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Los pequenos de la Fundacion
Aprendiendo Juntos Autismo y Down
disfrutaron y se divirtieron en grande
durante una maravillosa sesion de
Navidad y Aiio Nuevo.
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La presidenta Dina Rotuno, acompanada de las anfitrionas Guadalupe
Yolanda Gonzdlez y Elsa Barrera.

Las damas, miembros de la Mesa Panamericana monclovense en su
sesion del mes de Diciembre.
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MESA
PANAMERICANA
DE MUJERES
MONCLOVENSES

Con el fin de sesionar y tratar los
problemas que se viven actualmente

MariaclaraDelgado
redaccion@eltiemmpomonclova.mx

n grupo de damas monclovenses
se reunen mes a mes con el fin de
hablar sobre temas importantes
de los paises del mundo.
Dina Rotuno, presidenta de la Mesa Pana-
mericana estuvo presente, como en cada
reunion de presentacion.

En esta ocasién las anfitrionas Elsa Barrera
de Boone y Guadalupe Yolanda Gonzalez de
Herndandez qyuebes reoresentaron al pais
de Cuba.

Con el fin de tomar acuerdos y decisiones,
presentan una serie de puntos a tratar ya sea
econdémicos, culturales o sociales y se lleva
a cabo una sesion de éxito.

Momento social.

Luego de terminar la sesién que se realizé
en el salén Tierra Luna del restaurante Tie-
rra Santa, las damas concluyeron la velada
con una deliciosa cena y una amena platica
para ponerse al dia.

Asi tambien comenzaron a decidir cémo y
quiénes serian las anfitrionas y el pais elegi-
do para tratar en la préxima reunion, la cual
se llevard acabo en el mes de enero.
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Sonia Carranza Romo, Sandra Leticia Garcia, Beatriz Garcia Blackaller, miembros de la
Mesa Panamericana Monclovense.

|
¥ F
4 las anfitrionas y presentadoras de este mes, quienes se-
sionaron con el pais de Cuba.

B

La sefiora Pilar Garcia Pacheco y Tere Ortiz La junta se llevé a cabo en el salon Tierra Luna
estuvieron felices de asistir a la junta. del restaurante Tierra sanata.
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Directora Diana Meza, Miss Gris, Miss Vicky y Miss Paty

felices de acompariar a sus nifos.

-

La pequenia Xaire lucio hermosa en la sesion.

Agradecidos del gran regalo por parte del fotografo César Rodriguez.

SONRISAS Y
FOTOGRAFIAS

PARA
RECORDAR

Sorprenden a los ninos de la fundacion
Aprendiendo Juntos Autismo y Down

MariaclaraDelgado
Fotos: César Rodriguez Fotégrafo

on gran alegria los pequefios de la
fundiacién Aprendiendo Juntos
Autismo y Down, posaron para las
fotografias con motivo de sesion
Navidefia y afio nuevo que César Rodriguez
Fotégrafo y Panorama Selfie Room prepara-
ron para ellos con mucho carifio.

Diana Meza, su directora mencié que fue
una gran sorpresa y muy bonito detalle para
los pequeiios a quienes apoya la fundacion,
con el fin de elevar su espiritu navidefio.

En cuatro diferentes sets con lo que cuen-
ta Panorama Selfie Room, los pequefios
disfrutaron de ser los protagonistas de una
gran sesion de fotos, acomparfiados de sus
maestras.

La fundacion. Actualmente la fundacién
ayuda tanto a padres de familia como a los
pequefios para que puedan aprender aun
mas en un ambiente especial para ellos, las
maestras estan a su lado en las terapias y
clases con el fin de que puedan desarrollar
sus habilidades.

No cabe duda que fue una gran sorpresa
para continuar con las festividades.

Deysi y Xaire
disfrutaron y
se divirtieron
mucho de las
Jotografias con
las que los so-
prendieron.
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Patricio vistio muy elegante con su sweater naviderio el No podian dejar pasar las fotografias alucivas al afio nuevo.
cual hizo una combinacion perfecta con el set.

Los pequerios de la fundacion Aprendiendo Juntos Autismo y Down lucieron
como una gran familia en un hermoso set navideno.

El pequeno Matteo disfrazado de Santa Claus poso son- Cumpliendo uno de sus mds grandes suerios, posar en el trineo de Papd
riente con los regalos de decoracion. Noel/Santa Claus, lucieron muy elegantes y contentos.
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8 CAMBIOS A CONSIDERAR
PARA TU DIETA

Lo mas importante es elaborar una dieta basa-
da en alimentos integrales no procesados, los

cuales contienen sodio de forma natural y la
cantidad suele ser muy pequeia.

. NO TE PASES CON EL PAN. Los panes
odio en tus y pastelillos son uno de los principales
SN responsables de la sobrecarga de sodio.

Icioso a Un bollo grande o dos rebanadas de pan
pueden contener mas de 300mg.

Guia para comer
salud
delici

Agencias
redaccion@eltiempomonclova.mx

BIENESTAR Re
O alimentos sin g
= :
cada bocadk
LAS VERDURAS EL CENTRO DEL
PLATILLO. Los niveles de sodio de las
carnes, el pollo y los mariscos son muy
variados. La mayoria de las frutas y ver-
Lduras, tienen poco o ningun sodio.
ENLATAMESA. mchup,
la pasta de tomate, la salsa de tomate,
la sopa de tomate‘enm%
suelen estar cargados de sodio, a

ponerle sal. " ) 'y A que elijas una variedad baja en sal.

0S cocineros serios pu
den objetar sobre la mejor
manera de asar un filete o
de hornear un pastel. Pero

Sin la sal, estariamos "a la deriva
en un mar de comida desabrida”,
escribié Samin Nosrat en su libro
seminal, "Salt, Fat, Acid, Heat" (Sal,
grasa, acido, calor), sefialando que
"la sal tiene un mayor impacto en
el sabor que cualquier otro ingre-

PREPARA UNA MEJOR ENSALADA.
Los aderezos de ensalada embotellados
pueden ahogar en un instante un cuen-
co de bondades nutricionales en sal y
otras cosas no tan buenas para ti.

COMIENZA EL DIA CON AVENA. Si bien

diente". \ S \ las hojuelas de avena instantanea tiene
La sal "saca los sabores de una = 1 un alto contenido en sodio, las hojuelas
sartén y despierta el gusto de casi. e normales o de coccion rapida no lo tie-
todo lo que toca", dice Steven__Sat-" . - '\ nen y puedes afadir fruta fresca.
terfield, el chef del restaurante Mi- .

ller Union de Atlanta, galardonado g o -t HAZ TUS PROPIAS MEZCLAS DE

con el premio James Beard, y que

se dedica a 1a cocina de la granja

a la mesa. Ademas de amplificar

los sabores naturales de los ali- .
mentos, dijo, 1a sal puede suprimir \
los compuestos amargos, como '
el picante de un rabano crudo, y \
exponer la dulz .

ESPECIAS. Ahora hay muchas mezclas
comerciales de hierbas en el mercado,
pero es sencillo y mas barato hacer las
propias con lo que tengas en casa.

I COCINA A LA PARRILLA. Las técnicas
de coccidon como el asado, la parrilla, el
sellado y el ahumado también pueden
anadir capas de sabor complejo. Con
esto algunos platillos saben mejor.

CONSUME POTASIO. Modera la pré®i8h ¥
arial junto con otros electrolitos. La

ria de la gente no consume. Au-
ingesta de potasio reduce el
uda a la presioén arterial.

cionamiento de los
nervios, la hidratacion,

procesos biologicos. EICEO ge /

otro modo, necesitamos una cier-
tidad de a sobrevivir.
inar la d es la parte
licadarC os alimentos
3, leer las etiquetas y probar
s sabores son estrategias efi-
s para reducir el consumo de
sal. Las mezclas de condimentos
sin sal pueden ayudar.

e SIN ENGANCHE -+ ENTREGA INMEDIATA
e MENSUALIDAD CONGELADA

»
AMISTAD

TS S A NS
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HAIRSTYLE

EL BASICO DE MODA EN
EL QUE DEBES INVERTIR
PARA LAS TENDENCIAS
QUE VIENEN ESTE 2022

Basicos de moda en 2022 habra
pocos. Y es que, aunque existan
muchas tendencias que llamaran
tu atencion y te seduciran por
completo. Por supuesto que en
collares, aretes, pulseras y anillos,
sin embargo, hay que destacar
que otra de las fuertes y ele-
gantes tendencias de moda en
2022 seran las perlas adheridas a

CHOCOLATE IAIDI; EL LOOK
QUE TE HARA UN CAIBIO
RADICAL CON TINTE DE BRJO
MANTENIMIENTO

Un "midi" o media melenaala
altura del hombro, el cual tiene
las puntas degrafiladas y un
flequillo de cortina muy sutil que
enmarca los contornos de su
rostro es el corte con el que Billie
Eilish ha sorprendido a todos.
Ademads hablando del tinte, su
nuevo color de cabello no es

un café usual sino un chocolate

con suaves reflejos canela que, 2 oy Cd H vestidos, blusas, sacos, t-shirtsy
ademads de ser exquisito, resalta a E' bl'l"(),. las text~uras yjun Slnfl !l de estllos son las toda clase de prendas y acceso-
la perfeccion con su color de piel tendencias de unas que tomardn la corona este 2022 rios. Nos encanta la sofisticacién
y 0jos. Sin duda alguna, le va bien que aportan a cualquier outfit
este look a los rostros diamante, Los disefios de uiias son un must en el beauty look de cualquier amante de la belleza por varias razo- los detalles aperlados y la idea
ya que disimula el area de los nes: permiten reflejar el estilo de cada persona, hacen que cualquier atuendo, por mas sencillo que es que juegues con ellos y no los
pémulos ya que suele ser mas sea, se vea mas arreglado, y estilizan muchisimo las manos. Ya sean lineas finas de glitter en la punta uses solo en ocasiones formales,
amplea, y a los redondos, debido de la uia, lineas verticales o tiras metalicas adheridas en alguna parte, esta tendencia ya esta cobrando llévalas a tus fiestas mas cool, al
a que el fleco de cortina perfila el ma4s fuerza que nunca. Como tip, te recomendamos dejar la ufia transparente y colocar una linea de salir de compras al stiper, al ir al
rostro. Las caras ocvaladas no se grosor delgado, pero no muy fino, para que el material metalico o brillante resalte mucho mas. cine o de shopping, idiviértete
quedan atras. con ellas!

Q*

SEGUROS

COMPROMETIDOS CON TU TRANGUILIDAD

BEQULEVARD HAROLD R. PAFE 810
PLAZA INN LOCAL 30 COL, GUADALUPE

HAMBURGUESAS

i, LAS CREMOSAS ... 197

COMBO 1: COMBO 2: COMBO 3:

. * 5 hamburguesas e 2 hamburguesas e 3 hamburguesas
. _cremosas tradicionales cremosas tradicionales cremosas
| r e 1Refrescode 12 e 2 Hot Dogs tradicionales

i d";ﬂﬂj';erT 3 “Las mejores y
va. benito juarex 4 -

717 Col. Roma mas ricas
Afuera de Recaudacion de Rentas ha m b U rg uesas

866 174 46 62 cremosas”
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» ELIPTICA
($3MIL A $30MIL)

Con ella puedes trabajar biceps,
triceps, gluteos, pectorales y cuadri-
ceps, ademas de perder peso y
estrés por la actividad cardiovascular.
Lo mejor es que te permite hacer

un ejercicio de bajo impacto que no
lastimara tus articulaciones. Opta por
aquellas que presentan una pantalla
que te indica las calorias quemadas.

) CAMINADORA
($12MIL A 20MIL)

Es la mejor opcién de aparatos de
ejercicio en casa para correr en casa,
quemar calorias y tonificar los muscu-
los, ya que se fortalece el abdomen,
las piernas y el tronco superior. Su
uso mejora la salud del sistema car-
diovascular y del sistema nervioso,
logrando prevenir enfermedades
como hipertension y diabetes.

Top 5 de mejores aparatos para tener

Gimnasio
en casa

> BICICLETA

Los ejercicios para quemar grasa y crear musculo pue- ESTATICA
den ser muy Uutiles si estds comenzando a activarte, El movimiento de la bicicleta es un

entrenamiento ideal para quemar la

pero los aparatos de ejercicio en casa definitivamente grasa interna de los muslos, al igual
le dan un punch a tu rutina. que reafirmar los gluteos, la espalda
y los abdominales. Si haces levanta-
» ASIENTO mientos de brazo y torso como en las
PARA PESAS clases de spinning.

¢Eres de las que ama cargar peso en
el gym? Entonces arma tu propio
espacio de entrenamiento en casa
con un asiento para pesas y mancu-
ernas de diferentes tamafos. Busca
aquellos soportes que resistan cargas
arriba de 100 kilos y que se inclinen
en varios niveles.

) MAQUINA
DE REMO

Definitivamente es un aparato de
ejercicio en casa en el que vale la
pena invertir si quieres un cuerpo
tonificado. ¢Por qué? La fuerza que
se concentra en el empuje de las
usar! Decidete por aquel que real- piernas, el endurecimiento del ab-
mente disfrutes hacer y no solo por domeny la extension de los brazos,
todo lo que ofrezca. mejora el tono muscular.

» TIPS
DE COMPRA

Ya que conoces en cuales vale la
pena invertir, ahora tienes que elegir
un aparato de ejercicio en funcion

a tus necesidades y a lo mas impor-
tante: jel que de verdad te guste

% Marco Antonio Escalera Daniela Cérdova
CENTRO Mariaclara Delgado Edith Hernandez



