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Farmacias Similares entrega donativo a
instituciones que atienden enfermos de VIH

Farmacias Similares cumple.
Muestra de ello es su donativo a
dos instituciones que apoyan a
personas con VIH-sida, cuyo
monto es producto del 5 por
ciento de la venta del Simicondon
Extreme, durante noviembre
de 2012.

Desde el 2003, Victor
Gonzidlez Torres apoya, a través
de la Fundacién del Dr. Simi,
a instituciones dedicadas a la
lucha contra el VIH-sida y, en
su caso, para aminorar sus terri-
bles consecuencias.

De esta forma, la Fundacion
Eudes, A.C., con sede en el Dis-
trito Federal; asi como la institu-
cién Vive con Dignidad A.C.,
localizada en Yucatdn, recibieron
cada una la cantidad de 127
mil 350 pesos para continuar su
labor contra esta enfermedad.

“Estamos muy agradecidos
con Farmacias Similares y con
todos sus clientes porque gra-
cias a su compra se puede
donar este porcentaje a estas
instituciones”, expresé Astrid
Garcia, directora de la Fun-
dacién del Dr. Simi, quien hizo
entrega del donativo.

Leticia Albarran, médico
responsable de la Fundacion
Eudes, A.C., externd que este
dinero va a significar para sus
mds de 200 beneficiarios “una

mejor calidad de vida, mayor co-
modidad al poder remodelar sus
instalaciones, y la posibilidad de
ofrecerles una mejor atencién”.

Por su parte, Alma Garcfa,
directora de esta fundacién, re-
salt6 la labor que realiza Farma-
cias Similares en esta cruzada
contra el VIH-sida, ya que no solo
proporciona ayuda econémica,
sino también una campaiia
preventiva para los jévenes.

“Muchas gracias por estos
donativos, por la venta del Simi-
condén, ya que promover el uso
del condén es muy importante
para la prevenciéon de enfer-
medades de transmisién sexual”.

El presidente de la institu-
cién Vive con Dignidad A.C.,
Sandy Omar Molina, también
destac6 la labor de Farmacias
Similares y su compromiso con
la sociedad.

“Representa una aportacién
muy valiosa, y por eso quiero
agradecer infinitamente la co-
laboracién del contador Victor
Gonzédlez Torres y también la de
Farmacias Similares, porque
esto va a ser de mucho benefi-
cio para nosotros”.

“Me sorprende el trabajo
que realizan, porque en realidad
es una de las primeras empresas
que hace esto, lo cual aplaudo y
agradezco infinitamente”.

Esta campafia de Farmacias
Similares con su Simicondon
Extreme forma parte del com-
promiso permanente de una
empresa con vocacion
social, que no solo
vela por la salud sino
por el bienestar de todos los
mexicanos.
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El Dr. Simi regala

El compromiso que Farmacias Similares
tiene con sus clientes, también lo asume con
sus colaboradores, y lo demostr al entregar
los cuatro automoviles rifados, entre sus
mds de 10 mil empleados, durante la
celebracion de fin de afio.

Estos vehiculos forman parte de una gama
de obsequios que, afio tras afio, destina a sus
empleados, el Grupo Por Un Pais Mejor, del
que forma parte Farmacias Similares. En ese
marco, los afortunados ganadores de los cua-
tro autos tltimo modelo, recibieron las llaves
que los acreditan como duefios.

Oscar de la Sierra, vicepresidente del
Grupo Por Un Pais Mejor, hizo entrega de
las unidades y comentd: “Estamos muy
contentos porque Victor Gonzdlez Torres
echo la casa por la ventana durante todo
2012, y qué mejor cierre con sus emplea-
dos. Esperamos que esto se repita en 2013,
y a lo mejor con mds automoviles”.

Debido a que tres de los cuatro
ganadores habitan fuera de la Ciudad de
Meéxico, se les hizo la entrega simbdlica de
un Matiz 2013, totalmente equipado. Asi las
cosas, Juana Ambriz Cano, Teodora
Rivera Guzmdn y Hortensia Ojeda Cortés
los recogerdn en sus lugares de origen.

“Cuando ingresé a trabajar a Farmacias
Similares, entré buscando un futuro mejor
para mi, para mis hijas y mi familia, y estoy
muy contenta de recibir este regalo; se le
agradezco mucho a la empresa”, dijo
Teodora Rivera, con la voz entrecortada por
la emoci6n.

“No tengo palabras, es algo que no me
esperaba. Es un premio que ninguna
empresa da. Farmacias Similares otorga
muchas prestaciones, nos da estos regalos.
Para mi no hay otra empresa igual”, asegurd
Juana Ambriz, quien portaba con orgullo la
llave de su auto.

“Me da una gran emocion, estoy muy
agradecida con la empresa; nunca me lo
imaginé, pero ahora veo que es una
realidad. Creo que mi hijo trae torta bajo el

autos a sus empleados
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brazo”, enfatiz6 Hortensia Ojeda, cuyo
embarazo de tres meses, asegurd, le dio la
suerte para ganarse el auto.

En tanto, Claudio Alberto Alfaro
Romero, intendente de Laboratorios Best,
recibid el vehiculo en este evento.

“Es una felicidad muy grande, estoy
muy contento; me siento agradecido con la
empresa porque cumple todo lo que
promete”, manifest6 momentos antes de

i "

subirse a su auto, encender el motor y tocar
el claxon, radiante.

“La verdad, es un orgullo trabajar en
una empresa que premia asf, con ese tipo de
regalos a fin de afio, y quiero felicitar a los
cuatro ganadores. Muchas felicidades a
todos, espero que disfruten este premio y
que compartan con su familia esta alegria”,
dijo Oscar de la Sierra.

iEnhorabuena a los ganadores!
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Como superar el dolor

1 ser humano le gusta tener
Aestabilidad en todos los aspectos

de la vida, y por ello invierte
gran parte de su tiempo y de sus recursos
para obtenerla. Invierte en la salud, en
las relaciones personales, en capacitarse
para tener un empleo, en obtener bienes
materiales, etc. Lamentablemente, la
limitacién de la vida, el cambio en los
sentimientos, en los planes y lo fugaz de
los bienes materiales hacen que todos
experimentemos en carne propia el dolor
de perder algo.
Podemos perder a un ser querido por la
muerte, pero también por enemistad, in-
fidelidad, ruptura sentimental, divorcio e,
incluso, los padres sienten que pierden a
sus hijos cuando estos se casan o madu-
ran y se van de casa para vivir indepen-
dientemente (sindrome del nido vacio).
También se experimentan pérdidas oca-
sionadas por enfermedades, cambio de
lugar de residencia, despido o liquida-
cion laboral. Y no faltan las pérdidas en
los bienes econémicos ocasionadas por
robo, extravio, devaluacion, fraude, robo,
secuestro, incendio, accidente, etc.
Siempre que se sufre una pérdida (sin
importar edad, sexo, religion, posicién,
etc.), la persona inicia un periodo lla-
mado “duelo” que, lamentablemente, no
todos logran superar satisfactoriamente.
El duelo incluye etapas como la nega-
cién de la realidad, afloracién de senti-
mientos, hostilidad y aislamiento, baja
estima, rechazo a lo religioso, auto-
culpa o culpar a los demds, depresion,
pénico y aparicién de sintomas de en-
fermedades psicosomaticas.
Cuando el duelo no se supera
satisfactoriamente, las personas se
quedan estancadas en cualquiera de las
etapas mencionadas, no superan el
dolor, se vuelven amargadas o
solitarias, rompen relaciones con sus
seres queridos y se sienten incapaces de
reintegrarse a su vida ordinaria.
Por el contrario, cuando se supera en
forma correcta, se aprende a sufrir
menos y a enfrentarse a la vida con
mayor madurez y optimismo.
Afortunadamente existe un drea de la
psicologia que ayuda a vivir adecuada-
mente el duelo y, por lo tanto, a superar
las pérdidas. Se llama “Tanatologia™.
La Tanatologfa ayuda a conocer e
identificar las diversas etapas del duelo
y sus caracteristicas. Serfa algo
semejante a un mapa de carreteras que
nos ayuda a recorrer la ruta con mayor
seguridad y sin perdernos en el camino.
Esto elimina temores y ansiedad en
quienes tienen la sensacién que su vida
zozobra y jamds podrdn recuperarse.
Como un servicio social impartiré un
curso gratuito de Tanatologia en 12 se-
siones dominicales, de 4 a 6 de la tarde.
El curso estd abierto a jovenes y adultos.
No se necesita ser catélico para tomarlo
y no tiene fines proselitistas. El lugar
serd la parroquia de San Cosme, ubicada
en Serapio Renddn 5, colonia San Ra-
fael. El curso se iniciard el 20 de enero.
No es necesario inscribirse. Es suficiente
llegar con tiempo. Mayores informes en
el teléfono 55 66 7744 (de9a2yde 5
a 7) o en padrejosedejesus@hotmail.com
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Tres sabios

vicena fue un médico persa y
Amusulmén que vivié en el

transito del primero al segundo
milenio de nuestra era (980-1037). Su
fama es comparable a la de los griegos
Hipderates y Galeno. Del primer heleno
procede el célebre juramento
hipocratico, principio ético que rige las
acciones de todo médico. Y Galeno, por
su parte, dio su otro nombre al
profesional de la medicina.
Hipdcrates fue contemporaneo de
Platon y Aristételes, en los siglos V'y
1V, antes de nuestra era. Galeno aparece
en la historia siete centurias mds tarde
(130-200). De modo que los dos
griegos son fruto de la antigiiedad
grecorromana, en tanto que Avicena es
producto de la Edad Media.
En ese largo recorrido de 1500 afios, la
medicina forjé un caudal extraordinario
de conocimientos, fruto de la
observacion y la experimentacion,
sobre todo en los campos de la
anatomia y la fisiologfa.
También se lograron trascendentales
conocimientos en la higiene, la cirugia,
la anestesia y la terapéutica. Pero los
saberes de estos tres grandes médicos
no podian curar verdaderamente. Y no
podian hacerlo porque desconocian la
causa de la inmensa mayorfa de las
enfermedades que, como se sabe,
gracias a Luis Pasteur, es la existencia y
accion de gérmenes o microbios.
Los 700 afios transcurridos entre
Galeno y Avicena no pasaron en vano.
El médico persa intuy6 certeramente la
relacion entre las ratas y la peste
bubénica. Comprendid, asimismo, que
algunas patologias se transmiten por
via placentaria. Descubrid, igualmente,
el transito de la sangre desde el corazén
hasta los pulmones.
Avicena, como antes Hipdcrates y
Galeno, sustentaba sus trabajos en la
conviccion filoséfica de que todo
fenémeno tiene una causa material.
Pero la precariedad de la ciencia de su
época le impidié conocer lo que el
propio desarrollo del conocimiento
cientifico habria de descubrir hasta la
séptima década del siglo XIX: la
relacion de causa y efecto entre
microbios y enfermedades.

Rara empezar el aiio CON'salud[y[amer

Adiccion al trabajo

La adiccion al trabajo, o el término en in-
glés conocido como “workaholic”, se
puede definir como una “compulsion al tra-
bajo”, andloga al alcoholismo u otra depen-
dencia, que interfiere en las relaciones
familiares, sociales y el desarrollo personal
sin el castigo social que tienen la inclina-
cién al alcohol o las drogas.

Regularmente, las personas que presen-
tan este trastorno muestran algunos de los
siguientes comportamientos:

- Se les dificulta relacionarse con otras
personas si no pertenecen al mismo dmbito
del trabajo.

- Son los primeros en llegar y los
ultimos en salir de la oficina.

- Pocas veces toman vacaciones, y
cuando lo hacen es porque se les obligé.

- Se les dificulta delegar responsabili-
dades, por lo que, muchas veces, hacen el
trabajo de los demis.

- Descuidan el dmbito familiar.

- Muestran poca capacidad de disfrute:
siempre estdn con prisa y con asuntos
pendientes.

Ante este cuadro, no es extraflo que las
personas empiecen a experimentar los
siguientes efectos negativos de su adiccion:

- Dolores de cabeza y musculares

- Insomnio

- Estrés, depresion y ansiedad

- Hipertension y aumento en el riesgo
de un ataque cerebral o cardiaco

- Intento de suicidio

Las siguientes recomendaciones pue-
den ayudar a prevenir y a tratar esta enfer-
medad; sin embargo, es necesario acudir a
un especialista para una adecuada valora-
cién y tratamiento:

Haga lo posible por detectar las situa-
ciones que desencadenan la conducta adic-
tiva (desempefiar un rol clave, gustar a los
otros, no quedar excluido de una situacion
de poder, etc.). Esto puede ayudar a dismi-
nuir o evitar esta adiccion.

Fije horarios establecidos para el trabajo
y para otras actividades (relaciones sociales,
ejercicio, descanso, esparcimiento, etc.).

Organice las obligaciones en el trabajo,
proponiéndose metas alcanzables.

Si tiene dudas de este u otros temas,
1lame al servicio de apoyo psicolégico que
ofrece el Centro Nacional de Diagndstico

para las Enfermedades Emocionales,
de manera gratuita, al 01800 911 66 66,
opcion 3, o bien escribanos a
centrodiagnostico@serfelizsisepuede.com.mx.
Con informacién de la Psic. Anayanci
Alvarez Sevilla

Con INSOMNIO0, 15% de la poblacion

Entre 10 y 15 por ciento de la poblacién,
en general, sufre de insomnio, al menos en
su forma aguda, es decir, que se prolonga
de un par de dias a tres semanas, segin
especialistas.

mas estudios y paguetes en pramacidn.

En la mayoria de los casos, detrds del
insomnio agudo existen procesos de
ansiedad y depresion o ambos.

Los conflictos familiares, laborales o
escolares propician que la gente no tenga

1M

un suefio reparador, entendido este como
aquel en que se puede dormir de siete a
ocho horas de corrido.

Una vez superado el conflicto emo-
cional que condiciona el insomnio, el
paciente, inclusive nifios, recupera su capa-
cidad de dormir sin interrupciones.

Cuando la incapacidad de tener un suefio
continuo a lo largo de siete u ocho horas se
prolonga por més de cuatro semanas, debe
hacerse un andlisis mds profundo del caso y
determinar si existen factores orgdnicos,
como la apnea obstructiva o cese momentd-
neo de la respiracién mientras se duerme.

Otro detonante de insomnio se relaciona
con la edad: a mayor edad, tiende a reducirse
la cantidad de suefio. Hay adultos mayores
que duermen siete u ocho horas, pero otros
con cuatro o cinco horas tienen suficiente y
no les causa somnolencia durante el dia.

El consumo de refrescos negros y café,
asf como fumar o consumir alguna droga,
sobre todo en horas de la tarde y noche, con-
dicionan el desarrollo de insomnio, ademas
de que no dormir lo suficiente, al margen de
malestar y somnolencia durante el dfa, se
asocia de manera muy estrecha al desarrollo
de complicaciones cardiovasculares.
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. Qué es el virus de papiloma humano?

El virus de papiloma humano (VPH) es
un microrganismo que depende de
nuestras células para vivir, y a pesar de
que no siempre es causante del cdncer del
cuello de la matriz, una vez que estd en
contacto con el cuerpo de la mujer, no hay
forma de curarse, solo se controla.

La forma de contagio es, principal-
mente, por contacto sexual, y a menudo
afecta a ambos integrantes de la pareja. Los
factores de riesgo para adquirir alguna de
estas infecciones son: inicio de vida sexual
activa a temprana edad, multiples parejas
sexuales, tener relaciones sexuales sin pro-
teccion, infecciones vaginales continuas,
personas que tengan defensas bajas (inmu-
nodeprimidas).

Existen varios tipos de VPH, y
para identificarlos enumeramos los
principales:

- VPH de bajo riesgo. Los tipos mds
comunes son el 6y 11,y las lesiones que
producen son las verrugas genitales.
Estas pueden ser de algunos milimetros
de extensién o de varios centimetros,
dando la apariencia de una coliflor. Se
localizan en genitales tanto masculinos
como femeninos, afectado los labios
mayores y menores, el periné, ano o el
pene. Las molestias que causa son
comezon, ardor y dolor, sobre todo con el
roce de las verrugas.

- VPH de alto riesgo. En este grupo se
incluyen los virus que causan el cdncer
cervicouterino. Los mds comunes son el
tipo 16 y 18. Llama la atencién de que, a
pesar de ser los implicados en el cdncer
cervical, las lesiones no generan moles-

tias; solamente cuando se encuentran en
una etapa avanzada se presenta flujo va-
ginal constante, sangrados intermenstrua-
les o sangrado después de las relaciones
sexuales.

Es de vital importancia que toda
mujer se realice una colposcopia anual-
mente. En este estudio se introduce una
pequefla cdmara en el canal vaginal que
permite ver el cuello de la matriz y valo-
rar si existe alguna lesién precancerosa o
cancer. El hombre también se puede re-
alizar un estudio llamado “androscopia”,
donde la cdmara da imdgenes mds am-
plias y es posible ver lesiones en el pene
que no se detectan a simple vista. Una
vez que se ha visualizado la lesion, es
recomendable realizar una biopsia, esto
es, tomar una pequefia muestra de tejido
para analizarlo en un microscopio, o
bien, tomar una muestra sanguinea para
que se analice en el laboratorio y deter-
minar el tipo de virus que estd afectando
al paciente.

Cabe mencionar que para evitar estas
infecciones es recomendable tener una
sola pareja sexual, utilizar preservativo,
evitar inicio de vida sexual a temprana
edad, tratar cualquier infeccién vaginal a
tiempo, realizarse la colposcopia o
androscopia una vez al aflo. Actualmente
se cuenta con una vacuna, la cual se aplica
a las mujeres preadolescentes, antes de
iniciar la vida sexual.

Con informacién de la Dra. Gabriela
Leyva Martinez, Sistemas de Salud del
Dr. Simi
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Presidencia de 25 minutos

a Presidencia mds breve que ha
I tenido México, la de Pedro

Lascurdin Paredes —que cumple
un siglo el préximo 19 de febrero—,
tuvo una duracion de solo 25 minutos,
suficientes para recibir el poder que le
entreg6 el Congreso luego de la forzada
renuncia de Madero, nombrar a Victoriano
Huerta secretario de Gobernacion de su
gabinete y después renunciar para que el
Poder Legislativo entregara el poder al
“chacal” Huerta.
Fueron 25 minutos de esa Presidencia
fatal que, a su vez, configuran el punto
de partida de la etapa mds violenta
registrada en los albores de la
Revolucion Mexicana. Se desat6 la
lucha por el poder y de la sangrienta
ascension de Huerta, en el marco de la
“Decena Tragica” de la Ciudadela, al 1
de diciembre de 1920, hubo 8
presidentes y ocupaciones de la capital
mexicana por caudillos como Francisco
Villa y Emiliano Zapata.
Ocuparon la Presidencia, Venustiano
Carranza, como jefe del Ejército
Constitucionalista, Eulalio Gutiérrez,
Roque Gonzdlez Garza, Francisco
Lagos Chazaro y Carranza, como
presidente electo, y Adolfo de la Huerta,
jefe de la Revolucion Delahuertista que
derrib6 del poder a Carranza. Alvaro
Obregén, por la via electoral asumi6 la
presidencia del 1 de diciembre de 1920
al 30 de noviembre de 1924, y puso fin
a las hostilidades.
Presidencia tan breve como la de
Lascurdin Paredes no tiene paralelo en
nuestra tragica historia nacional. En el
mundo, a través de los siglos también
resulta dificil encontrar un parangén. La
brevedad del mandato de quien fuera
maestro y director de la Escuela Libre
de Derecho y de la Barra de Abogados,
contrasta con la prolongada edad de este
protagonista que fue parte sustancial de
la entrega del poder a Huerta, luego de
los sangrientos sucesos de la Ciudadela
que cobrd la vida de muchos civiles de
la capital, porque naci6 en el afio 1856
y muri6 en 1952, 0 sea de 96 afios.
Entre las muchas desgracias que
produjo la brevisima presidencia de
Lascurdin, al confabularse para
entregarle el poder a Huerta luego de
forzar a Madero a que renunciara, estd
el asesinato del Apdstol de la
Democracia y del vicepresidente Pino
Sudrez, la noche del 22 de febrero de
1913. La oposicién a Huerta conté con
el apoyo del embajador Henry Lane
Wilson, segtin lo hacen constar las
fuentes de la historia que se refieren a
tan tragicos acontecimientos.
(Qué leccién sacamos de todo esto? La
conclusion no es otra que, cuando los
mexicanos nos dividimos, quedamos a
merced de quienes sacan provecho de
nuestras discordias. La unidad basada
en la justicia, es el bien mds preciado a
lo que debemos aspirar. Los vientos de

la historia deben soplar en ese sentido.
I —

e Juan Manuel Renteria

Con una trayectoria artistica de mas de cua-
tro décadas, Rocio Banquels conserva su
gran talento como actriz y cantante, y atin
ocupa un destacado sitio en el mundo del
espectdculo. Nacida el 22 de junio en Mon-
terrey, Nuevo Ledn, nos concede la entre-
vista.

— (Como iniciaste tu carrera artistica?

—Comienzo con mi papd, don Rafael
Banquels, en 1972, en una obra de teatro
en la que necesitaban a una nifia. Yo le ped{
el papel, pero él se negaba a tener mds hijos
artistas, decia que con mi hermana Silvia
Pasquel ya era suficiente.

Rocio confiesa que la peticion se con-
virti6 en suplica ante su padre: “Por favor,
dame la oportunidad. Me puso todas las
trabas del mundo, pero finalmente
me gané el papel, con la condicién
de que seguirfa estudiando, por-
que ¢l queria para mi una carrera
universitaria, y yo le contesté:
‘Pues esto es una carrera univer-
sitaria’”.

— (Durante tu carrera te etiquetd
la imagen de ser la hija del gran actor
Rafael Banquels?

— Al principio, yo creo que sf, a todos
los hijos de actores nos pasa; después, con-
forme vas trabajando y convenciendo a la
gente de que vales y sirves, te vas quitando
esa etiqueta. Sin embargo, nunca ha dejado
de existir el nombre de mi papd en mi, y me
enorgullece muchisimo.

Agradece profundamente a su padre la
estricta disciplina que le imbuyd, factor de-
terminante en su exitosa participacion en la
obra teatral y musical Los afios imposibles,
y en mds de 20 exitosas telenovelas como
Los ricos también lloran, o en taquilleras
peliculas como Mujercitas.

Destacé en otras telenovelas como
Cuando me enamoro, Cuidado con el
Angel, Te dejaré de amar, La fiera, Juegos
del destino 'y Ha llegado una intrusa. Aun-

una luna magica

—

Jueves 5:30 a.m. canal 13
Viernes 5:30 a.m. canal 2

que en la realidad es una
mujer dulce, amable y muy
sensible, frecuentemente los

productores la escogian para que hi-
ciera papeles de villana.

Recuerda con mucho carifio a Julissa y
Benny Ibarra que le dieron la oportunidad
de participar en la obra musical Vaselina,
que marcé una importante etapa de su tra-
yectoria artistica.

También coseché innumerables éxitos
en obras teatrales como Mama Mia, La
bella y la bestia, Los mondlogos de la va-
gina, Evita, Jesucristo superestrella, La no-
vicia rebelde, Vaselina, Cosas de mamd y
papd 'y Los aiios imposibles.

Su voz de mezzosoprano es conside-
rada como una de las mds versdtiles, ya que
ha interpretado diversos géneros como ope-
reta, ranchero, rock y balada. Ha vendido
mas de 8 millones de copias discograficas
y ha grabado 15 dlbumes.

Sin duda uno de los temas musicales
que le dieron mds popularidad es Luna md-
gica. Destac6 también interpretando musi-
cales de Broadway como No [lores por mi
Argentina'y No sé como amarlo, de 1a obra
Jesucristo superestrella.

—Hay una cancién con la que todos re-
cordamos a Rocio Banquels, Luna Mdgica.

— Asi es, me hablan de ella como si la
hubiera grabado el afio pasado, pero fue en
1985.

Dice Rocio que su carrera le ha costado
mucho trabajo y que no por ser hija de Ra-
fael Banquels se le abrieron las puertas.
Afirma que su actuacién en la telenovela
Los ricos también lloran fue determinante
en su carrera artistica.

y— (Como ha sido tu vida sentimen-
tal?

—Soy una mujer casada dos veces y di-
vorciada dos veces, pero no me arrepiento
porque de esas dos uniones tengo los teso-
ros mds grandes de mi vida: Rodrigo y Pa-
mela.

— (Te volverias a casar?
—Nunca hay que decir nunca, pero en
este momento no deseo formalizar nada.
Estoy viviendo una etapa muy importante
de mi vida, muy bien, muy plena, si yo vol-
viera a dar ese paso, tendria que ser defini-
tivo.

— ¢Problemas de salud?

—Si, cuando hice el musical de Broad-
way, Evita, en Zacatecas, me dio pulmonia,
y me inyectaron cortisona, a la que soy
alérgica, pero entonces no lo sabia. Se me
empezaron a deshacer los huesos y terminé
en una silla de ruedas.

Afirma que nunca perdi6 el dnimo ni la
fe: “Afortunadamente me operaron la ca-
dera, y logré dejar la silla de ruedas. Fue
muy hermoso vivirlo y experimentarlo,
pues ahora sé lo que vive y tiene que en-
frentar una persona con discapacidad, ade-
mds de haber aprendido a respetar sus
derechos”.



Enero de 2013
......... Ml

Con el NUEVO KIT*
OneTouch® SelectSimples
mantener el control de

tu diabetes es mas simple
de lo que piensas

Hé.‘j Solo inserta la tira v obtén el resultado

Alarmas visuales y auditivas que indican
los valores altos o bajos de glucosa

» Sin botones, sin cddigos,
£ sin instrucciones complicadas

I',r'_h Precision y exactitud del 98.7 %"

iAsi de Slmple'

Consulta a tu médico ¥ les lat instrucciones de uto Linea do atencidn sin costo One Touch

01800 5433'S57/8 7~ FARMACIAS SMLARES ¢

DE VENTA EXCLUSIVA EN

;DIABETES?

Somos los primeros
en ofrecerle medicamentos
genericos nuevos

Siguenos en: f E www.farmaciasdesimilares.com

“9” FARMACIAS SMILARES' 2B @’

"LO MISMO PERO MAS BARATO"»




México

Enero de 2013

Expedientes
del poder

Carlos Ramirez
carlosramirezh@hotmail.com

La relacion con el imperio

na de las decisiones estratégicas

y de seguridad nacional del

presidente Enrique Pefia Nieto
fue la designacion del nuevo embajador
de México ante el gobierno de Barack
Obama. La decisién benefici6 a Eduardo
Medina Mora, formado en los servicios
de inteligencia, exprocurador y
exrepresentante en Londres.
Si bien el nombramiento no tuvo ningin
signo de rechazo o de repudio, en
realidad el problema estaba lejos de la
personalidad del encargado operativo de
las relaciones con Washington, sino la
falta de una definicién especifica de la
agenda y los espacios de poder.
Y una cosa es que se insista en la agenda
migratoria y otra, muy diferente, buscar
un replanteamiento general de las
relaciones. La agenda migratoria se
reduce a la legalizacion de
indocumentados y el respeto a sus
derechos humanos, temas sin duda
importantes pero que no definen las
relaciones bilaterales.
Mis importante que los indocumentados
es la negociacién de una agenda de
seguridad nacional, de una agenda sobre
el crimen organizado trasnacional y el
factor fundamental de la demanda de
drogas de los consumidores para
determinar la oferta mexicana. El tema
va mucho més alld de puntos concretos
de persecucion y tiene que ver con el
hecho de que los EU estdn en la 16gica
de legalizar el consumo pero sin
negociarlo con sus vecinos.
Por lo demds, Obama parece ajeno a los
problemas de sus aliados: abandoné a
Europa, quiere salirse del Medio
Oriente, ha sido pasivo ante el
reforzamiento de Rusia, es tibio frente a
la politica nuclear de Irdn, ha descuidado
a América Latina y no ha hecho algo
para contener el avance de China. El
panorama es interesante porque a la
declinacion del poderio imperial y el
dominio comercial se ha agregado un
elemento inusual: la multipolaridad.
Frente a estos desafios, Obama ha
descuidado su enfoque de seguridad
estratégica en aras de darle prioridad a
su agenda de reforma social interna.
Un dato es revelador del estilo
diplomatico de Obama: evitar la
intervencion en otros paises y dejar que
se acomoden las nuevas fuerzas de
poder. Pero en lugar de darle mayor
margen de maniobra a los EU, la politica
imperial ha sido dominada en partes
sustanciales del ajedrez mundial a favor
de la inestabilidad, el terrorismo o los
nacionalismos contrarios a la
globalizacién.
Ninguno de los senadores se preocupd
por pedirle al nominado Medina Mora
sus reflexiones sobre el reacomodo del
mapa mundial y sobre todo acerca de la
recomposicién del poder
estadounidense. Pero, de hecho, la
gestién del embajador se dard en un
escenario bilateral inédito.

Cunde generacion “Face”

% Fernando Gutiérrez

Las redes sociales invitan, movilizan masas, asustan e incitan;
venden, informan, desvirtdan y atacan; convocan, separan y afs-
lan; son poderosas armas del rumor y del engafio, de la intole-
rancia y la rebelién social, como ocurrié con la “primavera

drabe”.

Simplemente, han cambiado la conducta de nifios, adolescen-

tes y hasta de adultos.

Sofia Anaya, investigadora de la Universidad del Valle de

México, apunta:

“Los jévenes prefieren actuar entre si a través de las redes
sociales porque se sienten mds seguros, porque vencen inhibi-
ciones, y estdn dejando de interactuar frente a frente, lo cual crea

aislamiento”.

No las satanicen

Con todo, las redes sociales son expresion de nuestro tiempo,
y no debemos satanizarlas:

“No hay que temerles, sino entenderlas para ensefiar y formar
a los jovenes en su uso responsable”, dice la especialista.

En poco tiempo, las redes han crecido vertiginosamente: Fa-
cebook logré méds de mil millones de usuarios en el mundo, en
ocho afios. Twitter, en cinco, agrupé a 175 millones de usuarios, y
YouTube, con siete, a mds de 100 millones.

40 % las usa en México
En Meéxico, 40% de la poblacion ya las usa. El restante 60%,

Jelipe, al banquillo

Tan banal como 12 afios de panismo, la falta de pericia politica

lucha contra el crimen organizado— en franca desventaja,
cuando los organismos de inteligencia
del Estado fueron los primeros en
desmantelarse con el arribo del frivolo
foxismo.

Hoy, con la puesta en marcha del
aparato arrollador de la mercadotecnia § j;-v;_-
(donde la comentocracia adjetiva las . L
decisiones de Los Pinos como “hechos \ "
inéditos” e “histdricos”), debe subrayarse ' 4
un hecho:

Mais de 65 mil muertes intitiles, porque
al flamante “investigador” de Harvard
—Calderén— le bast6 creer que fruncir
el entrecejo era suficiente para acabar,
aunque fuera por “encimita”, con un
negocio tan lucrativo que te catapulta
a lista Forbes y sin pagar impuestos.

Que a seis afios de violencia, se
plantee la creacion de una “agencia de
inteligencia”, conlleva exigir cuentas al
exinquilino de Los Pinos, porque como
“sospechamos desde un principio”, la
guerra se planted para legitimar un
gobierno nacido de la duda del fraude.

Hoy, cuando el dolor enluta millones de hogares, un nuevo
gobierno reconoce tdcitamente que, primero, debe recopilarse
informacion de las instancias de seguridad y procuracién de
justicia, antes de combatir en un terreno donde el sicariato
siempre tuvo al desempleo, impunidad, injusticia y falta de
oportunidades como mejores aliados.

nos condujo a una guerra fratricida —semanticamente intitulada

AHORA SI.VAMOS A EMPEZAR
POR EL PRINCIPIO. ..

estd fuera de ese progreso.
torial

El empleo —y abuso— de la violencia, queda demostrado,
generé encono y mds violencia. Se atacaron, para decirlo
rdpidamente, las consecuencias y se ignoraron las causas, quiza
porque a la usanza mexicana,
siempre es mds facil encontrar
culpables que asumir nuestra
responsabilidad.

Es pronto para saber si el cambio en el
paradigma combativo tendrd frutos y qué

. tanto habrd de esperarse antes de ver paz en nuestras calles.
s Sin embargo, al margen de los “TV-voceros” del

/' presidente, es imprescindible reconocer que ahora si tiene
16gica comenzar por el principio.
Que quede claro. Ademads de la
inteligencia, deberd atenderse el
- f" g problema de millones de “ninis”,
] . blanco facil de los carteles.
- _Ju.".i-"'" Asimismo, asumir un compromiso en
g1 el plano preventivo de enfermedades
como la adiccion y, comenzar por
" “declararle la guerra” a impunidad e
injusticia social.
Dejemos entonces que los mismos de
siempre sigan enviando cartas a Harvard
_ para evitar que Jelipe sea “profesor”,
con la peregrina idea de que al gringo
realmente le interesa nuestra opinién.
Es mds productivo trabajar en casa, afinar la ley de victimas
y establecer los mecanismos legales para sentar en el banquillo
de los acusados a quien puso al ejército en las calles sin
preocuparse por conocer la magnitud y fuerza del oponente.
Cuestion de logica, que —por cierto— escase6 en 12 afios de
panismo.
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Las redes sociales han cambiado el mundo

Sofia Anaya, investigadora de la Universidad  Guillermo Pérezbolde, vicepresidente de la
Asociacion Mexicana de Internet

del Valle de México

Guillermo Pérezbolde, vicepresidente de la Asociaciéon Mexi-
cana de Internet, comenta:

“Actualmente, México crece en internet, pero solo en las zonas
urbanas, las rurales se estdn rezagando.

“Nuestro reto, como pais, atin es muy grande. La expectativa es
que lleguemos para el 2015 a 60 millones de usuarios de internet”.

Con las redes, los usuarios se olvidan de casi todas sus activi-
dades y se convierten en adictos de ellas. Mafiana, tarde y noche
se conectan donde sea: calles, Metro, manejando autos, salén de
clases, oficinas...

Y es que ofrecen actualizacion, oportunidad, informacion e in-
mediatez.

Una cosa es real: las redes estdn aqui y llegaron para quedarse.

. Qué nos falta?

Estas nuevas herramientas representan un reto para todos:

“Falta que el gobierno se dé cuenta del gran potencial que tiene
en internet; que la Academia empiece a migrar sus programas al
internet para llegar a muchos mds alumnos, que la sociedad se dé
cuenta de que puede comprar, vender y pagar servicios; que los
alumnos se den cuenta que pueden hacer investigaciones muy com-
pletas a través de internet”, afirma Pérezbolde.

Los nifios y jévenes de hoy, probablemente, no conciban el
mundo sin ellas, pues son su mejor medio para “ligar” y hacer
“amigos”. Pero tienen riesgos: que te “hackeen”, que te sobornen,
inseguridad, nula privacidad, adiccion, despersonalizacién... El reto
es integrarlas responsablemente a la vida cotidiana.

El internet es terreno de nadie. Allf se suscitan el robo de iden-
tidades, sustraccion de datos de cuentas bancarias, difusion de ru-
mores falsos y hasta bullying virtual, pero ;hace falta legislar al
respecto?

Pérezbolde responde: “Mds que legislar, necesitamos educar
con un programa integral entre gobierno, Academia y sociedad
civil”.

En México: 77 por ciento de los internautas se conecta a la red
mas de una vez al dia, y mas de la mitad de ese porcentaje, lo hace
durante, por lo menos, dos horas diarias, solo por entretenimiento.

Hoy, 90% de los internautas y el 83% de las empresas que hacen
marketing digital, estdn conectadas a alguna red social.

iAguas con la ortografia!

Dia tras dia, las redes sociales se repletan de términos nuevos
que desaffan nuestra comprension. Hay abreviaturas, siglas, acré-
nimos y signos ilegibles.

Los jévenes crean verbos: chatear, tuitear, postear, bloguear,
mensajear... y muchos més. jEsta jerga cibernética amenaza nues-
tro idioma?

Pilar Montes de Oca, directora de la revista Algarabia, opina:

“La lengua es un ente vivo que obviamente tiene que modifi-
carse de acuerdo a la realidad que la circunda. La lengua nos va a
determinar nuestra forma de ser y de hablar. La lengua tiende a sin-
tetizar porque vivimos en un mundo acelerado y el lenguaje lo re-
fleja”.

Pilar Montes de Oca, directra de la revista
Algarabia

Sin embargo, acerca de la mala ortografia, indica:

“Muchos creen que la solucién es escribir todo en mayusculas,
pero los acentos hacen la diferencia, pues no es lo mismo escribir:
‘ESTOY TRISTE POR LA PERDIDA DE TU HERMANA’,
QUE ‘ESTOY TRISTE POR LA PERDIDA DE TU HER-
MANA’.

“Ademds, los jovenes con buena ortografia tienen mejor auto-
estima. La mala ortografia te genera inseguridad”.

Este tema preocupa tanto a la Real Academia Espaiiola que ya
emitié un manual para escribir correctamente en las redes, algo que
dudamos tenga éxito porque a los jovenes lo que menos les gusta
son las reglas.

Surge, pues, la generacion “face”, con sus propias modas y con-
ductas, con su prisa y su lenguaje propio.

(Qué nos queda, pues? ;Hacia dénde vamos? ;Acaso el aisla-
miento en plena sociedad?

Usted...;ya actualizé su perfil?

« EnMéxico) 77%
redes;sociales

2000000000

«1de cada 10 hace compras
electronicas con tarjeta de
crédito

2000000008

* 4 de cada 10 mexicanos
se conectan en promedio
4 horas
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Salvese quien pueda

o Fernando Gutiérrez Pérez

Noticias recientes sobre la violencia
citadina nos dejan sin 4nimo, justo en un
aflo que comienza, cuando creemos —
ingenuamente —que todo va a cambiar.

Primero, 22 muertes, en solo tres dias,
en diferentes rumbos de la Ciudad de
Meéxico. Luego, 24 horas después, el
hallazgo de otros 16 cuerpos en distintos
municipios mexiquenses.

(Qué estd pasando? ;Por qué las
autoridades son incapaces de ofrecernos
seguridad?

4 Desde la
“=/ loma de los
disparos

Baltazar Ignacio Valadez

Casco para los
lanzadores

as pelotas de beisbol suelen
Lcausar lesiones, por demds
riesgosas y lamentables.
En los estadios donde hay graderio
sin la proteccién de una red, se han
registrado pelotazos espeluznantes a
aficionados de diferentes sexos y
edades.
Por eso se recomienda que nadie le
quite la vista a la pelota que estd en
juego y alcanza velocidades
impresionantes.
Otro tipo de accidente propio del
juego y que por fortuna se ve de vez
en cuando, lo padecen los lanzadores
golpeados por pelotas salidas del
bateador que estdn enfrentando.
No son pocos los que han terminado
su carrera por un bolazo recibido en
la cabeza.
Quizd el caso mas famoso es el del
pitcher Herb Score, quien hace afios
era considerado como el prospecto
mds caro, pero que abruptamente
dejo de ser rentable y acabé su
carrera por un pelotazo que recibié en
plena cara.
Recuerdo el caso del veracruzano
Ramén Arano, una de las leyendas
del pitcheo mexicano, quien también
recibi6 un bolazo en plena frente que
lo dejé tirado durante seis minutos,
pero que por fortuna pudo
recuperarse a plenitud en poco
tiempo.
Si algo debe protegerse en el Rey de
los deportes, es la integridad fisica de
aficionados y jugadores.
Por eso la necesidad o la exigencia de
que haya estadios seguros, asi como
la propuesta de que el uso de un
casco apropiado, sea obligatorio para
los lanzadores.
Vale aquello de que mds vale
prevenir que lamentar.

Sin 4dnimo de exagerar, nadie puede sen-
tirse tranquilo al salir de casa, pues ;qué ga-
rantfas existen de que se volverd sano y salvo?

A diario estamos con la vida en un hilo,
temerosos de sufrir un ataque en la
calle, en el Metro, en un restau-
rante... donde sea.

Se entiende: nos han ro-
bado la confianza. Ya no
sabemos en quién
creer ni como pro-
tegernos.

Todo lo an-
terior viene al
caso porque
la nota roja,
antes exclu-
siva de la
seccién poli-
ciaca, ahora
estd en todas las
paginas. La depor-
tiva no podia ser la
excepcion.

Lo decimos por la tra-
gedia que le tocé vivir al
marchista Noé Herndndez,
subcampeén olimpico en
Sydney 2000.

La liga mexicana se encuentra en el
lugar nimero 20 entre las mejores
del mundo del 2012, en un ranking
publicado por la Federacion
Internacional de Historia y Estadistica
de Futbol (IFFHS), en el que domina
el balompié espafiol, el
brasilefio y el aleméan

El destacado atleta no se imaginaba lo
que vivirfa cuando estaba en un bar, reunido
con amigos, brindando por las fiestas del
agoénico 2012.

De pronto, se armé una balacera en mesas
contiguas. Discusiones de borrachos,
armados hasta los dientes. ;Acaso
sicarios del narco?
Ya no se sabe.
Sin tiempo
a cubrirse, Noé
cay6 al suelo.
Una bala per-
dida le entré
por la sien iz-
quierda y le
salio por el ojo
del mismo
lado.

LA MEXICANA EN EL SITIO 20

MEJ‘ORES"

CHILE
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puntos

712.5
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En el listado se enumeran

a 126 ligas alrededor del =
mundo, y se toma en ..'
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torneos continentales e
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De inmediato fue llevado a un hospital,
donde lo dieron de alta después de varias
semanas de atencion intensiva.

Sin embargo, vino la fatalidad cuando
se encontraba en casa: Herndndez, de 34
aflos perdié la vida por un paro
cardiorespiratorio.

Independientemente de reprobar que
un atleta de alto nivel visite antros, lo que
debe motivarnos a reflexionar es que nadie
—sea quien sea— estd a salvo de la cre-
ciente delincuencia, esa que poco a poco,
cual voraz langosta, se estd tragando el
pafs entero.

No veamos el lamentable caso de Noé
como un hecho aislado. Esto nos afecta a
todos.

(Por qué no desarmar a la poblacién?
(Por qué no se frena el contrabando de
armas? ;Quiénes son las autoridades co-
rruptas que lo permiten? ; Cudntos Noé Her-

nindez mds tendrdn que morir para
actuar en serio?
Preguntas, hay muchas;
puestas, ninguna.
Es la ley de la selva.
iSéalvese quien pueda!

res-

fernandoguper @gmail.com

OTRAS EN
AMERICA

13 EcuaDpoR
B 20 MéxIco
25 URUGUAY
7 EUA
61 cosTa RIca
62 gGuaTemaLra

10340

puntos _

NOTIMEX

Fuente: Notimex, IFFHS
Disefio: Oscar Aguilar Sanchez

Investigacion y redaccién: Monica Fuentes Pacheco
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Meéxico segundo pais con turistas en Chile

Meéxico ocupa el segundo lugar como
fuente de origen de turistas extranjeros
que llegan a Chile procedentes de Amé-
rica del Norte, de acuerdo con un informe
de la Subsecretaria de Turismo de ese
pais.

América del Norte, en su conjunto,
aporté un 16.4 por ciento de los turistas
que visitaron Chile el afio pasado, con
Canad4 a la cabeza (6.8 por ciento), se-
guida por México (6.3 por ciento) y Es-
tados Unidos (3.3 por ciento).

La Subsecretaria de Turismo, Jacque-
line Plass, dijo que México y Canadd se
integrardn a los 10 mercados estratégicos
actuales considerados en el plan de difu-
sion internacional que desarrollard esa
cartera en 2013.

Ambos paises se agregardn a los mer-
cados ya establecidos que son Argentina,
Brasil, Estados Unidos, Espaiia, Inglate-
rra, Francia, Alemania, Pert, Colombia y
Australia.

Con esta medida, segtin explic6 Plass,
se espera “adelantar el cumplimiento de
la meta del gobierno, que es lograr la lle-
gada de cuatro millones de turistas ex-
tranjeros a finales de 2014”.

El informe indica que en 2012 Chile

registr6 una cifra record de cerca de tres
millones y medio de visitantes extranje-
ros, lo que representa un crecimiento de
un 13 por ciento respecto a 2011.

La funcionaria sefial6 que el aumento
de turistas registrado en 2012 en el pais

T

duplica el experimentado por América
Latina, que creci6 un seis por ciento.

Argentina, con un millén 400 mil tu-
ristas y Brasil, con 385 mil, son los dos
paises que aportan mayor cantidad de vi-
sitantes a Chile.
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iAmplificalo, por partes, del tamaiio que quieras!

-f;ﬁ@gf e o[e

1.- Saca copias para tus amigos.
2.- Pega los planos en una hoja de papel bond.
3.- Coloréalo como quieras.

4.- Recorta las piezas segun el orden de los
dibujos.

5.- Arma las piezas doblando y pegando las
pestaiias.

6.- Pega las piezas como se indica en los dibujos.

Los castillos son construcciones que siempre atraen por
su tamaiflo, por su historia, o simplemente porque son
enormes y bellos. Neuschwanstein es el nombre de uno
de los més lindos y famosos de Alemania. Significa
“Nuevo cisne de piedra”. Su existencia comenzd
durante la infancia de Luis, un principe que desde los 6
afios jugaba con ladrillos, con los que construfa
castillos. Le gustaba disfrazarse y hacer teatro. En el
verano, su familia y €1, por supuesto, iban al castillo de
Hohenschwangau, en Fiissen, o “Gran condado del
cisne”. Un castillo que su padre habia comprado y
restaurado, donde, segtin una leyenda, habia llegado un
caballero transportado por un barco remolcado por

IIIIIIIIIIIlIIIIlIIIIIll

de Baviera, aunque la gente le decia el “Rey loco”,

y comenz6 a construir su castillo en un pefién, en las
ruinas de una antigua torre vigfa. Contratd a un artista
escénico de la corte para que disefiara un castillo de
cuento de hadas.

El castillo de Neuschwanstein, o “Nuevo cisne de
piedra”, estd sobre el rio Pollat, en los Alpes Bavaros, y
es de 5 pisos, con 360 habitaciones, de las cuales solo 15
fueron acabadas; una moderna cocina con un sistema de
calentamiento basado en estudios de Leonardo Da
Vinci. La cocina y el comedor se unen por un
elevador. El castillo contaba con calefaccion central,
que en los Alpes es indispensable, e incluso tuvo el
primer teléfono moévil de la historia, con una
cobertura de 6 metros y una completa red eléctrica.

Tiene, por supuesto, un Salén del Trono, con un
suelo de mosaico de dos millones de piedrecitas y dos
pisos de altura, y una gruta subterrdnea con un lago
navegable, una cascada y una luna artificial.

Actualmente, el castillo es una atraccion turistica, asi
que lo puedes visitar. O si ya te urge conocerlo, lo
puedes armar y ver su belleza arquitecténica, y la
riqueza de la imaginacién del “Rey loco”, que mds
que loco, mostraba que sofiando es como se pueden
hacer cosas que se conservan para siempre. Por
cierto, el castillo que se dibujé para la pelicula “La
bella durmiente” es una copia de Neuschwanstein.
jAh! Y también el castillo de Pandora de los
caballeros del zodiaco. Asi que los suefios del rey
Luis II de Baviera, todavia estian entre nosotros.

cisnes. Tl F— A
Como al pequefio le encantaba esa historia, T
_ Como 2 ; sto — 1
dibujaba cisnes, su ave favorita, y rebautizé el (© I —
palacio de verano como Schwanstein, “Cisne de : x
piedra”, mientras se construia el suyo. ;
A los 18 afios se convirti6 en rey, el rey Luis II | L
i ]
|

{

Edmundo Javier Olmos Vargas
582594 69-044 553249 74 47
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T, ¢ya reduces, reutilizas y reciclas?

Pongan atencién para ver si
encontramos un lugar donde no
haya basura, para acampar.

iTres Rl ¢Es muy
dificil recordar
nada mds tres R?

Pues asi como se ve, vamos a
tener que regresar a nues-

N\
4 Pues a mi, la pura verdad, W
tras casas.

todavia me cuesta frabajo
recordar todas las letras del
alfabeto.

L N

viene al bosque, se olvidade
poner la basura en su lugar.

No, Luis. Laura se refiere a las
tres R que hay que seguir para
proteger el ambiente. cCudles
son Fedro?

Mientras nos ayudas a hacer espacio para
{ el campamento, te explico: La primera R, se
refiere a'reducir”el consumo de cosas. Es

decir a que compres menos cosas. Muchas
veces se compran muchas cosas que como
no se usan, se tiran.

W
2 7
La segunda R, es de "“reutilizar!O sea,

darle a las cosas un uso nuevo y dis-
tinto. Por ejemplo, si una botella que

Pero... entonces...
¢de qué era la
segunda R?

Luis... es muy fdcil.
Tres R. Repite con-
migo: Reduce,

Y la tercera R es de'recicld’ O sea que
los materiales se vuelvan a utilizar.
Que con las botellas de vidrio usadas,

se vuelvan a hacer otras botellas de Reutiliza, Recicla.
vidrio, cartén con el cartén, papel con

el papel y asi...

tenia agua, ya no la tiene, ahora puede
servir para muchas otras cosas. Y
Incluso para volverle a poner agua. Lo

’;? o
" 1{ «:\\P [}
WS

Abre tu imaginacion y dinos qué temas ecoldgicos quieres que publiquemos en este espacio.
Escribenos a simi_informa@porunpaismejor.com.mx

-ROBO DE AUTOS EN MEXICO 2012

AUTOS pAASE POBADDS EM EL AMND

Hivyan Valkswapen

M MRYODR LT

n

| = do

1 Ligquk

| rgmaveder

0 ge verrugh®
Rty B -

K

HOSEUTILICE EM PERSOHAS DIABETICAS,
W1 O PROBLEMAS DE CIRCULACHN

5i periisten las molestin,
COMPULTE A SU MEDICD

D& venta an;

FARMACIAS SIMILARES®

Servicios:

o Peluqueria

o Barberia

o Bolero
Chastre
SConsultoriaen

Imagen fisica

Pregunte por
nuestros casilleros

Iq_lj :';";_l--’_.l'.,;'-'
#EO, Col, Roma

WU L RN l1_||l,' ruma i M.COmLmx



14

Siminteresa

Enero de 2013

Simimagen
para todos

Ana Orozco
tuimagenpublica@gmail.com

La buena comunicacion

“El sabio no dice nunca todo lo que piensa
pero siempre piensa todo lo que dice”
Aristoteles

as del 80% de nuestra existencia
consciente la pasamos enviando o
ibiendo informacion, asi que la

capacidad de comunicarnos con eficacia es
una habilidad fundamental para cualquier
4mbito de nuestra vida, ya sea en lo personal
o en lo profesional.

Una buena comunicacion nos permite
utilizar otras destrezas con las que contamos
como la capacidad de motivar, delegar,
organizar, resolver problemas y obtener
informacion. Asf pues, una comunicacién
eficaz nos permitird establecer un buen
contacto con las personas que nos rodean y
desarrollarnos de una mejor manera en la
vida.

Para lograr una buena comunicacién, es
importante sensibilizarnos en algunos
aspectos como en la capacidad de ver,
escuchar y comprender a los otros. Estos
componentes no siempre se aplican, o no se
emplean correctamente, los mensajes se
distorsionan y, por ende, no se logra una
adecuada comunicacion.

Pero en comunicaciones también se deben
tener en cuenta los gestos, la entonacion de
las palabras, la expresion corporal, etc. Es
decir, la comunicacion no verbal. Ya en
varias ocasiones hemos hablado de los
porcentajes que se ocupan dentro de la
comunicacion por nuestra imagen,
recordemos que del 100% de nuestra
imagen, el lenguaje no verbal comprende el
55%, seguido por la voz que ocupa el 38%y,
por tltimo, un 7% lo componen las palabras.
Y no porque estas ocupen el porcentaje
menor debemos darles menos importancia;
al contrario, como lo sefialamos, un sabio
siempre debe de pensar todo lo que dice, asi
que pensemos primero lo que diremos. El
tan conocido dicho de que a “las palabras se
las lleva el viento” no es tan cierto, y siempre
serd mejor elegir las palabras, pues hablar
honestamente no significa hablar sin pensar.
Con las palabras podemos nombrar a
nuestros seres queridos, expresar amor,
alegria, pasion, entusiasmo, tristeza.
También motivan, persuaden, impulsan,
halagan, pero de la misma manera pueden
generar todo lo contrario. Entre mds palabras
€ONOZcamos, Mayor Serd NUestro universo.
La forma en cmo nos expresemos dice
mucho de lo que somos, en especial de
nuestra educacion, formacién y entorno.

Si deseamos conseguir una buena
comunicacion podemos comenzar por
ampliar nuestro vocabulario de una manera
muy ttil y sencilla: leyendo. Sin duda la
lectura abre las ventanas del conocimiento;
otra manera de comunicarnos mejor es
entendiendo la manera en la que los demés
perciben las cosas, o sea, hablar el mismo
idioma que el de las otras personas. Con esto
me refiero a usar los modismos o
tecnicismos de nuestros interlocutores para
captar la atencién y lograr que nuestro
mensaje penetre de manera positiva.

(Con puntos y cOmas...

e Fernando Gutiérrez

Como lo establece la nueva Ortografia, los prefijos siem-
pre iran soldados a la palabra que afectan: antisemita,
exgobernadora, precampafia, proactivo, superagobiado.
En cambio, si la base afectada consta de dos palabras,
se escribira separado: anti trata de blancas, ex primer mi-
nistro, super a disgusto, pro derechos humanos.
Sin embargo, se usara guion cuando el prefijo se una a inicial
mayuscula: mini-PC, anti-UV, anti-OTAN, pro-PRD, pro-Madero, pos-Picasso, anti-Sadam.

\fernandoguper@gmail.com

J

Sinonimo de Navidad
Equipo en el que juega Messi
Segundo apeliido de Hugo Chavez
Arroz al revés

. Flor mexicana tipica de la época
navideria

1. Reza el refran, afio nuevo, vida...

4. Lugar al que van los infractores del alcoholimetro
5. Pais donde naci6 la cantante Tania Libertad

7. Siglas del virus de la inmunodeficiencia humana

c i
ruci e s oo s
10. Sinénimo de Ministro
rama 12. Cria de la yegua Color de la campafia contra el
13. Famoso “puente” decembrino cancer de mama

15. Santos celebrados el 28 de diciembre 13. Personaje que odia la Navidad
16. Nombre de un Rey Mago 14. Nombre de E/ Toro Valenzuela

17. Lallamada “Diva de la Banda”
18. Autor de la cancién Amarga Navidad

©
2 xowm=

(El valor de...
la Sencillez

A la palabra “sencillez” se le suele
definir como “la condicién de una
cosa que tiene lo necesario y nada
superfluo”.

Lo anterior nos puede dejar in-
satisfechos, mds aun cuando se trata
de entender a la sencillez como uno
de los valores humanos que necesita
ser difundido ahora, cuando au-
menta la vanidad y el nimero de los
que colocan al tener por encima del
ser.

Es necesario no confundir a la
sencillez con la timidez, la pobreza
y la ingenuidad. La sencillez nos
conduce a ser humildes desde lo
mds profundo del corazén, a aceptar
que nuestras capacidades son bienes
recibidos de lo alto, a poner nues-
tros bienes materiales y espirituales
al servicio de los demds y, sobre
todo, de los que menos tienen.

21 3 4 Para ser sencillo no se necesitan
Completa toda la . . .
cuadricula de manera | 5 al6!7 8 ! los titulos académicos, sino ser due-
tal que cada fila, fios de la sabidurfa que descubre qué
columna y drea de 3 3 9 2 .
por 3 celdas es lo bueno para nosotros mismos y
contengan del 1 al 9, 1 8 5 6|7 para los demds. Se necesita, tam-
54'" np:ﬁ':e 5 2 1 (| bién, recordar siempre la sentencia
71914 56 Ali . “« z
e 74 3 o 8 evangellca El que se ensglza serd
98 7 humillado y el que se humilla serd
1 e}
ensalzado”.
; 7] 6/4/5] |3
§ 1 \ )
2 6] |5 )
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La SEMILLA DE GHIA contiene el doble de fibra que
cualquier otro cereal, facilita el transito intestinal y reduce el
riesgo de sufrir estrefiimiento.

Contribuye a reducir los niveles de colesterol, gracias a su
contenido de omega 3, y disminuye el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

El MOPAL , por su gran contenido en fibra, estimula el
movimiento intestinal y corrige los problemas de estrefimiento.
También es utilizado para el control de peso debido a que
proporciona un efecto de saciedad.

La PIVA contiene una enzima llamada “bromelina” que ayuda
a mejorar la digestion. Ademas, posee una buena cantidad de
fibra, ideal para disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos
elevados en la sangre.

La SEMILLA DE LINAZA MOLIDA es (til para un
buen funcionamiento intestinal y disminuye el riesgo de
presentar estrefiimiento y enfermedades cardiovasculares.
Ayuda a reducir los niveles altos de colesterol y triglicéridos
en sangre y previene el cancer de colon.

La GOMA GUAR nposee un alto contenido de sustancias
llamadas “mucilagos”, que tienen la propiedad de absorber
agua, por lo que su consumo brinda efecto de

saciedad; ademés, favorece el funcionamiento digestivo y la
eliminacion del exceso de azlicares y grasas consumidas en
la alimentacion diaria.
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LAS MAS TAQUILLERAS
2012

(13
x« CANACINE

De acuerdo con la
Cémara Nacional de la
Industria Cinematografia
y del Videograma
(Canacine) las peliculas
estadounidenses

"Los Vengadores",

"La Era de Hielo 4"y
"Batman: El Caballero de la
Noche Asciende" fueron

as tres més taquilleras
en México en este

Ingresos
i Espectadores

Fuente: Camara Nacional de la Industria / Cinematografica y del Videograma (Canacine)
Investigacion y redaccion: Susana Hernandez Valles / Disefio: Juan Hernandez Lopez
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Frente a
la tele

Alvaro Cueva
alvaro@alvarocueva.com

Muertos vivientes

ombis por aqui, zombis por alld.
2 (Qué estd pasando en el mundo

como para que estos personajes
se hayan puesto tan de moda?
(Qué estd pasando en México como
para que, de repente, hasta se
organicen marchas en donde la gente
se disfraza de zombi? jQué!
Es mas profundo de lo que parece y
tiene que ver con medios, con el im-
pacto que la serie “The walking dead”
(“Los muertos vivientes”) ha tenido
tanto en los cables y las antenas direc-
tas al hogar a través de Fox, como en la
television abierta a través de canal 5.
Es un cafionazo, pero que no nace solo,
que nace y se vincula con muchas
cosas mds, con historietas, con novelas
gréficas, con peliculas, con ensayos li-
terarios y hasta con la internet.
Los zombis son la creacién més perfecta
que el espectdculo ha encontrado para
representar lo que somos, en lo que nos
hemos convertido, en lo bajo que hemos
caido e, incluso, para mandarnos un
mensaje de esperanza.
(Qué somos los seres vivos sino
criaturas que caminan hacia la muerte?
Todos vamos hacia all4. Por eso,
disfrazarse de zombi, asumirse zombi,
tiene una parte gozosa.
Es como celebrar la vida, como
aprovechar el poco o mucho tiempo
que vamos a estar en el mundo, tomar
conciencia de la banalidad de nuestros
cuerpos, de nuestra carne.
A esto me refiero cuando le hablo de
un mensaje de esperanza. Los zombis,
a diferencia de los vampiros, de los
hombres lobo y de muchos otros
monstruos, no son sensuales, no son
bonitos, no se enamoran.
Son lo que son y con eso tienen que
aprender a existir, a coexistir, a salir
adelante.
No es casualidad que los zombis se
hayan convertido en el recurso favorito
de la gente que protesta en diferentes
partes del mundo por la crisis
econdmica, por violencia o por la falta
de oportunidades.
Los zombis son la parte rebelde de las
historias de terror. Mientras que otros
personajes corren, vuelan o se
aparecen. Ellos, no. Ellos marchan a su
ritmo, en grupo.
Es como si supieran que, al final, pase
lo que pase, se van a salir con la suya,
van a ganar.
No sé si a usted le pase lo mismo pero
a mi me llama mucho la atencién que
algo tan sin sentido tenga tan
entretenidas a millones de personas.
Porque ni modo de decir que al final de
“The walking dead” el bien se va a
imponer sobre el mal y que los
protagonistas van a acabar con los
zombis. {No hay manera!
Ahi, como en el 100 por ciento de los
espectaculos que se estdn generando al
respecto, todos van a morir.
(Entonces cudl es su gracia? La fuerza
de los zombis como personajes, su
valor simbdlico, su encanto. Qué
curioso, jverdad?
Vea “The walking dead” aunque sea en
repeticién. Va a aprender mds de lo que
se imagina de lo que estd pasando en
México y en el mundo. Se lo garantizo.
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