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SOBRE ESTA EDICION:

El mes de marzo esta dedicado a la Mujer, y este afio 2020 lo recordaremos como un momento histérico en la bisqueda de los derechos e igualdad
de género. Por otro lado, encontrards algunas recomendaciones e informacidn Util sobre COVID-19. En la seccién Mds que un niimero, en entrevista
con Araceli Zamudio, Asistente de la Secretaria Ejecutiva, quien nos platica su experiencia dentro de la JAP. En Historia de las IAP, este nimero se lo
dedicamos a “Fundacion Rafael Dondé”, institucion con mas de 100 afios ayudando a quien mas lo necesita. Para generar ambiente laboral éptimo,
“Tips para mejorar tu vida y tu trabajo”.
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EDITORIAL

Durante la marcha porla conmemoracién del Dia Internacional de la Mujer, el dia 8 de marzoy el
paro deldia 9 del mismo mes, hemos sido testigos de un hecho que trascendera histéricamente
debido a la manifestacion de protesta de las mujeres, por las diferentes formas de violencia
que se viven en el pais.

No es para menos, ya que hablamos de un promedio de 10 feminicidios por dia en México y que
el 66.1% de mujeres mayores de 15 afios en el pais han vivido algun tipo de violencia en su vida.

Los altos indices de violencia que se viven hoy en nuestro pais son una realidad para todos,
pero laviolencia de género tiene que ver con la que se vive por el simple hecho de haber nacido
mujeres. ;Quién no se ha sentido amenazada, acosada o abusada en el transporte publico, en
la calle, en espacios publicos, en el ambito laboral e incluso lamentablemente en el entorno
familiar?

Hoy en dia se ha “normalizado” la violencia, convertido en un secreto de familia e incluso
institucional siendo “cémplices”, cuando vemos a alumnas, hijas, hermanas, amigas, etcétera,
sufrir algin tipo de violencia sexual o de discriminacidon de género, y preferimos ignorarla,
ocultarla, minimizarla e incluso mirar hacia otro lado y decidimos NO denunciar o guardar
silencio.

Vivimos en el pais donde no pasa nada, hay quien ha decidido denunciar ante instituciones
publicas locales y federales algin tipo de acoso laboral o sexual en la familia o en alguna
organizacion y se ha enfrentado a la barrera de la indiferencia, ya que se pone en duda la
denuncia o se revictimiza a la persona, ocasionando que no tenga la debida atencion para la
verdadera imparticion de justicia.

Un ejemplo mas que cabe mencionar, México es el pais con mayor brecha salarial de género
en Latinoamérica, se ubica entre el 13% al 15% , ademas de que es necesario revisar y mejorar
las condiciones laborales que permitan el pleno ejercicio de una maternidad y paternidad
responsables.

Este hecho histdrico no debe quedar aislado y menos en el olvido, no se trata de generar mayor
fragmentacion social ni controversia entre hombres y mujeres. Es el momento para hacer
conciencia critica que permita un cambio urgente, a través del reconocimiento y respeto por
el otro, por medio de la empatia, reflexion sobre la responsabilidad que todas y todos tenemos
ante estas desafortunadas practicas y consolidar una sociedad incluyente y equitativa, con
acceso al pleno ejercicio de nuestros derechos.

Ménica Maria Ramirez Aguilar

Asesora en la Direccion de Programas Asistenciales.
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DIA INTERNACIONAL
DE LA MUJER

En los ultimos afios, conmemorar el 8 de marzo, ha adquirido una dimension
global para las mujeres en los paises desarrollados y en vias de desarrollo.
La fuerza del movimiento ha ayudado a que se ofrezca la oportunidad de
incrementar el apoyo de los derechos a la participacion de las mujeres en las
esferas politicas y econémicas.

A FINALES DEL SIGLO XX

en América del Norte y Europa principalmente,
la mujer alzé la voz en busca de mejores
. . . . . . . condiciones laborales, un salario digno y
En el mensaje enviado por la Directora Ejecutiva de la ONU Mujeres, Phumzile el derecho al voto.
Mlambo-Ngcuka, declard que este 2020 es un afio de igualdad para todos,
recordd que vivimos en un mundo desigualy que por ello, tenemos que trabajar @ - @ e

en conjunto para que la realidad cambie, menciond que 131 paises han llevado

a cabo reformas juridicas para apoyar la desigualdad de género.

EN 2019
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Mujeres y nifias entre 15y 19 afios 87 mil mujeres fueron asesinadas © °
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137 mujeres por dia. de l:.:)s mujeres en e}fnundo han
sufrido violencia fisica o sexual.
se casaron antes de han sufrido han sido forzadas a
cumplir 18 afios. mutilacion genital mantener relaciones
femenina. sexuales.

En esta fecha recordamos a mujeres extraordinarias, con vision humanitaria y disposicion para apoyar
las necesidades de los grupos vulnerables. Gracias a ellas se conformaron las primeras Instituciones de
Asistencia Privada en México.

1870 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ® 1902 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ® 1903 Ana Maria Llera Laguna

Fundacién Patricio Sanz, IAP
Marfa Concepcién Béistegui

Fundacion para Ancianos
Concepcion Béistegui, IAP

Luz Savifidén

Montepio Luz Savifién, IAP Leocadia Molinos de Arango,

Fundacién de Ayudas, IAP

Isabel Lozano,
Casa Betti, IAP

o
1912. ,,,,,,,,,,,,,,,,,, 1911 @ 1910 Luz Gonzélez Cosio,

Cruz Roja Mexicana, IAP

Clara Moreno Elena Arizmendi,
Fundacién Clara Moreno Asociacion Mexicana de la
y Miramén, IAP Cruz Blanca Neutral, IAP

,,,,,,,,,,,,,,,,,, ° 1917 Isabel Pesado

Fundacién Miery Pasado, IAP




LA COMUNICACION
NO VERBAL

La comunicacion es una parte fundamental para la interaccion humana, en el que por medio de
un mensaje se transmite informacién al receptor. Existen diferentes tipos de comunicacion, una de
ellas es conocida como NO VERBAL, que consiste en transmitir informacion constantemente a través
de nuestros movimientos corporales, posturas, miradas, distancia fisica entre unos y otros. Estos
elementos conforman un lenguaje universal que han motivado su analisis durante las entrevistas
de trabajoy en estudios conductuales en casi cualquier ambito, ya que al ser expresados de manera
simultanea, nos brindan credibilidad y confianza.

Elementos que conforman la comunicacién no verbal:

LA POSTURA CORPORAL

Este elemento puede transmitir la
seguridad en nosotros, por ejemplo,
cuando tu posicidn es erguida

y con los pies abiertos; cuando
adoptamos posturas cerradas

o de brazos cruzados, con ellas
generamos desconfianza. Incluso,
cuando alguien se lleva las manos
ala cara podria interpretarse como
inseguridad.

LA SONRISA

Tal como lo parafrasea el escritor
estadounidense Max Eastman,
imagina lo que una simple sonrisa es
capaz de hacer, puede dar vuelta a
cualquier situacién, aqui algunos datos
sobreella:

o La sonrisa natural:

0 “sonrisa de Duchenne” es espontanea, crea
arrugas en el entorno de los ojos, eleva las
mejillas y desciende levemente las cejas. En
ella puedes percibir cuando no es sincera, al
momento que tu interlocutor eleva el lado
izquierdo de la boca mas que el derecho.

o La expresion tensa:

Se caracteriza por labios apretados y denota
que esa persona no desea compartir sus
emociones contigo y es una sefial de rechazo.

EL ESPACIO

No sélo se trata de conversar en un lugar idoneo,
sino de identificar el contexto en que se desarrollara
nuestra charla, por ejemplo: ;Qué tema trataremos?
(Quiénes intervendran?

LA INFLUENCIA DEL SILENCIO

En cualquier conversacion, es fundamental respetar
los momentos de silencio. Estas pausas, no muy
largas, sirven para crear dinamismo en nuestro
discursoy generan interés.
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Este tipo de comunicacién no tiene
en realidad un cédigo comin o
universal, mas bien existe mayor
predominancia de aspectos
emocionales y de la empatia.

LOS 0JOS

Através de la mirada somos capaces de
transmitir una infinidad de sentimientos. Por
ejemplo, manteniendo el contacto visual con
nuestro interlocutor, demostramos seguridad
en nosotros mismosy en nuestras palabras.

LAVOZ

El tono de la voz es la guia principal
de la conversacidn. Utilizar
cambios de entonacién, hablar a
un buen ritmo y evitar muletillas
para crear cercania con el piblico
también contribuyen a darle
credibilidad a tu discurso.

LOS GESTOS

Establecer coherencia entre
lo que trasmite nuestro rostro
y el didlogo se vuelve cada
vez mas relevante, ya que

no existe una guia que nos
indique cuando aplicarlos

y muchos menos cémo
interpretarlos.

Lainteraccidn entre el didlogo y

su contexto, las posturas y gestos
que a su vezincluyen: nimero de
repeticiones en que se suceden,
duracién y asociacién con el propio
discursoy la persona, parecen ser
algo complejo de lograr, sin embargo
este tipo de comunicacién no tiene
sintaxis y aunque existen ciertos
convencionalismos, no pueden
aplicarse de manera universal.

Referencias:

ONU, unwomen.org/es
https://concepto.de/comunicacion-no-verbal/#ixzz6GQuryWP|

https://www.michaelpage.es/advice/candidatos/desarrollo-profesional/7-consejos-para-mejorar-la-comunicaci%C3%B3n-no-verbal-en-el
http://icimag.cl/index.php/notas/item/95-que-leer-en-la-comunicacion-no-verbal-de-los-equipos

https://concepto.de/comunicacion-no-verbal/
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HISTORIA DE LAS IAP

FUNDACION RAFAEL DONDE

DATOS IMPORTANTES

A

Afio de fundacion
1905

Fundador
Don Rafael Dondé Preciat

Objeto Asistencial
Realizar obras asistenciales con fines

humanitarios, con el fin de lograr mejores
condiciones de subsistencia y desarrollo de
personas de escasos recursos, comunidades
Indigenasy grupos vulnerables por edad, sexo

Creada el 4 de diciembre de 1905 por Don Rafael Dondé Preciat, quien en ese entonces
contaba con 73 afios y habia decidido expresar su ultima voluntad en su testamento,
estipulando que dejaria su fortuna para la creacién de una Fundacién que se encargaria
basicamente del sostenimiento de Escuelas, Academias y Centros de Artes y Oficios que se
dedicarianalaeducacidnintegral de lajuventud estudiosa de escasos recursos econémicos.

Para el afio 1919, la Fundaciéon Dondé se integré como Institucion de Beneficencia, hoy
Asistencia Privada, en términos de la Ley de Beneficencia Privada promulgada el 7 de
noviembre de 1899.

En 1994, abrié su primera sucursal de Préstamos Prendarios en la planta baja de sus oficinas,
ubicadas en la calle de Monte de Piedad No. 3, en el centro histérico de la Ciudad de México.
Desde su apertura, la Fundacién Dondé tuvo un proceso de expansion, fue entonces que
a partir del afio 2003 que establecié mas unidades de negocio a lo largo y ancho territorio
nacional, con importante presencia en el centro, sury sureste.

En 2013, comenzaron las operaciones la Fundacion Dondé Banco, S.A., Institucién de Banca
Multiple que representa la principal inversién permanente de Fundacion Dondé. Entre 2014
y 2015, realizé una nueva estratégica que le permitié diversificarse.

MISION

Darle a los nifios herramientas para que se
reconozcany realicen como seres humanos
valiosos, Unicos y con facultades extraordinarias;
y, en ofrecer soluciones financieras y apoyos que
ayuden a mejorar la vida de nuestros clientes.

o /oo o
Ser una sabiay poderosa comunién, con un
origeny un destino, entregados al servicio de la
humanidad; con libertad, amory desarrollo como
seres humanos.

o discapacidad

Presidente 2020
Eduardo Dondé de Teresa

Domicilio Legal
Monte de Piedad No. 3 S/N Col. Centro
Ciudad De México Cuauhtémoc

Servicios

Casa de Empefios
ElBanco de la Fundacién
Innovacién Educativa
Programas de Bienestar

Redes Sociales
Ei FundacionDonde
% Fundaciondondel
dondeempenos
https://www.frd.org.mx/

o VALORES

Honestidad con Responsabilidad
Espiritu de Servicio

Disciplinay Perseverancia
Trabajo en Equipo

Gratitud

Empatia y Respeto a todas las Personas



PERSONAJES ICONICOS
DE LAS IAP

Weetman Dickinson Pearson, primer Vizconde y
Annie Cass, Vizcondesa de Cowdray

Weetman Dickinson Pearson, nacié el 15 de julio de 1856 en Shelley,
Woodhouse, Yorkshire en el Reino Unido, sus padres fueron George Pearsony
Sarah Dickinson. A Dickinson se le ha reconocido como un exitoso ingeniero,
contratista, industrial petrolero y benefactor de muchas causas.

Annie Cass, nacio el 4 de junio de 1860 en Bradford, West Yorkshire también
en el Reino Unido, sus padres fueron Sir John Cass y Hanna Gamble. También
a ella se le recuerda como una dedicada anfitriona de sus connacionales,
sufragista, fildntropo, enfermera en la guerra de Crimea y mecenas de
muchas causas.

® i
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27
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Dia Mundial de la Audicién

Dia Internacional de la Mujer

Dia Mundial del Rifién

Dia Mundial del Glaucoma

Dia Mundial del Suefio

Dia Internacional de la Felicidad
Aniversario del Natalicio de
Benito Juarez

Dia Mundial del Sindrome de
Down

Dia Internacional de la
Eliminacién de la Discriminacion
Racial

Dia Mundial del Agua

Dia Mundial de la Rehabilitacion
Dia del Archivista

La Hora del Planeta

Dia de las Buenas Acciones

1881 Después de hacer una enorme fortuna 1919  Adquirié un terreno de 33000 m2 de
como ingenieroy constructor de superficie ubicado en la entonces
megaproyectos Sir Weetman Dickinson llamada Nueva de Chapultepec, se
o Lord Cowray contrae matrimonio con construyd el Hospital Inglés con
Annie Cass. 56 camas.

1899 Lord Cowdray fue invitado por el 1941 Los representantes del Hospital

1911

Presidente Porfirio Diaz para construir
el ferrocarril de Tehuantepec en México,
el cualiria del Atlantico hasta el Océano
Pacifico. Durante la estancia de la
constructora de Sir Weetman en México,
el Comité Ejecutivo The Lady Cowdray
Distric Nursing Associating abrié una
pequeifia clinica que funcionaba

como sanatorio.

Hizo venir de Inglaterra a varias
enfermeras que llegaron con laidea de
socorrer a los enfermeros en sus casas.

Referencias:
https://www.geni.com/people/Rafael-Dond%C3%A9-Preciat/6000000016253043003
https://www.bmv.com.mx/es/emisoras/perfil/DONDE-32873
http://www.frd.org.mx/

https://en.wikipedia.org/wiki/Weetman_Pearson,_1st_Viscount_Cowdray
https://en.wikipedia.org/wiki/Annie_Pearson,_Viscountess_Cowdray

Americanoy el Sanatorio Cowdray
informaron el acuerdo tomado con el
Departamento de Beneficencia Privada
de la Unién de ambas para crear una
nueva institucion de asistencia publica
que llevaria el nombre de American
British Cowdray Hospital, que hasta

la fecha conserva su nombre.

CUMPLEANOS

Emeteria Nora Enzastiga Acosta
Elizabeth Ochoa Pérez
Gloria Pérez Olivarez
10 YadiraR. Villanueva Oliva
11 Alma Rosa Angel Pefia
18 Beatriz G. Hernandez Rodriguez
25 Areli Aletse Alonso Noriega
29 Raul Hernandez Zurita
30 Juan A. Lopez Sanchez
31 Benjamin Morales Aguilar
31 Roberto C. Aguirre Cruz
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MAS QUE UN NUMERO

Mi permanencia en la Junta es

de casi 27 afios, durante este
tiempo la mayor satisfaccion ha
sido conocer numerosas historias
de éxito de quienes han recibido
el apoyo de las IAP, y saber

que a través del trabajo de mis
compafieros y del mio, se han
podido llevar a buen puerto las
funciones, actividades y proyectos

de la Junta.

Licenciada en Mercadotecnia y

Publicidad; Técnica de Contador Privado.

Se considera una persona tranquila,

conciliadora, responsable, organizada,
amorosa, ahorradora y curiosa, porque
le gusta investigar sobre temas, como
finanzas personales, cocina, plantas
medicinales y viajes, entre otros.

En su tiempo libre disfruta a su familia
y amigos; adora estar con su nieto;
cocinar; cuidar sus plantas; coser;
tejer; escribir; caminar en un parque
o bosque; escuchar audiolibros y
musica; ver peliculas y documentales.

ARACELI ZAMUDIO QUEZADA

Asistente de la Secretaria Ejecutiva.

El 8 de marzo, se conmemoré el Dia Internacional de la
Mujer, si tu fueras la Presidenta de la Republica Mexicana,
(Qué politicas publicas impulsarias para apoyar y
salvaguardar los derechos humanos de las mujeres?

Para mi los derechos humanos son para todos.
Me enfocaria en la educacién: en conocimientos
académicos, nutricion, en el respeto, en la cultura
del no desperdicio, en finanzas, en el amor y en las
acciones de cuidado a la Tierra. Creo que muchos
problemas sociales, econdmicos y de salud podrian
disminuir con nuevas practicas, cambio de creencias
y de habitos. Todo esto incentivaria el respeto a los
derechos humanos.

El dia 20 de marzo, se celebré el dia internacional de la
felicidad, ;Qué propondrias para impulsar esta sana
prdctica, en tu trabajo, tu casa y en cualquier lugar?

Haria una campafia denominada “Haz tu obra buena
deldia”, lacual consistiriaentenerundetalle que haga
feliza algunade las personas con quienes convivimos.

EN BREVE

)

Por ejemplo ofrecerle un “aventén”, hacer un tramite
por ella, darle tips de ahorro, compartirle de mi comida,
transmitirle algin conocimiento Util, “dispararle” un
dulce, regalarle uno o varios vales de “bueno por un
favor”, organizar una pijamada, unatarde de cineen casa,
una cena con amigos. jSe me ocurren muchas cosas!

Pensando en la conmemoracion del dia Mundial del
Sindrome de Down y del dia de las Buenas Acciones, ;Qué
actividad te gustaria que la Junta promoviera entre los
compariieros para realizarla en alguna Institucion de
este rubro?

Unaquesellame “Date la alegriade conocerlos”,enlaque
se exalte el gozo que se experimenta al tener contacto
con esas personas tan especiales y carifiosas. Tengo un
sobrino con Sindrome de Down a quien adoro, por lo que
conozco de primera mano la sensacidn de bienestary de
paz que su sola presencia proporciona. Tiene un alma
pura,emanay provoca ternura. Estoy convencida de que
son personas sanadoras y terapéuticas.

PASION POR EL TRABAJO

CONSEJO PARA

Saber que detrasdela Juntayde
las Instituciones, hay personas
que reciben apoyo para superar
las situaciones adversas en las
que les toco nacer y crecer, y
que muchas de ellas han tenido
grandes logros en sus vidas.

MEJORAR

o problemas.

Tratar a las IAP como nos
gustaria que nos trataran
y agotar las posibilidades
para resolver sus dudas

ANECDOTA

Més que anécdotas, son muchos
recuerdos. Gratos, esperanzadores,
algunos tristes, pero predominan, por
mucho los alegres. Definitivamente
trabajar en la Junta ha marcado mi
vida, siento un amor profundo porella,
siempre le estaré agradecida por las
ensefianzas, las oportunidadesy por
ser el medio para ganar mi sustento.



TIPS PARA MEJORAR
TU VIDAY TU TRABAJO

«PRACTICA HOBBIES
Rie
Q Bailay Canta
Endorfina

-

- DUERME DE 7 A9 HORAS

~Q Celebra tus logros
== Haz ejercicio diario

Dopamina

2

-SE AGRADECIDO
~ Disfruta la naturaleza
ﬁ Recuerda momentos importantes
Serotonina

« MEDITA CADA MANANA
Da abrazos
Sé generoso
Oxitocina

MEXICO MAGICO

PARICUTIN

I

El 20 de febrero de 1943, a las cuatro de la tarde, dijo
Dionisio Pulido, dejé a mi esposa al fuego de la lefia, cuando
noté que una grieta, que se encontraba en uno de los
corrales de mi granja, se habia abierto y vi que era una clase
de grieta que tenia una profundidad solamente de la mitad
de un metro. Me fijé alrededor para encender las brasas
otra vez, cuando senti un trueno, los drboles temblaban y
di vuelta para hablar a Paula. Fue entonces que vi cémo en
elagujero, la tierra se hinchd y se levant6 dos o dos y medio
metros de alto y una clase de humo o del polvo fino, gris
como las cenizas, comenzé a levantarse para arriba en una
porcién de la grieta que no habia visto previamente. Mas
humo comenzé a levantarse ruidosamente con un chiflido y
habia un olor de azufre. Entonces me asusté grandemente
e intenté ayudar a la yunta del buey. Fue asi que atontado,
sabia apenas qué hacer o qué pensary no podia encontrar a
mi esposa, o a mi hijo, 0 a mis animales. Al dltimo vino a mis
sentidos y recordé al Sefior Sagrado de los Milagros. Grité:
“Sefior bendecido de los Milagros, usted me trajo a este
mundo”. Entonces miraba en la grieta adonde se levantaba
el humo y mi miedo desaparecié por primera vez. Me apuré
para ver si podia salvar a mi familia, mis compafieros y
mis bueyes, pero no podia verlos. Pensé que debian haber
llevado a los bueyes al rancho por el agua. Vi que no habia
agua en el rancho y pensé que el agua se habia ido por la

grieta. Me asustaron mucho y monté mi yegua a galope a
Paricutin, donde encontré a mi esposa e hijo y amigos que
me esperaban. Estaban asustados, porque creyeron que
estaba muertoy que nunca me verian.

Dias previos a la erupcién hubo una plaga de chapulines,
temblores y lluvia de cenizas y después su sorprendente
aparicidn, en la que el volcan crecié rapidamente.

La primera noche, Celedonio Gutiérrez campesino de San
Juan Parangaricutiro en Michoacén, presencié la erupcién
desde la ciudad: “cuando comenzd a caer la noche,
escuchamos ruidos como el oleaje del mar y llamas rojas
de fuego se elevaron hacia el cielo oscuro, elevandose en el
aire, estallando como caléndulas doradas y una lluvia como
fuego artificial cayé al suelo”.

Se dice que antes de salir de su casa por Ultima vez, el Sr.
Pulido puso un letrero en su tierra que decia: “este volcan
es propiedad de Dionisio Pulido”, esto porque aunque el
Paricutin tomd su maizal, el campesino aln conservaba su
sentido del humor.

El Paricutin, el volcan que nacié y murid, tuvo una vida de
apenas 9 afios. Fue en el mes de febrero de 1952 que ocurrié
su dltima erupcién, se alzé una columna de ceniza de hasta
3 kilémetros de altura que duré solamente un mes, y a partir
de ahi, el gigante se durmid.
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FRASES
CELEBRES

Normalmente, cuando las personas
estan tristes, no hacen nada. Solo
lloran por su condicion, pero cuando se
enfadan, producen un cambio.

- Malcolm X

Los ojos de las mujeres han traspasado
mas corazones de los que nunca lo han
hecho las balas de la guerra.

- William Scott Downey

La mejor vida no es la mas duradera,
sino aquella que esta repleta de buenas
acciones.

- Marie Curie

TIP 5
“ TECNOLOGICO

GOOGLE FORMS

Esuna aplicacién de administracién de encuestas que
se incluye en la suite de oficina de Google Drive junto
con Google Docs, Google Sheets y Google Slides.

Presenta todas las funciones de colaboracién y uso
compartido que se encuentran en Documentos, Hojas
de célculoy Presentaciones.

Puedes usar Formularios de Google para crear en-
cuestas y tests de autoevaluacién online, lo puedes
descargar en tu computadora través de:

https://docs.google.com/forms/u/0/
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SECRETOS DE LA ABUELA

DIETA DETOX

Una dieta que ayuda a nuestro cuerpo
a eliminar toxinas potencialmente
peligrosas

Puede ser de corta duracién y funciona a base de
suministrar al cuerpo diversos compuestos naturales
que son necesarios para la desintoxicacion: vitaminas,
antioxidantes y otros nutrientes, lo que incrementa
el tracto intestinal, da mayor hidratacién por alto
consumo de aguay ayuda a eliminar liquidos.

+ COMPUESTOS
% NATURALES

. .a'

A continuacién, la abuela te recomienda algunos
jugos para desintoxicar tu organismo.

Verde para el buen funcionamiento del aparato
digestivo: Se necesitan 2 ramas de apio, una
taza de lechuga, una de espinaca, un puiiado
de hojas de perejil, un trozo de jengibre, la
mitad de una pera y medio chayote. Meter a la
licuadora hasta lograr una consistencia liquida
y consumir en ayuno.

Desintoxicante para el higado: Licuar una
zanahoria, medio betabel, media manzana, una
taza de hojas de col rizada, un trozo de jengibre
y medio limén. Preferentemente consumir frio.

Energético y antioxidante para la piel, cabello
y la regulacion del aparato digestivo: batir
una media taza de moras azules, zarzamoras o
fresas, con leche de coco o almendras, agregar
una taza de agua, mas una rama de romero y
media cucharadita de esencia de vainilla y chia,
acompafiada de hielo, se debe obtener una
consistencia tersa.

Referencias:
https://www.animalgourmet.com/2019/01/08/jugo-detox-receta/
http://blog.lactolac.com/dieta-detox-ventajas-y-desventajas/
https://arqueologiamexicana.mx/mexico-antiguo/los-quintoniles-un-recurso-alimenticio-milenario

RECOMENDACION

BENEFICIOS DE LOS QUELITES

En México al menos 11 especies de Amaranthus que se
distribuyen en gran parte del pais, tanto en zonas templadas
calido himedas y célido secas, son usadas como alimento a
manera de verdura o quelite. El término “quelite” deriva del
nahuatl quilit o quilitl, nombre genérico para designar a las
hierbas comestibles.

Berro (Nasturtium officinale)

Contenido nutrimental: calcio, fésforo,
hierro, magnesio, manganeso, potasio,
sodio, yodoy zinc. Aminoécidos, fibra,

Alache (Anoda cristata)

Contenido nutrimental: calcio, hierro
y vitaminas, se usa para el dolor de
estémago.

Temporada: de |luvias en los sembradios,
milpasy cafiadas.

Caracteristicas: Las hojasy los tallos
tiernos se comen hervidos o salteados en
guisados.

betacarotenoy aminoacidos como alanina,
arginina, aspartico, glicina, entre otros.

Temporada: de |luvias en los sembradios.

Caracteristicas: Las hojas alcanzan hasta
1.5 cm de largo y estan muy divididas; con
las flores blancas o blanco violaceas. Sus
frutos son vainas alargadas.

>

Antes de iniciar alguna dieta, debes
tener un acompafamiento médico.

Como verds, estos consejos de la abuela
te ayudaran a mantenerte sano, aunque
debes tomar en cuenta que:

Este tipo de dieta no esta indicada
para nifios, adolescentes, mujeres
embarazadas o en periodo de
lactancia, personas mayores

y personas que padecen de
enfermedades crénicas.

Debido a que se omite el consumo
de ciertos grupos de alimentos,
podrias tener déficit de algunos
nutrientes.

Al ser bajas en calorias, es
probable que experimentes
nduseas, fatiga, debilidad, dolores
musculares o de cabezay sufriras
una baja en los niveles de azicar
sanguinea o en la presién arterial.

Laingesta de alimentos
diuréticos, provoca la necesidad
deir al bafio constantemente.
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COVID - 19

MEDIDAS PARA PROMOVER LA SALUD

E—

- Aunado a las acciones que el sector salud realiza, la poblacién juega un papelimportante para
reducir la probabilidad de exposicién y transmisién del virus, por ello debemos aplicar las
medidas de higiene personal y del entorno.

De ahi la importancia de que todas las personas conviertan en habito las medidas que
comprenden sencillos procedimientos de higiene, tanto personales como delentorno; los cuales
{QUE ES? ;,CéMO SE TRANSMITE? comuUnmente se realizan en los diferentes lugares donde desarrollan sus actividades cotidianas:

Los coronavirus son una familia de virus que
causan desde el resfriado comdn hasta en-
fermedades respiratorias graves. A veces,
los coronavirus que infectan a los animales
pueden evolucionar y enfermar a las pe-
rsonas, convirtiéndose en una nueva cepa, tal

Se transmite de persona a persona, a través
del aire cuando el enfermo tose o estornuda,
toca o estrecha la mano de alguien y/o palpa
un objeto o superficie. Después la persona
sana, se toca la boca o nariz o los ojos antes
de lavarse las manos, por lo que adquiere la

=

=3

No tocarse la cara con las manos
sucias, sobre todo la nariz, la
bocay los ojos.

Lavarse las manos
frecuentemente con aguay
jabén o utilizar gel con base de 4
alcohol al 70%. o .
Limpiary desinfectar
superficies y objetos de uso

como ocurrié con el Sindroms} Respiratorio  enfermedad. % 2~ Altoser o estornudar, utilizar comdn en casas, oficinas, sitios
Agudo .Seve'ro (SARS).y el Sindrome Res- el estornudo de etiqueta, cerrados, transporte, centros
piratorio Oriente Medio (MERS). que consiste en cubrirse la de reunién, etc.
El COVID-19 es la cepa que provocé la ~ PREGUNTAS FRECUENTES narizy boca con un pafiuelo
actual pandemia y el acrénimo significa “en- desechable o con el dngulo Quedarse en casa cuando
fermedad'p_or coronavirus 20197, el nimero, . 0 iénes pueden enfermar? interno del brazo. se tienen padecimientos
son lo_s digitos del afio en que se detectd Hactn el . ) oo No escupir. Si es necesario respiratorios y acudir al
por primera vez. astae momde” Odse sabe Tue_cua unler hacerlo, utilizar un pafiuelo médico si se presenta alguno
con aquellas con antecedentes de viaje desechabley depositarloen de los sintomas (fiebre mayor
: é 38°C, dolor de cabeza, dolor
FECHAS RELEVANTE ! PR ie un bote de basura; después a , oeza,
CHAS S alas ciudadesy paises |dlent\f|cados con lavarse [as manos. de garganta, escurrimiento
casos de coronavarius asi como aquellos nasal, etc.)
« 31 de diciembre de 2019 que hayan tenido contacto con alguno T
de ellos, por lo tanto, tendrén una alta
Las autoridades de salud de la Ciudad probabilidad de enfermar. MITOS

de Wuhan, provincia de Hubei en China,
informaban sobre la presencia de 27 casos
deSindromeRespiratorioAgudodecausa
desconocida. En ese entonces, las pri-
meras infecciones se habian asociado
a un mercado de mariscos y que también
sededicabaalaventa de animales salvajes.

7 de enero de 2020

Las autoridades chinas ya contaban con
278 casos y 5 defunciones en su territorio,
por lo que confirmaban a la comunidad
internacional la presencia del nuevo coro-
navirus. Casi al término del mes, el 21 de
enero del mismo afio, Japén, Tailandia,
Republica de Corea del Sur y Estados
Unidos, estaban reportando un total de 5
casos, de ahi en adelante, el contagio se
propagaria en casi todo el mundo.

También se sabe que individuos con
enfermedadescrénicastalescomo:dia-
betes, obesidad, enfermedades car-
diacas, VIH, cdncer oinmunosuprimidos o
adultos mayores, pueden ser propensos
a contraerlo.

¢Cuadles son los sintomas?

Fiebre, tos, estornudos, malestar ge-
neral, dolor de cabeza y dificultad para
respirar, en los casos mas graves.

NUEVAS INVESTIGACIONES

En redes sociales es posible que encuentres publicaciones falsas que proporcionan
alternativas de tratamiento para combatir este virus, sin embargo, hasta el momento no
existe, a continuacion algunas de ellas:

Comer ajo para prevenir infecciones. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) dice que,
aunque es un alimento saludable, no contiene propiedades antimicrobianas, alafechano
existe evidencia al respecto.

La afirmacién de que el consumo de frutasy verduras, asi como beber agua es bueno para
combatir este virus, no tiene forma de ser comprobada.

El suplemento mineral llamado MMS, el cual contiene diéxido de cloro, un agente
blanqueador, no es un eliminador eficaz de células cancerigenas y tampoco del
coronavirus. El afio pasado, la Administracién de Drogas y Alimentos de Estados Unidos
(FDA) advirtié sobre los peligros para la salud de beber MMS, ademés de que provoca
nauseas, vomitos, diarrea y sintomas de deshidratacién severa.

La plata coloidal estd compuesta por pequefias particulas del metal suspendidas
en liquido. La idea de que podria ser un tratamiento efectivo para el coronavirus fue
ampliamente compartida en redes sociales, sin embargo, las autoridades de salud
de EE.UU. dicen que no hay evidencia de que este tipo de plata sea efectiva para curar
enfermedades, mas bien podrian ocasionar efectos secundarios graves, como dafio renal,
convulsionesy el sindrome de argiria, una afeccién que hace que la piel se vuelva azul.

« Cientificos de la Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM) informaron que lograron descifrar la secuencia genética del COVID-19. La Secretaria de Salud
estableci6 un grupo multiinstitucional, al que pertenecen estos investigadores, en el que obtuvieron la secuencia completa de las dos cepas de coronavirus. Se
espera que estas experiencias e informacién que han compartido con instituciones nacionales e internacionales permitan crear la vacuna.

En la primavera de 2009, cuando detond la crisis de la influenza tipo A (H1N1) en la Ciudad de México, el doctor Gustavo Cruz de la UNAM, colaboré en el disefio de

un modelo matematico capaz de determinar la velocidad de los contagios, la fecha en que se registrarian los casos y la efectividad de las medidas de contencién
aplicadas en ese entonces, consiguiendo indices de prediccién muy altos. Con base en esa experiencia, el académico hoy trabaja en un modelo que anticipa el
comportamiento del nuevo coronavirus (COVID-19) en el pais, los datos obtenidos nos indicaran: “la estimacién de propagacién de la enfermedad y cudndo
detonard el brote infeccioso” e incluso el éxito de las medidas de contencidn.

Referencias:

https://www.xataka.com.mx/investigacion/han-pasado-75-anos-y-el-paricutin-de-michoacan-mexico-sigue-siendo-el-volcan-mas-joven-del-mundo

http://www.unmuseum.org/7wonders/paricutin.htm

https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/531736/Mensajero_Coronavirus.pdf

https://www.bbc.com/mundo/noticias-51794632
http://www.unamglobal.unam.mx/?p=82554
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RECOMENDACIONES
DEL MES

LIBRO

PLATAFORMAS STREAMING

Locke & Key: Es una adaptacion para TV de la saga
de comic de culto escrita por Joe Hill e ilustrada por
Gabriel Rodriguez, publicada por IDW Comics entre 2008
y 2012. Sigue los pasos de los hermanos Locke tras mu-
darse con su madre a Keyhouse, una casa llena de llaves
magicas que podrian estar relacionadas con la muerte de
su padre.

JUEGOS FAMILIARES

Minecraft

Lo encuentras en: PS4y Xbox One

Construyes mundos a base de bloques, tiene una funcién
interesante para consolas: poder jugar con pantalla divi-
dida hasta cuatro, ademas de poder invitar amigos online.
Una manera de compartir tareas y aventuras en el mundo
virtual.

El murmullo de las abeja, Sofia Segovia

Una mafiana cualquiera un hombre de avan-
zada edad toma un taxi en la ciudad de Monte-
rrey rumbo a Linares, su ciudad natal. El viaje
s6lo llevara unas horas, pero el viejo hablay no
para, como si delante de él se desplegara todo
su pasado. Asi vamos a conocer la historia de
una familia mexicana de terratenientes, los
Morales Cortés, desde el principio del siglo XX
hasta hoy. De repente, en el fluir de las palabras,
asoma el rostro amigo de un nifio sabio que no
puede hablar, pero oye lo que otros no saben o
no quieren oir, y anda rodeado de abejas. Ellas
son sus aliadas y las que sabran guardar los se-
cretos del caserdn de Linares, un lugar donde
viven mujeres hermosas y tercas y las naranjas
tienen un sabor especial. Incluso la muerte es
distinta en Linares, y el hombre lo sabe. Por eso
viaja, habla, recuerda...

PELICULA

SILABA TONICA

Es aquella que se pronuncia con mayor fuerza.
Puede representarse con un acento grafico o tilde
o0 s6lo pronunciarse con énfasis. Haz el ejercicio y
pronuncialas.

Sol-da-do la tdnica esta en la pendltima silaba.
Tam-bor la tonica estd en la dltima silaba.
Ar-bol  Aquilaténica sera la que tenga el acento.

“ADA”

El primer lenguaje de programacion, se denomi-
nd asi en honor a Augusta Ada King Condesa de
Lovelance, mejor conocida como Ada Lovelance,
matematica, escritora y primera programadora de
la historia, quien fue pionera en la creacién de un
algoritmo informatico destinado para una maqui-
na. Otro dato curioso de Ada, es que fue la Unica
hija legitima del poeta Lord Byron.

She’s Beautiful When She’s Angry
2014, Mary Dore

El documental analiza el nacimiento del mo-
vimiento feminista en los afios 60 a través de
clips de la época y entrevistas a algunas de la
activistas que lo fundaron. Habla de coémo se
crearon los primeros grupos y asociaciones
feministas que se comprometieron y lucharon
por el derecho a estudiar y desarrollarse profe-
sionalmente al igual que los hombres, asi como
a poder decidir con libertad el tipo de vida que
querian tener.
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EL RINCON DEL MONERO

De acuerdo a las obras histéricas de Fernando de Alva
Ixtlilxdchitl, Nezahualcdyotl, gobernante de la ciudad-es-
tado de Texcoco en el México antiguo y principal aliado
militar -politico de los mexicas, ademas de ser recordado
como Rey Poeta, instituyo leyes que protegian algunos
derechos de la mujer, aunque ello no la eximia de recibir
castigo, si infringiera las leyes de convivencia.

EL SINDROME “FOMO”

Del acrénimo en inglés “Fear Of Missing Out”, es la sensacion
o el miedo a perderse algo, es un trastorno reconocido en
el ambito de la psicologia, se produce y alimenta por el
avance de la tecnologia y la cantidad de opciones que se
nos presentan a las personas hoy en dia (redes sociales) .

Imagen de risasinmas.com

RECETA
Rompope casero
I
Ingredientes: Modo de preparacion:
2 litros de leche Hierve la leche en una cacerola a fuego bajo e incorpora el azlcar, sal, vainilla, canela
2 tazas de azlcar y nuez moscada. Mueve constantemente con una pala para evitar que se pegue.
9 yemas Cuando se haya reducido a la mitad, retira del fuego y deja enfriar. Bate las yemas
%8 cucharadita de vainilla liquida hasta que cambien de color y agrégalas a la leche tibia sin dejar de batir.
2 rajas de canela Calienta nuevamente y al primer hervor, retira del fuego. Afiade ron, mezcla y sirve
Y4 cucharadita de nuez moscada cuando se enfrie.

1" cucharadas de ron

1 pizca desal

Referencias:
https://www.megustaleer.mx/libros/el-murmullo-de-las-abejas/MMX-004387
http://www.ahmagazine.es/un-documental-shes-beautiful-when-shes-angry/
https://es.wikipedia.org/wiki/She%27s_Beautiful_When_She%27s_Angry
https://www.unprofesor.com/lengua-espanola/reconocer-la-silaba-tonica-51.html
https://www.kiwilimon.com/receta/bebidas/rompope-casero-mexicano
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