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ESTAMOS MUY CONTENTOS CON LO
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una de las herramlentas mas snmples
y eficaces para el desarrollo de las
habilidades psiquicas, la magia y la
adivinacion.

Los espejos en las diversas culturas

Algunas culturas antiguas creen que
los espejos reflejan la “sombra del
alma” pudiendo mostrar la verdadera
naturaleza de la persona que esta
siendo reflejada. Esto contribuyé a
las leyendas sobre los vampiros y

'dlce que si los

LOS

PORTALES A

OTROS MUNDOS

y 1
......

3 los espejos para revelar
' oculto se ha conocido
le la antigiiedad. Los espejos se

ejos no estan cubl-
ertos el espiritu del difunto puede
quedar atrapado en alguno de los
espejos siendo incapaz de pasar a la
otra vida. En otras culturas van mas
alla, afirmando que los espejos
deben ser cubiertos por la noche
mientras la gente duerme en la casa,
para asegurarse de que el alma del
sonador no quede atrapada en uno
de ellos. En la cultura serbo croata,
en ocasiones un espejo es enterrado

@ 5 | Prensa Acuario Sabias que...

e han utilizado en las mas antiguas
formas de adivinacién siendo un

método practicado por los antiguos
egipcios, los arabes, los magos de
Persia, griegos y romanos. Los prim-
eros adivinos arabes utilizaron sus
propias miniaturas pulidas de cristal.
En la antigua Grecia, las brujas de Te-
salia escribian sus oraculos con
sangre humana en los espejos. A lo
largo de la historia el espejo ha sido
utilizado para observar el futuro,
responder preguntas, resolver prob-
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lemas, encontrar objetos perdidos y personas, e identi-
ficar o encontrar a ladrones y delincuentes. Una de las
herramientas mas utilizadas por los adivinos era el
espejo (en latin, speculum), pudiendo ser cualquier
objeto con una superficie reflectante. Fijaban la vista
en la superficie reflectante hasta que entraban en
trance y veian visiones. El espejo mas antiguo y mas
comun es el agua. También la tinta, la sangre y otros
liquidos oscuros fueron utilizados por los adivinos egip-
cios.

Ya en la época Medieval los adeptos a las ciencias ocul-
tas usaron los espejos, cuencos de agua, piedras puli-
das y cristales. Nostradamus utlllzab_a un cuenco def,'

lizaba un huevo de

negra, que en la a no de bajos astrales.

dos vias, tanto para
| fisico. Algunos parap-
anomalos de

- rlhnor de ospejo,
que hay muchas versiones
muchos apuntan que el apmtu

; 4,-ln8|sten que se trataba de la reina
Maria | de lnglatarra hija de Enrique VIl y Catalina de
Aragén. Algunas personas incluso hablan de una bruja
que fue quemada en la hoguera y ha vuelto para ven-
garse. La leyenda de Bloody Mary vio cierta populari-
dad con una variacion de la historia en la pelicula de
1992 “Candyman”, que utilizé la idea.

Los espejos a través del arte

La incapacidad de los vampiros a reflejarse en los es-
pejos (por falta de alma) y su deseo de evitarlos se le
atribuye a Bram Stoker en su novela de 1897, Dracu-
la. El conde Dracula evita los espejos, llamandolos
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del mal que habitan en los espejos.

Pero lo que parece una simple pelicula de terror oculta
realmente toda una realidad.

En la antigua china contaban con una vision muy espe-
cifica de los espejos conocidos como reflejos del mas
alla, donde la creencia que detras de cada espejo
existe un universo alternativo plagado de criaturas. Los
espejos eran considerados portales abiertos al mismo
tiempo, permitiendo que los seres de ambos lados cru-
zaran con total libertad.

En otras culturas se cree que los espejos tienen el
poder de capturar las almas. Por ejemplo, en la cultura
'serbocroata los espejos eran enterrados a menudo con
var el alma del difunto y asi evitar
'*ial mas alla. En otras cultur-

no deseada La visualizacién de

la velas pueden conllevarmu
mitos y las leyendas. El uso de un espej
mostrara tu reflejo y tamblén la de las ';

sciente de su existencia ellos tamblen se vuelven con-
scientes de tu presencia, y hay muchas posibilidades
de que no sean entidades del todo positivas.

Poder de capturar las almas

Para comenzar es inevitable no hacer referencia a la
pelicula “"Reflejos (Mirrors)”, dirigida por Alexandre Aja
y protagonizada por Kiefer Sutherland, quien interpre-
ta a un ex policia con problemas cuyo trabajo como
vigilante nocturno en unos grandes almacenes destrui-
dos le conduce a encuentros terrorificos con las fuerzas

@ / | Prensa Acuario Sabfas que...

DISENO ADRIANA HAM



DISENO ADRIANA HAM

todo un portal al mas alla. Incluso cuando los espejos
con las almas atrapadas son trasladados a viviendas
nuevas, pueden ser los culpables de los fenomenos
paranormales. Uno de los casos mas conocidos relacio-
nados con espejos embrujados es el de una pareja
londinense que cogié un espejo de la basura y se lo
llevé a su piso. Ambos comenzaron a experimentar ex-
tranos dolores, depresién y en algunas ocasiones
reportaron profundos aranazos en su cuerpo. En lugar
de tirar el espejo, la pareja opté por vender el espejo
en eBay.

Entre los frecuentes encuentros fantasmales en los
espejos, los més conocidos son las sombras. Las miste-
riosas sombras son normalmente masas a -
asiones de forma humanoide,
dos por un mateﬂal esta'
sar por su eomposicién.r.,,
ni lo daslﬁcan como.

‘pero seguro que
E <parha muy impor-




MARCELA J. AGUIRRE FUENTES

Psicéloga y Sexdloga Clinica

En la ediciéon anterior
comentamos algunos tips
para una vida sexual plena,
en esta oportunidad quiero
ahondar un poco mas en el
erotismo ya que es el deseo y
el placer sexual que
expresamos a través de
imagenes, aromas, fantasias y
palabras. El erotismo viene
de nuestra dimensidén
simbdlica y afectiva, es una
expresion Unica y distintiva
de las personas que no estd
presente en otra especie de
animales. A diferencia de la
sexualidad que estd en el
plano de lo animal, el
erotismo es una caracteristica
de lo humano y su desarrollo
depende de aspectos
personales, culturales y
sociales que se van gestando
en las distintas etapas de la

vida.

9 | Prensa Acuario Sexologia

SEXUALIDAD
Y EROTISMO ¢
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El amor y el erotismo se
nutren de la sexualidad,
entendiendo al amor como
un sentimiento puro, real y
sublime. Esta tercia de amor,
sexualidad y erotismo, son
grandes expresiones de que
estamos vivos. Al respecto, te
invito a leer un magnifico
ensayo de uno de los
principales escritores de la
lengua espafola: Octavio
Paz, que se titula "La llama
doble™ en el que explica que

“el erotismo es la sexualidad

transfigurada™ y que “en el
acto sexual siempre son tres:
la pareja y la fantasia”; el
escritor describe a la
sexualidad como el fuego
primordial, al erotismo como
la llama roja y al amor como
la llama azul: el erotismo y el
amor son la llama doble de la
vida.

@ @psic_sexologa

)

ol 2

oy ]
w Doctoralia @

Déjame contarte que la
palabra erotismo viene de
Eros que en la mitologia
griega era el Dios del amory
la fertilidad y en la mitologia
romana se conoce como
Cupido. ;Conoces la historia
de Eros y Psique? Tomaré
este espacio para compartirla
porque representa la unidn
seductora y placentera de la
mente y del alma con el amor
y ademas, el mito de Psique
tiene que ver con la historia
del simbolo de psicologia v
que es la vigésimo tercera
letra del alfabeto griego y la
palabra griega Psiqué que
significa "mariposa’, "alma” y
"mente”’, de aqui procede el
origen del nombre de
"Psicologia” (ciencia del
alma).

_janik |©) 5528993853
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Aqui la historia:

Psique era la menor de las
tres hijas del rey de
Anatolia, la méas bonita de
ellas y la representacién del
alma humana. Afrodita,
celosa de su belleza, envio a
su hijo Eros (Cupido) para
que le lanzara una flecha y
se enamorara del hombre
mas horrible y ruin; sin
embargo, Eros se enamord
de ella y lanzé la flecha al
mar, cuando Psique se
durmid, se la llevd volando
a su palacio. Para evitar la
ira de su madre, Eros
visitaba por las noches a
Psique y le prohibia verlo.
Eran felices, se amaban,
pero Psique visitd a sus
hermanas y les conté lo que
sucedia, ellas envidiosas la
convencieron de que en
mitad de
encendiera una ldmpara vy
observara a su amado, que

la noche

quizd fuese un monstruo.
Cuando Psique lo hizo, una
gota de aceite hirviendo
cayo sobre el rostro de Eros,
quien, decepcionado
abandondé a Psique; ella
entonces rogdé a Afrodita
que le devolviera el amor
de Eros y la diosa le ordend
realizar cuatro tareas, casi
imposibles, de las cuales
salid victoriosa y una vez
perdonada por Eros, se

ecn Ir
consid®ra

casaron, Zeus la inmortalizd
y a la hija que tuvieron la
llamaron Placer.

;. Te gustdo? jEspero que
sij Pasemos ahora a
pensarnos como seres
erdticos, con la posibilidad
de expresar para nosotros
mismos y los demds las
fantasias, deseos vy
sentimientos mas intimos,
por ejemplo a través de la
seduccién y la sensualidad,
empezando por el
intercambio de miradas,
palabras sugestivas, ropa
provocativa, roces y caricias
en la piel, besos suaves e
intensos y masajes
excitantes; utilizando
diversos objetos externos
como pueden ser: juguetes
sexuales, plumas, hiel

aceites esenciales]
lubricantes y otros recurso
por ejemplo:gno descarte
los relatos yfllos mensaje
eroticos. |

iencia erotic

comida o be
agradable,
relacionara e
sabor,
algo

otros senti
audicién, olfa
lo que se su

Prensa Acuario Sexologia | 1

clima erdtico que permita
conectar con el deseo poco
a poco, vaciando la mente
de otros asuntos para
relajarse y dejarse fluir en el
momento presente.

En los encuentros intimos,
se trata de vivir el placer
sexual con sensaciones
llenas de disfrute, de goce
con todos los sentidos,
sintiendo la energia sexual
que se estd transmitiendo
sin prejuicios, sin censura,
sin presién, sin ansiedad,
con total libertad vy
confianza de vivirte como
alguien sexual, sensual, que

despierta y siente deseo.

Atrévete a emplear tu
inteligencia sexual en tus
interacciones, explora vy
trabaja tu capacidad de
gestionar tu sexualidad vy
satisfacer a tu ppreja.fQue
disfgutes plepa nte
e ti, des€ubre tu
uc_” erotica
uera de miedos, mitos vy
tabues, coneé?’ " tus

pareja.
aprende

lizar y reinventar
cambios afectivos,
eroticos.

W ~

)
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Receta de un
Pastel Aleman

INGREDIENTES: BETUN:

120 grs Chocolate semi amargo 1 taza de leche evaporada.
2+%T Harina 3 yemas de huevo,

1 ¢ Bicarbonato de Sodio {daza do azticar

oA Y3 taza de mantequilla

1T Leche '

2 ¢ Vinagre 1y %2 tazas de coco.

200 grs Mantequilla 1 vaso de nueces.

1y 3T Aztcar

4 Yemas

1 ¢ Esencia de vainilla
4 Claras de huevo

Chef Repostera Cordelia Lozano

PROCEDIMIENTO BIZCOCHO:

- Precalienta el horno a 180°C, engrasa y enharina un molde para horno.
- Derrite el chocolate a bano maria o en el microondas.

- Cierne 1a harina, el bicarbonato y la sal.

- En otro recipiente, integra la leche con el vinagre y mezcla.

- Bate la mantequilla y anhade poco a poco el azlcar sin dejar de mezclar, incorpora las yemas, la esencia de vainilla y el
chocolate fundido.

- Agrega la harina, la leche y mezcla.

- Aparte, bate las claras de huevo hasta que forme picos y envuelve en la masa anterior sin que queden claras sin mezclar.

- Esparce sobre el molde y lleva al horno durante 35 minutos (hasta que al introducir un palito o cuchillo salga seco y
limpio).

- Retira del horno y deja que se enfrie 10 minutos, desmolda y coloca en una rejilla.

PROCEDIMIENTO BETUN:

Tuesta las nueces en el horno a 180C por 10 minutos moviendo de vez en cuando o en un sartén mezclando constante-
mente para evitar que se quemen.

- Calienta la leche con el azticar, las yemas, la mantequilla y |a esencia de vainilla sin dejar de batir hasta que espese. No lo
dejes de mas por que gquedarad un poco seco el betun.

- Retira del fuego, echa el coco rallado y las nueces troceadas y tostadas.
Enfriar antes de embetunar. ]@
8112902370 @cordelia.baker  Cordelia Baker

2~ 11 | Prensa Acuario Receta \ é
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UNA NOVELA EXCITANTE

“Jimena luché por su felicidad en cuanto se enamoré de Mariana”

EL Depevitaments
E ENFRENTE

& Clisadeth Dy



mailto:prensaacuario@outlook.com

Este talentoso guionista,

estudid comunicacién en la
Universidad Regiomontana
e inicid a nivel profesional
en Monterrey Nuevo Ledn
en el canal tres, que
después fue canal dos vy
finalmente pasé a ser parte
de Televisa y ahora es
Televisa Monterrey.

En aquel entonces él estaba
encargado de Ia
coordinacion de informacidn
de un programa matutino
que producia don Héctor
Martinez, un Pilar de la
television y la radio tanto en
Nuevo Ledn como en todo
lo que es la regidén noreste
de nuestro pais, este
programa llamado “Esta
Manana”.

Siempre se estuvo
consciente de su gran
capacidad de escribir que

incluso a nivel universitario

EDUI TIJERINA CHAPA

hizo para la produccién de
| a Universidad
Regiomontana que se
transmitia en lo que
actualmente es TV Azteca
noreste, y era un programa
llamado “Ciencia y Cultura”
en los cuales estaba bajo Ia
batuta de maestros como
Luis Martin, y como Gerardo
Garza eran sus maestros de
Universidad ellos lo guiaban
en esa formacién, Ellos
ademas de ser sus maestros
de guién de produccion de
televisiéon los cuales
también eran sus jefes de
produccién en la cual Edui
colaboraba como becario.

GUIONISTAY DRAMATURGO

Por

EDNA DINORA & ELIZABETH ORTIZ

[G)@eliortiz28
[G)@edna_dinora

O

Una cosa lo fue llevando a
otra que llegd un momento
en que se le abrieron las
puertas de la televisora local
asi como su tesis profesional
le abrieron las puertas en la
Ciudad de México, el primer
guién que presentd fue un

libreto teatral, lo escribid a
los 10 u 11 afios y se montd
en el teatro Nova de
Monterrey, y justo en el
momento que se estaba pre-
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-sentando, recreando algo que él escribié y al ver
la reaccién del publico sintié algo electrizante y
motivador que lo llevd a pensar que eso era lo que
él queria seguir haciendo, contar historias.

Esto llevd a Edui a escribir textos teatrales de
obran que han llevado a cautivar a méas de uno,
siendo en su mayoria obras cortas, y otras de
terror. Asi también, ha realizado numerosos
guiones cinematograficos que han sido
ampliamente recomendados y reconocidos, como
Juan Apdstol protagonizada por Mane de la Parra,
Livia Brito y Marjoarie de Sousa, JesUs de Nazaret
protagonizada por Julidn Gil, y uno de los mas
mencionados en diversos medios; “Cantinflas”,
historia con la cual Edui llevé una intensa
investigacion para poder narrar la historia de aquel
iconico personaje, donde tuvo una excelente
respuesta de la audiencia que hasta la fecha le han

dejado saber sus partes favoritas en la historia.

Actualmente se encuentra trabajando en proyectos
cinematograficos en los Estados Unidos. Ademas
este mes, comienza el rodaje de “280 Day”
inspirada en hechos reales bajo la direccion de
Alejandro Gonzalez, y por supuesto con guion de
Edui Tijerina.

MANE DE LA PARRA ’ .
STORIA DEL HIJO DE DS

J -
AR

EL DETALLE ESTA SOLO EN CINES

Podriamos escribir su gran repertorio de
sus obras, mencionar sus reconocimientos
y mil cosas buenas del maestro Edui, pero
ninguna describiria lo talentoso vy
excelente ser humano y maestro que es él,
si que los invitamos a ver la entrevista
completa donde Edui nos habla mas a
fondo sobre sus inicios y detalles que
nadie mas comenta al escribir un guion, asi
como también respondiendo preguntas de
algunos estudiantes de la carrera de
comunicacién sobre historias y personajes.


https://youtu.be/bHjlWHBCQDU
http://www.twitter.com/eduitijerina
http://www.instagram.com/eduitijerinachapa
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Resil

Esta palabra féacilmente mal
pronunciada hoy en dia estd por todas
partes. Seguro en algun momento has
escuchado este término, quizas al ver
un partido de futbol, en una noticia
sobre economia o en una platica sobre
salud mental. Aunque no suena muy
bonito, su significado me parece
precioso porque refiere a la capacidad
de sobreponerse a la adversidad, de
tomar un evento doloroso o
traumatico, superarlo y resignificarlo

para aprender de él.

:No te parece un super poder? A mi si,
la resiliencia es eso que no sabemos
que tenemos pero que hace toda la

Describete Grafologia

Karina Linares Aguirre

diferencia entre lamentarnos vy
sumirnos en nuestra pena o salir
airosos, mas valientes y mas fuertes de
una circunstancia dificil.

Basta con dar un vistazo a la historia de
vida de las personas que admiramos
para encontrar multiples ejemplos, por
mencionar a alguien podemos hablar
de Oprah Winfrey.

Actualmente es considerada como una
de las mujeres mas influyentes y
poderosas de Estados Unidos, es
reconocida y admirada en todo el
mundo. No obstante comenzdé su vida
con el viento en contra.

KARINA LINARES AGUIRRE
Psicologa Graféloga
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Nacié rodeada de pobreza vy
racismo, fue abusada
sexualmente durante su infancia,
estuvo reclusa a los 14 anos, tuvo
un parto prematuro en el que su
bebé fallecié y a pesar de todo
esto, logrd salir adelante vy
convertirse en el icono que es
hoy. Eso es ser resiliente.

No todos somos resilientes pero
la buena noticia es que todos
podemos desarrollar esta
capacidad, en algunas personas
se da de manera natural y otros
se tienen que esforzar para
conseguirlo. Para ello podemos
probar diferentes estrategias
dependiendo de nuestras
caracteristicas de personalidad,
por ejemplo, para aquellos que

son extrovertidos algunas muy
buenas opciones son buscar
apoyo en sus redes sociales
asi como realizar actividades
diferentes que les despierten
nuevos intereses que les
permitan distanciarse mental y
emocionalmente de los
eventos traumaticos.

En contraparte, para las
personas introvertidas resulta
mejor realizar procesos de
introspeccion en los cuales
logren encontrar en su pasado
todas esas veces en las que
pudieron superar las
adversidades, asi como
encontrar las cosas positivas
que esa situacion dolorosa les
ha dejado, como |a
posibilidad de reinventarse,
tener nuevas oportunidades o
simplemente descubrir que
cuentan con alguien para
sostener su mano cuando el
invierno llega y la vida se
pone dificil.

Encuentra tu propia manera
de fortalecer tu resiliencia y
recuerda que salir adelante es
la Unica opcién. Recuerda que
estoy disponible para
cualquier duda o comentario
que tengas, no dudes en
contactarme mediante mis
redes sociales.

Prensa Acuario Grafologia | 16
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Publica tus productos. Las entregas a domicilio,
fotografias y publicidad van por nuestra cuenta.

StoreFront.mx


https://storefront.mx/mitienda

DISENO ADRIANA HAM

Los nifios vuelven al colegio, ya
sea de forma virtual o alternando
dias presenciales, sea como sea
al ir retomando nuevamente la
rutina, una de las preguntas
frecuentes de los padres es
. Cémo me aseguro de darle los
nutrientes necesarios a mi hijo
en su lunch? Y es que algunas
veces las mismas exigencias de
la rutina nos llevan a que la
“comida chatarra” como los
paquetes de comida rapida,
bebidas artificiales, snacks
salados. Embutidos y golosinas,
sean los protagonistas en las
loncheras de nuestros nifos.

Estos productos altamente
industrializados, en su mayoria,
son poco saludables. Tienen un
alto valor caldrico y un bajo o
nulo aporte nutrimental.
Ademas, se caracterizan, por ser
grasosos, salados, o azucarados,
con un minimo aporte de
proteinas y fibra.

De acuerdo con la Organizacion
Panamericana de la salud, para
fomentar y que nuestros ninos
aprendan héadbitos de
alimentacién saludables es
necesario que su lonchera sea
un complemento de las comidas
diarias, debe contener alimentos
frescos y balanceados y de ser
posible estos deben estar
acompanados de agua simple.
Pero entonces ;Cdmo me
aseguro de ofrecer una lonchera
saludable para mis nifos?

Podemos guiarnos de forma
sencilla incluyendo los siguientes
grupos de alimentos:

FRUTAS: ya que nos aportan
vitaminas y minerales. Solo
recuerda lavaras y desinfectarlas
de forma correcta antes de
consumirlas. Un tip para poder
conservarlas mayor tiempo es
agregarles unas gotitas de limdn
después de lavarlas y picarlas, lo
cual te permitirda preparar la
lonchera con anticipacion.

VEGETALES: Algunas veces nos
parece complicado aumentar o
integrar el consumo de vegetales
en nuestra dieta diaria, pero
puedes hacerlo de forma sencilla
en el lunch de tus hijos
agregando lechuga y tomate al
sandwich de tus hijos, o
incluyendo cono snack bastones
de zanahoria o pepino.

CARBOHIDRATOS Y GRASAS: es
importante incluirlos ya que les
brindan a nuestros ninos la
energia necesaria para su

=
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desempeno escolar, puedes
incluir avena o granola como
parte del complemento de su
lunch, es preferible a ofrecer
galletas o papas.

LACTEOS: Este grupo de
alimentos nos proporciona calcio,
que es esencial para el adecuado
desarrollo de los huesos en
formacién de nuestros pequefos,
una forma sencilla de incluirlos es
por medio del yogurt, leche o
quesos empacados de forma
individual, para su facil transporte.

PROTEINAS: Es importante
aprovechar la variedad de
proteinas que tenemos a nuestra
disposicién, y no abusar solo de
los embutidos, podemos incluir
pollo, queso, huevo cocido,
pescado, etc. Como parte del
lunch de nuestros hijos.

A continuacién, te dejamos
algunas opciones que pueden
inspirarte para planear el lunch de
tus hijos:

NUTRIOLOGA:
SAMANTHA ROQUE



e Sandwich de pollo, con lechuga y
tomate, acompanado de jugo de
naranja natural, 1 manzana
pequefa en cubos y un yogurt con
granola.

e 1 gordita de queso, ensalada de
frutas con queso rallado y crema de
cacahuate, vaso de leche.

e Rollitos de jamdén con queso y
espinacas, 1 platano, 1 vaso de
avena fria con fresas picadas.

Recuerda que siguiendo estos
sencillos tips, podras asegurar la
alimentacién de tus pequenos y les
ayudaras a desarrollar su maximo
potencial en la escuela.

Por ultimo te recomiendo que
realices la planeacién de un
calendario semanal de loncheras,
utilizando tu creatividad, no te
aconsejo que improvises ya que
esto nos lleva a caer en la
practicidad de la comida chatarra.

Involucra a tus pequefos en la
planeacion y vuélvanlo parte de sus
actividades escolares, de esta forma
también estards ensenando desde
una temprana edad a tus hijos la
importancia de una alimentacién
saludable Podemos guiarnos de
forma sencilla incluyendo los
siguientes grupos de alimentos:

FRUTAS: ya que nos aportan
vitaminas y minerales. Solo
recuerda lavaras y desinfectarlas
de forma correcta antes de
consumirlas. Un tip para poder
conservarlas mayor tiempo es
agregarles unas gotitas de limén
después de lavarlas y picarlas, lo
cual te permitird preparar la
lonchera con anticipacion.

VEGETALES: Algunas veces nos
parece complicado aumentar o
integrar el consumo de vegetales
en nuestra dieta diaria, pero
puedes hacerlo de forma sencilla
en el lunch de tus hijos agregando
lechuga y tomate al sandwich de
tus hijos, o incluyendo cono snack
bastones de zanahoria o pepino.

CARBOHIDRATOS Y GRASAS: es
importante incluirlos ya que les
brindan a nuestros ninos la
energia necesaria para su
desempefio escolar, puedes
incluir avena o granola como parte
del complemento de su lunch, es
preferible a ofrecer galletas o
papas.

LACTEOS: Este grupo de
alimentos nos proporciona calcio,
que es esencial para el adecuado
desarrollo de los huesos en
formacidon de nuestros pequefos,
una forma sencilla de incluirlos es
por medio del yogurt, leche o
quesos empacados de forma
individual, para su facil transporte.

PROTEINAS: Es importante
aprovechar la variedad de
proteinas que tenemos a nuestra
disposicién, y no abusar solo de
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los embutidos, podemos incluir
pollo, queso, huevo cocido,
pescado, etc. Como parte del
lunch de nuestros hijos.

A continuacidn, te dejamos
algunas opciones que pueden
inspirarte para planear el lunch
de tus hijos:

e Sandwich de pollo, con lechuga
y tomate, acompanado de jugo
de naranja natural, 1 manzana
pequefia en cubos y un yogurt
con granola.

e 1 gordita de queso, ensalada
de frutas con queso rallado vy
crema de cacahuate, vaso de
leche.

¢ Rollitos de jamdén con queso y
espinacas, 1 platano, 1 vaso de
avena fria con fresas picadas.
Recuerda que siguiendo estos
sencillos tips, podras asegurar la
alimentacién de tus pequefos y
les ayudaras a desarrollar su
méaximo potencial en la escuela.
Por ultimo te recomiendo que
realices la planeacién de un
calendario semanal de loncheras,
utilizando tu creatividad, no te
aconsejo que improvises ya que
esto nos
practicidad de la comida
chatarra.

Involucra a tus pequenos en la
planeacion y vuélvanlo parte de
sus actividades escolares, de esta
forma también estards
ensefiando desde una temprana
edad a tus hijos la importancia
de una alimentacién saludable

lleva a caer en la
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INVESTIGACION DE UN DELITO

JESSICA LINARES AGUIRRE

En la edicidn anterior
mencionamos sobre el
procedimiento que conlleva la
cadena de custodia, en la cual se
hace referencia que en el caso
de que se presente un hecho
delictivo, el ministerio publico
serd quien solicite la intervencidn
del perito para procesar el lugar.
Una vez contando con el
llamado, el perito se trasladara al
lugar, el cual ya se encontrard
acordonado por el primer
respondiente, es decir, un
policia.

El perito deberd realizar tomas
fotograficas y descripcion del
lugar; tal cudl como lo haya
encontrado en el momento de
su llegada, una vez contando con
esto, el perito podra realizar una
observacion del mismo a manera
detallada, tomando en cuenta
lugares de acceso y salida (en

caso de contar con un lugar
cerrado o mixto), probables
indicios que seran recolectados,
método de busqueda, etc, asi
mismo el perito debera realizar
una planimetria del lugar
(incluyendo los indicios,
anotando las medidas recabadas
y con indicador de norte). En
caso de que el perito se diera
cuenta que el acordonamiento
no es el indicado para el lugar,
podra solicitarle al policia que lo
vuelva a acordonar.
Posteriormente el perito podra
proceder a la busqueda de
indicios, comenzando por la
aplicacion del método de
busqueda que mias le sea
conveniente, esto dependerd si
se encuentra en un espacio
cerrado, abierto o mixto.

Para tener una idea mas clara de
cuales son estos métodos de
busqueda les mencionaré
algunos.

Método de franjas o lineas:
Realizar un rastrillaje en lineas
rectas de norte a sur o de oriente
poniente, manteniendo un frente
derecho a medida que se
avanza, en esta técnica
participan varias personas.
Recomendado para espacios
abiertos.

Método de cuadricula o rejilla:
Similar al de franjas, con la
diferencia de que brinda doble
cobertura, de norte a sur y de
oriente a poniente. Se
recomienda en espacios
abiertos.

DISEND ADRIANA HAM


http://www.instagram.com/crimi_jessliag
mailto:jessica.linares.ag@hotmail.com

Método de zonas o
cuadrantes: Dividir el terreno
en zonas y asignarle una
numeracion o codificacidon a
cada cuadro o zona.
Recomendado para lugares
mixtos.

Método en espiral: Se realiza
de derecha a izquierda o
viceversa, partiendo de un
punto central hacia el exterior
o de afuera hacia dentro. Se
recomienda en espacios
cerrados.

Método de abanico: El
investigador parte de una de
las esquinas de la habitaciéon y
se desplaza en una franja,
regresa por la misma y repite
el procedimiento por otra
franja hasta cubrir toda la
habitacion. Recomendado
para lugares cerrados.

Método radial: La zona a tratar
es circular con un punto
central, el desplazamiento se
hace a lo largo de los radios
de la circunferencia.

Una vez decidido el método a
utilizar se procede con el
mismo, colocando un numero
o letra a cada indicio
conforme el orden en el que
fueron encontrando, con
indicio se realizara
otograficas con

hacia dénde se encuentra
ubicado el norte. De igual
manera se realizara la toma de
mediciones que nos lleve de
un punto fijo de referencia
hacia el lugar donde se
encuentre el indicio.

Una vez fijados los indicios se
podrd proceder al
levantamiento da cada uno de
ellos. Es importante destacar
que segun las caracteristicas
del indicio se deberd aplicar
el método mas adecuado para
su levantamiento,
considerando si es liquido,
solido o bioldgico; la parte
mas importante en el
levantamiento de un indicio
serd lograr una buena
preservacion, para que
posteriormente se pueda
tener una identificacion del
mismo.

El paso siguiente serd embalar
el indicio, es decir, se colocara
cada indicio en el empaque o
contenedor adecuado para su
proteccion, tomando en
cuenta las caracteristicas vy
naturaleza del mismo. De
igual manera, se sellard y se

etiquetado y observaciones
(condiciones especiales de
manejo, transporte o
almacenamiento para evitar su
deterioro o alteracidn).

Finalmente se debe llenar el
formato de cadena de
custodia, el cual consiste en
una breve descripcion de los
indicios a entregar, detallando
la forma en que se realizé el
levantamiento, embalaje y
etiquetado de las evidencias;
asi como las medidas que
fueron utilizadas para
garantizar su integridad, y las
personas que intervinieron en
dichas acciones, recabando la
firma de cada una de ellas.
Este formato se entrega junto
con los indicios y el reporte de
las actividades realizadas. El
Perito que levanté, embald y
etiquetd el indicio, hara
entrega del mismo al
Ministerio Publico, quien de
acuerdo'a su investigacion, lo
remitird al laboratorio
correspondiente o al Depdsito
de Indicios o Evidencias.

En el siguiente articulo
hablaremos de los pasos a
realizar en caso de
encontrarse un cadaver en el
lugar de intervencion.




<Como tener mas paciencia?

O 81.1230-1021

La paciencia es la capacidad para
poder mantener la calma durante
situaciones que no son como uno
quisiera que sean.

Cuando las cosas se salen de lo pla-
neado y no puedes hacer algo para
cambiar el rumbo que estan toman-
do, entonces es momento de descu-
brir si tienes paciencia o no, o por
cuanto tiempo la puedes tener.

Naturalmente, lo deseado es poder
mantener |a paciencia en cualquier
circunstancia, pero la realidad revela
que es mucho mas facil decirlo que
hacerlo.

Luis Andrade - Psicélo
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Cémo toda capacidad, la paciencia
también se aprende, se copia de |os
modelos cercanos, se desarrolla y se
entrena con la practica y el estudio
constante. Pero, valdra la pena dedi-
car esfuerzo para adquirir y/o for-
talecer esta capacidad?

A no ser que quieras una vida en la
que constantemente te sientas mal
con cada sorpresa, a diario tomes
malas decisiones, compartas o des-
quites tu malestar con las personas
que te rodean y por lo tanto dafies
tus relaciones, cultivar la paciencia
vale la pena totalmente.

o Clinico y de la Salud

LUIS GERARDO
ANDRADE

0

Si piensas que tu vida seria mejor si
fueras mas paciente con todos los
sucesos cotidianos y estas decidido a
desarrollar esta capacidad en ti, en-
tonces te comparto algunos consejos
para que puedas lograrlo.

1. Cree en ti mismo

Por nada del mundo vayas a pensar o
decir que ti no puedes tener mas
paciencia, porque estarias perdido
en una falsa creencia. La verdad es
que, aunque hay personas que batal-
lan mas que otras para ser pacientes,
estd es una capacidad que todo ser
hhlmano tiene el potencial de desarr-
ollar.


https://www.facebook.com/PsicologoClinicoydelaSalud/
tel:81-1230-1021

Por nada del mundo vayas a pensaro
decir que ti no puedes tener mas
paciencia, porque estarias perdido
en una falsa creencia. La verdad es
que, aungue hay personas que batal-
lan méas que otras para ser pacientes,
estd es una capacidad que todo ser
hhxmar-_\o tiene el potencial de desarr-
ollar.

3. Comprende mejor la situacién

Cuando las cosas se salen de lo pla-
neado, debe haber un motivo por el
que es necesario, importante o inevi-
table que asi sucediera, aunque
pueda o no gustarnos, lograr distin-
guir este motivo y comprenderlo,
nos ayuda muchisimo para poder
aceptar la situacion y fluir con ella.

4. Valora

No existen |las situaciones malas, solo
las situaciones incomprendidas. A
veces, al analizar las cosas mejor,
puedes darte cuenta de que escon-
den muchas bondades y oportuni-
dades valiosas, imperceptibles a
simple vista. Dicen que el que busca,
encuentra. ;Porque no buscas moti-
vos para valorar?

5. Trata de ser optimista

Estas convencido de que es el fin del
mundo? ;Qué tal si no lo es? ;Que
tal si las cosas se solucionan con el
tiempo? ;Qué tal si el dia de manana
recuerdas esto solo como una expe-
riencia de aprendizaje? ;Qué tal si
descubres que el rumbo que estan
tomando las cosas te trae beneficios
insospechados? ;Qué tal si al final
terminas superando todas las adver-
sidades? Qué tal si, que tal si, que tal
Si...

6. Desahégate sanamente

Es verdad que cualquier persona
puede desarrollar la paciencia, pero
esto es un proceso, a veces largo y a
veces corto. Es diferente para todos.

En él mientras, es de esperarse que

experimentes muchos sentimientos y
emociones negativas. Es normal. Es
parte del proceso.

Mi recomendacion es aceptar esos
sentimientos y aprender desahogar-
nos dénde no puedan danarte ni a ti,
ni a nadie.

Hablalos con alguien de confianza,
escribe en un diario, golpea tu cama,
grita en tu habitacion, llora en un
lugar donde te sientas comedo, ve a
terapia psicolégica.

Desahdégate sanamente, es bueno
para ti. Cuando termines, trata de
recuperar fuerza y energia para
después continuar tu proceso de
aprendizaje.

7. Practica

Roma no se construyo en un dia. La
paciencia tampoco lo hara. Te
tomara tiempo, y muchos ensayos y
muchos errores, muchas caidas,
muchos intentos fallidos, muchas
equivocaciones. Pero no te rindas ni
te desanimes, cuando menos te des
cuenta estaras viendo también
avances, aciertos, progresos, y verifi-
caciones de que cada vez lo estas ha-
ciendo mejor. Entonces, es tan
valido caerse cémo volver a levan-
tarse e intentarlo de nuevo. Alguin
dia lo lograras.




La Favi nacida en San
Francisco (USA), encuentra
sus raices e influencias
musicales y culturales
compartidas entre su
ciudad natal y Almeria
(Espana). Y esta de regreso
dispuesta a conquistar con
su musica que trasciende
continentes y fronteras, con
"Wachu Did"” el primer
corte del que serd su
nuevo album de estudio
que se contempla vea la
luz en primavera del 2022.

Este sencillo mantiene el
estilo caracteristico de la
también compositora, una
mezcla de sonidos calidos
que pasan por matices de

ol

reggaetén y urbano
nostadlgico como ella lo
describe: “La cancidon fue
de las primeras grabadas
en Hollywood tras
mudarme al sur de
California para sacar
musica como solista. Trata
de las emociones, que sin
importar hasta donde he
llegado me siguen siempre
y me han hecho quien soy”,
comenta La Favi.

W acebsu-ARArd fue
compuesta en
colaboraciéon con Alex
Casado y el video se grabd
en la costa del sur de San
Francisco, en el rancho
donde La Favi crecid. La
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anterior situacion que,
combinada con su
experiencia multifacética
dentro de la industria
musical se reflejan en cada
uno de sus temas y estilo
que evocan un inevitable
tinte de nostalgia en sus
composiciones que
derivan en ocasiones de
historias personales,
soledad, independencia vy
angustia; todos
sentimientos genuinos vy
profundos que reflejan con
fuerza el mensaje que
quiere transmitir.

 [La [Fawvi


https://open.spotify.com/artist/5lnsY88L4HEVxNUMCefego?si=T_i5bvpdT2m2rrT2AKZYnA

Mercedes Junquera, mejor
conocida solamente como

Mercedes, es una cantante y
compositora mexicana de
género alternativo que
recientemente lanzd su
sencillo “Gula” , segundo de
su EP titulado “Supremacia
Divina”.
“Gula” es una mezcla de
sonidos medievales con
sonidos pop, urbano, con lo
que logra una propuesta
alternativa. Ademds es un
tema que trata de la
alimentaciéon desde un lado
gercastico y divertido que
payuda a MERCEDES a
Entenderse a si misma y a
sfrutar la vida como si fuera
b comedia.
| "Desde nina
siempre me ha
gustado comer
todo tipo de
p ostres
sintiéndome
culpable al
consumirlos ya
que debia tener
~una estetica
,  perfecta. Uno de
» MERCEDESVEVO .mis mayores
AR " deseos en la vida

@mercedesjun

= Mercedes

Mercedes

es comer y sentirme libre a la
hora de hacerlo, pero la culpa
nunca se va" declara Mercedes.

GULA, y todo el concepto que
engloba la cancidén, esté
inspirado en uno de los siete
pecados capitales y en algunas
obras de arte y literarias.

Con “Gula” MERCEDES busca
conectar con su publico por
medio de sus propias
experiencias y, a la par, explora
de manera creativa, artistica y
divertida la relacion que
tenemos con la insaciabilidad.

El video de “Gula”, es una pieza
cinematografica, en la cual se
proyecta locura, sensualidad,
intensidad y provocacion

"Supremacia Divina” es su
proximo y primer EP compuesto
por 7 canciones en donde ella
toma como principal inspiracién
a los 7 “Arcangeles” y la “MUsica
celestial” para crear una
propuesta musical alternativa de
vanguardia. Producido por
BrunOG nominado a un Latin
grammy, grabado en STu.Di.O
Mx.
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Cantante, compositora vy
productora de sus
canciones. Lanza su tercer
sencilo: “l Need You", que
da nombre a su nuevo EP
que lanza durante este ano
2021. Es una artista del
género urbano cuyas
canciones expresan,
generalmente, sus
vivencias personales en el
amor y relaciones.

Alma intenta contar
historias simples con las
que la gente se sienta
identificada o cercana.

En este 2021, sus sencillos
lanzados han sido: “Si tu
supieras”, "Contigo” y “Toco
el Cielo” siendo esta ultima
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presentada en abril de

este ano, logrando mas de
100 mil vistas hasta la El mismo afio lanza “Plan

fecha. Divino” bajo la mano de

lasser Drakar y Aj Davila.

Varios artistas trabajando

El 2020 lanza su primera
produccién llamada “Si tu
supieras” donde trabaja la
produccién y letra de la
cancion e invita al cantante
Riccimotora para apoyar con
el area vocal.

en su imagen visual,
incentiva a ALMA PAZ en ir
desarrollando de forma
mas profunda su pasion
por la musica y el género
urbano, su amistad con el

productor chileno Cristian e
Heyne le valié su primeg (o
sencillo "Flechdsis '

publicado en 2019. 4 o

-

o/
Alma Paz

J

. » AlmaPaz |


https://youtube.com/channel/UCw1uY101_9GNXxgABuBtVIw
http://www.instagram.com/almapazmusic

Angel Kuri es un musico,

compositor y letrista
originario de Puebla. El
primer acercamiento de
Angel a la musica fue
cuando de pequeno
recibié su primer guitarra
siendo ahi, el momento en
el que comienza a
desarrollar habilidades
impresionantes con dicho
instrumento, portando asi
nuevos sonidos y ritmos a

su género que es el pop
experimental.

Después de un intenso
camino Illeno de
aprendizaje, lanza su
primer sencillo Ilamado
“Mala”, con la disquera VR
Music agrotéxico en los

estudios VRX Studio.

Mala es una cancién con
una mezcla de pop latino
con sonidos urbanos vy
reggaeton. “Esta cancion
la escribi junto a mi
maestro Vico Rubin, a
través de querer expresar
esas emociones cuando
una hermosa chica te pued
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-e hacer sentir, que a pesar
de saber que no es una
buena influencia para ti,
por alguna extrafa razon...
quieres seguir con ella..
Comenté el joven talento.

ﬁ&%@:@angelkurimusic
ﬁ(,ﬁ: Angel Kuri

\{@U‘h&ﬁ; Angel Kuri
Tk o @angelkurimusic



http://www.instagram.com/angelkurimusic
http://www.facebook.com/angelkurimusic
https://youtube.com/channel/UCx1N3ek2Px_YXjKuRZA04Rg
http://www.instagram.com/angelkurimusic
http://www.tiktok.com/angelkurimusic
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MARTHA TREVINO CANTU
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