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Brujula de Querétaro

:POR QUE NOS INUNDAMOS?

En los dltimos anos la zona metropolitana de Querétaro ha sufrido severas
contingencias provocadas por inundaciones durante la temporada de Huvias.
Desde “encharcamientos™ a “lluvias atipicas”™, Ias innndaciones han sacndi-
do a las administracionzs municipales que sclo a través de obras de mante-
nimienta o proycctos hidraulicos especificos para ciertas zonas de conflicto
han logrado mitigar las alectaciones.

La temporada de lluvias no es tomada a menos por los gobiernos, quienes
cada afio se preparan con planes de conlingencia para monitorear el pronés-
tico del clima, el nivel de los cuerpos de agua. la impieza de rios, drenes y
borderia. v con protocolos de actuacion ante posibles contingencias.

La Comision Nacional del Azua, Conagua, informs que se pronostican para
esta temporada de Huvias 33 sistemas, 19 por cl océano Pacifico v 14 por
el Atldntico. La temporada de lluvias imcid oficialmente el pasado 13 de
mayo, con el prondstico de que al menos 8 ciclones podrian convertirse en
tormentas tropicales, cinco podrian evolucionar a categoria de huracdn | y
2,y seis entre las categorias 3.4 y 5 (los de mayor intensidad). En la Cuenca
del Atlintice v el Golfo de México la temporada de huracanes iniciard 2l |
de junio v se espera la formacion de 14 ciclones.

Este pronostico pone en alerta a las autoridades |locales, que estiman que
csta temporada se registren mas lluvias que el ano anterior al superar ¢l
promedio historico de ciclones. Las primeras [luvias va se hicieron sentir
con afectaciones minimas, hasta el momento

Pero ;por qué se inunda Querétaro y muchas colonias de otros muanicipios
de la zona metropolitana? En algunos casos aislados las contingencias han sido
generadas por fallos en la obra hidraulica, mismos que se han comegido; sin em-
hargn, hay machos puntos donde los encharcamientos e inundaciones contimian
siendo una constante. Estas inundaciones son comunes y hasta “tradicicnales™ en
las zonas bajas de la capital, como ¢l Centro Histérieo, y muchas colonias de la
zona metropolitana, asi como dreas colindantes con borderia v bajo puentes.

La presidenta del Colegio de Ingenieros de (Juerétaro. Viridiana Nava Ro-
driguez, reconoce que con el crecimiento desmedido de 1a mancha urbana
la creacion de miles de viviendas en cientos de fraccionamientos en zonas de
amortiguamiento han provocado que los escurrimientos pluviales —particu-
larmenre en lluvias de moderadas a fuerfes— corran con mayor rapidez hacia
las zonas bajas v rebasen la capacidad de los drenajes.
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“Anleriormente teniamos mas dreas de absorcidn, no habia tanta infraes-
tructura que las blogueara, me refiero a toda la zona metropolitana co-
nurbada porque yva afect: a los tres municipios: Corregidora, Querétaro
v El Marqués, v ya empieza a afectar a Huimilpan con todos los nuevos
desarrollos que tenemos en la parte Sur. El agua que cscurria no llegaba
a la ciudad; hoy con todo el desarrollo que tenemos hacemos que el agua
llegue al centra vy mucho méds rdpido™.

Al invadir con cemento e infraestructura, no se tienen suficientes
areas de escalonamiento de absoreion, puzs con el crecimiento de-
mogrifico de la zona metropolitana de Querétaro no se prepard la in-
fraestructura para recihir el agna pluvial Actualmente las confingencias
generadas durante la temporada de lluvias afectan a la capital quereta-
na, los municipios de El Marqués y Corregidora, v en idltimos afios a
Huimilpan en la zona de Centro Sur, donde se han multiplicado nuevos
desarrollos habitacionales.

Para Viridiana Nava se requiere que los gobiernos en conjunto con la acade-
mia y los profesionistas realicen un proyecto de ingenieria hidraulica inte-
gral, porque si bien se han ejecutado obras pluviales, estos trabajos han sido
para resolver puntos de conflicto en especifico.

Continda en la p. 04
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NO ES UN FENOMENO EXTRANO

En la primera lluvia moderada de la temporada que se registré en la capital, Como lo explicé la presidenta del Colegio de Ingenieros. Viridiana Nava. el
fue captado en video el desbordamiento de aguas negras a través de lacola-  experto en ingenieria hidraulica coincidid en que el crecimiento desmedido de
dera ubicada sobre Av. Corregidora en pleno ceniro de la ciudad. De acuerde  Querétaro v el mal control en los fraccionamientos para recular el cauce de
con Pablo Talamantes, miembro de la Comisidn Hidrdulica del Colegio de  aguas provoca que los escurrimientos lleguen mds rédpido a las zonas bajas.
Ingenieros de Querétaro. esto es un fendmeno mis comiin de lo que se pien-
sa y ocurre cada vez que llueve y se inunda el Centro Histdrico.

Esto se debe a que el drenaje del centre de la capital es muy antiguo, y se com-
parte tanto para drenaje doméstico como pluvial. Cuando lueve su capacidad
se ve rebasada y es por ello que se ven brotar las aguas regras de las coladeras
Esta situacion se ha mitigado gracias al carcamo de bombeo que se cred en Av
Zaragoza, en la esquina de la Alameda Hidalgo, pues no sclo incremento la
capacidad para desfogar el agua v evitar inundaciones. e incluso presentado el
encharcamiento puede desalojar el agua mas rapidamente.

“El problema de inundaciones en la zona centro ¢s aficjo, aunque antaio era
una zona no conflictiva. El problema es que las alcantarillas funcionan al
doble, como dren sanitario y pluvial, por 1o que no hay un proyecto plu-
vial aislade. Anteriormente no se necesitaba, v cuande vemos que brotan las
aguas negras es porque toda la precipitacion pluvial va al drenaje sanitario y
la suma de voliimenes hace que tengamos ese tipo de eventos™.

Continda en la p. 05

S U M A R I O
03 Brajula de Querétaro - Andrés Estévez 07 Echale ganas - Joaquin Cérdova 09 UAQ firma convenio con el Instituto de la Defensoria

Penal Publica - Redaccion 11 éComo se detectan dafos ocasionados por privaciones de oxigeno en recien nacidos o prema-
turos? - Fidel vélez / Marco Dimas / Cindy Garcia 12 6 Tips de lenguaje corporal para aumentar tu confianza - Pepe villacis 15 Rhumores
* Garufa 19 Lo mas visto en la semana - andresestevez.mx 21 La angustia enferma * Lucerc Santana 23 Ninfas y hadas ' Ménica Olguin 25
Capacitacion - £l Filésofo de Giémez 26 El sabor de la lealtad - Angélica Marti Arviza 27 Crucigrama - Redaccién 28 La Pantalla - Recomen-
daciones Cine * Garufa 29 Paco Ortiz, el D'Artagnan del toreo mexicano * Braulio Jorge Aguilar 30 Minuto 90 - Seigio Bailleres

. DIRECTORIO _f DIRECTOR GEMERAL: JOSE ANDRES ESTEVEZ NIETO ) ) MAGAZINE DE QUERETARD
o - SUBDIRFCTOR GENFRAL: SALVADOR CASTILLO Irﬂunpium, Fte-l'le:uﬁn y Andlisis, es una pubhl:aghn seu'rml,lﬂilada pncLD.‘-.ITAH.'u.H.[A.

DISESO CRAFICOE HONATHAN LIKA fpdos bt registros eon tramie, Derechos Reserados (Copyrighi].

B o e enno | PUBLICIDAD: JAEN PUBLICIDAD, TEL.: (442) 22348 15 | Provibida la reproducdién alal o parcial el contenido o de materalgrfico s la autorzacion por scrlt de

LORR e ¥ ks ed i il los edilores. Las opinicnes vertidas en hﬁil-r‘lltulﬂ_ﬁ-il:lp‘lET'lﬂh;ﬂ-ld de los autores, Traje 20,080 Ejemplares
FOTOGRAFIA: MAGAZINE MULTIMEDIA e-mail: Mmagazinedeqro=gmadil. com Camembarios v sugerencias die esta publicacion al eanail: magaeinecomemtariasfgmail.omm




2 de junio de 2019 wwwandresesteves.mx NMZINE @

QUERETARO @

0 5 Viene de la p. 04

;COMO EVITAR INUNDACIONES?

De acuerdo con el ingeniero Pablo Talamantes. lo primero gue se debe con-
trolar es la periferia, pues toda cbra hidraulica que se construya en el centro
seguird sometida a sobrecargas g1 log escurnmientos no se controlan aguas
arriba y desde la periferia. Recomienda rehabilitar los bordos y en algu-
nos casos retivar algunos gue se han convertido en zonas de riesgo para
la poblacion; v en segundo término regular el crecimiento y construecion
de los traccionamentos para obligarlos a generar dren pluvial y domestico
a zonas de descarga.

“Es la falta de normatividad para la regulacién de fraccionamientos. pues de
lo contrario no tendriamos problemas de inundacion tan dristices; si existi-
rian, pero no tan dristicos”™,

En el caso del Centio Histdrico, Pablo Talamantes recomendd a gobiernc
del estado aprovechar la intervencidn en la Av. Zaragoza para construir el
eje troncal namero 5 del transporte publico, para incluir un proyecto hidriu-
lico de mayor capacidad como el que se hizo en Av. Constituyentes.

Un factor no menos importante es la contaminacion v basura que saturan el
drenaje. las alcantarillas. v los drenes. Es importante gque la poblacidin sea
consciente ¥y no tire a rios, drenes v coladeras basura que puede obstruir el
flujo del agua.
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FCHALE GANAS

Joaquin Cordova chafomania@hotmail.com

Lo escuchamos por todos lacos, es [a base principal de os li-
bros de autoayuda v sus millonanas ventas, es el insuficiente
llamado de miles de docentes cuando los indicadores acadé-
pews se desploiian, es la notivacion principal —y a veces
tirica— que reciben los nifios y jovenes para responsabilizar-
los individualmente de su progreso. o de su fracaso,

Hemaos caido en laihigidn de creer goe tener ganas v on hi-
pctético “plan de vida” es suficiente para salir dz la pobreza
0 de la mediocridad escolar o laboral. Pero hay datos duros
que desmienten eso.

«Esforzarse v no progresar; tener talento y no poder explo-
tado: estar determinado por el origen vy no por el ménto. El
que una persona no alcance a cumplir con su potencial por
razones externas no es nada menos que una tragadia. La fal-
1a de movilidad socia no solo es una calamidad individual:
la sociedad en su conjunto también sufre al desaprovechar
valiosos recursns humanos. [ Cuoantos mexicanos no cstan
aleanzando su potencial? ; Cudnto talento se estd desperdi-
ciando®w  https Heeev.org mxiwp-contentiuplocds/2019/005/
Informe -Movilidad-Sccial-en-M9%C3%ASxico-2019. pdf

Asi comienza el Informe dz Movilidad Social en México
2019: hacia la izualdad regional de oportunidades del Centro
de Estudios Espinosa Y glesias dade a conocer en mayo. Creo
que a nadie se le ocurniria calificar a dicho centro de izquier-
dista o lopezobradorista, sus datos duros son interesantes,
aungue agunas interpretacicnes pudieran cueshonarse, Pero
mejor veamos &l go de lo que dicen sus &3 cuarillas.

w.. un dalo que practicamente no ha cambiado desde que kevan-
tamos la Encuesta esru de movilidad socizl en México [esru-
ermovi por primera ver, hace mas de diez afos: al menos 7 de
cada 10 mexicanos que nacer en ¢l peldafio mds bajo de la es-
calera socioecondmica del pa’s. no logran superar la condicion
de pobreza durante su vida. En otras palabrzs, la ausenciade un
piso parejo de amanqgue ¥ avarce en la vida para todos los mexi-
canos hace que, en nuestro pais, la pebreza se herede.»
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Una primera y obligada reflexion: se recoroce que la des-
igualdad de oportunidades es un factor externo que determina
el éxito de cualquier mexicano para pasar de un nivel social
a v, yue eso de “eclirle gaas” Uene linetes y gue eshos,
en la mayoria de los cascs —mas del 0% — son determinan-
tes, Asi que los discurses motvacionales, las “resiliencias™
que s han puesto de moda, los discursos de “coaching™ no
som ofra coe e |a hanalizacion, o peor, Ia negacidn de qoe
existen esos factores exiernos que hay que cambiar, que se
requere de una reingenieria irstitucional mayor que ponga
en el centro la igualdad de oportumdades v que deje de victi-
mizar al individuo que, pese a echarle muchas ganas, se topa
con abismes sociales que no puede franguear,

«En un contexto como el mexicano, en donde la pobreza y
la desigualdad son altas v persistentes, la escasa movilidad
social abona a gue la sociedad no selo se polarice, sino que
sea una altamente estratificada. S5in movilidad social, no im-
porta cuan grandes scan los esfucrzos de quicnes nacen en
situaciones de mayor desventaja, sus posibilidades de mejora
seran limitadas »

Las conclusiones generzles ya fueror ventiladas en los me-
dios de comunicacion: [z movilidad social ez menor en el sur
que en el norte del pais, las mujeres tienen menor movilidad
social que los hombres, el color de la piel también influye en
este pais que es profundamente discriminador sin reconocer-
se comeo tal: «con respecio a la nqueza, el color de piel es de-
terminante; los mexicanos de tono mis oscuro experimentarn
menor movilidad ascendznte y mayor movilidad descendente
respecto de quienes tienen un tono de piel mis claro.s

Hablamos de la educacién puiblica, gratuita y obligetoria y su
}'J-:.!rencial capacidad para igualar esaz oportunidades de movili-
dad social , pero eso tiene que ser intencional v no algo fortuito,
de rebote. como por casualidad. Ademss. no se puede dar aisla-
da de un contexto muy especifico porque pierde punteria y rer-
ming por responsabilizar a los docentes, a los estudiantes, alos
padres de femilia. Recordemos que aqui la pobreza se hereda.
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«La situacion vigente de movilidad social en México puede
contexiualizarse en el Ambito internacional a partir dzl estu-
dio ; Progresc equitative? Movilidad econdmica entre gene-
raciones en todo el mundo | Banco Mundial 2018). En cuanto
a la educacion, aungue en Mexico se observan avances im-
portantes en el nivel alcanzado, el logro educativo de los hijos
atin eski determinado por el de los padres. En ese sentido,
Meéxico se situd en la posicion 106 de 144 paises considera-
dos en ol analisis.«

El espacio se termina, dos iltimas consideraciones: «En el
presente informe, el analisis se concentra en la movilidad so-
cial relativa de una seneracdn a otra. Asi. si las personas me-
joran o empeotan su posicion Socioeconimica con respecto a
la de su hogar de onigen, entonces se dice que «se mueven:.
Mientras menos injerencia lengan los recursos sociales v eco-
nomicos de los padres en los logros de los hijos, mayor sera
la movilidad social.»

«Meéxico se encuentra en una coyunmura histiorica crucial
para su viabilidad futura. El reto que enfrentamos es el de
CE-'[E.I:IIEAI-I!' ].EI.E- I:H:l.SE-E e Lo neyo contralo .!-Dli.'-i.ﬂ.ll ILII.I'EZ [ L

nozca a la igualdad de oportunidades como un mecanismo
clave para incremertar, de manera simultines, el potencial

de crecdimiento ecordmico ¥ mejorar la distnbucion de sus
gaNaNCcias: No mds. pero Ampoco Menos, »

Si. hay que echarle ganas. pero tambiér hay que cambiar la
realidad de ur pais profundaments desigual v discriminador.

~LAS NOTICIAS
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UAQ FIRMA CONVENIO
CON EL INSTITUTO DE LA
DEFENSORIA PENAL PUBLICA

FRedaccidn

Con el objetivo de que alumnos de la Licenciatura en Derecho de la UAQ

puedan realizar su servicio social y practicas profesionales en dicho organismo

Cn el Querétaro Centro de Congresos, la UAQ, la Universidad Andhuac v la
Liniversidad del valle de México firmaron convenio de colaboracian
con el Instituto de la Defensoria Penal Piblica del Estado de Querétaro

I .a Universidad Autonoma de Querétarc (JAQ)), a través de la Facultad de
Derecho (FD). firmoé el convenio de colaboracion con el Instituto de la De-
fensorin Penal Publica del Estado de Querétaro, para la prestacion de servi-
cio social y pricticas profesicnales de los universitarios.

Ademas. signaron esta alianza institucional las facultades de Derecho de la
Universidad Andhuac v de la Universidad del Valle de México; lo anterior

en el marco de la lera. Sesidn Ordinaria de la Comision Evaluadora de Ca-
pacidades Técnicas y Etica del Profesionista del Derecho (CECTEPD).

Al respecto, la rectora de la LAQ), Dra. Teresa Garcia Gasca, refirid que este
convenio se da entre tres universidades y el Instituto. con la finalidad de parti-
cipar en actividades académicas que fortalezcan a la comunidad universitaria.

“Es un modelo ampliado para todas las facultades que puedan entrar
en materia y, desde esas dreaz del conocimiento, poder participar en
conjunto v de forma interdisciplinaria para la resolucion de proble-
mas, a trovés de diferentes actividades académicas que se sustentan
por medio de la Investigacidn, la Vinculacion y la Extension”, resalto
la Rectora.

Por su parte, el secretario de Gobierno y presidente de la CECTEPD,
Mitro. Juan Martin Granados Torres, destacs que es muy importante este
evento para las Institucicnes Publicas, las universidades, las autcrida-
des y los estudiantes, pues dijo, se firmd esta alianza como parte de la
estrategia de la Triple Hélice, para dar empleo a los jovenes que egresan
de la Educacidn Superior,

“Este convenio significa que las instituciones de justicia penal, junto
con sus facultades podran realizar programas para que ustedes conozcan
la practicareal de la justicia penal en el estado. Nuestro quehzcer, desde
policias hasta el sistema penitenciario, estd reconocido a nivel nacional
como el mejor modelo de operacidn por la organizacion ciudadana Mé-
xico Fvahia™, explicd el Secretario de Giobierno.

A este acto también acudieron: Mtro. Ricardo Ugalde Ramirez, director

de la Facultad de Derecho de la UAQ:; Mtro. Juan José Ochoa Cazares,
rector de la Universidad del Valle de México; Miuro. Luis Eduardo Al-
verde Montemayor, rector de la Universidad Andahuac: Mtro. José An-
tonio Ortega Cerbon, magistrado Presidente del Tribunal Superior de
Justicia; Lic. Antonio Zapata Guerrero, presidente de la Mesa Directiva
de la LIX Legislatura: Dr. Ricardo del Rio Trejo, director de la Facul-
tad de Derecho de la lIniversidad Andhuac: Mtro. Alejandro Echeverria
Corngjo, Fiscal General dzl Estado de Querétaro; Mtro. Salvador Arvizu
Galvin, secretario Ejecutivo de la CECTEPD y director del Instituto de
la Defensoria Penal Publica.
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¢COMO SE DETECTAN DANOS OCASIONADOS
POR PRIVACIONES DE OXIGENO
EN RECIEN NACIDOS O PREMATUROS?

* Fidel Vélez / Marco Dimas / Cindy Garcia
Estudiantes de [a Maestria en Ciencias (Neu-obiologa) del Instituto de Neurodiologia
ibe | Universidad Nacional Autdnoma de México, Campaus Juriguilla

En la mayoria de los casos en nuestro pais no se detectan los dafios ocasicnados por privaciones de
oxigeno debido aque no se real za una evaluacion temprana v rutinana pan la detzecidn de posibles
dafios cerebrales, por 1o que lidiamos zon las secuelas afos después, cuando las probabilidades de
recuperacidn se ven gravemente disminuidas.

Pesde la semana nimerc 22 de pestacion hasta el dia 28 después de nacer, en lo que se conoce como
el pernodo perinatal. wodos los bumancs estamos expuestos a retos ambientales gque pasin desaper-
cibidos. Eatre ellos, se puede presentar una lalta de cxigenacidn sanguines, que puede reperculir en
parilisis corebral v retraso mental.

Se estima gue entre 30% v BU¥E de les mifios prematures presentan anormalidadzs en el tejido ce-
rebral, sin embargo, muchos no son diagnosicados hasta que las manmifestactores clincas de las
secuelas cognitivas surgen, aleclando el lenguaje, desarmollo emocional o el aprendizaje. El resto tiene
posibilidades de ser diagnosticado antes, debido a gue se presentan problemas motores, entre uno v
dos anos de edad, que evidencian un dafio en ¢l tejido cerebral.

Lt imaanera snbecuada de realien mma evaluacion wmprama es utilizando resosancia isagnéuca (KM, la
cucl es una éenica no invasiva gue pernite delectar la localizacion del dado, alteraciones en el volu-
men ¥ funzidn del wejidocerebral. asi como en los tractos de substarcia blasca (conjuntos de nervios
que interconectan el cercbro).

Existen distintas causas que provocan una limitacion del fuyo de oxigeno al cereboo. Una de ellas es
la asfixia durante el nacimiento. en ocesiones causada por un blogueo en ¢l corddn umbilical. Ctras
catsae de dismineeidn de oxigeao son a anemria y el labaquieEmo de la madre durante el embarazo.

La razdn principel de gue un evento h pdxico (falta de oxigeno) repercuta en dafios tan severos, es
porjue la hipoxia ocasicna muerte de s€lulas cerebrales, disminuvendo la poblacdn de neuronas v
de células precursoras de oligodendrocitos, eatre otros. Estas poblaciones celulares se originan en
su mayorfin durame i pestscion, mentus gue i madoiacion del sistema pervioso se di duanie los
primeros sios de vida.

La maduracion del sistema nernvioso implica la generacitn de tractos que intereonectan cerebrm y
cuerpe, permibiendo recibir los estimulos sensonales v responder de manera acorde. 51 no se cuenta
con las celulas necesanas para ¢ste proceso de constmccion de tracios nerviosos, 2l desarmollo se ve
alterado vy, en muchos casos, la recuperscion no es viable. Después de que el desarmollo posinatal sz ha
completado, existe un decremerto en la plastisidad v por lo anto en la capacidad de recuperacion, v
es por este gue adultos gue sulren un evento hipdxicosen proelives a sufnr alteraciones irreversibles,

Uno de los procesos fundamentales durante la madumacion del sistema nervioso es la miehinizacion,
proceso en el que las células [amadas oligodendrocitos enrollan su membrana alrededor del axon
de las mewmomas, Exto pomite gue las seiales, como el dolor gue sentimes al secilan un proclie,
se mansmitan mads ripide a los sitios de integracion de la informacion y se &é una respresta igual-
mente rapida,

ME COMO UN CHONCHO,

LUEGD EXISTO.

Aungue la hipoxia ocasiona un espectro de dafos, uno de los mis comunes —presente en nifios pre
matures con bajo peso— es la llamada leveomalacia periventricular. En la leucomalacia ocuren dos
tipos de lesiones, la focal o quistica. v la difusa. En la Focal, la muerte celular provoca cicatnees gue
dan lugar a formacidn de quistes en el dres del cerebro dafiada, a cual es el drea penventnicular. En
la lesicn difusa, los dafios ex la mizlinizacidn se localizan en distinlas #zonas del cercbro, debido a
gt Jos odipodendriocitos mo son capaces de megea lacta somas ioermas del conebno v mieliney esias
dreas adecuadamente.

Entre los tratameentos mids comunes para contendzr contra posibles dafios estin los de estimalacion
temprana, que en gencral consisien en una terapia Iisica que facilita movimienios de manera guiada.
Estos movimientos resultan en estimulos sensonales para el individueo, permutiendo un tortalecimien-
to de las vias motoras en el sistema nervioso, con el fin de que los alectados tengan independencia de
movimiento ¥ no requieran de aditamentos como eillas de rueda o protess.

Es de suma importancia hacer un diggndstico temprano, va gue los nifios que reciben tecapia en etapas
tempranas de su desarrollo tenen un mejor prondstico, repercutendo directamente enr su calidad de
vida. La base neurobioldgica de estz electo esti en el hecho de que la actividad neuronal promueve
su propia nnelingacioo.

En el Instituto de Neuwrnbiologia se realizan investgaciones en torno al proceso subvacente dzl dafo
cerebral asociado a eventos hipaxicos, desce aspectos moleculares hasta las posibles estrategias tera-

péuticas gue puedan contribuir a la recuperacion; una linea en desarrollo se ceptra en pronosticar los
electos de manera temprani, con base en los danos cercbrales observades mediante KM, con €] iin de

ofrecer un tralamiente oporteno gue reduzca el impacto de las secuelas.

Para mis informacion se pueden consullar [as siguientes publicaciones cientificas:
Hinojosa-Rodriguez, Manuel et al. 2017, "*Chinical Neursimaging in the Preterm Infant: Diagnosis
and Prognosis™ Neuolmage: Clinizal 16: 355-68. htp:'www.nebi.nlm.h. gov/pubmed/ 28861337
{September 20, 2015,

Hurmony, Thal et al. 2000, % Lomgitedisal Study of Cluldien wis Periatal Bra Dansggee o5 o
Early Meurohzbilitation Was Applied: Preliminary Repor.” Nevroscience Letters 611: 59-67, hitp!/
www.nchi.nlmr.nih, govipubmed /2650802 1 'September 200, 20183,
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6 TIPS DE LENGUAJE CORPORAL
PARA AUMENTAR TU CONFIANZA

Coach Lic. Pape Villacis, MBA.-ActionCOACH

www.coachpepevillacis.com

Deja de leer por un momento y observa como estis sentado leyendo esto. ..
jDonde estin tus brazos?, jcudl es la expresion en tu cara? Si alguien te
viera en este momento. [ qué ideas preconcebidas podrian hacer acerca de i
simplemente en funcién de w lenguaje corporal?

S1 no crees que W cuerpo tiene un lenzuaje propio. te diria que estds equi-
vocadn. Lin gran porcentaje de la comunicacidn y cdmn la gente te percihe
proviene del lenguaje corporal. Esto incluye la postura, los gestos, las ex-
presiones faciales y los movimientos oculares. Quizds te sientas cansado,
enojaco, aburrido. frustrade o entusiasta, pero algunos de estos pueden ser
sentimientos que NCO) deseas comunicar en una simacidn determinada.

Tips de lenguaje corporal que proyectan confianza en si mismo

Sonrie con frecuencia. Sonreir no solo te hace mds atractivo y confiable, sino
que fambién mejora tn salud, tn nivel de estrés v tos sentimientos hacia fi
mismo. La sonrisa frena el corazadn y relaja el cuerpo v libera endorfinas que
contrarrestan v disminuyen las hormonas del estrés. También se ha demos-
trado que aumenta la productividad al realizar tareas. Segtin varios estudios,
la sonrisa puede engaiiar a tu cerebro para que se sienta feliz, incluso cuando
te sientes triste mientras sonries. Pasos de accidn. Cuando te levantes por la
manana, pdrate frente al espejo y sonriete. Si, te sentiris tonto, pero practi-
ca sonreirte durante un minuto o dos. Cuando esi€s en tu auto o solo en tu
escritono, practica la sonrisa. 5€ consciente del impacto que tiene en otras
personas y recuerda que debes sonreir mas a menndn

Prestaatencidn a tu postura. Estds ¢n una buena postura cuando tu posicion sen-
tada o de pie crea la menor cantidad de tension sobre los misculos v ligamentos
de soporte. Cuando e sientas, tu espalda estd recta, tu parte rasera ¢std contra
el respaldo de la silla, tus pies estdan apoyados en el piso v doblas las rodillas en
un dngulo recto. Al estar de pie, debes poder dibujar una linea recta imaginana
desde tu orera a través de tu hombro, cadera. rodilla y la mitad de tu tobillo. Una
buena postura es esencial para evitar el dolor de espalda y cuello, evitar dolores
muscilares v manfener 'os huesos v [as arficnlaciones en s alineacidon adecuada

Una buena postura, con los hombros hacia atris v la cabeza bien alta, hace que
parczens scguro de ot mismo vy listo para actuar. Pasos de accidn: observa tu pos-
tura en este momento, mientras lees este texto. | Estis desplomado en tu silla con
la espalda doblada. el cuello hacia adelante y los hombros encorvados? Practica
sentarte y estar de pie con la postura correcta. Mirate en €l espejo v haz ajustes
para que sientas la alineacidn correcta de tu cuerpo. Pidele a un miembro de la
familia que note tu postura vy te indique cuando havaque corregir. Cuando vayas
a una reunion, corrige tu postura antes de entrar a la sala.

josevillacis®actioncoach.com
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Ten un fuerte apretén de manos. Un firme vy sdlido apreton de manos es un
signo nmiversal de confianza v todos, incluse las mujeres, deberian tener
uno. Un apretén de manos debe ser fuerte, pero no aplastante, ofrecido con
una mane fresca y scea y unos cuantos movimientos de arriba hacia abajo,
asi como unos segundos de contacto visval. Es un signo de respeto mutuo
de ambas partes y deja una gran primera impresion. Un apreton de manos
sudoroso, inerte, de “pescado” tiene el efecto opuesto. Ya sea que te sientas
conflado o no, un apretén de manos firme aumentard tu autoestima y hard
que otros te vean mas confiado. Pasos de accion: Pidele a vanas personas
de confianza que evalien tu apretén de manos. Pideles que tomen nota de tu
agarre, la sensacion de fus palmas, &1 mueves fus manns adecuadamente v si
haces contacto visual. Toma nota de sus comentarios y practica tu apretdn de
manos mejorado hasta que sca un hédbito.

Visiete para la confianza. La ropa hace una diferencia en como nos percibimos
a NesoLros MIsmos y comoe nos perciben los demas. Vestirse con confianza es
mis que vestir mas ala moda. Se trata de senfirte bien, verte equilibrado v se-
euro de i mismo y tener una postura segura en todas las situaciones. También
se trata de enviar el mensaje correcto a las personas con las que estds. Puede
anmentar m confianza en it mismo enandn te vistes adecnadamente para |a
ocasion, cuando reflejas o estilo personal v comprendes el impacto de la apa-
ricncia. Pasos de accidn: § T'u vestuano aumenta tu confianza o lo disminuye?,
Ja menuco te encuentras con ropa descuidada o no estas vestido apropiada-
mente para la situacion? Vestirte bien aumentard tu confianza, incluso cuando
te sientas deprimido. Determina tu estilo personal mirando revistas o blogs
parz ver qué te gusta. Aprende sobre el impacto de usar ciertos colores. 5i es
necesario, compra algunas piezas cldsicas para agregar a tu guardarropa que
te hagan sentir seguro y poderoso.

Continga en la p. 14
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:Sabes queée hace in diputadag

Un diputado hace valer tu voz en el Poder Legislativo,
que es de donde surgen las leyes que nos rigen todos los dias.
Cada uno de ellos representan a tu colonia, comunidad o municipio.
Ademas de crear leyes, realizan gestiones en tu beneficio.

Los Diputados de Quereétaro
trabajan por ti.

Siguenos en nuestras redes sociales:

ﬁugi&lamm[ﬁu O_egmaiu:a_l_'zm @ Legistatura Gro

‘%
GUERETARD

TR TS

14

Viene de lap. |3

Deja de mostrarte inquieto, deja de moverte, Mas
de 300 gerentes encuestados por Adecco USA,
compania de soluciones de fuerza laboral, dijeron
que una quinta parte de los candidatos gque recha-
ZATON para un puesto eran inguietos, que se movian
incesantemente, La inquietud, como girar el cabe-
o, sacudir el pie 0o morderse las uias, €s un signo
obvio de ansiedad y lenguaje corporal nervioso,
Estos movimientos nerviosos distraen la atencidn
de [0 que estas diciendo v distraen a las personas
de tu mensaje La inquietud envia el mensaje alte
v claro de que no estds seguro de 11 mismo. Pasos
de accion: ;Tienes algunos hdbitos regulares de
inquietud? ; Han comentado sobre estos comporta-
mientos en el pasado? Comienza a prestar atencion
a como te agitas v qué desencadena estas acciones.
Pieusa en lo que puedes hacer para recmplazar este
lenguaje nervioso con otro mds calmado. Podrias
soslener tus manos en W regazo, usar tus manos
para gesticular cuando hablas o sostener un boli-
arafo v no moverlo,

Practica el contacto visual adecuado. El contacte
visual sugiere que eres sincero, atractivo y accesi-
ble. Los ojos segurns transmilen una sensacidn de
intimidad en tus interacciones vy hacen que la otra
persona se sienla mas positiva y coneclada conti-
g0, 51n embargo, demasiado contacto visual pue-
de enviar la sefial de que eres agresive o inclusc
un poco extraio. Cuando el contacto con los ojos
consiste en mirar [[jamente. |as personas se sien-
ten incomodas y se ponen a la defensiva. Pam que
el contacto visual se sienta bien, una persona no
puede imponer su voluniad visual sobre otra, debe
sel una experiencia conpartida, Pasos de accidn.
si te sientes incomodo al hacer contacto visual, co-
mienza practicando con famihares v amigos. Mira-
los a los ojos durante aproximadamente 50 a 60%
de la conversacion, idealmente. Cuando rompas
el contacto visual. mira hacia un lado ¥ no hacia
abajo. Mirar hacia abajo indica un estado inferior,
vergilenza v/o sumision. A medida que tengas mais
confianza en el contacto visual con familiares y
amigos, practicalo con personas en el tabajo o en

pliblico.

JOue acciones tomards en ti negocio v en tu vida, en
este sentido?

Comentarios e Informacion: Cel. (442) 263-3009
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Se despejan dudaz v se aclaran panoramas al ver gque la relacidn entre el presa AMLD v el pdber
Dominguer es de “concordia”, asi b pidic el mandatano queretano v el tabasqueiio ha estado a
la alturi. En menos de una semana 'os dos va se weunieron en dos ocasiones, Comienm junios en
la Casa de la Corregidora cuando ¢l presidente visitd Queretarin v luego en la reunidn con los
sobernadores panuchos. Siose quiere trabejar hacia el mismo mmbo los pleitos por diferencias
de colores partidistas no se presentaon. Ujaki el prest AMLO mantenga esa relacion de cuales.

;‘TERM]H{:.I' ELACARREO?

Mo podemos dejar de lado lo que sucedid en la visita del presi AMLO a Querdtaro, v es que son
muchas las curosidades gue saltaron a la vista. Le cuentn, mi sexy lecior, gue de enfrada la orga-
nizacion fue muy distinta a las visitas de otros presidentes, dond: el Estado Mayor tomaba control
de qué mosca volaba; acd va no se vio eso, ahora el rigidy contiol de seguridad fue sastituico por
“voluntarios™ ce Morena sumados & trabajadores de la delegacion de la Secretaria del Bienestar.
S Hemmd T atencion, gque o diferenaa de la cpoca de Tos miitnmes de camnpaia, ahora el presi no
lend. Segiin las cuenlas oficiales de los orgamzadores, al campo de beisbol detris del Auditorio
lnwefa legarom entre cinco mil v <ieie mil personaz, anndgne en el lngar parecieron michas menos
Los lugares vacios eran mas que visibles.

ANTORCHISTAS

Mo todo Tue bueny vibra, Jusio en el discurso del presidente [os antorchisias se manilesaron para
exigir que se entreguen los recursos del extinto programa “Prospera” Aqui no hubo concordia,
v hasta les dijo que su organizacion se guedaba con los recurscs de los beneficiarios. Mo fue un
momenlo comodo para Andres Manuel, pero mucho menos pera los antorchistas, oue no uvie-
ron de otra méds que callar sus consignas. Hasta en esto fue dilerente el evento del presidente: no
mejor, salo muy diferente.

AUSENTE

A muchos lamd la aencrdn que en la visita del presidente de Mcxacn a Querttaro, €] siperde-
legado Gilberto Herrera no estuvo entre Ibs Funcionarios que se senlaron en el presidium. Asi
como cr €l Semdo, el exprivista Juan José Iiméncz Yincr suplis a Gilberto en la silla al lado del
presuderte. Pero, para no andar como otros haciendo suposiciones de ielenovela de gue a Gilberto
le hicieron el fuchi, le cuento que Tue decision de! exrecior no subir al estrado, pues estaba coor-
dinando la organizacion del evento. Se le vio acomodando sillas v atendiendo gente, sin muchos
reflectomrs, discreto,

FALTISTAS

For cierio, desce la Cimara de Senadores nos llegd la lista de los legisladores que mis se ausentan
de su curul, jv adivinel, el mas faltista entre los representantes querclanos es ni mas ni menos que
Juan José Jiménez Yanez, con cinco masisiendcas, cosa rra porgue ampoco se le ve mucho
por los Querétaros, Bso si, wdas sus faltas tienen su respectivo justificante (dicen). La senadora
panista Lupila Murguia, no s¢ queda atrds v €s la segunda mads Fellisia en este cornto periodo como
represeriante suma cuatro faltas, también cada una con su justincante (segun).

OPACOS

Le cuenlo, mi fino v sexy lector, que los municipios de San Juan del Kio v Huimilpan fueron los
dos tinleos gue se negeron a ser evaluados en sus politicas piblicas por ¢l Observatonoe Ciudadano,
Asi los acusd la ttular de este organsmao, Yamilé David Gallegos, quien recordd que pese a que la
agenda del Observatono incluyve a estos municipios v sus alealdes conocen de este tipode acciones,
decidicron voltcar a otro lado ¥ hacerse que la virzen les hablaba, Alla en San Juan solo €] virrey
de huachilandiz entiende 1o guee quiere hacer, v pon lo visio, no le gusta que lo anden checando.

CERCAMOS. Es la segunda ocasion en dltimes dias
que se les ve abrazados al presi Amlo y al gober
Pancho. Ojala la concordia que pide el segundo

la mantenga el primero

FADIPUTALDC 26

Resulta guoe los dipus Tueron inyitados o sunarse ala imciativa ddi putaodo26 goe sungio en fa i
social twilter, para que s¢ pusieran “la del Puebla”™ con una donacion de 12mil pesos cada uno
para loerar recandar 3(0mil pesos, mienfras los cindadanes aporarian o gue poadieran donar
como el dipn nimero 26, La lanila serviria para seguir apoyendo a los brigadistas que combaten
¢l incendio en la Sierra. Los dmicos gque aportaron su donativo Tueron los dipus Lapila Cardenas,
Conrie Herrera, Hago Cabrera y Fabiola Larrondo. A considerar.

OFENDIDOS

El colmo del caso es que los diputados panuchinos, el grupo parlamentario de mavoria en el Con
greso, se olendieron mucho con la imeativa #liputado26, gue dizgue porgue otros. politicuchos
se colgaron para echarse flores porgue aportaron su donativo. En fin, los panuchos dicen que 51
aporkiron a la causa para combatr el incendio en la Sierra Gorda pero hicieron su coperacha entre
cllos. no dipzron cudnto dieron n cudnto juntaron. .. modestos, senallos v humldes,

HOMENAJE

Una buena es el homenaje que recibic el brigadista colonense Luis Fernando Pérez Balderas,
v los cinco marinos gque perdieron la vida en ¢l desplome del helicoptero el pasado 24 de mayo
cuando combatian ol incendio en la Sierma Gorda, Sus nombres quedarin gmbadosen odo el esta-
do por brindar su vida para rescatar del fuego el patrimonio natural de los queretanos, APLALSD
grande a lodos quicnes participaron y contindan trabajando para sofocar el [uego. ;GRACIAS!

AGUAS!

Llegd la temporada de Huvias, mi bienamado lector, v mis de uno va andamos bien temerosos,
porgue nomkis vemos gue cae el chipi chipi v le comemos a resguardarnos por aquello de las con-
denadas inundaciones. Y ¢s que las Huvias, sean “atipicas™ o no, ponen nervioso al quereano, que
eslid mids acostumbrado a bos “encharcamientos”™ que o las gorditas de maiz quebrado. Prepdrese v
ponga de su parte: si llueve no saque su basura, no iire desechos @ los rios v bordos, y si puede
oudrdese un rato micniras pasa el monson.

SEGLURO

Le cuento, mi fino v sexy lector gue alld en Centro Civico —como cada afo— también andin
nerviosos por las Huvias, v es que las inundaciones v sus consecuencias sacuden gacho a las ad-
ministraciones, con costo politico incluido. Por eso es que Hamd la stencion la “recomendacion™
de un funcionario municipal, quen tras ver gue as Hovias ya vienen le dijo a su supenor que en
lugan de andar limpiando drenes o invertir muchisima lana en obras pluviales, le hicieran como
cn oros municipics, donde sc contrata un scgure contra inundaciones con ¢l pago del predial.
LEOmo la ve!

Continda en la p. 17
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LENGUAJE CORPORAL. En la rueda de prensa de los dipus panuchinos, algo llamé
la atencion de los medios, los diputados —todos— andaban cabizbajos, casi tristes.
;Qué les preocupara?

VISITANTE

Ahi en Centro Civico llama la atencion de los compaiieros reporteros 1a presencia del exalalde
privista Roberto Lovola Vera, a quien se le vio salirde la ohcina que antes ocupd como presidente
municipal. El notaro fue clare al responder la inguieiud de los wlegas reporteros, v dijo gue su
visila era unicamente d2 trabao. [ Ah!l, por s quedaban dudas, msistiooen que no esta interesado
en regresar a la politica, “segundas partes, nunca lueron buenas”.

REVELACIONES

También de visia en su lema, ¢l querctano Santiago Nieto Castillo, hoy ttular de la Unidad de
Ineligencia Financiera, presenta su libro *Sin filias ni fobias, memonas de un fiscal incomaodo”,
donde relala moaton de cosas lurbias gque experimento como fiscal en la Fepade, desde las manas
de gobiemos v partidos en prvcesos electorales, a las piias en las investigaciones de otras de-
pemdencies encargadis de la procuracion de justicia. Y noes por acerde promoecioon al libeo, peroe
es muy ciaro en explicar las tarbiedades del sexenmo de Peda Nieto al proceso electoral del ano
pasado, v no pama en nombres. da santo v sena de 1o macabro gue pueden ser al gunos politicos.

INCOMODO

Le cuento, mi sexy lector, que entre los asistentes a la presentacion del lioro de Santiago Nieto ahi
enel Tearo de la Repubdlica, estaba sentado el privista Jesis Rodriguez. En la segunda silla de la
sexla fila el moslor se camulls entre los presentes, pero no por muche Gempo, Mientras Nieto
Castillo narraba al gunas “anécdotas” gue plasmda en su libro evidenciando a politicos corrapios v
gobiernos del PRI, don Chucha se hizo notar: era o dnico que no reia. Con la barbilla recargada
en la mano derecha v la requierda descansada sobre su piema, ¢l politico escucha la presentacion
con una seriedad inguebrantable, sin mover mi un dedo. Ni los chascarrillos que arrebataron
carcajadas de los invitados fueron suficiente para que la expresian de Jesis Rodrizuer cambiara.
No se rd, ampoco aplandic. Escuchd atento las acusaciones que Santiago Nieto hizo al Partido
Revolucionario Institucional v de su camada de funcionanos del sexenio pasado.

INCOMODA

Coma invilada para comentar €l libro, Santiazo Nieto llamd a la diputada federal Tatiana Clouthier,
pero Tatiana llego tarde y se [ue temprano, Arnbé al Teatro de la Republica cuando la presenta-
cion ya habia comenzado, se incorpord junto a Santiago un poco atropellada. Tras comentar el |/bro,
salio rapido argumentando gue perdia su vueo, Apenas otorgd 55 seguncos a los reporieros gue la
buscaron par um enireyisia que no dio now, salvo por B ineomedidad guee rellejd coando se le cocs-
tona s ina como funcionana con alein gobernador de Morena luego de las elecciones de estz fin
de semana, a lo cue con gesto de evidente incomodicad respondic: “*No me preguntes eso™, v se fue.

www.andresestevez.mx MINE @
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ALAMEDA. Para bodas, XV aios, primeras comuniones, cumpleanos y cualquier otro
evento social, y privado, la Alameda Hidalgoe estd disponible para cualquiera
que la solicite con sus permisos en orden. Informes en Centro Civico

EMBAJADOR

El anin dirigente estatal de Morena, Carlos Peafiel, espera gue sea 2 mediados de junio cuando
acuda a la Embajada de México en Kepablica Dominicana para asumir sus labores diplomaticas.
Las maletas va las bene hechas, solo esté esperando que le den luz verde para mudarse de casa.

DEDAZO

Mientas tanto, Carlos Pedaliel no descuida el changarmo porgue yva advirtic gque hay muchos gue
le guieren comer el mandado. Hasta acuso que dentro de Morena hay infiltrados. Para aliviar una
posiblz paranoia, Carlos Peaatiel adelantd gue serd lz dingencia nacional de su partide la que
designard a su sucesor, v este podria no ser queretano, O sea, que se aguanten uencs juieran
divizir el partido en Querclam hasta el proceso de renoy acion gue incia en agosie v conduye en
noviembre.

PACHANGON

La Alameda Hidalgo tue la sede del evento partcular v exclisivo conocido como “Le Diner m
Blanc” que szguin sus organizadores es un picnic al que acuden —previo pago de su invitacion-
algunos gue son v olros gue suenan con ser de la lamada “crema v nata de la socialité™. El caso
fue gue ¢ pachangon que albergd la emblemadtica Alameda, fue opacado con la guarrada de uno
de sus invitados, gque se vio traicionado por la bebida v que sin més decidio onnar detrds de unas
mamparas. El heche quedo grabado en video v compaitido en redes sociales v terming sacudien-
daa los de Centro Civico, quienes prestaron [a Alameda para la *exclusiva®™ fiesia.

INCONGRUENCIA

l.a indignacion de algunos queretanos en redes sociales al ver la Alameda transformada en saldn
de ficstas, ¢s que fuc precisamente la intencidn de rescatar este espado PUDLICO de comercian-
les ambulantes, prostitucion ¢ msegundad, para convertirlo en un sito cultural ¥ de preservacion
comao pulman urbano del centro de la ciudad. ;0 eso no era lo que e buscaba?

NADANUEVO

Sin noticias ain sobre los posibles refuerzos que llegarian a ks Gallos Blancos para el proximo
Lormeo, pues pese a que vanos andan quemando dardos con posibles nombres, 1o que se preve es
que no sean jugadorzs de renombie, v mucho menos de varios ceros en su cartilla, Van los Gallos
con avsteridad republicana para el proximo torneo, <in nada nuevo que anuaciar
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Fotoperiodismo
LO MAS VISTO EN LA SEMANA

andresestevez.mx

BUENAS RELACIONES. El gobernador Francisco Dominguez ha aprovechado ANTORCHA, La organizacion Antorcha Campesina se manifesto en
los encuentros con el presidente Andrés Manuel Lopez Obrador para mantener contra del presidente Loper Obrador. El lider antorchista,

no solo un canal de comunicacion, sino la posibilidad de sumar a la federacion Jerdnimo Gurrola, afirmd que el presidente miente cuando lo acusa
en los proyectos de Querétaro. Por lo pronto indicd que, producto de la ce quedarse con el recurso de los beneficiarios del campo

comida en la casa de la Corregidors, rescatd de AMLO 700 milloncejos
para obra de infraestructura carretera

SANTIAGO NIETO. Bl quereta-

no regreso a su casa para hacer

importantes revelaciones con su
libro #Sin filias ni fobias, memorias
de un fiscal incdmodao”™. Antes del

SIERRA GORDA. H incendio en la zona serrana sigue, pese a los evento en entrevista exclusia con
esfuerzos —que cada dia son mdas— el avance es lento. El plazo de siete dias nuestro director se autodescarto
para sofocar el fuego ya caduco, se espera que en el ranscurso de la semand puara la gubermlura de Queréla-

el fuego sea extinguido. Este acontecimiento que lamentablente no solo ro: “lo mio, Andrés, es la carrera
es la pear tragedia ecolagica en Querétarn, sino que ademiis judicial, no pienso siguiera en la
cobrd la vida de seis personas gubernatura”. Muchos han venido

candidateando al exalumno de
la UAL) para abanderar la causa
e MORENA. En la misma charla
agre-Eﬁ que &l aspira a seguir cerca
de AMLO en su proyecto de trans-
formacidn de México

ieto Castillo

LLUVIAS. Las primeras lluvias de la temporada ya se dejaron sentir, causando ?

minimos estragos pero midiendo a capacidad de la infraestructura.
Freparados todos porgue se avecinan tormentas
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. Reflexion

LA ANGUSTIA
. ENFERMA

Lucero Santana
www, ucerodelmediodia, com
lucerodelmediodia®hotmail com f Facebook: Lucerosantana

Ez verdad que nuestire cuerpo Hene Ui Conexion con nuestra mentc., ¥ es0 CONEXION &5 Mas
grande de lo que pensamos. El cuerpo es 2l encargado de responder a la forma en la que ac-
tuamos, pensamaos ¥ senfimos. Es en el que se ven reflejadas actitudes conflictivas | temores
y sentimientos reprimidos., ¢ue influyen en el funcionzmiento de nuestro organizmo.

Cada persona tiene diferentes formas de expresar sus sentimientos; hay quienes los pueden
externar en palabras, pero muchas otras que no vy, por ende lo reflejan mediante diferentes
problemas sométicos. En realidad 2s coniin que nuesiras anzustias y emociones se conec-
ten directamente con nuestro cuerpo, La somatizacion es el desencadenamiento de sintomas
ITsicos. recurrentes ¢ inexplicables, gue interfieren en la vida social y laboral de la persona
y que regularmente s¢ debe a la ansiedad ocasicnada por estrés o problemas emoecionales,

La aparicion de una crisis de angustia no surge por si sola pero. ;cudles son sus causas?! No
todo ¢l mundo la sufre @y ¢s cntonces algo normal ? Para que ¢xista un trasiomo de ansiedac
que dé lugar a una crisis de angusiia tiene que naber una angustia irreal: estds experimen-
tando una reaccidn emocional intensa a algo que desde un punto de vista téenico no deberia
PIovOCcar esa reaccion,

Por ejemplo, suspender un examen. Puede que para ti sea muy importante obtener buenos
resultados, pero no es realmente una cuestion de vital importancia. Si obtienes una mala
ncta, no vas a morir por ellc. Sin embargo, puede que lo sufras como algo letal .a pesar de
que no genere ninglin resgofisico; "angustia irreal  e3 una angustia con respecto a un hecho
que no conlleva ningin riesgo vital.

4 For qué estoy ansioso? Un suceso traumdtico puede rovocar crisis de angustia, por lo gque
probablemente asocies incorscientemente lo que provoca la angustia a una situacion extre-
madamente negativa, Cn este contexto, las causas de la crisis de angustia estan vinculadas a
motivos psicoldgicos, y en consecuencia hay que hacerles frente con la ayuda de una terapia.

Los tiempos de angustia generalmente estan caracter zados por el dolor v la prueba. Los
pensamientos parecen estar fuera de control, vienen una v otra vez, como dardos venenosos
tratando de amedrentar, llerarnos de temor e incertidumbre. De manera recurrente llega a

nuesira mente las mismas preguntas: ;y 3 todo sale mal?, ;51 esta situacidn no cambia?..,
Lqué serd de mi familia?, ;qué serd de mi vida?

Desde una mirada psicologica podemos definir la angustia como la reaccion de un indivi-
duo frente a una situacion traumsitica, cuando no puede dominar las excitaciones de origen
extemno o interno. Bs un estado de i2nsionacumulada yque noe pudo ser descargada, Cuando

sucede esto y con tantas preguntas en la mente. muchos procuran respuestas y en su afan
suclen buscanlas en lugaies y personas eyul vocadas.

Abrir el corazdn a las personas es peligroso ¥y mis cuando ni siquiera conocemos su estilo
de vida, su sistema de valores v creencias, que son en definitiva los detzrminzantes de su
comportamientn, (udnta gente termina aiin méds herida por buscar aynda en las personas
equivocadas y qué peligrosc es abrir el corazdn a quienes simplemente ercontramos en las
redes sociales, sin saber absolutamente nada de ellos.

Aprender a soltar las preocupaciones diarias puede parecer una habilidad dificil, pero con
prictica puede conseguirse v converlirse en un habito que nos permitira disfruter mejor de
nuestra vida. Las preocupaciones :on como montar en una bicicleta estatica: cansan pero
ne llevan a mirnguna parte, Cargar con la mochila de preocapaciones durante 1odo el dia
genera estrés, angustia, ansiedad v gran malestzr, creandose una bola cada vez mas grande
guer Fomenta lairmablidad y la negatividad. .. adem:ds de impedimos disfnotar del presenie,

www.andresestevezr. mx
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Pero ko bueno es que podemos practicar ¥ fomentar habilidades que nos permitan “soltar”
diariamente.

. Acaso no existia la angustia en &pocas anteriores? Probablemente no en la prosorcion de los
tiempos modemos, pero existia, aungquz amoniguada y absorbida por 1as creenclas de la Fe.
El hombre, al renegar de la Fe. decidio ir por el camino del libre albedrio v al esfumarse ¢l
sistema de scgunidades sc ha encontrado desplumade ¢ indigente frente a un abismo ansurdo,
nausea, nada; en suma. la angustia. ; De que le ha servido iral hombre por su propio camino”

Podemos afirmar que el subpreducto mis caractenstico de la modernidad es la angustia,
51 nos asomamos por un momento a los honzontes de la miusica. filosofia. poesia. teatro.
cine. literatura en genera, nos encontaremos gue el hombre modernc se identifica con la
angustia 0 la soledad, La angusia puede tornarse en una situacion habitual. mas atin si los
desafios de ‘a vida se suceden unos tras otros. Esta es la situacion del hombre actual: de-
masiadas flechas impactadas en el mismo blanco; demasiados estimulos al mismo tiempo
sobre el sistema nervioso,

D¢ esla forma el hombre se siente mais que herido: ahogado. Hay dos formas fatales que
son las madres namrales de la ansiedad: la productividad v la rapidez Tantc vales cuanto
produces, pero hay que tener en cuenta que productividad no quiere decir sentirse pleno
y realizado, sino rendimiento contante, sonante v tangible. Al hombre s¢ le mide por su
capacidad de rendimiento: y €, a su vez, valora la vida per el rendimieato que le reporta, A
cualquier profesion se le exige un méaximo de productividad, algo que pueda disfrutar ahora
mismo. Por otro lado existe unz psicosis de la prisa. En la escala social de valores, un fra-
CAS0 €CONOmIco s peor estigma ante la sociedad que. porejemplo, el fracaso matrimonial,
Por eso, mas que tener, lo que hoy interesa, €s parecer que se tiene,

Por ello el hombre busca adormecerse de difzrentes formas; juerga de fin de semana. sexo,
drogas, juegos de azar; que le dan la sensacidn artificial que su cuerpo demanda en el mo-
mento: aneslesia a sus sentidos. Sin embareo, al pasar los efectos de estos adormecedores la
persona vuelve a lz misma triste realidad, con el agregado de un gran sentimiento de culpa,

Por ello es necesario poner frenos a esta loca carrera que lleva a un gran sinsenfido, a un
sentimiento de infelicidad muy grande.

Dice el diche popular: “quien corre a cien por hora y sin frenos termina por estrellarse™. No
es casual que una gran parte de las patologias que ven los médicos tiene que ver con la an-
eusticen vida acelerada d= la persona. Fl ritmo de vida acelerada y en exceso materialista,
probablemente seria el responszble de los cuadros de ansiedad que luego acaban en depre-
sidn. que de forma alarmante aumentan dia a dia. Siaciones de angustia. ira. dolor. frustra-
cion © estrés, sostenidas en el tiempo, no son 30lo un pesar que hace dificil la cotidiamdad v
afecta la actitud frente a la vida, sino que pueden llegar a afectar seriamente la salud.

En el caso dzl infarto agudo de miocardio muchos tienen como antecedente una gran carga
emotiva. (tras son la artatis reamatoidea, las gasintis y entermadades del aparato digesti-
vo, gue va la clinica médica considera como psicosomiificas. Mo olvides que la persona de
[e o camina por lo gue ve si ne por lo gue cree,
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CONSEJOS DE MONICA OLGUIN

PARA LOS QUE SE ATREVEN

A MEJORAR SU SALUD

Ninfas y hadas

Monica Olguin - monica_olguin® hotmail.com

La semana pasada tuve la fortuna de asistir a una semana de salud para el personal
del colegio Kenedy, escuela a la gue felicito por interesarse e€n el bienesiar de sus
empleados, pero sobre todo por [a respuesta y animo de los mismos por mejorar su
salud, participando en la feria.

Apligque mi escaner biocuantico de salud, que en 80% de rango nos d& muchos
parimetros en desgaste del cuerpo y una calificacion de marcadore: de edad meta-
bolica segiin tunclioramiento, v al iinal nos dice qué debemos modificar en la dieta,
deporte para mejorar condicion fisica vy suplementos o complementos nutricionales
requeridos, porque no seria suficiente la dieta para cubnr su deficiencia. Los parti-
cipantes tuvieron excelente respuesta = evaluarse con el esciner y otros con la tanita
para conocer su composicidn corporal,

Hubo el caso de una persona que respondic 2 la medicion. que me hizo refleccionar:
inicio diciéndome que llevaba como dos anos cuidando su alimentacion v deporte
v que anles comia pura porqueria. El esciner fue marcando muchas deficiencias en
vitaminas. minerales, coenzimas. concicion fisica etc. Al final le recomendd consu-
mir muchos suplementos ¥ no la calificé en el rango de salud dptima sino regular,
se fue muy seria diciendo: no es posible.

Al dia siguiente la vi de l¢jos v me acerqué a saludarla y preguntarie como se sin-
tid. Respondid gue muy enojada, porque la habiamos asustado y que en la maniana
habia ido a hacerse andlisis y estaba muy saludable. Claro que le pregunté si su qui-
mica sanguinea y biometria hemdatica o general de oring median todos los pardme-
tros del escaner, gue ademas de todo lo que va mencioné determing s1 eslas acido,
radiado, intoxicado de metales pesados y mucho mds. Aceptc que no. v 1z recordé
quz nos platicd de su cansancio, estrés, historia de mala alimentacidon, pero sobre
todo insisti en que no se trata de asustar sinode hacer conciencia en como podemos
disminuir el grado de oxidacion e inflamacidn del cuerpo.
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( Cudntas veces hemos conocido muertes por cancer en personas que parecian tan
saludables? La alteracion de los genes v células no se siente o se ve hasia que
se menifiestan enfermedades graves como las autcinmunes. degenerativas v el
cdancer. Desgraciadamente los andlisis de rutina no avisan de infartos, embolias,
alzhaimer, etc. Saber por medio de un escdner de un minuto y casi regalado si nos
falta agua. oxigeno, coenzimas, omegas, vitaminas, minerales: o si estamos dci-
dos o alcalinas, s’ nos ayuda a darnos todo lo que nos falta v mejorar todo [o que
estamos haciende mal.

Todos vamos a morir, pero esta en nuestras manos v responsabilidad vivir con la
mejor calidad de vida posible mientras la tengamos, Estoy satisfecha v orgullosa
por avudar al equilibrioen la salud a muchas personas; aungue algunas se espantan
al principio, cuando encuentran la mejoria se alegran y relgjan.

Informes de escaner. evaluacion. dieta y grupos al 2230166, Es un placer atenderte.
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CAPACITACION

En memoria de Ramon Durdn Ruiz (T) ElFildsofo de Giémer 1956-2016
filosolo20168prodigy.net.mx / facehook: filosofoguemez [/ Twitter: #filosofoguemez

Soy un apasionado aprendiz de las ensefianzas de las abuelas de Gliémez, ellas —como es-
cucla de luz y bicnestar— dia a dia me invitan a que aprenda a circular por ¢l camino de la
humildad y de la gratitud.

Lz humildad te lleva a aprender que si “Ihos te dio dos oidos y una boca, para que aprendas
a escuchar més v hablar menos™: que tengas la sensihilidad de mejorar tu vida a traveés de
las pérdidas v €l dolor, del amor y la alegria; que experimentes el poder de perdonar, ¢jer-

cicio que te conduce a ser mas grande que tus problemas, sabiendo que ser humilde es una
leccion ce grandeza.

Lz via dela gratitud te empocera dela vida, Gracias es una palabra mdgica, un principio meta-
fisico que te transporta a ennquecer caudalbsamente tus dones,_ poderes, bieres y felicidad. En
ocasiones omitimos dar las gracias porque ~llenos de la soberbia que genera el ego- sentimos
que le hacemos un favor al universe. Cuando en un acto de encogimiento y de humildad eres
capaz de agradecer lo que llega a ti =y lo que no llega también, porque en esia vida no hay ca-
sualidades, todo es para tu bien—, el universo te sbastece mais. . atraes la prospenidad, porque
dar las gracias duplica tu crecimieno material y acelera tu proceso de evolucidn espiritual,

Los seres humanos nos elevamos o por la fuerza del poder econdmico o politico, sino por
nuestra preparacion, nuestra constante capacitacion v por lo que llevamos dentro: nuestros
valores, que nos conducen a una realizacion moral, ética, personal y social. Uno de los
valores que nuestros abueles v padres nos han ensefiado es la gratitud, el ser agradecido
sincroniza tu vida con el universo.

El viejo hldsofo entiende que el ser humano —un empleado., un trabajador, un subordinado,
un deperdiente— es un importante pilar sobre el que se soporia una administracion publica,
una institucidn, una empresa, un establecimiento, un organismo, una corporacion, etc., y
la capacitacion geoers seguindad y conocimienios, gquita la monotonia Jdel uabsjo. pogue
quien se capacita pone su destino en manos de su talento, no de la suerte; eleva su autoesti-
ma. porgue su seguricad v paz laboral se denivan de su preparacion.

[Ina tercera parte de nnestra vida la pasamos en niestro trahajo, ¥ entre mads capacitados
esiemos mas concentrados realizaramos nuestra labor; por ende cor mas eficiencia y mejor
funciona nuestra vida. Generalmente los hombres que tierden su trabajo es porgue no estdn
bien preparados para desarrollarlo, porque les ha faltado tener un propdsito de vida, porque
viven en la incertidumbre y en la insegundad por falta de capacitacion.

0 HETE Miress i Madlen, )
e  NoTENSS eTRADD! <

"aVE FLLOSOFO: <OUE S WAS IMPORTANTE:
LA IGNORANCIA O LA INDIFERENCLA?.. iNO SE, NL ME IMPORTAY

[.os problemas sin solucidn, la confusion y el desorden, son para el trabajador que no esta
capacitado y preparado, para aquel que deja ala suerte la selucion de los conflictos. Capaci-
tar es dar certeza ante la confusian, sertar las bases para conservar el empleo e incrementar
los estimulos por eficienca laboral.

La capacitacion profesional genera seguridad laboral y, por consiguiente, evita el caos v la
incertidumbre en la faena. Trabajo, capacitacion v seguridad son elementos gque ayudan a
recuperar tu verdadera naturaleza v a conseguir una relacion armonica con tu vida, para que
despliegues a plenitud tusz potencialidades,

Para conservar ¥ mejorar un trabajo. €3 bisica la capacitacion gue. ademas de gque te marca
las reglas precisas de tu funcidn, te lleva a un viaje de desarrollo personal de enriquecimien-
to de s energia vital. Aquellos rabajadores cue ven la capacitacion como una oportunidad
para crecer, para mejorar su comportamiento laborzl, para poner el trabajo bajo su control
cuando el conflicte llega, lo saben manejar adecuadamente, ponen orden en su labor, por-
que al capac tarse han incrementado sus haberes y saberes, han despertado sus capacidades
innatas v llega por ende la seguridad laboral. .. de eso se trata darle a cada rrabajador un
proposito claro en el ejercicio de su trabajo.

Apopdsito de capecitacivn. dos conpleados del INE. gue habian sido instruidos pana visitas
domiciliarias, a efecto de llevar los nombramientcs de funcionarios de casilla, de las ya
proximas elecciones, llegan a una casa y al salir una perscna le preguntan:

— Disculpe ;me puede decir su nombre?

— Aclin.

— .Y el de su esposa?

—Evz.

— Ak chingd, chingal... ;v porcasualidad vive con usted también la serpienie?

— 51, un momento... j;SUEGRAAAAAA LA BUSCAN!!

|
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EL SABOR
DE LA LEALTAD

Angélica Marti Arvizu  www.angelicaarvizu.com

Dice un viejo refrin: Arrieros somes v en el camino andamos. Luego entonces ne pasa nada
cuando te decepciona un amigo, pues crees =n ¢l llamado kanma v sabes que algun dia lo pagara.
Un colega o un conocido puede desilusionarte sin problema; un cesconocido te tiene sin cuidado.
Pero un amigo, easi un hermano, te rompe €l cornzdn y tedestruye la feen la humanidad cuando
alguien a quien consideraste un hijo, un hermano o un alma gemela te miente o, peor, te engafia,

Un romance fraternal, eso es un amigo. De quien depende tu sonrisa y a quien le debes
muchos momentos de alegria v, tal vez, también de tristeza, cuando compartian sus dolores
o los tuyos, Es dificil dejar de ver a un amigo. Decia don Alberto Cortez: cuando un amigo

se va, queda un espacio vacio, que no lo puede llenar la llegada de otro amigo.

El alma se llena de {rio v la histona da la vuelta a la esquina de los recuerdos. Un drbol se
caz v no vuelen a brodar flores en la memona, pues la desconfanza hace presa a aquel que
fue lastimado. Pero, ; qué esla lealtad? . ; por qué duele mas la falta de lealtad que la falta de
hopestidad? Porgue oo es Lo ansow, de nmguiamanera, La lealtad es una especie de devo-
cion que tiene un ser humano hacia otra persona o hacia algo o alguien, gue puede ser sim-
bdlicamente un ser o un objeto al que le debe respeto y sobre todas las cosas transparencia
v verdad, Puede ser incluso hacia si mismo. pues al ser leal un ser humano se compromete
a responder por aohre todas las cosas con 2se sentimiento que no fiene cabicda para mentiras.

Puede ser incluso cruel el ser leal, pues la persona que lo es te dice exactamente lo que
piensa y observa respecto de su relacion con aguello o aquel a quien le debe lealtad. Hay
un gran espectro de cosas. ideas o situaciones a las que se les puede ser lzal. Es el sentido
de compromiso en donde una promesa de unidad esid latente entre dos unidades que se
convierten en uno de dos. Es saber que pase lo que pase, siempre estards presente pard esa
persona o aquello a lo que se es leal. bExiste un vinculo de honor dentro de la lealtad, un
enlace de gratitud v de apego que no puede romperse con naca. Unz amal gama que permite
incluso errores, mas no deshonestidades gue provecien mentiras detrds de una pared y se
alumbren con engaics y falsas expectativas, pues cuando alguien que te prometio lealtad
mis que st fuern de amor debe de camplir su promesa. pues sobre todas las cosas su nombre
v referencia se mancha en su totalidad al no ser leal.
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Se dice que la lealtad es un cumplimiento de lo gque exigen las leyes de la fide-
lidad v del honor. LLuego entonces, un amante que engafa a su parcja pucde ser
no solo un cobarde mentiroso, sino un ser asqueroso Heno de deslealtad. Falso y
putrefacto, pues no puede sobrevivir oliendo a limpio aquel gque engafia a gquien
le profesd an amor incondicional o una amistad que sobre todas las cosas se ci-
mentaba en la lealtad.

Pero, ; qué culpa tiene ante esta situacion el ego? Cuando dentro de una relacion, la com-
petencia entre dos seres humanos empieza a corromper el sentido de la amistad o del amor.,
Cuando mas alld de cualquier sentido de respeto se antepone la necesidad de ser el mas
exitoso y talentosc o tal vez, el mas “gandalla™ pues aquel que abusa del oo simulando
una amistad o un amor sclo para sacar ventaja y utilizar a su pareja no tiene ninglin sentido
de respeto ni merece por ningun motivo aplauso alzuno. Cuando la sed de exito vy aplauso
te impulsa a aplastar al amigo o a la pareja, para sacar kenefico propio y proclamarte el
nkds nteligente, el mads guapo, el mds exitoss o, tal vez, el doico gue valia la pena dentio
de esa relacion.

Es aqui cuando bajo la miascara de la lealtad. tz encuentras al payaso que solo esta
fingiendo ser un gran padre. un gran amigo, un harmann. tna buena persona o, 1al vez.
un buen ser humzno. Aguel que deirdas de la cortina se estremece de envidia ante e
éxito ajeno v se muerde los labios por el sabor gue tiene ¢l complejo de inferioridad.
Qué pena dan aquellos a los que les llamamos amigos del alma v quienes al final del
camino nos dan una pufalada por la espalda, dindose la vueelta y simulando que no
ha pasado nada. Duele haber creido en el amor, en la amistad y en el ser humano,
pues 2l hombre o la mujer que es desleal no merece respeto de nadie. Cosa ficil de
superar, por cierto, para aquel que ha sidc ametrallado con el engano y la deslealtad,
Pues. como dice un viejo refrin: Pero de rosotros dos. ti pierdes mids gque yvo. Porque
yo pudré ser amiga. amigo o amanie de olas personas con la misma leallad que yo Le
di. pero ti jamds enconirards a otra persona igual a mi, que te quiera con lealtad, con
respeto y sobre todo que te tenga tanta admiracidn, fe y confianza. Porgue hoy tiro de
la cadena vy me marcho.

Andres Estéevez

< Dale like y sigue
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. Crucigrama

2

Vericales: 1: (*.. la dulce™) Pelicula.

$ : 3 " . . y - Vericales: 2; Expresar alegria,
Vericales: 3 Mo lastimadas.

8 9 10 |11 Vericales: 4: Viocal en plural.
Verticales: 3 Cementerio.

12 13 Vericales: & Prometeran ante Dios.
Yericales: 7: (Dofia) Enamorada de
Don Juan,

14 15 186 Vericales: 10: Ciudad de Pert,
Vericales: 11: { Alfaro) Cantdn de

17 18 19 20 Ecuador.
Vericales: 15: Se dice del individvo de un
21 22 23 antiguo pucblo germdnico, fundador de reinos A

en Espaiia e Italia (fem.). '![
Yerneales: 153: Oriundas de Baviera. :!

249 25 26 Vericales: 19: Ciudad vasca |
Vericales: 21: Derecho que adquiere quien ge

27 28 29 30 |31 |32 abona.
Vericales: 23: Mezelé los naipes.

Vericales: 24: Mdquina para levantar pesos.
Vericales: 260 Sagaz, precavido

Vericales: 28: Divinidad hindi.

is 16 WVerticales: 31: Padre de Thor.

Vericales: 32: Cedo un bien.

-3? 38 Vericales: 34: Entregar.

33 iq

solucion en el MAGATINE 1048 , . .
Horizontales: 1: Acudiria. Horizontales: 22: Cebo de pesca hecho de huevas de bacalao. o e .. . :
Harizontales: 5 (...-Yama) Volcan japonés. Hovizontales: 24 Matricula de Gran Bretaiia. ¥
Horizontales: 8: Accidn vy efecto ce reemplazar a una persona Horizontales: 25: Liguido inmunizante.
con otra en cualquicr ecmpleo. cargo. actividad, cte. Hornzontales: 27: Flor del rosal.
Horizontales: 9 Engrasé, Horzontales: 29 Prefijo: carencia,
Horizontales: 12: Cereal de cuyn semilla se hoce el pan. Hornzontales: 30 (... Stewart) Cantante.
Horizontales: 13: Que tiene existencia verdadera y efectiva. Horzontales: 33 Juntar.
Harizontales: 14: (... nova) Miusica renacentisia. Horizontales: 34: Cubo de caras numeradas.
Horizontales: 15: Simbolo del galio. Horizontales: 35 Da forma de huevo.
Horizontales: 16: Repugnarcia. Horizontales: 36: Ajetren, intensidad.
Horizontales: 17: Suprimir, derogar. Horzontales: 37: Burmo.
Horizontales: 201 Sieolas de Nuevs York. Horzontales: 38: Cérvido boreal

Honzontales: 21; Cocinad 2 las brasas.

Solucion del crucigrama anterior

-
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Aladdin

laddin es un adorable pero desafortinado ladronzielo enamorado de la hija

del Sultdn, la princesa Jasmine, Para conquistarla, acepta el desafio de Jafar,
que consisle en entrar a una cueva en milad del desierto para dar con una lampara
magica que le concederd todos sus deseos,

ROCKETMAN

QFFICIAL TEASER TRAILER

Director: Guy Ritchie /| Reparto: Mena Massoud, Naomi Scott, Will Smith,
Chico Kenzari ' Género: Fantasia

*i\f El sol también es una estrella

L--":‘L}‘:': = ,
#' : | — "
: A TAMBIEN
ROCKET AN tb_.u gtrllﬂu Una adolescente encuentra ¢l amor én un momento dificil en la vida de
h.ﬂ'] Tt su Tamilia,

l a pelicula, en clave musical, se centrard en la vida
y obra de Elton John, El compesitor y cantante

britinico es también uno de los productores del falm.

Director: Ry Russo-Young / Reparto: Yara Shahidi, Charles Melhon,
Ubenga AKinnagbe, ~aith Logan [/ Género: Drama

Director: Dexter Fletcher
Reparto: Taron Egerton, Jamie

Bell, Richard Madden, Eryce
Dallas Howard

Género: Musical

Miss Bala: Sin piedad

l a ganadora de un concurso de belleza se ve abligada a trabajar parz un
jefe del crimen cespués de ser testigo de un asesinato.

Director: Catherine Hardwicke [/ Reparto: (Gina Rodriguez, Anthony
Mackie, Matt Lauria, lsmael Cruz Cérdova. Damidn Alcazar
(Género: Accion

Desastre en Paris

Cuandm Paris se sumerge en una extrafia niebla mortal, los sobrevivientes se
refugian en el los pisos superiores y los teados de la ciudad. Sin noticias del
mundo exterior. Pero a medida que pasan las horas, se ven obligados a enfrentar la

realidad: los equipos de rescate parece que no vendrdn. Si esperan salir con vida,
. tendran que arriesgarse a entrar en la niebla,

Director: Daniel Roby /  Reparte: Romain Duris, Olga Kurylenko, Fantine
Harduin, Michel Robin [ Génern: Thriller

John Wick: Parabellum

J{::hn Wick esid huyendo tras matar a un asesino internacional, pero esta
vez hay un precio subre su cabeza, Mujeies y hombues de todo ¢l muondo

vienen tras él. Toda accidn tiene consecuencias.

Director: Chad Stahelski /  Reparto: Keanu Reeves, Halle Berry, lan
McShane, Laurence Fishburne [ Género: Accidn

Detective Pikachu

uandc el gran detective privado Harry Goodman desaparece misteriosa-

mente: Tim, su hijo de 21 afios, debe averiguar qué sucedid. En la investi-
gacion lo evuda 2l antiguo comparero Pokémon de Harry, el Detective Pikachu:
un saper detective adcrable y ocurrente que se asombra incluso a si misme.

Director: Jonathan Levine / Reparto: Justice Smith, Kathryn Newton, Rvan
Reynolds, Ken Watanabe, Omar Chaparmo, Rita Ora /! Género: antasia
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PACO ORTIZ, EL D'ARTAGNAN
DEL TOREO MEXICANO

Braulio Jorge Aguilar  bj.aguilar@grupodim.mx

Unginaro de Apan. Hidalgo, nacio el 4 de octubre de 1928 Justino Francis-
co Hemandez Ortiz, conocido en el ambiente taurino como “Paquito Oriz™;
debido a la ceremonia de su pueblo natal con la ganaderia de don Heriberto
Rodriguez y la amistad con sus hijos, surgio en €l la inquietud de ser torero.
Se puso por primera vez ¢l temo de torear en Apan ¢l 6 de septicmbre de 1946,
con novillos de don Heriberto Rodricuer.

Después de presentarse como novillero varias tardes, recibe la Rosa de Plata
en Naucalpan, Estado de México. que disputaban los triunfaderes del Rancho
del Charro, lienzo charro que hacia las veces de plaza de toros ubicado en la
Av. Ejéreito Nacional. Ciudad de México. EI9 de mayo de 1947 alterné con
Raimundo Briones v Koberto Subersa, cortando oregjas v rabo al burel que le
tocd en torno, por lo que repitié ¢l domingo siguiente con Alfredo Leal vy otro
novillero con toros de Juan Aguirre, saliendo nuevamente triumfador con dos
orejas.

Paco Malgesto. el locutor, lo bautizéd como el “chaparrito de Apan™ Paco Or-
tiz, ocultando el apellido materno. Se presentd en la Plazz México el 4 de julio
de 1945 lidiando toros de Xajay vy alternando con Curro Ortega. Arcadio Ro-
driguez (también originario de Apan ). Paco Ortiz se comporté muy valiente,
dando vuelta al ruedo y en su segundo corté una oreja.

Reaparcce ¢l 18 de julio allermando con Luis Solano, Ralael Garcia v Jesis
Cordoba. Valvia a impactar Paquito dando vuelta al primero y cortando creja
al segundo; mas tarde seria uno de los (res mosqueteros de la baraja taurina
mexicana.

Paquito Ortiz seguia acaparando la atencién del publico, por lo que reaparece
¢l domingo 215 de julio, agotando las localidades y provocando el primer Lleno
de la temporada, ganandose el titulo de “Fl sensacional Paco Cirtiz”. Fsa tarde
s¢ lidiaron toros de Coaxamalucan, pero su segundo toro lo mandé a la enfer-
meria con grave cornada.

Dato curioso: recibid tres veces la alternativa, pues renunciaba a ella. La pri-
mera la tomé en Puebla el 22 de enero de 1950, apadrinado por Silverio Pérez
vy como testigo Antonio Veldzquez, con el toro “Olivero”, de la ganaderia de
La Punta, confirmindola el 12 de marzo de 1950 en la México, teniendo como
padrine a Rafael Kodriguez y de testicos Manuel Capetillo v Chucho Cdrdoba
ante el toro "Carpanto”. de la ganaderia de Xajay.

Paco Ortiz fue el primer triunfador en grande de la temporada novillenl que
organizo el Dr. Alfonso Gaona: el segundo fue Jesus Cordoba, el tercero Ma-
nuel Capetillo v el cuarto Rafael Rodriguez (el Voledan de Aguasecalienies):
estos tres ultimos fueron durante 4 afios conocidos como “LOS TRES MOS-
QUETEROS” y Paco Ortz fue llamado "D’ ARTAGNAN", ¢l D' Artagnan del
toreo mexicano. Fl titulo lo cbtuvieron debido a la gran pasidn que desperta-
ron ¢n la auromaguia mexicana.
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En 1951 fue a Espafa, alternd con los mejores novilleros espafioles del mao-
mento, como Rafael Sanchez “El Pipo™. Ese mismo afio después fue apode-
rado y descubridor de Manuel Benitez “El Cordebés™ y renuneia a su primern
altemativa. Alla mismo alterna nuevamente como novillero con Juan Garcia
y Cagancho hijo, ¢s empitonade por su toro vy sacando la casta impresiona al
publico espaiiol dejando un buen sabor de boca en Madrid. El 3 de mayo de
es¢ mismo afio toma la segunda alternativa en la placita de Piedrahita. Avila,
siendo su padrino Pablo Lalanda hijo v de testigo Julio Aparicio, confirmando-
la el 6 de marzo de 1952 en la Plaza Méxice, siendo ¢l padrino Félix Briones y
de testizo Pepe Luis Vazquez, con el toro “Churumbel”. de Atlanga.

Ya en México volvid a torear novilladas, como la del 14 de octubre de 1956
en la México, alternando con Héctor Lugquin v Chano Ramos con 6 bureles
de Puerta Grande, sin pena ni gloria. Finalmente, el 16 de noviembre toma la
tercera y ultima alternativa en Pachuca, Hidalgo, en un mano a mano con Luis
Castro “[l Soldado™. con toros de José Maria I'ranceo, alternativa que va no
confirmaria.

Se¢ retira del toreo por vanos anos y regresa a vestirse de luces para inaugu-
rar la Plaza que lleva su nombre en Apan, inaugurada el 15 de septiembre de
1977. Asise inaugurz la plaza con un mano a mano entre Paco Ortiz y Manolo
Martinez, con toros de La Trasquilla. Para el 16 de septiembre otro mano a
mano entre Paco Ortiz v Manano Ramos. con toros de Olivares. v para ¢l
17 de septiembre el puiblico pudo volver a gozar a los Tres Mosqueteros y
Y artagnan del toreo mexicano en el llamado Festival Taurino del Recuerdo:

Rafael Rodriguezz, Manuel Capetillo, Jesis Cordoba v Paco Ortiz,

Paco Ortiz fallecid a la edad de 55 afios el miércoles 3 de junio de 1984 a causa
de una dleera estomacal .
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EL FUTBOL MEXICANO,
CAPITULO MAYO 2019

Minuto 90 Sergio Bailleres / shailleresayahoo.com / Twitter: ©SERGIOBAILLERES

Amables lectores, el futbol mexicano pareciera que experimenta épocas de ritmos
acelerados en una serie de sucesos e informaciones cue requieren una pausa para
su andlisis.

En fa Liga MX, los Tigres se coronaron después de una Ligulla en la cual anotaron
i | Eu:l-] o5 suficientes para alzar el trofeo v J.lr_rja.r en el camino al Ledn superlider. mas
goleador, mejor defensiva, con el zoleador del tormeo, la racha de 12 triunfos con-
secutivos, perc que en las instancias finales. las importantes, se desinflo,

Ledn no tuvo al juvenil Macias en los partidos de la Final, Rubens no jugd la «da
y en la vuelta, cuando necesitaban solo de una anotacidn para obligar al alargue,
st “Angel” del gol se lesiond y salis de cambio. Tigres es de nuevo campesn, de
nuevo la ciudad de Monterrey v de nuevo el eterno Ferreti v su esiilo de juego sa-
liendose con la suya.

En otros acontecimientos, la seleccion mexicana para menores de 20 afics jugd su
Mundial en Polonia. Triste decepcion con cere tnunfos ¥ tres dermrotas de un equipo
sin orden. sin @lma, sin direccion Eenica y sin futbol.

L2 asamblea de duefos le permitid al Veracruz pagar v mantener la categeria mien-
tras gue en la Lisa de Ascenso a partir del prdximo tomeo todos los equipos pueden
buscar en la cancha el anhelado ascenso; es decir, todos estin certificados, incluso
el Tampico, que también pago para mantener su lugar

Por lo que respecta @ la Seleccidon Nacional que jugerd la Copa Oro, las bajas se
suceden con frecuencia, algunos pidieron no acudir al llamado, como es el casode
Héctor Herrera, que se dice firmard con el Atlético de Madnd: ofros no vendrin
porque serdn papas, como lavier Hernandez: ctros se lesionaron, como Lozano y
ofros més no quieren estar como Carlos Vela y Javier Aquino. Al paso que vamos
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Asi estuvo el futbol mexicano en mayo, su campedn, sus reglas, sus lormeos, sus
ovenes, sus seleccionados y su aficion, que cada vez se ausenta mas de los estadios,
ve menos los juegos por television y se cuestiona la calidad de lo que recibe por el
precio de un boleto o la compra de una camiseta o un producto patrocinador.

El futbol mexicano a veces es ura pelicula de terror y otras tantas una comedia en
EIU]ILJL' LAy [l ].I.'EI.LIi:I.

YA CONOCES TODO LO QUE TENEMOS
PARATI...

PLAZA
CONSTITUYENTES

ADEMAS DE BANCOS, CINE, PISTA DE HIELO,
PASTELERIA Y MUCHO MAS...
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AV. PASEO CONSTITUYENTES #1285

COL EL PUEBLITO CORREGIDORA, QRO.

Tel. 295.0102 plazaconstituyentes@hotmail.com
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Av. Palma Cocotera SN, casi esq. Paseo de la Republica,
8. El Salitre, frente a la gasolinera de El Salitre




