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| asta hace poco, la mayoria de los hogares
mexicanos sélo recibian una sefial de
I— entretenimiento analdgico. Sin embargo, a partir

de este afo podremos disfrutar de la television
digital. En el presente numero de Familia Yakult,
trataremos de resolver sus dudas acerca del “apagon
digital” y las ventajas que ofrece este nuevo sistema.

Atentamente
Comité Editorial
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Historia de la television

Los origenes de la television abarcan un amplio periodo
que se extiende desde finales del siglo XIX, hasta la década
de 1930. Durante este lapso de tiempo, un pufado de
investigadores de los paises tecnolégicamente mas
avanzados, como Estados Unidos, Inglaterra y Alemania,
trabajaban para transmitir imagenes a distancia, cosa que
ya se habia logrado con el sonido.

resultado de la

la television fue el
conjuncion de tres grandes descubrimientos cientificos:

La invencion de

® Los referidos a la fotoelectricidad, es decir, a la
capacidad de ciertos cuerpos de transformar la energia
eléctrica en luminosa.

@ Los procedimientos de analisis de fotografias
transformadas en lineas de puntos claros y oscuros.

@ Las ondas hertzianas, empleadas para la transmision
de las sefiales eléctricas.

De esta manera, en la década de los veinte, surgen los dos
primeros modelos: Por un lado, la television mecanica y por
el otro la electronica. Ambas se desarrollaron de forma
paralela y accidentada, en un periodo caracterizado por la
competencia entre distintas compafiias e inventores.
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Sin embargo, debido a que la calidad de la television
electronica era muy superior, hacia mediados de la década
de 1930, la mayor parte de los gobiernos y compafias
televisoras se decantaron por dicho sistema.

Después de una pausa en la generaciéon de nuevas
tecnologias, provocada por la Segunda Guerra Mundial, la
industria ligada a la television volvié nuevamente la mirada
hacia la “pantalla chica”, como también se le conoce a este
invento.

En nuestro pais, ya se habian realizado transmisiones
desde 1934, pero la puesta en marcha de la primera
estacion televisiva (Canal 5), tuvo lugar en la Ciudad de
México en 1946. Cuatro afios después se implant6 la
television comercial e iniciaron los programas regulares.
Posteriormente, en 1955, se cred la compafiia “Telesistema
mexicano”, con la fusiéon de los tres Unicos canales
existentes en ese entonces.

Por cierto, dentro de la produccion televisiva de los paises
que conforman el mosaico iberoamericano, cabe destacar
un género propio que los paises de Ameérica Latina
exportan a todos los continentes y que nos caracteriza: La
telenovela, la cual ademas de reflejar ciertos rasgos de
identidad, aglutina a grandes audiencias frente a los
televisores, provocando los mas variados sentimientos.

A pesar que desde finales de la década de los veinte ya se
habian llevado a cabo diferentes experimentos con la
transmisién de imagenes a color, fue gracias al mexicano
Guillermo Gonzalez Camarena, quien patentara en 1940 el
sistema tricromatico secuencial de campos, que la
television a color dio un gran salto hacia su creacion.

Es un hecho que a lo largo de la historia las companias
relacionadas con la industria del entretenimiento siempre se
han valido de los avances de la tecnologia para competir
entre si.
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Por eso, era de esperarse que los equipos evolucionaran
cada vez mas, hacia una mejor calidad de la imagen y el
sonido.

Fue asi como a comienzos del nuevo milenio comenzaron a
comercializarse las primeras televisiones con ausencia de
tubo de rayos catddicos, mejor conocidas como pantallas
planas, las cuales son mas delgadas vy ligeras,
desarrolladas partir de diferentes tecnologias, como LCD,
plasma y actualmente LED.

La television inteligente, también conocida como smart TV,
inici6 su comercializacion hacia el 2010. Una de sus
principales caracteristicas, es su integracion al internet, con
lo que es posible navegar por el ciberespacio; instalar y
ejecutar aplicaciones como si se ftratara de una
computadora; compartir contenidos como fotografias,
peliculas y musica a través de la red; utilizar las redes
sociales y los servicios de “video a la carta” para ver
peliculas, entre otras ventajas.

Hoy en dia, vivimos en un escenario de
entretenimiento con posibilidades jamas sofiadas
por los constructores de las primeras televisiones.

Por ello, dicho invento se encuentra probablemente
ante el proceso de transicion tecnologica mas
importante desde sus inicios, ya que gracias a la
digitalizacion surge una amplia serie de opciones que
puede llegar a terminar con la television tal y como la
conociamos las generaciones pasadas.
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La transicion digital

Con la llegada de la televisién digital, podremos disfrutar de
una nueva forma de entretenimiento, accediendo a
mejores contenidos, llevando la imagen y el sonido a
niveles similares a la realidad; que permita ademas la
interactividad con el espectador, dandole la oportunidad de
elegir no sélo como quiere ver sus programas favoritos,
sino de hasta participar en ellos.

Con esta nueva forma de ver la television, se abren las
puertas hacia una mayor oferta de programas y canales, ya
que se aprovecha mejor la infragstructura de transmision y
recepcion con las que cuenta nuestro pais.

La seinal analégica

Se refiere a la programacion abierta y gratuita a la que
estabamos acostumbrados. Sus principales caracteristicas
son las siguientes:

@ Se transporta a través del aire por una sefial continua y
lineal que transmiten las televisoras y que llega hasta
nuestros hogares por la antena de la television.

@ Estas sefiales o frecuencias se miden en megahertz
(unidades que miden la frecuencia).

@® |a suma de dichas sefiales, junto a las de radio y otras
ondas satelitales, conforman al espectro radioeléctrico,
que en México va de los 45 a los 806 MHz.

@ A cada canal, le corresponde una frecuencia de 6 MHz,
la cual es el espacio radioeléctrico por el que puede
viajar, conocido también como “ancho de banda’, tal y
como si se tratase de un carril de la carretera.

@ Elinconveniente que presenta esta forma de transmitir,
es que la sefal se va debilitando conforme se aleja de
la emisora.

® Ademas, si hay tormentas u obstaculos en su camino,
como montafias o edificios, sufre alteraciones que
afectan su calidad, tanto en imagen como en sonido.

® De ahi la estatica, la “nieve” y las molestas lineas
horizontales que no permiten ver los programas con
nitidez.

La television digital

Por su parte, la sefal de television digital presenta muchas
diferencias con respecto a la analdgica, de lo que parten
sus beneficios.

@ Utiliza estaciones terrestres para su transmision, sin la
necesidad de cables o satélites.

@® Bajo esta tecnologia, las imagenes y los sonidos son
convertidos a un cédigo binario, utilizando un sistema
de informacion similar al de una computadora.

® De esta manera, cada fragmento de una imagen,
sonido o informacion, se transforma en un bit.

@ La suma de todos los bits componen al programa en su
totalidad, el cual se difunde a través de ondas terrestres
para ser sintonizado por medio de antenas, ya sea a
través de la television o un decodificador.

@ Las senfales digitales operan en las bandas VHF (muy
alta frecuencia), que va desde los 54 a los 216 MHz, asi
como en la UHF (ultra alta frecuencia), que
corresponde de los 470 a los 806 MHz.

@® Una vez recibida la informacion, se recompone para
reproducir la imagen y el sonido que se transmitieron
originalmente, con exactitud y sin ningun deterioro, tal y
como sucede con un archivo que se envia a través del
correo electrénico por internet.

® | a fidelidad que caracteriza a la sefial digital se debe a
que mediante este sistema las sefiales no sufren
interferencias.

® Ademas, transmite una calidad de imagen minima de
definicion estandar (SDHTV), similar a las que
podemos ver en un DVD, pudiendo transmitir incluso en
alta definicion y con un sonido 5.1 (6 altavoces).

Pero eso no es todo. En el espacio de 6 MHz, por el que
viaja una sola frecuencia de televisién analdgica, pueden
transmitirse hasta seis canales de television digital, sin que
se produzcan interferencias entre ellos, debido a la
“compresidn digital”.

Comprimir la informacién es como empaquetarla y en este
paquete se incluye una serie de servicios interactivos
variados, tal y como ocurre con los smartphone. De este
modo, ahora sera posible interactuar con los programas de
television.

En este formato, no solamente la imagen y el sonido se
podran digitalizar, sino también otra clase de contenidos.

Por ejemplo, si estd viendo un partido de futbol por
television y no conoce a uno de los jugadores, mediante el
control remoto podra obtener informacion sobre dicho
deportista, ademas de enterarse sobre las fechas y los
horarios de los préximos juegos.

También le sera posible participar en concursos, responder
a encuestas, cambiar el idioma del programa y ponerle los
subtitulos que el espectador prefiera, aunque cabe
mencionar que dichos servicios y contenidos dependeran
de cada emisora, es decir, no todos los canales ofreceran
estas opciones.

Este afo, se dio en marcha en la mayor parte
del pais al “apagoén analogico”, esperado
por algunos y temido por muchos otros,

sin embargo no es otra cosa que la transicion
de la televisién analégica hacia la digital,

cuya tecnologia ha reinventado la
forma de entretenimiento en otros
paises alrededor del mundo.

Los probidticos ayudan a prevenir enfermedades intestinales -
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Las televisiones digitales

Probablemente, a nadie le queda duda alguna de que la
television es actualmente el “rey de los aparatos de
entretenimiento”, ya que de acuerdo al Instituto Nacional
de Estadistica y Geografia, el 95% de las viviendas
mexicanas cuentan con al menos uno de estos equipos.

Sin embargo, estas mismas estadisticas revelan también,
que hasta el 2011, menos del 17% de estos hogares
contaban con un televisor digital, es decir, capaces de
sobrevivir al apagon analdgico.

Aunque los modelos no aptos para recibir la sefal digital,
principalmente los televisores con cinescopio, podran
hacerlo gracias a un convertidor, no esta de mas ir
pensando en cambiarlo cuando las condiciones lo
permitan, ya que ademas de recibir la nueva sefal digital,
los nuevos equipos incorporan novedosas funciones, que
en unos aflos mas confirmaran el por qué es el “rey de los
aparatos de entretenimiento” en el hogar.

Gracias a que los nuevos televisores digitales pueden
acceder a internet, es posible el ingreso a sitios desde los
cuales se puede elegir, con el pago correspondiente, qué
programas o peliculas ver, sin importar la hora o el dia de
la semana, asi como compartir comentarios e imagenes a
través de las redes sociales o navegar en cualquier pagina
web, como si se hiciese desde una computadora.

Guia para la compra de una TV digital

Pese a todas las mejoras, los nuevos modelos no
descuidan su funcion principal, que es la de reproducir los
contenidos con la mayor fidelidad posible. Si esta
pensando en adquirir o por qué no, realizar una “inversion”
en lo que a entretenimiento del hogar se refiere, le
recomendamos leer las siguientes consideraciones de la
Profeco para realizar una compra mejor informada.

| ] Los probisticos promueven el movimiento peristaltico

@ Antes de adquirir una nueva television, tenga en cuenta
el tipo y la cantidad de aparatos con los que va a
utilizarla, como videojuegos, reproductores de video,
teléfonos inteligentes (smartphone), entre otros.

@® Cada atributo adicional en los equipos incrementa su
costo, asi que le recomendamos adquirir aquel modelo
que cuente con las funciones o caracteristicas a las que
tenga planeado sacarle provecho.

@ Al sintonizar canales digitales de television abierta es
mas susceptible de tener interferencias. Por ello,
evalle la compra adicional de una antena HDTV con
amplificador  integrado.  Prefiera aquellas con
sintonizador A/53 y A/72, para que pueda ver la mayor
cantidad posible de canales.

@® En el mercado encontrara pantallas de alta definicion
(HD) de 720 lineas y también los denominados Full HD,
cuya resolucion es de 1,080 lineas, siendo estas
ultimas mas caras que las primeras.

@ Sin embargo, si piensa adquirir una television de 32
pulgadas o menos, la resolucion HD es mas que
suficiente. En cambio, si tiene la intencion de comprar
un equipo mas grande, entonces ya resulta factible un
equipo Full HD.

@ Valore si realmente va a necesitar una television con
acceso a la web, ya que ademas de ser un poco mas
costosa, también tiene que tomar en cuenta que
requiere pagar el servicio adicional de internet. No
obstante, se espera que en unos pocos afios esta
funcién se convierta en un estandar en la mayoria de
los equipos.

Recomendaciones de uso

Si ya cuenta con una television digital, le recomendamos
seguir las siguientes medidas para sacarle el maximo
provecho y aumentar su tiempo de vida util.

® Tenga siempre a la mano el instructivo, lo que le
ayudara a utilizar funciones que tal vez ni siquiera sabia
que tenia.

® La mejor posicion para ver la television, es a una
distancia equivalente al tamafio de la pantalla,
multiplicado por cuatro o cinco veces. Por ejemplo,
para una pantalla de 32 pulgadas (80 centimetros

® Por otra parte, recuerde

aproximadamente), lo ideal es ponerla a tres o cuatro
metros.

@ Del mismo modo, se recomienda ponerla a un nivel tal

que para verla no haga falta ver mucho hacia arriba,
pues a la larga resultara incémodo.

@ Coloque la pantalla sobre una superficie plana y firme,

en lugares con poca humedad y polvo.

@ Las pantallas de tecnologia LED son especialmente

delicadas, asi que no se aconseja tocarlas con los
dedos y mucho menos golpearlas. Para limpiarlas, lo
mejor es utilizar los mismos pafiuelos que se emplean
para los anteojos, los cuales se pueden adquirir en una
Optica o tienda de computo.

® Evite poner la television frente a alguna ventana o de lo

contrario se vera obligado a aumentar la funcién del
brillo, con lo que la calidad de la imagen disminuira y el
consumo de electricidad aumentara.

@ En caso de falla, nunca intente reparar el equipo por su

cuenta, mejor llévelo a un centro de servicio

especializado.

@ En caso de tener un televisor 3D, no olvide que no se

recomienda ver programas o peliculas en dicha funcion
durante periodos muy prolongados, ya que se genera
cansancio visual.

® No importa el tamario, ni el precio de su televisor, si

reproduce peliculas o videojuegos piratas, no obtendra
el mejor video y sonido disponibles.

que los niflos son
especialmente
susceptibles a sufrir
un dafio en su
vision si no se
modera su
uso.

A pesar de que dicha tecnologia todavia
se encuentra “en pafales” en México, se espera
que el acceso a internet desde una pantalla de
television, sea una caracteristica del entretenimiento
en los afos venideros, tal y como sucedié en su
tiempo con los receptores a color.



Hoy en dia, la television es reconocida como el medio de
comunicacion de mayor impacto, por encima de la radio y
la prensa escrita, hecho que no solo ocurre en nuestro
pais, sino en practicamente todo el mundo.

En materia estadistica, México cuenta con una
infraestructura de setecientas treinta estaciones
televisoras, repartidas a lo largo y ancho de todo el
territorio nacional, asi como treinta y ocho canales de
television digital. En promedio, de acuerdo al Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia, el 91% de las
viviendas del pais cuentan con al menos un televisor.

Es tan grande su influencia, que el Consejo Nacional para
la Cultura y las Artes reconocié en 2003, la gran presencia
cotidiana de las industrias culturales y en particular de los
medios masivos de comunicacion, como la television, en
todos los ambitos.

La Encuesta Nacional de Practicas y Consumo Cultural,
realizada por la Conaculta en 2008, revel6 que mas de
95% de los entrevistados acostumbran ver televisién y el
tiempo dedicado a ello es por demas significativo, ya que
casi la mitad de los encuestados dedica entre dos y cuatro
horas diarias.

Dicha encuesta reveldé también que casi 98% de los
entrevistados tiene television en casa y de ellos 37%
responde tener dos 0 mas aparatos. Con respecto a los
habitos de consumo televisivo, el trabajo arrojo, entre otros
datos, los siguientes resultados:

® Mas del 95% de los entrevistados de quince afios o
mas, manifiesta que acostumbra ver televisién, lo que
ratifica que este medio de comunicacion es el de mayor
penetracion en la sociedad mexicana.

Tema del mes

@ Casi la mitad de la poblacién ve television de dos a
cuatro horas al dia.

@ Si bien no hay diferencias significativas entre hombres
y mujeres en el habito de ver television, los resultados
sugieren que en promedio ellas la ven por mas tiempo.

@ Tampoco hay diferencias marcadas de acuerdo a los
grupos de edad, con excepcion del hecho que son los
mayores de cincuenta y cinco afios de edad, quienes
tienen el nivel mas bajo (89.8%).

® Por su parte, no es ninguna novedad que sean los
jovenes de entre quince y veintidds afios, el grupo que
dedica mas horas al dia a dicha actividad.

® Son las personas de menor escolaridad quienes tienen
los niveles mas bajos de ver television (81%).

® No obstante, es el grupo con educacion universitaria en
donde se da la proporcion mas baja (21%) de quienes
ven la television por cuatro horas o mas.

@ En cuestion de ingresos, tampoco se detectan grandes
diferencias entre los porcentajes de quienes ven o no
television, con excepcion de quienes reciben hasta un
salario minimo, que tienen el nivel méas bajo de todos,
con 90.5%.

@ En cambio, las proporciones mas altas de quienes ven
cuatro horas 0 mas, sucede entre quienes ganan de
tres a cinco salarios minimos.

@ Por ocupacion, son los estudiantes quienes tienen los
niveles mas altos de consumo televisivo.

@ La proporciéon mas alta de quienes ven cuatro horas o
mas al dia se da entre las amas de casa (34%) y los
estudiantes (33%).

@ Las diferencias por region de quienes ven o no la
television, no son tan marcadas. Sin embargo, los
valores mas altos de las personas que lo hacen por
cuatro horas o mas, suceden en el centro—occidente
del pais.

@ Por otra parte, de quienes ven television, sélo poco
mas del 22% manifiesta tener contratado un servicio de

paga.
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Numeros de la television

@® Los niveles mas altos de consumo televisivo de paga
se dan en el noreste del pais (30%), principalmente en
los municipios de mas de cien mil habitantes y
principalmente en Monterrey, con 61% de los
televidentes.

® Aproximadamente, dos terceras partes de quienes
encienden la television lo hacen especificamente para
ver un programa que les gusta, 28% lo hace para ver
qué estan pasando y 2.9% para no sentirse solos.

@ Los noticieros encabezan las preferencias de quienes
ven television, con casi el 50%, seguido de las
telenovelas con 39%, las peliculas mexicanas con
24.4%, los deportes con 24.3% vy las peliculas
extranjeras con 22%.

@ Cerca de una de cada cuatro personas manifiesta ver
algun canal de corte cultural.

® Los motivos expresados por quienes no ven canales
culturales, tienen que ver con la falta de informacion
(36% no sabe cuales son y 19% no conoce su
programacién), con la falta de interés (18% no le
interesan y 10% piensa que son aburridos) y con la
dificultad de acceso (15% no los capta en su localidad).

Nadie puede dudar que la television es una excelente
forma de entretenimiento e incluso en los ultimos
tiempos se ha convertido en otra forma mas de
estar comunicado con los seres queridos,
gracias a su acceso al internet. Sin embargo,
no olvidemos que existen también otras maneras
de pasar un rato agradable con la familia,
como divertirse con un juego de mesa, hacer
un dia de campo o jugar una cascarita de futbol.
En fin, las oportunidades son incontables,
solo es cuestion de mirar hacia otra parte.

Los probiéticos contribuyen a la reduccion de sustancias toxicas | |
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Consultorio médico

Trastornos del sueno

El suefio es necesario para sobrevivir y gozar de buena
salud. En México, al menos el 30% de la poblacién padece
trastornos asociados al descanso, incidencia que se eleva
cada afio, causante de accidentes, discapacidades y
ademas cuesta dinero.

Las necesidades individuales de suefio varian ampliamente
en cada persona, pues existen factores, como el estrés
emocional, que determinan las horas de descanso que
requiere un individuo y como se siente al despertar.
Asimismo, algunos medicamentos producen somnolencia,
mientras que otros dificultan el suefio. Incluso ciertos
alimentos o aditivos, como la cafeina, las especias fuertes y
el glutamato monosddico, pueden afectar al suefio.

Entre los trastornos del suefio mas comunes encontramos
el insomnio, la hipersomnia, la narcolepsia, la apnea del
suefio y las parasomnias, entre otros.

El insomnio es la dificultad para conciliar el suefio,
permanecer dormido o una alteracion en el patrén del
suefio que, al despertarse, lleva a la percepcién de que el
descanso ha sido insuficiente. Los episodios pueden
aparecer y desaparecer, durar entre dos y tres semanas o
ser duraderos (cronicos). En realidad, no se trata de una
enfermedad, sino de un sintoma.

La dificultad para conciliar el suefio es frecuente entre
jovenes y ancianos, que a menudo se manifiesta en el curso
de alteraciones emocionales, como ansiedad, nerviosismo,
depresion o temor. Incluso, hay personas que tienen
dificultades para dormir, simplemente porque no
experimentan cansancio, ni fisico, ni mental.

En contraste, la hipersomnia es un aumento en las horas
absolutas de suefio, aproximadamente en un 25% mas del
patron normal y aunque es menos frecuente que el
insomnio, es un sintoma que a menudo indica la posibilidad
de una enfermedad grave.

No obstante, las personas sanas pueden experimentar
hipersomnia temporal durante algunas noches, como
consecuencia de un periodo de privacion de suefio
continuado o debido a un esfuerzo fisico inusual.

Sin embargo, si se prolonga mas alla de unos dias, puede
ser sintoma de un trastorno psicolégico (ansiedad o
depresién grave), abuso de hipnéticos, falta de oxigeno,
acumulaciéon de anhidrido carbénico en el cuerpo (como
consecuencia de la apnea del suefio) o bien debido a
trastornos cerebrales.

La narcolepsia es una alteracion poco frecuente, que se
caracteriza por crisis reincidentes de suefio durante las
horas normales de vigilia, asi como cataplejia (pérdida
brusca del tono muscular), alucinaciones y paralisis del
suefio (cuando se despierta bruscamente, teniendo plena
consciencia de los pensamientos, pero manteniéndose
paralizado fisicamente). Se desconoce la causa, pero suele
presentarse en personas con antecedentes familiares, lo
que sugiere una predisposicion genética.

La apnea del suefio es un grupo de trastornos graves en
los que la respiracion se detiene repetidamente durante el
descanso, un tiempo lo bastante prolongado como para
provocar una desoxigenacion sanguinea Yy cerebral,
aumentando la cantidad de anhidrido carbonico.

En general, se presenta en varones obesos que, en su
mayoria, suelen dormir de espaldas. La obesidad, produce
un estrechamiento de las vias aéreas superiores. Ademas,
el riesgo de desarrollar la apnea obstructiva durante el
suefio se incrementa debido al tabaquismo, el abuso de
bebidas alcohdlicas y las enfermedades pulmonares, como

el enfisema. Es un trastorno poco frecuente en las mujeres.

Las parasomnias son suefos y actividades fisicas
particularmente vividas que se presentan durante el suefio.
En éste, pueden ocurrir diversos movimientos
inconscientes que en su mayoria no se recuerdan, siendo
mas frecuentes en los nifios que en los adultos.

Normalmente, durante el suefio las personas tienen
sacudidas esporadicas de las piernas; los adultos pueden
rechinar los dientes intensamente (bruxismo), tener
movimientos periédicos y sufrir pesadillas.

Los estados de sonambulismo, los golpes de cabeza, los
terrores nocturnos y las pesadillas, son mas frecuentes en
los nifios y son causa de gran angustia.

| ] Los probicticos mejoran la digestion

Medidas para evitar los trastornos
del sueio

Permanecer activo durante el dia. Hacer ejercicio fisico,
al menos sesenta minutos diarios, disminuye el estrés y
ayuda a sentirse mas relajado, pero no se debe practicar
cerca de la hora de dormir, porque puede dificultar el suefio.

No consumir drogas, ni alcohol. Muchas personas creen
que estas sustancias los relajan y producen somnolencia,
pero no es asi, sino que perturban el suefio y aumentan las
probabilidades de despertarse a mitad de la noche.

Crear una rutina para dormir. Ir a la cama a la misma hora
todos los dias contribuye a que el cuerpo espere el suefio.

Esperar una buena noche de sueio. Cuanto mas se
desespere por no poder dormir, mas riesgo se corre de
quedarse despierto mirando el techo. En lugar de
preocuparse tanto repita “esta noche dormiré bien”, varias
veces durante el dia.

Cenar una comida ligera. Por lo menos dos horas antes
de irse a acostar, evitando los alimentos fritos y
consumiendo preferentemente alimentos que contengan
triptéfano (huevos, jamon, pavo, platano, leche y sus
derivados), hidratos de carbono (arroz, pasta, legumbres o
patatas) y magnesio (chicharos, habas, lentejas,
almendras, nueces, etc.).

Dar las buenas noches a los aparatos electronicos. Los
expertos recomiendan usar el dormitorio sélo para dormir.
Si no se puede convertir la habitaciéon en una “zona libre de
tecnologia”, se aconseja por lo menos apagar todo una hora
antes.

Todos podemos tener una noche en blanco cada cierto
tiempo. Pero si tiene dificultad para dormir y ello esta
afectando su humor o rendimiento,
deberia consultar al médico.
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Comer y ver television

Alimentarse es mucho méas que saciar el hambre, es
disfrutar de los alimentos a través de todos los sentidos,
saborearlos, percibir su aroma y deleitarse con su
presentacion, mucho mas cuando se hace en familia, pues
a comer se ensefia y se aprende, lo cual no es una tarea
facil. Por eso, alimentarse saludablemente es consecuencia
de una buena educacién y cumplir con una serie de normas
en el hogar, en donde la primera de ellas es no tener
television en la cocina o el comedor.

Por ejemplo, se ha demostrado que los nifios que comen
junto con sus padres, se alimentan mejor que los que lo
hacen solos, ya que los primeros consumen mas frutas y
verduras, ingieren mas cantidad de vitaminas, minerales y
fibra, poseen mayores habilidades de expresion, establecen
relaciones mas saludables con los otros y se sienten mejor
integrados en su familia.

Tristemente, todos estos beneficios desaparecen cuando el
grupo familiar mira la television durante la comida. En
consecuencia, el utilizar este aparato como aliado para
lograr que nifios y adolescentes coman no es buena idea.
Es un recurso tramposo que reduce la alimentacion a un
papel secundario y fomenta habitos poco saludables

Un estudio realizado por el Departamento de
Mercadotecnia y Ciencias de la Nutricién de la Universidad
de lllinois (Estados Unidos), reporté que la costumbre de
ver la television mientras se come, conduce a la ingesta de
mayores cantidades de alimentos poco saludables.

La razén podria ser que, en esas condiciones, la
alimentacién pasa a un segundo plano, pues la
concentraciéon esta en la television, por lo que no se es
plenamente consciente de lo que se esta haciendo. Asi, el
cerebro "no se entera bien" de que el cuerpo se esta

saciando y ademas se deja llevar, sin darse cuenta, por
apetencias insanas, por ejemplo a la hora de elegir el
postre.

Una segunda razon es que se desarrollan costumbres
inadecuadas. Tras hacerlo, muchas veces pareciera que si
no se encendiera la television a la hora de comer "falta
algo". Con ello, se tiende a perpetuar una asociacién
malsana.

Ademas, se fomenta el sedentarismo: Por ejemplo, cuando
finaliza la comida, en vez de ir a dar una vuelta, tal vez
prefiera quedarse amodorrado en el sofa, mientras termina
de ver el programa en turno.

Resultados similares se obtuvieron en una investigacién
realizada por la Unidad de Nutricion y Comportamiento de la
Escuela de Psicologia Experimental de la Universidad de
Bristol (Reino Unido). En el experimento, a la mitad de los
participantes se les pidié que jugaran al "solitario”, un juego
de cartas en la computadora, mientras sus comparieros
comian lo mismo, pero sin distracciones.

Los participantes del primer grupo aseguraron sentirse
menos llenos tras el almuerzo y treinta minutos mas tarde
tomaron el doble de botanas que sus comparieros. Ademas,
cuando al final de la sesion se les pidié que recordaran qué
habian tomado les fallaba la memoria.

Los investigadores concluyeron que las distracciones
mientras se come pueden provocar un aumento de la
cantidad de comida ingerida a lo largo del dia, algo que ya
se habia observado en personas que comen mientras ven
la television y estos efectos son iguales tanto en los
hombres como en las mujeres.

La memoria y la atencion juegan un papel clave en la
regulacion del apetito y la cantidad de comida que se
consume. En este sentido, se ha estimado que las personas
que comen distraidos, suelen ingerir en ese momento un
10% mas y quiza lo mas destacable es que se favorece que
se consuma hasta un 25% extra en la siguiente ingesta,
pues hace sentir que no se comid lo suficiente en la comida
anterior.

Esto hace que se coma mas a lo largo del dia, mientras que
por el contrario y como punto positivo para prestar atencion,
la gente que come conscientemente a la hora del mediodia,
acaba comiendo hasta un 10% menos en la cena.

Si ha adquirido la mala costumbre de ver la television con el
tenedor en la mano, seria conveniente erradicarla. Vera que
disfrutara mas de la comida, comera menos y mejor,
ademas a la larga se notara en la bascula y en su salud. Por
si lo anterior fuera poco, podra gozar mas de la compafia
de sus familiares y conocerse mejor.

Por otra parte, la television tiene sus beneficios cuando se
utiliza como el recurso significante de entretenimiento que
es. Por ejemplo, nos mantiene al dia con lo que sucede
alrededor del mundo, asimismo algunos canales ofrecen
programas educativos para chicos y grandes.

En el caso de los nifios, tienen la ventaja de tener un
beneficio inicial en la escuela y ademas el conocer
personajes infantiles los ayudan a sociabilizar mas con sus
compafieros, igualmente puede ser una herramienta para
conocer el gusto de los pequefios, ejercitar y mejorar su
atencion.

Con frecuencia, los padres se preguntan cuanto tiempo es
bueno ver television. El secreto esta en buscar el equilibrio,
sobre todo en los nifios. Los expertos recomiendan buscar
ofertas de programacion infantil con contenidos adecuados
para la edad de cada pequefio, que combinen
entretenimiento y aprendizaje.

Cuide que los nifios no vean la television por
mas de cuarenta y cinco minutos seguidos.
Procure que sea siempre en un lugar comun
del hogar, pero no la cocina, ni el comedor y con
sus padres a su lado, pues desde pequeiios
deben aprender que el televisor se enciende
solo para ver algo en concreto y no
por simple distraccion.

El Lactobacillus casei Shirota es reconocido como probistico | |
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.Queé es el apagon analogico?

La television digital terrestre estd a punto de hacerse
realidad en México. Esto significa que se “bajara el switch”
de la sefial analdgica en todo el pais, para dar paso
Unicamente a las transmisiones digitales.

¢ Estas preparado?, ;sabes qué es la television digital
terrestre y cudles son sus beneficios?, ¢conoces la fecha
en que llegara el apagoén analégico a tu ciudad?

La forma en que histéricamente se ha transmitido el servicio
de television gratuita cambiard con la television digital
terrestre, ahora las sefiales analdégicas empezaran a
suspenderse para transmitir en formato digital.

A esto se le conoce como “apagon analdgico” y el proceso
de transicion sera gradual, el cual culminara el 31 de
diciembre de 2015, fecha en que debera cubrir la totalidad
del territorio nacional.

Hasta hace poco, el servicio de television digital estaba
disponible solo con servicios de television de paga (cable o
satelital). Con el apagén analégico, disfrutaras de tu
programacion favorita con mejor calidad de imagen y
sonido, de forma gratuita.

Ventajas de la television digital terrestre

® Imagen y sonido con mejor calidad. No hay
posibilidad de interferencia o debilitamiento de la sefial,
por lo que la imagen siempre sera nitida, sin
“fantasmas” o degradacion.

@ Multiprogramacion y alta definicién. Debido a que la
sefial es mas eficiente y ocupa menos espacio, habra
mas sefiales con diferente programacién en el mismo
canal, segun la decision de cada televisora.

Av. Unién No. 322. Col. Obrera. Guadalajara, Jal.
Tel 01 (33) 3640 3590. www.eci.edu.mx
www.facebook.com/eciguadalajara

- Para informacion sobre nuestros productos marque 01 800 830 0030

Ademas, tendras oportunidad de sintonizar los canales de
television que se transmiten en alta definicion.

Como prepararte

@ Deberas contar con un televisor capaz de recibir sefial
digital con sintonizador ATSC A/53 (MPEG-2 0 MPGE-4)
o tener un decodificador que permita que una television
analégica reproduzca sefiales digitales.

® En caso de que optes por comprar un decodificador,
recuerda que necesitardas uno por cada aparato
televisor, asi como un cable que permita conectarlo a la
television y otro que vaya hacia la antena.

@ Procura verificar que las instrucciones del codificador
estén en el idioma espariol.

® Pero si decides adquirir un nuevo televisor, te
recomendamos anticipar su compra, ya que entre mas
cercana sea la fecha del apagdn analégico, su demanda
aumentarda y posiblemente su precio.

® En cualquiera de los dos casos, adquiere tus aparatos
solo en lugares establecidos. Ademas, conserva el
comprobante de compra en caso de reclamacion por
alguna falla, pregunta por los detalles de la garantia y
como hacerla valida.

Ingredientes

400 g Filete de pescado.
200 g Panela.

1 Pimiento rojo.

1 Pimiento verde.

1 Pimiento amarillo.
5

Cucharaditas de mantequilla.
Pimienta al gusto.

Ajo en polvo al gusto.
Tomillo al gusto.

¢Cuanto cuesta comprar un televisor
nuevo?

Si estas pensando renovar tu vieja television analdgica por
una de Ultima generacién que capte la sefal digital, es
importante que investigues con anterioridad la variedad de
marcas y modelos que existen en el mercado y te cerciores
que cuente con la capacidad para recibir, sintonizar y
reproducir las sefales digitales.

De lo contrario, no podras ver la television abierta cuando
se deje de transmitir la sefial analdgica y tendras que hacer
una nueva inversion en un decodificador que le permita
recibir la nueva sefial. Toma en cuenta que el hecho de que
un televisor sea de alta definicién, no garantiza su
capacidad para reproducir sefiales digitales.

Adquirir un televisor nuevo representa una inversion
importante, sobre todo si no se comparan precios. Por ello,
te sugerimos consultarlo primero en el portal “Quién es
quién en los precios”, que se publica en el sitio de internet
de la Profeco.

Que no te sorprenda el apagon. Si aun tienes un
televisor analégico, pero cuentas con television de
paga, no necesitas adquirir un decodificador, no tienes
ningun problema, ya que de hecho ya gozas de la
seial digital, debido a que la compaiiia con la que
estas suscrito conecto a tu television un aparato
a fin de poderte brindar sus servicios.

Si quieres conocer mas sobre el tema, te
recomendamos consultar nuestra pagina de internet
www.profeco.gob.mx

DELEGACION JALISCO

PROFECD | &

Procedimiento

1.Lave y desinfecte los pimientos. Cdrtelos en rebanadas delgadas y reserve.

2.Unte media cucharadita de mantequilla a lo largo de un papel metalico. Ponga
arriba un filete de pescado y engrase con el resto de la mantequilla.

3. Coloque por encima rebanadas de pimientos y panela. Sazone con las especias.

4.Tome el papel metélico por los extremos y enrolle las orillas evitando que se
aplane y se salga el aire, hasta crear una forma de globo alargado.

5.Caliente un comal caliente durante veinte minutos. Después de este tiempo retire

del fuego, ponga en un plato y abra el papel metalico para servir a su familia.



Nanotecnologia y al

La palabra “nanotecnologia”, procede del prefijo “nano”, del
latin “nanus”, que significa muy pequefio o enano.
Representa la milmillonésima parte de algo. Las
nanociencias son el estudio de los procesos que ocurren a
tamafo nanométrico, mientras que la nanotecnologia es la
aplicacién practica de esos conocimientos.

Ambas, se ocupan del disefio, creacion, sintesis,
manipulacién y aplicacién de estructuras y materiales que
tienen generalmente un tamafio de uno y cien nanémetros
de tamafo (jlo que mide un virus aproximadamente!). Su
interés radica en que el pequeno tamafo de las particulas
conlleva propiedades fisicas y quimicas que difieren
significativamente de las habituales a mayor escala.

Aplicaciones de la nanotecnologia en
la industria alimentaria

Un éarea que podria beneficiarse altamente de la
nanotecnologia, es la industria de la alimentacion, con
grandes potenciales para la seguridad, calidad vy
preservacion.

En el sector de la alimentacion, se espera que los usos de
los componentes derivados de la nanotecnologia, como
aditivos, suplementos y materiales, crezcan rapidamente.
Las principales aplicaciones en la industria de la
alimentacion destacan en areas como:

@ El envasado (envases activos e inteligentes).

@® El| desarrollo de nuevos productos (nanoalimentos
funcionales, microcapsulas).

@ La calidad y la seguridad alimentaria (biosensores).

® La mejora de los procesos de los alimentos

(gelatinizacién, espumas y emulsiones).

La nanotecnologia
alimentarios

en envases

Muchas de las investigaciones de la nanotecnologia tienen
como proposito el desarrollo de nanomateriales, los cuales
permitiran generar nuevos alimentos, utensilios de cocina y
en particular envases, con la posibilidad de adicionar
vitaminas o nutrientes en forma controlada o que permitan
sensar cambios frente a la humedad, luz o temperatura, es
decir, los llamados envases "inteligentes", que daran la
posibilidad a los supermercados de mantener los alimentos
por mayor tiempo en almacén.

Con la aplicacion de los nanorrecubrimientos, podran
aumentar las propiedades de los alimentos frescos, con el
fin de retrasar su maduracion y alargar su vida Util.

Se cree que los envases inteligentes (aquellos que
contienen nanosensores y activadores antimicrobianos),
seran capaces de detectar el deterioro de los alimentos,
controlar la difusion de gases y prolongar el tiempo de
conservacion.

Un sensor detecta el gas que se produce cuando el alimento
deja de estar fresco. Otro uso en esta area de envasado es
el empleo de nanomateriales, cuyas propiedades pueden
cambiar en funcién de las condiciones externas o internas.
Estos llevan a cabo un seguimiento de las temperaturas que
se han mantenido a lo largo de la cadena y la valida. Un
cambio en el color indicaria que no se cumplen las
especificaciones de temperatura.

Una aplicacion mas de la nanotecnologia en el area de
envasado alimentario, es la de crear envases mas livianos
con superficies internas recubiertas de barreras hechas de
nanoarcillas para preservar los alimentos.

La nanotecnologia en el desarrollo
de productos alimenticios

La nanotecnologia se puede aplicar en todas las fases del
ciclo de los alimentos, desde la granja al tenedor. Se espera
que mejore la industria de los alimentos, obteniendo la

manipulacion de sabores, potenciandolos o sustituyéndolos.

Por ejemplo, que un alimento sin azucar contenga un sabor
dulce sin recurrir a los edulcorantes, mejorando la calidad de
vida de las personas con diabetes, mientras que para los
individuos con colesterol y ftriglicéridos elevados, se logre
reducir el contenido regular graso de los productos, que oscila
entre un 25 a 35%, a concentraciones menores del 1%.

Todos los beneficios anteriores pueden conseguirse
mediante nanocapsulas, que consiguen que los alimentos
ingeridos tengan un sabor potenciado, logrando de esta
forma sustituir el azucar, el colesterol, los triglicéridos o la
sal, segun sea el caso.

Otro ejemplo en este campo, es el empleo de las
nanoemulsiones, que mejoran la dispersion de los nutrientes
en el organismo, ademas de las nanoparticulas, que pueden
hacer que un alimento sea mas viscoso.

Familia Yakult

imentos

Tales productos pueden, por ejemplo, contener al saludable
omega 3, un aceite de pescado que tiene un sabor fuerte y
desagradable para muchas personas, logrando con las
nanoemulsiones que dicho compuesto sélo se libere en el
estomago.

Pero ademas de cambiar el sabor de los productos sin
necesidad de afadir sustancias perjudiciales para ciertos
sectores de la poblacidn, las nanoparticulas pueden hacer
que los alimentos desprendan sustancias de diversos
minerales antioxidantes (como el zinc o el selenio),
nanocapsulas de omega 3, coenzima Q10, carotenoides,
licopenos, etc., los cuales pueden reducir la prevalencia de
enfermedades de los individuos que consuman dichos
alimentos.

¢ Es segura la nanotecnologia?

Como todas las tecnologias, la nanotecnologia brinda
beneficios y también riesgos, ya que aprovecha las
propiedades especiales que existen en la nanoescala,
ofreciendo una gran oportunidad de innovacion, pero
presentando también nuevos riesgos.

Muchas nanotecnologias se rigen bajo las mismas
regulaciones que las tecnologias convencionales, pero los
materiales pueden actuar de diferente manera en la
nanoescala, de modo que algunos que generalmente se
consideraban como seguros pueden no serlo cuando su
tamafio es nanométrico.

Las nanoparticulas también son dificiles de detectar, lo cual
complica la supervision de su uso y difusion en el medio
ambiente.

Con el desarrollo de las nanotecnologias obtendremos
grandes beneficios, pero también vamos a enfrentar
nuevos retos, ya que nuestras vidas, relaciones y
perspectivas del mundo podrian cambiar de
forma impredecible.

Dra. en C. Sandra Fabiola Velasco Ramirez.

Docente de la Licenciatura en Nutricién.
Universidad del Valle de Atemajac, plantel Guadalajara.

UNIVA

La Universidad Catdlica

Te invitamos a visitar nuestro sitio web www.yakult.mx
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Una flora intestinal sana no soélo es fundamental para la salud del
sistema digestivo, sino que también ha demostrado jugar un
papel importante en la prevencién de enfermedades.

La flora intestinal esta conformada por millones de bacterias que
proliferan en los intestinos y se sabe que en el interior del intestino
grueso fermentan diferentes elementos, produciendo sustancias
benéficas para la salud. Estos microorganismos intervienen en el
desarrollo normal del sistema inmunitario y en la regulacion de la
respuesta del organismo ante los patégenos.

Los profesionales de la salud reconocen cada vez mas los efectos
benéficos de los probiéticos sobre la salud y la nutricion humana.
Estudios cientificos recientes sobre las propiedades y la
funcionalidad de los microorganismos vivos en los alimentos,
sugieren que los probiéticos desempefian un importante papel en
el equilibrio de la flora intestinal y la prevencion de enfermedades.

Los probioticos son bacterias benéficas que actian a nivel del
tubo digestivo, estabilizando la composicién de la flora bacteriana
e incrementando la resistencia del organismo frente a los
patégenos, asi como mejorando y activando el sistema
inmunoldgico.

Las bacterias probidticas pueden incrementar la resistencia
contra los patdgenos intestinales mediante mecanismos
antimicrobianos. Estos incluyen la colonizacion competitiva y la
produccién de acidos organicos, como el lactico y acético, las
bacteriocinas y otros compuestos.

La produccion de acidos organicos por parte de las bacterias
probiédticas disminuye el pH intestinal y por lo tanto inhibe el
crecimiento de patégenos, pero favorece la colonizacién o
proliferacion de las bacterias benéficas.

El Lactobacillus casei Shirota ayuda a prevenir enfermedades
intestinales, equilibrando la flora intestinal y manteniendo en buen
funcionamiento del sistema inmune.

Testimonios de salud

La Sra. Gladys Ruiz Valenzuela empez6 a consumir el producto
Yakult desde hace aproximadamente tres afos, debido a que se
sentia muy congestionada del estémago, asi que un buen dia decidio

prevenir Ulceras.

Yakult 40LT.

Nalaulle Por una socieda mas sana

30 de febrero
6 de marzo

Television digital
El impacto psicoldgico del cancer

Esclichenos a través de la estacion “Extasis Digital 105.9 FM”,
de 8:30 a 10:00 a.m. en el espacio de

tomarlo para saber si de verdad era tan bueno como decian.

El resultado fue que se le aliviaron las molestias que
presentaba. Ademas, lo consume porque sabe que los
lactobacilos le ayudan a regenerar su flora intestinal y

Actualmente, lo toma toda su familia, en especial su
mama, quien padece diabetes, por lo que ella prefiere el

Pensamientos inconscientes y destructivos
Lunes 16 de febrero. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Alimentacién en el adulto mayor
Martes 17 de febrero. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Constelaciones familiares
Miércoles 18 de febrero. De 1:00 a 2:30 p.m.
Miércoles 25 de febrero. De 1:00 a 2:30 p.m.

Comunicacion no violenta
Jueves 19 de febrero. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Venciendo los miedos
Viernes 20 de febrero. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Coémo mejorar mi relaciéon matrimonial
Lunes 23 de febrero. De 9:00 a.m. a 12:00 p.m.

Aprendiendo a envejecer
Martes 24 de febrero. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

El entusiasmo como antidoto de la depresion
Miércoles 25 de febrero. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Coémo superar mis temores
Viernes 27 de febrero. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Qué es el consumo y el consumismo
Viernes 27 de febrero. De 12:30 a 2:00 p.m.

\ “Simplemente Adriana”. y

[ Centro de Atencion a Clientes Yakult )

@ Marzo

La importancia de la actividad fisica
Lunes 2 de marzo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Curso “Tomando el control de mi diabetes”
Trece sesiones, todos los martes
Inicia 3 de marzo. De 4:00 a 5:30 p.m.

Autoestima
Martes 3 de marzo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Qué hacer cuando los hijos se van
Jueves 5 de marzo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Viviendo en libertad
Viernes 6 de marzo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Comunicate asertivamente para el logro de tus metas
Lunes 9 de marzo. De 3:00 a 5:00 p.m.

Beneficios del ejercicio en el adulto mayor
Martes 10 de marzo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

@ Closes permanentes

Todos los miércoles
Yoga. De 4:00 a 5:00 p.m.

Todos los jueves
Grupo terapéutico de crecimiento. De 2:30 a 4:30 p.m.

Todos los sabados

Chi kung. De 8:30 a2 9:30 a.m.

Yoga para adultos. De 9:45 a 10:45 a.m.
Yoga para nifos. De 10:00 a 10:45 a.m.
Karate para nifios. De 11:00 a 11:45 a.m.
Baile. De 11:00 a.m. a 12:00 p.m.

Reserva tu lugar llomando al 3827-1330 y 3827-1306 CUPO LIMITADO, Av. Chopultepec No.451  Esquina Montenegro, Colonia Obrera

- Visitas escolares al “Museo Interactivo Yakult” (Ilama al 3827 1330)




Yakuamigo, dicen que “recordar es volver a vivir”. Por ello, te invitamos a responder la siguiente trivia sobre
programas de television que hicieron época. Tal vez no sepas la respuesta a muchas preguntas,
motivo por el cual te recomendamos que invites a tus papas a resolver juntos esta actividad.

0 ¢ Cual es el nombre de las cuatro Tortugas Ninja?

9 ¢ Coémo se llama el miembro mas pequefio de Don Gato y su pandilla?

9 ¢ Como se llamaba el primer amor de Candy, quien murid al caer de su caballo?

0 Nombre del pequefio simio travieso de la caricatura de “Remi”.

6 ¢ Como se llamaban los hermanos de Alvin, quienes formaban juntos un popular grupo musical?

e Pegajoso era un fantasma de color verde que aparecia en la caricatura...

0 Nombre de la popular caricatura protagonizada por cavernicolas.

6 ¢ Como se llamaba el extraterrestre peludo, cuya frase favorita era “no hay problema”?

Q ¢Nombre de la serie de TV en la que dos primos conducian un auto de color naranja conocido como “General Lee"?

@ ¢De quién es la frase: “Fue sin querer queriendo™?
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Evento de ajedrez con Yakult

El pasado 23 de enero nuestra empresa fue invitada al Colegio John
Dewey, con motivo del taller de exposicion de juegos de ajedrez de los
nifios de 5°. grado, quienes realizaron sus piezas de tablero con frascos
reciclados del producto Yakult.

Agradecemos su contribucién a la ecologia y la cultura a través del
reciclaje de frascos de nuestro producto y que nos hayan hecho participes
de este gran evento.

Yakult

Distriouidora Yokuit Guodalojora S.A. de CV.

3 Estamos para servirle

Si desea obtener mas informacion
sobre nuestros productos y/o servicios,

estamos a sus ordenes en las lineas
01-800-830-00-30 y 31-34-53-07.

|

Cada 4 horas muere un nino por cancer en México

Existe mayor riesgo de muerte para un nifio con cancer si vive en condiciones de pobreza, ya que el abandono de tratamiento,
el diagnéstico tardio y la falta de acceso a servicios de salud, son factores que impiden la atenciéon médica integral.

< I5 de febrero. Dia Internacional de 1a lucha contra el cancer infantil

En Mi Gran Esperanza, A.C. contribuimos a la recuperacion de la salud fisica, emocional y espiritual de los nifios que padecen
cancer y sus familias, a través del amor y recursos necesarios que les brinden esperanza y una mejor calidad de vida.

Www.migranesperanza.org @ (33) 3614 5050 Lunes - Viernes 9 am - 3 pm

Mi Gran
Esperanza

Cuidome

J

Cuida tu planeta reciclando los frascos de Yakult. Mas informacion al 01 800 830 0030 | |
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Apoyamos tu economia

Seemax LASER pone a tu disposicion correccion de
la vista para problemas de miopia, astigmatismo e
hipermetropia. Valoracién para saber si eres
candidato a la cirugia sin costo.

® Ojo Diabético ® Cataratas ® Glaucoma
® Retina ® Miopia ® Hipermetropia

@ Astigmatismo @ Adaptacion de lentes
de armazon ® Lentes de contacto

y otros estudios
S, — ——

| seemax
) LASER de descuento a personas de la tercera edad con r:.r_edencial
del INAPAN al presentar este cupon (previa cita).

Responsable: Dr. Francisco J. Guerrero Cuevas, Ced. Prof. 406722

Av. San Ignacio No.140 Av.Rio Nilo No. 2836
Col. Jardines de San Ignacio | Col.Jardines de la Paz. Guadalajara, Jalisco

(Chapalita) Tels: (33) 3639-7640,3639-9516
Tels: (33) 3121-1689,3121-1705 Fax: 3659-0587

seemax_laser_gdi@hotmail.com



