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Editorial

Querido lector, gracias por permitirnos compartir contigo
una vez mads un nuevo volumen de la Revista Galera, para
nosotros es un gusto y privilegio poderte entregar este
material hasta tus manos, esperamos que encuentres en él
cosas interesantes e enriquecedoras que te puedan servir en
tu vida diaria. Siempre estamos en busca de articulos que
puedan aportar conocimientos Utiles para una mejora en tu
calidad de vida, asf como interés e inquietud por adentrarte
a investigar mas sobre los temas y ¢por qué no?, obtener
un placer al aprender y descubrir nuevas cosas que tal vez
no sabfas.

Nuestro tema principal lo dedicamos a nuestra querida
Ciudad de México, hogar de nuestra Universidad [taca
desde hace mas de veinte afos. Y aunque ciertamente [taca
estd donde cada uno de nuestros alumnos presenciales y en
linea residen, es desde el campus de la Ciudad de México
donde la red Orgullo ftaca comenzé a expandirse al mundo
entero.

La Ciudad de México es un titdn de metrépoli que se
encuentra en un movimiento constante, por lo que vivir en
ella es sin duda toda una aventura, siendo asf que es uno de
los principales destinos turisticos del planeta. Vivas o no en
ella, la Ciudad siempre encuentra formas de sorprenderte y
en este articulo te contamos varias curiosidades e historias
que pueden hacerte ver a la Ciudad con una perspectiva
incluso mas refrescante. jQué la disfrutes!
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Forjando profesionistas de EXCELENCIA

Universidad [taca es pionera en educacién on/ine en México,
y en un esfuerzo incansable desde hace mdas de 10 afos
logramos que todos nuestros programas a distancia y pre-
senciales tuvieran Reconocimiento con Validez Oficial de la
Secretarfa de Educacién Publica.

Ademads, desde 1991 cuando el Dr. Horacio Jaramillo
Loya fundé nuestra Universidad somos potencia en Desa-
rrollo Humano en nuestro pais. Desde 1995 nuestra Licen-
ciatura de Desarrollo Humano es reconocida con validez
oficial y a ella se sumaron posteriormente, con direccién de
la Dra. Magdalena Lorenzo Rio —actualmente Directora
General de la Institucién—, nuestras maestrias presenciales.

Nuestro modelo educativo andragdgico, constructivis-
ta y multidimensional aplicado en las carreras presencia-
les y online tiene una base fundamental en el Desarrollo
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Humano por lo que todos nuestros programas promueven
un desarrollo integral de las personas.

Nuestro lema Ad excelentiam per conscientiam 'la ex-
celencia a través de la conciencia' ensefia a nuestros estu-
diantes la importancia del desarrollo de nuestra conscien-
cia para una superacién no solo profesional sino también
a nivel personal, para finalmente llegar a la meta que se
propusieron y saborear el éxito.

Estudiar en [taca es un viaje extraordinario durante
el cual las personas se dan cuenta de su enorme riqueza
personal y de lo valientes que son, pues todos descubren
que son mas fuertes de lo que creen. Por eso Orgullo ltaca
ondea vigoroso en nuestros corazones, pues es el grito que
enchina la piel ante la culminacién de las proezas. ©

Planes de estudio y colegiaturas inigualables
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«Me preocupa mi edad».

«Debo trabajar y no tengo tiempo para asistir a clases».
«Las colegiaturas son muy altas».

«La escuela me queda muy lejos...».

QUIERO TITULARME,

PERO...

Con nuestra modalidad ON |_| N E

los "peros” desaparecen

UNIVERSIDAD ITACA es pionera en educacién online en México; todos
sus programas son avalados y con Reconocimiento de Validez Oficial de
la Secretaria de Educacion Publica; siendo también potencia en Desarrollo
Humano en nuestro pafs, su modelo educativo andragégico, constructi-
vista y multidimensional promueve un desarrollo integral de las personas
independientemente del campo laboral o carrera que elijan.
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Universidad Itaca

Disfruta nuestros

BENEFICIOS
%

Nos gusta consentirte

Contamos con la infraestructura, calidad en el material educativo,
maestros capacitados, soporte técnico y sobre todo la experiencia
para brindarte los mejores programas de estudio a nivel nacional e
internacional.

L g

Valor a tus estudios

En los planes y horarios
de estudio

ADEMAS...

Conexion al Campus
Virtual las 24 horas,
365 dias del aiio

Ta programas
tus examenes de
evaluacion en linea

Aprovechamiento
del tiempo. Estudias
a tu propio ritmo

Asesoria académica
personalizada de tus
profesores

Bibliografia
complementaria

Acceso facil
al Campus Virtual

Clases interactivas
en videos y audioclips

EXITO 100%
comprobado

«Estudie en linea y estoy muy contenta de haber
alcanzado esta meta. Los estudios estuvieron
acorde a mis necesidades de tiempo» (Dilia Sudrez
Maristany / Licenciatura en Derecho online, 2018).

«Estudiar esta maestria ha sido, para mf, en benefi-
cio de mi vida personal y profesional. jEs un orgullo
pertenecer a esta Universidad!» (Alvaro Peinado
Rodriguez / Maestria en Derecho online [2017)).

En compaiifa de su familiar y de la Directora General la Dra. Magdalena
Lorenzo Rio y del Fundador el Dr. Horacio Jaramillo Loya.

«Esta Universidad brinda muchas facilidades para
nuestra carrera. Como fue en linea pude estable-
cer mis tiempos para aprender» (Maryld Sanchez
Mercado / Maestria en Ciencias de la Educacion
online [2018)).

«Tuve una experiencia muy bonita en esta Univer-
sidad y los invito, a los que todavia no terminan su
carrera, a que no se desanimen, nunca es tarde, yo
a mis 66 anos lo acabo de lograr y me siento muy
orgulloso por mi y por mi familia. Muchas gracias y
jadelante a todos ustedes!» (Carlos Gutiérrez Ortiz /
Licenciatura en Ingenieria Industrial online [2018]).

Miles de alumnos

ESTADISTICAS*

Profesionistas ocupados
por area de conocimiento

_ Econémico
Administrativo
N Eoucacion

- Ciencias Sociales

Ciencias de la Salud
l Artes
l Arquitectura, Urbanismo y Disefio
I Ciencias biol6gicas
I Humanidades

I Ciencias Fisico Matematicas

Carreras con mayor nimero
de profesionistas ocupados

Administracion y Gestion de Empresas

Derecho

Contabilidad y Fiscalizacion

* Observatorio Laboral. (2018). 7endencias del Empleo
Profesional Segundo trimestre 2018. Recuperado de
http://www.observatoriolaboral.gob.mx/static/estu-
dios-publicaciones/Tendencias_empleo.html

Reconocimientos
- SEP.
« UNESCO RedPEA.

alrededor del mundo se suman
a la red Orgullo ltaca jFaltas ta!
ilnscribete ya! Contactanos: 55 55732440

* Open Courseweare Consortium MIT.
- International Accreditation Organitation.
» Convencion de la Haya.

Testimonios de graduados
f /Universidad ftaca
o /Universidad itaca

Ahorro total en gastos

Temario desarrollado
“ de transporte y libros

y descargable
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La vida de la ciudad es una constante
carrera con el tiempo; la llamada selva
de asfalto ha reducido la vegetacion,
por lo que el contacto con la natura-
leza en campo abierto o en un bosque
es cada vez mds dificil. Por otra parte
la creciente mancha urbana exige luga-
res cada vez mas reducidos para vivir
debido a la sobrepoblacién. Por estas
razones han ido cobrando popularidad
los famosos huertos urbanos que pre-
tenden recuperar dentro y fuera de los
hogares el contacto con la naturaleza y
el beneficio de una mejor alimentacién
y calidad de vida.

Tratando de optimizar los espacios,
los huertos verticales o en los balcones
y azoteas se comienzan a introducir
con maés frecuencia en los hogares, ob-
teniendo asi millones de ideas creativas
y divertidas de cémo tener un pedazo
de campo dentro de las propias casas,
empresas y negocios. Quienes se han
dado a la tarea de cultivar esta practica
han podido ser testigos de sus mdlti-
ples beneficios sociales, econémicos,
de salud, entre otros.

Te invitamos a construir tu huerto
personal, verds que es mas facil de lo
que piensas jatrévete a hacerlo! ©

REFERENCIAS

» SAGARPA [Secretaria de Agricultura, Ganaderia, Desarro-
llo Rural, Pesca y Alimentacion|. (2016). ;Sabes lo que es una
hortaliza? Recuperado de https://www.gob.mx/sagarpa/arti-
culos/sabes-lo-que-es-una-hortaliza

» BBC Mundo. (2016). Los 5 vegetales mds fdciles de cultivar
en tu casa y qué beneficios te pueden traer. Recuperado de
https://www.bbc.com/mundo/noticias/2016/03/160315_salud_
huerto_domestico_5_verduras_Ib

« Hermosilla, Karen. (2012). ;/Como hacer un huerto urba-
no en un departamento? Nueva Mujer. Recuperado de ht-
tps://www.nuevamujer.com/bienestar/2012/02/13/como-ha-

BENEFICIOS

Algunos de los beneficios
de crear tu huerto urbano son:

* el contacto con la naturaleza
reduce tus niveles de estrés;

* te ensefa a tener paciencia,
responsabilidad, disciplina
y respeto por la naturaleza;

* genera un trabajo de equipo
e interaccidn con otras personas;

* mejora tu alimentacién ya que
son productos totalmente orgdnicos
libres de quimicos;

* sirve como terapia ocupacional;

* te sensibiliza hacia la naturaleza,

lo que te ayuda a comprenderla, y
citando las palabras de la empresa
OXFAM: «comprender a la naturaleza
es comprendernos a nosotros mismos»;

+ fomenta la creatividad, y

» al tener la disposicién de alimento
te ayuda en tu economfa.

cer-un-huerto-urbano-en-un-departamento.html

+ SEDEMA CDMX |[Secretaria del Medio Ambiente de la
Ciudad de Méxicol. (2016). Sedema te ayuda a crear tu pro-
pio huerto urbano en casa para este 2016. Recuperado de
http://data.sedema.cdmx.gob.mx/sedema/index.php/boleti-
nes/837-sedema-te-ayuda-a-crear-tu-propio-huerto-urbano-
en-casa-para-este-2018

« BAUHAUS. (2014). Manual de iniciacion al huerto urbano.
Recuperado de http:/media.firabcn.es/content/S112014/docs/
Manual_iniciacion_huerto_urbano.pdf

« OXFAM Intermén. Como hacer un huerto urbano. Recu-
perado de https:/recursos.oxfamintermon.org/guia-gratui-
ta-como-hacer-un-huerto-urbano

Crea

tu propio
huerto

Aunque tengas poco espacio en tu
casa o departamento es posible con
un poco de imaginacién crear un lugar
verde donde puedas tener plantas me-
dicinales, aromaticas, hortalizas o de
decoracion. Siguiendo los consejos de
los expertos te dejamos estos sencillos
pasos para hacerlo:

LUGAR

Elige un lugar

dentro de tu ho-
gar donde vayas a
crear tu huerto. Para
hacerlo toma en cuenta de que sea un
sitio luminoso, para que las plantas
puedan realizar su proceso de foto-
sintesis, por el cual se nutren del sol.
Puede ser cerca de una ventana, un
balcén o en una azotea.

Debes saber que las caracteristicas
del lugar condicionardn el tipo de cultivo
y los cuidados que debes tenerle a éste.

SEMILLA

Existen mu-

chisimas semi-
llas para elegir y que
puedes encontrar en
los mercados de plantas, aunque los
especialistas recomiendan —si eres
principiante— que comiences por
sembrar plantas medicinales u horta-
lizas, debido a que son mds resistentes
y maduran mas rdpido.

Cuando plantes la semilla no la
presiones en la tierra, puede romper-
se, depositala suavemente sobre el
sustrato (tierra) y tdpala con una cama
de tierra; después humedece el sitio.

Es importante que tengas en cuenta
el ciclo y la temporada de cada semilla
para que crezca de acuerdo a la época
del afo ideal para su maduracion.

MACETA

Pueden ser de un

sin fin de mate-
riales, incluso de bo-
tellas de plastico, lo
que es una excelente
opcion para reciclar. Lo importante es
que cumplan con tres caracteristicas:
resistentes, con incisiones que permi-
tan drenar el agua para que la tierra
pueda respirar y si es en interiores de
preferencia de un material ligero que no
te cueste trabajo transportar.

TIERRA

Y ABONO

La tierra donde
vayas a sembrar debe
contar con el oxigenoy
nutrientes necesarios para tu plantita,
para ello se recomienda que esté suel-
ta y airada —no apretada—, esponjo-
sa y con buena capacidad de retencién
de agua (Bauhause [2014]).

Es importante que a la tierra la re-
vuelvas con abono —materia organica
que la provee de nutrientes—, como
el humus de lombriz o la composta, la
cual puedes fabricar td mismo con los
residuos orgdnicos de tu cocina.

PRIMEROS

BROTES

Puedes elegir
plantar una semilla
y ver su crecimien-
to desde cero o bien
comprar una plantita con sus primeros
brotes. También puedes decidir plan-
tar la semilla primero en un recipiente
pequeno para que crezca y luego tras-
plantarla o sembrarla directamente en
la parcela de tierra donde la cosechards.

Recuerda: la temperatura en que

germina una semilla va de los 20° C
a los 30° C aprox. (SEDENAe [MEX.
2016]), por lo que tienes que cuidarla
del clima.

TRANSPLANTAR
Si la vas a tras-
plantar asegurate
que el retofio tenga
_ minimo 5 cm y cuente
con sus primeros brotes de hojas. Una
vez trasplantada cubre la tierra con una
cama de hojarasca y ramitas para que le
ayuden a conservar la humedad.
Dependiendo del tamaiio de la ma-
ceta puedes sembrar 2 0 mads plantitas
diferentes, sélo cuida que no sean de
la misma familia botdnica para que no
compitan y se roben nutrientes mu-
tuamente, ademds si ambas plantitas
tienen rafces muy profundas pueden
estorbarse y debilitarse mutuamente.

RIEGO
Hay plantas
que necesitan
mds agua O menos
agua que otras, asf
que cuida la frecuencia de riego. Con
exceso de agua las rafces pueden pu-
drirse, por el contrario, con la falta de
agua pueden secarse. Una técnica muy
recomendada es el "riego por goteo",
donde la tierra va absorbiendo el agua
justa que tu plantita necesita.

Se recomienda regar por la noche
cuando baja el sol, para que no se eva-
pore el agua con el calor del dia; en in-
vierno es preferible regarlas temprano
para que no se congelen por la noche.

COSECHA
iEl momento que
tanto esperabas

llegé! Cosechar tu
propio cultivo es una
gran satisfaccion, pero no olvides que
cada planta tiene un tiempo de cre-
cimiento y maduracién particular por
lo que tienes que tener paciencia para
poder cosecharlas en el momento ade-
cuado. Una vez que lo hagas podrés
disfrutar de su sabor més fresco, na-
tural y sobretodo supersaludable.




Algunas vivencias marcan de

modo  significativo nuestra
<< vida; mi historia, una historia

mas, pero a la vez muy similar
a la de otras mujeres. Yo era casada
con dos hijos, un nifio de ocho afios y
una nena de tres, aparentemente todo
estaba bien en mi vida, pero no era
asf, una molestia en mi seno derecho
lo ponfa de manifiesto; rara y extrafia
sensacion, nunca antes sentida y ape-
nas perceptibles punzadas, al revisar-
me senti una protuberancia, como una
canica pequefia, esa noche no pude
dormir, al dia siguiente acordé una cita
con el ginecdélogo, quién al revisarme,
dijo que era algo normal. Con los es-
tudios de ultrasonido y mastografia
realizados, el médico dio el diagnés-
tico: fibroadenoma, me recomendd
tranquilidad. Los dias pasaron, las
molestias continuaban, entonces asist{
con otro ginecélogo y me dio el mismo
diagnéstico: «No se preocupe sefiora»,
dijo; pero esa extrafia sensacién no se
me quitaba. Decidf ir con mi hermana,
médico internista, quien después de
revisarme su rostro se mostré preocu-
pado, me pidi6é buscar a un oncélogo;
el oncélogo me dijo que era de vital
importancia realizar una cirugfa tran-
soperatoria inmediata: «Abro, tomo
muestra, se analiza y dependiendo del
resultado de patologia se decidirfa que
hacer», me explicé. Pero lo inmediato
no pudo ser posible y después de tres
meses de tramites en el seguro médico
llegé el dia de la cirugia, ese dia mi

vida cambi6 radicalmente, y ya sin los
efectos de la anestesia recibf el diag-
néstico: cancer de mama en estado
avanzado; me habfan quitado mi seno
y musculo, se podia ver y sentir el hueso
pegado a la piel, fui sometida ademds a
quimioterapias, radioterapia, tratamien-
to hormonal y debido a que las células
cancerosas en ese pequefio y letal tu-
mor eran dependientes de hormonas,
me sometieron a otra cirugia para qui-
tarme el Utero y ovarios. Mi vida segufa
cambiado drdsticamente. No entendia
el por qué me habfa pasado todo esto,
si yo no fumaba, no tomaba, comfa
bien y hacfa ejercicio... No entendia.
Lloré, renegué, grite y reclamé a Dios.
El tiempo pasé, ahora comprendo tan-
to, mi vida estaba aparentemente bien:
trabajo, casa, hijos, profesion, pero en
ese entonces mi vida de pareja estaba
destrozada con muchos tipos de vio-
lencia. Ahora he aprendido, vivo, dis-
fruto, me cuido, busco el equilibrio y
agradezco estar viva».

Este es el testimonio de Guada-
lupe, una mujer sobreviviente del
cancer de mama a quien en noviembre
de 2003 los médicos le habfan dado
una esperanza de vida de 2 afos, han
pasado 15 afios desde entonces. Hoy
nos abre su corazén para compartir su
experiencia y asi sensibilizar sobre la
importancia de cuidarse, buscar diferen-
tes opiniones médicas y no perder la vo-
I(téntad y esperanza de seguir adelante.
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De acuerdo a la OMS

el cancer de mama es la
enfermedad mas frecuente
en mujeres tanto en los
paises desarrollados como
en los paises en desarrollo.

En los paises de bajos de recur-
sos es mas comuin que la de-
teccién de esta enfermedad se
diagnostique en etapas avan-
zadas, en las cuales la proba-
bilidad de supervivencia se
minimiza, ademas de que los
tratamientos son caros.

La deteccién temprana es
vital para aumentar los fndices
de supervivencia, y aunque
existen factores de riesgo in-
controlables como el género,
la herencia y la raza®, también
hay acciones que podemos rea-
lizar para minimizar el riesgo
de padecer esta enfermedad
y detectarla a tiempo, como
cambios en nuestros habitos
de vida, el hacer ejercicio y el
llevar una dieta balanceada; por
otra parte la autoexploracién y
observacion de tus senos es un
factor determinante para con-
trolar la deteccién del cancer
de mama en etapas tempranas,
asi como la revision médica
mensual.

1. «Las mujeres blancas son un poco mas propen-

sas a d ollar cancer de mama que las mujeres

latinas y as. Pero las mu-

americanas son mds propensas a desa-

rrollar cancer de mama mas agres y en estado

avanzado que se diagnostica a edad temprana.

Las mujeres afroamericanas tienen mds proba-

bilidades de morir a causa del cancer de mama»
(Breastcancer.orge [s.f.]).

Factores de riesgo Sintomas

* Género. Afecta a mas mujeres que a

hombres. Por cada 100 mujeres con cancer de
mama 1 hombre es diagnosticado con esta enferme-
dad (OMSe [s.f.]).

* Antecedentes y herencia. Familiar
de primer grado con cancer de mama.
Heredar la mutaciéon en los genes
BRCAI, BRCA2.

* Vida menstrual de mas de 40 afios.
«Primera menstruacién antes de los 12 afos y me-
nopausia después de los 52 anos» (Secretarfa de
Salude [2018]).

* Usar hormonas como anticoncepti-
VvOS 0 como terapia para los sintomas
de la menopausia.

* Hijos. No haber tenido hijos o tener
el primer hijo después de los 30 afios.

* Obesidad. «Podrian evitarse hasta el 20% de
los casos de cdncer de mama si se aumentara la acti-
vidad fisica y se evitara subir de peso» (OPS/OMSe
[2015]).

* Tabaquismo y alcoholismo.

* Falta de ejercicio.

* Edad. A mayor edad mayor riesgo.
«La mayoria de los canceres de seno ocurren en
mujeres de 55 afios y mayores» (American Cancer
Society@ [s.f.]). El cancer de mama se sigue encon-
trando incluso en personas de mds de 70 afios.

Y tu ya te checaste?

Autoexplérate y acude a revisiones
médicas periddicas. Acércate a tu centro
de salud mas cercano e inférmate.

Antes de los 40 aios:

* Autoexploracién mensual.
* Revisién médica anual.
* Mastografia cada 1 o 2 aios.

* Autoexploracién mensual.
* Valoracion médica.

* Periodo menstrual. Si te autoexploras antes o durante tu
periodo puedes llegar a sentir bolitas, pero éstas no siempre son
tumores. Lo que sucede es que los ganglios se inflaman por los
cambios hormonales, por esto es recomendable autoexplorarte
una vez al mes 7 dias después de tu menstruacion.

* Embarazo y lactancia. Durante el embarazo y la lactancia
también puedes sentir dolor en tus mamas, y tus pezones cambiar
o secretar un liquido blanco o amarillento, esto es normal por
los cambios que estds atravesando. De acuerdo a la American
Cancer Society s6lo 1 de cada 3,000 mujeres embarazadas apro-
ximadamente lo presenta. Eso si, no dejes de acudir a tus re-
visiones periodicas porque debido a los cambios hormonales es
muy dificil detectar el cancer de mama durante el embarazo. Es
preferible que platiques con tu médico sobre cualquier cambio que
observes en tus mamas; si él nota algo anormal te enviara a reali-
zarte los estudios pertinentes los cuales son seguros para tu bebé.

Por cierto, hay estudios que han comprobado que dar de
lactar a tu bebé disminuye el riesgo, siendo asi que «cada 12
meses que una mujer amamanta a su bebé, el riesgo relativo de
cancer de mama disminuye 4,3%, y otro 7% por cada bebé ama-
mantado» (OPS/OMSe [2015]).

* Menopausia. Durante y después de la menopausia tu cuerpo
responde diferente y experimentards nuevos cambios. Condcete.
Cuida también tu peso, después de la menopausia los ovarios
dejan de producir estrégeno y «la mayor parte del estrégeno de
una mujer proviene del tejido adiposo que si es excesivo puede
elevar los niveles de estrégeno y aumentar su probabilidad de
padecer céncer de seno» (American Cancer Societye [s.f.]. Facto-
res de riesgo del cancer de seno relacionados con el estilo de vida).

Autoexplorate
y si notas algin
cambio anormal

en tus mamas

consultalo con tu Secrecion Endurecimiento de la  Cambios en la Enrojecimiento
médico en el pezén mama o del pezén  textura de la piel

® e

Crecimiento Hundimientos, protuberancias
de venas y/o bultos internos en las
mamas o en las axilas
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mberto Eco lo dijo: «El
vestido es comunicacién».
(Pero qué es lo que se
quiere comunicar?

En su libro Psicologia del vestido
Carl Flugel menciona que la necesi-
dad de vestir surge de tres aspec-
tos: proteccién, pudor y adorno. Y
por muy increible que parezca los
antropologos coinciden en su ma-
yoria que no fue ni el pudor ni la
proteccion lo que hizo vestirse a la
humanidad, sino el adorno, y a par-
tir de éste conocieron el pudor y la
proteccion. —«Existen pueblos que
no se visten pero no existen pueblos
que no se adornen»— decia Fliigel.

Ciertos adornos que al principio
parecfan carecer de significado co-
menzaron a adquirir importancia
y distincion entre las personas. Tan
simple como pensar en la légica de
que el lider debia tener un distintivo
decorativo o de uso que lo destacara
de los demas. Y hay adornos tan sim-
bélicos que sélo pueden usar ciertas
personas o grupos sociales, como
los usados por la nobleza o la milicia.

En la evolucién del adorno la
humanidad comenzé a vestirse y el
vestido cobré nuevos sentidos, y para
Fliigel también dos contrapartes: por
un lado el vestuario como pudor
tapa las partes que «no se deben de
ver» o las que nos generan conflicto,
y que también de cierta forma tie-
nen que ver con la proteccion mds
alla del clima; pero por otra parte
como adorno resalta caracteristicas
que queremos mostrar y fortalecen
la autoestima. Tapar-mostrar. Inte-
reses en conflicto que, segtn Fliigel,
se armonizan con el vestuario.

La ropa cobra un sentido de ex-
presién individualidad y de perte-
nencia. Vestirte de tal o cual forma
es un lenguaje sin palabras que pue-
de comunicar socialmente infinitud
de cosas: profesion, estatus social,
estado anfmico, ideologfa, etc.

El vestirte de cierta forma es una
expresion de tu independencia, ca-
racter y personalidad, pero también
puede llegar a ser una careta que
sirve de apariencia. Por otro lado,
la busqueda de esa expresion indi-
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Foto: pexels.com

vidual se ve mezclada con la necesi-
dad de pertenencia o de imitacién a
un modelo a seguir.

Lo importante a reflexionar es
que un vestuario esta lleno de sig-
nificantes que llevan también un
trasfondo de valores, conductas y
comportamientos y estos también
tienden a ser imitados y mds cuando
estan en boga y se convierten en una
moda, la cual ya no solo se basa en
valores individuales sino que se ex-
pande a lo colectivo y la necesidad
de pertenencia que muchas veces
lleva a las personas a seguir ciertas
modas aunque a veces sus valores
puedan verse comprometidos.

«Mi vida, mi estilo», es una voz
que quiere gritar: —«Asi soy yo».
Pero realmente, ;qué tanto de la
moda que sigues es fiel a tus propias
creencias y valores? Convendria ha-
cer una reflexion interna sobre esto y
definir que tanto te conviene seguir o
dejar una moda, para entonces si de-
cir con orgullo, respetando al mismo
tiempo la voz de los demds: —«Esta
es mi ropa y éste mi estilo». ©

LAS DOS
CARAS DE
LA MODA

Las modas marcan momentos histéricos y pueden verse en
ellas representadas transformaciones sociales que conllevan
cambios de pensamientos colectivos, por ejemplo la moda
del uso del color verde se popularizé por el actual movi-
miento ecologista de concienciar sobre el cambio climético,
la importancia del reciclaje y el cuidado de la naturaleza.

Sin embargo, aunque las modas marcan tendencias a
veces seguirlas puede ser peligroso, y esta advertencia la
historia nos la cuenta en varios capitulos, uno de ellos se
escribié después de la Revoluciéon Francesa cuando el «co-
lor» blanco se popularizé y se adopté como simbolo de los
nuevos ideales de la burguesia: en aquella época la moda
de las mujeres vestidas con muselinas al estilo cldsico grie-
go y de un blanco perfecto se entendia como elegancia y
espiritualidad. Entre menos adornos mejor, mas natural. El
blanco era una moda del imperio y «la moda establecia que
el vestido y las alhajas no debfan pesar juntos més de 250
gramos» (Eva Heller 2008, p. 166). Sin embrago, esta moda
también cobré muchas vidas con la famosa «enfermedad de
las muselinas», ya que la tela era tan delgada que muchas
mujeres en época de frio fallecieron de pulmonia.

Sin irnos muy lejos, durante la Gltima década han surgi-
do modas en grupos de jovenes y adolescentes que llegan
a transgredir su integridad, tal es el caso del cutting que es
cortarse la piel de los brazos con navajas para distraerse
del dolor psicolégico que estan viviendo y/o sentir placer
en el dolor fisico. Es importante estar atentos a estos tipos
de modas y aprender a sanar las carencias personales que
nos hacen seguirlas, apoyando también, si se requiere, a las
personas que se pierden en este tipo de practicas, porque
como dice la frase «no todo en la moda acomoda». ©
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COLORES, MODA E HISTORIA

La historia de la moda de la ropa estd colorimetrada.
Innegablemente moda y color son inseparables, pues
juntos marcan y son bandera de ideales y épocas. Los
colores tienen un mensaje y una respuesta psicologica
que connota varios significados de acuerdo al contexto
y a la cultura.

Asfi pues, una prenda de determinado color tiene una
intencion especifica de comunicacién, que puede o no
ser concienciada por quien la usa, pero que sin embar-
go, de acuerdo a los cédigos de color definidos por las
sociedades y culturas significa algo, y de vez en cuando
estos significados pueden ser contrastantes: mientras
que para los budistas el color de luto es el blanco, para
los catdlicos es el negro, por ejemplo.

Pero, ;estas significaciones y contrastes en qué se ba-
san y como llegan a ser moda? En el libro Psicologia del
color (2008), Eva Heller realiza un enriquecedor estudio
sobre los colores y su comportamiento simbdlico, el cual
parece muchas veces modificarse por los cambios socia-
les, por ejemplo: en la antigiedad el color mas dificil para
preparar y por ende el mds costoso —relata Heller en su
libro— era el rojo pirpuray esta particularidad de su fa-
bricacion lo establecié como un color de lujo que sélo los
altos estratos sociales podian permitirse usar, por lo que
el rojo simboliz6 en esta época riqueza y podery fue un
color muy usado y popular entre la realeza. Después con
la industrializacion y las pinturas sintéticas el rojo se hizo
mds accesible y por todos lados se le veia, por lo que su
significacion adquirié una nueva connotacién: estabilidad
social. Mas adelante este color abarroté la publicidad y
fue relacionado con el consumismo, y hart6 tanto el uso
de rojo que poco a poco su popularidad se mermé.

Algo parecido pasé con el negro —sin meternos en
si es 0 no color—: antes las prendas oscuras eran usadas
por la gente del pueblo, e/ color era de la nobleza, pero
cuando se descubrié América se conocidé un negro mas
intenso —obtenido del palo de Campeche— y la his-
toria del negro cambid, pues el hecho de exportar este
material a Europa elevé el costo de su produccion, por
lo que dej6é de ser accesible para el pueblo y la nobleza
espafola fascinada por la intensidad del nuevo tono lo
adoptd como su color y mas tarde lo impuso como moda
durante muchas décadas. ©
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LA TORRE LATINOAMERICANA construida en 1956 en el Centro Histérico/de'la Ciudad.es hoy
en dia uno de los edificios mds icénicos de la urbe: Con 25,000 toneladas y una fachada de cristal y aluminio
su altura de 181.33 m incluyendo sus 44 pisos y su antena la establecid como el rascacielos mds alto del mundo
fuera de Estados Unidos hasta 1972. Un logro de la ingenieria mexicana que establecié nuevos modelos para
la cimentacion estructural, pues al ser construida en una zona sfsmica y en-un terreno poco estable es.alin asf

uno de los edificios mds seguros del mundo obteniendo el premio del American Institute of Steel Construc-

tion (Instituto Americano de la Construccion de Acero).

Hoy en difa visitar el mirador, con su espectacular vista panoramica del Valle de México, el Museo del
Bicentenario, el Museo de la Ciudad de México y el restaurante que tiene la Torre son una de las atracéiones
turfsticas mds famosas de la Ciudad.
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uando el explorador alemén

Alexander von Humboldt co-

noci6é la Ciudad de México

en el siglo XVIII, maravillado
e inspirado por sus construcciones al
estilo barroco y neoclésico la nombré
La Ciudad de los Palacios, un nombre
que al recorrer el Centro Histérico flo-
ta en el aire, transportandonos a un
pasado de esplendor arquitecténico
que hoy se ve reflejado en varios edi-
ficios de bella mamposteria que se
alzan en una cuadricula cuyas calles
expiran historias, secretos, leyendas y
mitos. El Centro Histérico es sin duda
un agasajo cultural, pero esta sombra
de belleza desvanecié cruelmente un
pasado alin mas lejano...

Una hojeada
I al pasado

Cuando el pueblo mexica se encontra-
ba buscando la sefial —un 4guila de-
vorando una serpiente— que su dios
Huitzilopochtli les habia indicado para
erigir su ciudad se top6 con un espec-
taculo formidable: un bello lago cir-
cundado de vanidosas montafias que
acariciaban su reflejo en las apacibles
aguas, y en medio de aquella porcion
de espejo estaba la sefal, razéon sufi-
ciente para comenzar la construccion
de la ciudad méas grande del México
precolombino: Tenochtitlan.

De acuerdo a los relatos, la brufida
y organizada ciudad llegé a alcanzar
una poblacién superior a los 500 mil
habitantes, mayor incluso a la ciudad
de Sevilla, que crecia paralelamente en
Europa y era entonces la mds grande

ENCUENTROS

CDMX, una ciudad en movimiento

ciudad espafnola con 45 mil habitan-
tes (Enciclopedia de los Municipios y
delegaciones de Méxicoe [s.f.]). Pues
bien, la ciudad construida estratégica-
mente al centro del lago contaba con
una gran plancha cuadrangular desde
donde se distinguia un gran templo
con dos altares dedicados a sus dio-
ses Huitzilopochtli y Tldloc; la ciudad
ademads era atravesada por 2 amplias
calzadas que sefialaban los 4 puntos
cardinales y por una red de canales y
calles pavimentadas donde las mer-
cancias del ancho imperio transitaban.
Las chinampas se establecieron como
su forma de cultivo y segtin las anécdo-
tas las calles eran tan pulcras y perfec-
tas que podias andar descalzo sin tro-
pezarte ni con una pizca de polvo; su
ejemplar organizacién dejé asombra-
dos a los espafioles cuando arribaron
a América, pues incluso los desechos
humanos eran recolectados en orden
y destinados para abono de cultivos.
En fin, cuando Herndn Cortés pisé
América rapidamente quedd impresio-
nado por la imponente ciudad, sin em-
bargo, hacia al afio de 1521, Cuauhté-
moc, el tltimo emperador azteca, vio
cémo su amada ciudad de los dioses
fue conquistada. Y ahi, en la plancha
cuadrangular, el gobierno espafol esta-
bleci6 el centro de su poder, por lo que
los templos fueron destruidos y sobre
ellos se construyé La Catedral y los
nuevos edificios del gobierno espafol.
La cultura prehispanica fue some-
tida y un nuevo tapiz de edificios euro-
peos poblé rapidamente la que se co-
nocia en aquel entonces como la Nueva
Espafa. La ciudad crecié como capital
del virreinato y con ello también el

mestizaje, el cristianismo y la impor-
tacién y exportaciéon de nuevos pro-
ductos entre Espafia y América, esto
permitié la crianza de nuevas especies
ganaderas, asf como el intercambio de
semillas, lo que cambié para siempre
el mercado, el uso de suelo y las nece-
sidades de produccién, intercambio y
compra-venta; por supuesto la ecolo-
gia y las especies autéctonas sufrieron
también cambios que llegaron a afec-
tarlas considerablemente debido a la
sobreexplotacién.

Poco a poco la ciudad, fuente de
riqueza y estabilidad, se convirtié en
un medio de financiamiento para las
guerras de Espafa en Europa, asi que
la economia decayd y comenzaron una
serie de levantamientos a lo largo del
territorio mexicano, siendo la Ciudad
de México centro y punto crucial de
muchos de ellos.

Desde la fundacién de Tenochtitlan,
el Valle de México ha cambiado su ros-
tro como un camaleén adaptdndose a
los devenires del tiempo. La Ciudad
de México desde su origen, ha experi-
mentado un crecimiento exponencial,
entrando y saliendo de épocas cadti-
cas donde el declive econémico, las
enfermedades, los cambios religiosos
y politicos no se han hecho esperar;
al mismo tiempo que crecen los avan-
ces tecnoldgicos, la construccion de
nuevas avenidas, nuevas formas de
expresion artfstica, las migraciones,
las escuelas, los hospitales, las nue-
vas construcciones habitacionales y
los muchos medios de transporte que
facilitan dfa a dia la movilidad de una
ciudad vibrante y en movimiento.

Aln ahora, después de las excava-
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ciones —que sirvieron para la cons-
trucciéon del metro—, pueden verse
parte de los vestigios de la gran Teno-
chtitlan en el Museo del Templo Mayor.

B Movilidad

Maés de 10 medios de transporte exis-
ten en la Ciudad de México: metro,
metrobus, pesero, RTP, trolebus, tren
ligero, taxi, aeropuerto, turibus, ciclo-
bicis, ecobicis, suburbano, entre otros.
Todos y cada uno trasporta a diario
a millones de pasajeros a lo ancho y
largo de la Ciudad, con sélo decir que
el metro tiene la capacidad de trans-
portar a 4.5 millones de personas al
dia, una cifra que incluso se llega a re-
basar, por lo que se pretende ampliar
esta red de transporte para conectar
mads puntos de la metrépoli y subsanar
el sobrecupo®.

Desde que el metro abrié sus puer-
tas con la Linea 1, el 4 de septiembre
de 1969, sus mds de 226 km y sus 195@
estaciones se han vuelto las arterias
subterrdneas de la Ciudad, ofrecien-
do otros tipos de servicios ademds del
transporte, y es que jviajar en el metro
es toda una aventura!, en donde pue-
des encontrar murales, exposiciones,
eventos culturales, talleres, arqueolo-
gia, galerfas y mucho més. Cada linea
mantiene su propia expresion creativa
que brinda a los usuarios experien-
cias refrescantes y hasta de tradicién,
como lo es el Tunel de la Ciencia en la
estacién La Raza, que desde 1988 ha
servido de acercamiento a la ciencia y
tecnologia con carteles, exposiciones'y
un tdnel cuya béveda estd pintada con
las constelaciones celestes que brillan
con el azul intenso de la luz neén.

En el Museo del Metro —en la esta-
cién Mixcoac— puedes encontrar mu-
cha informacién sobre la historia de este
transporte y admirar la coleccién de bo-
letos y tarjetas de acceso que han cam-
biado su disefio a lo largo del tiempo.

Otro transporte muy popularizado

1. Lopez, Jonés. (2018, Enero 19). El Metro tiene un sobrecu-
po de un millén de usuarios al dia. Excelsior. Recuperado de
https://www.excelsior.com.mx/comunidad/2018/01/19/1214535
2. Metro, Sistema de Trasporte Colectivo. (2015). Cifras de
operacion. Recuperado de https:/www.metro.cdmx.gob.mx/
operacion/cifras-de-operacion

(S

Paseo Dominical en Paseo de la Reforma. Al fondo el Angel de la Independencia, que en realidad es una
Victoria Alada, es una de las esculturas mds icénicas de la Ciudad en donde se dan reunién centenares de
personas con motivo de protestas y celebracién. El Angel de la Independencia tiene 67 m de alto, pesa 7
toneladas y estd revestido de hoja de pan de oro. En el sismo de 1957 se cayé quedando destruida parte de
la cabeza, la cual tuvo que ser sustituida. El monumento tiene un mausoleo que guarda los restos de varios
héroes de la Independencia y un pebetero, se dice que el fuego de su ldmpara votiva no se ha apagado desde

1929. Foto: Ban75, pixabay.com.

desde el 2010 es ECOBICI. Fue idea-
do como una alternativa de movilidad
que ademads de ahorrar tiempo, aporta
beneficios a la salud y al medio am-
biente. Su popularidad ha ido en creci-
miento: comenzé con 84 cicloestacio-
nes y mil 200 bicicletas, hoy en dia hay
i480 cicloestaciones y mas de 6 mil
800 bicicletas disponibles! «El 4 de
octubre de 2012, el Centro de Trans-
porte Sustentable (CTS) EMBARQ
México otorgd a ECOBICI el reconoci-
miento al primer lugar en el concurso
“Movilidad Amable”»®.

Ademads la Secretaria del Medio
Ambiente de la CDMX (SEDEMA)
cred el programa «Muévete en Bici»,
y durante este Paseo Dominical, des-
de 2007, varias arterias de la Ciudad
se cierran parcialmente durante unas
horas para dar paso a ciclistas, co-
rredores, patinadores y caminadores
que recorren un amplio circuito para
disfrutar tranquilamente de la Ciudad
y de las diferentes actividades extras
que estos paseos ofrecen.

ECOBICI. Foto: Mochilazo cultural, pixabay.com

3. Ciudad de México. (s.f.). ;Qué es ECOBICI? Recuperado de
https://www.ecobici.cdmx.gob.mx/es/informacion-del-servi-
cio/que-es-ecobici
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Y es que no hay pretextos para no
salir de la rutina en esta ciudad. Los
turibuses y tranvias son por ejemplo,
un excelente acercamiento a los dife-
rentes puntos de interés turfstico que
ofrece la metrépoli y en verdad te sor-
prende la cantidad de lugares que pue-
des visitar a diario.

B Cultura

El historiador Georges Duby alguna
vez dijo: —«El arte es la expresion de
la sociedad en su sistema: creencias,
ideas, que se hacen de si mismos y del
mundo».

La Ciudad de México es una di-
ndmica "galerfa" donde el pasado, el
presente y el futuro recorren las calles
como rios que arrastran ecos de voces,
que pese al ruido constante del trafico
y el paso de la gente, se dejan ofr para
aquellos que pausan por un rato su an-
dar acelerado.

Grandes muralistas como Diego
Rivera, David Alfaro Siqueiros, Juan O'
Gorman, José Chavez Morado, Fran-
cisco Eppens, Manuel Rodriguez Lo-
zano, Tamayo, Roberto Montenegro,
Jean Charlot entre otros, acompafiaron
lainiciativa de José Vasconcelos, quien
fuera entonces el Secretario de Educa-
cién Publica (1921-1924), y quien ofre-
ci6 a estos extraordinarios pintores los
edificios de la Nacién como lienzos
para expresar los cambios sociales de
México. Hoy en dia muchos de estos
murales adornan fachadas internas y

externas de la Ciudad, siendo joyas ar-
tisticas de transcendencia para el pafs.

Asi mismo, el conocido arte urba-
no ha cobrado fuerza y miles de nue-
vos murales adornan la Ciudad, siendo
su creatividad, color y temas nuevas
formas de vivir la metrépoli, recupe-
rando también con ellos los espacios
urbanos y siendo un impulso para j6-
venes y talentosos artistas mexicanos
y extranjeros, algunos incluso ya reco-
nocidos mundialmente.

Las expresidnes arquitectonicas y
escultéricas han modificado en dife-
rentes épocas el aspecto de la Ciudad,
pudiéndonos encontrar asi edificios
construidos con las diferentes corrien-
tes arquitecténicas, una heteroge-
neidad que salta a la vuelta en cada
esquina y transforma en increibles pos-
tales los rostros de cada colonia. Reco-
rriendo las calles se puede admirar el
legado de grandes arquitectos de la ta-
lla de Teodoro Gonzdlez de Ledn, Luis
Barragan, Ricardo Legorreta, Javier
Sordo Madaleno, entre muchos otros.

iY qué decir de las obras escultéri-
cas que se esparcen como joyas en toda
esta selva de asfalto! Grandes artistas
como Leonora Carrington, Sebastidn,
Jorge Marin, Federico Silva, José Luis
Cuevas, Helen Escobedo, entre otros,
crearon obras que
hoy en dfa son
fcono y cumu-
lo de historias
para la poblacién,
como la Fuen-
te de la Diana
Cazadora —«La
. Flechadora de las

Fuente de la Diana  Estrellas del Nor-

Cazadora. (g5 esculpida

Foto: AlcazarMX,
pixabay.com €N 1942 por Juan
Olaguibel, quien
eligi6 como modelo a Helvia Marti-
nez Verdayes, una joven que trabajaba
como secretaria en una de las oficinas
de Petréleos Mexicanos, ella, sin paga
alguna y con apenas 16 afos inmor-
talizé su desnuda figura en esta bella
obra. Debido a diferentes protestas ul-
traconservadoras se le colocé un tapa-
rrabo a la estatua, pero fue retirado en
1968 provocando dafios al bronce, por
lo que se hizo un segundo vaciado, el

e p———

cual es el que hoy en dia adorna una de
las mds bellas e importantes avenidas
de la Ciudad. Actualmente la Fuente de
la Diana Cazadora es reconocida como
«un monumento a la mujer, un monu-
mento a la belleza del cuerpo desnu-
do, un monumento a la libertad»®. La
estatua original fue trasladada a Ixmi-
quilpan donde permanece desde 1970.

Cuna de artistas la Ciudad ha ma-
nifestado las Bellas Artes en un am-
plio abanico de museos, teatros, cines
y puestas en escena en las calles.
Los variados programas de las se-
cretarias de cultura, turismo, salud y
medio ambiente, entre otras, ofrecen
diversas actividades para la poblacién,
como programas de salud, concursos,
talleres, ventas de artesanias, concier-
tos, ciclos de cine, etc., que dan vida
y atencioén a la Ciudad, en la cual sus
pobladores estdn en una constante
blusqueda de nuevas experiencias y sin
duda esta metrépoli tiene la capacidad
de satisfacer tantos gustos como capi-
talinos viven en esta urbe.

B Contrastes

Desde su crecimiento fue una ciu-
dad de contrastes de toda clase: las
suntuosas casas de la burguesia, por
ejemplo, no armonizaban con los
cientos de vecindades y pobreza que
perduraba en la clase baja; los teatros,
cines y paseos por las alamedas con
vestidos amplios y sombreros de copa
eran los anténimos de las incansables
horas de trabajo de los obreros en las
fabricas, talleres, casas, cocinas..., que
viviendo al dia luchaban por su subsis-
tencia, pero que pese a todo lograron
formar hogares en aquellas vecinda-
des, de las que salieron miles de profe-
sionistas que mds adelante dieron una
nueva direccién a la ciudad.

La Ciudad nunca estd quieta. La
Ciudad es polifacética. Siempre cam-
bia, siempre muestra contrastes y en
su propio ritmo de crecimiento la iner-
cia de su desarrollo se expresa en cada
sector social, que lucha por la atencién

4. Ciudad México .commx. (2009). Fuente de la Diana Ca-
zadora. Recuperado de http://www.ciudadmexico.com.mx/
atractivos/diana.htm

Palacio de Bellas Artes. En 1904, como festejo del
centenario de la Independencia, el entonces presi-
dente Porfirio Diaz dispuso la construccién del Pala-
cio de Bellas Artes como Teatro Nacional, él mismo
colocé la primer piedra en abril de 1905. Después de
30 afos el Palacio, de acero y concreto revestido de
marmol de Carrara qued6 concluido y se inauguré
bajo el nombre de Museo de Artes Plasticas —hoy
Museo del Palacio de Bellas Artes—, el primer mu-
seo de arte en México. Foto: jcgpaz, pixabay.com

a sus necesidades, expresadas en la
diversidad de géneros, cultural, reli-
giones, lenguas, razas, ideales, pen-
samientos... La Ciudad de México es
un lugar que lucha por armonizar este
universo de diferencias, donde la tole-
rancia y el respeto son banderas que se
exigen cada dia.

Si, esta Ciudad es un lugar de cho-
que, pero también un lugar de encuen-
tros que la hacen un centro urbano Uni-
co, pues su verdadera riqueza anidada
en su gente es justamente su diversidad.
®
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—«En un dfa podemos tener todos los *CLIMA

climas»— dicen con frecuencia los me-
tropolitanos, y a veces esta hipérbole
no esta tan lejos de la realidad: lo cier-
to es que la cuenca de México rodeada
de montanas, ofrece uno de los climas
mds caprichosos de México, ofrecien-

do asi bellas postales que cambian de

|
D at n s B u I1I u s u s azules grisaceos, espejos acuosos Yy Templado subhiimedo (87%).

destellos de noche a zafiros luminosos Seco y semiseco (7%).
y encendidos rojos aborregados. Templado himedo 6 %). En México se han roto cientos de
Guinness World Records", entre
bl ellos la elaboracion del altar de

muertos mas grande del mun-

+ Ciudad de México. (s.f.). Sobre nuestra ciudad. Recuperado de https://www.cdmx.gob.mx/ iBlENVENID@ do con 84648 m? realizado en el

B e 4 *¢ CONOCES TODOS SUS MUSEOS? i

« Direccion del Bosque de Chapultepec. (s.f). Historia del Bosque. Recuperado de http://data. ' L . Estado de Hldalgo en el 20]6, en
sedema.cdmx.gob.mx/bosquedechapultepec/index.php?option=com_content&view=arti- A LA METROPOLI. t . = 1 5t bié
cle&id=46&ltemid=29 €ste miSmo ano se [0gro tampbien
* México desconocido. (2018). Lista completa de los museos de la Ciudad de México. Recu- el izado de la bandera mas gran-

perado de https:/wwwmexicodesconocido.com.mx/lista-completa-de-los-museos-de-la-ciu- =it
dad-de-mexico.html De acuerdo a los datos del INEGI del 2017 en México hay un total de 1156 de el mundo con 424 m por 60

° INTHC) [isidhisio Nowtarell e St hitee] CEE L EN AR TG e 09 AT Vi museos, de los cuales la Ciudad de México alberga 159, una cifra que hoy m en la ciudad de Piedras Negras,
sitantes 2017. Recuperado de http://wwwbeta.inegi.org.mx/contenidos/proyectos/registros/ . B , . N L. Y .
sociales/museos/doc/diptico_museos_2017.pdf 2 en dia varia segtn la fuente: el Gobierno de la Ciudad de México publica Coahuila, la bandera era tan gran-
« Fundacién UNAM. (2014). 28 datos curiosos sobre la Ciudad de México. Recuperado de http:// *PULMON DE LA ‘ lUDAD 2 0 ficial 185 la revi Méxi D id | d di desde Eagl
www fundacionunam.org.mx/estilo_de_vida/28-datos-curiosos-sobre-la-ciudad-de-mexico/ €n su pagina oficid Museos y la revista €X1co besconocido, en € € que podia verse desde Lagle

* Museo Nacional de Historia, Castillo de Chapultepec. (s.f). Recuperado de http:/mnh.inah.gob.mx/
+ Comité Olimpicos Mexicano. (s.f.). Juegos Olimpicos de Verano. Recuperado de http://www.

2018 cit6 las cifras de Fundacion UNAM con un total de ;170 museos y 43 Pass, Tejas, en E. U.

com.org.mx/ciclo-olimpico/mexico-1968/ galerias! Estas cifras la han posicionado como la ciudad con mas museos En la Ciudad de México algu-
w ﬁ Con sus 686 hectdreas Chapultepec 'en el Cerro del en América Latina y la segunda mds grande en el mundo después de Lon- nos de los Guinness World Re-
A . i Chapulin' representa el 52% de las areas verdes de la dres (Fundacién UNAMe [2014]). cords mas curiosos son:
CDMX, ademads es uno de los parques mas grandes
QU]NTA CIUDAD del mundo compitiendo con Central Park en NY (Di- | ' : e * Mayor cantidad de personas ju-

mas poblada del mundo» reccién del Bosque de Chapultepece [s.f.]). : ' : 1 gando futbolito simultaneamente.
También es el parque urbano mds antiguo de | Zécalo, 2018.
@ Tokio: 37 millones de hab. América cuyos manantiales llegaron a abastecer de . . = PATRIMONIO

@ Nueva Delhi: 29 millones de hab. _ agua potable a la capital. Ademds en la época pre- INEST A » Mayor reunién de Catrines y
@ Shanghai: 26 millones de hab. ' hispanica era considerado un lugar sagrado y magico | SEEE, o — MUNDIAL _ Catrinas con 509 participantes

@ Sao Paulo: 21.6 millones de hab. = pues se crefa que ahi, en el Cerro del Chapulin, existia  § i 5 s ' @E  disfrazados. Cuauhtémoc, 2016.

CDMX con 21 millones 581,000 de hab. » uno de las dos entradas al Inframundo. En este bos- X8 W e ¥ México tiene 34 sitios inscritos

: que ademas puedes encontrar ahuehuetes o «viejos e : | en la Lista de Patrimonio Mun- , * Desfile de autos antiguos mas
1. Informacién de la ONU, publicada por la revista FORBES México el 16 de mayo - del agua», magnificos arboles conocidos en zapoteco f . :'=_ 44 _' dial, de los cuales 27 son bie- ; *ALTITUD —- grande del mundo. Desfilaron

de 2018. https://www.forbes.com.mx/cdmx-la-quinta-ciudad-mas-habitada-en-el-
mundo-onu/

como yagaguichicifa ‘cedro de larga vida’, pues es B : d§ nesculturales y 3 de ellos estan
“BNr 23 una especie que puede llegar a vivir mas de 500 afios. L gt en la Ciudad de México™":
*SEDE DEL Por otro lado aqui se encuentra el Castillo de
Chapultepec mandado a construir en 1784 por el * 1987 - Centro Histérico de la *El baile de suspenso mas grande
DEPORTE virrey Bernardo de Galvez, seis décadas después se ! Ciudad de México y Xochimilco. *SUPERF[CIE se logré con 13,597 participantes.
convirtié en el Colegio Militar y posteriormente en : 1485 km2 Ciudad de México, 2009.
Juegos Centroamericanos el hogar de los emperadores Max1mlllano y Carlo- * 2004 - Casa Estudio
y del Caribe, 1926 y 1954 ta, quienes mandaron construir un bulevar al estilo Luis Barragan.
parisino —hoy Paseo de la Reforma—, que conect6 R T Y mayor trayectoria del mundo:
Juegos Panamericanos, Chapultepec con el Centro Histérico. Mas adelante * 2007 - Campus Central Juegos Bancarios 2015, quincua-
1955 el lugar fue estancia de los presidentes de México®, . M de la Ciudad Universitaria ' Por la altitud de la Ciudad de México mu- « gésima edicion. Estadio Azteca,
hasta que Lazaro Cardenas lo doné a la Nacién con- = de la Universidad Nacional © chas personas que viven al nivel del mar 2015. A lo largo de los afios mas
virtiéndose en el actual Museo Nacional de Historia. Auténoma de México. e S < oroli Tkeghia de 300.000 atletas han participa-

Juegos Olimpicos 1968 N experimentar el conocido «mal de monta- .
“Capital Mundial Primeros juegos olimpicos e e e e e (I ) fia», al contrario, las personas de la ciudad do en estos juegos.
=% A i oo S oo S 1. En 1991 el ahuehuete fue designado como Arbol Nduondl. Nezahualcoyotl y acostumbradas a esta altitud experimen-
del Diseno 2018 ” - Moctezuma sembraron muchos de estos arboles en Chapultepec, aunque hoy ya T TR EaT En Al sl e e _—
Otorgado por el Consejo .— no hay mudwg> de ellos. S \ = X lb g, - S 2 pl 1. Guinness World Records (s.1.). México. Recuperado
Mentiona oS et Copa Mundial de la FIFA . : DIJZ‘|O utilizaba como encia aylo J(ondl(l(m(‘)\ con inno- - rado p: ew/es/mexico/ = €so d _05 pac1¢h €s con hipertension se les de hnvp uinnessworldrecords.es/search?ter-
nstalaciones como elevado los hermanos Lumiére presen- work-areas/c { d-her recomienda visitar las costas. m=mexico&page=2

de Disefo Industrial (ICSID) = México 1986 Yy 1970 e taron ante el presidente su invento del cine, la primera vez que se exhibia en el pais

1,674 autos por 5,2 km. Paseo de

Minima: 2,240 msnm
la Reforma, 2014.

Maxima: 3 930 msnm

~ * Los juegos corporativos de
S
“Destino Turistico #1
para viajar en 2016”
Otorgado por el
New York Times

Chapultepéc. Foto: AlcazarMX, pixabay.com = == . Portada t Galera; Conquistando horizontes I 18



iDESCUBRIENDO
UNA CIUDAD,

para crear un hogar!

La Ciudad de México trae y se lleva
millones de historias cada dia, una
de ellas se cuenta hoy en estas lineas.
Una historia que puede empatizar con
millones de personas que por diferen-
tes razones emigran a la Ciudad y que
de una forma u otra se topan con un
choque cultural dificil de ignorar.

Por Venicia Verdstica Higuera

i nombre es Venicia

y soy de Sinaloa, me

mudé a la Ciudad de

México hace 4 afos,

primero trabajé vy
después pude estudiar un posgrado.
Para mf estar en la Ciudad en general
me gusta, me he ido adaptando, por lo
pronto es mi casa y digo por lo pronto
porque la vida puede llevarte por mu-
chos lugares. Mi familia me pregunta
si me ha sido dificil vivir aquf, y res-
pondo: «;Qué si fue dificil mudarme?
Si lo fue, tuve que enfrentarme a va-
rios retos».

Cuando me mudé a la Ciudad en
pocos dias empecé a extrafar el lu-
gar donde habfa estado toda la vida.
La Ciudad me parecia muy grande y
ruidosa, miraba demasiada gente en
espacios pequefios, lo cual me asom-
braba pero también me molestabay es
que Sinaloa, en contraste, es un estado
pequefio, tiene 18 municipios y hasta
los 10 afos vivi en uno pequefio que
se llama Angostura; a los 11 afos, para
entrar a la secundaria nos fuimos a vi-
vir a Culiacan, la capital del estado.

Los primeros meses cuando visitaba a
mi abuela lloraba porque querfa que-
darme en el pueblo; pero me acostum-
bré y después me aburria ir al pueblo.

La vida en Sinaloa considero que
es tranquila: nunca hay trafico por
las calles, las personas acostumbran
a hablar con todos, la relacién entre
vecinos en general es buena, puedes
cruzar la ciudad de norte a sur en
mdaximo 40 minutos, son pocas las
rutas de transporte publico que van
saturadas de pasajeros. Los edificios
que hay mayormente son institucio-
nales, los edificios habitacionales son
pocos, mayormente son casas y todas
tienen espacio para patio. El clima es
totalmente caluroso, hace calor casi
todo el afio y llueve poco, por esa ra-
z6n las personas se despiertan tem-
prano, las amas de casa acostumbran
a hacer todas sus actividades «antes
de que caliente el sol» y salen de casa
cuando baja el sol o se estd metiendo,
a esa hora salen los nifios a jugar en
las calles; debo decir que las perso-
nas son calidas y les gusta acoger a
sus invitados, también les gusta hacer
fiesta por todo, como coloquialmente
se dice son fiesteros.

En la Ciudad de México al principio
lo dificil fue encontrar algo que comer,
empecé a buscar lugares con comida a
la cual yo estaba acostumbrada, pero
fue un error, puesto que no estaba en
Sinaloa. Entonces decidi comer algo
que se viera apetecible, rdpido en-
contré una cocina econémica donde
hacian las tortillas de maiz a mano y
pensé: «jQué rico! jlgual a las de mi
abuelal!», era el lugar indicado, de los
platillos que me ofrecieron no recono-
cf ninguno, el consomé de pollo era lo
més familiar, y eso comi, los disfruté
mucho y por varios dias me alimenté
en esa cocina. Conforme pasé el tiem-
po empecé a probar otras comidas,
hasta que me enamoraron las guajo-
lotas, los tacos de suadero, campecha-
nos, chilaquiles y sus diferentes dulces
de amaranto.

La comida fue mi primer reto, to-
davia tenfa que sortear otros, entre
ellos el transporte publico. Wow! Ver
los microbuses me parecia divertido,
solo los conocfa por la televisién y
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pensaba que eran pocos los que habia
en la Ciudad, sin embargo, me di cuen-
ta que no. Bueno, en los microbuses
me es dificil sentarme porque el es-
pacio entre asientos es estrecho y me
lastimo las rodillas.

Tal vez, lo que me ha llevado mas
tiempo es dejar de lado, mejor dicho,
adaptarme a los regionalismos lingifs-
ticos que tenemos los sinaloenses. Por
un lado el acento: las personas crefan
que cuando hablaba gritaba o estaba
molesta, era cansado repetir: «asfi ha-
blo yo».

Por otra parte las palabras: algu-
nas palabras o expresiones no eran
entendidas, por ejemplo, expresar:
plebe, que perron, chirri, bichi, curado,
arre, pifado, entre otros mas". Cada
vez que las pronunciaba, y lo sigo ha-
ciendo, debia definir qué significaban.
Con el tiempo he aprendido a hacer si-
nénimos, de ésta forma ahora si quie-
ro mencionar a los plebes, digo: «esos
chavos»; si quiero decir que algo es cu-
rado, mejor digo «es divertido».

Aparte del choque cultural, tam-
bién hay otra situacién, que es impor-
tante: el clima. Como dije al inicio mi
ciudad es calurosa, en verano la tem-
peratura llega a los 45 grados con sen-
sacion térmica de 48 o 50 grados. Es-
tar en la Ciudad de México fue un gran
cambio, aqui nunca se siente ese calor,
al contrario, normalmente es una tem-
peratura fresca o fria. Sin embargo, a
esta situacion tardé poco en adaptar-
me, realmente el clima me parece muy
agradable y disfruto de las tardes llu-
viosas, sobre todo cuando tengo opor-
tunidad de leer mientras llueve.

Cambiarse de ciudad no es facil, so-
bre todo cuando las ciudades son tan
distintas, cultural y geograficamente,
pero creo que si vemos el lado positivo
jmudarse es una aventura! ©

1. Significados:

* Plebe: asi se le dice a los nifios o jovenes

* Chirri: para referirse a algo liquido'. También lo podemos em-
plear cuando algo 'no debe ser liquido': jQue chirrite quedo el
atole! / Pero chirritambién puede usarse cuando algo estd feo',
o es e poca calidad', si lo usamos con personas podemos
decir que es una persona 'insignificante' o ton poca gracia'.

* Curado: divertido', 'simpdtico’

* Pifado: alguien con suerte' o emocionado'.

* Bichi: desnudo'

* Arre: expresion para afirmar, o bien para decir: 'vamos'.

* jQué perrdn!: que es algo bonito', 'hermoso’, extraordinario’
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—«No vayas a creer lo que te cuentan
del mundo (ni siquiera esto que te
estoy contando). Ya te dije que el

mundo es incontable»— decia Mario
Benedetti; y es que nunca nada se

comparara con la experiencia vivida
del viajero que a cada paso
que da va escribiendo su propia
historia que contar.

Asi que agarra tu mochila y deja que
las calles empedradas, coloridas,
alegres, misteriosas y mdagicas
de estos lugares te sorprendan.
iVen con nosotros!...

Foto: pixabay.com

Para los enamorados
Guanajuato es un territorio que en sus
origenes fue habitado por los chichi-
mecas y purépechas, sin embargo,
después de la conquista espafola se
hizo famoso por los ricos yacimientos
de plata que atravesaban como una
gran veta la ciudad. Tapizado de un en-
tramado de minas, Guanajuato crecié
como una ciudad minera cuyas calles
se fueron construyendo siguiendo la
irregular topografia del terreno, lo que
le dio un toque urbano muy particular,
y entre sus coloridas venas urbanas el
Callejon del Beso atesora una de las
leyendas mas famosas del lugar:

Se dice que en tiempos de la colo-
nia un minero de nombre Don Luis se
enamordé perdidamente de Dofla Ana,
una bella dama que correspondié a su
amor. Pero el padre de ella, quien la
habia comprometido con otro hombre
acaudalado prohibié que los amantes
se vieran. Desesperado, Don Luis com-
pro la casa que estaba enfrente de la de
ella y siendo muy estrecho el callejon
que separaba los edificios, los enamo-
rados podifan verse en los balcones.

Un dia mientras Don Luis sujetaba
la mano de su amada desde el balcén,
lleg6 el padre de ésta e iracundo por
la desobediencia clavo sin piedad un
pufal a su hija, hiriéndola de muerte.
Don Luis presenciando horrorizado la
escena sujeté la mano de Dofia Ana 'y
con un ultimo beso deposité todo su
amor en la mano de ella.

Segun cuenta la leyenda que si una
pareja acude al Callejon del Beso y se
da un beso en el tercer escalén tendra
7 afos afos de amor y buena suerte.

La laguna misteriosa
Este lago data del cuaternario y se
formé por una erupcién volcdnica del
tipo freatomagmadtica. Por ser de agua
salada, los pobladores crefan que es-
taba conectado al mar y debido a su
gran profundidad —64 m— se pensa-
ba que no tenia fondo y que todo lo
que entraba al lago no volvia a salir.
De gran belleza, la laguna de Alchi-
chica, acunada en el estado de Puebla,
tiene un paisajismo tan peculiar que
ha desatado el interés de muchos cien-

tificos y turistas, pues alrededor del
lago se levantan estructuras carbona-
tadas —estromatolitos— que aseme-
jan corales blancos esparcidos por la
costa.

Sin embargo, las rocas no es su Uni-
co atractivo, segln cuentan cuando
la luna esta llena y rebosante de luz
blanca, se escucha por aquellos para-
jes el canto de una sirena; quienes la
han visto dicen que tiene cabellos de
plata y que su voz atrae a los jovenes,
quienes hechizados se dejan llevar por
el oleaje del lago para nunca mas vol-
ver a pisar la tierra.

Otro de sus misterios conecta sus
profundidades con el cielo estrellado,
pues varios testigos afirman que han
visto extrafnas esferas de luz flotando
sobre la superficie del agua o bien en-
trando y saliendo de ella. Hasta el dia
de hoy nadie sabe a ciencia cierta que
son estas luces. ;Te atreves a visitarlo?

Los arboles hermanos
Dentro del verdor profundo de la selva,
alla por la Riviera Maya, se extiende
una antigua leyenda de dos hermanos:
Kinich quien era bondadoso y Tizic
de caracter arrogante y orgulloso. Se
dice que un dia ambos hermanos se
enamoraron de una hermosa prince-
sa llamada Nicté-Ha. Obsesionados
por ganar su amor se batieron en una
cruenta batalla en donde ambos per-
dieron la vida.

Entristecidos por ya no poder ver
mds a su amada Nicté-Ha rogaron a
los dioses del otro mundo que les per-
mitieran regresar a la Tierra para ver
una vez mas a su princesa. Los dioses
aceptaron e hicieron que los hermanos
reencarnaran en forma de arboles. Ti-
zic, el orgulloso, en el arbol chechén
(Metopium brownei) que secreta una
resina urticante que puede provocar
ardor, hinchazén, comezén y hasta
quemaduras en la piel; y Kinich, el ge-
neroso, en el arbol chacéd (Bursera si-
maruba) cuya savia sirve de antfdoto
contra los malestares del chechén.

Por eso mientras recorras la selva, los
pobladores que de ella conocen sus se-
cretos te diran: «Donde estd un chaca
seguramente estd cerca un chechén».

La novia del lago
de Patzcuaro

Como un pequeiio lunar en forma de
media luna, la isla de Yunuen se deja
abrazar por el frio oleaje del lago de
Patzcuaro. Y es en esta hermosa tierra
de verdoso esplendor donde se susurra
a ecos una leyenda de lo més fascinan-
te y misteriosa:

Hace mucho tiempo vivia aqui una
princesa llamada Hapunda, por su
inigualable belleza y gran corazoén la
noble doncella fue codiciada por los
chichimecas para que se casara con su
rey, asi que planearon raptarla.

Sabiendo tan deshonrosos planes,
los hermanos de la princesa fueron a
alertarle suplicando que hullera o pi-
dieran al pueblo dar batalla. Pero ella
se rehusd, sabiendo que no podria huir
para siempre y descartando el derra-
mamiento de sangre. Angustiada, se
encaminé al lago, quien era su novio,
y le cont6 su pesar. El lago que mu-
cho la amaba, cavilé seriamente en la
resolucién y asi fue como le propuso
a Hapunda remar en la noche hasta
el centro del lago y vestida de blanco
saltar del bote a las aguas donde él
la esperaria. Asf lo hizo y mas tarde
Hapunda surgié del lago convertida en
una deslumbrante garza blanca.

Desde entonces se ve a la princesa
sobrevolando con grécil vuelo el lago
de Patzcuaro, quien siendo su amado la
provee de peces y resguardo; por lo que
se creé que si dejan de haber garzas en
el lago éste se secarda por la tristeza de
no estar cerca de su amada Hapunda.
C]
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ENTREVISTA A

Horacio

El hombre detras
de la pluma

Con mas de 30 libros escritos el Dr. Horacio Jaramillo Loya
hoy nos comparte un poco acerca de su persona y de su obra.

* Fecha de cumpleaiios: «6 de marzo
de 1942».

* Color favorito: «Azul».

¢ Libro favorito: «Dificil responder... Son
muchos. Uno: Los ensayos de Michel
de Montaigne, Editorial Acantilado».

* Pelicula favorita: «Dificil respon-
der... Son muchas. Una: Los olvidados
de Bufiuel».

* ;Le gusta viajar? ;Cual es su lugar
favorito? «<Enorme. Nueva York».

* Proyectos presentes: «Escribir sobre
una serie de investigaciones acerca de
el nuevo concepto de educacién en el
siglo XXI».

* Proyectos futuros: «Capacitar lide-
res preparados para la cultura del siglo
XXI».

* (Qué o quién lo motivé a escribir?
«Los maestros jesuitas en mi forma-
cién y en la universidad».

* ;Por qué escribir sobre desarrollo
humano? «Es la gran alternativa para
dar una formacién integral que sirva

para sobrevivir, evolucionar y trascen-
der como persona en una cultura nue-
va con grandes oportunidades, proble-
mas y retos».

* (Por qué es importante el desarrollo
humano en la vida de las personas?
«Porque considero que una formacién
en Desarrollo Humano Multidimen-
sional es bdsica para enfrentarse a
una cultura de cambios vertiginosos
donde no se le da importancia al en-
trenamiento en una conciencia amplia,
como lo més importante..., mucho mads
que formar para ganar dinero, ser fa-
moso, ser poderoso y ademas pseudo-
valores de moda».

e Sobre sus libros: «Son libros ami-
gables, sencillos, simplificados, para
académicos y no académicos, que
suponen mucha investigacién y estdn
actualizados en el humanismo para el
siglo XX1I».

* ;Cudl o cudles les recomienda leer
primero para conocer su obra y el
sentido que esta tiene? «Dificil res-
ponder. Uno: La Reestructuracion del
Yo Mismo». ®
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WEB

Visita su pagina web
www.horaciojaramillo.com

LIBROS

Conoce la obra de Horacio.
iHa escrito mas de 30 libros!,
entre ellos:

* Amantes de Tiempo Completo;
* Alma de Campedn;
* Al Otro Lado del Corazon;
* Descubre tus Propias Alas;
* El Amor Sentido y el Sentido del Amor;
* La Mente Hechizada;
* ... Del amor los Puros Cuentos;
* El Miedo a Ser Yo Mismo;,
* Pastillas de Limon para el Espiritu;
¢ Los Consejos del Biiho;
* Terapia para Gente Cuerda, y
* Mitos y Malentendidos
del Desarrollo Humano.

Algunos de sus libros ya
los puedes encontrar en

amazon
~—
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animales

esde la prehistoria la relacion

humano-animal ha tenido

una constante transforma-

cién, sobretodo cuando la
domesticacién y el sedentarismo se
fueron acentuando. Los seres huma-
nos comenzaron a ver las bondades
en las diversas especies animales y
ya no solo las cazaban, también lo-
graron construir relaciones utilitarias,
asf como de cooperaciéon y hasta la-
zos de empatia y afecto.

Hoy en dfa existen multiples estu-
dios cuyos objetivos pretenden des-
menuzar el impacto de esta relacion
tanto de un lado como del otro (an-
trozoologfa). Uno de estos estudios
trata sobre el efecto de la conviven-
cia humano-animal en la salud de las
personas y hasta qué punto puede
beneficiarla (zooterapia) o perjudi-
carla (zoonosis).

Por supuesto, el efecto en benefi-
cio de la salud puede verse particula-
rizado por la personalidad, tanto del
animal como de la persona. De he-
cho, los perros que ayudan en las se-
siones de terapia a humanos, deben
cumplir ciertos requisitos sanitarios
y de comportamiento; asi mismo, las
personas que hayan sufrido una mala
experiencia con alguna especie pue-
den mostrarse mds recelosas ante
esta practica, lo cual inhibe con-
siderablemente su efecto positivo.
También los resultados pueden va-
riar dependiendo de la especie ani-
mal. Usualmente la conocida Terapia
Asistida con Animales se da con pe-
rros, gatos, caballos, aves, conejos y
delfines, aunque esta ultima es des-
de hace unos afos controvertida, ya
que algunos argumentan su falta de

P

evidencia cientifica y ponen en tela
de juicio las condiciones de cautive-
rio a las que estdn sometidos estos
mamiferos.

Lo cierto es que muchas empre-
sas y hospitales han creado cam-
panas que alientan la convivencia
con animales, no sélo en la casa y
oficina, sino también dentro de pro-
gramas de rehabilitacién y atencién a
enfermos terminales; manifestando
y comprobando la mejora en la ca-
lidad de vida de las personas, refor-
zando al mismo tiempo el cuidado y
respeto por otras especies.

Dentro de las Terapias Asistidas
con Animales se ha descubierto que
el convivir sanamente con un animal
conlleva beneficios tanto a nivel so-
cial, como emocional y cognitivo, por
lo que dia a dia se suman mds espe-
cialistas de la salud a esta practica,
introduciendo animales en las tera-
pias a pacientes. En los hospitales la
presencia de perros es mas comun,
obteniendo resultados satisfactorios:
durante cierto tiempo los pacientes
sin contraindicantes y por recomen-
dacién médica pueden convivir con
las mascotas, quienes los acompanan
durante su tratamiento. Para muchos
de los pacientes, principalmente para
los nifos y los adolescentes, esto sig-
nifica un excelente distractor y mo-
tivador que los ayuda a afrontar de
forma més amena su enfermedad. ©
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Beneficios
de la relacion
humano-animal

Los animales inspiran temas de con-
versaciéon, promueven la convivencia
y confianza entre personas, lo que re-
fuerza el vinculo interpersonal.

00,

." 3Acariciame! Se ha comprobado que el
tacto animal disminuye la ansiedad y el estrés, ya
que al acariciarlos las personas suelen liberar endor-
fina, oxitocina, dopamina y prolactina —promueve
la generacién de la leche materna—, disminuyendo
asi el cortisol —hormona del estrés—, sintiéndose
asf mds relajados y menos ansiosos.

Por otra parte esta actividad disminuye el dolor
reumatico por el movimiento que se demanda en los
dedos y en las manos.

0“' , Q q o

&’ ;No mas miedo a inyecciones!
Incluir a un perrito, por ejemplo, en los momentos
donde se va a poner una inyeccién a un nifio dismi-
nuye considerablemente el miedo y la ansiedad de
los infantes, ya que el animal sirve como distractor,
lo que psicolégicamente minimiza el dolor.

< .

&’ (Centran la atencién. se ha visto que
las personas con autismo, en la convivencia con pe-
rros y gatos se muestran mds enfocados y sociables*.

‘% -
L acompanan. También se ha obser-
vado que las personas suelen tener sentimientos de
empatia con ciertos animales lo que disminuye el sen-
timiento de aislamiento, soledad y hasta la depresion.

00,
‘&’ E| movimiento es vida. Una mascota
te obliga a moverte, a mantenerte activo y a generar
un sentido de utilidad, responsabilidad, trabajo en
equipo e independencia, lo que también eleva tu au-
toestima y te motiva.

* PURINA. (s.f). Mascotas en los hospitales. Recuperado de https://www.purina.es/juntos-mejor/mascotas-en-los-hospitales

« Gutiérrez, German, Granados, Diana R., Piar, Natalia.

. Interacciones humano-animal: caracteristicas e implicaciones

para el bienestar de los humanos. Revista Colombiana De Psicologfa. Recuperado de http://www.redalyc.org/htm1/804/80401612/
« Fundacién Affinity Antrozoologia. (s.f.). Antrozoologia, el vinculo entre humanos y animales. Recuperado de https://www.
fundacion-affinity.org/la-fundacion/catedra/antrozoologia-el-vinculo-entre-humanos-y-animales
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ltaca te ayuda a cumplir

tu meta de titularte
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@2 Universidad Itaca

iCondécenos!
iPlanes de estudio y

colegiaturas irresistibles!

* RECONOCIMIENTO
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* RECONOCIMIENTOS
INTERNACIONALES

EXCELENCIA
COMPROMISO
LIDERAZGO
VANGUARDIA

* MEJORES
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DE PAGO
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