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S Durante el
=~ periodo esco-
lar los hijos
experimentan
dificultad para
comprender
los contenidos de ciertas asignaturas,
por lo que requieren de un esfuerzo
adicional para poder aprobarlas. Sin
embargo, existen técnicas de estudio
que permiten facilitar este proceso,
generar en los mas pequefios la con-
fianza en si mismos, y hacer de ellos
unos estudiantes exitosos.

Lo primordial es fomentar en los ni-
fos el pensamiento positivo, la acti-
tud favorable ante el hecho de estu-
diar esas materias dificiles y la crea-
cion de un contexto agradable para
que no solo les cueste menos digerir
la informacién, sino que incluso, dis-
fruten el proceso.

PASOS A SEGUIR

1.0rganizacion del Tiempo. Es fun-
damental que planifiques su tiempo
de estudio y repaso continuo, pre-
parando un horario tolerable para el
nifio. Ten presente que mas de dos
horas al dia puede provocar agota-
miento; lo ideal seria de 45 minutos
a una hora. Ese tiempo debe coinci-

aloritines P

En el silencio de este dia que nace vengo a pguizesabiduria y
fuerza. Hoy quiero mirar el mundo con los ojos digide amor. Ser

\\ paciente, comprensivo, humilde, suave y buen@urefiexionesjarecuscom

dir con el momento en el que el nifio se
encuentre mas despierto y con mas
energia.

2.Repaso Diario. Asegurate de que reali-
ce lecturas comprensivas de los conte-
nidos a diario. Esto ayudara a que en-
tienda progresivamente los temas, y
que a la hora de un examen no se vea
en la necesidad de aprenderse todo en
un solo dia. Esto afectaria su rendimien-
to y su disposicion.

3.Autoevaluacion. Motivalo a que realice
pequefios cuestionarios. Esto ademas
de reforzar los contenidos en su mente
mientras los redacta, serviran de guia al
estudiar y como un instrumento efectivo
para probar si ha captado toda la infor-
macién durante los repasos.

4 Identifica la Mejor Via. Ayudale a de-
terminar con cuél técnica de estudio
comprende los contenidos de manera
mas rapida, sencilla y dindmica. Puede
probar aplicando mapas conceptuales,
esquemas, cuestionarios o resumenes.

5.Mantén la Calma. Este Ultimo paso se
refiere al pensamiento positivo. A estu-
diar se aprende estudiando, no hay otra
manera. Recuerda que los resultados
dependeran de su esfuerzo, prepara-
cion y sobre todo, su entusiasmo.

Generar en tus hijos un habito de
estudio les servird el resto de sus
vidas como estudiantes y profesiona-
les. Luego que adquieran el habito,
ya no serd necesario utilizar todos
estos mecanismos, simplemente
fluira de manera natural. Intenta lo
siguiente:

* Localizacién: Acondiciona un es-
pacio para que estudie. Podria ser
en un lugar abierto, como el jardin,
la terraza o prueba con otra habita-
cion de la casa que tenga una bue-
na iluminacion y ventilaciéon. El
cambio de entorno puede ser bene-
ficioso y motivador. Puedes am-
bientar la escena con musica de
fondo a bajo volumen.

* Alimentacion: Un buen chocolate
caliente puede ser la compafiia per-
fecta para la rutina de estudios.
Algun snack o bebida de su agrado,
hara el momento menos pesado.

* Recompensas: Proponle un pre-
mio por cada meta cumplida, como
leer dos capitulos de un libro, hacer
dos 0 mas ejercicios, estudiar mas
de una hora, etc. A cambio puede
recibir una golosina, un receso o
mirar su programa de television
favorito. Autora: Andreina Pez Paredes (ARROCHA)




©-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-O-
Péagina 2 EL CAMINO PARA TU SALUD

13 COSAS QUE DEBES SABER SOBRE LA PRIVACIDAD EN LINEA

Navegar en Internet suele ser una ex-
periencia util y divertida, pero es posi-
ble que estés poniendo en riesgo tu
informacién personal. A continuacion
te damos una guia para estar a salvo:

A~ * ACTUALIZA TUS NAVE-
GADORES. Una navegador
| web es la via de acceso a la

" ¥ Red, asi que mantén al dia

los que uses. Las actualizaciones

tapan los “hoyos” que los hackers
podrian utilizar para conocer tu histo-

rial de sitios visitados, contrasefias y

otros datos. Navegadores como Goo-

gle Chrome pueden actualizarse de
forma automatica mientras trabajas.

‘g% « LLEVAR REGISTRO DE
", % § TODAS ~ CONTRASENAS
\4’;/9 '\\(/

CON UNA APLICACION.
En vez de usar tu memoria o lapiz y
papel, emplea un gestor de contrase-
fias. Aplicaciones como 1Password o
LastPass guardan tus contrasefias
sin riesgos, y generan contrasefas
complicadas y mucho mas dificiles de
piratear que el nombre de tu gusto.

« ASEGURATE DE ES-
TAR EN UNA CO-
NEXION SEGURA. En
servicios como Gmail y
Facebook habilita la navegacion se-
gura en la configuracion de la cuenta
para evitar el espionaje digital. Si ves
el prefijo “https” en la barra de direc-
ciones, la funcion esta activa.

+DOS CONTRASENAS
gl SON MEJORES QUE
8 UNA. Para afadir un nivel
adicional de seguridad a tus contra-

%)

sefias, habilita la verificacion de dos
pasos. Es una funcion que Gmail,
Facebook y otros servicios ofrecen y
para utilizarla te solicitan dos contra-
sefias al empezar una sesion: la
contrasefia habitual, y otra que el
servicio genera aleatoriamente y
envia a tu teléfono a través de un
SMS (mensaje corto).

-UQ «USA OTRA DIREC-
= mmw CION DE E-MAIL PARA

& REGISTRARTE EN SI-

™ TIOS WEB. Algunos
sitios y aplicaciones te permiten re-
gistrarte usando tu cuenta de Face-
book o Twitter, pero de ese modo
compartes mucha informacién per-
sonal. Mejor usa una direccion de
correo electronico alternativa, y te-
clea un nombre inventado para man-
tener a salvo tu verdadera identidad.

w. * CONOCE LAS CONDI-
R mi € CIONES DEL SERVICIO.
o’ MM@ Lee muy bien las politicas
“m@w de privacidad. Sitios web
como tosdr.org explican en un len-
guaje sencillo la terminologia legal
de muchos sitios populares.

k. 2 °*BORRA TU HISTO-
RIAL DE NAVEGACION.
¢Por qué los anuncios
mostrados en los sitios
web parecen “conocer” tus busque-
da en Google 0 en Amazon? Cada
anuncio coloca en tu computadora
unos archivos de rastreo llamados
cookies que recuerdan qué sitios
visitas en Internet. Los anuncios
puestos en los sitios web pueden

Cancelar

leer esos archivos. Elimina tu histo-
rial de navegaciéon al final de una
sesién, o0 usa una herramienta como
CCleaner para borrar las cookies
viejas

«TU PERFIL EN LIiNEA
PUEDE SER UTILIZADO
% CON FINES PUBLICITA-
RIOS. Google y Facebook pueden
usar tu nombre y la foto que pongas
en tu perfil de usuario para dirigir
anuncios a tus amigos, a menos que
especifiques lo contrario en tu confi-
guracion de privacidad.

T « DECIDE EL MODO EN
QUE LOS DISPOSITI-
Aa.s VOS Y LAS APLICA-

= CIONES PUEDEN RE-
COGER TUS DATOS. Algunas apli-
caciones y sitios solicitan acceso a
tu webcam o tu ubicacion solo la
primera vez que los usas. Si deseas
un mayor control sobre cémo y
cuando recopilan tus datos, recuerda
que la mayoria de las aplicaciones te
permiten revocar el acceso después
de utilizarlas.
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* OTRAS PERSONAS
PUEDEN LOCALIZAR-
TE USANDO TUS AC-
TUALIZACIONES.
Cuando publicas algo
en twitter o Facebook, la entrada
revela tu ubicacién. No te confies:
aunque estos datos estén ocultos,
pueden ser extraidos y usados para
conocer tu ubicacion casi exacta de
tus amigos y familiares.

Continla proxima pagina ..
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* TEN CUIDADO AL UTI-

:«PROTEGE TUS
MENSAJES DE TEX-
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a» « ENCUBRE TU ACTI-
. VIDAD EN LINEA. Con-

o
Wiﬁ LIZAR WI-FI GRATUITO.

Sé precavido cuando te
conectes a una red inalambrica no
protegida. Para un hacker que se
encuentra en una cafeteria cercana,
puede ser facil interceptar los datos
no encriptados que estés enviando

TO. Aplicaciones como RedPhone -
disponible para teléfonos con siste-
ma Android— pueden cifrar tus lla-
madas y mensajes de texto. Y Off-
the-record, un plug-in para las apli-
caciones de escritorio Pidgin y
Adium, puede encriptar tambiéen tus

desde tu teléfono celular o laptop.
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o ¥ Un equipo de

: S & investigadores
"~ ha identificado
tres proteinas

que regulan las etapas iniciales de
la fiebre del heno y la esclerosis
multiple. Las cuales serian especial-
mente valiosas como biomarcado-
res para la deteccion y prevencion

Ya sea por
/ cancer de larin-
ge, cirugias o

accidentes, las cuerdas vocales
pueden dafarse, pero al contrario
de otros drganos, no pueden rege-
nerarse 0 sustituirse. Ahora, un
equipo de la Universidad de Wis-
consin-Madison (EE.UU.) ha logra-

_ Cuando las tempera-
% turas descienden y
van a salir, viste a
los chicos con varias
capas de ropa. Eso si, te recomen-
damos que no uses lana sobre el

mensajes instantaneos.

G sidera la posibilidad de
contratar una red privada virtual o VPN
(por sus siglas en Inglés). Aplicaciones
como TunnelBear encriptan tu activi-
dad en Internet en una “capsula” pro-
tectora. lo cual resulta muy util para
acceder a servicios como la banca en

linea cuando esta fuera de casa.

Articulo de Mathew Braga (Selecciones)

de estos trastornos inmunoldgicos antes
de que se presenten signos de la enfer-
medad. Al estudiar las células T de pa-
cientes con estos dos trastornos, los ex-
pertos notaron que todos mostraban las
tres proteinas o factores de trascripcion
identificados (GATA 3, MYB y MAF) en
cantidades bajas durante la remision,
pero de forma elevada durante las recai-

do cambiar eso. Usando las mas moder-
nas técnicas de bioingenieria, aislaron,
purificaron y cultivaron células de las cuer-
das vocales de un cadaver y de cuatros
pacientes a los que se les habia extraido
la laringe y luego las implantaron en un
estructura de colageno 3D (similar a la
utilizada para fabricar piel artificial) con la
que se crearon 170 cuerdas vocales.

«> AVISO PRECOZ DE ALERGIAS Y ESCLEROSIS MULTIPLE

das, lo cual podria ser utilizado como
un aviso de que la enfermedad esta
proxima a manifestarse. El equipo, cu-
yo trabajo fue publicado en Science
Translational Medicine, sostiene que
esto puede ayudar a descubrir biomar-
cadores de diagnostico para otras en-
fermedades como cancer diabetes.

CUERDAS VOCALES DE LABORATORIO

Catorce dias después del cultivo, las
células ya habian formado un tejido
capaz de vibrar y generar sonidos.
Aunque el tejido fabricado no es tan
perfecto como el humano, los autores
recuerdan que las cuerdas vocales
continian desarrollandose durante
unos 13 afios tras el nacimiento.

CUANDO BAJA LA TEMPERATURA

cuerpo, ya que les provocara un calor inne-
cesario y cuando estén bajo techo no
podran quitarse esa pieza. Ponles primero
una camiseta de algodon y después un
puléver, un suéter...segun lo que necesi-
ten. Recuerda que los bebés hay que po-

nerles una capa adicional, pero la
ropa debe permitirles transpirar.

Otro consejo, aunque haya frio y el
dia este nublado, si tus nifios estan
al aire libre deben usar protector
solar.




QUINCE TERMINOS CULINARIOS

* Albardar: Envolver o cubrir un géne-
ro con finas lonchas de tocino para
que quede mas jugoso al cocinarlo.

* “Bridar”: Atar un producto para darle
la forma deseada antes de cocinarlo.

* “Bouquet garni”: También conocido
como ramillete aromatico. Consiste
en un atadillo de puerro, laurel, tomi-
llo y perejil.

* “Brunoise”: Uno de los cortes basi-
cos de la cocina. Consiste en picar
en cuadritos muy pequefios un pro-
ducto.

» Clarificar: Aportar transparencia a un
caldo mediante una coccién muy cui-
dada o con la utilizacion de elemen-
tos clarificantes como las hortalizas y
claras de huevo.

* Desglasar: Afiadir vino, agua o algun

licor al recipiente donde hemos coci-
nado pescado o carne, para recupe-
rar los jugos que se han solidificado.

» Escalfar: Coccion de pocos minutos,
pero no debe de estar al agua hir-
viendo +/- 95°.

» Estofar: Cocinar un género a fuego
lento con verduras, hortalizas y otros
elementos de condimentacion.

* Flambear: Rociar una elaboracion
con un licor y encenderlo para que el
licor se evapore.

» Gratinar: Tostar la parte superior de
una elaboracion a horno fuerte o en
la gratinadora.

* Macerar: Dejar un alimento sumergi-
do en adobo, marinadas o algun licor
para ablandarlo y aromatizarlo.

» “Mise en place”: Término francés

que se puede
traducir  como
‘puesta a punto” -
y lo utilizamos para definir el conjun-
to de preelaboraciones que debe-
mos realizar antes de empezar un
plato.

 Napar: Cubrir un producto con una
salsa suficiente espesa para que
permanezca encima.

* “Roux”: Masa que se obtiene como
resultado de cocinar harina en man-
tequilla o aceite y que se utiliza para
espesar salsa.

» Saltear: Cocinar un género con algo
de grasa y a fuego fuerte hasta que
quede ligeramente dorado.

 Tamizar: Pasar un producto en pol-
VO por un tamiz para separar l0s
granulos.
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Rinde de 6a 8
porciones

Ingredientes

=1 sandia grande

=1 pifia

=1 meldn dulce

=8 higos

=1 taza de jugo de naranja

=1 taza de miel

=2 limones

=1 pizca de sal

=Chile en polvo para fruta (opcional)

=Palillos para brochetas

Preparacion

=Pela y corta en cubitos de 1 pulgada
la sandia, la pifia y el melon.

=Corta por la mitad los higos

=Precalienta la parrilla a fuego medio
y frotala con la mitad de un limén
(como si la estuvieras limpiando).

=Coloca las frutas en un tazon grande
para mezclar, vierte el jugo de naran-
ja encima y mezcla con una pizca de
sal.

=Arma las brochetas, alternando los
trozos de fruta, deja por lo menos 2
pulgadas de espacio en el extremo
del palillo para voltear las brochetas
con seguridad.

=Coloca las brochetas sobre la parrilla
caliente y voltéalas cada tres minutos.

=Retira las brochetas de la parilla,
vierte un chorrito de miel sobre ellas y
agrega el chile en polvo.

=Sirvelas calientes, ensartadas en los
palillos.

Receta de Mari-Claudia Jiménez




