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AL MUNDO B¢
Sor Juana Inés de la Cruz S
En perseguirme, mundo, ;qué intentas?
¢En qué te ofendo, cuando sélo intento poner
bellezas en mi entendimiento en las bellezas?

Yo no estimo tesoros ni riquezas,
y asi, siempre me causan mas contento poner
riquezas en mi entendimiento

que no mi entendimiento en las riquezas. W
Yo no estimo hermosura que, vencida, ‘ ‘
Es despojo civil de las edades;
ni riqueza me agrada fementida;
teniendo por mejor en mis verdades
consumir vanidades de la vida
que consumir la vida en vanidades. k
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EL LEON Y EL RATON

El ledn dormia en un claro de la seiva: “greefff pf pf pf”, “grertff pf pf pf*, “grrrefff
pf pf pf*, cuando pasé por chi e ratén mds juguetén de cuantos rotones hobla en los
alrededores

El ratencito vio al ledn que ronceba “grrefff pf pf pf*, “grerfff pf pf pf", “grerfff pf pf
pf”, ¥ decidié jugarie una broma.

Se ocercéd despocio o suorejoy gritd: “iCuidado, que
vienen los elefantes’™ El ledn, en un instonte, movié
una de sus pates y atrapé al ratencite antes de que
pudiera correr o esconderse.

Entonces el ratoncito dijo:

-Sefor ledn, le ruege que me disculpe, he side en
verdad muy desconsiderado ol cortor su sueio, Y e

digo alge: si usted me dejo ir, yo pedrie ayudarie
cuando usted lo necesite.

~LY cdmo es que clguien tan gronde y podeross |
como yo va o necesitar de alguien tan pequefie y
débil come 167

=Uno nunca sabe -rozond nervicsamente el ratoncito, El ledn lo pensd un rato mientras
sostenka al ratén sobre sus ofilodas colmillos.

~Estd bren ~dijo por fin-, te voy o perdenar le vida, pero ne quiere verte nunca mds por aqul.

Poasd el hempo y entreron o lo seivo unos hombres que cazabon leones pore venderios a un
200légico. El ledn estaba dormido, como casi siempre, cuande los hombres lo sorprendieron
con una red que cayd sobre &, iqual como $i hubiera caido una telarafic sobre una masca.

El ledn empezd a quejarse y a rugir come nunce antes. E ratoncito, quiso saber qué pasaba
“t0h, cielos, qué herrorf Mire, sefior ledn, lo voy o ayudaer o escapar mordiendo las cuerdas
de la red, pero mis dientecitos no son suficientes para este Trobajo, asi que voy a llamer o
mus amugos y familiores pore que lo hagamos lo ontes posible

Les ratoncitos, venciendo ¢l mieds ol ledn, mordieron las cuerdas y en poco tiempo liberaren
al ledn.

Piensa en esto: si estds siempre dispuesto a oyudor o los demds, incluso sin recibir nada a
combio, log otrog fambién te sacardn de apretes cuando lo necesites.

Tembién piensa en esto: cuondo Guierns hocer cosas importantes, debes Trobajor en equipe
y de esa forma lo hards mejor y en menes Tiempe.

(Edgar Allan Garcia, Fébulas vueltas a contar)
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> " LOS LEONES

El ledtn es uno de los felinos mas
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grandes del mundo. El ledn es un

mamifero. Un mamifero quiere decir
que fiene sangre tibia y pelgje. El
) lebn come carne porque €s un
carnivoro. Elledn tiene una melena Q
grande Yy peluda para poder asustar
O a ofros animdes. El ledn puede
correr muy rdapido para S
0 poder sequir su presa. /b@
Los leones viven en
grupos lkamados
) manadas.
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El ejercicio y su impacto en la salud mental

El ejercicio fisico es una actividad que ha sido fundamental en la vida de los
seres humanos desde tiempos inmemoriales. A lo largo de la historia, ha sido
reconocido por sus beneficios para la salud fisica, pero hoy en dia, estamos
descubriendo cada vez mas su influencia positiva en la salud mental. En esta era qll'l[:rbdu:(:lﬁ-
de esurés y ansiedad creclentes, es fundamental explorar como el ejercicio puede
ser una herramienta eficaz para mejorar nuestra safud mental. Este ensayo
analizara el vinculo entre el gjercicio y la salud mental, destacando la importancia
de incorporar la actividad fisica en nuestra vida cotidiana, (Introduccion)

El ejercicio fisica tiene numerosos efectos beneficiosos en la salud mental. En |
primer lugar, ayuda a liberar endorfinas, neurotransmisores que actuan Como
analgésicos naturales y generan una sensacion de bienestar y eutoria. Esto puede
ser especialmente Uil para las personas que luchan contra fa depresidn vy la
ansiedad, ya que ¢l ejercicio puede ayudar a mejorar su estado de animo y reducin
los sintomas.

Ademas, el ejercicio regular contribuye a reducir los niveles de estrés. Cuando (

nos enfrentamaos a situaciones estresantes, nuestros cuerpos liberan hormonas del
estrés como el cortisol. El ejercicio ayuda a regular estas hormonas, lo que puede
disminuir ka sensacion de ansiedad y tension.

El suefio es olro aspecto crucial de la salud memal, y el ejercicio puede
desempediar un papel importante en la mejora de la calidad del suefio. Las
personas que hacen ejercicio con regulandad tienden a dormir mejor y
experimentar menos problemas de insomnio.

Por ultimo, el ejercicio promueve |a autoestima y la confianza en uno mismo. Al
alcanzar metas de acondicionamiento fisico y superar desafios en el ejercicio, 'as
personas pueden sentirse mas empoderadas y satisfechas con su apariencia y
capacidad fisica. Esto puede tener un impacto positivo en su salud mental al
mejorar su imagen corporal y autoconcepto. (Desarrollo) p—

En resumen, el ejercicio fisico no es solo beneficioso para nuestro cuerpo, sino
(que 1ambién tiene un impaclo significativo en nuesira salud mental. A través de la
liberacion de endorfinas, la reduccion del estrés, la mejora del suvefio y el
fortalecimiento de la autoestima, el ejercicio se ha convertido en una herramienta
valiosa para abordar problemas de salud mental como la depresion y la ansiedad
Como sociedad, debemos promaover la imporancia de incorporar la actividad fisica
en nuestra rutina diaria para mantener no So0l0 nNUeSIro cuerpo, sino también

nuestra mente en optimas condiciones. {Cﬂl’ltlﬂﬁiﬁﬂ]l Mundanopedia.co;
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La basura espacial crece un 3%
Eleas Seaz o o 0

2 basura espacial ha aumentado un 3% durante el

primer semestre de 2010 v va rodean z 1z Tierra mas de 15.550 escombros, que incluyen desde
viejos cohetes v lanzaderss hasta satelites en desuso v otros objetos procedentss de la
fragmentadion de residuos gensrados por ejemplo en explosiones, segun ss desprands del
ultimo informe trimestral de 1z Oficina del Programa de 12 NASA de Restos Orbitales.

Lz estadistica de paises ¥ organizaciones que desechan e5tos aparatos 32 repite v, en ests
estre, de los 15.530 cuerpos espaciales, la Commonwealth of Independent States (CIS),

formada por Reino Unido v sus colonias, s ]z que mavor cantidad de basura registrz en el

espacio, con un total de 5.8335 objetos; seguida de Estados Unidos con 4.824, yde China con

3.388.

Mientras, ks Agencia Espacial Europea (ESA) es la entidad con menos basura espacial, con tan
s0lo con 83 cuerpos, de los que concretamente 39 proceden de explosiones. Tambien hay p
gue, independientements de la agencia espacial a ]z que pertenezcan emian v tirana/
terrestre aparatos espacizles. Es el caso de los 472 de Frandiz, los 190 que tiene Japo

de 2 India.







