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“Estoy muy feliz por los conocimientos adquiridos. El compromiso y la disciplina
que obtuve con el estudio de la carrera de Auxiliar de Enfermeria me han hecho
una persona con mas seguridad, confianza y eficiencia en el desempeio de mis
actividades. Gracias por ensenarme a curar al ser humano.”
Ma. Elena Barrientos M.
Cuauhtémoc, D.F.

“Esta muy bien este método de Inglés con Mil Palabras, ojala los sefores de
la SEP se fijaran en este curso y lo aplicaran, los estudiantes de Primaria y
Secundaria saldrian hablando Inglés.”

Omar Guerrero B.

Tlapacoyan, Ver.

“El ritmo acelerado de crecimiento, el exceso de trabajo, la inseguridad y
muchisimas cosas mas, nos han atrapado en un ambiente de estrés del que nos
es dificil salir. El estudio de la Psicologia Basica me ha ayudado a sobrellevar
estas situaciones, y puedo decir con toda confianza, que no solamente me ha
servido a mi, sino también a mis familiares y amigos cercanos. Es como mirar
las cosas desde otro punto de vista mas positivo, con mayor madurez, sobre
todo con un amplio conocimiento adquirido a través de este estudio. ”
Karina Cordero O.
Tijuana, B.C.N.

“El curso de Inglés me ha ayudado mucho a comprender muchas cosas de manera
mas facil y sin tanto rollo. De verdad me ha sido de gran ayuda. En solamente
seis tomos de los veinte que tiene el curso he avanzado mucho.”

Aldo Alejandro C. Barron.

Venustiano Carranza, D.F.

“Estoy muy contento de llevar el curso de Energia Solar y sobre todo quiero
agradecer al Instituto Maurer la oportunidad de estudiar esta tecnologia
que, ademas de ser interesante, resulta ser energia renovable, inagotable y
benévola con el medio ambiente. Gracias maestro Fidel porque me ha permitido
desarrollar mis habilidades a pesar de mis 60 anos, porque me ha motivado y
dado animos para seguir adelante. Mi experiencia personal ha sido muy grata 'y
satisfactoria, la ensenanza me parece de muy buena calidad pues sus planes de
estudio y su metodologia son practicos, sencillos y de facil comprension.”
Vicente Rodriguez Hernandez.
Acapulco, Gro.
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AN Mportancia
dENdESayUNal;

Jrd. S dicia J.

Unabuenarazén paradesayunar es el beneficiocerebral
que recibimos. Otra razon es el dafo que provocamos
en nuestro cuerpo con el ayuno mananero.

Imaginemos el proceso:

Suena el despertador y el cerebro empieza a
preocuparse. ‘Ya hay que levantarse y estamos escasos
de combustible’.

Llama a la primera neurona que tiene a mano y manda
mensaje a ver qué disponibilidad hay de glucosa en la
sangre. Desde la sangre le responden:

-Aqui hay azlcar para unos 15 a 20 minutos, nada
mas.

El cerebro hace un gesto de duda, y le dice a la
neurona mensajera:

-De acuerdo, ‘vayan hablando con el higado a ver qué
tiene en reserva’. En el higado consultan la cuenta de
ahorros y responden que a lo sumo los fondos alcanzan
para unos 20 a 25 minutos.

En total no hay sino cerca de 290 miligramos de glucosa,
es decir, alcanza para 45 minutos, tiempo en el cual el
cerebro ha estado rogandole a todos los santos a ver
si se nos ocurre desayunar. Si estamos apurados o0 nos
resulta insoportable comer en la manana, el pobre
organo tendra que ponerse en emergencia: Alerta
maxima: nos estan tirando un paquete economico.

-iCortisona, hija, saque lo que pueda de las células
musculares, los ligamentos de los huesos y el colageno
de la piel!

La cortisona pondra en marcha los mecanismos para
que las células se abran y dejen salir sus proteinas.
Estas pasaran al higado para que las convierta en
glucosa sanguinea. El proceso continuara hasta que
volvamos a comer.

Como ves, quien cree que no desayunar tiene poca
importancia, se esta enganando: se come sus propios
musculos, se autodevora.

La consecuencia es la pérdida de tono muscular, y
un cerebro que, en vez de ocuparse de sus funciones
intelectuales, se pasa la manana activando el sistema
de emergencia para obtener combustible y alimento.

;Como afecta eso nuestro peso?

Al comenzar el dia ayunando, se pone en marcha
una estrategia de ahorro energético, por lo cual el
metabolismo disminuye. El cerebro no sabe si el ayuno
sera por unas horas o por unos dias, asi que toma las
medidas restrictivas mas severas.

Por eso, si la persona decide luego almorzar, la comida
sera aceptada como excedente, se desviara hacia el
almacén de grasa de reserva y la persona engordara.

Larazonde quelos musculossean los primeros utilizados
como combustible de reserva en el ayuno matutino se
debe a que en las horas de la mafnana predomina la
hormona cortisol que estimula la destrucciéon de las
proteinas musculares y su conversion en glucosa.
iDecidase a desayunar, es mas saludable y le ayudara
a controlar mejor su peso!







Habia una vez un joven que tenia fama de ser el individuo mas terco de la ciudad, y una mujer que tenia fama de ser la
mujer mas tozuda, e inevitablemente terminaron por enamorarse y casarse.

Después de la boda, celebraron en su nuevo hogar un gran festin que dur6 todo el dia. Al fin los amigos y parientes no
pudieron comer mas, y uno por uno se marcharon.

Los novios cayeron agotados, y estaban preparandose para quitarse los zapatos y descansar cuando el marido noto que el
Gltimo invitado se habia olvidado de cerrar la puerta al marcharse.

-Querida -dijo-, ;te molestaria levantarte para cerrar la puerta? Entra una corriente de aire.

-;Por qué debo cerrarla yo? -bostezo la esposa-. Estuve de pie todo el dia, y acabo de sentarme. jCiérrala ti!

-iConque si! -regonzo el esposo-. En cuanto tienes la sortija en el dedo, te conviertes en una holgazana.

-;Como te atreves? -grito la novia-. No hace ni un dia que estamos casados y ya me insultas y me tratas con prepotencia.
iAh! ;Debi saber que serias uno de esos maridos!

-iVaya! -gruio el esposo-. ;Debo escuchar tus quejas eternamente?

-;Y yo debo escuchar eternamente tus protestas y reproches?

Se miraron con mal cefo durante cinco minutos. Luego la novia tuvo una idea.

-Querido -dijo-, ninguno de nosotros quiere cerrar la puerta, y ambos estamos cansados de oir la voz del otro.
Asi que propongo una competencia. El que hable primero debe levantarse a cerrar la puerta.

-Es la mejor idea que he oido en todo el dia -respondio el esposo-. Comencemos ahora.

Se pusieron comodos, cada cual en una silla, y se sentaron frente a frente sin decir una palabra.

Asi pasaron dos horas cuando un par de ladrones paso por la calle con un carro. Vieron la puerta abierta y entraron en la
casa donde no parecia haber nadie, y se pusieron a robar todo aquello que podian. Tomaron mesas y sillas, descolgaron
cuadros de las paredes, incluso enrollaron alfombras.

Pero los recién casados no hablaban ni se movian.

No puedo creerlo -penso el esposo-. Se llevaran todo lo que poseemos, y ella no dice una palabra.

;Por qué no pide ayuda -se pregunto la esposa-. ;Piensa quedarse sentado mientras nos roban a su antojo?

Al fin los ladrones repararon en esa callada e inmovil pareja y, tomando a los recién casados por figuras de cera, los
despojaron de sus joyas, relojes y billeteras. Pero ninguno de ambos dijo una palabra.

Los ladrones se fueron con su botin y los recién casados permanecieron sentados toda la noche. Al amanecer un policia
paso por la calle y, viendo la puerta abierta, se asomo para ver si todo estaba bien. Pero no pudo obtener una respuesta
de la pareja silenciosa.

-iA ver! -rugio-. jSoy el agente de la ley! ;Quiénes son ustedes? ;Esta casa les pertenece? ;Qué sucedio con todos los
muebles? Y al no obtener respuesta, se dispuso a golpear al hombre en la oreja.

-iNo se atreva! -grit6 la esposa, poniéndose en pie-. Es mi marido, y si usted le pone un dedo encima, tendra que
responder ante mi.

-iGané! -grito el esposo, batiendo las palmas-. jAhora ve a cerrar la puerta!

William J. Bennett. El libro de las virtudes



EL LADO BUENO

Cultiva la habilidad de ver siempre solo el lado bueno
de todo lo que te ocurra
y de lo que pase a tu alrededor.

Siempre, pero siempre, habra algo nuevo, bueno y
bello en cada manana;
hay algo bueno y digno de aprender en cada persona;
cada dia hay algo nuevo para aprovechar;
cada atardecer trae algo digno de admirar.

‘Busca siempre solo el lado bueno.
Seras mas feliz, llenaras tu vida de cosas positivas y
de opt1m1smo
Cada dia seras mas sabio y mejor persona.

~www.lotorojo.net



