


Amstrong pendiente



EDITORIAL

in duda, cumplir afos genera un

cimulo de emociones; felicidad,

por poder estar vivos, de estar en
el presente; agradecimiento, por tener la
dicha de haber podido llegar hasta donde
estamos, habiendo superado las circuns-
tancias dificiles del pasado y de las que
hemos aprendido; emocién, por continuar
viviendo la vida, con un espiritu guerrero
para enfrentar los retos venideros; pero,
también, hay que decirlo, miedo, incerti-
dumbre y algo de inseguridad, al no saber
lo que nos depara el futuro.

Haber cumplido un aflo mds parece senci-
llo, cosa facil, algo que “se pasa volando”,
pero solo el festejado sabe lo mucho que
le costd, disfruté, llord, aprovechd, desper-
dicié, vivié cada uno de esos 365 dias; y
eso claro que es motivo para celebrar.

Revista Relax. Lectura Terapéutica, en este
mes de octubre, cumple un afio mas, que,
junto con los demas recorridos, suman 20.
Dos décadas dificiles, si, no lo vamos a
negar, pues no ha sido sencillo mantener
un medio por tanto tiempo, sobre todo,
dentro de un mundo y una industria tan
cambiante como esta. Pero, de la misma
forma, 20 afos maravillosos, de mucho
trabajo, aprendizaje, aventuras, conoci-
miento y de una gran satisfaccién al saber

que todo por lo que trabajamos al interior
de esta editorial, frente a la computadora,
al pie de imprenta, ante los anunciantes,
en el trafico, etcétera, ha cumplido el
objetivo, el suefio de las hermanas funda-
doras de este proyecto, que es ofrecerle a
los médicos un momento de relajacion, de
tranquilidad, de distraccion ante el estrés
que implica su noble profesion, a través de
una lectura cultural, informativa y de entre-
tenimiento amena e interesante.

Hoy, todo el equipo que hace posible
esta revista, su revista, incluyendo edito-
res, redactores, disefadores, mensajeros,
impresores, el personal de ventas, de con-
tabilidad y de logistica, y, por supuesto, las
directoras, tienen un motivo muy grande
para celebrar: usted, querido médico, por
su preferencia durante todo este tiempo,
que nos ha permitido llegar hasta aqui,
hasta el ano 20.

Por todo eso, nos encontramos sumamente
agradecidos y con mads entusiasmo que
nunca, para continuar, una pagina a la vez,
desempenando nuestra labor editorial,
esperando seguirnos encontrando mes a
mes hasta cumplir el siguiente aniversario.
Mientras tanto, por lo vivido, lo escrito y lo
leido, por el presente... jGracias!
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Médicos en México:
entre la vocacion y la
remuneracion

Los sueldos de estos profesionales son una cuestién que merece
atencién, reconociendo el vital papel que desempernan en la sociedad

Por Moisés Zifiga M.

éxico, siendo la segunda economia més grande de América Lating,
M enfrenta una serie de desafios en el sector salud; entre ellos, la remu-

neracion de su personal médico. Histéricamente, esta profesion ha
gozado de alto prestigio, en nuestro pais; sin embargo, en téminos moneta-
rios, esta valoracion no siempre se ha reflejado.

Aunque el deseo de asistir y beneficiar a ofros impulsa a muchos a elegir
este camino profesional, el aspecto salarial, también, juega un papel crucial
en la decision. Las largas jomadas de trabajo, la constante actualizacion
académica y el alto nivel de responsabilidad que conlleva el cuidado de
la salud humana merecen una retribucion econdmico, cosa que, en diversas
ocasiones, no se ha visto compensada de manera adecuada.

Pese a que los salarios varian con base en una serie de factores, muchos
meédicos mexicanos han expresado preocupaciones sobre los niveles de
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El 71 % de los médicos mexicanos considera que su remuneracion no es la adecuada. Y cuatro de cada 10
senalan que deberian obtener ingresos entre un 26 y 50 % superiores respecto de los actuales.

Fuente: Reporte de salarios médicos: México 2023

compensacion. De acuerdo con datos del Reporte de salarios médicos:
Mexico 2023, del sitio web Medscape, los profesionales de la salud consi-
deran que la oagja remuneracion” es uno de los aspectos més dificiles de su
frabajo.

Pero {qué ingresos puede esperar un médico en México? En este articulo,
examinaremos los elementos que determinan el sueldo de un médico y ofre-
ceremos una perspectiva general sobre los salarios potenciales.

Factores que influyen en el salario

El salario de los médicos varia significativamente en todo el mundo y es el
resultado de una combinacion compleja de variables tanto externas como
internas al sector de la salud, mismas que no solo refiejan la oferta y demanda
en el mercado laboral médico, sino, también, aspectos socioecondmicos,
politicos y culturales de cada pais. Entre estos elementos, estan:

Institucion de trabaijo: Los médicos que se desempenan en instituciones
privadas suelen tener salarios més altos que aquellos del sector publico. Sin
embargo, algunas instituciones publicas, como el IMSS o el ISSSTE, a menudo,
ofrecen més estabilidad laboral y beneficios a largo plazo.

Especialidad: Algunas especialidades médicas son mejor remuneradas
que ofras. Ciryjanos, anestesiologos y cardidlogos, por ejemplo, suelen tener
ingresos mas elevados que los médicos generales o los pediatras.

Experiencia y formacién: Como en muchos ofros campos, la experiencia y
la formacion adicional pueden aumentar significativamente el salario de un
médico. Aquellos con maestrias, doctorados o certificaciones intermacionales
pueden tener mayores oportunidades salariales.

Regién geogrdfica: En ciudades més grandes y centros urbanos, como la
Ciudad de Mexico o Monterrey, los salarios suelen ser mas altos, pero, tam-
bién, es cierto que el costo de vida es mayor.

Comparacion con otros paises

Cuando se confronta el salario de los médicos mexicanos con el de
aquellos de paises mds desarrollados, como Estados Unidos, Canadd o
naciones europeas, resulta evidente que los profesionales de la salud
en México ganan significativamente menos en términos absolutos.
Sin embargo, es crucial recordar que el costo de vida en México es
generalmente mds bajo que en esas naciones, aunque esta diferencia
no siempre equilibra la disparidad salarial.

relaxrevista.com

{La profesion de medicina es
bien pagada en México?

Si bien la medicina puede ofrecer sala-
rios decentes, sobre todo, en ciertas
especialidades y contextos, no nece-
sariamente es percibida como “bien
pagada’ considerondo las demandas
y responsabiidades de la profesion, el
costo y duracion de la formacion aco-
démica, y los riesgos asociodos.

Aungque hemos dicho que la remu-
neracion para los médicos puede
variar segun una serie de factores,
existen algunos parametros  que
podemos seguir. De acuerdo con
el Instituto Mexicano para la Com-
petitividad (IMCO), el empleo en
la carrera de medicina es el mejor
pagado en el pais, con hasta 17 mil
889 pesos de salario al mes, en pro-
medio; y, aun asi, €s poco.

Por su parte, el Centro de Inves-
tigacion Economica y Presupues-
taria A. C. (CIEP) sencla que el
salario para el personal médico
especializado puede ir de los 16
mil 768 a los 46 mil 702 pesos,
mientras que, para un médico
general, la remuneracion puede
variar de 13 mil 190 pesos a 40 mil
14 pesos.

La Encuesta Nacional de Ocupa-
cion y Empleo (ENOE), redlizada
en el tercer timestre de 2021, por
el Instituto Nacional de Estadistica
y Ceografia (INECI), indica que el
salario promedio de un médico en
Mexico es de alededor de 25 mil
500 pesos al mes.



El Reporte de salarios médicos: México 2023 senala que, durante 2022, los
médicos mexicanos tuvieron un ingreso anual promedio equivalente a 370 mil
pesos, exclusivamente, por atencion al paciente.

En cuonto alos médicos con especialidad, la plataforma Data México refiere que
un doctor especidlista gana un sueldo mensual promedio de 7 mil 100 pesos, con-
tidad que puede percibir por frabaiar un pericodo de 36 horas por semana. Dicho
sclario, bien podemos deci, estd muy por delodio de lo que podiia esperarse,
considerando su preparacion académica, y no sdlo para esta profesion, sino para
cualquier ofra.

Si bien algunos médicos logran ingresos considerables, especialmente, en el
sector privado y en ciertas especialidades, muchos enfrentan desafios para
obtener una remuneracion que refleje adecuadamente su formacion, expe-
riencia y dedicacion.

A pesar de los retos en este temo, la mayoria de lo médicos mexicanos
continia sirviendo con pasion, impulsados por un sentido de vocacion. Sin
embargo, el pais necesita abordar las preocupaciones salariales, para rete-
ner a sus talentosos profesionales y garantizar una atencion médica de cali-
dad para todos sus ciudadanos. R
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Dias del mes

Por Moisés Zuniga M.

Cincuenta aios de El exorcista

| 6 de octubre de este afio, las salas de cine se

preparan para recibir un nuevo capitulo de una
de las sagas mds icdnicas en la historia del cine de
terror: El exorcista. Conmemorando el aniversario
50 del estreno de la pelicula original, llega a la
gran pantalla E/ exorcista: creyente.

El relato se sumerge en la vida de Victor Fielding,
un hombre que, tras la pérdida de su esposa,
debe hacerse cargo solo de su hija, Angela. Pero
el drama se intensifica cuando ella y su amiga
Katherine desaparecen en un bosque, vy, al ser
encontradas, no tienen recuerdos de lo ocurrido,
por lo que Victor busca ayuda en Chris MacNeil,
una experta exorcista, interpretada por Ellen
Burstyn, cuyo personaje ya es familiar para los
fandticos de la franquicia, pues aparecié desde
la primera entrega, en 1973.

Dirigida por David Gordon Green, la cinta
cuenta con un reparto formado por figuras nota-
bles, como Leslie Odom Jr., Lidya Jewett y Olivia
Marcum, ademds de Ellen Burstyn, por supuesto.

La primera cinta de El exorcista, basada en la
novela de William Peter Blatty, se transformé en
un fenémeno cultural. No sélo dominé la taquilla,
también, recibié 10 nominaciones al Oscar, des-
tacando por ser la primera cinta de terror en ser
considerada para el premio a mejor pelicula.R

Muere Edgar Allan Poe

| 3 de octubre de 1849, el escritor Edgar Allan

Poe fue encontrado en las calles de Baltimore,
Maryland, en un estado de delirio. No llevaba su
propia ropa, sino que estaba vestido con pren-
das que no le quedaban bien. Fue trasladado al
Woashington College Hospital, donde fallecié el
7 de octubre, a la edad de 40 afios.

El Dr. John J. Moran, quien atendié a Poe en sus
dltimos dias, proporciond multiples y, a veces,
contradictorias versiones acerca de la causa
del deceso: el alcoholismo que el escritor pade-
cié gran parte de su vida, enfermedades, como
el célera, la rabia, la sifilis y una trastorno cere-
bral, e, incluso, que fue secuestrado y recibié una
sobredosis de drogas o que experimenté una com-
binacién fatal de medicamentos. Hasta la fecha,
este tema sigue siendo un misterio.

Lo que no es secreto es que el legado de Poe
vive en su obra. Fue pionero en los géneros del
misterio y el horror, e influencié a muchos escri-
tores posteriores. Sus inquietantes novelas, como
El cuervo, Los crimenes de la calle Morgue y El
pozo y el péndulo, continian siendo estudiadas
y apreciadas en todo el mundo.

Aunqgue nunca podamos conocer la verdad completa
detras de su fallecimiento, lo cierto es que su impacto
en laliteratura y en el mundo del misterio alin perdura.
Su vida y su muerte siguen siendo, en esencia, una his-
toria que el mismo Poe podria haber escrito. R

relaxrevista.com



relaxrevista.com



Dias del mes

Dia Mundial Contra el Dolor

Conmemorodo de forma anual, cada 17 de
octubre, este dia fue establecido por la Aso-
ciacién Internacional para el Estudio del Dolor
(IASP), con el objetivo principal de generar con-
ciencia sobre la necesidad y los derechos de las
personas a un alivio eficaz del dolor. La fecha
busca resaltar las deficiencias en la atencién y
tratamiento de este padecimiento, asi como las
investigaciones y avances en este campo.

Este dia mundial es un llamado a la accién para
médicos, investigadores y poblacién en general
en todo el mundo, para priorizar el estudio y tra-
tamiento, y para brindar, a aquellos que sufren,
el apoyo y la atencién que merecen, porque vivir
sin dolor no sélo es un derecho fundamental, sino
una base esencial para una vida plena y feliz.

El dolor, ya sea agudo o crénico, es una expe-
riencia que todos enfrentamos en algdn momento
de nuestra vida; puede ser el resultado de una
lesidn, una enfermedad o, incluso, un reflejo de
condiciones emocionales. A pesar de su univer-
salidad, éste sigue siendo un fenémeno mal com-
prendido y, a menudo, mal gestionado.

A pesar de ser una experiencia tan universal,
existe un estigma considerable asociado con
reportar y buscar tratamiento, especialmente,
para el dolor crénico. Y es que, frecuentemente,
se percibe como una sefial de debilidad o se
toma como algo puramente psicoldgico.,

Dia de la Mujer Maravilla

Se celebra cada 21 de octubre, para honrar
el legado y el impacto cultural de este perso-
naje. Las celebraciones, a menudo, incluyen lec-
turas de cémics, proyecciones de sus peliculas,
paneles de discusién sobre feminismo y justicia,
y, por supuesto, muchos fans disfrazados de la
heroina.

A través de los afios, la Mujer Maravilla ha inspi-
rado a las generaciones a luchar por la igualdad
y a creer en su propio poder. Este dia, también,
es la oportunidad para recordar la importancia
de seguir luchando por un mundo mds justo y
equitativo para todos.

Creada por el psicélogo William Moulton Mars-
ton y el artista Harry G. Peter, en 1941, Wonder
Woman surgié como una respuesta feminista a
un mundo de superhéroes dominado por hom-
bres. Inspirada en las figuras feministas de la
época, especialmente, en la enfermera Margaret
Sanger, Marston queria crear un personaje que
encarnara la igualdad y mostrara que las muje-
res podian ser tan poderosas y capaces como
los hombres.

Desde su creacién, la Mujer Maravilla ha sido mds
que sélo un personaje de cdmic, y su lazo de la
verdad, su indestructible escudo y sus brazaletes son
mds que herramientas de combate; son simbolos
de verdad, resistencia y justicia, porque ella no
utiliza armas letales; en su lugar, usa instrumentos
que reflejan su deseo de ver un mundo més justo
y equitativo.R

relaxrevista.com



relaxrevista.com



Por Hedy Hernandez

as infecciones del tracto respiratorio superior son aquellas que

afectan a las partes altas del sistema respiratorio, como la nariz,

los senos paranasales, la garganta, la laringe y el oido. Estas infec-
ciones son muy comunes y pueden ser causadas por diferentes tipos
de virus o bacterias. Algunos de los sintomas mds frecuentes son la
congestion nasal, el dolor de garganta, la tos, el estornudo, la fiebre
y el malestar general. La mayoria de estas infecciones son leves y se
resuelven por si solas en unos dias, pero en algunos casos pueden com-
plicarse y requerir tratamiento médico.

Entre las infecciones del tracto respiratorio superior mas habituales se
encuentran:

* El resfriado comdn: Es una infeccién viral que afecta principalmente
a la nariz y la garganta. Es causada por varios tipos de virus, como el
rinovirus, el coronavirus, el virus de la influenza, el virus respiratorio
sincitial y el virus parainfluenza. El resfriado comun se transmite por
contacto directo o por gotitas respiratorias. Los sintomas suelen durar
entre una y dos semanas y no hay un tratamiento especifico, solo
medidas para aliviar el malestar.

* La rinosinusitis: Es una inflamacién de la mucosa que recubre la
nariz y los senos paranasales. Puede ser causada por virus, bac-
terias u hongos. La rinosinusitis se caracteriza por dolor facial,
secrecion nasal purulenta, obstruccién nasal, pérdida del olfato y
cefalea. El tratamiento depende de la causa y la gravedad de la
infeccion. Puede incluir analgésicos, descongestionantes, antibi6-
ticos o cirugia.
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* La faringitis: Es una inflamacién de la faringe, que es el con-

ducto que comunica la boca con el es6fago. Puede ser causada
por virus o bacterias. La faringitis se manifiesta por dolor de gar-
ganta, dificultad para tragar, enrojecimiento e inflamacion de
la mucosa faringea y a veces fiebre. El tratamiento varia segin
el agente causal. Si es viral, se recomienda reposo, liquidos y
analgésicos. Si es bacteriana, se requiere antibioticos.

La amigdalitis: Es una inflamacion de las amigdalas palatinas, que
son unas masas de tejido linfoide situadas a ambos lados de la gar-
ganta. Puede ser causada por virus o bacterias. La amigdalitis se
expresa por dolor de garganta, dificultad para tragar, fiebre, mal
aliento y aumento del tamafio de las amigdalas. El tratamiento tam-
bién depende del tipo de infeccion. Si es viral, se aconseja reposo,
liquidos y analgésicos. Si es bacteriana, se indica antibidticos y en
algunos casos cirugfa.

La laringitis: Es una inflamacion de la laringe, que es el érgano
donde se encuentran las cuerdas vocales. Puede ser causada
por virus o bacterias. La laringitis se presenta con ronquera, tos
seca, dolor de garganta y a veces dificultad para respirar. El tra-
tamiento consiste en reposo vocal, hidratacion y analgésicos.
Si hay una infeccion bacteriana, se pueden usar antibiéticos.

La otitis media: Es una infeccién del oido medio, que es el espacio
lleno de aire detrds del timpano. Puede ser causada por virus o
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bacterias. La otitis media se
produce con dolor de oido,
fiebre, pérdida de audiciény
a veces supuracion del oido.
El tratamiento puede incluir
analgésicos, antiinflamato-
rios y antibidticos.

Las infecciones del tracto res-
piratorio superior son enferme-
dades frecuentes que afectan a
personas de todas las edades.
Para prevenirlas se recomienda
lavarse las manos con frecuen-
cia, evitar el contacto con per-
sonas enfermas, cubrirse la
boca al toser o estornudar y
vacunarse contra la gripe. Si los
sintomas persisten o empeoran,
se debe consultar al médico.
https://es.wikipedia.org/wiki/
Infecci%C3%B3n_respirato-
ria_alta

Para prevenir las infecciones
del tracto respiratorio superior,
se recomienda seguir algunas
medidas de higiene y protec-
cién, como:

¢ Lavarse las manos con frecuen-
cia, especialmente después de
tocar superficies contamina-
das o de estar en contacto con
personas enfermas.

e Evitar el contacto directo
con personas que tengan
sintomas de resfriado o
gripe, como tos, estornudos
o fiebre.

* Cubrirse la boca y la nariz
con un panuelo desecha-
ble o con el codo al toser
o estornudar, y desechar
el pafiuelo en un basurero
cerrado.
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* Ventilar los espacios cerrados y evitar el humo del tabaco y otros
irritantes ambientales que puedan danar las vias respiratorias.

* Vacunarse contra la gripe cada ano, especialmente si se pertenece
a algin grupo de riesgo, como nifios, ancianos, embarazadas o
personas con enfermedades cronicas.

* Mantener una alimentacion equilibrada, una hidratacién adecuada
y un descanso suficiente para fortalecer el sistema inmunolégico.

Estas medidas pueden ayudar a reducir el riesgo de contraer o trans-
mitir las infecciones del tracto respiratorio superior. Sin embargo, si se
presentan sintomas persistentes o severos, se debe consultar al médico
para recibir un diagnéstico y un tratamiento adecuados. R
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I300KTOIK:

un fenémeno viral literario

Promueve la lectura desde TikTok y permite conocer y
descubrir lo nuevo en el mercado, sobre libros y autores

Por Moisés Zaniga M.

considerar el mismo formato de las obras escritas, que, ahora, es posible
leer, también, de forma digital. Y es claro que, para quienes tienen esta
increible pasién, es natural acoger cada nuevo aspecto que surge.

E | amor por los libros y la lectura ha tomado muchas formas; basta con

Probablemente, una de las tendencias mds sorprendentes en el mundo de la
lectura es el hecho de que ésta parece haberse apoderado de sitios web, redes
sociales, plataformas de transmisién de video y otros rincones de internet en que
nadie hubiera esperado que este contenido se volviera el centro de atencién.

Asi es como, en una era donde la digitalizacién se ha convertido en una parte
integral de nuestras vidas, surge un movimiento inesperado y poderoso, que
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busca revivir y celebrar el

amor por la lectura. Se trata

del BookTok, una tendencia en

ascenso, que estd impactando a
los amantes de los libros.

iQué es BookTok?

Su significado es bastante sencillo, pues,

como su nombre lo dice, se trata de una sub-

seccién de la red social TikTok —la plataforma

de videos cortos, que ha ganado millones de usua-

rios en los Ultimos afios—, dedicada a la promocién,
revisién y discusién de libros y, en general, a la lectura.

El movimiento surgié a partir de la apertura de diferentes cuentas
enfocadas por completo a este tema, donde los creadores de con-
tenido, que abarcan desde adolescentes hasta adultos jévenes y
més alld, comparten sus opiniones sobre diversos libros -ya sea
clésicos o nuevos lanzamientos—, recomiendan lecturas y autores,
realizan sinopsis dramatizadas, muestran su pasién por ciertos
personajes, entre muchas ofras actividades relacionadas con el
mundo literario, que enfatizan la belleza y la importancia de este
arte, de las maneras mds creativas.

El impacto en la industria y la comunidad de lectores

Desde su crecimiento en popularidad, esta tendencia ha tenido un
impacto notable en la industria del libro y en la cultura literaria,
convirtiéndose en un espacio donde el amor por la lectura se cele-
bra 'y se comparte de manera creativa y entusiasta. Algunas de las
formas en las que esta iniciativa estd impactando son:

1. Promocién de la lectura entre los jévenes: Con la popularidad
de BookTok, este segmento de la poblacién esté redescubriendo
su amor por la lectura o sumergiéndose en el mundo de los libros
por primera vez. Las recomendaciones y discusiones en la plata-
forma han llevado a muchos jévenes a explorar géneros y autores
que, de otra manera, podrian haber pasado por alto.

2. Aumento de las ventas de libros: Varios titulos que han sido destaco-
dos o se han vuelto virales en BookTok han experimentado un aumento
notable en las ventas. Librerias y editoriales estén tomando nota del
poder que esta plataforma tiene para influir en las tendencias literarias.

3. Diversidad en las lecturas: Una de las caracteristicas mds her-
mosas de BookTok es su énfasis en promover y destacar la litera-
tura diversa. Muchos creadores usan su plataforma para resaltar
libros escritos por autores de grupos marginados o para discutir
temas de representacién en la literatura.
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4. Descubrimiento de nuevos
talentos: Algunos escritores han
utilizado BookTok como plata-
forma para promocionar sus
propias obras, lo que ha per-
mitido que nuevos talentos sean
descubiertos por editoriales o
por un piblico més amplio.

5. Conexién y comunidad: Esta
tendencia no sélo se trata de
recomendar libros; consiste en
formar una comunidad. Llos
usuarios se conectan a fravés
de su amor compartido por la
lectura, creando un espacio
seguro donde pueden discutir,
debatir y celebrar todo lo rela-
cionado con los libros.

Entre el amor y el odio: el desafio
de BookTok

Aunque esta comunidad ha sido
una bendicién para muchos, tam-
bién, viene con sus desafios. Por
esto, es comprensible que ya se
haya visto envuelta en una serie
de discursos contradictorios.

En el lado positivo, lo mds evi-
dente es que inspira a mds
j6venes a leer, popularizando
tendencias y estéticas, y roman-
tizando los actos de leer y acu-
mular libros. Sin embargo, la
presién para mantenerse al dia
con las tendencias actuales y la
naturaleza efimera de la plato-
forma han hecho que algunos
usuarios se sientan rebasados
e, incluso, molestos. Ademds, al
igual que con cualquier comuni-
dad en linea, no todos los con-
tenidos o discusiones son del
gusto de todos, y puede haber
conflictos o malentendidos.

Pero mds allé de esto, lo cierto
es que BookTok ha demostrado
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ser una fuerza poderosa en el mundo literario. A
través de videos cortos y creativos, esta comuni-
dad ha revivido, en muchas personas, el amor
por la lectura y ha introducido a las nuevas gene-
raciones en libros y autores importantes.

Sin duda, en esta era digital, es reconfortante ver
cémo el antiguo arte de contar historias y la lectura
misma siguen siendo relevantes y 0|precic|dcs.K

Una encuesta realizada a mas de 2 mil jovenes
de entre 16 y 25 afios, por la Asociacion de
Editores de Reino Unido, encontr6 que casi dos
tercios (59 %) de ellos aseguran que BookTok o
los influencers digitales en el mundo de los libros
les han ayudado a descubrir la pasion por la lectura.

Entre las obras que aparecen con frecuencia en
las recomendaciones de BookTok, esta A/ final
mueren los dos ( They both die at the end), una
novela del autor puertorriquefio Adam Silvera,
que ha cosechado un éxito importante por parte
de la critica y los lectores.
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Dulceria de

W

Centinela del patrimonio gastronomico y culinario
del dulee tipico mexcicano.

Por Hedy Hernandez

a Dulcerfa de Celaya es un lugar emblematico de la Ciudad de México,

I donde se pueden encontrar y degustar los mas variados y deliciosos
dulces tipicos mexicanos. Fundada en 1874 por Alfredo y Luis Gui-

zar, la dulceria ha conservado su tradicién, calidad y sabor a lo largo de mas

de un siglo, ofreciendo a sus clientes una experiencia tnica y dulce.

El nombre de la dulcerfa proviene del lugar de origen de uno de sus pri-
meros productos, porque, aunque los Guizar eran michoacanos, el primer
dulce en el que se centrd la dulcerfa por tener mucha demanda entre los
capitalinos fue la cajeta y los Guizar viajaron a la ciudad guanajuatense de
Celaya, famosa por su cajeta, para obtener la de mayor calidad y ofrecerla
en su establecimiento.

La historia de la Dulcerfa de Celaya se remonta a la segunda mitad del siglo
XIX, cuando los hermanos Guizar decidieron abrir un local en la calle Pla-
teros (hoy Madero), junto al café de La Concordia, un café reconocido por
ser el punto de encuentro de la burguesfa del porfiriato, en una de las calles
mas elegantes y concurridas de la capital. Allf vendfan dulces provenientes
de diferentes partes del pais, con el objetivo de mostrar la riqueza y diver-
sidad de la reposterfa mexicana.
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Es importante mencionar que fue
gracias a la Conquista que tantos
dulces pudieron desarrollarse en
nuestro pafs. Los espafioles tra-
jeron huevo y leche con ellos, las
opciones crecieron y terminaron
por convertirse en los postres tipi-
cos que conocemos hoy en dfa.

No olvidemos que muchos de ellos
tuvieron su origen en los conventos,
donde se dedicaron aidear recetas para
mantener frutas y lacteos comestibles,
aun después de muchos meses de su
recoleccion. La coccion de alimentos
con grandes cantidades de azicar o
miel permitieron que los alimentos se
conservaran sin frigorificos y pudieran
sobrevivir a hongos y bacterias.

Con el tiempo, la dulcerfa fue
adquiriendo fama y prestigio, y
los Guizar empezaron a buscar
otros dulces tipicos. Al principio,
la familia se dio a la tarea de com-
prar a diferentes proveedores, pero
también comenzé un trabajo de
investigacion, por lo que viajaron
por el pais recolectando no sélo
dulces, sino comprando las recetas
a sus proveedores para elaborarlos
en el sétano de su casa, utilizando
los mejores ingredientes y uten-
silios para controlar la calidad de
sus productos y volverla uniforme.
En esos tiempos la produccion era
solamente de una charola al dfa.

En 1900, debido a la ampliacion de la
calle Cinco de Mayo —que conectaba
la Alameda Central con el Zdcalo, la
Catedral Metropolitana y el Palacio de
Bellas Artes—los Guizar se mudaron a
su actual ubicacién, en el nimero 39

de dicha calle.

Para adaptarse al estilo y gusto de
la época porfirista, contrataron a
un disefiador francés que decord
el local con un estilo Art Nouveau,



lleno de detalles y elegancia. Apa-
radores de encino tallados, espejos
franceses con marcos de madera
tallados a mano, plafones estuca-
dos con motivos organicos, muros
con cornisas y molduras, vitrinas
de roble blanco, cristales biselados
y piso con vistosos azulejos verdes,
son algunos de los elementos que
aun se conservan y que le dan un
toque especial al lugar.

Sobre el portal de entrada del local,
un emplomado verde y en estilo
art dec6 —que es el mas antiguo
del Centro Histérico— anuncia que
desde 1874 esta dulcerfa vende tra-
dicionales confites. Desde la calle
se pueden ver dos grandes vitrinas
antiguas con varias repisas que pre-
sentan charolas con una gran varie-

dad de dulces.

Hoy por hoy, la Dulcerfa de Celaya
es uno de los edificios mas bellos y
antiguos del Centro Histérico.

Con el paso del tiempo, en 1934
abrieron una segunda sucursal en la
calle de Orizaba, en el numero 37,
en la Colonia Roma.

La variedad y calidad de los dulces que
se ofrecen en la Dulcerfa de Celaya es
impresionante. Mas de 100 tipos de
dulces se pueden encontrar en sus vitti-
nas, todos elaborados artesanalmente
con recetas tradicionales que han
pasado de generacion en generacion.

Los ingredientes utilizados princi-
palmente son leche, azicar, pilon-
cillo, nueces, huevo y frutas, entre
otros. Para su elaboraciéon se uti-
lizan palas de madera, cazos de
cobre y hornos. Actualmente la
Dulceria de Celaya elabora a mano
el 90 % de sus productos fuera del
local, en su fabrica.

23
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En la Dulcerfa Celaya pueden encontrarse sabores de todo tipo, dulces
tradicionales de todos los rincones del pafs. Desde los nortefios, como los
dulces de leche; los del Bajio, como el queso de tuna, hasta los del sur,
como las roscas de yema.

Algunos de los dulces mas populares y representativos son: los puerquitos
de piloncillo, las cocadas, los principes de nuez, las doraditas de higo, las
reinas, los suspiros, los gaznates, el queso de tuna, las manzanitas de limén
y de guayaba, las pifioninas. También hay dulces regionales como las glo-
rias, las alegrias, las palanquetas, los chongos zamoranos y los camotes.

Pueden encontrarse también turrén de nuez o almendra, ciruelas pasas rellenas
de pasta de nuez, jamoncillo envinado de leche quemada o leche natural, rosqui-
llas de yema, doraditas de higo, encanelados, trufas de cocoa, glorias cubiertas
de almendra molida, cremas de menta, polvorones, bufiuelos, unas botellitas de
azucar rellenas con liquido azucarado de colores, lagrimitas y hasta rompope, que
le hace honor a uno de sus fundadores de nombre Don Alfredo.

Tampoco nos podemos olvidar de los limones con coco que causan gran
sorpresa, principalmente ante los turistas italianos; se maravillan al saber
que la cascara de este fruto esta preparada de tal forma, que es posible
comerlo completo.

Fresa, naranja, guayaba y pifia son algunos de los sabores que manejan, y el
coco recién rallado en su cocada dorada es una necesidad. Algunos otros
sabores mexicanos mas tradicionales para probar son el mazapan y la cajeta.
Se trata de un auténtico parafso para los aficionados a los dulces artesanales.

Los dulces cambian segin la temporada por lo que todo el tiempo ofrece
una gran diversidad, como el huesito de Dia de Muertos, las velas de almen-
dra de Navidad y un sabroso etcétera.

De acuerdo con el gerente de la dulcerfa, entre los mas de 140 dulces que
ofrecen, el dulce mas popular es la cajeta, un dulce de leche elaborado con
leche de cabra y azicar, que se cuece a fuego lento hasta obtener una consis-
tencia cremosa y un color dorado; seguida por los dulces de leche, las nueve
diferentes cocadas, los camotes, las palanquetas y las frutas cubiertas.
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La receta mas antigua que posee la
dulcerfa es la de un pan hecho con
yemas de huevo horneadas, y se sirve
con una miel envinada y canela. Esta
receta existe en los recetarios anti-
guos de México, se conoce como
huevos reales y data de tiempo de
La Colonia.

Esta dulcerfa ha mantenido una cali-
dad irreprochable, ya que, debido a
la industrializacion, cada vez es mas
dificil encontrar leche auténtica de
vaca, al igual que algunos produc-
tos regionales como la tuna para el
queso de tuna o los piflones rosas
para el jamoncillo de pifién. Los
dulces tradicionales que venden
no contienen colorantes ni sabores
artificiales, por ello tienen un costo
hasta tres o cuatro veces mayor que
en otras dulcerfas. Una de las labo-
res mas importantes de la Dulcerfa
de Celaya es la preservacion de las
recetas y la elaboracién tradicio-
nal y artesanal de los dulces, de la
misma manera en que se elabora-
ban antafio.

La Dulcerfa de Celaya es un espacio
de tradiciéon y cultura que ningin
viajero se deberfa perder. Un viaje
al pasado para probar los mejores
dulces de México y deleitarse con
su sabor e historia. La Dulcerfa de
Celaya es un templo de los dulces
tipicos en la Ciudad de México.

Cuando la Dulcerfa de Celaya abrié
sus puertas no era la Gnica en la ciu-
dad, estaban La imperial, la Dulcerfa
Francesa, .La Ambrosia, El Parafso
Terrestre y Decers. Solamente la
Celaya sobrevive hasta hoy, siendo
la mds antigua que existe en la ciu-
dad y en todo el territorio nacional.

La Dulceria Celaya puede encon-
trarse en guias turfsticas italianas y
de todo el mundo

R
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Leonardo
DiCaprio
contra el cambio
climatco

uien conoce a Leonardo DiCaprio sabe que se

ha destacado por su trabajo como actor en el

medio del cine. No obstante, interpretar papeles
no es lo tnico que hace, pues, desde hace unos afios, se ha
dedicado a generar conciencia sobre los problemas sociales
actuales y el cambio climdtico. Para hacer mds visible esta
situacion, entre otras cosas, saco a la luz un documen-
tal, en el que se desempeiié como productor, narrador y
protagonista, que refleja como nuestras acciones huma-
nas influyen directamente en la preservacion de algunas
especies en peligro de extincion.

Dicho documental, dirigido por Fisher Stevens, lleva por
titulo Before the flood [2016] (en espaiiol, Anzes de que
sea tarde) y muestra, con datos reales, que la temperatura
del planeta estd subiendo, lo cual, en primera instancia,
no pareceria grave, sin embargo, un cambio asi afecta, de
manera negativa, a varios ecosistemas. La informacion que
se menciona tiene un respaldo cientifico, pues cuenta con
impresiones de elementos de la NASA y opiniones de espe-
cialistas, asi como de miembros de National Geographic,
quienes han investigado, durante afios, este fenomeno.

Al inicio, el documental también tenia otro proposito,

el de recoger fondos para financiar a diferentes orga-
nizaciones que se encargan de luchar contra el cambio
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climdtico; pero, ahora, el material puede verse de forma
gratuita, en YouTube, en el canal de National Geogra-
phic, invitando a todo el ptiblico a verlo.

Por otra parte, la labor altruista y ecolégica del actor no
solo se queda ahi, ya que, a través de la Fundacion ‘Leo-
nardo DiCaprio’, hace donaciones a proyectos que estin
enfocados a la preservacion medioambiental. Se estima
que, desde la creacion de dicha fundacion, ha donado
méds de 50 millones de curos. Los programas que han
financiado son aquellos que se encargan de luchar contra
el cambio climdtico, de la proteccion de especies, la con-
servacion de la flora y fauna marinas, a proteger la vida
salvaje y a los animales en peligro, asi como los que reco-
nocen los derechos de grupos y etnias indigenas.

Lo cierto es que, como dice uno de sus epigrafes, “sin un
planeta sano, nuestro futuro es sombrio”, pues no pode-
mos olvidar que, por ¢l momento, s6lo tenemos un mundo,
que nos provee de todo lo que necesitamos para vivir: agua
potable, aire limpio, la posibilidad de cultivar nuestros
alimentos y fauna que equilibra los ecosistemas. Es nues-
tra responsabilidad encontrar como podemos coexistir
los seres humanos con la naturaleza y dejar de destruir el
entorno, porque, al final, lo Gnico que estamos ocasio-
nando es nuestra propia extincion a ya no tan a largo plazo.

De igual manera, Leonardo DiCaprio impulsa al publico,
por medio de su pdgina web y de sus redes sociales, a
tomar conciencia sobre los problemas ambientales, lo
que provoca que los fans se sumen a las acciones para la
proteccion de especies y, asi, cada vez, sean més los que
estén a favor de un cambio positivo para el planeta. Ade-
mis, en la pdgina oficial de su fundacidn, se dice como
uno puede ayudar en esta lucha, desde la disminucion
de las emisiones de carbono vy la utilizacion de energias
renovables hasta la importancia de proteger la biodiversi-
dady los ecosistemas naturales.

El actor también ha dado conferencias y ha aprovechado
su alcance, para decirle a los medios los retos que puede
enfrentar la humanidad si acaso no estd dispuesta a cam-
biar. Por ejemplo, cuando acept6 el premio de la Acade-
mia, en 2016, por su actuacion en 7%e Revenant, incluyo,
en su discurso, un mensaje relevante para su causa, argu-
mentando que el cambio climdtico es real y estd ocurriendo
ahora mismo. También, ha dicho que tenemos un plazo
de nueve afos para realizar modificaciones significativas
en nuestra forma de vida o ya no habrd punto de retorno.
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Lo anterior se puede argumentar con ¢l cambio real en
la temperatura del planeta, la cual ha aumentado 1.5 °C
desde que empezo6 la época industrial, y se estima que,
para el 2030, habrd incrementado 1.5 °C mads, lo que
significaria que viviremos olas de calor mortales, inunda-
ciones mds frecuentes y huracanes mds fuertes.

El actor aclara que “la Tierra va a estar bien”, pues,
pase lo que pase, ¢sta seguird su rumbo natural y se res-
taurard, lo importante a reflexionar “es qué va a pasar
con nosotros”, porque, de no cambiar, el dafio es hacia
nosotros mismos, una especie que se estd quedando sin
recursos para subsistir.

Por todo su trabajo, no es de extranarse que la revista
TIME lo haya clegido como una de las personas mds
influyentes, por su compromiso medioambiental. Ade-
mas, las Naciones Unidas lo nombraron Mensajero de la
Paz para el Cambio Climatico. Sin duda, Leonardo DiCa-
prio ha expuesto como, entre todos, podemos frenar esta
situacion; lo mds importante es no olvidar que salvar a la
Tierra es salvarnos a nosotros mismos. R



29



DOS
PRODIGIOSAS

DEL PIANO, QUE ESTAN
CONQUISTANDO AL MUNDO



Ell

Nacida en la Ciudad de México, en 2006, esta joven prodigio del
piano comenz6 su educacion musical en el Conservatorio Nacional
de Mdsica del INBA. Para cualquier persona, estudiar musica puede
ser un desafio; para Maria, ha sido una vocacion.

Versatilidad musical

Pero su pasion por la musica no se queda en el piano. Aunque éste es
su instrumento principal y el que le ha dado reconocimiento interna-
cional, Maria también ha mostrado interés por el violin y el canto. Sus
raices en la musica clasica se ven complementadas con su amor por
el jazz, el pop e, incluso, el rock clasico, mostrando una versatilidad y
madurez musical poco comun en alguien de su edad.

Piezas como el Rondo Capriccioso, de Mendelssohn, y Las campanas,
de Rachmaninoff, forman parte de su repertorio, aunque, también,
se le puede ver tocando temas de Ariana Grande o Elvis Presley.

“Si trabajas
muy duro, al final, los
suenos si'se cumplen, y se
siente bien bonito cuando
eso pasa. Si tienen un sueno,
no se rindan”.

Maria Hanneman
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Una corta pero brillante carrera

A sus escasos 17 afios de edad,
ya ha deslumbrado a las audien-
cias, en el Carnegie Hall, en
Nueva York; el Mozarteum de
Salzburgo, en Austria; el Palacio
de Bellas Artes y en el Festival
Internacional Cervantino, en
México.

Su colaboracion con el reco-
nocido tenor mexicano Javier
Camarena, en 2020, y su des-
tacada participacion en compe-
tencias internacionales, como
la International Music Competi-
tion, donde obtuvo el Gran Prize
Virtuoso, sélo son testimonios
del brillante camino que adn
tiene por delante.

Maria no sélo es un orgullo para
México, sino, también, una ins-
piraciéon para jovenes mdusicos
alrededor del mundo. Con mas
de 40 conciertos y recitales a su
nombre, y participaciones con
orquestas internacionales, esta
joven promesa ha dejado claro
que todavia tiene mucho por
ofrecer.

Ademas de su carrera musical,
Maria es embajadora de la Fun-
dacion Sempiterno, que ayuda a
comunidades en pobreza extrema,
en Oaxaca.

Ahora, desde Espafia, donde
reside con sus padres, se prepara
para dar el siguiente gran paso
en su formacion musical. Pero,
sin importar cuanto avance en
su carrera, siempre habra un
pequefio piano rojo de juguete,
que marcdé el inicio de su apa-
sionante viaje en el mundo de la
musica.



Daniela Liebman: la revelacion del piano

Desde las bulliciosas calles de México hasta los ilustres pasillos del Car-
negie Hall, la historia de Daniela surge como un testamento al poder
transformador de la musica clasica. Con apenas 21 afios, Daniela ha
deslumbrado al mundo, no sélo por su virtuosismo, sino, también, por
su apasionada interpretacion y conexion profunda con cada nota.

Con un linaje familiar impregnado de talento musical —un padre violi-
nista, un bisabuelo cantor y una abuela concertista, en Nueva York—,
Daniela encontro su voz en las teclas del piano. A los nueve afos, hizo
su debut con la Orquesta Sinfonica de Aguascalientes, marcando el
comienzo de una carrera que la llevaria a actuar con mas de treinta
orquestas de renombre internacional.

Talento en ascenso

A los 15 afios, ya habia dejado huella en escenarios emblematicos,
como Bellas Artes y el Carnegie Hall. Fue en Jalisco donde su talento
verdaderamente florecid, llevandola a ganar el prestigioso Interna-
tional Music Piano Competition. Su impresionante habilidad no paso
desapercibida por el productor ganador del Grammy, David Lai, quien
no solo laincorporé a la distinguida agencia Park Avenue Artists, sino
que, también, produjo su primer album.

Con galardones de competencias internacionales y presentaciones
aclamadas en teatros de renombre, en el 2018, vio el nacimiento de su
album debut. Las criticas elogiaron su profunda sensibilidad y técnica

“Mi sueno es con-
vertirme en una buena
pianista, que sabe mucho de la
musica del mundo y de la musica
bastante”.

Daniela Liebman
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impecable, posicionando el mate-
rial en los primeros lugares de las
listas de musica clasica mas presti-
giosas del mundo.

Lo que realmente distingue a
Daniela es su comprension holis-
tica de las artes. Su amor por la
gastronomia, la arquitectura, el
cine y la literatura se refleja en
cada interpretacion, ofreciendo
a la audiencia no sélo una pieza
musical, sino una experiencia
emocional y cultural completa.

Actualmente, la joven prodigio
se encuentra perfeccionando su
arte bajo la tutela de la profesora
de mdusica Yoheved Kaplinsky,
en la renombrada Julliard School
of Music, en Nueva York.

Mas alla de los logros y los reco-
nocimientos, las historias de
Daniela Liebman y Maria Hanne-
man son una inspiradora narra-
tiva de pasion, dedicacion y del
poder trascendental de la musica.
Son un recordatorio de que, inde-
pendientemente del origen o la
edad, el talento genuino siempre
encuentra su camino.
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Las sxpzrizncias maias airemas ozl
mundo, 2nzonas paligrosas, donds los
turisias vivan acrobacias desafianias

Por Moisés Ziniga M.

si estuviéramos en casa, pero qué hay de aquellos viaje-

ros que buscan salir de la rutina e ir a destinos que van
mas alla de lo convencional y que, incluso, podrian conside-
rarse peligrosos.

E s comun viajar por el mundo y sentirse, en parte, como

La reciente tragedia del sumergible experimental Titdn, en
medio de una expedicion, con un costo de 250 mil dblares por
persona, que tenia como objetivo descender hasta los vesti-
gios del Titanic, en el fondo del océano Atlantico, es una clara
muestra de los peligros y el encanto vinculados con este tipo
de viajes.

A pesar de ser un suceso lamentable, es un buen ejemplo de
la creciente popularidad del turismo de alto riesgo. Y es que,
cada vez, mas viajeros anhelan vivir experiencias que rom-
pan moldes e impulsen la aventura. Para ellos, el turismo de
alto riesgo ha sido el espacio perfecto donde la adrenalina y
la emocién ofrecen una alternativa totalmente distinta a los
tradicionales paseos turisticos.

Las aventuras mas extremas del planeta
Para los amantes de la adrenalina, el riesgo y los momentos

imborrables, el mundo brinda una vasta gama de aventuras
turisticas extremas y vibrantes.
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1. Lanzamiento en paracaidas sobre los Alpes suizos

Imagine la emocion de saltar desde un avidn y descen-
der en plena caida libre, inmerso en la majestuosidad
de este sistema montanoso. Practicar paracaidismo en
Interlaken, Suiza, brinda una euforia sin comparacion y
la oportunidad de vivir, en persona, la emocion de caer
por el aire, con un panorama alpino de fondo.

2. Paseo aéreo en el Reino Unido

El wing walking (acto de moverse entre las alas de un
avion ultraligero, biplano o una avioneta, durante el
vuelo) representala esencia misma de las emocionantes
experiencias aéreas cargadas de adrenalina. Los auda-
ces aventureros tienen la oportunidad de sujetarse a las
alas de un biplano, sintiendo la embestida del viento al
elevarse a gran altura. Sin duda, esta audaz experiencia
no es apta para los de corazén débil, y es un acto de muy
alto riesgo para la vida.

3. Ascendiendo al desafio vertical del monte Everest

Para los insaciables amantes de la aventura, conquistar la
cumbre mas alta del planeta es un gran reto. Subir al Eve-
rest demanda una rigurosa preparacion, excelente estado
fisico y habilidades en alpinismo. Alcanzar los 8 mil 848
metros es una hazana que pocos han celebrado, marcan-
dola como una vivencia singular y emocionante.

. Salto en bungee desde la torre de Macao

Situada a una asombrosa altura de 338 metros, este es
el punto mas alto de dicha ciudad y una de las cons-
trucciones mas altas del mundo. Se puede saltar desde
el borde de la torre y experimentar una emocionante
caida, seguida de un rebote lleno de adrenalina, mien-
tras se contemplan vistas panoramicas del vibrante
paisaje urbano que se encuentra debajo.
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Auge del turismo extremo

Para esta temporada, se prevé
que una cifra récord de 106
mil turistas hayan pisado la
Antartida, después de cruzar el
pasaje de Drake, un tramo de
mar violento, entre América del
Sur y la Antartida, segun datos
de la International Association
of Antarctica Tour Operators
(IAATO). Ademads, este afo,

el gobierno nepali otorgo un
numero récord de permisos
para escalar el monte Everest,
a pesar de las preocupaciones
sobre el hacinamiento y un
aumento en las muertes en
todo lo que va del 2023, que
encaminan a este afo a ser uno
de los mds mortiferos para la
montafa mas alta del mundo.

5. Escalada de hielo en
Islandia
Los imponentes paisajes
de glaciares de Islandia
se presentan como el
escenario perfecto para
los entusiastas de la
escalada en hielo. Con el
equipo adecuado, como
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crampones y piolets, y en comparfia de guias experi-
mentados, aquellos que buscan una aventura de riesgo
pueden trepar cascadas congeladas y majestuosas
estructuras de hielo, fusionando el desafio fisico de la
escalada con el frio del Artico.

. Inmersion en las cuevas de la peninsula de Yucatan

Los aficionados a las experiencias subacuaticas y aque-
llos con una sed de explorar lo desconocido encontra-
ran, en este destino, un desafio profundo, al sumergirse
en rios subterraneos y cenotes, serpenteando entre
majestuosas estalactitas y estalagmitas. Esta vivencia
une el esplendor natural con la pasion por descubrir.

. Heliesqui entre los picos de las montainas rocosas de
Canada

Los devotos de la nieve virgen pueden elevar su expe-
riencia en esqui o snowboard practicando este deporte
en una cadena montanosa de fama mundial. Se trata de
embarcarse en un helicoptero, el cual lo transporta a cum-
bres aisladas y cubiertas de nieve fresca, para, luego, des-
lizarse por pendientes dentro de un entorno puro. Es una
jornada cargada de adrenalina, que brinda un acceso exclu-
sivo a paisajes espectaculares.

. Deslizamiento por los volcanes nicaragiienses

Para las almas audaces, deslizarse por el volcan activo
Cerro Negro, en Nicaragua (sandboarding, volcano boarding
o surf sobre arena volcanica), es una hazana inolvida-
ble. Equipados adecuadamente, los valientes ascienden
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al crater y, después, se
deslizan por la montana,
en una tabla, alcanzando
velocidades sorprenden-
tes de hasta 80 km/h (50
mph). La resonancia del
volcan, combinada con
la excitacion de la bajada,
convierte a esta aventura
en una experiencia sin
paralelo.

Para los amantes de la adre-
nalina, que estan en busca de
las mas grandes aventuras,
que, como dijimos, pueden
llegar hasta a ser peligrosas,
estas opciones de turismo
extremo prometen supe-
rar sus expectativas. Desde
lanzarse desde vertigino-
sas altitudes hasta sondear
las misteriosas entranas de
la Tierra, cada experiencia
ofrece un coctel electrizante
de emocién, panoramas de
ensueno y momentos que
jamas olvidard. Y qué decir
de los viajes comerciales al
espacio, que ya estan comen-
zando a realizarse, eso si, a
precios que s6lo unos pocos
pueden pagar.

Sin embargo, siempre es
necesario recordar que, en
el mundo de la aventura,
la seguridad es primordial.
Asi que opte por operado-
res con reconocidos ante-
cedentes y certificaciones
en estas hazanas extremas.

Ajuste su cinturén, tome
una profunda inspiracion
y preparese para la expe-
riencia mas vibrante de su
vida. jEl planeta le aguarda
con los brazos abiertos! R
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México, sexto pais a nivel
mundial con mas sit1ios

Patrimonuo de la Humanidad

Por Hedy Hernandez

éxico es una nacion rica en cultura, historia y

naturaleza, que se refleja en la gran cantidad de

sitios que han sido reconocidos por la Unesco
como Patrimonio de la Humanidad. Con 35 lugares inscri-
tos en esta lista, México es el pais de América Latina con
mas distinciones de este tipo y el sexto a nivel global, solo
superado por ltalia, Espana, China, Franciay Alemania.

Los sitios Patrimonio de la Humanidad son aquellos que tie-
nen un “valor universal excepcional” y que pertenecen a la
humanidad, por lo que deben ser protegidos y conservados
para las generaciones futuras. Estos sitios pueden ser cultu-
rales, naturales o mixtos, segtin su cardcter y caracteristicas.

México cuenta con 27 sitios culturales, seis sitios natu-
rales y dos sitios mixtos que abarcan diferentes épocas,
regiones y manifestaciones de la diversidad mexicana.
Entre ellos se encuentran centros historicos, zonas
arqueologicas, monumentos, paisajes, reservas de la
biosferay dreas naturales protegidas.

Estos lugares emblematicos son testimonios vivientes de
nuestro pasado y abren una ventana al legado historico y

cultural que define a México.

Algunos de los sitios mas emblematicos y visitados son:
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El Centro Historico de México: El corazon de la capital mexicana alberga
edificios coloniales, museos, iglesias, palacios y plazas que dan testimonio de
la historiay la cultura del pais. Con su impresionante arquitectura colonial, es
un lugar donde el pasado se encuentra con el presente.

Xochimilco: Es un sistema de canales y chinampas que conserva las tradicio-
nes prehispdnicas y ofrece un espacio de recreacion y biodiversidad.

La Ciudad prehispanica de Teotihuacin: Una de las ciudades mas antiguas
e impresionantes de Mesoamérica, que se caracteriza por sus enormes pirdmi-
des dedicadas al Sol y a la Luna, su avenida de los Muertos y sus murales con
escenas religiosas y cotidianas.

La Ciudad prehispanica y parque nacional de Palenque: Un conjunto
arquitectonico y artistico maya rodeado por la selva chiapaneca, que destaca
por sus templos, palacios, tumbas y estelas con inscripciones jeroglificas que
revelan aspectos de laviday el pensamiento de esta civilizacion. Sus majestuo-
sas piramides y templos bien conservados son una muestra impresionante del
esplendor arquitectonico maya.

La Ciudad histérica de Guanajuato y minas adyacentes: Una ciudad colonial
que se desarroll6 gracias ala explotacion minera del oroy la plata, y que conserva
un trazado urbano irregular, una arquitectura barroca y neocldsica, un sistema
subterraneo de calles y tineles, y una atmdsfera cultural y artistica.

El Valle de Tehuacin-Cuicatlan: Habitat Originario de Mesoamérica: El
sitio mixto mas reciente en ingresar a la lista, que combina una riqueza natural
con una riqueza cultural. El valle alberga una gran diversidad de floray fauna
endémica, asi como vestigios arqueoldgicos, pinturas rupestres y sistemas
agricolas ancestrales.

Chichén Itza: Una maravilla arqueoldgica en Yucatdan, Chichén [tzd es uno de
los destinos mas visitados en México. La imponente piramide conocida como
El Castillo se destaca entre las ruinas antiguas que cuentan historias fascinan-
tes sobre la civilizacion maya.

Qaxaca: Centro Historico: La ciu-
dad colonial de Oaxaca es famosa
por su riqueza cultural y culinaria.
Su centro histérico, con sus colori-
das calles empedradas y hermosas
iglesias, es un testimonio vivo de la
fusion entre las culturas indigenas y
espanolas.

Estos son sélo algunos ejemplos de
los numerosos sitios inscritos en la
lista de Patrimonios de la Humani-
dad en México. Cada uno de ellos
cuenta una historia unica y ofrece
una experiencia enriquecedora para
aquellos que buscan sumergirse en la
cultura mexicana.

Le invitamos a explorar estos tesoros
culturales y descubrir la magia que
encierran.

R

Ciudad histoérica de Guanajuato
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Mejorando el planeta
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iAprovechando la

lluvia!

La recoleccion del agua de las precipitaciones es una alternativa contra la creciente escasez
del liquido vital y para el ahorro de recursos

s un hecho bien conocido que

el agua constituye un elemen-

to necesario para que exista
vida en el planeta. Tanto plantas
como animales no pueden sobre-
vivir si no disponen de agua. La ex-
trema importancia del agua dulce
nos permite imaginar las terribles
consecuencias que tendria una ca-
rencia absoluta de la misma: la vida
se extinguiria por completo.

Por Redaccién Relax

Tiempos dificiles

El acceso al agua potable en el si-
glo XXI se esta convirtiendo en
un reto, pues existe una creciente
disminucion de las fuentes, un se-
rio problema que ya afecta a una
gran parte de la poblacion mun-
dial. Conforme progresa el cam-
bio climatico, habra una deserti-
ficacion acelerada y una mayor
carencia del liquido vital.

relaxrevista.com

Alfredo Jalife-Rahme, doctor, aca-
démico y analista, especializado
en temas de relaciones interna-
cionales, economia, geopolitica
y globalizacién, ha sehalado que,
si bien el petréleo fue motivo de
guerras en el siglo XX, los gran-
des conflictos del siglo XXI seran
motivados por el control del agua.
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Mejorando el planeta

Al efecto del cambio climatico sobre las reservas
acuiferas, hay que agregar el peso de la altisima ur-
banizacion que se ha desarrollado en ciertas zonas,
la cual ha afectado drasticamente el flujo hidrologi-
co. El crecimiento demografico descontrolado ha
provocado que algunas ciudades, como la Ciudad de
México y las zonas conurbadas, padezcan un abasto
insuficiente.

Agua de lluvia, una buena alternativa

La recoleccion del agua de lluvia es una practica
ancestral caracteristica de varias culturas antiguas,
puesto que no requiere un gran despliegue de tecno-
logia y se puede hacer de forma relativamente facil.
A grandes rasgos, consiste en la captacion y alma-
cenamiento de la lluvia, en depésitos especialmente
designados.

Los beneficios de la recoleccion del agua pluvial son
diversos e incluyen el ahorro de dinero —pues ayuda
a reducir el gasto por consumo de agua potable en-
tubada— y la facilidad en su mantenimiento, ademas
de que es una técnica, relativamente, limpia.

Por otro lado, ayuda a la conservacion ambiental, pues
permite recargar los acuiferos abatidos y preservar las
reservas de agua potable (como los rios y lagos). Por
si fuera poco, se puede disminuir el volumen pluvial
que corre por el sistema de drenaje, evitando su satu-
racion y las consecuentes inundaciones. Un beneficio
mas es que se puede reducir el uso de agua potable
en actividades ajenas al consumo, como el riego de
jardines y el funcionamiento de los sanitarios.

De acuerdo con la organizacién Isla Urbana, por cada
metro cuadrado de techo en las casas de la Ciudad de
México, se podrian acumular alrededor de 650 litros
anuales de agua pluvial. Esto implica que la captacion
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de agua de lluvia le permitiria a un hogar disponer de
un minimo de 400 litros diarios de agua durante los
meses que comprende la temporada de lluvias.

Obstaculos

La recoleccion casera del agua pluvial enfrenta el pro-
blema de la contaminacion del liquido. Aunque el agua
de las precipitaciones es de muy buena calidad, debe
someterse a un proceso que retire los contaminantes
y sustancias que arrastran los escurrimientos y los que
estan presentes en la atmosfera. Para ello, existen sis-
temas de filtrado, que dejan el agua limpia, lista para
usarse en todas las actividades que no implican beberla.

Otro problema son las temporadas de sequia, en
donde, si no se tiene una alternativa de reserva, con-
lleva a la falta de agua en el hogar.

Alternativa en crecimiento

El ahorro que representa la recoleccion de agua de
lluvia y sus repercusiones ambientales positivas han
incentivado la generacion de proyectos que apoyan la
instalacion de sistemas de captacion pluvial en las zonas
urbanas, en las que ha tardado en ganar la importancia
que ya tiene en las areas rurales.

Seria muy deseable que, por economia y por con-
ciencia ecologica, los hogares de las urbes mexicanas
empezaran a considerar la instalacion de este tipo
de sistemas, que, a la larga, puede traer importantes
beneficios para todos los que aqui vivimos. R
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Control del apetito y

autoestima

Datos del estudio internacional
ACTION teens demostraron que exis-
fen grandes diferencios entre los
actitudes, percepciones y comporta-
mientos de los adolescentes con res-
pecto al control de su apetito.

De acuerdo con la Encuesta Nacio-
nal de Salud y Nutricién 2021, la pre-
valencia de sobrepeso y obesidad
en la poblacién adolescente de 12
a 19 anos fue de 42.9 %. Entre ellos, el
91.7 % reportd consumir de manera
habitual bebidas endulzadas, y sdlo
el 8.30 % reveld que prefiere el con-
sumo de agua.

Ademds, los adolescentes con obe-
sidad consideraron el apetito como
una barrera; 85 % informd estar pre-
ocupado respecto a su peso y 44 %
indicd estar muy preocupado de que
éste afecte su salud en el futuro.

Hedy Herndandez

La Comisidon Federal para la Protec-
cién contra Riesgos Sanitarios (COFE-
PRIS) aprobd la semana pasada
una nueva indicacién para Daro-
lutamida, molécula mdas reciente
de Bayer, para el tratamiento de
pacientes con cancer de prostata
metastdsico hormono sensible.

Con esta segunda indicaciéon, el
medicamento de Bayer, en combino-
cién con quimioterapia, se convierte
en un nuevo estandar de fratamiento.

Estudios demuestran que se puede
reducir mdas del 30 % el riesgo de
muerte y refrasar significativamente
la progresién de la enfermedad, limi-
tando el dolor.

Hedy Herndndez
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Hepatitis B: un problema que

se puede prevenir

e La vacunacién infantfil  contfra
la hepatitis B lidera la lista de las
acciones que establecid la OMS
en el plan para controlar la enfer-
medad en el 2030.

¢ A nivel mundial, sélo en 18 % de
las personas con hepatitis B lle-
gan a diagnosticarse; de ellas,
apenas 3 % reciben tratamiento.

¢ En México durante el 2020, la inci-
dencia anual de Hepatitis B fue
369 casos.

La hepatitis viral es una enfermedad
que afecta al higado y es causada
por distintos virus (hepatitis A, B, C,
Dy E). Todas las variantes, a excep-
cioén del tipo A, se transmiten a fra-
vés de sangre infectada, relaciones
sexuales sin proteccién y de madre
a hijo durante el embarazo.

Hedy Herndndez

Fibrosis pulmonar:

enfermedad respiratoria
irreversible

Caracterizada por una anormal y
desconocida cicatrizacién del tejido
del pulmdn, la fibrosis pulmonar es
una condicién grave vy letal, origi-
nada por mds de 200 Enfermedades
Pulmonares Intersticiales (EPI), la cuall
provoca una disminucion gradual e
ireversible de la capacidad respi-
ratoria, situacidn que complica la
identificacion.

En etapas tempranas, se adjudica la
falta de aire ala edad, el cansancio
o la falta de acondicionamiento.

Con prevalencia en poblacidén
mayor de 50 anos, suele confundirse
con otras enfermedades respirato-
rias o cardiovasculares, y donde el
diagnéstico temprano y tratamiento
especifico pueden mejorar la cali-
dad de vida.

Hedy Herndndez
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Salud Digna ofrece

detectar cdncer en etapas
tempranas

El estudio diagnéstico de medicina
nuclear permite visuadlizar, caracte-
rizar y medir diversos procesos bio-
I6gicos a gran escala y con amplio
nivel de detalle. Tiene aplicaciones
en especialidades como neurologia,
cardiologia, oncologia, entre ofras.

El centro de diagndstico especiali-
zado que ofrece el servicio de Tomo-
grafia por Emision de Posifrones (PET)
y la Tomografia Computada (CT), se
encuentra en Avenida Patriofismo #
710, colonia San Juan, en la Alcal-
dia Benito Judrez de la Ciudad de
México, con un horario de atencién
de 7:00 a 19:00 hrs. de lunes a viernes
y de 7:00 a 14:00 hrs. los sébados.

El costo del estudio serd hasta 50 %

menor al del promedio del mercado,
siendo asi el mdés accesible del pais.

Hedy Herndndez

Enfermedades comunes en

adultos mayores

Como lider en el portafolio terapéu-
fico para enfermedades cardiovascu-
lares, Sanofi impulsa el conocimiento
de lo mds importante de las tres con-
diciones mds comunes entre los gru-
pos de edad avanzada:

* Enfermedades cardiovasculares:
se caracterizan por un adelgazao-
miento o bloqueo de los vasos san-
guineos, especialmente debido a
la acumulacién de placa en las
arterias.

¢ Diabetes: enfermedad crénica
que se desarrolla cuando el pan-
creas no segrega suficiente insu-
lina o cuando el organismo no la
administra adecuadamente.

¢ Hipertensldn Arterlal: se caracte-
riza por el aumento de la presidon
con la que el corazén bombea
sangre a las arterias.

Hedy Herndndez











