a
la infiltracion de contaminantes en los océanos,
exacerbando la degradacion de los arrecifes.




Las Arribazones de Sargazo

Otro problema emergente es la llegada
masiva de sargazo a las costas del Caribe.
Estas macroalgas, impulsadas por el viento
y las corrientes marinas, se acumulan en
grandes cantidades, formando "mareas
marrones" que afectan la calidad del agua y
la salud de los arrecifes coralinos. La
descomposicion del sargazo reduce el
oxigeno en el agua y aumenta la turbidez, lo
que perjudica la fotosintesis de los
organismos vegetales y contribuye a la
mortalidad masiva de corales.
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Enfermedades Coralinas

Las enfermedades son wuna de las
principales causas de mortalidad coralina
en el Caribe. Recientemente, se ha
observado un aumento en el nimero de
patologias que afectan a los corales,
incluyendo la enfermedad de pérdida de
tejido de corales pétreos, que ha causado
la muerte de numerosas colonias en la
region. Aunque se han hecho esfuerzos
para identificar el agente causal de esta
enfermedad, aun no se han obtenido
conclusiones precisas.




. Conservacion y Recuperacion
La conservacion de los arrecifes
coralinos del Caribe mexicano re’ijﬁ}.
la participacion activa/ws los
sectores de la sociedad. Las Are
Naturales Protegidas (ANPs) son una
estrategia crucial para la conservacion
de estos ecosistemas, aunque sus
efectos positivos se ven limitados por
‘el desarrollo costero desmedido. La
investigacion cientifica y la
participacion de las organizaciones de
la sociedad civil(OSCs) son esenciales
itoreo y la conservacion de
( é] es. Iniciativas como “Healthy
s for Healthy People” integran
esfuerzos de mdltiples organizaciones
para el estudio y la conservacion de
estos ecosistemas.

La ciencia ciudadana también juega un
papel importante en la generacion de
datos para ‘el monitoreo de los
arrecifes, y la divulgacion de la ciencia
es fundamental para involucrar a la
sociedad en la conservacion de estos
ecosistemas. Con la colaboracion de
todos, es posible disefar e
implementar acciones efectivas para
la recuperacion y proteccion de los
arrecifes  coralinos  del  Caribe
mexicano.
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PERSPECTIVA Y PODER

LA FORMULA HARRIS-WALTZ

CESCOMPOL en Madrid, Espana.

4

El pasédo martes, Kamala Harris, candidata a la
presidencia de Estados Unidos por el Partido
Demodcrata, anunci® a su companero de
formula: Tim Walz. Walz es gobernador de
Minnesota, un estado del Midwest. Se ha
destacado por su postura liberal y en pro de la
igualdad de género y la agenda LGBTIQ. Walz
fue miembro del ejército, profesor, coach de
futbol y congresista. Al igual que Harris, se
considera un defensor de la clase media y las
familias trabajadoras, un enfoque que también
utiliza Donald Trump junto con el joven blanco y
ultra conservador, J.D.Vance, en su campania.

Aunque ambas candidaturas apuntan a las
clases medias trabajadoras, sus publicos son
distintos. Harris y Walz se dirigen a las minorias
étnicas y de diversas orientaciones sexuales,
asi como a las mujeres cuyos derechos
sexuales y reproductivos han sido afectados.
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Alejandra Lépez Martinez

Estudié Ciencia Politica y Relaciones Internacionales en el CIDE. Tiene una maestria en
Politica con especializacion en Economia Politica por la Universidad de Nueva York (NYU) y
un Master en Comunicacion y Marketing Politico en la Universidad de Alcala de Henares y

Incluyen a quienes escuchan a Taylor Swift,
Beyoncé y Prince (Walz declaré el dia de
Beyoncé en Minnesota). También buscan
apoyar a aquellos sin acceso a seguro médico y
prestaciones, es decir, los trabajadores mas
precarizados.

Por otro lado, Trump y Vance se enfocan en las
clases medias blancas con trabajos manuales
que se sienten amenazadas por la migracion
ilegal de México y Centroamérica. JD Vance
habla de los “trabajos negros” y afirma que
Estados Unidos no puede quedar a merced de
una “senora sin hijos pero con gatos”,
desdefiando los modelos de familia “no
tradicional”.

Mientras los republicanos apelan a la narrativa
de la familia tradicionaly el suefio americano,
los democratas se van al otro extremo.
Después de varias elecciones dondegémbos
partidos convergian en el

apuestan por la polari m

Unidos
contraste

s, -.';'__r' cimbre mas la parte g
dmica como lo hizo el lunes negro.
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INTERNACIONAL

FAMILIAS SOMALIES
HUYEN DE LA SEQUIA

LA SEQUIA PERSISTENTE EN SOMALIA HA GENERADO UNA CRISIS
HUMANITARIA DE GRAN MAGNITUD, AFECTANDO A MAS DE 1.4 MILLONES DE
NINOS MENORES DE CINCO ANOS, QUIENES ENFRENTAN EL RIESGO DE
DESNUTRICION AGUDA.
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INTERNACIONAL

FAMILIAS SOMALIES
HUYEN DE LA SEQUIA

A unos 350 km al este de Hargeisa, capital de
Somalilandia, se encuentra Eldeere, un pueblo
donde la aridez del paisaje refleja la severidad de
la sequia. La ausencia de lluvias ha secado los
depdsitos y pozos de agua, y los pastos para el
ganado han desaparecido. Las familias,
desesperadas, migran desde lugares remotos
como Gelwar en busca de socorro.

Harir Diriye, residente de Eldeere, comenta sobre
la  situacion: "No tuvimos lluvias como
esperabamos. Los pozos se  secaron
rapidamente y los pastos también. Nuevas |
familias llegan cada dia buscando ayuda".

Un reciente informe destaca la gravedad de la
situacion en las regiones de Togdheer, Sool y
Sanag, donde la escasez de agua vy la pérdida de
ganado han devastado las comunidades locales.
Estos problemas han persistido durante los
Ultimos tres afos, recordando la devastadora
sequia de 2017 que obligd a muchos a abandonar
sus hogares.

Hoodo Hussein, una madre de cuatro hijos, huyo
de Gelwar debido a la falta de alimentos y agua.
"Nuestra aldea esta gravemente afectada por la
sequia. Perdimos 120 cabras y solo logramos
salvar cinco. Ahora dependemos de la gente local
y, con suerte, conseguimos una comida al dia",
relata.



Noor Saleeban, de Gure, también sufre las
consecuencias de la sequia. A pesar de caminar

horas en busca de agua, se enfrenta a pozos secosy W

animales debilitados. "He estado aqui tres horas,
todos los pozos estan secos”, dice. El ganado, su
Unico sustento, ha perdido valor drasticamente en el
mercado.

La crisis afecta especialmente a las comunidades
pastoriles, que ahora se ven forzadas a migrar a
zonas urbanas en busca de recursos, sumandose a
los millones ya desplazados por conflictos y cambios
climaticos. La situacion es alarmante, con mas de
1.4 millones de nifos en riesgo de desnutricion
aguda, y 330,000 de ellos podrian enfrentar
desnutricién aguda grave este ano.
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 para recauda e ' -Somalia ha dep
38 para adquirir una violacién

E

nidad internacional debe actuar con
entre Somalilandia y Etiopia, que concede a ~urgencia para brindar asistencia y prevenir
este Ultimo acceso maritimo. una catastrofe aun mayor.
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QUIAS DE SAN JUDAS TADEO VISITARAN

RELI
11

1

MUNICIPIOS DEL ESTADO DE MEXICO
INCLUYENDO CUAUTITLAN IZCALLI




EN UNA MUESTRA DE DEVOCION SIN PRECEDENTES MAS DE 40 MIL FELIGRESES SE CONGREGARAN EN
CUAUTITLAN IZCALLI PARA RECIBIR LAS PRECIADAS RELIQUIAS DE SAN JUDAS TADEO.

Este evento se enmarca en la celebracion del 10°
aniversario de la parroquia dedicada al santo,
ubicada en este municipio. Las autoridades locales
han preparado operativos especiales de seguridad
y Proteccidn Civil para asegurar el bienestar de los
visitantes que lleguen de diversos municipios del
Estado de México.

Un Recorrido Histérico

La reliquia que llegara a Cuautitlan Izcalli es un
hueso del brazo de San Judas Tadeo, considerado
un relicario de primer grado. Este significativo
objeto  religioso recorrerda 11  municipios
mexiquenses, comenzando su travesia el 12 de
agosto y permaneciendo en lzcalli hasta el 13 de
agosto. La recepcion de la reliquia esta
programada para las 7:30 am del 12 de agosto,
seguida de una veneracion publica que se
extendera hasta las 9:60 pm. A las 10:00 pm se
celebrard una misa y la parroquia permanecera
abierta hastalas 11:69 pm.
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El 13 de agosto, la veneracion comenzara a las
6:00 am para permitir que los feligreses puedan
asistir antes de iniciar sus labores diarias.

Preparativos y Seguridad

El obispo de Cuautitlan Izcalli, Francisco Gonzélez
Ramos, ha indicado que se espera una afluencia
cuatro veces mayor a la habitual, con un estimado
de 40 mil personas provenientes de municipios
como Cuautitldn México, Atizapan de Zaragoza,
Huehuetoca, Nicolas Romero y Teoloyucan.

Para garantizar la seguridad de todos los
asistentes, la Comisaria General de Seguridad
Ciudadana y la Coordinacion Municipal de
Proteccion Civil y Bomberos han organizado un
amplio operativo.

Este dispositivo de seguridad incluira el cierre de
avenidas cercanas a la capilla, como Alemania,

Bélgica, Dinamarca, Bulgaria y Satélite.
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La Devocion a San Judas Tadeo

San Judas Tadeo, uno de los apdstoles mas venerados en
México, es conocido como el santo de las causas dificiles
y desesperadas. Su festividad se celebra el 28 de
octubre, fecha en la que fue linchado por predicar el
Evangelio. Su figura es especialmente popular entre los
jévenes, quienes recurren a su intercesion en momentos
de extrema dificultad.

Nacido en el seno de una familia cercana a Jesus, San
Judas Tadeo dedicé su vida a la difusion del cristianismo.
Segun la tradicién catdlica, él fue primo de Jesus y su
legado incluye la fundacion de la comunidad cristiana de
Babilonia junto con el apéstol Simén. San Judas Tadeo
también es conocido por la carta que escribid a los
judeocristianos para advertirles sobre los peligros del
libertinaje.

Significado de las Reliquias

Las reliquias de San Judas Tadeo que recorreran el Estado
de México son un hueso de uno de sus brazos. Este tipo
de reliquia de primer grado tiene una profunda
significacion espiritual, ya que representa una conexion
directa con los santos y martires de la Iglesia. La
presencia de estas reliquias es una oportunidad Unica
para los devotos de experimentar un momento de gran
fervor religioso.

La llegada de las reliquias de San Judas Tadeo a Cuautitlan
Izcalli es un evento de gran importancia para la comunidad
catolica del Estado de México. Los preparativos y medidas
de seguridad garantizan que este momento de fe vy
devociéon se desarrolle de manera ordenada y segura,
permitiendo a miles de feligreses rendir homenaje a uno
de los santos mas queridos de la Iglesia Catolica.

&
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" En un mundo cada vez mas digitalizado, la evolucién

. tecnoldgica contintia a un ritmo imparable. Hoy, una

" nueva tecnologia emergente promete revolucionar la

N " manera en que nos conectamos a internet: Li-Fi (Light

. Fidelity), que podria superar al Wi-Fi en varios
" aspectos clave.

i :Qué es el Li-Fi y cémo funciona?

Li-Fi es una tecnologia que utiliza la luz visible emitida

por LEDs para transmitir datos a velocidades

asombrosas. Introducida por primera vez en 2011 por

~ el profesor Harald Haas de la Universidad de

- Edimburgo, esta innovacién se basa en la modulacién
o . delaluz para enviar informacion.

v T X = Eficiencia energética:
" Los dispositivos receptores, como teléfonos
moéviles y computadoras, captan estas  Adiferencia del Wi-Fi, que utiliza ondas de radio y
modulaciones y las convierten en datos ~ requiere dos radios y transmisores de RF para la
utilizables. La tecnologia requiere una linea ~ transmision de datos, el Li-Fi emplea
directa entre la fuente de luz y el dispositivo ~ Simplemente LEDs y fotodiodos. Este método

- [ receptor para funcionar correctamente. consume menos energia, ya que el proceso de
transmision es mas directo y eficiente.

™ Ventajas del Li-Fi
Seguridad:

Velocidades de transmision: El Li-Fi ha . N . )
. La luz visible utilizada por el Li-Fi no atraviesa
demostrado en pruebas la capacidad de - .
— paredes, lo que limita su cobertura a la

Al velgc;ldades e hgsta 220 ~habitacion donde se encuentra el emisor LED. Sin

A encnma. d? los' méxinos 1_00 Mbps embargo, esta limitacién se convierte en una

que ofrecelel Wi-Fi actual Esta rapidez/abre ventaja en términos de seguridad, ya que reduce
un  abanico de posibilidades  para  gignificativamente la interferencia y las
aplicaciones que requieren un gran ancho de  qgihilidades de hackeo remoto, haciendo al Li-Fi
banda. ideal para entornos sensibles.

. . : : EERAL\ )
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", Densidad de datos:
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con. alta densidad de dispositivos. Funcion
eficientemente en areas con muchas fuentes de
luz, lo que lo hace perfecto para lugares
densamente poblados o con multiples dispositivos
conectados simultaneamente.

Limitaciones y desafios

A pesar de sus impresionantes ventajas, el Li-Fi
enfrenta algunos desafios. La necesidad de una
linea de vision directa entre el emisor y el receptor
puede limitar su practicidad en algunos entornos.
Ademas, la luz visible no puede atravesar paredes,
lo que restringe su cobertura a espacios abiertos o
dentro de una misma habitacion.
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El Li-Fi no sufre de saturacion, incluso en ambienta;‘;

i Y

El"futqrddj! LirFi

El potencial del Li-Fi es vasto. Con una velocidad y

segupidad ‘superiores al Wi-Fi, esta tecnologia
podria encontrar aplicaciones en diversos campos,
désde la industria hasta el hogar. A medida que
continuamos avanzando en la era digital, el Li-Fi se
perfila como una prometedora alternativa para
mejorar nuestra conectividad diaria.

En conclusion, la llegada del Li-Fi representa un hito
significativo en el mundo de las comunicaciones
inaldmbricas. Aunque todavia en desarrollo, sus
ventajas en velocidad, eficiencia y seguridad
sugieren que podria convertirse en la tecnologia de
conectividad del futuro, superando las limitaciones
actuales del Wi-Fi y abriendo nuevas posibilidades

en la era digital.
C
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EL FASCINANT
PRONOSTICO

LA METEOROLOGIA, CIENCIA ENCARGADA DEL ESTUDIO Y PREDICCION DR
DISCIPLINA INDISPENSABLE EN LA VIDA MODERNA.

EMPO

0S ATMOSFERICOS, ES UNA
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_ asta actividades

ura, la aviacion vy la
o del tiempo juega un
paf Pero, jalguna vez te has
preg Omo surgié esta ciencia?

Los Primeros Pasos en la Historia de la
Meteorologia

El interés por entender y predecir el clima se
remonta a las primeras civilizaciones. Los
antiguos babilonios, alrededor del ano 650 a.C,,
fueron pioneros en intentar prever cambios
meteoroldgicos a corto plazo observando nubes
y fenomenos dpticos como la aurora boreal. En
China, ~hacia el 300 a.C, los astrénomos
desarrollaron un calendario que dividia el afio en
24 festivales; cada uno asociado a un tipo de
iempo especifico.

tigua Grecia, Aristdteles escribid su obra
ygica" alrededor del 340 a.C.

formacion de la

En este tratado, abordd temas como

la
lluvia, el granizo, el viento y

otros fendmenos atmosféricos. Aunque
muchas de sus ideas fueron refutadas siglos
después, su obra fue considerada la autoridad
en la materia durante casi 2000-anos.

Avances Cientificos y Tecnoldgicos

El verdadero desarrollo cientifico de la
meteorologia comenzé en el siglo XVII con la
invencion del bardometro de mercurio por
Evangelista Torricelli y el desarrollo de
termémetros precisos. Estos instrumentos

permitieron med

ir variables cruciales como la

presién y.la temperatura del aire, sentando las
bases para el estudio sistematico del clima.

Durante los siglo
Robert  Boyle,
Charles e Isaac
contribuciones.

s XVIl'y XVIII, cientificos como
Jacques-Alexandre-César
Newton hicieron importantesl
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Boyle y Charles formularon leyes sobre
la presion, temperatura y densidad de
los gases, mientras que Newton vy
Leibniz  desarrollaron el  célculo
infinitesimal, esencial para modelar
fendmenos meteoroldgicos. En el siglo
XIX, estas teorias comenzaron a
aplicarse en la préactica, permitiendo la
creacion de mapas meteoroldgicos
basados en observaciones recogidas en
diversas estaciones alrededor del
mundo.

La Era Moderna del Pronédstico del
Tiempo

La meteorologia moderna dio un gran
salto con la invencién del telégrafo en
1837 por Samuel F.B. Morse. Este
dispositivo  permiti6 el  répido
intercambio de datos meteoroldgicos
entre estaciones, mejorando
significativamente la precision de las
predicciones. En la década de 1920, la
invencion de la radiosonda facilitd la
vigilancia meteoroldgica a gran altitud,
proporcionando datos valiosos sobre las
condiciones atmosféricas.

XXy principios del XXI,

0s y sofisticados.
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La asimilacion de datos, una técnica que
utiliza observaciones recientes para
ajustar y mejorar las predicciones, se ha
convertido en una herramienta crucial
en la meteorologia actual.

La Importancia del Prondstico del
Tiempo en la Sociedad

Saber si haréa calor o frio, si llovera o hara
sol, no solo nos ayuda a planificar
nuestro dia, sino que es vital para
sectores como la agricultura, la
ganaderia, la aviacion y la navegacion. La
capacidad de anticipar condiciones
meteoroldgicas adversas permite tomar
medidas preventivas que pueden salvar
idas y reducir dafios materiales.

|’a también juega un papel
crucial en el estudio del cambio
climatico. Observaciones continuas vy
precisas ayudan a entender como las
actividades humanas afectan el clima y
permiten desarrollar estrategias para
mitigar estos efectos.

En resumen, el prondstico del tiempo,
una ciencia que comenzo '
observaciones rudi as

fisicos, técnicas
potentes herrami




NUESTRO BAR

Desayunos completos $85
(Incluye fruta y bolillo)
Chilaquiles con bistec y $80

pechuga asada
Pechuga empanizada con
papas a la francesa

Enchiladas verdes $60
Tacos dorados
Cuernito con sopa fria $45 ANTOJITOS

Chimichangas $60
hawaiana y longaniza
Gorditas de chicharrén $25

Sopes sencillos $25
Huaraches sencillos $30
Pambazo $30

ENSALADAS Y AGUA

Ensalada jaguar $60
11/2 agua de sabor ~ $30
Refresco 600 $20

Cigarro suelto $7

Acolman #2 Col.Cumbria Cuautitian lzcalli



CONSIDERADO COMO
DEPORTE OLIMPICO?
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Paris se ha convertido en el epicentro del
deporte mundial al acoger los Juegos Olimpicos.
Méas de 4.000 atletas de 184 delegaciones
competiran en una amplia gama de disciplinas,
destacandose por su enfoque en la innovacion y
la sostenibilidad. Estos juegos no solo buscan
dejar un legado positivo para la ciudad y el pais,
sino también promover la diversidad, la inclusion
y fomentar la practica del deporte en todo el
mundo.

DEPORTES

Un Enfoque en la Innovacion y Sostenibilidad

Los Juegos Olimpicos de Paris 2024 se han
comprometido a ser un modelo de
sostenibilidad. Desde la construccion de
instalaciones con materiales reciclables hasta
la implementacion de sistemas de energia
renovable, estos juegos pretenden minimizar su
impacto ambiental. Ademas, se han planificado
programas educativos y comunitarios que'
persiguen concienciar sobre la importancia de Ia
sostenibilidad y el respeto por el medie
ambiente. ;

La Diversidad y la Inclusién como Pilares

Otra de las prioridades de Paris 2024 es Iamn

de la diversidad y la inclusién. Se han |mplementado'-'
diversas iniciativas para asegurar la participais
atletas de diferentes orlgenes !
destacando la importancia ;
oportunidades en el depogte. Es
enriquece la experiencia o'E
refuerza los valores funGar

olimpico.
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El Ajedrez y su Relacion con los Juegos
Olimpicos

A pesar de ser un deporte reconocido por el
Comité Olimpico Internacional (COI) y estar
regido por la Federacion Internacional de
Ajedrez (FIDE), el ajedrez no formara parte del
programa de los Juegos Olimpicos de Paris
2024. La Olimpiada de Ajedrez nimero 45 se
celebrara en Budapest, Hungria, en septiembre
de 2024, meses después de los Juegos
Olimpicos.

La ausencia del ajedrez en los Juegos Olimpicos
ha sido un tema de debate durante muchos
anos. Aunque el ajedrez ha sido presentado
como deporte de exhibicion en algunos eventos
olimpicos, nunca ha logrado ser incluido
oficialmente. Este deporte, que tiene una
historia que se remonta al siglo VI en la India y
ha evolucionado significativamente desde
entonces, sigue luchando por su lugar en el
escenario olimpico.
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El Impacto del Ajedrez en la Sociedad 24

El ajedrez es mas que un simple juego; es una
herramienta poderosa para el desarrollo de
habilidades mentales. Fomenta la
concentracion, la resoluciéon de problemas vy el
pensamiento estratégico. Ademas, contribuye
al crecimiento personal y al desarrollo
intelectual, cualidades que han llevado a
muchos paises a integrar el ajedrez en sus
programas  educativos con  resultados
positivos.

Argumentos a Favor de la Inclusion del
Ajedrez en los Juegos Olimpicos

Los defensores de la inclusion del ajedrez en los
Juegos Olimpicos argumentan que este deporte
mental merece un reconocimiento junto a los
deportes fisicos. Ademas, la FIDE es la cuarta
federacion deportiva internacional con mas
organizaciones afiliadas, lo que demuestra la
popularidad y la influencia global del ajedrez.



DEPORTES

A pesar de estos argumentos, existen
barreras significativas. La falta de un
componente fisico y la naturaleza diferente
de la competencia en el ajedrez son
algunos de los obstaculos mencionados.

Ademas, el ajedrez no tiene la misma
estructura organizativa que otros deportes
olimpicos y no recibe el mismo nivel de
apoyo financiero.

A medida que los Juegos Olimpicos de
Paris 2024 se acercan, la conversacion
sobre la inclusion de deportes mentales
como el ajedrez continda. Aunque no estara
presente en esta edicion, la comunidad
ajedrecista sigue trabajando para que, en
un futuro cercano, el ajedrez sea
reconocido como una disciplina olimpica.

Mientras tanto, los Juegos de Paris
prometen ser un evento memorable,
marcado por la innovacion, la sostenibilidad
y un fuerte compromiso con la diversidad y
la inclusion.

LUNES 12 DE AGOSTO 2024
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15,000 TONELADAS DETNT
ARRASARON CADA CIUDAD




El 6 de agosto de 1945, la humanidad
presencido uno de los eventos mas
devastadores de la historia: la detonacion de
la bomba atémica sobre Hiroshima. A casi 80
anos de aquel fatidico dia, las secuelas de
este acto aun resuenan en la memoria
colectivay en larealidad sociopolitica global.

El Ataque

En la manana de aquel 6 de agosto, el
bombardero estadounidense Enola Gay lanzé
la bomba conocida como Little Boy sobre la .
ciudad de Hiroshima. Little Boy, una bomba
de uranio que pesaba alrededor de 4400
. kilogramos, explotdé a mas de 450 metros
. sobre la ciudad, liberando una energia
equivalente a 15,000 toneladas de TNT.

Ay

F Consecuencias Inmediatas

La explosién tuvo un efecto devastador
inmediato: destruyd aproximadamente 8
kildmetros cuadrados de la ciudad y arrasé el
~ 70% de los edificios. La cifra de muertos

ascendio a 140,000 personas para finales |
de 1945, y miles méas sufrieron quemaduras,

‘ heridas y los efectos de la radiacién. La

~infraestructura médica colapsé, ya que el
90% del personal sanitario murié o resultd
herido, y 42 de los 45 hospitales quedaron
inutilizados.

-
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Impacto a Largo Plazo

Los efectos de la radiacion aumentaron la incidencia
de diversos tipos de céancer, incluyendo leucemia,
cancer de tiroides, de mama y de pulmodn, en los
sobrevivientes. Ademas, las cicatrices psicoldgicas
y fisicas de los hibakusha (supervivientes de la
bomba atdmica) persisten hasta hoy, afectando a
generaciones posteriores.

Influencia en la Segunda Guerra Mundial

La destruccion de Hiroshima, seguida por el
bombardeo atémico sobre Nagasaki el 9 de agosto
de 1945, precipitd el fin de la Segunda Guerra
Mundial. Japdn se rindié incondicionalmente el 16
de agosto de 1945, pocos dias después de los
ataques, aceptando los términos establecidos en la
Declaracion de Potsdam. Estas acciones dejaron
claro al mundo el poder destructivo de las armas
nucleares y marcaron el inicio de la era nuclear.

Consecuencias Geopoliticas

El uso de bombas atédmicas en Hiroshima y Nagasaki
no solo concluyd la Segunda Guerra Mundial, sino
que también sentd las bases para la Guerra Fria. La
rivalidad entre Estados Unidos y la Unidn Soviética,
centrada en la carrera armamentista nuclear, definio
gran parte de la politica global del siglo XX. La
proliferacion nuclear se convirti6 en una
preocupacion constante, y aunque se han hecho
esfuerzos para controlar y reducir el arsenal nuclear
mundial, la amenaza persiste.

Setenta y cinco afios después, la ONU ha senalado
que, a pesar de los devastadores efectos de las
bombas atdmicas, el mundo no solo no ha eliminado
estas armas, sino que ha incrementado su arsenal.
Este recordatorio subraya la importancia de las
iniciativas de desarme nuclear y la necesidad de
buscar alternativas para la resolucion pacifica de

conflictos.
C



¢Tienes un evento social en puerta?

4

Nosotres lo organizamos por ti

Desde el lugar ideal, hasta la
produccidén con pirotecnia...
Contamos con diversos
salones, jardines, amenidades,
grupos musicales, floristas y
todo tipo de proveedores
exclusivos que podrdn

adaptarse perfectamente a las
expectativas de tu evento. {

s " Bodag s A P00|QeVe_n:t3rTﬁX@gmq-||:_i¢{om
XV Afos = - www.pdoloevents.mx
'/.‘“J"vé' Graduaciones

Empresariales Ol |d @

CREADORES DE SUENOS @pqoloeventsmx




Servicio de
Fisioterapia y .
Rehabilitacion

Veterinaria.

PARA FELINOS , CANINOS
Y FAUNA SILVESTRE

Nos especializamos en
pacientes
con enfermedades
neurologicas,
ortopédicas y con
enfermedades
degenerativas.

Artrosis
Fracturas

Tendinitis

Enfermedades de columna
Post qU|rurg|co ortopédico y
neurologico

Cicatrizacion de heridas
Seguimiento deportivo

e Seguimiento geridtrico

iAGENDA TU CITA! f Fisio Paws

Laguna luna #48 local
2o§-|.| Cuautitlan lzcalli (55) 58733867 fisiopawsmex@gmail.com






Mascoteando

POR EL BIENESTAR ANIMAL

Los gatos, al igual que los humanos, necesitan
mantenerse  activos tanto fisica como
mentalmente para llevar una vida saludable y
feliz. El juego es una herramienta esencial para
lograrlo, ofreciendo multiples beneficios que van
desde la reduccion del estrés hasta la prevencion
de enfermedades. Aqui exploramos coémo puedes
mejorar la calidad de vida de tu felino a través del
juego y qué tipos de actividades son las mas
recomendadas.

Beneficios del Juego en Gatos

Reduccion del Estrés: Jugar ayuda a disminuir los
niveles de estrés en los gatos, permitiéndoles
liberar energia acumulada y mantenerse
relajados.
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Prevencion del Aburrimiento y Conductas

Inapropiadas: Mantener a tu gato entretenido
previene el aburrimiento, que puede llevar a
comportamientos no deseados como aranar
muebles o maullar excesivamente.

y Prevencion de

Control del Peso

Enfermedades:

La actividad fisica regular a través del juego
ayuda a evitar la obesidad, reduciendo el riesgo
de enfermedades como la diabetes mellitus.

Fortalecimiento del Vinculo: Jugar con tu gato
refuerza el lazo entre ambos, mejorando la

confianzay la relacién mutua.




Mascoteando

POR EL BIENESTAR ANIMAL

Consulta siempre a tu Médico Veterinario

Satisfaciendo el Instinto Cazador

Los gatos tienen un fuerte instinto de caza, y el
juego es una excelente manera de canalizar esta
energia de manera positiva. Para ello, puedes
replicar la secuencia de caza con juguetes que
imiten a sus presas naturales. Esta secuencia
incluye acechar, perseguir, saltar sobre la presa 'y
morder.

Juguetes Interactivos:

Son ideales para captar la atencion de tu gato.
Los juguetes que se asemejan a canas de pescar
con sefnuelos en movimiento simulan una presa
viva y mantienen a tu gato entretenido.

LUNES 12 DE AGOSTO DE 2024
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Juguetes Sonoros:

Los juguetes que emiten sonidos son
particularmente atractivos para los gatos, ya que
imitan el ruido que haria una presareal.

Estrategias de Juego

Para evitar que tu gato se sienta frustrado, es
importante que tenga éxito en sus "cacerias". Al
utilizar punteros laser o aplicaciones en tabletas,
termina la sesidon de juego con una recompensa
tangible, como un juguete fisico o un poco de
alimento humedo.

Escondites y Espacios de Juego:

Proporciona cajas de cartdn o tuneles donde tu
gato pueda esconderse y jugar, lo cual aumenta la
diversiony la actividad fisica.

Juego en Alturas:

A los gatos les encanta trepar, asi que utiliza
diferentes niveles en tu hogar para incrementar
la actividad fisica.

La Magia del Catnip

El catnip o hierba gatera es una planta de la
familia de la menta que resulta altamente
atractiva para muchos gatos. Al olerla, los gatos
suelen frotarse, correr y saltar, mostrandose muy
entusiasmados. Este efecto es seguro y no crea
adiccion, durando entre 5y 16 minutos.

Uso del Catnip: Puedes rociar la forma seca de la
planta sobre los juguetes o en el area de juegos.
Algunos juguetes incluso pueden rellenarse con

catnip. G



Mascoteando

i e st it Dedicar tiempo diario al juego no solo mejora la
salud fisica y mental de tu gato, sino que también
refuerza el vinculo entre ambos, asegurando que
tu felino sea feliz y esté libre de estrés. jRecuerda,
un gato activo es un gato feliz!

Seguridad en el Juego

Es crucial seleccionar juguetes seguros para tu
gato. Evita aquellos con piezas pequenas que
puedan ser ingeridas o inhaladas, y asegurate de
supervisar todas las sesiones de juego.

Cuidado con Ciertos Objetos:

Aungue pueden ser tentadores, objetos como
hilos, cables o bolsas de plastico no son seguros y
pueden causar graves problemas de salud si son
tragados.

La Importancia del Juego Segtin la Edad

El juego es vital en todas las etapas de la vida de
un gato. En los gatitos, ayuda a desarrollar
habilidades fisicas y patrones de comportamiento
esenciales. En gatos adultos y mayores, mantiene
las articulaciones sanas y les proporciona
estimulacion mental.

Paciencia y Constancia:

No te desanimes si tu gato no muestra interés
inicial en un juguete. La paciencia y la constancia
son clave para generar confianza y encontrar qué
tipos de juguetes prefieren.
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SALUD / PSICOLOGIA

‘ ‘ En el cuento de caperucita roja,
el lobo siempre sera el malo...

Trabajar «con personas. adictas requiere una
combinacion de empatia, oomprensmn %
estrategias efectivas. Aqui hay algunas
opiniones constructlvas sobre como abordar
este trabajo: d

1. Centrarse en la’compasion: La adiccion es una
_luchainterna 'y @ menudo estigmatizada. Es
esen0|al acercarse a las personas con adiccion
con compasion y sin juzgar.

2. Entender la complejidad: La adiccion es un
' problema multifacético que implica factores
‘bioldgicos, - _psicoldgicos v - sociales, “*Ee
importante reconocer esta comple para
abordarla de manera integral.

3.Fomentarda.autonomia: Ayudar a las personas
‘a desarrollar un sentido de control y autonomia
sobre su recuperacion puede ser empoderador y
promoveﬁr el crecimiento.personal.

N
=1

4. Ofrecer apoyo oontlnuo La recupera
adicecion es -un  proceso a largo

Proporcionar apoyo continuo y recursos ued )

ayudar a Jas personas a mantenerse
~hagia la recuperacion. -
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Josafat Tapia Castillo

2 Psicélogo egresado de la UNAM en
‘ 2004 con especialidad en hipnosis
) clinica. Master traning en PNL.
;‘ “""Especialista en intervenciéon en
crisis, asi  como especialista en
Coaching ontoldgico y empresarial.

.

‘ i -
5. Promover eatrateg|as de qfrontamlento
saludables: Ensenar técnicas de affontamiente
saludables, como la meditacion o el ejercicio,
puede ayudar a las personas a manejar los
desencadenantedd evitar larecaida.

i

6. Fomentar la conexion social: La sol'eﬁ'a,d puede
exacerbar Ia adlcmon Animar a las personas a
M““""“’ffie apoyo y conexiones sociales
puede ser beneficioso.

-

/. Celebrar los logros: Reconocer §/ celebrar los.
logros, por pequefios que sean, puede ayu@ar a
construir la confianza y metivacion necesanas
superar la adiccion.

que cada persona es Unica, y lo que
ara uno puede no funcionar para otro.
ﬂﬁm le y adaptar el enfoque a las
neeesidades individuales es crucial.



ORGASMOS DE PIEL

La experiencia orgdsmica es probablemente la
mayor recompensa que tiene lel encuentro sexual,
y la mayoria de nosotros creemos que solo sucede
cuando existe la relacién coital, ante la
estimulacion de la zona genital.

Y si bien esto es cierto, en la zona genital suceden
experiencias orgasmicas, no son las Unicas zonas
del cuerpo donde éstos sucede

Vamos a definir primero que son los orgasmos.
Son la descarga repentina de la tension sexual
acumulada durante el ciclo de la respuesta sexual
pudiendo suceder tanto en hombres como en
mujeres.
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Siendo experiencias muy placenteras que en la
zona de nuestros genitales se experimentan como
contracciones ritmicas con unos segundos de
duracion. Sintiéndose como una descarga o
“explosion” de sensaciones placenteras, seguido
de una sensacion de bienestar y relajacion.

Sin embargo, no solo en la zona genital se
experimentan orgasmos. Esta semana hablaremos
de los orgasmos de piel. “Frissons”, un término
francés que se puede traducir como escalofrios o
estremecimientos y los podemos entender como
esa sensacion placentera de sobrecogimiento o
estremecimiento que recorre nuestra piel, nuestro

cuerpo.
&




SALUD / SEX
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Y que en pequeria medida hemos experinﬁentqa"“do.

cuando escuchamos wuna cancién que nos
emociona 0 vemos una escena que Nos provoca
una emisién intensa, asi como cuando andamos de
“ligue” y rozamos ligeramente nuestra mano con la
del otro/otra/otre y se produce una ligera
electricidad que recorre nuestra piel.

Si, estos son micro orgasmos de piel, sensaciones
placenteras que nos estremecen, que generan
pequefas  contracciones  generando  un
temblor/contraccion en nuestra piel regaldndonos
placer. Se dice que hasta un 90% de las personas
son capaces de experimentar los orgasmos de piel
de manera regular, pero que son mas comunes en
personas “abiertas a la experiencia”, personas que
se “dan permiso” de sentir.

Y si, este es el tema central del articulo de esta
semana, jde verdad estamos abiertos a las
experiencias sensoriales?

LUNES 12 DE AGOSTO DE 2024

Y:la penosa realidad e:

) todas las personas
s8 lo permiten. Nos han e fado en el sexo que
nuestro placer lo vamos a tener al estimular solo la
zona genital. Y si, si estimulamos correctamente
(segun la intensidad y forma que a cada persona le
guste) sucedera uno a o varios orgasmos. Pero te
puedes imaginar la intensidad de estas
experiencias orgasmicas si nos damos el “permiso”
de estimular primero nuestra piel.

De recorrer lentamente ya sea con las yemas de
los dedos, las ufas, las manos, la boca, la lengua o
el cuerpo completo toda la piel de la persona con la
que estemos compartiendo este momento. Y que
a su vez esa persona le dedique todo el tiempo que
te de placer a estimular tu piel, con la intencion de
provocar esos estremecimientos.

Es bien sabido ya que debemos quitarle el peso a la
genitalidad (la situacion donde todo el peso de la
experiencia sexual este concentrada en la zona

genital Unicamente). C
P |
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“EL PLACER EMPODERA A LAS PERSONAS.
NECESITAMOS CREAR NUEVAS FORMAS DE TENER
SEXO Y RECONOCER LA DIVERSIDAD DEL DESE
ANNE PHILPOTT
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Mtra. Ana Laura Rosas

Psicoldgico.
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Psicologa por la UNAM, especialista
en atencion a violencia sexual vy
familiar. ~ Sexdloga, Tanatologa vy
Suicidologa. Master en Trauma

Porgue un buen sexo, es mas alld de compartir las
zonas genitales, porque la experiencia erético
sexual implica comprometer todo el cuerpo, con
tiempo, con la intencion de compartir (ya sea un
sexo casual o una experiencia afectivo sexual)
momentos de gran placer.

La piel posee uno de nuestros cinco sentidos, el
tacto, que ésta formado por mas de 600 mil
receptores de sensaciones. jlmaginamos la gran
cantidad de placer que podriamos obtener al
estimular esos receptores? Hagamos del
acariciarnos un habito. Invitemos a nuestra piel, el
6rgano mas grande de nuestro cuerpo a nuestras
actividades sexuales.

Acariciar con consciencia, con apertura, con la
disposicion de estar abiertos a la experiencia
puede ser un buen inicio. Permitetelo, aprende a
reconocer la capacidad que tu cuerpo te da para
experimentar placer.

Te invito esta semana a que seas consciente de la
capacidad sensitiva que tu cuerpo te regala, al
estar atenta/o a las sensaciones que te da tu
cuerpo, tu piel, tus sentidos. Y cuando tengas
sexo, solicita a tu pareja y regdlale la divina
experiencia de un rato de caricias hasta que tu piel
vibre, se estremezca o tiemble, y después de eso
sigue, estimulen todo los demaés, tu zona genital,
tu piel, tus labios, y tu cerebro. Todo que todo tu
cuerpo y el de tu pareja sean parte de esa
extraordinaria experiencia llamada sexo.

“TODO EN EXCESO ES MALO MENOS LOS
ORGASMOS’
DANNS VEGA

&
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El viernes 2 de agosto, se activé la alerta sismica
en varias ciudades de nuestro pais.

Afortunadamente, no hubo ningun sismo, pero la
angustia y el temor que se observan en la mayoria
de la poblacién me hacen reflexionar sobre la falta
de conciencia acerca de la ventaja de tener un
alertamiento previo a un sismo. Posiblemente, el
miedo y la angustia que reflejan son por no estar
verdaderamente  preparados para  actuar
correctamente, lo que hace que se presente el
panico, situacion que nos hace mas vulnerables
ante este evento inesperado, a pesar de
reconocer que una gran parte del pais es
altamente sismica.

Es comuln escuchar de personas adultas sus
vivencias en el sismo de 1985, que
efectivamente fue un desastre para nuestra
ciudad.
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ALERTA SISMICA:
INA OPORTUNIDAD
DE VIDA.

No estdbamos conscientes del riesgo que puede
ocasionar un sismo de magnitud alta; aun més
grave, no habia una cultura de proteccion civil.
Los abuelos y padres de estas personas referian
el sismo de 1957 y el dafo que causo, pero, como
se fue olvidando este suceso al paso de los anos,
las personas se olvidaron de lo que puede pasar si
no estamos preparados.

El sismo del 19 de septiembre de 1985 rebasé la
capacidad de respuesta de los servicios de
emergencia existentes. Los hospitales se vieron
rebasados para atender a la mayoria de
lesionados y las autoridades no tuvieron una
adecuada respuesta a la emergencia, por lo cual

se considero un desastre.
P
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Pero es importante mencionar que las casas,
edificies. y hospitales ‘que fueron afectados e
incluso colapsaron, matando y atrapando a
centenares de personas, eran construcciones
viejas sin mantenimiento o con fallas severas en su

cimentacion.

En el sismo del 19 de septiembre de 2017 (un gran
capricho de la naturaleza para que coincidiera con la
misma fecha), los dafos a las edificaciones
afortunadamente fueron menores,sa pesar de su
intensidad.

Sin embargo, desgraciadamente hubo pérdidas_de
vidas en las construcciones donde se comprobé
que ya tenian dano estructural ocasionado per el
sismo del 85, como el caso de la avenida Alvaro
Obregon (que no deberia estar en funcionamiento)).

En el caso del colegio que colapso, se determind
que se le agregaron indebidamente mas)pisos, \asi
come_el edificio de departamentos ubicado en la
lle de- Municipio Librexde—la eolonia Portales,
donde el peritaje posterior comprobd que, a pesar
de ser.nuevo, sus materiales de soporte no eranlos
apropiados, es decir, hubo corrupcidon en su
construccion.

| nimero de victimas lesionadas o fatales fue
afortunadamente mucho menor~que en 1985. El
sismo del 2017 tuvo un epicentro mas cercano; no
fue en las costas de Guerrero, por ello la alerta
sismica sond al unisono que se percibia el sismo y
aprendimos que, dependiendo del epicentro, sera el
tiempo que tendremos previo a la percepcion del
movimiento de la tierra.
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En los ultimos afios, en la Ciudad de México se han
presentado - microsismos = con epicentro bajo
nosotros y, aunque son de menor intensidad, se
llegan a sentir movimientos bruscos pero breves.
Han ocasionado en algunas viviendas darios fisicos,
pero hasta el momento no hay tolapso \de
inmuebles con pérdida de vidas humanas:

En nuestra ciudad se “ha ‘activado \e
ocasiones la alerta sismica.y. e
muchas personas... ;a ustedle pasa|o Q7

Si su respuesta es afirmativa,\le \o a que
considere lo siguiente '

DANICO i

El no saber, acer en una emergencia facilita
gue se activen las 3 “C”: Correr, Combatir, Cola psar
(congelarse), lo que incrementa  nuestra
vulnerabilidad. Por ello, debemos involucrarnos de
manera efectiva en los programas de Proteccion
Civil.

Al igual que en la industria de la aviacion, donde el
indice de incidentes es muy bajo a pesar de que un
avion volando a 35,000 pies de altura, si llegara a
caer, nadie sobreviviria, por ello no se deben
minimizar los programas de mantenimiento del
avion, capacitacion continua a la tripulacion y
practicas periodicas (nunca le han omitido el
indicarle donde estan las salidas de emergencia o
como colocarse el cinturén de seguridad cuando .
usted viaja en avion). :

incrementara y es posible que se tenga un evento
desastroso. 3
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a-easa,trabajo o escuela de sus hijos soportd sin dano
alg 3I'sismo del 85 y del 2017, analice que esta en una
constru n.hecha, por lo tanto, no siempre hay que

salir del inmueble en tn"sis aspsisel riesgo es mayor
afuera que adentro. La Torre¥ 1a, ubicada en
el centro de la CDMX, ha soport alguno los
tres sismos mas intensos regi ica que
esta bien construida.

La tecnologia es una gran aliada, pues ahora conta
aplicaciones que, ademas de alertar sobre el sis
dan un estimado de la intensidad y del
tenemos antes de sentir el movimiento. Y si U
verdadero plan de procedimientos,
inteligentemente y sin duda se salvaran vidas.

Contar con una alerta de sismo es tan importante como
contar con un detector de humo o un detector de gas
butano, pues las estadisticas demuestran que mueren
mas personas en incendios que en sismos.

Hagamos posible que la alerta sismica en verdad cumpla
su objetivo: salvar vidas.

ez

alvando

trala
XiCO
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El pie plano es una condicion en la que los arcos del pie
estan reducidos o ausentes, lo que causa que la totalidad

o una gran parte de la planta del pie toque el suelo al estar F

de pie. Esta condicion es comun tanto en nifos como en
adultos y puede ser asintomatica o causar problemas
significativos dependiendo de su severidad.

Causas

El pie plano puede tener diversas causas. En muchos
ninos, es una condicién normal debido a que los arcos del
pie no se desarrollan completamente hasta los 6 0 7 anos.
En los adultos, el pie plano puede desarrollarse debido a
una variedad de factores, incluidos la herencia, el
envejecimiento, la obesidad, las lesiones en el pie o tobillo,
o condiciones como la artritis reumatoide. La debilidad o
disfuncién del tenddn tibial posterior, que ayuda a
sostener el arco, es otra causa comun de pie plano en
adultos.

LUNES 12 DE AGOSTO DE 2024

EL PIE PLANO: CAUSAS,
SINTOMAS Y TRATAMIENTOS

UL

e

Sintomas

plano
experimentan sintomas y pueden vivir sin

Muchas personas con no

pie
molestias. Sin embargo, en algunos casos, el
pie plano puede provocar dolor en los pies,
especialmente en el arco y el talon. También
puede causar fatiga en los pies después de
estar
prolongados, hinchazén a lo largo del tobillo, y
en casos graves, dolor en las rodillas, caderas
0 espalda debido a la alteracidn de la alineacion

4

de pie o caminar por periodos

corporal.
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Dr. Isaac E. Cervantes Orozco

Médico Curujano titulado por la UNAM Especialista en Ortopedia y Traumatologia titulado
por la UNAM , egresado de la Unidad Médica de Alta Especialidad Traumatologia y
Ortopedia Lomas Verdes del IMSS Alta Especialidad en Reemplazo Articular (Prétesis de
caderay de rodilla) titulado por la UNAM y por el IMSS.
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:COMO EVITAR LA P}
DE MASA MUSCULA

En medida que nuestra edad avanza, es normal que haya

una disminuciéon de masa muscular. En mujeres empieza a
edad mas temprana, alrededor de los 50 anos por la
presencia de la menopausia; en hombres ocurre
aproximada&w.ente después de los 60 afos. 1 i

Sin embarg’b’cada ve mas comun encontrar personas
mas jovenes con sarcopenia (disminucion de masa
muscular), esto debido al alarmante ascenso de cifras de

personas con un estilo defvida inadecuado en el cual

prevalecen estos 4 factoreSilesencadenantes:

. Habitos alimenticios ina@€cuados

Estrés laboral

Sedentarismo

Deficiencia en la calida sueno.

Algunas de las medidas par@contrarrestar la sarcopenia
incluyen:

1.Entrenamiento de fuerza al menos 3 veces por
semana:

Tanto en hombres como en mujeres es importante tener
un estimulo constante de entrenamiento de fuerza,
estudios cientificos revelan que estos ayudan a elevar
niveles de testosterona (principal hormona encargada del
desarrollo muscular), disminuir el cortisol (hormona que
estéd estrechamente relacionada con la acumulacién de
grasa), propician la liberacion de hormona del crecimiento
(importante en la reparacién muscular que ocurre solo
durante el suefio) y mayor liberacion de endorfinas
(sustancias que nos ayudan a relajar y disminuir el estrés).

LUNES 12 DE AGOSTO DE 2024
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2. Alimentacion sin excesos

La alta ingesta de alimentos ultra
procesados, exceso de azucares anadidos,
preparacion de alimentos con grasas poco
saludables y en gran medida la ingesta
constante de alcohol, son los principales
“enemigos” para una correcta reparacion y
desarrollo de masa muscular. Es
recomendable que mantengas una ingesta
adecuada de proteinas de origen animal
(huevo, pescado, carne de res/puerco
magra, pollo, leche y sus derivados) ya que
este nutriente en particular tiene la funcion
de mantener en estado optimo tu tejido
muscular.

3. Higiene de sueiio (duerme mas de 8
horas)

has de las funciones de reparacion
ocurren mientras dormimos, por ello es
importante tratar de cumplir al menos 4

ciclos sueno durante la noche, lo ideal

\ )
o~ serfan

aproximadagente 1 hora 30 minutos,

Cada ciclo de suefio dura
tiempo en el dual el tejido muscular danado

durante un buen entrenamiento de fuerza

i ) es

- Jhair Garcia _ .
e Licenciado  en \MBEE ol con reparado, es decir, e vuelve mas fuerte y
+ 9 postgrado en nutricién clihi deportiva. con el tiempo, empie a desarrollarse
‘ \ Certificado Mool W mas fibras musculares lo™gue conlleva al

entrenamiento funcional :
aumento de fuerza y resistenc

LUNES 12 DE AGOSTO DE 2024
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¢QUE ES LA NUMEROLOGIA?

La numerologia es utilizada como una herramienta en el area
espiritual, la cual estudia las relaciones misticas entre los
numeros, las letras y los patrones.

El grigen de la numerologia data del afio 569 al 470 a.C. El
filosofo griego Pitagoras se dedicd al estudio de la metafisica

e los nimeros y creia que cada uno de ellos podia reducirse a
un simple digito entre el uno y. el nueve. El decia que al
comprender este simple digito podiamos entender las
vibraciones méagicas y espirituales del serhumano.

En la antigua Babilonia, existia una metodologia llamada
Caldeo, que se enfocaba enla vibracion de los nimeros del uno
al ocho.

El nimero nueve en Caldeo es sagrado, y representa todo lo
que uno podria anhelar en el mundo, asi como la conexion con
lo divino. En esta técnica.mégica miramos nuestra fecha de
nacimiento y los nimeros alineados con las letras en nuestr
nombre para encontrar nuestro destino. = ?

¢/ Coémo saber cudl es mi nimero de mision de vida?

Es muy facil de saber, este niimero corresponde a la suma del
dia en que naciste. El nimero se calcula sumando cada uno de
los digitos de la fecha completa: dia, mes'y ano.

Ejemplo: 13 (dia) + 01 (mes) + 1974 (afio)

1+3=4

0+1=1

1+9+7+4=21 este Ultimo numero debemos sumarlo 2+1=3

Lic. Terapia Fisica, Lic. psicologia
Certificacion en Pendulo Egipcio, Hebreo,
Quiromancia, numerologia, runas vikingas,
Geometria Sagrada.

Representacion de los nimeros de vidadel 1 al 9

o El ndmero 1 Representa una personalidad
independiente, orientada y vivaz. Es una persona que tiene
una vibra efervescente. Lider nato.

@ El nimero 2 Representa una personalidad paciente
tierna, que se.toma su tiempo a la hora de toma
decisiones y’ gue concentra su energia en avivar su
confianza.

@® El nimero 3 Representa a una persona que es muy
sociable, comunicativa y estudiosa. Puede tener una
relacion ‘muy cercana con sus hermanos/as y su
comunidad.

® El ndmero 4 Representa a una persona rigida,
respetuosa de la ley, estructurada, que se enorgullece y
encuentra tranquilidad en la adhesion a las normas
sociales. Es una persona que generalmente es estable.

El nimero 6 Representa a una personalidad amante de

" la diversion, en busca de la libertad, que toma riesgos,

pero es al mismo tiempo muy responsable cuando se trata
de las actividades mundanas.

@® El nimero 6 Representa la necesidad de liderazgo y
autoridad en todas las relaciones y éreas de la vida. Tiene
una energia 'yo me hago cargo' asociada a él.

@ El nimero 7 Representa la espiritualidad y la intuicion.
Hay una tendencia en guienes poseen este numero de
vida a relacionarse fuertemente con asociaciones, lo
psiquico, la sensibilidad y la espiritualidad.

® El ndmero 8 Representa una afinidad con
materialismo, el poder y el éxito. Hay un deseo innatoje
dominar el mundo.

@® El nimero 9 Representa los finales. Nos permite ver
que aferrarnos al pasado puede mantenernos atascados,
razon por la cual es necesario y esencial evolucionar.

En el proximo numero hablaremos de los niumeros
maestros: 11, 22 y 33, Unicos nimeros que no se reducen.

P



EL JUEGO AL DE

MUSICA VERSATIL

. TODO TIPO DE EVENTOS SOCIALES:

BODAS

XV ANOS

BAUTIZOS

; _CORPORATIVOS

“* .+ EMPRESARIALES

’ GRADUACIONES

; LANZAMIENTOS

CON 30 ANOS DE EXPERIENCIA EN LOS EVENTOS SOCIALES... w3 ..~ "~ -YMAS..
“EL JUEGO MUSICAL DE POKER” ES UNA AGRUPACION MUSICAL QUE PUEDE'AMENIZAR CUALQUIER T‘I.PO DE EVENTO SOCIAL,
DESDE EL EVENTO FAMILIAR HASTA UN BAILE MASIVO, YA QUE CONTAMOS CON UNA AMPLIA VARIEDAD DE REPERTORIO QUE
PERMITE UNA SELECCION MUSICAL ADECUADA PARA CADA INSTANTE DE UN EVENTO. JOVENES, ADULTOS Y GENTE DE LA
TERCERA EDAD TENDRAN MUCHOS MOMENTOS DE DIVERSION EN SU EVENTO MEDIANTE DIVERSAS DINAMICAS, YA QUE
GENERAMOS UNA INTEGRACION DE TODOS LOS ASISTENTES CON UNA CONDUCCION ELEGANTE, RESPETUOSA, QUE SIN

DUDA DEJARA GRATOS RECUERDOS EN TODOS LOS ASISTENTES.

CONTRATACIONES
TELY WHATSAPP: 5525636334 (7] GRUPO POKER



AEROSMITH SE RETIRA DE LOS ESCENARIOS: UN
ADIOS MARCADO POR PROBLEMAS DE SALUD

La legendaria banda de rock Aerosmith ha
anunciado su retirada definitiva de los escenarios
debido a los serios problemas de salud vocal de su
carismatico cantante, Steven Tyler. Este adids
llega tras méas de cincuenta afios de trayectoria
musical y diez giras mundiales, interrumpiendo asi
lo que seria su Ultimo tour, la gira "Peace Out".

Los problemas de Tyler comenzaron en 2023,
cuando, tras un concierto, experimentd molestias
que lo llevaron a someterse a una serie de
examenes médicos. Los resultados fueron
devastadores: ademas de un sangrado en las
cuerdas vocales, se descubrié que Tyler, de 76
anos, habia sufrido una fractura de laringe.

"La lesion de Steven es mas grave de lo que se
pensaba inicialmente", informaron los integrantes
de la banda en ese momento, obligando a
posponer varios conciertos.

A pesar de los esfuerzos por una recuperacion
total, esta no ha sido posible. Los miembros de
Aerosmith anunciaron que, debido a la gravedad de
la lesidn, han tomado la dificil decision de retirarse
de las giras.

No es la primera vez que enfrentan problemas
similares; giras anteriores en 2017 y 2022
también se vieron afectadas por la salud de Tyler.
Sin embargo, esta vez la decision parece ser
definitiva.
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Una Carrera Plagada de Exitos y Obstaculos
Aerosmith inicié su carrera en Boston en
1970 y rapidamente se convirtio en una de
las bandas mas exitosas de todos los
tiempos, con éxitos como ‘| Don't Want to
Miss a Thing", "Dream On", "Crazy" y
"Amazing". La revista Rolling Stone los
incluyé en su lista de los 100 mejores
artistas de todos los tiempos.

Sin embargo, el camino hacia el estrellato
no fue sencillo, marcado por problemas con
las drogas y escéndalos sexuales que
afectaron principalmente a Steven Tyler y
Joe Perry, conocidos como los "Toxic
Twins".




adicciones causaron muItlpIes

Estas
interrupciones en la carrera de la banda. Tyler tuvo

varias recaidas, la mas reciente en 2022, cuando
ingresé voluntariamente a rehabilitacion tras
engancharse a analgésicos debido a una operacion

en el pie.
Los Ultimos Afos de Aerosmith

A pesar de los altibajos, Aerosmith continud
actuando durante mas de cinco décadas. Su ultimo
album fue lanzado en 2012, pero la banda siguid

idencia en el hotel y
, interrumpida por la

-~
anunciada en 202&;
J
m

estaba progra

como su
da para

Con 41 conciertos planeados esta g|ra era un adids
a sus fans que lamentablemente no podré
completarse.

Los miembros de la banda han expresado su
agradecimiento a los seguidores y les han pedido
que sigan disfrutando de su musica. "Poned
nuestra musica a todo volumen, ahora y siempre.
Seguid sonando. Habéis hecho realidad nuestros
su\eﬁos", declararon en un emotivo comunicado.

El Legado de Aerosmith

La retirada de Aerosmith marca el fin de una era en
el rock. La banda ha dejado una huella imborrable en
la historia de la musica, inspirando a generaciones
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