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i creias que los deportes extremos se inventaron con YouTube

o Red Bull, las personas del pueblo totonaco tienen algo que
decirte.

Imagina estar parado en la pun-
ta de un poste de madera de 30
metros de altura, mas o menos
lo que mide un edificio de 10
pisos. No tienes arneses de segu-
ridad, ni paracaidas, ni una red
abajo que te reciba, solo tienes
una cuerda atada a la cinturay la
confianza absoluta en tus com-
paneros y en las fuerzas del uni-
Verso.

Pues eso mismo &s o quie vive
una persona delpueblo totonaco
cada vez que realiza ellRitual de
Voladores, unatradicion que es
mucho mas que un espectacu-
lo para turistas; es unaincreible
danza, coreografia de fisica, valor
y matematicas, y que ademas es
patrimonio cultural inmaterial
de toda la humanidad declarado
por la UNESCO.
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Pero te preguntaras,
;como funciona eso de la danza de voladores?

por gué lo hacen?

Todo comienza con el "caporal’, el
lider del grupo, quien se mantie-
ne de pie en una base giratoria de
madera diminuta en la cima de
un poste. Mientras toca una flau-
ta y un tambo que representan el
canto de las aves y la voz del uni-
verso, los otros cuatro voladores se
lanzan al vacio de espaldas, soste-
nidos a la cintura por una cuerda
enredada al poste debajo del ca-
poral y distribuida por un armazoén
cuadrado de madera.




SpImor
gun *
Aqui es donde la ciencia se pone interesante. Cada volador debe dar
exactamente 13 vueltas alrededor del poste mientras la cuerda se
desenrolla. Si multiplicas esas 13 vueltas por los 4 voladores, el resul-
tado es 52.

Dato curioso, solo para jovenes genios: El numero 52 no es una casua-
lidad, se tiene porque, para los antiguos pueblos mesoamericanos, un
"siglo" duraba 52 anos y, al completar las vueltas, los voladores estan
simbolizando el paso del tiempo y la renovacion del ciclo de la vida, de

cada uno de sus “siglos”.




Y por qué lo hacen?

Cuentan las leyendas del pueblo totonaco que hace mucho tiempo,
cientos de anos o mas, hubo una sequia tan terrible que la tierra se
agrietd y la comida se acabo.

Las personas sabias de la comunidad enviaron a cinco perso-
nas jovenes como mensajeros para buscar al dueno de la lluvia y del
trueno, y para que escuchara al pueblo totonaco, debian acercarse lo
mas posible al cielo. Por eso buscaron el arbol mas alto del monte,
subieron a él y “volaron” para hacerse escuchar.
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Otro dato curioso: en totonaco las historias suelen comenzar con las
palabras “makgasd, makgasa”, que quieren decir algo asi como “hace
mucho tiempo, pero mucho tiempo”. Ademas, te cuento que, aunque
los espanoles tradujeron como “dioses” aquellas palabras con las que
las personas del pueblo totonaco nombraban a las fuerzas de la natu-
raleza, es mejor traducirlas al espanol como “duenos o duenas”, pues
consideraban a cada una de esas fuerzas (el rayo, la naturaleza del
monte, el rio, la lluvia, la tormenta, etcétera) como entidades espiritua-
les que gobernaban y controlaban esos fendmenos que cohesionan el

mundo en que vivimos.

Hoy, cuando ves a un volador descender con los brazos abiertos
como si tuviera alas, no solo estas viendo a un acrdobata increible, es-
tas viendo a un mensajero que sigue pidiendo equilibrio para nues-
tro mundo.




Spmor

Es importante recordar que, si bien esta ceremonia-ritual de vo-
ladores fue hecha famosa por los habitantes del pueblo de Papant-
la, es realizada por muchisimas comunidades del pueblo totonaco,
tanto de Puebla como de Veracruz, ademas de nahuas y otomies de
Puebla, nahuas y teenek de Hidalgo y San Luis Potosi, algunos mi-
choacanos y hasta pueblos maya-quiché de Guatemala y otros pue-
blos de Centroamérica.

Asi que cada vez que los veas, recuerda que, para el pueblo toto-
naco y otros pueblos originarios, el valor, el coraje, la precision, la belle-
za y el entrenamiento estan siempre relacionados con la naturaleza y la
espiritualidad. Y asi nos lo ensenan, mediante una espiral y un descen-
so lleno de magia y emocion: La ceremonia ritual de los voladores.
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Donde puedo encontrar mas informacion?

https://ich.unesco.org/es/RL/la-ceremonia-ritual-de-los-voladores-00175
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La florifagia es eI término utilizado para llamar a la accion de comer flores,

actividad que se realizaba por culturas antiguas quienes las consumian de
diversas maneras. (Pérez et al. 2019)
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De acuerdo con el Instituto Nacional de los Pueblo Indﬁ”

genas (INPI, s.f, como se citd en Secretaria de Agricul-=
tura y Desarrollo Rural, 2023) en México, las flores tienen .ﬁ-‘;‘-"—'
diferentes usos: como alimento, decoracién, medicinas yen s
- rituales, sin embargo, gracias a las ideas y conocimientos
compartidos por los pueblos indigenas, la florifagia
se ha convertido en una herencia ancestral.

Actualmente, México se distingue
por su amplia biodiversidad de
flores, entre las que se pueden
encontrar 61 especies comesti-

bles segun Lopez-Agama :
et al. (2021) vy
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se trata de una flor cemestlble que esta~presernte en-la -
cocma tradicional meX|cana e s S
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res formaban parte importante de su gastronomia,

actualmente, la linea que distingue su uso en la cocina y

- cualquier otro, es cada vez mas delgada (Secretaria de Agricultura y Desa-

’,| rrollo Rural, 2023) por lo que a continuacion se presentan algunas flores
que puedes anadir a tu dieta:

J £ 'G Desde los antiguos pueblos mesoamericanos, las flo-

=

Cayena (Hibiscus rosa-sinensis): Se utiliza para decorar

emplatados, para preparar encurtidos, en ensaladas,
dulces, mermeladas, infusiones y puede ser utiliza-
da como un tinte morado natural (Aldana, 2025).

Bugambilia (Bougainvillea glabra Choisy):

Es facil de encontrar en las calles y jardines de la ciu-

dad, las flores se usan principalmente en infusiones

y ensaladas. Es comun verla preparada en té y usada
para decorar emplatados (Aldana, 2025).

Pensamiento (Viola tricolor): Se utiliza en pa-
naderia y reposteria, pueden ser usadas frescas,
deshidratadas o cocidas, y es de las mas empleadas
en la cocina moderna para hacer que los platillos sean
mas atractivos y llamativos.

Flor de mayo (Plumeria Rubra): También conocida como
Guie'chaachi (en zapoteco), Cacaloxochitl (en nahuatl) y
Sak-Nikté (en maya), es una flor que a diferencia de

otras, se utiliza mayormente para aromatizar be-
bidas.

Dahlia spp: Declarada la flor nacional de Mé-

xico en 1963, es famosa por ser decorativa.
Diversas partes de la planta se consumian
por algunas culturas mesoamericanas, ac-
tualmente los pétalos frescos de la flor son
utilizados con motivo decorativo en pos-
tres, pastas y diversos platillos.




el mismo modo, es importante tener cier-

tas consideraciones a la hora de escoger
las flores que acompanaran nuestra comi-
da; Martinez (2019) dice que una flor es se-
gura para el consumo humano si cumple
con ciertas caracteristicas, entre las mas im-
portantes estan las propiedades quimicas y
las condiciones en las que se cultivo, es de-
cir, no es seguro comer una flor que estuvo
expuesta a sustancias quimicas durante su
crecimiento, ya sea para ahuyentar insectos
o para acelerar su desarrollo. Es por estas ra-
zones que algunas flores no se pueden comer,
como aquellas que venden en florerias y vi-

veros, pues estos lugares utilizan materiales
guimicos que resultan daninos para la sa-
lud. Entre las principales recomendaciones
para ingerir flores de manera segura estan:

Conocer el tipo de flor y las partes de ella
qgue son comestibles.

No debes comer aquellas flores que crecen
al pie de las carreteras o en las calles sin cui-
dado alguno.

Siempre asegurate de comprarlas en luga-
res que te garanticen que son aptas para el
consumo humano.

Ahora sabes que la florifagia esta muy presente en nuestra gastronomia, aungue muchas ve-
ces no seamos conscientes de que consumimos flores en nuestro dia a dia, aun forman una
parte importante de nuestra cultura, por lo que es interesante aprender acerca de las flores co-
mestibles que existen y los usos que se les pueden dar en la cocina. Muchas de estas flores, no
solo son bonitas, también tienen buen sabor, por lo que aprender sobre ellas y tratar de imple-
mentarlas en nuestra dieta puede ayudar a mantener vivas las tradiciones de nuestra cultura.




El inicio del
pensamiento griego

Octavio Ehécatl Pineda Cuevas




Hace muchisimos anos, cuando no existian

los teléfonos, las computadoras ni los libros

de texto, ocurrié algo muy especial en un
lugar llamado Grecia. En ciudades de Grecia
como Mileto y Atenas, un grupo de personas
empezaron a hacer algo muy valiente:
preguntar. Querian encontrar explicaciones de
su realidad, sin buscar cuentos magicos para
todo, sino razones. Querian entender qué es el
mundo, como cambia, qué es la verdad y cual
es la mejor manera de vivir. A esas personas

se les llam¢ filésofos, una palabra que significa
“amantes de la sabiduria”. Lo que comenzé
con su curiosidad se volvié una gran aventura
que todavia hoy nos ayuda a pensar sobre
todas las cosas.

Si yo te pregunto, que significa la palabra “ser”
¢Acaso podrias responder? Resulta que es
imposible hacer una definicion de esa palabra,
ser es ser, punto. Para poder definir esa palabra
necesitariamos de otra mas compleja,
ipero que hay mas alla de

la palabra ser? Los griegos
trataron de responder a esta
pregunta, en otras palabras,
querian encontrar el “ser”

es decir, la razén de todo lo que existe, pero
primero, querian saber de qué esta echo todo
lo que existe.

El primero del que solemos hablar se llamé
Tales de Mileto. Tales miraba la naturaleza

con ojos de detective. Observé que la vida
necesita agua y que el agua, de hecho, esta en
todos lados: rios, mares, lluvia, nubes, incluso
en nosotros. Por eso propuso que el agua es
el principio de todo lo que existe. Puede que
hoy nos parezca una idea incorrecta, pero lo
verdaderamente importante fue su método:
buscar una explicacién natural, y no magica.
Tales también fue un genio en matematicas y
astronomia; se cuenta que predijo un eclipse

y que midio la altura de las piramides usando
sombras. Su gran leccién es que los problemas
se pueden enfrentar con preguntas, calculosy
observacién, y no con mitos.

A Tales le siguieron otros igual de curiosos.
Anaximandro, mas audaz, dijo que

el origen del mundo no podia
ser algo tan concreto como
el agua, tenia que ser algo
infinito e indefinido, o dicho
de otro modo, algo




que no podemos ver, pero que esta ahi, y de
eso se compone todo lo que existe, a eso le
llamo apeiron. Segun él, de esa especie de
“inagotable” salian los llamados contrarios,

lo frio y lo caliente, lo himedo y lo seco, lo
ligero y lo pesado. En fin, de salian todas las
cosas. Anaximenes, en cambio, propuso al
aire como principio de todo. Lo interesante
en Anaximenes es que explicod los cambios
del mundo con procesos fisicos: cuando el
aire se condensa, se vuelve agua, luego tierra;
cuando se rarefacta, se vuelve fuego. Quiza no
estaban en lo correcto del todo, pero estaban
ensayando hipdtesis (ideas de respuestas) que
se pueden discutir, mejorar o abandonar si no
sirven. jEso se parece mucho a la ciencia!

Con el paso del tiempo, las preguntas se
hicieron mas profundas. Y llegamos a Heraclito,
por ejemplo, puso el dedo en la llaga del
cambio. Para él, todo en el universo esta

en cambio siempre.

Por eso decia

para

L2

que nadie se bana dos veces en el mismo rio,
el agua no es la misma y nosotros tampoco.
Heraclito pensaba que el mundo funciona
como una lucha de contrarios (dia y noche, frio
y calor) que, en lugar de destruirse, mantienen
el equilibrio del universo. Su idea era que
aceptar el cambio nos ayuda a mirar la vida con
flexibilidad. Hoy cambias ti, manhana cambia lo
que sientes o lo que piensas, pasado manana
cambia el mundo que te rodea. Entender el
cambio te hace mas sabio.

Justo después de Heraclito, para equilibrar las
cosas, aparece Parménides, quien creyd que

el cambio del que hablaba Heraclito no era
del todo correcto. Para él, lo verdaderamente
real es eso de lo que hablamos al inicio, el

ser, ese ser, el sentido de esa palabra que
puedes sentir en tu cabeza, pero no expresar
con palabras: ser. El que no nace ni muere, no
se mueve ni se - fragmenta,

Y

—

e

—




simplemente es. ;Entonces por qué percibimos
cambios? Porque los sentidos son buenos

para vivir, pero no para conocer la verdad
(segun Parménides). Solo el pensamiento
puede llegar a la verdad. Aunque suene raro,
Parménides obligé a los filosofos a defender
con argumentos cualquiera de sus ideas. La
gran discusion entre Heraclito y Parménides

es como una cuerda floja entre el cambio y la
permanencia de las cosas, desde entonces, la
filosofia, la ciencia y hasta la fisica moderna
caminan sobre esa cuerda floja.

En medio de estas discusiones, otro personaje
se volvio famoso por mezclar nimeros yel
universo: Pitdgoras. Si, el del teorema. Pero
Pitagoras no solo media triangulos, él creia que
los nimeros explican el mundo. Noté que las
cuerdas de un instrumento musical producen
sonidos agradables cuando sus longitudes
tienen proporciones sencillas, es decir, cuando
matematicamente son perfectas. Si la musica se
explica con nimeros, ;jpor qué no el universo
entero? Esta idea de que la naturaleza tiene
orden matematico inspird a los cientificos
durante siglos. Pitdgoras y su escuela también
hablaban de cuidar el cuerpo y el alma, de

vivir con disciplina. Aunque algunas reglas

eran raras (como no comer ciertos alimentos),
su mensaje central era bello, el mundo tiene
ritmo, el universo es como una orquesta y vivir
bien es aprender a tocar en esa orquesta.

Con el tiempo, en Atenas surgieron N

unos a los que llamamos : los

sofistas, profesores que viajaban y cobraban
por ensenar a hablar bien y a convencer. Para
varios sofistas, la verdad dependia del punto
de vista y de la capacidad que uno tenga de
argumentar. En un mundo lleno de debates,
eso era Util... pero también era muy peligroso:
si todo es relativo, cualquiera puede ganar una
discusion, aunque no tenga razon.
En ese ambiente aparece un gigante de
la filosofia, una persona muy conocida, un
maestro para hacer preguntas, Socrates.
Sécrates no escribia, preferia conversar. Hacia
algo genial: si alguien afirmaba saber la verdad,
Sdcrates preguntaba y preguntaba hasta
descubrir sus contradicciones, confusiones, y
errores. Su frase mas conocida “solo sé que
no sé nada” no es un truco, es reconocer la
ignorancia para abrir la puerta al aprendizaje.
Sécrates estaba convencido de que pensar
mejor nos hace vivir mejor, porque podemos
elegir lo justo, lo bueno y lo bello de la vida
sin equivocarnos, pero para eso hacer falta
saber, y para saber, hay que preguntar. Sus
preguntas molestaron a algunos poderosos
y lo condenaron a muerte. Aun asi, dejé una
herencia que sigue viva dondequiera que
alguien prefiera razonar a imponer.
El alumno mas famoso de Sécrates fue
Platon, quien si escribio y de una manera
impresionante. En sus didlogos (pequenas
obras de teatro de ideas), Platon nos presenta
a Socrates conversando con otros. Platon
propone algo sorprendente: que este mundo
que vemos no es el mas verdadero,
: es una copia.




;Copia de qué? La verdadera realidad es el
mundo de las |deas, modelos perfectos de
todas las cosas que existen, de los cuales
todas las cosas del mundo son copias. Si hay
muchas sillas distintas, todas son “silla” porque
vienen de la idea de Silla, y esa idea solo existe
en su mundo, el mundo de las ideas. Platén
cuenta un relato maravilloso, la alegoria de

la cueva, popularmente se le conoce como la
caverna de platén. Imagina personas atadas
en una cueva que solo ven sombras en la
pared y creen que eso es la realidad. Pero en
realidad hay personas escondidas en la cueva
que les proyectan esas sombras con fuego y
les hacen creer que eso es la realidad. Salir

de la cueva duele (la luz molesta), pero una
vez que ves el exterior, ya no quieres volver

a las sombras. Para Platdn, educar es salir de
la cueva, hacia la luz de lo verdadero. Por eso
fundé la Academia, una escuela para estudiar
matematicas, ética, politica, amor, belleza... y
para entrenar el pensamiento.

El alumno mas brillante de Platén

fue Aristoteles, que decidié mirar

el mundo con lupa. No negé el

valor de las ideas y

del mundo de las

ideas, pero pensé que
para conocer hay que
observar. Observar

Las plantas, animales,
cielos, ciudades

y habitos de las
personas. Clasifico las
especies, estudié como
razonamos (inventa la
l6gica), analizé diferentes
gobiernos y se pregunté

/)

/
. qué significa ser feliz?. Su "':!h
respuesta es muy practica: = \\
ser feliz es vivir segun la virtud,;

esto no es magia, es habito, q

los buenos habitos. Pero
con equilibro Si eres
valiente sin volverte
violento,

si eres generoso sin caer en derroches, si
sostienes la templanza sin dejar de ser feliz,
vas encontrando el “justo medio” que te
hace ser feliz. Aristoteles también explico la
manera en que aprendemos: desde los cinco
sentidos formamos recuerdos, y de muchos
recuerdos surge la experiencia, y al comparar
experiencias unas con otras descubrimos
principios, es decir, obtenemos respuestas.
Hasta aqui podrias pensar: "Pero ;para
qué sirve todo esto hoy?”. Sirve para vivir
despiertos por el conocimiento, y no dormidos
por la ignorancia. Tales, nos ensefia a empezar
por observar, Anaximandro y Anaximenes, a
inventar hipoétesis y corregirlas, Heraclito, a
recorrer el camino del conocimiento sin miedo
al cambio, Parménides, a no dejarnos engafar
por las apariencias, Pitdgoras, a buscar el orden
y la armonia; los sofistas, a argumentar con
cuidado, Sécrates, a preguntar con humildad,
Platon, a amar la verdad mas que las sombras
de la ignorancia, Aristoteles, a llevar habitos
buenos y a pensar con légica. Si juntas todas
estas lecciones, obtienes una brdjula
para navegar por la escuela, la
familia, la amistad e incluso
el mundo digital: duda
con respeto, pregunta
con ganas, escucha con
atencion, y elige con
criterio.
Este articulo es una
invitacion para que te
animes a investigar mas
sobre todos estos fildsofos,
hay muchisimos videos
en Youtube o Tik tok. Te
recomiendo mucho un libro
del escritor Rius que se llama:
“filosofia para principiantes”.
iNo dejes morir a la filosofia!
Nuestros tiempos necesitan
mucho de ella.
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Cosas que pasan cuando ries

Ivonne Cervantes Ramirez

Estudiante de 2° de secundariag, Instituto Oriente.

¢Qué ocurre cuando reimos?

En ocasiones creemos que la risa es algo
agradable y divertido que simplemente
hacemos cuando algo nos provoca felici-
dad, jPero lo cierto es que reir tiene muchos
beneficios tanto en nuestro cuerpo como
en nuestra mente!

Las hormonas de la felicidad

Cuando te ries tu cerebro libera ciertas
sustancias quimicas como las endorfinas,
dopamina y serotoning, los cuales se co-
nocen como antidepresivos naturales, que
mejoran el estado de dnimo, producen
sensacion de bienestar, comodidad, tran-
quilidad y alegria, por esa razén luego de
una risa sientes mas felicidad. Otra de las
ventajas de reir es que permite liberar el
estrés, la risa disminuye la produccion de
hormonas como el cortisol, la cual en nive-

les altos estd relacionada con la ansiedad y

la depresion.

Beneficios para el corazén

La risa también tiene efectos positivos en el
sistema cardiovascular. Cuando nos rei-
mos, el ritmo del corazé6n aumenta por un
momento y la circulacion sanguinea mejo-
ra. Esto ayuda a que los vasos sanguineos
se relajen y puede contribuir a mantener
una presion arterial mas estable, lo cual es
bueno para la salud del corazon.

Un sistema inmunolégico mas fuerte
Otra cosa interesante es que reir fortalece
el sistema inmunolégico. El buen humor
hace que nos riamos con frecuencia y que
nuestro cuerpo este produciendo mas cé-

lulas de defensag, lo que combate o incluso
hasta elimina las enfermedades y en con-
secuencia nos mantenemos mucho mas
saludables y fuertes.

Relajacion de nuestros muasculos
Ademads, después de una buena risa nues-
tros musculos se relajan durante varios
minutos. Gracias a las endorfinas, incluso el
dolor fisico puede disminuir. Por eso, mu-
chas veces, aunque esté cansada o tensa,
después de reirme me siento mucho mejor.
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La risoterapia

Ademads de los beneficios naturales de la risg, existe una técnica llamada Risoterapia, la
cual utiliza la risa de manera intencional como apoyo para mejorar la salud fisica y emo-
cional. Esta practica se basa en actividades, juegos y ejercicios que provocan la risa, ya
que el cerebro no distingue entre una risa espontdnea y una provocada, produciendo los
mismos efectos positivos, Io que puede contribuir al proceso de recuperacion de algunas
enfermedades. Por esta razon, se utiliza como terapia complementaria en hospitales, es-
cuelas y centros de salud.

En conclusion, desde una perspectiva cientifica, la risa es un proceso complejo que invo-
lucra al sistema nervioso, cardiovascular e inmunoldgico. No se trata solo de una reaccion
emocional, sino de un mecanismo natural que favorece el equilibrio fisico y mental del
organismo, por estas razones:

iTe invito areir lo méas que puedas de ahora en adelante!




Kevin Alberto Padilla Guerra
Estudiante de 2° de secundadriq, Instituto Oriente.
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Videojuego

Kevin Alberto Padilla Guerra
Estudiante de 2° de secundariq, Instituto Oriente.

Los videojuegos son una de las mejores formas de entretenimiento en mi opinién, exis-
ten de muy diferentes tipos, divertidos, estresantes, estratégicos, relajantes, pero ¢Qué los
hace especiales? ¢;Causan violencia? ¢Generan algun beneficio? Esto y mds verds en el
siguiente texto.

¢Realmente los videojuegos causan violencia?
Esta es una duda que se ha generado con el paso del tiempo, no existe evidencia cienti-
fica que demuestre que realmente causan violencia, pero se ha demostrado que expo-

nerte mucho tiempo a contenidos violentos
te puede desensibilizar o afectar emocio-
nalmente, por eso es recomendable el uso
moderado de videojuegos con contenido
sensible. También, como toda cosaq, el ex-
ceso de éstos genera problemas como
aislamiento social, ansiedad o trastornos
del sueno.

Pero no todo es malo, los videojuegos brin-
dan beneficios como mejorar de memoria,
tomar decisiones rapidas y tener mejor
coordinacion psicomotora. Ademas, hay
juegos que promueven el trabajo en equi-
PO, pensamiento estratégico y la creativi-
dad, seguramente puedes reconocer algu-
Nos juegos que otorguen estas habilidades.
En mi caso, me gusta dibujar los personajes
o disenos de algunos videojuegos, asi me-
jora mi practica con el dibujo.

¢Qué cosas hacen a un juego, un buen juego?

Un juego se considera bueno cuando te
logra enganchar y te ofrece una buena ex-
periencia. Algunos piensan que debe tener
controles claros y mecdnicas divertidas,
otros que incluya un diseno atractivo, qui-
z4as buena musica o un buen estilo visual,
también es considerado importante que
tenga un desafio equilibrado, ni demasiado
facil ni tan frustrante. Pero para mi lo que
hace que el juego sea memorable es que
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permita que te la pases bien con tus amigos; por ejemplo, si el juego tiene un sistema de
niveles o de mejoras, uno necesita estar enganchado para aumentar niveles, pero si no
hay nadie que pueda ver tu progreso seria una perdida de tiempo estar en el juego. Es
por eso que me gustan tanto los videojuegos, no solo por que sean divertidos sino porque
me la paso bien con mis amigos.

Videojuegos en México

Existe una ley (Ley Federal de Proteccion
al Consumidor) la cual exige que los
videojuegos tengan clasificaciones

por edad. Ademds, la Secretaria de
Gobernacion y la Profeco han emprendido
campanas para orientar a los padres sobre
qué videojuegos son apropiados para
cada edad. Estas medidas se han tomado
porque en México, muchas veces no hay
suficiente conocimiento sobre qué juegan
los nifRos.

Conclusion

No son malos los videojuegos, pero en
exceso te generan problemas. Brindan
beneficios y mejoran tus habilidades,
ademads de que reducen el estrés. Si quieres
pasdrtela bien jugando, invita a tus amigos.
En México existen leyes para los videojuegos
y recuerda... Si te madrugas jugando..
iOficialmente eres un antisociall (banate y
hasta la proxima).
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Estrella Canopu

La estrelWla que cambia de color

asombrosas que uno tendria que tardar miles de afos
en descubrir todo lo que existe. Hoy te contaré sobre
una estrella muy particular llamada Canopus.

En el universo existen muchas cosas interesantes y

< Que es una estrella?

Las estrellas como las conoce-
mos, ademds de las animadas y las
que dibujamos, son esferas de gas muy
caliente que gracias a su energia pro-__
ducen luz y calor. ~g

Pero..cqué es esa estrella llamada
Canopus y quien inventd ese nombre
tan absurdo y raro? Pues quien le dio
ese nombre a la estrella fue Mene-

lao un rey de Esparta quien se inspird
en Canopo un piloto de su flota y que
participd en la guerra de Troya. jPor eso
tan importante la materia de Historia!
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¢ Por qué cambia de
color esta estrella?

Esto tiene muchas razones, pero la principal
causa es porque Canopus tiene hielo en su nd-
cleo y quema ese hielo; ademds gracias a su
brillo intenso hace que refleje y disperse la luz de
estos colores en nuestra atmésfera terrestre un
fendbmeno conocido como “turbulencia atmos-
férica” lo que provoca que veamos esta estrella
tan hermosa y con colores tan Unicos.

Datos Curiosos sobre \
Canopus

Se encuentra a unos, mds o
menos 310 afos luz de la Tierra.

=

Es la segunda estrella mas
brillante es decir es una estrella
supergigante blanco-amarilla
como se le nombra cientifica-
mente.

3

Los colores que podemos obser-

var en Canopus cuando brilla en

el cielo son solamente tres: azul,
rojo y amarillo.

4

Cambia de color en base a su po-
sicion en el cielo cuando Canopus
esta baja en el horizonte, su luz atra-
viesa mds atmosferaq, intensificando
este efecto y haciendo que se vea
mds “colorida” y parpadeante.
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Donde encontrarla?

Estd ubicada en la constelacion de
Carina y es visible desde el hemisferio
sur de nuestro planeta. Se puede obser-
var desde mediados de agosto hasta
mediados de abiril, especialmente en las
noches de invierno.

Esto de las estrellas es algo impre-
sionante, pero ¢coémo los astronomos lle-
gan a descubrir tantos datos interesantes
y divertidos de nuestro universo?, ccémo
crean esas mdaquinas raras que llegan a
ir a muchos lugares de nuestra galaxia?,
pues facil gracias a las matematicas,

fisica y muchas materias que llevamos
en nuestro colegio, por eso es tan impor-
tante la escuela pues no sabes, jcapaz

y terminas descubriendo otra cosa de

la estrella Canopus u otro descubrimiento
interesante!

Ahora que yo y ti hemos aprendi-
do mucho sobre esta estrella tan rara y
asombrosa supongo que las estrellas tie-
nen cierta similitud con nosotros los seres
humanos cada uno tiene su propio brillo,
aunque esto signifique ser diferente, jser
diferente es ser Unico!

<Donde puedo encontrar mas informacion?

“Curso de Astronomia: teoria y practi-
ca”, de J. Fabregat, M. Garcia y R. Sendra, Ed.
ECIR, Valenciaq, 1984.

100 conceptos bdsicos de astronomia,
J. Alfonso Garzén, Ed. Sociedad Espafola de
Astronomia, 2009.

Astronomia Elemental, Volumen [: As-
tronomia bdsica, I. Rojas Peiaq, Ed. USM, 2012.

Panoramas el espacio, J. Bruce, R.
Coombs, Ed. Panamericana, 2014.

https://www.nationalgeographic.com.
es/ciencia/esta-es-estrella-mas-brillan-

te-firmamento-durante-mes-febrero_19453

https://www.stellarcatalog.com/estre-

llas/canopus




£ Gomo reaceciona tu cerebro cuando fe

enamoras?

Carolina Morales Gosco
Estudiante de 2° de secundaria, Instituto Oriente.
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£ GOmo reacciona
tu eerebro cuando fe

Carolina Morales Gosco
Estudiante de 2° de secundariq, Instituto Oriente.

uando nos enamoramos, nuestro

cerebro experimenta una tormenta

quimica de dopamina generando

euforia. “El amor es como una droga”
esto es porque nuestro cerebro genera
una cantidad alta de dopamina que hace
sentirnos con vida y aumenta nuestra
felicidad.

Segun autores del estudio neuro-
cientifico realizado en Finlandia, el amor
es un conjunto complejo y multifacético
de fendbmenos con bases biolégicas.
Funciona como un vinculo positivo que
implica cuidado, reciprocidad y el deseo
de unién o bienestar compartido.

De hecho, como un pequeno dato, el tipo
de amor mds estudiado es el romantico.

Puede ser bueno y al mismo tiempo malo, ya que es benéfico para la salud; la
felicidad, la motivacion y la creatividad generan un mejor desempeno y se desarro-
llan con mayor facilidad; ademads se incrementan las moléculas y células relaciona-
das con las respuestas inmunolégicas (mayor proteccion ante los dafios de algunos
agentes extranos). Pero, por otra parte, cuando nos rompen el corazon, se pierde ese
sentimiento de placer y euforia experimentada tiempo atrds y por un largo tiempo.
En varios casos se puede desarrollar ansiedad y/o depresién, incluso, en situaciones
severas se requiere atencion psicoldgica.
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Existen cinco fases distintas en el enamoramiento y son: atraccidon,compromiso,
desilusion, amor real y por Gltimo, transformacion.

Atraccion: Es la instancia mas pla-

centera de la relacion. Una atrac-

cién inmediata hacia la persona de

interés y se siente un vinculo entre
madre/infante que, por cierto, como otro
dato curioso, la relacién entre padre e
hijo afecta en las decisiones y en la in-
teraccion de pareja romdantica. En esta
etapa el cerebro libera la ya antes men-
cionada, dopamina y oxitocing, la cual
proviene del hipotdlamo, genera vinculos
de confianza y paz.

Compromiso: En esta etapa inicia la
monotonia y desaparece la pasiéon
que antes se sentia. Las hormonas
se reducen y podemos tomar de-
cisiones racionalmente. Aqui aumenta
la conexidn en pareja porque podemos
hablar con naturalidad.
Disminuye la dependencia emocional.

Desilusion: Al llegar a esta etapa,
usualmente marca el fin de la rela-
cién, puede llegar gradualmente o
repentinamente. Se ve mdas defectos
en la pareja y provoca decepciones. Las-
timosamente esta parte se caracteriza por
el aumento de las discusiones e irritabi-
lidad. Normalmente las personas suelen
sentirse estancados o atrapados. Se cues-
tiona la decisidon que se tomé al aceptar la
relacién y al planear un futuro juntos.
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Amor real: La pareja a este punto
logra superar la etapa de la desilu-
sibn. Maduran ambas partes y con-
versan si hay un problema el cual
resolver. Ya no es el otro el problema, sino
que ahora son dos personas conversan-
do para resolver sus incomod el otro. Sin
discutir. Su amor es estable y seguro.

Ahoraq, regresando a la ruptura,
cuando tu relacién de pareja termina o
te “rompen el corazon” el cerebro expe-
rimenta el sindrome de la abstinencia,
similar a la abstinencia de drogas. Esto
ocurre porque los altos niveles de do-
pamina bajan drasticamente. El cerebro
activa zonas cerebrales relacionadas al
dolor fisico, toméndolo como un dolor
fisico real.

Ademds, aumenta tu estrés provo-
cando tensidn muscular, dolor en el pe-
cho, insomnio o problemas de memoria 'y,
en casos extremos se le llama el “sindro-
me del corazén roto”. Y por Ultimo el sis-
tema limbico se desbordag, las emociones
intensas superan a la corteza prefrontal
esto provocan la dificultad para tomar
decisiones y pensar con claridad.
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Transformacion: La pareja se con-
solida, teniendo una relacién de
pareja estable y segura. Crean un
proyecto compartido, una conexion

profunda y una estabilidad emocional
duradera; algo mucho mas fuerte que la
pasion o la atraccién.
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La pasion y el deseo (la primera
fase del enamoramiento) no duran para
siempre, sin embargo, el vinculo amo-
roso si puede durar para toda la vida. Si
la relacién perdura, el amor pasional se
transforma en un apego seguro en donde
la otra persona es una en la que puedes
confiar plenamente.

La neurociencia dice que el amor
si puede durar toda la vida y ta puedes
amar para toda la vida, pero no ocurre
con cualquier persona o de un dia para
otro, eso requiere trabajo emocional,

cuidado diario de la intimidad y tomar la
decision conscientemente de mantener
el vinculo con la otra persona.

Comprender los procesos quimicos
y las etapas bioldgicas del enamoramien-
to es fundamental, ya que nos permite
entender que nues tras emociones No son
aleatorias. Al conocer cobmo reacciona
nuestro cerebro, podemos gestionar mejor
nuestras expectativas, entender nuestras
crisis y tomar decisiones mds conscientes
en nuestras relaciones.







