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Si preguntáramos a nuestros 
alumnos qué es el π (pi), se-
guramente nos dirían que es el 

famosísimo 3.1416, ese número que 
nos trajo de cabeza desde la primaria 
hasta el infortunio, para algunos, en 
sus estudios de facultad, especial-
mente en aquellas donde se imparten 
las llamadas ciencias duras o exactas. 

Pero sigo con mi cuestionamiento 
qué es el π . Muchos contestarán 
entonces que es una medida, otros 
que es un balance; algunos más, 
una fórmula para la circunferencia, 
un número interesante y fácil de 
memorizar, pero además infinito; o 
bien se atreverán a decir que es un 
número del demonio, que es causante 
de coincidencias para desgracias y 
aciertos en la humanidad, o que es 

el secreto de la creación del 
mundo, del Universo, en 
fin, el pi son muchas ‘cosas’. 
Lo observaron, también es 
una ‘cosa’.

Lo cierto es que más 
de un centenar,  que no 
3.1416, de alumnos del 
Plantel Oriente, se unieron 
a la celebración de “este 
número fascinante”, del que 
matemáticos de todos los 
tiempos entre ellos Arquí-

medes, Pitágoras, Leibniz, Liedman 
y otros más, han dedicado parte de 
su vida para “arrancar uno a uno sus 
dígitos infinitos, o bien para encon-
trar sus propiedades fundamentales”.

A decir de Óscar López García, 
profesor y jefe del Área de Matemáti-
cas, y enlace de esta festividad en 
la UNAM, el día de pi, es quizá, la 
única celebración que se refiere a un 
número; por ello, junto con otros pro-
fesores y sus alumnos se dieron a la 
tarea de celebrar este acontecimiento 
que en México se realiza por tercer 
año consecutivo en los planteles 
del bachillerato, a fin de fomentar y 
reforzar la cultura matemática.

Por esa razón el pasado 12 de 
marzo, aunque la celebración se 

efectúa el 14 del mismo mes, 
escolares de este centro edu-
cativo, a partir de demostra-
ciones matemáticas y lúdicas, 
mostraron a sus compañeros 
“la relación entre la circunfe-
rencia y el diámetro de un cír-
culo, a partir de este número 
que representa la cantidad de 
veces que el diámetro de un 
círculo cabe en su circunfe-
rencia”.

Cabe destacar que en la inaugura-
ción de esta celebración, Maximiano 
Espina Miranda, secretario Auxiliar 
de la dirección de este centro edu-
cativo, en representación del titular, 
licenciado Arturo Delgado González, 
destacó que (pi) es una constante 
matemática que pertenece a los 
números irracionales, cuyo valor 
aproximado es pi=3.1415926358979 
y se define como la razón entre la cir-
cunferencia de un círculo, dividido 
por su diámetro; se conoce desde 
hace más de 4 mil años, y suele ser 
un dolor de cabeza para los jóvenes, 
aun cuando los matemáticos desen-
trañan su importancia, su verdad y 
su gusto por este número irracional, 
trascendente e infinito, pero com-
plicado para resolver un problema.

Señaló que hoy en día esta ce-
lebración se ha extendido a diversas 
universidades del mundo, colegios, 
instituciones y, en México, por los 
planteles del bachillerato univer-
sitario, a través del Instituto de 

En el Plantel Oriente se celebra el Día del π (Pi)

Pi pi pi pi…. 
Feliz día del 3.1416 
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El festejo a un número infinito y fascinante

Temas de salud como la nu-
trición, la práctica deportiva, 
la alimentación sana, uso res-

ponsable de la sexualidad, efectos y 
daños del consumo de tabaco y otras 
drogas, son temáticas que se han abor-
dado de manera responsable entre la 
comunidad estudiantil de este centro 
educativo.

Si consideramos que algunos 
de ellos ya son problemas de salud 
pública, entonces entenderemos la 
importancia que tiene cada uno de 
ellos, por lo que no es recomendable 
ignorar cada una de las encomiendas 
que sugieren especialistas en temas a 
favor de la salud.

Por ejemplo, estudios recientes 
realizados y avalados por la “Encuesta 
Nacional de Salud y Nutrición”, se-
ñalan que en México 48 millones 
de personas están por arriba de su 
peso”. Por esta razón es que la salud 
alimentaria ha tomado relevancia en 
las últimas fechas, principalmente por 
su vinculación con una serie de enfer-
medades asociadas con la obesidad y 
el sobrepeso, tales como la diabetes, la 
hipertensión, cardiopatías, artropatía 
degenerativa, accidentes cardio y 
cerebro vasculares, daño al hígado, 
entre otras.

Como podrá advertirse, no es 
para menos preocuparse por estas 
problemáticas que, evidentemente, 
involucran a nuestra comunidad 
ante los riesgos que representa todo 
este conglomerado en la salud de 
los jóvenes, quienes por ignorancia, 

apatía, o simplemente por el hecho 
de ser joven, dejan pasar cualquier 
advertencia que atenta contra su salud 
y posterior calidad de vida.

Por ello no está de más alertar, tal 
como lo está haciendo la Dirección 
General de Servicios Médicos de la 
UNAM, a través de distintos medios 
impresos, incluidos el boletín Oriente 
Informa, de los riesgos y consecuen-
cias a causa de una mala alimentación, 
de la nula o poca realización de la 
práctica deportiva en el estudiantado, 
de la irresponsabilidad en el ejercicio 
de la sexualidad , o de la poca credibi-
lidad que tienen acerca de los efectos 
nocivos en su persona a causa de una 
droga, lícita o ilícita.

Por eso, y así lo consideramos, que 
los alumnos y las alumnas no deben 
de ignorar que “el tabaco contiene 
8 mil sustancias dañinas para el ser 
humano, de las cuales 200 son vene-
nosas y 50 cancerígenos; que consumir 
marihuana provoca problemas de 
salud mental como la esquizofrenia, 
alteración en el ciclo menstrual, 
además de disminuir la producción 
de esperma; y que la cocaína causa 
trastornos en el organismo: neurológi-
cos, convulsiones y hemorragias en 
el cerebro; que no ejercer la sexua-
lidad de manera responsable lleva a 
embarazos no deseados, además del 
riesgo de adquirir enfermedades de 
transmisión sexual como el sida y 
el virus del papiloma humano”, de 
acuerdo a información proporcionada 
por la DGSM de la UNAM.

A favor del cuidado de 
la salud

OI
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Matemáticas que busca incentivar el 
aprendizaje de las ciencias exactas.

Por su parte, López García men-
cionó que en 1988, el físico Larry 
Shaw que trabajaba en el Museo 
de Exploración de San Francisco, 
tuvo la ocurrencia de impulsar esta 
celebración, escogiendo la fecha, 
precisamente el 14 de marzo que en 
Estados Unidos es el 14.3, aunque el 
sistema numérico estadounidense, 
se pone por delante el mes siendo 
éste el 3.14.

De ahí la explicación del día de 
esta conmemoración en el que se 
reúnen matemáticos y no tanto, in-
telectuales de izquierda, de derecha 
y de centro, alumnos y profesores 
amantes de los números para comen-
tar sobre la importancia del pi en sus 
vidas, intercambiar anécdotas o teo-
rizar como sería el mundo sin el π.

Por lo pronto, en este día de fiesta 

matemática la comunidad de oriente 
compartió la idea, el razonamiento 
y la algarabía de que el “π está por 
todos lados y tiene relación con la 
geometría, con otros números, con 
el infinito. La historia del π, dice la 
campaña del Instituto de Matemáti-
cas de la UNAM, está llena de ideas y 
contribuciones para el desarrollo de 
las matemáticas y el pensamiento”.

Sin embargo, nos quedamos con 
estas frases alusivas a ese día, en 
el que los chavos y chavas cece-
hacheros se confesaban su amor y 
simplemente decían que se amaban 
hasta el fin del π; una más, “¿por 
qué tu amor es tan difícil como las 
matemáticas, como el π?”.

Cabe destacar que en esta ce-
lebración impulsada por el Semi-
nario Universitario para la Mejora 
de la Enseñanza de las Matemáticas 
y el Instituto de Matemáticas, se 
presentaron películas como “La 
ecuación favorita del profesor”, El 
Infinito no puede ser tan grande”, 

Bajo el lema “¡Participa, infór-
mate, cuídate y diviértete!”, se 
presentó en el Plantel Oriente 

la Feria de la Salud, donde de manera 
lúdica los cecehacheros conocieron 
su estado físico, aprendieron sobre 
las consecuencias de las adicciones, 
así como a cuidar lo más importante: 
su salud de mente y cuerpo.

En este evento, realizado el pa-
sado 13 de marzo y organizado por la 
Dirección General de Servicios Médi-
cos de la UNAM y el departamento 
de Psicopedagogía local, se cultivó 
el valor de la vida saludable. Los 

Feria de la salud en la escuela

Lo más importante, el bienestar de 
nuestros estudiantes

asistentes tuvieron la oportunidad 
de medir su índice de masa corporal 
y calcular la capacidad pulmonar 
por medio del espirómetro. También 
se difundieron mejores hábitos de 
higiene bucal, y se impartieron pláti-
cas sobre los efectos perniciosos del 
tabaquismo y el alcoholismo.

Asimismo, se presentaron ta-
lleres de activación física, donde los 
jóvenes “estiraron” sus músculos al 
ritmo de la música y con clases de 
baile y zumba, además de asesorías 
sobre el plato del buen comer e in-
formación sobre salud sexual y los 
distintos métodos anticonceptivos, 
lo cual, a decir del personal de Psi-
copedagogía de la escuela, refuerza 
que nuestros alumnos estén informa-
dos y se mantengan sanos.

Cabe destacar que durante esta 
jornada cuyas actividades se en-
caminaron a fomentar el bienestar 
de nuestros alumnos, también parti-
ciparon colectivos y organizaciones 
civiles y de gobierno como la Fun-
dación de Investigaciones Sociales 
(Fisac), Centro de Atención Primaria 
de Adicciones (CAPA), Condonería 
Nómada, Centros de Integración 
Juvenil, la Secretaría de Salud del DF, 
así como representantes del Instituto 
Mexicano del Seguro Social (IMSS), 
entre otros.

ALUMNOS GANADORES DEL 

SEPTIMO CONCURSO DE  LA 

CARICATURA E HISTORIETA DE LA 

FISICA

CARICATURAS PREMIADAS

Seudónimo Número de registro

Primer lugar Naranjo 128

Segundo lugar Vaquero 30

Tercer lugar Yaru 7
 

HISTORIETAS PREMIADAS

Seudónimo Número de registro

Primer lugar Laknat 19

Segundo lugar Isla 76

Tercer lugar Gaby Spin 131

La ceremonia de premiación se llevará a cabo en la sala  de exposiciones 
de la biblioteca, el 25 de marzo a las 10:30 A.M

Ambiente 

100% libre 
de humo 
de tabaco

se dictó la conferencia “¡Que no te 
desplumen!”, además de actividades 
lúdicas, a cargo de varios grupos de 
la asignatura de matemáticas.

 

Pi pi pi...
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What happen in East ?

Sus rostros reflejaban 
la alegría por haber 
alcanzado un propósito 

adicional a su formación 
académica del bachillerato. 
Ése fue haber alcanzado la 
certificación internacional del 
idioma inglés en una institución 
reconocida por la mayoría de las 
universidades británicas.

Acompañados de sus padres, 
familiares y amigos, esperaban 
ansiosos el inicio de una ceremonia 
donde se les entregaría su 
certificación por haber alcanzado 
y superado el nivel de inglés 
superior al nivel A2, que es el 
nivel de esta lengua que llegan los 
alumnos del Colegio de Ciencias y 
Humanidades, después de haberla 
cursado durante los cuatro 
semestres de su bachillerato.

Todo estaba dispuesto para una 
ceremonia de reconocimiento 
por el esfuerzo, la dedicación y 
el empeño que pusieron 23 de 
25 jóvenes de este plantel en 
una travesía formativa que los 
condujo a fortalecer el dominio 
de esta lengua, la cual dijo 
Graciela Díaz Muciño, profesora 
del Departamento de Idiomas 
y coordinadora de un proyecto 
INFOCAB, hoy en día ya no es 
sólo un idioma o una asignatura 
obligada en el Colegio; ahora 
su aprendizaje se convierte en 
una herramienta creativa que 
los acerca al estudio profesional, 
laboral y al conocimiento general.

Por ello añadió, el objetivo del 
proyecto fue detectar y atender 
a estudiantes de este centro 
educativo con talento y con 
interés en el estudio de la lengua 
anglosajona, quienes con esta 
participación se apoderaron 
de los aprendizajes que exige 
este idioma universal. De ahí, 
añadió, el gusto de hacerles 
un reconocimiento público en 
presencia de los padres de familia 
y autoridades académicas de esta 
escuela.

Durante esta ceremonia, 
efectuada el pasado 13 de marzo, 
el licenciado Arturo Delgado 
González, director de este 
centro escolar, al dirigirse a los 
homenajeados destacó que el 
inglés es un idioma internacional 
que actualmente se ha convertido 
en una necesidad que abre 
perspectivas académicas, como 
las de nuestros estudiantes, pero 

también agrandan el panorama 
cultural, tecnológico, recreativo y, 
hoy en día, laboral para cualquier 
profesionista.

Acompañado de la profesora Edith 
Catalina Jardón Flores, el titular de 
la escuela felicitó a los profesores 
Graciela Díaz Muciño y Alberto 
Gómez Mendoza por haber 
colaborado en la preparación de 
los estudios de estos jóvenes, 
quienes ya poseen parte de esas 
herramientas indispensables  para 
afrontar el conocimiento básico y 
universal.

En tanto Alejandra Rivera Ferrer, 
jefa del Departamento de Inglés 
del Colegio, resaltó que cada uno 
de los jóvenes, a través de este 
proyecto, reflejaron su interés 
por ir más allá de su formación 
curricular, pues al alcanzar 
la certificación, adquirieron 
experiencias que les serán útiles  
para todo el campo del saber, 
que actualmente está escrito y 
contenido en una lengua anglo.

En su oportunidad, el profesor 
Gómez Mendoza, envío 
felicitaciones para quienes 
obtuvieron esta importante 
certificación, motivo por el 
cual, como profesores, están 
emocionados por su logro. Esto 
demuestra su compromiso y 
responsabilidad para ser mejor 
estudiante, dijo. 

Asimismo, resaltó que la 
certificación es parte de su 
experiencia en la UNAM, por 
lo que su futuro está en sus 

manos, situación totalmente 
cierta si continúan vinculados a 
la Universidad y si aprovechan 
todos los recursos que esta gran 
institución les ofrece. No debe 
haber límites sobre lo que puedes 
pensar y lograr, concluyó.

Cabe resaltar que el aprendizaje 
para alcanzar la certificación, 
reconocida a nivel nacional e 
internacional, fue avalado por 
un enviado del Trinity College 
London, Gordon Dair, quien 
acudió a los planteles Sur, Oriente 
y Vallejo para realizar el examen a 
los alumnos seleccionados, con lo 
cual se garantiza el rigor de dicha 
certificación.

23 students from the East Campus obtained 
certification by Trinity College London, 
Gordon Dair

Graciela Díaz Muciño

OI
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Más allá de la  virtuosa técnica e 
imaginación que proyectó el director de 
cine, el mexicano Alejandro González 

Iñárritu en su película Birdman que, por cierto 
ganó cuatro de las estatuillas (de entre sus 
múltiples nominaciones) en los pasados  premios 
Oscar por Mejor película, Mejor fotografía, Mejor 
Guión y por supuesto Mejor director, deja atrás los 
convencionalismos del cine hollywoodense y abre 
puertas a una visión más pura de la realidad social 
que vivimos hoy en día, sin dejar atrás la fantasía 
propia del cine.

Birdman, aclamada internacionalmente, aborda 
temas que actualmente se han hecho cotidianos, 
y podríamos decir que se han convertido en 
problemas sociales que nos afectan o nos han 
afectado, en especial a nosotros los jóvenes, como 
la drogadicción, la importancia y abuso de las 
redes sociales, ausencia familiar o disfuncional, 
vidas superficiales y, sobre todo, vivir en medio de 
pantallas de celulares, dejando atrás experiencias 
vivenciales reales.

Dicha realidad la viven cada uno de los personajes 
que se desenvuelven en la película, en especial Sam, 
la hija de  Riggan Thomsom “Birdman”, pues es el 
personaje más joven y que muchos de nosotros nos 
sentimos en algunos aspectos, identificados con él. 

Para explicarte y entender mejor esto, analicemos 
la película desde el personaje de Sam, pues en ella 

recaen los aspectos más importantes que hemos 
mencionado como son las adicciones, el abuso 
de las redes digitales y  la ausencia de una familia 
funcional.

El entorno de la vida de Sam está permeada por esa 
insaciable búsqueda de éxito y reconocimiento que 
anhela su padre, lo que provoca que esté  abandona 
emocionalmente, por lo que podríamos decir que 
la vida tan superficial que se lleva en ese teatro, 
ha provocado que esta jovencita se refugie en las 
drogas y las redes digitales, pues no existe realmente 
un ser, sino  tiene una cuenta en Facebook, Twitter, 
Blogs o hasta en YouTube, cosa más banal en la vida.

 Consideramos que con este breve análisis, tú que 
ya viste la película o estás a punto de hacerlo, 
podría interesarte la problemática que se aborda de 
refilón, para darte cuenta de los problemas que, aun 
cuando no los vivamos personalmente, tengamos 
conocimientos de los problemas que a todos los 
jóvenes nos conciernen o no pero posiblemente 
estemos expuestos a vivirlos. 

Esperamos que con este pequeño comentario te 
dejemos un poco más en claro, cómo una película que 
pudimos haber creído que era una sola historia de un 
héroe veterano en búsqueda del éxito, se convierte 
en una visión de la realidad que, por medio de la 
imaginación y técnica, se ha convertido en una película 
reconocida y admirada, por cierto muy recomendable 
para chavos y chavas como ustedes.

Por: Marlen Vázquez del 
Mercado Solís

UNA MIRADA HACIA LA 

REALIDAD CON
Salud

A R T Í C U L O  D E  P R O M O C I Ó N  P A R A  L A  S A L U D

L a promoción de la salud es definida por 

la  Organización Mundial  de  la  Salud 

(OMS)  como “e l  proceso  que  permite 

a  las  personas incrementar  e l  control  sobre 

su salud”. 

Este  concepto se  pone en práct ica usando 

enfoques  par t ic ipat ivos ;  los  individuos ,  las 

o rganizac iones ,  l as  comunidades ,  f ami l ias , 

escuelas  y  las  ins t i tuciones  colaboran para 

crear  condiciones que garanticen la  salud y 

el  bienestar  para todos. 

En términos más sencillos,  la promoción de 

la  salud fomenta cambios en el  entorno que 

ayudan a  promover y  proteger  la  salud. 

Asimismo,  implica una manera part icular 

de colaborar 

La promoción de la salud considera la salud 

de toda la comunidad; en nuestro caso,  abarca 

estudiantes ,  profesores  y  administrat ivos,  es 

decir,  de todas las  personas que comparten la 

Universidad Nacional  Autónoma de México.

¿QUE ES LA PROMOCIÓN DE LA SALUD?
R E F L E X I O N E S …

DEBE SER PARTICIPATIVA

 La promoción de la salud implica la colabo-
ración de todos los  interesados directos  de la 
comunidad en la  selección,  la  planif icación, 
la ejecución, la evaluación y el mantenimiento 
de las intervenciones, las políticas y las condi-
ciones que fomentan la  salud.

DEBE SER INTERSECTORIAL

 Traba j a r  en  con jun to  pa ra  c rea r  comu-
nidades  más  sa ludab les .  Un  marco  para  l a 
colaboración entre socios comunitarios,  orga-
nizaciones de apoyo;  crear  fuerzas  de trabajo 
mult isector ia les  o  comités  de  estudiantes  y 
maestros promotores de la salud en su entorno 
educativo. 

La meta últ ima de la promoción de la salud 
es  el  mejoramiento continuo de la  salud y las 
condiciones relacionadas con ésta ,  en toda la 
comunidad universi tar ia ,  haciendo hincapié 
en las  necesidades de los  alumnos detectados 
en el  Examen Médico Automatizado como de 
al ta  vulnerabi l idad.

Dr. Cipriano Borges Cordero
cipriano.borges@gmail.com

B I R D M A N

OI

www.unamenlinea.unam.mx
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PSICORIENTA

Psic. Arturo Arroyo Nieves
Departamento de Psicopedagogía

cd

Hasta los 15 años Armando 
era un adolescente “lleno 
de vida” y saludable, no 

consideraba como un inconve-
niente  el que le costara cada vez 
más trabajo realizar algún esfuerzo 
físico mínimo; por ejemplo, subir 
escaleras, caminar cinco minutos, o 
el que su ropa pareciera disminuir 
de talla, con la cual cada día le era 
más difícil entrar en ella. Imaginaba 
que eran situaciones que no se rela-
cionaban con su peso, hasta que en 
una clase de educación física, casi 
sufre un desmayo por el esfuerzo 
realizado. Y aun cuando no había pre-
sentado síntomas de ningún otro tipo 
de enfermedades, este hecho fue la señal 
de alarma para que sus padres decidie-
ran que era necesario reducir su peso, 
además de consultar a un nutriólogo.  

Él, recuerda que nunca le faltaron 
amigos, sin embargo, las relaciones 
con sus compañeros de clase no fueron 
siempre sencillas, pues regularmente era 
objeto de burla por parte de algunos de 
ellos, o en ocasiones se sentía excluido 
del grupo por ser el “gordito”, que no 
era bueno para ningún deporte, o al que 
las chicas no tomaban en serio. Estas 
situaciones por momentos lo deprimían 
y lo hacían sentirse culpable por tener 
ese peso.

Actualmente, Armando lleva un 
régimen de alimentación controlado 
por un nutriólogo y ha incorporado la 
actividad física a su vida y, a un año de 
ese incidente, ha percibido cambios en  
su calidad de vida, lo que le ha hecho 
sentirse mejor cada día.

La obesidad y el sobrepeso son 
problemas de salud pública, que va 
aumentando de manera alarmante, pues 
según datos de la Encuesta Nacional 
de Salud y Nutrición, en México 48 
millones de personas están por arriba 
de su peso; es decir, padecen esta pro-
blemática. Es por esta razón que la salud 
alimentaria ha tomado relevancia en 

las últimas fechas, principalmente por su 
vinculación con una serie de enfermedades 
asociadas con la obesidad y el sobrepeso, 
tales como la diabetes , la hipertensión, car-
diopatías, artropatía degenerativa, accidentes 
cardio y cerebro vasculares, daño al hígado, 
entre otras.

No obstante, que desde el sector salud 
se han implementado diferentes estrategias 
encaminadas a combatir el sedentarismo y 
modificar los patrones de alimentación con 
el objetivo de disminuir la obesidad, éstas 
no han sido lo suficientemente eficaces 
para lograr exitosamente la modificación de 
este panorama. Lamentablemente, entre los 
jóvenes, éste no es un padecimiento que les 
sea ajeno, pues actualmente uno de cada tres 
presenta sobrepeso u obesidad.

 Hoy, entre los adolescentes, la  comida 
rápida con un alto contenido de grasa y 
el consumo de bebidas azucaradas son la 
prioridad. Los estilos de vida son cada vez 
más sedentarios, las actividades que se reali-
zan reportan muy poca actividad física, las 
distancias que se recorren se llevan a cabo  en 
medios  de transporte, y las horas de ocio se 
dedican a ver televisión, navegar por Internet 
o practicar los videojuegos. Todo ello es lo 
que ha incidido en el aumento de la tasa de 
obesidad entre esta población.  

Como podrás advertir, malos hábitos 
alimenticios, así como la falta de actividad 
física, entre otros factores, aumentan el 
riesgo de subir de peso y, por consecuencia, 
el peligro de desarrollar enfermedades a 

edad temprana y, por supuesto, a 
contraer los efectos psicológicos 
que afectan el desarrollo personal. 
Por eso es importante que si bien 
la historia de Armando, no te está 
sucediendo, sería prudente revisar 
cuáles son tus hábitos alimenticios y 
las horas que dedicas a mantenerte 
en el internet o viendo televisión, 
pues probablemente el riesgo de 
desarrollar obesidad o sobrepeso 
son mayores.

Y  aunque el cambio de hábitos 
y la integración de alguna actividad 
fisca son una de las tareas más 

difíciles que deben afrontarse para 
adoptar un estilo de vida diferente, es 
fundamental iniciarlos para prevenir el 
desarrollo de problema de salud.

 Quizá iniciar con pequeñas metas 
e incrementarlas paulatinamente,  sería 
una estrategia adecuada, por ejemplo 
practicar 20 minutos de caminata dia-
ria, así como disminuir el consumo de 
alimentos con un alto contenido en 
grasa, y de bebidas azucaradas; o tal vez 
dedicarle menos tiempo al facebook y 
salir a trotar en el parque cercano de tu 
casa, aspectos que seguramente podrías 
considerar para iniciar con este cambio. 

Y si tu historia es parecida a la de 
Armando, sería recomendable consultar 
a una especialista que pueda brindarte 
la atención pertinente.  
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