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Controlando un Sindrome
Por Gina Benitez E.

Platicarles sobre esto, muchos podemos estar 0 no de acuerdo y el tema no es tan simple, pero como
todo en la vida hay solucion, y para mi es algo simple que puedo explicarles en cuestion con el aspen-
ger, y oparte también invitamos a especialistas en el tema como una asociacion que es Incluyeme, quie-
nes nos podran explicar mejor sobre el autismo. Nuevamente quise abordar estos temas por dos rozones,
una es por ser el mes del nino y la segunda porgue no solamente se desarollan estos padecimientos en

infantes, sino también en adultos, en esta ocasion estos temas serdn enfocados hacia adultos.

Cuando hablamos de que alguien tiene un sindrome por default nos espantamos o creemos que es una
enfermedad incurable, hay sindromes muy graves y otros muy agudos, el padecimiento lo vamos desarro-

llando los adultos sin damos cuenta o sin aceptarlo, algunos adultos no siempre tenemos la razon, aunque tengamos més
experiencia o seamos mas maduros, fambién somos mas necios y nos cuesta mucho trabajo aceptar las enfermedades
que se vuelven patoldgicas (que se van desarrollando en la medicina) y que se van presentando en nuestro sistema o
cuerpo conforme avanza la edad (que es, cuando nos hacemos mas Viejos), que No PEeNsomos Ni POr un momento tener
enfermedades que en la vida nos han diagnosticado, es horrible créanme, pero en efecto, lo vida cobra facturo, el no
cuidarnos y amarnos, no les voy a decir que no necesitamos ayuda, si la necesitamos y debemos buscar un experto pero
todo estd en nosotros mismos sobre cudlquier tipo de enfermedad, en que tanto nos valoramos, como por giemplo: €l
aspenger: podemos pedir ayuda a profesionales, pero tomate el tiempo pora ti, si sabes que tienes una discapacidad
intelectual debes impulsarte primero a ti mismo y que no es lo mismo en un nifo que en un adulto, definitivamente; en el
caso del aspenger: es lo contrario, sueles ser intelectual y te conviertes en tu propio enemigo, obsesionante con superarte
a ti mismo, témalo como una opinidn, como en todo en la vida, el primer paso para cualquier enfermedad o padecimien-
to psicolégico, como en las adicciones, debes aceptar lo que tienes pora que salgas adelante, eso si, nadie se recupe-

rara por ti, 10 mismo debes sacar lo mejor de tiy para ti.

4 Como siempre, no es facil
decirle al mundo tus debi-
lidades y cudlidades,
pero de menos ditelo a i

mismo.

Seé feliz en este dia y el
resto de tu vidag, solo hay
ung, y Dios te la dio para
disfrutarlo, trata de no
excederte si quieres tener
una vejez plena y libre de

enfermedades.

El disfrutor en este y todos

los meses de tu vida al

nino interior que llevas

~ @ dentro, es el mejor juego
de lo vido que puedas
experimentar.




es importante para ellos, en la ad
endientes € inteligentes con o que
Por Cina Benitez E.



i de modo para ninos hablamos en definitiva no soy la experta, pero si en el buen gusto para reco-
mendarles a mis lectores, les voy a describir algunas firmas importantes de la moda infantil espanola desto-
cados en este 2017 que sin duda te encantara vestir asi a fus nenes.

1- Unao de ellos se llama "La Oca Loca" y esta en el centro del Bario de Salamanca de Madrid. Cada
temporada la disenian con una extensa coleccion que complementon con una seleccion de ropa sport
de las mas prestigiosas morcas espanolas y europecs.

2- Los disefos y creaciones de José Vardn se comercializan en dos colecciones al ano con cuatro lineas
de productos exclusivos dirigidos a tiendas especializadas:

José Varon |V (Prendas de Vestir), 1V. Cotton” (Baro y Sport), V. Canastilla” (Canastilla) y 1V. Ceremonia” (Vestidos para
acompanantes).

3- Foque se inspira en los sabores que van desde exquisitos dulces hasta sabrosas frutas con estampados exclusivos de
gan intensidad de color con tejidos en blonco y combinados de royos. Los patrones aportan elegancia y volumen.
Tejidos bordados, popelines de algodon, prendas de punto clasicas y ofras mas afrevidas con dibujos.

4- Con un cloro objetivo de calidod en todos los productos crean Dolce Petit, un muestrario en el rango de tallos 1 mes
a 12 anos con el que los nifos y ninas se sientan comodos a la vez que verdn excelentemente vestidos para cualguier
evento a $us PeEQUES.

5- La Ormiga manejo tallas hasta los 16 anos, se ha consolidado en el mundo del vestir con colecciones que aspiran
temporada tras temporada a ser el escoparate en el que papds y mamas puedan fijarse para vestir de forma elegante
Q sus pequenos.

Una relacion calidad-precio muy cuidada y colecciones muy completas nos han pemmitido ocupar un hueco privilegiado
en el mercado.

Te has de preguntar porgue te recomiendo marcas espanolos sino puedes ir a las tiendas en México, la ventaja hoy dia
es que puedes comprar en su e-commerce o llomando para dar las medidas exactas de tus hijos.
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Los tonos rosados cloros,
fresa, durazno, y esas tonali-
dades que hocen que
nuestros  labios se  vean
naturales, pero sdlo con un
toque de color seran los
mas deseados para com-
pletar tu maguillcie.

Aungue si eres como yo, a
quien le gusta usar tonos
infensos  en los  labios,
también se vale, y puedes
sequir usando tus tintas para
labios mate, solo coloca un
clear gloss encima del
labial y listo, tus labios segui-
rén en tendencia.

-

Tips #Belleza Abril
Por Diana Villalobos
Citasial 8599173123
@dianavillalobosmkp
@DianaVillolobosMkp

(poro el tio de belleza de éste mes nos enfocaremos en la tendencia de los lobios. En esta temporada
veremos labios jugosos, brillosos y super humectados, a diferencia del oo pasado que los labiales mate
y lip stains que fueron el deseo de todas las mujeres.

Asi que chora podemos desempolvor todos esos glosses y labiales super humectantes que habian
estado en el cajéon por algun tiempo.

Como sabemos, el usar
glosses y labiales hidratan-
tes nos favorecen a todas,
porque no s& notan esas
lineas que se marcan por
resequedad en los labios
(lo que sucedia comunmen-
te con los tintas mates), pero
si aun usondo gloss, tus
lobios lucen resecos y con
piel muerta (en la superficie)
te dejo un tfip pora que
luzcan siempre lindos.

Solo mezcla un poco de
azucar con aceite de oliva
o aceite de coco natural
hasta formar una  pastito,
oplicala sobre tus labios y
da un ligero masaie durante
20 minutos.




Por Roella Maldonado

(Cudntas veces has escuchado |la famosa frase, que dice: "somos lo que comemos'? Esta

es una de las frases mas comunes entre las personas que hacemos ejercicio y cuidamos

nuestro cuerpo, pero, ¢sabias que lo que comemos altera directamente la manera en que
vamos envejeciendo? ;

{




| antiaging ha ido comprobando con el tiempo que envejecemos y engordamos por que nos inflamo-
mos, y para combatilo tenemos que redlizar una dieta anti-inflamatorio, ayuddndonos a que el envejeci-
miento de nuestros drganos sea lento, y esto se vea reflejado directamente en nuestra salud, asi como en
nuestra aparencia.

El consumo de alimentos naturales y ricos en antioxidantes, son fundomentales para este tipo de dietas,
ya que nutiran nuestras células de manera eficiente, evitando su inflamacion ol momento de procesar los
quimicos y conservadores que los productos enlatados y congelados contienen.

El arandano y el té verde son por excelencia dlimentos con un gran contenido en vitamina C, Vitamina E
y ofros nutrientes que nos ayudon a sanar danos a nivel hepdtico, sistema cardiovasculor, urinario, digesti-
vo asi como en la salud ocular.

Por otro lado, el aceite de oliva ofrece proteccion al corazén y reduce las posibilidades al desanollo del cancer, a estos
beneficios saludables se suma lo capacidad natural de reducir las anugaos en la piel.

Llevar una dieta antiaging, te otorga un beneficio exira, el cual consiste en aumentar la energia y la copacidad para
reclizar actividodes fisicas, mejorando notablemente nuestro rendimiento al momento de ejercitamnos. Con estos benefi-
cios logramos tener érganos y musculos no inflamados los cuales nos permiten tener una mejor elasticidad y fuerza muscu-
lar,

Como vemos los beneficios de tener una dieta antiaging nos llevard no solo a tener un estilo de vida saludable, sino
también, a llevar una vida plena y longeva.

T
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(N e osidadé
lgunos estudies indican que | ienen Ic icidad de
el adulto enti@ 20 veces y u e 100} 0s que
omos con lagipregt ' 3 que les peaues ¢
Ndo su capa =[G risa.es'uno de los.




i /Angelicosidades

o felicidad es, segin algunos el estado emocional en la sensacion de bienestar y realizacion que
expermentamos cuando clcanzamos nuestras metas, deseos y propdsitos. .. cosa que un bebe es increi-
ble que tenga metas y obietivos a realizar.

También se plantea que es un momento duradero de satisfaccion, donde no hay necesidades que apre-
mien; sin sufrimientos que aformenten.

Y es considerada como una condicion subjetiva y relativa, puestc que no existen requisitos objetivos para
ser felices.

Dos personas no tienen por qué ser felices por las mismas razones o en las mismas condiciones y circuns-
tancias.

Y es por eso que nos preguntamos si un crio pequeno rie fantas veces en su estado de plenitud natural, entonces épor-
que no proseguir con ese estado de animo o de ser y que continue su crecimiento en la misma caracteristica plena y
feliz?

Claramente el entorno familiar, socia
formacion en el sentido literal,

, escolar, religioso o cultural de los nifios es el determinante para su formacion o mal

Aunque no fuera un determinismo como tal, los nifos en su capacidad de sentirse plenos con limpieza, alimento juego y
carifo, se van amargando v lenando de miedos inclusive. Y si a eso se afrade un entomno violento, la felicidad cada vez
se haria més lejana a dicho individuo.

Segun Humberto Maturana Romecin, biologo v escritor de autoayuda chileno, Premio Nacional de Ciencias (1994)
presenta el eiemplo de un nifio que esté creciendo. Sus padres lo colocan en tal colegio, crece de cierta manera opo-
rente en cierfas habilicades que se dice que adaquiere. Si los padres colocan al mismo nifo en ofro colegio crece de
ofra manera con otras habilidades. Ahi es cuando se habla de aprender, pero, de hecho, lo que hacen los padres v
maestros ol poner a un nino en un colegio es introducirlo en un cierto ambito de interacciones en el cual el curso de cam-
bios estructurales gue se estan produciendo en él

Es deci; €l va a ser uno y no ofro. De monera que todos salbemos gue no da lo mismo vivir de una forma o de ofra. Ir a
un colegio o a ofra, El nife aprende a hablar, sin captar simbolos, fransformandose el espacio de su convivencia configu-
rado en sus interacciones con la madre, el padre, otros nifos y adultos que forman su mundo.

En este espacio de convivencia de su cuerpo él va cambicndo como resultado de esa historia v siguiendo un curso
contingente a esay el nifio es expuesto a una historia humana y no vive una ransformacion en ella; en su misma historig,
en un vivir no “tan” humano, sino en un humonc resuliado de un sistema.

Cabria preguntarse entonces: ésomos los adultos con nuestra amargura y nuestra esclavitud del sistema quienes determi-
namos la distorsion vy la decadencia de la felicidad en los nifios? ¢Esa felicidad natural y plena se deforma? {Los adultos
somos resultado de deformaciones sociales, familiares, culturales o religiosas?

Es por eso que uno de los obietives de la famosa Risa Terapic, payasos de la risa, © yoga de larisa, fienen mas convoca-
toric de familics pora realizar dichos actividades de reir, como un principio relaionte, pero si hay que considerar que, si
bien pudiera ser una fuge, habria que detenerse, hacer una pausa y censiderar buscar ayuda profesiond.

ﬁmhe&adad,m nm.eburmegdmm,mpﬁuiﬂe@i& s an deneche.
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La Felicidad Mas Allé de lo Material

Con frecuencia escuchomos decir a nuestros papas, que desean que estemos bien y que seamos felices.
Eso mismo nos pasa cuando nos volvemos padres: queremos que nuestros pequenos lo sean. {Como
ensenarle a un nino, eso en lo que a nosotros la vida misma nos ha puesto a prueba? (éComo conseguir
ese elixir de felicidad, sin extroerlo de lo material? Aqui siete consejos practicos para padres de peque-

AOS y NO tan pequenaos. ...

Desde el punto de vista psicologico, la felicidad es una condicion intema que implica alegria y satisfac-
cion, y que se puede producir como resultado de diversos elementos. En primer lugar, la felicidad se
asocia con €l sentimiento y las emociones derivadas de experiencios placenteras: aguello que simple-
mente se siente bien en el cuerpo. La felicidad también puede surgir de ofro elemento: nuestra evalua-
cion del estado de las cosos y qué tan satisfechos estamos con ellas. Por ultimo, en un tercer plano, uno

mucho més trascendental, la felicidad resulta una consecuencia del sentido que le hayamos encontrado a la vida; en
ofras palabras, somos felices cuando sentimos que nuestra vida vale la pena y fiene un propodsito.

Si bien seria dificil que en sus primeros momentos de vida un pequeno alcanzara estos Ultimos niveles de entendimiento,
no hace falta que nadie le explique la definicion de felicidad, para que comiencen sus experiencias de bienestar o falta
de €ello. Y entonces la pregunta que muchos padres infentan contestar con remedios que tarde o temprano resultan
limitados o pasaieros: si no es con un dulce o un juguete, icomo le ayudo a mi hijo a ser feliz? Diversos estudios coinciden

en estas siete recomendaciones que hoy compartimos contigo.

1. Pemitides fluir naturalmente con las emociones en lugar de interumpirlas. Algunos papds intentan evitar momentos dolo-
rosos en la vida de sus hijos. Si algo no placentero ocurre, actian para que dejen de llorar pronto. Incluso de grandes
olgunos tenemos esta tentacion de decir a ofros esa frase que desde nuestros primeros anos queda tan grabada en
nosotros: “ya paso.” Lovida es un conjunto de experiencios algunas gratos y placenteras, otras lo opuesto. Ensenar a un
hijo a ser feliz, por lo tanto, tiene mucho que ver con ayudarlo a fransitar y salir de esas experiencios no gratas, en lugar
de tratar de evitarlas. Permitir a los hijos fluir naturalmente con sus emociones, por eiemplo: dejarles llorar o gritar hasta que
hayon acabodo de expresar algo, es muy importante en lugar de ensenarlos a callar y guedar atropados en lo que
guardan dentro. Los cosas pasan cuando dejcmos gue las emociones asociaodas a ellos sean expresadas, pues s
enfonces cuando recuperamos el sentido de bienestar que nos ayuda a recordar, a pesar de lo ocurido, todo lo esen-

cial siempre se encuentra en su lugar.

2. Jugar con ellos sar tiempo juntos. Nunca
B ads. o viene o munds, e, cis Jga o Sy

o ol i olvidaré a un novio que tuve, quien o veces los
e dz!o&m s mhfz b wibe fines de semana, cuando tenia a sus hijas con €,
S Gho tiik Gk al no saber qué hacer con ellas lles ponia a
“w‘dﬂ,: —nglmugwuw jugar poquerl Maés allé de lo debatible que
\ | podria ser poner a los hijos a jugar cartas, sin

Y

e Y

saberlo con ese fresco intento por estar cerca
de ellos, €l estaba octivando un principio de
estimulocion emotiva gue a veces pasamos Por
alto: mas alla de lo divertido que pueda ser un
juego, pasar tiempo con los hijos pora jugar con
ellos, es un gran detonador de felicidad por la
dicha que se genera ante la sola presencia y

atencion de los padres.



Compoartir tiempo juntos, aunque no haya un juego de mesa o un balon de por medio, por eiemplo: para
reir por las caras y gestos del ofro, puede ser un mognifico regalo para tus hijos, quienes, aaemas, sin
pensarlo, disfrutarén al descubrir que pueden hacerte reir y disfrutar a i,

3. Celebrar por el aprendizaje que nos dejan los errores. Es frecuente, cuando ocure una fallo, que algu-
nos padres decidan castigar a los hijos por su error, asiléndolos de su presencia o dejando de hablar con
ellos. Ante lo desagradable de la experiencia del castigo, para algunos nifos estas medidas en lugor de
ayudarles a entender como podrian maneiar las cosas de una manera distinta, simplemente fomentan su
deseo de no volverse a equivocar. Nos equivocamos porgue no tenemos suficiente experiencio en algo.
La Unica manera de aprender, es precisamente fallondo. Padres que con su ejemplo ensenan a sus hijos
acerca de como reiry aprender de sus fallas, asi como aquellos que celebran cuando sus hijos pronto se
vuelven a levontar, padres que los abrazan y besan cuando estan de pie, después de que se han caido
y han llorado, estén poniendo las bases para la felicidod futura de ese pequeno.

4. Ayudarles a ver el lado positivo de lo imprevisto. Existen formas simples de ensefiar a los hijos a comprender que siempre
hay ofra manera de ver las cosas y que podemos sacar méximo provecho de lo que ocurre, aun cuando esto no fuera
lo que estédbamos esperando. Nunca olvidaré la dicha que me generaba jugar a adivinanzas con mi momd, cuando se
ibala luz en cosa.

5. Ensenarles que lo que construimos es como un castillo de arena. Desde los primeros etopas de nuestra vido experimen-
tamos lo que significa el apego y el desapego. Hay algunos juegos que pueden ser muy Utiles para inculcar en un nifno
lecciones de desapego, lo que contribuird de manera fundamental en su felicidod futura. Practicar la construccion de
castillos.de arenary saber que, como parte del juego, al acabar, el mar, el viento, los companeros, © uno mismo desmoro-
narG €sa obra maestra, ayudard a tus hijos y a ti al recordar que no importa lo que ocung, siempre se puede volver a
empezar.

6. Incentivar sus suefios al ponerlos en movimiento. Los sueros son el principal motor en la vida de un ser pleno. Ante el
explosivo surgimiento de las pantallos de plasma que muchas veces nos invitan a quedarnos en un sofd, nada mas impor-
tante que recordar que nuestros sueios aparecen cuando estamos en movimiento. Propiciar actividades, que tus hijos
elijian segun sus preferencios y gustos, tales como bailar, correr o andar en bicicleto, en las que esté involucrado el movi-
miento de las extremidades del cuerpo, asi como su vision panorémica, activard desde tempranas edades el uso del
hemisferio derecho, justamente esa parte del cerebro a cargo de nuestra creatividad y nuestros suenos.

7. Regadlarles somresas inesperadas. A los ninos les gusta
mucho romper popel, asi como abrir regalos. Envolver en cajas
y bolsas taretas con frases como “vale por un beso” y jugar a
escoger un regalo para recibir una sorpresa pueden ser muy
utiles para ensenar a tus hijos que somos merecedores de
amor, por lo que somos y no por lo que hacemos. Estas sorpresi-
vas muestras de ofecto en momentos buenos y malos, son uno
de los mejores regalos que 1U les podras dar.

Poner en préctica este tipo de recomendaciones no solo
ayudard a tus hijos sino a fi mismo al darte cuenta de lo que
ofros buscadores de la felicidad, tarde o temprano encuen-
tran: que normalmente el que da es el que més recibe. Padres
que buscan la felicidod de sus hijos a través de este tipo de
recursos, mucho més de lo que dan, es lo que pueden recibir o

cambio.
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Vacacionando con Tus Mascotas
Por Blanca Cpe. Lazcano Salgado

Comunicacion Prof. Interespecies
Consultas: 04455.34.13.49.62

Es muy comin que cuando se avecinan las vacaciones nosotros como sus humanos dudemos de qué es
lo mejor para nuestro animal de compania, si seric adecuado que nos acompanaran (en el caso de los
penos existen ya lugares “Pet friendly”), o si es mejor que se queden en casa bajo el cuidado de alguien
de nuestra confionza o dlguna pension especializada. El tomar la decision puede que no sea la mas
ogradable para ellos o para nosotros. Por ello es recomendable preguntarles que es lo que prefieren, osi

como llegar a negociaciones utilizando “La Comunicacion intuitiva (Telepatica) Interespecies’”.

{Estés planeando ite de Vacaciones?

La Comunicacion intuitiva (Telepatica) Interespecies tiene como finalidad que los Humanos y sus Animales puedan convi-
vir de la mejor monera (armoénica) asi como poder conocer de una manera més sutil y profunda sus necesidades, emocio-

nes, comportamientos, gustos, padecimientos, etc.

Una vez que has decidido la mejor alternativa para pasor las vacaciones, te voy a dar algunos consejos para que

-Si se queda en casa bajo el cuidado de alguien de
nuestra confianza.

Usando la comunicacion Intuitiva, se le explicard: quién se
quedara a cargo; el porqué, de la ausencia de su familia
y €l tiempo que no los verg, que estard seguro, que su
comida serd igual, y que tendrG paseos o salidos.

-Si se queda en una pension.

Es util detallarde por qué sus humanos tomaron esa deci-
sion, se le mostraran imagenes del lugar, quién se quedard
a cargo, si estardn en jaulg, libre, en patio o casa, trans-
portadora o cuarto. Si tendrd juegos especiales, convi-
vencia con ofros animales, acceso a la albercg, salidas a
parques, areas verdes. Incluso si se aprovechard pora
que le hagan estética o algun servicio de spa (masaie
terapéutico o relajonte).

puedos comunicarte con tu animal de companio:

-Si nos acompana en auto (sobre todo en caso de los
peros).

Se le explicarg, los detalles del vigje, si tendra que hocerlo
en tronsportadora, en el asiento trasero (suelto o amara-
do @ una cadena o ames), los cambios de temperatura
en el vigie, la duracion aproximada que tendrG que estar
dentro del vehiculo, si estard acompanado de ofros
animales o humanos, todo esto con imagenes y sensacio-
nes. Ademas del lugar donde estard acompanandonos,
playa, bosque, nieve, etc.

-Si vidja en Avién (cabina) con su humano (peros peque-
fios 0 gatos) o en el Grea de carga.

Lo mayoria de los animales no estdn acostumbrados @
traslados en avidn, salvo los que ya son vigieros frecuen-
tes.




para ellos vivir un viaie puede ser muy estresante, fraumdtico v aterador Dado que cambian a

un ambiente totalmente desconocico y no estén en espacios abiertos, incluso puede darles
atoques de panico y claustrofobia por estar tantas horas en fransportadoras y al perder de vista a sus
humanos se pueden llegar a sentir perdidos. En este caso, se le explicard que sentird combios de tempe-
ratura y que puede ser que su respiracion se tenga que adaptar a la altura gel vuelo. Que es un lugar
seguro para €l y su humano. Que fiene un tiempo de duracion el vuelo, Que percibird muchos aromas de
los pasajeros vecinos o lo gue sentird en el drea de carga, los sonidos v en general del avidn, todo esto
con imagenes y sensaciones. Si ya tienes identificado el fipo de vidie, ya sea terestre o aéreo, te doy
estas recomendaciones:

Considerar si viajara con nosotros en caretera:

* Llevar su camet de vacunacion actualizado v a la mano (hay lugares donde lo pediran para que se
hospede).

* Llevarlo previamente al veterinario para que te expida un certificado médico de buena salud ya que pueden solicitar-
telo en el hotel,

* Ponerle pipeta anti pulgas y anti garapatas para que no se fransmitan ni a tu acompanante ni &l se los fransmita a ofros
huéspedes,

* Collor con placa ge identificacion.

*No es recomendoble hacer ningun cambio en su dieta, asi gue lo mejor es que lleves su alimento, considera si su alimen-
to se debe de conservar en refrigeracion.

* Si esta bajo medicacien o fratamiento, continuarlo,

* Ya existen en el mercado plotos portdtiles para agua vy alimentos.

* Lleva agua suficiente para que se hidrate en el caming, al igual si te acompanara a cominatas o donde vayas.

* Plonea hacer parados cada hora o como fu conozcas a tu animal de companio, para que se baie a hacer sus necesi-
dodes y camine.

* Si el vioje es durante el dic cuando la temperatura es alta, puedes mojar su pecho v cuello con agua para mantenerlo
fresco.

* Sila temperatura es baja y no esté acostumbrado considerar levar suéter, chamarrg, pilama, coma y cobertor para el
frio y que pueda descansar bien.

* Investiga las condiciones del lugar y posibles contactos veterinarios.

Considerar si viojara en Avion:

* Las onteriores que apliguen.

* Investiga la reglamentacion del lugar a dénde vigiard con respecto a cuadro de vacunacion v certificados veterinarios
médicos.

* Tiempos que pasard desde que llega
al érea de documentacion, hasta que
te sea entregado.

* Revisa que tu transportadora cumpla
con las nommas establecidas por la
linea aéreo.

* Refuerza los seguros con cinchos de
la fransportadora.

* No olvides por ningun motivo datos
de identificacion.




El Autismo... Con Una Vida Independiente
Por Angélica Cuevas Contreras, Coordinadora del Programa de Vida Independiente de Funda-
cién Incloyeme y Responsable de la aplicacion de diagndsticos sobre el Espectro Autista.

Lo fundacion Incloyeme participa en esta ocasion con nosotros pora brindar mayor informacion de como
vivir una vida independiente con Autismo, siendo pioneros en México sobre este tipo de tfratamientos y
hablando sobre las perspectivas en el Diagnodstico de los Trastormos del Espectro Autista.

Recibir el diagnostico de un Trastorno del Espectro Autista (TEA) suele ser un momento muy dificil en la
vida de una familio, marca un camino largo y complicado a seguir, acompanado por decisiones dificiles
de tomar para los padres. Para emprender este camino, en muchos casos se transitd sobre ofro incluso
mas complejo, que es el de llegar a un diognostico certero que permita establecer lineas cloras de

intervencion a corto, mediono y largo plazo.

En México, los familias consultan entre 6 y 7 especialistas antes de llegar a un diagnostico acertado de TEA, transcurrien-
do tiempo valioso de intervencion y hay un gran desgaste psicologico, emocional y econdmico. A esto se suman, las
diferencias en visiones o perspectivas diagnosticas en tomo a este tipo de trastomnos que actualmente se viven entre los

distintos profesionales que se dedican a este campo.

Los retos en el diognostico se han presentado practicomente desde que se “caracterizd” por primera vez a este tipo
particular de condicion. Leo Kanner y Hans Asperger casi al mismo tiempo, en la década de los 40's dieron descripciones
que sientan las bases para el diagndstico de los Trastomos del Espectro Autista. Ambos, desde una perspectiva médica

psiquiatica definen y delimiton ciertas carocteristicas diagnosticas.

Kanner menciona cuatro de ellas: Incopacidad del nifio para relocionarse adecuadamente con personos; dificulfades
en el desarrollo comunicativo del lenguaie; importante necesidad de que las cosas permanezcon igual; aparicion de
estas caracteristicas antes de los primeros tres onos de vida. Por su parte Asperger tipifica lo siguiente; Se presenta en

hombres; torpeza social; conductas estereotipadas; torpeza motriz; sin retraso en la adquisicion del lenguaie.
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Esta guia se ha ido modificando desde su primera version
hasta la quinta, publicada en el 2015 siguiendo las
corientes y puntos de vista de la psiquiatria actual Los
criterios diagnosticos para los TEA no han sido la excep-
cion y han cambigge-también.en las distintas versiones
del manual. En el DSM-IV- se ‘agruparor-esmo.rastomnos
Cenerdlizados del Desarollo y se contemploben 5
trastornos:  Trastorne Autista, Trastorno  desintegrativo
infontil, Trastomno de Asperger, Trostomo de Rett y Trastor-
no generdlizado gel desarolle ne especificado.

Entre ellos compartian algunes criterios y se diferencia en
ofros, sin que sus limites estuvieran bien delineados. Razén
por la gue los profesionales que realizaban valoraciones
tenian dificultades para distinguir un tipo de frastomo de
otro, generando confusiones, arnojando distintos diognos-
ticos a una sola persona dentro de este espectro. Donde
mayores dificultodes existion erc pora diferencior entre, un
Trastorno Autista con buen nivel de funcionamiento de un
Trastomo de Asperger o Sindrome de Asperger,

Actuclmenie la referencia es la quinta version de este
manual con cjustes significativos en esta Grea: se cambia
el t#emino Trastomos Cenerdlizados del Desarrollo por el
de Trastomnos del Espectro Autista vy se les incluye en ofra
clasificacion mas grande denominada Trastomos del
Neurodesarollo, Ot cambio es o eliminacion  del
Trastorno de Rett, debido a que por su origen genético
pasa o ofra categoria diagnostico. También se eliminon
los nombres especificos para cada frastomo y se
conceptualizan como un espectro que comparten
caracteristicas pero que, la manifestacion de los criterios
que los definen indicon la gravedad del frastomo y la
necesidad de apoyo gque requieren.

omo puede verse, se comparten ciertas caracteristicas y se diferencion otfras haciendo desde el
inicio el diagndstico confuso v delineando dos condiciones si bien parecidas, distintas entre si. Con esta
perspectiva médica-psiquidtica, se marca el arangue para que los profesionistas en el campo puedan
tipificar esta condicion. Los criterios diagndsticos més utllizados se encuentran contenido en el Manual
Diagnastico y Estadistico de los Trastomnos Mentales (DSM).

Este manual es un consenso en la comunidad psiquiatica americana, para el diagndstico de cualquier
condicion mental del ser humano. Parte de una vision médico vy clinica de la persong, va cambiondo con
el fiempo partiendo de la vision de la comunidad médica-psiquidtrica en el momento de su publicacion.

Es una guia pora los profesiondles de estas dreas que indican criterios relativamente claros para hablar
el mismo idioma y clarificar cuclguier tioo de condicion.

Un combio mas se refiere ¢ los criterios diagnosticos, en el
DSM IV se hablaba de tres caracteristicas: Deficiencias
en reciprocidad social, Deficiencias en lenguaie y comus
nicacion, Intereses restringidos y repetitvos; que.en el DSM
V se delimitan o dos criterios: Deficiencits en comunico-
cion socialy-Cempertafientos restringidos v repetitivos,
tomando en cuenta la sensibilidad inusual @ estimulos
sensoriales que no se mencionaban en la version anterior
Estas modificaciones han generado gran polémica entre
los profesionales de'la salud dedicados ol diagnostico
de estos condiciones, padies de famiia y de los mismas
personcs gue las presentan gque se ven o no reflejodos en
esta “tipificacion” o “caracterizacion”. Sobre todo, en la
comunidad de personas con Sindrome de Asperger auto-
denominados "Aspis” v gque no estdn de acuerdo con
esta clasificacion vy consideran a este conjunto de com-

portamientos como un “estilo de vida'”.

Como se menciond anferiormente esta categorizacion
parte de un paradigma médico-psiquiatico sobre el cual
se desenvuelven muchos profesionales de la salud en la
actualidad, sin embargo, existe ofro grupo de profesionis-
tos, padres de fomilia vy personas que presentan esta
condlicion, gue han transitado ae esta vision paradigma-
tica (y no estan de acuerdo con ella) a ofras concepcio-
nes distintas ol modelo descrito anteriormente. Dentro de
esta concepcion, se visualiza a los Trastomnos del Espec-
tro Autista como una condicién, en donde se elimina el
temino Trastomno por considerarlo perteneciente a esta
vision medica psiquidtrica y en donde los lamados crite-
rios ciagndsticos se convierten no en caracteristicas que
definen a la persong, sino en peculiaridades en la forma
de acceder ol mundo tales como: En la forma de relacio-
narse; en la forma de comunicarse; en el uso de los obje-
tos; en los procesos de pensamiento; y en el proceso de

la integracion sensorial,



esde esta vision, si hay diferencias significativas entre el autismo y el sindrome de Asperger que deben
contemplarse para establecer estrategias de intervencion. El diagnostico se hace a fravés de la presen-
cia y observacion de conductas y no per pruebas médicas, no se habla deniveles de'severidad sino de
funcionamiento versus retos presentes en lapersona y se hace mucho énfasis en que nopuede “tipificarse”
a la persona, ya gque cada ser humano es distinto y se relaciona con los demds, con su.econtexto, a partir
de una forma distinta de pensamiento y particular de procesar la informacion.

Para lospadres de fomilio, independientemente del enfoque y vision diagnodstico, lo fundamental es tener
certeza sobre’la posibilidad delpresencia de esta condicion, para lo cual comparimos algunas de Ias
conductasllamadas signos de alarma presentes en personas dentro del espectro y que pueden ayudar

a las familios a delimitar el'camino.a seguir para confimar o descartar un diagnéstico de este tipo.

- No responder a su nombre paraicuando tienen 12 meses de edad. + No senalar los objetos para demostrar su interés
para cuando tienen 14 meses de edad. - No jugar juegos de simulacion (jugar “a dorle de comer” @ un muieco) para
cuando llegan alos 18 meses de edad. - Evitar el contacto visual y querer estar solos. - Tener dificultfodes para compren-
der los sentimientos de ofras personos y para hablar de sus propios sentimientos. « Presentarietrasos en las destrezos del
habla y el lenguaie. + Repetir palabras o frases una y ofra vez (ecolalia). : Dar respuestas no relocionadas con los
preguntas que se les hace. « Initarse con los combios pequenos. « Tener intereses obsesivos. « Aletearlas mones, mecerse
o girar en circulos. + Tener reacciones poco habituales al sonido, el olor, el gusto, el aspecto, el tacte o.el sonido de las

COSQs.

Si clgbnas de estos senales estan presentes es importante acudir @ un especialista para confirmar o descartar el diognos-
tico. La importancia del diagnostico radico, mas allé de definir caracteristicas, criterios © peculiaridades, énpoder deter-
minar, junto con la familia y la persona que presenta la condicion{(en la medida de lo posible) estrategias oe intervencion
adecuadas y funcionales que vayon acorde a las necesidades cada familia y cada persona en particular y que permi-
tan respetar la condicion de PERSONA dando lo oportunidad de desarrollar y mantener una calidad de vida ecorde

o estas necesidades y desarollar las habilidades para poder ser lo més independiente posible.

Bibliografia Recomendada:

-Asociacion Americana de Psiquiatria (2015). Manual Diagnostico y Estadistico de los frastornos mentales. Quinta Edicion.
DO

-Diaz, E. Propuesta mexicana para la descripcion del Autismo y el Sindrome de Asperger. Ciudad de México: 2014

-De Clerg, H (2006). El autismo desde dentro. Eita.

-Martinez, Ma; Cuesta, | et al. (2013) Todo sobre el autismo. Altaria publicaciones, Alfa Omega: AETAPI.

-Stone, W (2006). Does my child have autism? Jossey Bass.

-Zavaleta, P Trayectorias de busqueda de atencion y tiempo de demora diagndstica en familias mexicanos con casos
de Trastornos del Espectro Autista. México 2016. Centros para el Control y la Prevencion de enfermedades: htto//www.c-
de.gov/nchddd/spanish/autism/signshtml
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(szeja,, Enamenamients Y Gmon

Por Martha Gonzdlez y
Octavio Morales
@SexoMenteyAlgoMas

Quién es esa persona a la que
lamamos pareja; quién esa per-
sona que sin saberlo me permite
reafimarme como persona. Con
quién he elegido compartir mis
fiempos, espacios, mis recursos,
suenos, metas y mis expectativas;
no resulta tan sencillo contestarse
esta pregunta.




ompartirse con alguien que se presenta mas alla mi mismo y mi historia, esta persona me permite iden-
tificarme como alguien que existe dentro de un conjunto de ofros seres humanos, con alguien especial en
un grado de intimidad que no a cuadlguiera se le otorga este nivel de acercamiento; asociarse con ofra
persona de manera sentimental y por ende sexual vale la pena detenemos a reflexionar por unos momen-
tos para poder saber como lo estamos haciendo o que es lo que pudiera estamos fallondo.

Coémo entendemos esto que llomamos parejo y como se construye; es importante revisarlo desde diferen-
tes angulos como la traccion fisico, la atraccion intelectual, asi como la afraccion ofectiva. Y es aqui
donde interviene el enamoramiento que es lo que mayormente nos llega a confundir. Ya no hablemos de
UNQ sSeparacion o términos de esa relacion que en nuestra mente nunca cabe esa posibilidad, pareciera

borada completomente de nuestro entendimiento.

Estamos hablando de las uniones que contemplan a una pareja sentimental y con la cual se establece este vinculo ofec-
tivo, econdmico, y por supuesto el vinculo sexual. Para ello hemos de revisar los niveles de atraccion que se presentan en
una pareja.

Niveles de Atraccion

Atraccion fisica: se refiere a la porte del interés por lo otra persona, comentan los investigadores, que intervienen desde

los esquemas que cada uno de nosotros podemos tener en nuestra historia personal, o segregacion de sustoncias quimi-

cas como las feromonas; lo que puede explicamos como es que puede haber personas que nos interesan sexualmente
hablando y no ser atractivos a la vista de ofros como solo y Unicamente lo es para nosotros.

Atraccion intelectual: en estos aspectos se involucran los intereses en comin, las coincidencics, las ideas, y metas, entre
otros. Estas circunstancias involucran a la comunicacion, que no necesariamente es verbal. Existe una identificacion entre
las dos partes que los lleva a sentirse complementados por lo otra persona.

Y lo Atraccion ofectiva: en la que intervienen los ofectos, esos sentimientos que solamente puede experimentar por la
persona elegida. El carino y/o el omor, el sentimiento del “t0 me importas”.
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Enamoramiento

vando las pargjos han atravesado los tres aspectos de atraccion entonces estamos hablando de
que ya estan entrondo al enamoramiento, entendiéndose como el sentimiento exclusivo pora la persona
elegida en la que fodo lo que involucre a la persona amada es especial y Onico; aungue mucho se
comenta que es cuando las parejos experimentan este sentido de exclusividad y de propiedad en la que
nadie excepto yo puedo acceder a los sentimientos de mi amad@. Este estado de enamoramiento
manegjado como una pérdida relativa de contacto con la redlidad, el pensamiento estd en y para la ofra
persong, es el deseo constante de permanecer cerca de €l o de ella, no se tolera la separacion, siendo
la motivacien de su existencic.
De igual manera se presentan algunos combios fisicos que alteran el organismo y que aparentemente no
son identificables a primera vista, €l cerebro segrega en grandes cantidades una.sestancicillomada Fenil
Etil Amino (FEA), conocida como droga del amor, por eso también se dice que el enamoramiento es: en

el omor miento. Un estado de euforio, la excitacion acelera el ritmo cardiaco, es decir hay un aumento en los latidos del
corazon, la sensacion moyuscula de alivio, el sonrojo, la sudoracion, los combios de femperatura, temblores, y frastomos
digestivos. Y los cambios psicologicos como la distraccion, el deseo de destager para afraer ¢l suieto amadoe y oscilo-
ciones en el estado de animo, distracciones, insomnio, infranquilidad y gran tension emocional, lo depresion cuando se
ve lejos el obietivo amoroso vy clegria cuando a la ofra persona no se le es indiferentes.

La moyoria de las parejas buscan y concretan su union baijo este estado de fervor, sinembargo, cuando ya ha pasaco
el momento del embelesamiento (que puede ir de los dos meses a los fres anos) con’rinu&ﬁo momentc de la parejc que
es el del amor real, sin ese tonico que o hace ver todo de color rosado, es cuando se conocenineior en la cotidiani-
dad, cuando miran a la persona de came y hueso. Es importante reconocer e identificar que cuande baja o descpare-
ce esta limeranza la problematica de la pareja se empieza a hocer presente; ya no hay esa ciroccion como ontes,
empiezan las discusiones por cosas que antes eran inelevantes, comienzan a verse los defec’réa efe. Ya gue la persona
que esta limerada o enamorada, tiene pérdida relativa de contacto con la realidad, su pensamiento se centra en la
persona (infrusion”). Par lo que cualguier obstaculo para e realizacion amorasa constituye no un impedimento, sino un
estimulo paro dicha realizacion. Sin embargo, seria importante censiderar que una cosa es acceder ol ename placer
que puede dar el enomorarse de alguien, y otra, ya en ese estodo, tomar decisiones cruciales para U vida.

La persona en su estado de enamoramiento no puede identificar el riesgo, el ne medir consecuencics que después se
pueden detonar en una problematica de salud, de economio, una cuestion legal e incluse de la vica mismo, de ohi tene-
mos los crimenes pasionales o los suicidios.

El Amor Real

La pareja puede acceder al siguiente nivel que es del amor real, al nivel del recenocimiento de la ofra persona como
tal sin ese sentido de propiedad; cuando la relacion evoluciona o un estado de comunicacion entre dos personas que
han decidido permanecer juntas tratando de negociar sus puntos de vista, Entendiendose entonces, como pareja o dos
personos gue tienen perspectivas comunes, que experimentan sensaciones, sentimientos e intereses fisicos y mentales muy
similares entre si; y que estan dispuestos a compartir algo mas que espacios y/o recursos materiales; con el principal obje-
fivo de brindarse satisfacciones muy personales.

Revisar los niveles de intervencion que pueden tener uno hacic el ofro, el mundo de cada uno y lo que comparten ya
como pareig, lo gue cada uno le esta poniendo a la relacion y come intervienen ambos en sus vidas y en separado
para lograr una mejor convivencia.

Por eso detente por unos momentos y checa que estd pasando con eso que nos lleva la vida a comprenderlo. . .
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i vives en la ciudad de México tombién te recomendamos que recorras este museo, es una recopila-
cion de México con sus distintas culturas y ciudades, siendo nuestro patrimonio de la nocion.

El museo cuenta con cafeteria y una tienda de recuerdos que no puedes dejar de visitor.

A contfinuacion, les dejomos un poco en resumen de la historia y datos de este museo desde sus inicios
hasta hoy en dio. iQue lo disfruten!
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'El pueblo mexicano levanta este monumento en honor de las admirables culturas que florecieron durante
la era precolombina en regiones que son, ahora, teritorio de la Republica. Frente a los testimonios de
aquellas culturas el México de hoy rinde homenaije al México indigena en cuyo ejemplo reconoce carac-
teristicas de su originalidad nacional

Con estos palabras el presidente Adolfo
Lopez Mateos inougurd, el 17 de septiem-
bre de 1964, el Museo Nocional de Antro-
pologio, con el objetivo fundomental de
registrar, conservar, restaurar y exhibir las
colecciones arqueologicas y etnograficas
del pais. Considerado como el museo mas
grande de América Latina y una de las
obras maés importantes de la museografia
mundial, tiene sus antecedentes en el origen
de la tadicion museogrdfica mexicana,
cuondo en 1775 los documentos que
formalban parte de la coleccion de Lorenzo
Boturini fueron depositados, por orden del
virey Bucareli, en la Real y Pontificia Univer-
sidad de Meéxico, la cual posteriormente,
también albergd ala escultura de la Coatli-
cue, encontrada en 1790.

En 1825 se crea el Museo Nacional de
esta institucion, por decreto del presidente
Cuadalupe Victoria. Para 1865, el empera-
dor Maximiliano ordena su traslado @ un
edificio de la calle de Moneda, inaugura-
do formalmente como museo un Gno
después. Ahi se exhibian objetos de antro-
pologio, historia de México e historia natu-
ral. Al crecer dicho acervo, la coleccion de
historia natural fue integrada al recién cons-
truido edificio del Chopo, y en agosto de
1910, el presidente Porfirio Dioz reinaugurd
el museo con los colecciones de antropo-
logia e historia.




gn 1940, el acervo histdrico fue trasladado ol Castillo de Chopultepec, quedando en exhibicion
solomente lo relativo a la ontropologia y arqueologic nacionales. Para nosotros fue un reencuentro con
nuestra culturg, para ser honestos teniamos muchos anos sin ir a visitar este hermoso museo.

La construccion del edificio actual, ubicado en el Bosque de Chapultepec, dio inicio en febrero de
1963 y se prolongd por un periodo de 19 meses. El proyecto fue disefado y diigido por el arquitecto
Pedro Ramirez Vazauez, con la coloboracion de sus colegas Rafael Miares y Jorge Campuzano. Abarca
casi 80 mil metros cuadrados de espacios cubiertos y al aire libre entre patios, jardines, dreas de servicios

y 22 salas de exhibicion de un gran legado.

En lo plonta baja se encuentran piezas arqueologicas del dltiplono central v regiones del México
antiguo; en la planta dlta se localizan exposiciones etnogréficas de los diversos grupos indigenas que
habitan el pais.

Los solas eston ubicadas alrededor de un patio central en el que hay un espejo de agua y una gran fuente de la que
emerge una escultura de Tldloc, dios del aguo.

El museo alberga pinturas y murales de artistas del siglo XX, como Rufino Tamayo, Jorge Gonzdlez Camarena, Luis Covarru-
bias, Raul Anguiano y Leonora Carrington, entre ofros. Cuenta con éreas especializadas en arqueologio, etnografio,
museografia e investigacion, asi como con tres auditorios, biblioteco, laboratorios, bodegas, espacios para exposiciones
temporales, tiendo, restaurante, librerio, videoteco, audio guias, cursos, talleres, progroma de visitas guiadas, y de eventos

ocadémicos y artisticos.

En su patio central se redliza, ano con ano, la Feria del Libro de Antropologia e Historia.

Esperamos que este pequeno reportaie y recorrido los anime a visitarlo, y si ya lo conocen vuelvan a disfrutarlo una vez
mas.

Nos despedimos por el momento y estén pendientes de nuestra proxima recomendacion.
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Hoy recomendaremos un coctel con ginebro, hoy dia la

ginebra es uno de los destilodos mas de moda por su

gran sabor y numerosos cocteles que llevan como base
este destilado.

De presentacion muy vistosa y un gran sabor de este
tfrago, es recomendado para la gente que busca algo
nuevo y con sabor fuerte.

Por Andy Flores

ginebra (Hendrix), ¥4 oz de
nia, ¥ oz de curazao azul y dl
mitura un twist de naranjo.

Ingrecientes: 2 ¥ oz
controy o licor de r



Un Poco Sobre la Ginebra

Por Andy Flores
omo siempre les dejomos un poco de historia de el ingrediente principal que en este caso es la gine-
bra. Esperando que sea de su agrado.
La Cinebra o Cin, en Ingles, es un aguardiente de grano del maiz, centeno o cebada principalmente. Es
la base de muchos cocteles, tan miticos como el Dry Martini de las peliculas de Jomes Bond (ounque en
la literatura fuese un Martini Vodka). La ginebra derrocha glamour y clase, debes estar preparado cuando
tu turno salta en una fiesta a dor una master closs sobre algun licor. Asi que todo lo que debes saber sobre
la ginebra aqui te menciono.

Por cierto, antes de adentramos en los misteriosos caminos de la obtencion de la ginebra podemos
tomamos un descanso previo (y eso que acabamos de empezar) con una curiosidad. El Dry Martini fue un
coctel que tomaban las seforas de la clase dlto, épor qué?

Pensandolo bien, la ginebra tiene unos 45 °. Elaborandose con alcoholes de hasta 96 °. El Dry Martini se hace con una
parte de ginebra por diez portes de Martini. Con tanta cantidad de Martini lo que conseguian era camuflor el aroma de
la ginebra mientras se ponian muy contentas con semejante aguardiente.

La ginebra tal y como la conocemos hoy en dia se origind como respuesta de los destiladores ingleses ol Cenever holan-
oés. La consecuencia fue un aguardiente con mas graduacion y con aromas mas fuertes. Hoy en dia se consiguen gine-
bras muy diferentes las unas de las otras teniendo en cuenta la contidad de ingredientes que se utilizan para aromatizar-
los.

El proceso de destilacion de lo Ginebro: La Cinebra o Cin, en Ingles, es un aguardiente de grano del maiz, centeno o
cebada principalmente. Primero tenemos una primera fermentacion de los jugos del grano y posteriormente se destila
obteniendo un aguardiente que se aromatiza con bayas de enebro como normal principal.

Después dependiendo de cada casa se le dardn togues de otras hierbas aromaticas o incluso de cascaras de noranjo,
flores de lirio, etc.

El porqué de las bayas de Enebro lo obtenemos como respuesta al infento de los primeros destilodores britanicos, que
se empenaron en obtener un aguardiente similor ol Genever de origen holandés.




Estabilizador en Celulares para Video o Fotografias

En estos tiempos que todos tenemos con nosotros un teléfono movil que cuenta con cémaora tanto de
fotos como de video, es muy comun que tanto las fotos como los videos nos que den de una manera
poco profesional y esto en gran parte es por la falta de estabilidad y de luz, recordemos que para una
buena foto o un buen video es necesario una buena fuente de luz y otro factor que pocos saben es una
buena estabilizacion del teléfono. Esto es fundamental para buenos videos y fotos més nitidas. Los teléfo-
nos de Ultima generacion cuentan con estabilizador de imagen que ayudan mucho a que funcionen
mejor, pero si a esto nosotros tomamos medidas mas sencillas, el resultado serd espectacular Un consejo
muy simple pero muy bueno es a la hora de hacer fotos o tomar video, suieta el teléfono con ambas
manos y procura estar lo mas quieto posible asi tendras mejores resultados, v si te es posible coloca el
teléfono en un fripode y esto garantiza un gran rendimiento de tu teléfono ya que estara totalmente inmo-

vil y podré responder mejor a condiciones de poca luz.

Hoy en dia tenemos muchos oporatos que nos pemiten estabilizar mejor cualquier teléfono para obtener esos resultados
que buscas.

Les dejamos un resumen de lo que es la estabilizacion dentro de los celulares y como funcionan, asi como unas fotos de
estabilizadores para celular.

Uno de los avances mas significativos que han tenido las camaras de moviles en los ultimos anos es la estabilizacion
optica de imagen (OIS, por su sigla en inglés). Esa tecnologia ayuda mucho a mejorar la calidad de las fotografios y
videos que haces con tu teléfono. éComo lo consigue?

Lo que hace un OIS es mover el lente o el sensor de la cémara de manera opuesta al movimiento de la mano, de modo
que lo imagen se quede quieta asi el dispositivo se mueva. Esto ayuda @ minimizar la vibracion propia del cuerpo
humano, lo que pemite que las tomas queden mejor enfocadas y que no se pierda la definicion por un movimiento

involuntario justo cuando se dispara el obturodor.
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0 que ocurre es que, enfre mas tiempo queda abierto el obturador, més posibilidades hay de que
esas minimas vibraciones afecten la foma. Aungue nosotros no las sentimos en nuestras manos, si pueden
ser percibidas por una camara, y a menudo causan que las imagenes queden “‘movidas”. Como el OIS
minimiza el impacto del movimiento de la mano, consigue que las fotos tengan menos riesgo de quedar
asi. El OIS reduce los “saltos” y las vibraciones de la mano, lo que hace que los videos queden mds
“suaves” y luzcan de mejor calidad. Si haces una grabacion mientras caminas, por ejiemplo: un celular con
QIS conseguirad que esos pequenos saltos que das en cada paso se noten mucho menos. Las camaras
profesionales de television y cine consiguen eso, porque son bastante pesadas, lo que les permite com-
pensar las vibraciones. Pero con un celular con OIS, tienes que tener un poco de cuidado vy la suficiente
luz, para una calidad similar.

QIS iLa camara se muevel

¢{Como hace un estabilizodor optico de imagen para detectar el movimiento? El OIS de las camaras méviles consiste en
un pequeno amazdn que tiene un giroscopio que detecta el movimiento, y un mecanismo de suspension que mueve el
lente. Asi, el lente queda como “flotando” y se puede mover.

Algunas aplicaciones, como Microsoft Hyperlapse, simulan ese proceso de forma digital. Para hacerlo, toman la informa-
cion de los sensores de movimiento del Smartphone y mueven el video en el sentido exactomente opuesto, de modo que
parece que estuviera estabilizado.

Este es un buen truco, siempre y cuando el video sea grabado en alta calidad. Ese proceso de edicion a menudo
requiere que el video sea comprimido para que sea posible hacerlo, lo que puede reducir un poco la intensidad de

colores y el nivel de detalle.

Con esta informacion esperamos le saques el mejor provecho a tus teléfonos para tomar videos y fotos de alta calidad.




Por Sofia Aredondo

Astrologa y Angeléloga
@AstrologiaYAngeles

Mensajes de angeles y consejos astrologicos por Sofia Aredondo candlizadora angelical,
terapueta de cristaloterapia y astrologo.



Consejo de Angeles por Horéscopo
ACUARIO
ABRIL: Los angeles te recuerdon la importancia de poner atencion y escuchar a los demas, si aprendes a
disfrutar de una buena conversacion en la que escuches al otro participante puedes descubrir experien-
cias interesantes y creativas.
MAYO: Los angeles te recuerdan que eres un hermoso ser humano bendecido en todas tus Greas de vida.
Agradece por las muestras de afecto que recibes, alégrate vy rie.
JUNIO: Los angeles te aconsejan montener una actitud optimista ante la adversidad y el rechazo, sin impor-
tar lo que pase en el exterior debes creer en ti y en tus habilidades. Construye dia a dia tu confianza.
JULIC: Los angeles de te recuerdan que eres un ser humano libre, desde tu mente positiva puedes atraer
todos las cosas buenas de la vido. Aprende a vivir extraordinariomente.
ACOSTO: Los angeles te recuerdon que en la vida todo tiene un inicio y un final, cuando las cosas termi-
nan es necesario fortalecer nuestra fe en que todo tiene una razén de ser.

CANCER

ABRIL: Los angeles te recomiendan que te nutras a trovés del entendimiento y la comprension que pueden darte las ofras
personas, aferrarse a creencias € ideas limitan tu crecimiento.

MAYQO: Los angeles te recuerdan que eres un ser humano perfecto, cuida tu cuerpo y rejuvenécelo, es un acto de amor
hacia ti mismo procurarte cuidados y atenciones, asi como das a los demas regdlate tiempo y espacio para ti misma.
JUNIO: Los angeles te aconsejan que construyas una confionza en ti mismo a prueba de balos, hoz una lista de tus habili-
dades, virtudes y logros y la conserves guardada en un cofre como el tesoro que son, esto te ayudard a sortear las
dificultades que se te presenten.

JULIO: Los Gngeles de aconsejan que te tomes un tiempo para 1, en meditacion puedes entrar en un espocio de pensa-
miento innovador que te dé la creatividad que requieres para sentite en bienestar y en armonia.

ACOSTO: Los éngeles te aconsejan que aprendas a escuchar lo que los demas tienen que decirte, muchas veces haces
como que pones atencion, pero en realidad estds pensando en ofras cosas. Si escuchas podrias tener una grata sorpre-
$Q.

CAPRICORNIO

ABRIL: Los angeles te recuerdon que eres un ser humano que conecta

b primordicimente con los formas y la moterio, redliza octividades que te
A denlo oportunidad de entrar en contacto con el espiritu de la natu-
ralezo, te sentiras revitalizado.
MAYQO: Los angeles te aconsejan que seas receptivo, que apren-
das a recibir las muestras y detalles que te ofrecen los demés, tu
dedicacion y esfuerzo te han ganado el afecto de quienes te
rodean. Vive extraordinariomente cada momento de tu vido.

JUNIO: Los angeles te aconsejan que aprendas a ponerte

limites y a buscar una vida més equilibrada en todas tus Greos

de vido. Otorga tu tiempo y presencic a cada una de ellas.

Disfruto cada momento de tu vida experimentando el presente.
JULIO: Los angeles de te recuerdan que tu estabilidad y equili-
brio son la fuerza que te sostiene o i y @ las personas que te
rodean. No importa el reto que se te presente, tienes la capaci-
B dad de ofrontarlo y salir victorioso.

ACOSTO: Los éngeles te recuerdan que o sabiduria del Universo
se encuentra en tu interior, para tomar decisiones solo tienes que
" conectarte con tu mas profundo conocimiento.



ESCORPION
ABRIL: Los dngeles te recuerdan que eres un ser
humano maravilloso y amado, que no estés sola y mere-
ces todo lo que deseas; Fortalece tu fe en ti mismo y en
un Ser Superior, esto te ayudara en la convivencia con
las personas que amas.
MAYCQ: Los angeles fe aconsejan no tomarte la vida tan
en serio, problemas y conflictos siempre existirdn, frabaoja
en la espontaneidad y diviertete. Busca pasatiempos
nuevos que capten tu atencion y te den respiro.

JUNIO: Los éngeles te aconsejan no te

tomes la vida tan en serio, diviertete con

tu nino intemo, sal @ corer, a pasear,

juega con tus sobrinos, realiza activida-
des afractivas que te estimulen. k&

JULIO: Los éngeles de aconsejan que | \

reclices frabajo mental a través de medi- )' '

tacion o ejercicios de reflexion, en los | y i N

que entres en un espPOCio seguro y prote- 57 U

gido y conectes con pensamientos posi- g/

tivos e innovadores. t\

JUNIO: Los éngeles te aconsejan no te tomes |ayida tan
en sero, divietete con tu nifo infemo, sol a corer, @
pasear, juega con tus sobrinos, redliza actividades atrac-
tivas que te estimulen.

JULIC: Los éngeles de aconsejon que redlices trabajo
mental a través de meditacion o ejercicios de reflexion, en
los que entres en un espacio seguro y protegido y conec-
tes con pensamientos positivos e innovadores.

ACOSTO: Los angeles te aconsejan entrar en tu yo mas
profundo y frabaijar con tu sombro, dorte cuenta de que
los emociones negativas que has acumulado solo te
froen ansiedad e inquietud y no te permiten avanzor.

GEMINIS

ABRIL: Los angeles te dicen que si despiertas la empatia
hacia los demds podras entender la verdadera naturale-
za de los seres humanos, mejorards tu colidad de relacion
con las personas que te rodean y serds més feliz.

MAYC: Los angeles te recuerdan que trabaijar con tu
sobra puede ser muy productivo, poraue en ella no sélo
estd lo negativo y oscuro de tu vidg, sino también los
talentos que aun no descubres.

JUNIO: Los angeles te recuerdan que eres una persona
con habilidades y talentos inmejorables, solo tienes que
creer en ti y atraer el éxito con pensamientos positivos.

("

PLIO: Los angeles de
aconsejon que fortolez-
cas tu fe y no desesperes,
0s COSOs que deseas se
presentaran @ su debido
tiempo, mientras disfruta
de la vida y de las perso-
nas que te aman.

ACOSTCO: Los angeles te
aconsejon  que  dejes
enfrar el amor en tu vida,
el miedo que sientes de
profundizor en tus relocio-
nes personales es normal
y tiene que ver con tu
propic  experiencia  de
vido, pero no puedes
oferarte  siempre a los
recuerdos, hay que liberar
el dolor y seguir adelante.
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LEO

ABRIL: Los angeles te recomiendan que te despiertes la pasion por la vido, frata de alimentar tu mente
con pensamientos positivos, disfruta de cado instante que se le presente y agradece siempre que
puedas.

MAYO: Recuerda que si agotas tu energia puedes enfermar, revitaliza tu sistema nervioso, unos dias ol aire
libre en el mar, de paseo por la montana o simplemente un tiempo en soledad puede fortalecerte enome-
mente.

JUNIO: Mejora tu vision del entomo en el que fe mueves, abre fu mente a otras dltemativas y construye fu
mundo con penscmientos constructivos y expansivos.

JULIO: Conectate con tu cuerpo, tu mente y tu alma, eres un todo integrado que funciona mejor cuando
esta en equilibrio v.en armonio.

AGCOSTO: Establece cloramente tus prioridodes, enfoca tu vida puede para el éxito entus proyectos. Una
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actitud positiva y proactiva te ayucard.

LIBRA

ABRIL: Los angeles te recuerdan que eres un' ser humano
marcvilloso y amado, que no estas sola y mereces todo lo
que deseas; Vive una vida extraordinaria, percibe los
milcgros cadarsegundo de tu dic.

MAYC: No tomes la vida tan en serio, problemas y conflic-
tos siempre existiran, pero en ti la armonia y el balonce es
un frabaojo a desarollar todos los dias. IDiviertete como un
ninol

JUNIO: Despierta la pasion per la vido, disfuta lo que
haces, cma cada momento e fu dig, enfrega ce tu ser
inferior a las personas que amas, aprende a perdonar,
respetar y aceptar a los demas tal y como son.

JULIG: Conecta con las personas que conoces de una
manera mos profunda, dbrete @ las relociones personales
que te pemitiran crecer y comprender las emociones de
los demas: Despierta tu empatia.

ACOSTO: Afreé la_abundancia en tu vida en fodas tus
areas, esto lo puedes hacer desde tu mente, ten penso-
mientos paositivos, agradece y programate para recibir
bendiciones.

PISCIS
ABRIL: Meiora tu vision, redliza un andlisis detallado de lo
que has logrado hasta el cia de hoy y el camine que te
falta por recorer Cuando tengaos.el pancrama completo
toma decisiones sobre el camino ¢ seguir
MAYO: Recuerda tu arigen divino y te hacen saber que
eres un sanador natural que con tu sola presencia mueves
lo energic de quienes te roceon. Al hacerlo te scnas a fi
mismo.
JUNIC: Disfruta caoda momento de tu existencic; agradece
tus bendiciones y disponte a vivir extraordinariamente sin
gque noda ni nadie te ofecte.
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JULIO: Los-éngeles de recomiendan conectarte con ty
cuerpo, mente vy espiitu a un nivel profundo, debes apren-
der o eqguilibrerte y armonizarte desde tu corazon, para
que los desventuras del mundo no te afecten.

ACOSTO: Revitaliza tu sistema nervioso, el ciefreo y las
prisas pueden ofectarte emocionalmente e iritarte sobre-
manerg, por ello requieres fomarte descansos y vacaocio-
nes en forma regular.

SACITARIO

ABRIL: Los angeles te recuerdon que eres un ser humano
cen una chispa divinaren el interior, entusiasta y positivo, y
te aconsejan reite y clegrarte por cada suceso que
expernmentes,

MAYO: Detén tu paso, te tomes un tiempo para meditar en
tu situacion actual y con una mente clora mejores fu vision
del panoramo, para que asi puedos tomar decisiones
ocerfados.

JUNIO: Los angeles te aconseian momentos de soledad, cl
aire libre, para que puedas encontrar el contacto con fu
esencia divina a frovés de la conexién con el espiritu de
lo naturcleza.

JULIO: Recuerda que eres un ser humano con muchos
talentos, entre ellos gozas de una sabiduria natural que te
pemite tomar decisiones. Tal vez sea el momento de
conectar con ese conocimiento interno v elegir el comino
Q sequir.

ACOSTO: Toma lo mejor de cada persona y de cada
situacion gue se te presente. Te ayudard redlizar una purifi-
cacion del cuerpo a través de banos espiituales, ayunos
y tiempos de oracion.



TAURO

ABRIL: Los angeles te dicen que encuentres tu poder sanador para ti y para los demds, en tu interior se
alberga la chispa divina que concede paz v serenidad para resolver v sanar cualquier situacion doloro-
s

MAYO: Los angeles te aconsejan encontrar un equilibrio enfre tu vida persondl y laboral, separa las dos
areas para que gprendas a disfrutar caca etopa de fu vida,

JUNIO: Los éngeles te recuerdan que eres un hermoso ser humano, dejo que el amor entre en tu vida, no
pongas limites ni restricciones, fluye con lo que se te presenta en la vida,

JULIO: Los angeles de aconsejan que no te enganches ni te abrumas con problemas cjenos, ayuda si te
es posible, muestra solidaridad y empatia, pero no te lo lleves a tu casa. Disfruta de tu vida.

AGOSTO: Los angeles te recuerdan que tu actitud amable y buena disposicion fraen al mundo luz v felici-
dad. No dejes de ser tu misma por las criticas y chismes de los demas.

VIRCO

ABRIL: Los angeles te recuerdan que tu fuerza interior es el motor que te mueve arealizar grandes suenos; tu puedes afraer
el éxito en fu vida, solo fienes que expresarte amorosamente con pensamientos positivos hacia 1i y los demas.

MAYO: Los angeles te recuerdeon que los experiencias de la vida solo sirven pora aprender, cuando se perdonan se
supera el dolor pero también es necesario seguir adelante, repasar una y ofra vez lo sucedido no ayuda. Libérate e
inicia actividades en las que actives tu valor personal.

JUNIO: Los angeles te aconsejan despertar la pasion por la vida, disfuta lo que haces, ama cada momento de tu dig,

enfrega de tu ser interior © las personas que amas, aprende a perdonar, respetar y aceptar o los demas tal y como son.

JULIO: Los angeles de aconsejon que conectes con las personas que conoces de una manera més profunda, abrete o
los relaciones personcles que e permitiran crecer y comprender las emociones de los demas.

AGOSTO: Los angeles te aconsejon regenerar tu cuerpo con regularidad, el arduo trabajo, los multiples compromisos v
los frabajos a la comunicad puede ser que ¢ la larga sean cgotadores y requieres de una carga de energia para conti-
nuar adelante,

Algunos datos curiosos sobre los angeles: A principios de
los anos 90, los éngeles accpararon la espiritualidad de
muchos paises. Casi de la noche a le manana fueron
motivo de festivales y ferios de arfesanios, v tema de
centenares de libros. Hollywood no se quedd atrds. Se
hicieron programas ce television y peliculas cuyos perso-
najes eron/estos seres celestiales.

| interés por los Angeles, y algunos buscan por saber
sobre su existencia y poder probaro, reclmente ha
aumentado en los Glfimos afos, aungue no hay disponible
mucha informacion. Algunos autores o supuestos investigo-
dores actuales en realidad sclamente han estado intere-
sados en destruir las creencias de las personcs en ellos,
nunca en aportar datos més clarficadores.

Como cualguier moda, también ésta fue pasaiera, v el
raudal de libros empezo a menguar con el paso de los
anos. Ahora, la cultura pop ofrece opciones espirituales
mas audaces, como El codigo Da Vinci.

Lo que se observa es que los datos que se aportan son
extraordincrios y los experiencias vividas con estos seres
superan la mayoria de las fantasias del ser humano. Existen
detroctores que ‘afirman, que todo es falso y generado
para dar credibilidad o la existencia de/Dios, el Cielo o

‘ : A Para comprender la esencia de los angeles hay que
lo otra vido, hobria que considerarlo.,

acudir a los textos religiosos tradicionales: judios, cristio-
nos e islamicos por igual. En ellos los angeles son recles y
estén muy presentes; segun el Antiguo Testamento, incluso
en la Creacion. Como servidores de Dics, llevan sus
mensajes y ayudan a oquellos a quienes se juzga dignos.
Para los creyentes, siguen cumpliendo estas funciones.

Dios aparece con los Angeles.
Los Angeles son los mensaieros de Dios.
Todas las personas, poseen su propio Angel.

:
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Lady, La Vendedora de Rosas

ICarambal No es noda fécil platicarles de esta serie, si son propensos a la meloncolia de lo injusticia o
la miserio, no les recomiendo que la vean, es una novela o teleserie muy muy triste, bueno al menos asi la
vi yo de principio a fin. No esté fuera de la realidad que se vive en cada parte del mundo, de hecho, esta
basada en una historia veridica.

Las novelas de Colombia muchas veces han mostrado su realidad en el panorama y esta no es la excep-
cion. Te hace meditar sobre la pobreza y maldod que vive el dia a dia nuestro planeta, la pregunta forzo-
sa es (Qué pasaria si ayudaromos a las zonas marginadas de nuestro pais v no fiamos de nuestro gobier-
no?, la impunidad se encuentra en el mundo y no en un solo pais, creo que ya tienes la respuesto, te invito
de corazén hagos la donacion de ropa y viveres en esas zonos donde no les llega ayuda de parte de
nadie, asi evitamos la delincuencic, unete y quiere a tu projimo. Creo que me fui por la tangente y en esta
seccion debo platicarles sobre la serie, esta la encontrards en Netflix o en lineg, sensibiliza un poco tus
sentimientos. ..

wwwmentesaldesnudo.commx

Estad basada en la vida de la Lady Tabares, protagonizada por Natalia Reyes y Michell Orozco, junto a Emesto Benju-
meo. Con las participaciones antagénicas de Julieth Restrepo, Juan Pablo Baragadn, Brian Moreno y Yuri Vargas, la actua-
cion estelar de Maijida Issa y la participacion especial de Julian Romén.

Su indice de audiencia mas alto se dice que lo obtuvo el 23 de junio de 2015 marcando 14.7 puntos de indice de
audiencio. Desde el dia de su estreno se consolidd como uno de los programas mds vistos de la television colombiana,
de esa manera se convierte en la serie mas vista del 2015 en Colombic.

- La Vendedora de Rosas
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£o historia real detrés de este guion relata
-Lady era comerciante informal conocida como
"Lady Tabares" por su participacion como "actriz
natural' en el papel protagonico de la pelicula
colombiana La vendedora de rosas, dirigida por
el cineasta colombiano Victor Gaviria. Su actua-
cion la hizo merecedora de criticas positivas y
constructivas, obteniendo reconocimientos en
prestigiosos festivales m’rernoaonoles de cine y
siendo invitada esp n Io edicion de 1998
del Festival de Ci i ‘
val Internacional d
no de La Habana

de Bratislava

LADY

La Vendedora de Rosas

A los diez anos, salid a recorrer las calles del
centro de Medellin para pedir dinero a los tran-

seuntes. Fue infemada y criada en un orfanat .‘

por haberla encontrada abandonada. Cinco
anos después se reencontrd con su familio, que
por problemas econdmicos optd por dejarla
infernada. Hasta los 13 anos, Tabares sobrevivio
en las calles como vendedora de rosas, lo que
llevo al cineasta Victor Gaviia a seleccionarla
como una de las protagonistas principales de un
iecto cinematogrdfico. El propdsito de dicha
0 no era solo el de reflejar la vivencia de
0lescentes comunes y corientes en las calles
'de la Medellin propia de los anos 1990, sino
también |la vida de Ménica, por lo que el director
habia optado por integrar el reparto con "acto-
res naturales' en lugar de profesionales. La pre-
produccion y filmacion de la pelicula se llevaron
a cabo enfre 1996 y 199/. La cinta se estrend
en 1998 en Colembia, con gron éxito. Wow

como ha avanzado la teenologia hoy dial

Log criticos de cine extranjeros emitieron juicios
fayorables a la cinta y esto pemitio a Lady Tabo-
disfrutar de una fugaz foma y pensar-en una
tencial carera profesional como actiz Taba-
s aprovechd su imagen para poner €én marcha
fundacion a favor de nifes que viven en la
alle, pero la iniciativa no fuvo mayor resonancia.
éxito de Tabares fue efimero y en menos de un
RO ya se enconifrabba de nuevo en las calles de
Medellin vendiendo rosas. Presencié el asesinato

de su pareja y padre de su hijo.

Fue privada de la libertad por su supuesta partici-
pacion en el asesinato de un taxista. El 10 de
abril de 2008, ella fue condenada a 26 anos en
prision como coautora de los delitos de homici-
dio y hurto, siendo recluida en la prision "El Buen
Pastor" de Medellin. Después, fue trasladada a la
carcel de méxima seguridad de Valledupar, lejos
de sus familiares. Finalmente pudo regresar a su
ciudad, continuando su condena en el centro
penitenciario "El Pedregal'. Tras 12 afos de reclu-
sion, al fin el 8 de mayo de 2014, a le fue conce-
dido el arresto domiciliario.

La historia del guion es muy similor a lo que le
paso a la verdadera Lady Tabares, injusticias que
pasan en nuestro pais o en el resto del mundo.
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