
Yo soy quien soy,
no lo que ven en mí,

mi cuerpo es mi casa,
y mi alma es mi raíz.

No me pongas etiquetas,
ni me digas qué ser,

porque mi ser es libre,
y lo quiero entender.

Si te confunde mi nombre,
si te asusta mi voz,

es que mi corazón canta
en colores de amor.
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Un museo para sanar: La 
fibromialgia en Querétaro

El Museo de la Fibromialgia, en Queréta-
ro, México, es un lugar donde se aprende 

sobre una enfermedad llamada fibromialgia. 
Esta enfermedad causa dolor en los múscu-
los y mucho cansancio, lo que puede hacer 
que las personas se sientan muy agotadas. El 
museo tiene como objetivo enseñar a todos, 
especialmente a los niños, sobre cómo se 
siente tener fibromialgia y por qué es impor-
tante ayudar a quienes la padecen.

En el museo, se pueden ver exposiciones in-
teractivas, escuchar historias y aprender más 
sobre esta enfermedad. Durante el Día Mundial 
de la Fibromialgia, se realizan actividades para 
que más personas comprendan los problemas 
que enfrentan los que sufren de esta condi-
ción. El museo también es un lugar donde las 
personas con fibromialgia pueden compartir 
sus experiencias y apoyarse entre sí.

Este espacio es importante porque ayuda a 
que todos, grandes y pequeños, aprendan a 
ser más comprensivos y solidarios con quie-
nes tienen fibromialgia.

Las enchiladas queretanas son un platillo típico
de Querétaro, México. Se preparan con tortillas 

de maíz rellenas de pollo o carne, bañadas en una 
salsa roja sabrosa hecha con chiles y espe-

cias. Se sirven con crema, queso ralla-
do y cebolla picada. Es una comida 

perfecta para disfrutar con familia 
y amigos, ideal para fiestas y ce-
lebraciones. Combina sabores 
picantes y cremosos que gustan 
a niños y adultos. Si visitas Que-
rétaro, no olvides probarlas, son 

una forma deliciosa de conocer 
la comida tradicional de este esta-

do. ¡Son irresistibles!

La cueca es un juguete típico de
Querétaro, México. Es una rueda 

de madera con un agujero en el 
centro, que se hace girar con 
una cuerda. Al lanzarla con 
fuerza, gira rápidamente 

y permite hacer trucos como mantenerla 
girando o hacerla saltar. Requiere práctica y 
paciencia, pero es muy divertida. Los niños 
de Querétaro se divierten mucho jugando con 
la cueca, desarrollando destreza y habilidades. 
Es un juguete querido que enseña paciencia y 
mejora habilidades motoras. ¡Anímate a probarla 
y descubrir cuántos trucos puedes hacer! Es una 
experiencia divertida y desafiante.

Palabra clave:C_il_s Palabra clave: _ir_ ndo
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En esta edición te invitamos a
descubrir la belleza del amor en sus 

diversas formas. Conoce la importancia 
de comprender a los demás, como 

se demuestra en el Museo de la 
Fibromialgia, y aprende a cuidar de tu 

salud y bienestar. Explora los sabores de 
Querétaro con las deliciosas enchiladas, 

un platillo lleno de historia y tradición. 
Sumérgete en el mundo de la cueca, 
un juguete que nos enseña paciencia 
y destreza. Además, reflexionamos 

sobre la lucha por la igualdad y cómo 
podemos construir un mundo más justo 
y valiente. ¡Acompáñanos en este viaje 

lleno de sabor, aprendizaje y solidaridad!

¡HOLA!

¡No te quedes 
sin leer!
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María Guadalupe Ramos Ponce
Presenta a la defensora de los Derechos Humanos y Equidad de Género,

La Doctora María Guadalupe Ramos Ponce es una destacada abogada feminista. Cuenta 
con una sólida formación académica y experiencia en la defensa de los derechos huma-

nos de las mujeres. Tiene una Maestría en Administración de la Justicia y un Doctorado 
en Cooperación y Bienestar Social, y ha investigado sobre feminicidio y violencia de 
género. Es miembro del Comité de América Latina y el Caribe para la Defensa de 
los Derechos de la Mujer (CLADEM), una red feminista con estatus consulti-
vo en la ONU que trabaja para promover y defender los derechos de las 
mujeres en la región. Además, ha publicado artículos sobre derechos 
humanos y violencia de género, y su trabajo se enfoca en la promoción 
de la justicia y la igualdad para las mujeres.

Ella trabaja para que todas las personas, sin importar su 
género o identidad, tengan los mismos derechos y opor-
tunidades. Guadalupe cree que tanto las niñas como los 
niños deben ser tratados con respeto y justicia.

A lo largo de su vida, ha trabajado en muchas organi-
zaciones que defienden los derechos de las mujeres 
y lucha para que ellas tengan las mismas oportunida-
des que los hombres. También ha dedicado mucho 
tiempo a ayudar a las personas que sufren violencia, 
para que puedan sentirse seguras y protegidas. Ella 
sabe que cuando las personas se respetan y se 
apoyan mutuamente, todos pueden vivir en paz.

Además de su lucha por la igualdad de género, 
Guadalupe también ha apoyado a la comunidad 
LGBTQ+ ayudando a que todos tengan un lugar 
donde puedan ser ellos mismos sin miedo.

Guadalupe Ramos Ponce es un ejemplo para 
todos de cómo una persona puede hacer una 
gran diferencia en el mundo, luchando por la 
justicia y por un futuro en el que todas las per-
sonas sean tratadas con dignidad y amor. Su 
trabajo nos enseña la importancia de ser ama-
bles, respetuosos y solidarios con los demás.

Guadalupe Ramos Ponce es una mujer muy 
valiente y comprometida con la lucha por 

la igualdad de género en México. 

Palabra clave: V_li_nt_

ILUSTRACIÓN: NAYELI VÁZQUEZ
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¿Y mi calcetín?
GETZABEL AGUIRRE Y 
JOSELYN GALLEGOS

María es una niña curiosa y 
juguetona que disfruta de escribir 

su nombre, probar distintos sabores 
y explorar el mundo que la rodea. 

Sin embargo, hay algo que siempre 
olvida: lavarse las manos. Sus 

papás, preocupados por su salud, 
intentan enseñarle la importancia de 
la higiene de una manera divertida.

Con una pegajosa canción y 
mucho cariño, le explican por qué 
lavarse las manos es fundamental 

para evitar gérmenes y mantenerse 
sana. A través de ilustraciones 

coloridas y un relato ameno, este 
cuento ayuda a los más pequeños 

a adoptar este hábito de forma 
natural y entretenida.

Ideal para niños a partir de 3 
años, "Lávate las manos, María" es 
una herramienta educativa perfecta 
para fomentar la higiene de manera 

divertida y efectiva.

El Día Mundial del Calcetín Perdido se celebra el 4 
de mayo. Es una fecha curiosa que tiene como ob-

jetivo llamar la atención sobre este fenómeno tan co-
mún: la desaparición inexplicable de uno de nuestros 
calcetines después de lavarlos. Es un día para reírse de 
la frustración que sentimos cuando buscamos ese cal-
cetín perdido, sabiendo que no hay explicación lógica 
para su desaparición.

Este día también invita a reflexionar sobre las peque-
ñas cosas cotidianas que nos generan incomodidad o 
estrés, como la falta de calcetines emparejados. A lo 
largo de los años se han creado diversas teorías sobre 
el destino de esos calcetines desaparecidos, desde que 
se "escapan" en la lavadora hasta la idea de que se es-
conden en el espacio-tiempo.

En algunas culturas, la celebración del Día Mundial del 
Calcetín Perdido incluye actividades como la creación 
de memes y chistes sobre el tema, y hasta la organiza-
ción de concursos para encontrar el calcetín más perdi-
do o el más raro. Además, muchas personas aprovechan 
la ocasión para hacer una limpieza de su cajón de calce-
tines y deshacerse de aquellos que han quedado huérfa-
nos, lo que también contribuye al orden en el hogar.

Palabra clave: _a_ce_ín ILUSTRACIÓN: ALEJANDRA FAUSTO 

Actividad: ¡Dale vida a tus calcetines 
huérfanos haciendo marionetas!

Materiales
1

3

52

4

¡Y listo! Tienes tu 
marioneta de calcetín.

¡No olvides compartirnos una foto del resultado! 
Envíalos al correo: 

lagacetita@cuaad.udg.mx

•	 Un calcetín limpio.
•	 Pegamento de tela o 

silicona caliente.
•	 Botones (para los 

ojos).
•	 Trozos de tela, fieltro 

o lana (para el pelo y 
boca).

•	 Marcadores o pintura 
(para detalles).

•	 Tijeras.

Prepara el calcetín: 
Elige uno limpio y 
sin agujeros.

Crea el pelo: 
Usa lana o hilos 
y pégalos en la 
parte superior 
del calcetín.

Brazos (opcional): 
Pega trozos de tela 
o usa palillos para 
hacer los brazos.

Prueba: Mete tu 
mano por el talón 
del calcetín para 
hacerla moverse.

Haz la cara: Pega dos botones 
como ojos. Dibuja o pega un 
trozo de tela para la boca. 
(Puedes hacer una abertura para 
la boca si quieres que se mueva).

Detalles: Añade 
cejas, dientes, o 
ropa si lo deseas.

6

ILUSTRACIÓN: SARA LARA 

Lávate las manos, María 
de Pilar López Ávila

Palabra clave: Hi_ie_ _
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¡Comparte tus resultados! 
Escríbenos:

lagacetita@cuaad.udg.mx

Preparación del pan:
Toma las dos rebanadas de pan y usa el 
marcador para escribir un nombre en cada una: 
"Mano limpia" en una y "Mano sucia" en la otra. 
Esto te ayudará a diferenciar los panes después 
de realizar el experimento.

1

Simulando suciedad:
En la rebanada de pan marcada como 
"Mano sucia", extiende un poco de aceite de 
cocina o crema para simular la suciedad que 
comúnmente recogemos con las manos (como 
restos de comida, suciedad o grasa). Este paso 
es importante porque la "suciedad" representará 
los gérmenes que se adhieren a las manos.

2

Tocar el pan sin lavar las manos:
Con las manos sin lavar, toca la rebanada de pan 
que tiene aceite o crema. Después de tocarla, 
colócala dentro de una bolsa plástica o una caja, 
de forma que el pan quede cubierto para evitar 
que el aire lo toque directamente. Sella la bolsa 
o cierra la caja para crear un espacio cerrado 
donde pueda acumularse humedad.

Lavado de manos:
Ahora, enjuaga bien tus manos con agua y 
jabón. Es muy importante hacerlo por al menos 
20 segundos, frotando bien todas las partes de 
las manos, incluidas las palmas, el dorso, entre 
los dedos y debajo de las uñas. Esto simula 
cómo debe lavarse correctamente las manos 
para eliminar gérmenes y bacterias. Sécatelas 
con una toalla de papel o servilleta.

Tocar el pan con manos limpias:
 Después de haber lavado tus manos, toma la 
rebanada de pan marcada como "Mano limpia" 
y tócala con las manos recién lavadas. Coloca 
este pan también en una bolsa plástica o caja, 
de la misma manera que hiciste con el pan 
tocado con las manos sucias.

5

Observación:
 Deja reposar los dos panes durante 3 a 5 
días en un lugar cálido y oscuro (por ejemplo, 
dentro de una caja o en un lugar seguro en tu 
cocina). Asegúrate de que las bolsas o cajas 
permanezcan cerradas para que no haya 
contacto con el aire exterior.

3

4

6

Resultados:
Después de algunos días, abre 
las bolsas o cajas y observa qué 
sucedió con cada pan. El pan 
tocado con las manos sucias 
debería mostrar más moho, 
mientras que el pan tocado con las 
manos limpias debería estar mucho 
más limpio y sin moho visible. 

Conclusión:
Este experimento demuestra cómo el 
lavado de manos ayuda a prevenir la 
propagación de gérmenes. Mantener 
nuestras manos limpias es una de las 
maneras más sencillas y efectivas de 
cuidar nuestra salud.

7

Menos Gérmenes, Más Salud: 
La Importancia del Lavado de Manos

Materiales
•	 2 rebanadas de pan de 

molde (de preferencia sin 
conservadores).

•	 Jabón.
•	 Agua.
•	 Aceite de cocina o crema.
•	 Marcadores.

•	 2 bolsas 
plásticas con 
cierre o 2 cajas 
con tapa.

•	 Toallas de papel 
o servilletas.

•	 Un cronómetro.

ILUSTRACIÓN: KAREN JIMÉNEZ 

La magia del lavado de manos

La higiene de manos es fundamental 
para prevenir enfermedades y mantener 
la salud. Lavarse las manos con agua 
y jabón durante al menos 20 segundos 
ayuda a eliminar gérmenes y suciedad. Es 
esencial hacerlo antes de comer, después 

de ir al baño, al toser o estornudar y tras 
tocar superficies sucias. Un buen lavado 
de manos reduce el riesgo de infecciones 
y protege tanto a quien lo practica como 
a quienes lo rodean, promoviendo un 
ambiente más seguro y saludable.

NOTA: 
Esto sucede porque los 

gérmenes y bacterias que 
no se eliminan de las manos 
pueden ser transferidos a los 

alimentos o superficies, pero al 
lavarse las manos, eliminamos 

estos gérmenes.
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Exploremos el Mundo: Realidad Aumentada y Virtual

ILUSTRACIÓN: KAREN JIMÉNEZ 

La Paz: El Camino hacia un Mundo Mejor
GETZABEL AGUIRRE Y JOSELYN GALLEGOS

Palabra clave:  R_al_d_d V_rt_al

Palabra clave: _az

La paz no solo significa que no haya conflictos. La verdadera 
paz es cuando todos nos aceptamos tal como somos, respe-
tamos las diferencias y vivimos juntos de manera tranquila. 
Para lograrla, necesitamos hablar con los demás, escuchar-
nos y resolver nuestros problemas con comprensión y 
ayuda mutua.

Cada 16 de mayo, celebramos el Día Internacional de la 
Convivencia en Paz. Este día nos recuerda que todos 
podemos contribuir a crear un mundo más pacífico. 
La ONU nos invita a que, como sociedad, busque-
mos formas de entendernos mejor entre personas 
de diferentes culturas, religiones y costumbres. Es 
importante que todos, desde los más pequeños has-
ta los adultos, trabajemos en equipo para construir un 
mundo más justo y sin violencia.

La paz es también un punto clave para que nuestro 
mundo sea más sostenible.La Agenda 2030 para el De-
sarrollo Sostenible, creada por la Organización de las Na-
ciones Unidas, nos enseña que no puede haber un desarro-
llo justo sin paz, y que la paz no puede existir si no cuidamos 
el planeta y a las personas que vivimos en él. Esto significa 
que debemos aprender a cuidar los recursos de la Tierra y a 
tratarnos con respeto y amabilidad.

Después de la Segunda Guerra Mundial, la ONU fue creada 
con el fin de evitar más guerras y promover la paz en-

tre los países. En 1997, la Asamblea General de la 
ONU proclamó el año 2000 como el "Año Inter-

nacional de la Cultura de la Paz". También se 
proclamó el periodo de 2001 a 2010 como 
el "Decenio Internacional de una Cultura 
de Paz y No Violencia para los Niños del 
Mundo". Esto nos recuerda que los niños 
y las niñas, como tú, también tienen un 

papel muy importante en la construc-
ción de la paz.

 

Por eso, todos podemos ayudar a que el 
mundo sea un lugar más feliz y pacífico, don-

de haya comprensión, respeto y cooperación 
entre todos.

nuevo. Imagina que estás en África vien-
do un desfile tradicional o que puedes 
caminar por las calles de una ciudad an-
tigua en Grecia. Con la RV, puedes estar 
en cualquier lugar del mundo sin mover-
te de tu sitio.

Estas tecnologías son muy útiles para 
aprender sobre diferentes culturas, ya 
que nos permiten experimentar cómo 
viven otras personas, qué tradiciones 
tienen y cómo se sienten. Además, nos 
enseñan a ser respetuosos y a valorar 
las diferencias que hacen único a cada 
lugar y a cada ser humano. 

¡Es como si el mundo entero estuviera 
al alcance de nuestras manos!

La realidad aumentada (RA) y la realidad 
virtual (RV) son tecnologías increíbles 
que permiten aprender sobre diferentes 
culturas de una manera muy divertida. 
Estas tecnologías nos permiten ver co-
sas que no podríamos ver en la vida real, 
como si pudiéramos viajar a lugares le-
janos sin movernos de donde estamos.

Con la realidad aumentada, usamos dis-
positivos como tablets o teléfonos para 
ver imágenes, videos o sonidos que se 
suman a lo que vemos en el mundo real. 
Por ejemplo, si estamos en un museo, 
podemos apuntar nuestro teléfono hacia 
una pintura o un objeto y ver cómo cobra 
vida con una historia o un video que nos 
explica su significado. ¡Es como magia! 

La realidad virtual, por otro lado, nos per-
mite ponernos unos lentes especiales 
para entrar en un mundo completamente 

Como dijo la UNESCO, 
"la paz comienza en la mente 

de las personas".

ILUSTRACIÓN: ADÁN LÓPEZ
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Hace muchos años, en un país llamado El Sal-
vador, hubo una guerra que duró más de 12 
años. Durante ese tiempo, las personas vivieron 
mucho sufrimiento y problemas. Pero, en 1992 
algo increíble sucedió. En México, en un lugar 
muy especial llamado Castillo de Chapultepec, 
se firmó un acuerdo muy importante para po-
ner fin a esa guerra. Este acuerdo fue llamado 
"Acuerdos de Paz de Chapultepec", y ayudó a 
que El Salvador dejara atrás la guerra y empe-
zara un camino hacia la paz.

Lo impresionante es que México no sólo fue 
testigo, sino que ayudó a que las personas 
que estaban en conflicto pudieran hablar entre 
ellas y llegaran a un acuerdo. Fue como cuan-
do dos amigos tienen una pelea y alguien más 
les ayuda a entenderse para que puedan ser 
amigos de nuevo.

Gracias a estos acuerdos, El Salvador pudo vi-
vir en paz después de muchos años de lucha. 
México jugó un papel muy importante porque 
creyó que las personas podían resolver sus pro-
blemas de una manera tranquila, sin violencia. 

Este evento es un ejemplo de cómo, cuando 
las personas se sientan a hablar y a escuchar-
se, se pueden encontrar soluciones para que 
todos vivan mejor.

A veces, los problemas pueden parecer muy 
grandes, pero si buscamos maneras de re-
solverlos juntos, podemos lograr una convi-
vencia pacífica. Y, además de haber sido un 
gran logro para El Salvador, también mostró 
al mundo entero que el diálogo y la coopera-
ción son claves para vivir en paz. 

Así que, siempre que tengas un problema 
con un amigo o amiga, recuerda que hablar 
y escucharse es la mejor forma de encontrar 
soluciones y convivir en paz, ¡como hicieron 
en El Salvador gracias a la ayuda de México!

Los Acuerdos de Paz de 
Chapultepec son un recordatorio de 

que la paz es algo muy valioso. 
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Muévete y siéntete mejor: El ejercicio y la fibromialgia

El Día Mundial de la Fibromialgia se celebra el 12 
de mayo. Esta fecha conmemora también el Síndro-
me de Fatiga Crónica. 

La fibromialgia es una enfermedad que se carac-
teriza por causar dolor crónico en todo el cuerpo, 
fatiga, rigidez articular, ansiedad, depresión y alte-
raciones del sueño. 

El objetivo de este día es difundir los síntomas de la 
fibromialgia para que las personas que la padecen 
reciban atención oportuna.

El ejercicio es muy importante para las personas con 
fibromialgia. Aunque moverse puede parecer difícil, 
hacer ejercicio ayuda a fortalecer el cuerpo, mejorar 
la circulación y sentirse con más energía. Además, 
dormir mejor y estar de buen ánimo son otros benefi-
cios de mantenerse activo.

Las personas con fibromialgia deben hacer ejerci-
cios suaves y sin mucho impacto, como: 

Caminar: una forma sencilla y efectiva de mante-
nerse en movimiento.
Nadar: el agua ayuda a que el cuerpo se sienta más 
liviano y reduce la presión en las articulaciones.

¿Qué ejercicios ayudan más?

Andar en bicicleta: mejora la resistencia y forta-
lece los músculos sin causar tanto esfuerzo. 
Estiramientos: ayudan a relajar los músculos y a 
evitar espasmos dolorosos.

Comenzar poco a poco: hacer solo unos minutos 
al principio y aumentar el tiempo gradualmente.
Ser constante: hacer ejercicio varias veces a la 
semana, aunque sea en sesiones cortas.
Estirar siempre: antes y después del ejercicio 
para evitar lesiones.
Llevar un diario de ejercicio: anotar qué activi-
dad se hizo y cómo se sintió después ayuda a 
ver el progreso.
No detenerse: si el dolor aumenta, hacer menos 
ejercicio pero no dejarlo por completo.

Hacer ejercicio con fibromialgia puede parecer difícil 
al principio, pero con paciencia y dedicación, ayuda 
a sentirse mejor y tener una vida más activa y feliz. 

Consejos para ejercitarse sin problemas

¡Moverse es clave para estar bien!

ILUSTRACIÓN: DIANA OROZCO 

Los Acuerdos de Paz de Chapultepec

Palabra clave: _cue_d_s

Palabra clave: _ov_rs_

ILUSTRACIÓN: ALEJANDRA FAUSTO 
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GETZABEL AGUIRRE Y JOSELYN GALLEGOS

Pasatiempo: Palabras escondidas

Visítanos y descarga libros electrónicos gratuitos en: letrasparavolar.org/libros
Sé parte de Gacetita y cuéntanos sobre ti y lo que más te divierte. Envía tu historia a lagacetita@cuaad.udg.mx

Descarga la app
Letras para Volar

JAIR BARAJAS
@ELCLOUDSHABO

Ilustrador 
invitado:

¡Hola! Mi nombre es Jair, aunque 
mis amigos también me dicen Cloud. 
Estudié Diseño para la Comunicación 

Gráfica en la Universidad de Guadalajara 
y actualmente soy egresado y trabajo. Sin 
embargo, uno de mis hobbies favoritos es 
ilustrar, y me gustaría que se convirtiera 

en mi trabajo principal.
Mi estilo de dibujo se inspira en las 

caricaturas de los años 2000 y 2010, me 
gustan los trazos limpios y las paletas de 
colores vibrantes, similares al estilo del 
anime japonés. Algunos artistas que me 
inspiran son Catmint y Artgerm. También 

disfruto de dibujos animados como 
"Coraje, el Perro Cobarde" y "DC Super 
Hero Girls", series de animación que 

recomiendo mucho.
Puedes ver más de mi trabajo en 

Instagram: @elcloudshabo

Averigua la palabra escondida detrás de los signos:

Derecha, izquierda, arriba y abajo

Colorea del color correcto según la dirección que señalan las flechas.

RESPUESTAS DE ABRIL MAÍZ, MARIONETA, RECTORA, VENADO, 
ÚNICOS, NADADOR, INCLUSIÓN
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ILUSTRACIÓN: ALEJANDRA FAUSTO 

Derecha

Izquierda

Arriba

Abajo

a) b) c) d)

i) j) k) l)

e) f) g) h)

m) n) o) p)


