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Del 14 al 20 de enero de 20124Los municipios que reciban basura del
 DF deben recibir una compensación
 Los jóvenes los más implicados en accidentes automovílisticos
 ENRIQUE JACOB ROCHADiputado Local
 Patricia Andrade [email protected]
 Ante el grave problema que afecta al Distritito Federal por la falta de un lugar para depositar las 12 mil
 toneladas de basura que se generan diariamente, los municipios del Estado de México deberán recibirla, pero a cambio el gobierno capitalino debe compensarlos ya sea con obras públicas para la zona en donde se encuentran los tiraderos o con dinero.Señaló lo anterior en conferencia de prensa el diputado local, Enrique Jacob Rocha, quien destacó que por ser una metrópoli el Estado de México y el Distrito Federal se deben apoyar en este tipo de problemas.Indicó que a pesar de que algunos alcaldes de la entidad están en desacuerdo con que el Distrito Federal deposite sus desechos
 en los tiraderos de los municipios, el gobernador, Eruviel Ávila, ofreció el apoyo al gobierno capitalino, pues son una zona metropolitana.Aseveró que si bien es cierto que los presidentes municipales deben velar por los intereses de sus gobernados, también se debe apoyar en este tipo de contingencias que representan un grave problema para la capital del país.El legislador manifestó que el gobierno capitalino debe llegar a un acuerdo con los ayuntamientos para que en caso de depositar la basura sean compensados los gobiernos municipales ya sea con dinero o con obras para la zona en donde estén ubicados los rellenos.
 Por su parte, el diputado Pablo Basáñez, destacó que debe cambiar el manejo de la basura y se deben utilizar tecnología de punta como ocurre en los países desarrollados.Hizo énfasis en que hay varios rellenos que están por terminar su vida útil y que por ello se oponen a que tiren más desechos provenientes del Distrito Federal.Citó como ejemplo el relleno sanitario de Tlalnepantla al que le quedan poco menos de 10 años de vida útil, y a pesar de que se tiene un manejo adecuado en unos años deberá ser cerrado definitivamente.
 CRISTINA RUIZ SANDOVALDiputada Local
 Patricia Andrade [email protected]
 En el Estado de México en el 2010 se registraron poco más de 25 mil accidentes automovilísticos y en el
 90 por ciento de los casos la culpa fue del conductor. Los más proclives a sufrir estos accidentes de acuerdo a las estadísticas son los jóvenes de 15 a 30 años.Indicó lo anterior la diputada local Cristina Ruiz Sandoval, quien informó que con la finalidad de que disminuyan este tipo de accidentes presentaron el PRI, Verde Ecologista y el PANAL una iniciativa para facultar a la Secretaria de Seguridad Ciudadana en la creación de programas de educación vial.La legisladora aseveró que ante el alto índice de accidentes es necesario tomar medidas de prevención, pues es la mejor arma para combatir estas coaliciones, en donde mueren muchas personas. Precisó que con esta iniciativa se busca facultar a la Secretaría de Seguridad Ciudadana para elaborar un Programa de Educación Vial de carácter permanente con el objeto de dar a conocer las normas de vialidad y los señalamientos de tránsito dirigido a peatones, conductores y pasajeros, así como difundir en los medios de comunicación las campañas del mismo programa.Cristina Ruiz señaló que la educación vial concientiza a la ciudadanía acerca de los peligros y riesgos en la vía pública en donde miles de transeúntes y automóviles circulan y se convierten en una amenaza constante si no cumplen con las normas de vialidad, las cuales deben ser difundidas a través de los
 medios masivos de comunicación y esquemas didácticos para propiciar su cumplimiento.Puntualizó que la mayoría de los accidentes ocurren cuando los vehículos colisionan contra otros automóviles. En orden de importancia, de acuerdo a la frecuencia en que se presentan, le siguen las colisiones contra objetos fijos y los atropellamientos. “Según las cifras reportadas por el INEGI, el número de accidentes en el país se ha mantenido constante e incluso en algunos casos se han visto reducidas, mientras que en el Estado de México han aumentado, al grado que en 2010 se reportaron más de 9 mil heridos por incidentes de tránsito”. Por ello, dijo, la trascendencia de esta Iniciativa.
 Le dan utilidad a los árboles de Navidad y los convierten en compostaPatricia Andrade [email protected]
 Las fiestas decembrinas terminaron y los árboles de Navidad ya lucen
 sin adornos, por lo que ya los sacaron de las casas y muchos de ellos ya se encuentran en las calles por lo que el gobierno de Tlalnepantla y la Secretaria del Medio Ambiente del Gobierno estatal están recolectando los árboles para triturarlos y realizar composta.En la explanada del Palacio Municipal de Tlalnepantla las personas pueden llevar su árbol para ser triturado y posteriormente convertirlo en composta.Se estima que para este año se recolectarán más de dos mil árboles de navidad, como parte del programa de recolección de árboles de Navidad. Se informó que a partir del día 9 y hasta el 14 de enero, la ciudadanía podrá entregar sus arbolitos libres de adornos. El horario para la recepción es de 8:00 a las 14:00 horas del mismo mes, la entrega podrá hacerse en el cruce de las avenidas Vallarte y Sor Juan Inés de la CruzPor su parte, la Secretaria del Medio Ambiente lleva acabo la jornada del Programa de Reciclado de Árboles de Navidad, a través de la Protectora de Bosques del Estado de México (Probosque), y abrió sus 18 viveros como centros de acopio de los arbolitos que son desechados al concluir la temporada navideña; además, 10 por ciento de las piezas
 recolectadas se donarán como materia prima a artesanos del municipio de Santa María Rayón.Arturo Beltrán Retis, director de Restauración y Fomento Forestal de Probosque, indicó que la composta obtenida de estos árboles triturados, se concentra en los viveros, destinándose a la producción de planta, con excelentes resultados.“La Secretaría del Medio Ambiente, a través de Probosque, cuenta con un molino especializado para triturar árboles, capaz de moler en siete segundos una pieza, lo que permite triturar alrededor de 400 por hora”. Se estima que el material obtenido por cada árbol, mezclado con otros residuos, genera composta suficiente para la producción de diez plantas en vivero, lo que permite a un arbolito navideño seguir dando vida, después de haber alegrado la temporada.La población mexiquense puede participar en la Campaña, informándose sobre los centros de acopio, para darles un destino útil a estas plantas al Teléfono Verde 01 800 018 78 78.
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Del 14 al 20 de enero de 20126Destinan 10 millones de pesos para
 pavimentación en zona popular
 AZUCENA OLIVARES Presidenta Municipal de Naucalpan
 La UNAM capacita a elementos de Seguridad Pública
 Entregan en Atizapán equipo de cómputo
 Realizan descuentos del
 34 por ciento en predial
 El Ayuntamiento de Atizapán otorgará hasta un 34 por ciento de bonificación en el pago de predial a pensionados, jubilados, huérfanos menores de 18 años, discapacitados, adultos mayores, viudos sin ingresos fijos y personas con una percepción diaria menor a los tres salarios mínimos.Así lo determinó el Cabildo en su Centésima Sesión Ordinaria, mediante un acuerdo votado a favor por unanimidad de sus integrantes, en el que se autoriza otorgar una bonificación de hasta el 34 por ciento en el pago del impuesto predial a favor de pensionados, jubilados, huérfanos menores de 18 años, personas con discapacidad, adultos mayores, viudas o viudos sin ingresos fijos y aquellas personas con una percepción diaria que no rebase los tres salarios mínimos del área y que acredite habitar el inmueble correspondiente.En tanto, el órgano deliberativo autorizó también llevar a cabo el programa de Regularización de Traslado de Dominio en Operaciones entre Particulares, el cual contempla que a los habitantes de colonias populares y conjuntos habitacionales de interés social se les otorgue un 50 por ciento de descuento en los derechos de este rubro, sin multas ni recargos; así como que personas en estado vulnerable en fraccionamientos residenciales, jubilados o pensionados, puedan ser beneficiados por el programa, siempre y cuando se acredite su situación.
 Para mejorar las vialidades del municipio, la presidenta de Naucalpan, Azucena Olivares,
 puso en marcha los trabajos de pavimentación con concreto hidráulico en la calle Circunvalación que recorre las colonias Olímpica y Minas Palacio, en estas obras se ejerció un monto de casi diez millones de pesos. “Hoy estamos iniciando esta pavimentación en la calle Circunvalación que pasa por las colonias Minas Palacio y Olímpica, esta obra es de suma importancia ya que los colonos de la zona habían sido olvidados por las administraciones municipales anteriores y hoy les estamos cumpliendo”, recalcó Azucena Olivares.La alcaldesa enfatizó que estas obras son de suma utilidad para los más de 75 mil habitantes que utilizan esta
 vialidad que se pavimentará con un material de mayor durabilidad.Al mencionar los trabajos
 que se realizarán en la zona popular del municipio, la alcaldesa detalló que con esta importante inversión
 se eleva la calidad de vida de los naucalpenses, ya que con mejores vialidades se aminora el tiempo de traslado, se evitan congestionamiento, además de tener más seguridad para los conductores y los peatones.“Con estas vialidades que estamos pavimentando con concreto hidráulico damos más seguridad a todos los vecinos de la zona, ya que este material al ser más resistente tiene una vida útil mayor a las vialidades que son de asfalto, además en beneficio de los peatones y vecinos que viven sobre esta vialidad se construirán las banquetas y guarniciones en ”, puntualizó.
 En este 2012 el trabajo del Gobierno Municipal contempla continuar con la ampliación de la infraestructura educativa y entrega de
 computadoras a los planteles, para con ello dotar a los alumnos y maestros de las herramientas necesarias para su buen desempeño, señaló el Alcalde David Castañeda Delgado durante la donación de equipo de cómputo en dos escuelas atizapenses.En compañía de integrantes del Cabildo, Directores y por el asesor de la Secretaría de Desarrollo Económico del Gobierno del Estado de México, José Cosmares Fuentes, el Edil acudió a las Escuelas Secundarias “Adolfo López Mateos” y “Patria y Libertad”, en San Mateo
 Tecoloapan y Calacoaya, respectivamente, en donde entregó 10 equipos de cómputo en cada plantel, ante la presencia de alumnos, profesores, padres de familia y representantes del sindicato de maestros.En ambas partes recibió el reconocimiento de las autoridades escolares y sindicales por su trabajo a favor de la educación en el municipio; además por comprometerse a continuar con su labor en el mejoramiento de la infraestructura escolar.David Castañeda Delgado indicó que ya son pocas las escuelas del municipio que faltan por ser dotadas de computadoras, por lo que al final del actual curso podría concluirse su equipamiento.
 Para capacitar y profesionalizar a los elementos de la Dirección General de Seguridad Pública y Tránsito Municipal, la Presidenta de Naucalpan, Azucena
 Olivares, inauguró el curso “Generación de Capacidades Básicas para la Prevención Social y Participación Ciudadana”, que será impartido por catedráticos de la Universidad Nacional Autónoma de México (UNAM).Como parte de los trabajos coordinados que está realizando el gobierno local con la máxima casa de estudios del país, la Alcaldesa destacó que es una distinción que catedráticos de la Facultad de Estudios Superiores (FES) de Acatlán sean quienes impartan estos cursos a los policías municipales.Al destacar la disposición que tuvo el Rector de la UNAM, José Narro, para llevar a cabo convenios entre la Universidad y el gobierno de Naucalpan, Azucena Olivares enfatizó que ya se han concretado algunas acciones al respecto de esas reuniones.“Estamos muy agradecidos con la UNAM por el apoyo que hemos recibido para efectuar estas acciones”, por ejemplo ya se están llevando a cabo los trabajos de Sendero Seguro, con el que los estudiantes de la FES y del Colegio de Ciencias y Humanidades de Naucalpan cuentan con más seguridad en sus recorridos desde las vialidades principales hasta sus planteles”.
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7Del 14 al 20 de enero de 2012 NORTEDel 14 al 20 de enero de 20126Destinan 10 millones de pesos para
 pavimentación en zona popular
 AZUCENA OLIVARES Presidenta Municipal de Naucalpan
 La UNAM capacita a elementos de Seguridad Pública
 Entregan en Atizapán equipo de cómputo
 Realizan descuentos del
 34 por ciento en predial
 El Ayuntamiento de Atizapán otorgará hasta un 34 por ciento de bonificación en el pago de predial a pensionados, jubilados, huérfanos menores de 18 años, discapacitados, adultos mayores, viudos sin ingresos fijos y personas con una percepción diaria menor a los tres salarios mínimos.Así lo determinó el Cabildo en su Centésima Sesión Ordinaria, mediante un acuerdo votado a favor por unanimidad de sus integrantes, en el que se autoriza otorgar una bonificación de hasta el 34 por ciento en el pago del impuesto predial a favor de pensionados, jubilados, huérfanos menores de 18 años, personas con discapacidad, adultos mayores, viudas o viudos sin ingresos fijos y aquellas personas con una percepción diaria que no rebase los tres salarios mínimos del área y que acredite habitar el inmueble correspondiente.En tanto, el órgano deliberativo autorizó también llevar a cabo el programa de Regularización de Traslado de Dominio en Operaciones entre Particulares, el cual contempla que a los habitantes de colonias populares y conjuntos habitacionales de interés social se les otorgue un 50 por ciento de descuento en los derechos de este rubro, sin multas ni recargos; así como que personas en estado vulnerable en fraccionamientos residenciales, jubilados o pensionados, puedan ser beneficiados por el programa, siempre y cuando se acredite su situación.
 Para mejorar las vialidades del municipio, la presidenta de Naucalpan, Azucena Olivares,
 puso en marcha los trabajos de pavimentación con concreto hidráulico en la calle Circunvalación que recorre las colonias Olímpica y Minas Palacio, en estas obras se ejerció un monto de casi diez millones de pesos. “Hoy estamos iniciando esta pavimentación en la calle Circunvalación que pasa por las colonias Minas Palacio y Olímpica, esta obra es de suma importancia ya que los colonos de la zona habían sido olvidados por las administraciones municipales anteriores y hoy les estamos cumpliendo”, recalcó Azucena Olivares.La alcaldesa enfatizó que estas obras son de suma utilidad para los más de 75 mil habitantes que utilizan esta
 vialidad que se pavimentará con un material de mayor durabilidad.Al mencionar los trabajos
 que se realizarán en la zona popular del municipio, la alcaldesa detalló que con esta importante inversión
 se eleva la calidad de vida de los naucalpenses, ya que con mejores vialidades se aminora el tiempo de traslado, se evitan congestionamiento, además de tener más seguridad para los conductores y los peatones.“Con estas vialidades que estamos pavimentando con concreto hidráulico damos más seguridad a todos los vecinos de la zona, ya que este material al ser más resistente tiene una vida útil mayor a las vialidades que son de asfalto, además en beneficio de los peatones y vecinos que viven sobre esta vialidad se construirán las banquetas y guarniciones en ”, puntualizó.
 En este 2012 el trabajo del Gobierno Municipal contempla continuar con la ampliación de la infraestructura educativa y entrega de
 computadoras a los planteles, para con ello dotar a los alumnos y maestros de las herramientas necesarias para su buen desempeño, señaló el Alcalde David Castañeda Delgado durante la donación de equipo de cómputo en dos escuelas atizapenses.En compañía de integrantes del Cabildo, Directores y por el asesor de la Secretaría de Desarrollo Económico del Gobierno del Estado de México, José Cosmares Fuentes, el Edil acudió a las Escuelas Secundarias “Adolfo López Mateos” y “Patria y Libertad”, en San Mateo
 Tecoloapan y Calacoaya, respectivamente, en donde entregó 10 equipos de cómputo en cada plantel, ante la presencia de alumnos, profesores, padres de familia y representantes del sindicato de maestros.En ambas partes recibió el reconocimiento de las autoridades escolares y sindicales por su trabajo a favor de la educación en el municipio; además por comprometerse a continuar con su labor en el mejoramiento de la infraestructura escolar.David Castañeda Delgado indicó que ya son pocas las escuelas del municipio que faltan por ser dotadas de computadoras, por lo que al final del actual curso podría concluirse su equipamiento.
 Para capacitar y profesionalizar a los elementos de la Dirección General de Seguridad Pública y Tránsito Municipal, la Presidenta de Naucalpan, Azucena
 Olivares, inauguró el curso “Generación de Capacidades Básicas para la Prevención Social y Participación Ciudadana”, que será impartido por catedráticos de la Universidad Nacional Autónoma de México (UNAM).Como parte de los trabajos coordinados que está realizando el gobierno local con la máxima casa de estudios del país, la Alcaldesa destacó que es una distinción que catedráticos de la Facultad de Estudios Superiores (FES) de Acatlán sean quienes impartan estos cursos a los policías municipales.Al destacar la disposición que tuvo el Rector de la UNAM, José Narro, para llevar a cabo convenios entre la Universidad y el gobierno de Naucalpan, Azucena Olivares enfatizó que ya se han concretado algunas acciones al respecto de esas reuniones.“Estamos muy agradecidos con la UNAM por el apoyo que hemos recibido para efectuar estas acciones”, por ejemplo ya se están llevando a cabo los trabajos de Sendero Seguro, con el que los estudiantes de la FES y del Colegio de Ciencias y Humanidades de Naucalpan cuentan con más seguridad en sus recorridos desde las vialidades principales hasta sus planteles”.
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 Practicar idiomas usando el InternetLa Red facilita el intercambio lingüístico y la práctica del vocabulario a través de conversaciones, podcast o vídeos
 REDACCIÓN
 Internet es un entorno políglota y una gran oportunidad para todas aquellas personas interesadas en estudiar idio-
 mas. Aunque se puede acceder a textos escri-tos en casi cualquier lengua del mundo, lo más interesante se encuentra en los sitios web de intercambio de idiomas a través de aplicaciones de voz sobre IP como Skype, en los vídeos, en sitios de memorización del vocabulario y en los podcast.
 INTERCAMBIO DE IDIOMASLa mejor forma de aprender rápidamente una lengua distinta de la materna consiste
 en practicar y hablar, sobre todo con nativos. Ésta es la idea motriz de lo que se conoce como intercambio de idiomas. Cada persona comparte sus conocimientos sobre su lengua mientras ensaya en la que estudia.
 Internet sirve para romper la limitación espacial y permite comunicarse directamen-te con nativos de diferentes países, mientras cada uno comparte sus conocimientos sobre su idioma materno.
 Los sitios de Internet dedicados a los inter-cambios idiomáticos construyen redes socia-les especializadas a partir los idiomas que habla una persona y los que está aprendiendo.
 SITIOS DE INTERCAMBIO DE IDIO-MAS
 Así, My Language Exchange puede ser una buena opción, porque este sitio
 lleva en línea desde 2000 y tiene más de un millón de usuarios, repartidos
 en 133 países que hablan un total de 113 idiomas. Ofrece chats e intercambio
 de correos electrónicos. Además cuenta con una completa sección de juegos basa-
 dos en palabras, creados por los propios usuarios en distintos idiomas. Para practi-
 car el idioma, proponen usar Skype junto a sus propuestas de ejercicios y cuentan con un buscador para encontrar con quién con-versar con rapidez.
 Por su parte, Italki es una red social de personas interesadas en intercambiar sus conocimientos lingüísticos. Según sus datos cuenta con más de 200.000 usuarios que contribuyen al aprendizaje de 90 idio-mas. Se trata de un sitio con un enfoque glo-bal traducido a 14 lenguas, donde se pueden formar grupos por idiomas, consultar dudas o encontrar personas para hablar.
 Ofrecen una sección denominada Cono-cimiento que funciona como un wiki sobre los idiomas. La gran ventaja de esta sección consiste en que se aprovechan las potenciali-dades de la Red y cada usuario puede añadir vídeos, audio o texto para crear una comple-ta base de datos sobre cada lengua.
 LiveMocha dispone de ejercicios escritos y orales o cursos, todos ellos apoyados por su comunidad de usuarios. También tradu-cido al español, se dedica a potenciar idio-mas como el inglés, el francés, el alemán, el chino mandarín y el hindú, entre otros. Dis-pone de ejercicios escritos y orales o cursos, todos ellos apoyados por una comunidad de usuarios, donde resulta sencillo encon-trar otras personas con quienes practicar por su estructura de red social.
 Palabea es una de las opciones más interactivas. Este completo sitio, tradu-cido al español, brinda la posibilidad a sus usuarios de grabar vídeos con la webcam, además de enlazar a personas que desean conversar por audio, vídeo o en persona en sus respectivos idiomas de estudio. Inclu-ye la original posibilidad de crear clases “online”.
 Otra alternativa se puede encontrar en SharedTalk, un sitio web realizado íntegra-mente en Flash y traducido al español que permite practicar hasta 113 idiomas distin-tos en conversaciones de chat o voz. Tra-ta de filtrar en su proceso de inscripción a todas aquellas personas que no tienen un verdadero interés en aprender un idioma.
 MÁS SITIOS PARA CONVERSAR EN OTROS IDIOMASLa lista de posibles lugares donde practi-car lo que se ha aprendido de un idioma es extensa. Además de los mencionados, se puede probar en sitios como InterPals, que se basa en la correspondencia electróni-ca; TT4You con fuerte presencia del japo-nés, el chino, el coreano o el vietnamita; Friendsabroad.com, que enlaza con Skype para las conversaciones y esconde los nom-bres de usuario reales de este programa de voz sobre IP para aumentar la privacidad; Conversation Exchange, que como extra recopila frases y expresiones coloquiales; Huitalk, que proporciona también materia-les, libros y listas de vocabulario; o Babel-you, que combina la práctica de los idiomas con un concepto lúdico de red social donde conocer nuevos amigos.
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 depresión y ansiedad
 Cuando los ojos se sienten cansadosREDACCIÓN
 Tensión, pesadez de ojos, escozor ocu-lar, visión borrosa o doble, dolor de cabeza o ansiedad son algunas de las
 señales del síndrome de fatiga visual.
 El término médico para definir la fatiga ocular es la astenopia. Es la respuesta ante un esfuerzo muscular prolongado. Sus prin-cipales síntomas son: escozor o sensación de quemazón en los ojos, enrojecimiento, lagri-meo y mayor sensibilidad (a la luz, al viento...); alteraciones visuales como dificultad de enfo-que, vista borrosa o ver manchas en el campo visual; y otros problemas asociados, como cefa-lea, mareos, dolor cervical o contracturas en la espalda. La mayoría de ellos están asociados a hábitos inadecuados, como mantener una mala postura delante del ordenador, exceso de horas de uso o a otros factores, como una mala iluminación o abundancia de reflejos en la pantalla.
 CANSADOS POR EL ESFUERZOTodas estas manifestaciones se hacen más patentes al final del día, sobre todo, si se han invertido muchas horas en leer, conducir, estar delante del monitor o ver mucho la televisión, en actividades que precisen demasiada con-centración, como coser o dibujar, e incluso, si se permanece mucho tiempo en ambientes cargados de humo.
 A pesar de que los especialistas aseguran que en general no son sinónimo de enfermedad, hay que descartar que no los provoquen otras alte-raciones oftalmológicas, motivo por el cual se hacen necesarias las revisiones periódicas.
 CÓMO EVITAR DAÑAR LA VISTA: DIEZ CON-SEJOS BÁSICOSTe presentamos un conjunto de consejos bási-cos para el desarrollo de cualquier actividad donde la vista juegue un papel importante.
 1. Descansar de manera periódica, un mínimo de 5 minutos por cada hora de lectu-ra o actividad que precise un esfuerzo visual.
 2. Los problemas oculares se deben al mantenimiento de la misma distancia y
 Cerca del 75% de las personas que pasan largo tiempo frente al monitor, padecen el denominado síndrome de fatiga visual
 la misma actividad. Para descansar la vis-ta, hay que alternar las distancias de visión, de cerca (pantalla) a lejos (mirar por la ventana) y viceversa.
 3. La concentración provoca una dismi-nución en el parpadeo, de 20 veces por minuto en condiciones normales a solo 5. Hay que recordar su importancia y hacerlo de forma consciente cada hora (realizar 10 parpa-deos completos alternados con parpadeos rápi-dos durante unos segundos, y después hacer un descanso de unos instantes con los ojos cerra-dos). Si todavía hay sensación de ojos secos, se puede recurrir a las gotas.4. Suavizar el brillo y el contraste de la pantalla mejora la visualización del texto. Ayuda disminuir la luz ambiental.
 5. Es mejor trabajar con luz natural, a pesar de que su exceso es también dañino. Evi-
 tar colocar la pantalla de frente o de espaldas a una ventana u otra fuente de luz directa. La mejor opción es la iluminación lateral para sor-tear los reflejos.
 6. La frecuencia de actualización de la pantalla (en propiedades de la pantalla/opciones avanzadas) debería estar entre 70 Hz- 75 Hz.
 7. Colocarse a una distancia de unos 60 cm de la pantalla del monitor y un poco por debajo del nivel de los ojos. En este punto merecen mención aparte los niños, ya que por su estatura, más baja, les puede quedar dema-siado elevada. La distancia que se debe mante-ner con el libro electrónico oscila entre 35 y 40 cm de los ojos.
 8. Ajustar el tamaño de la letra para que sea más cómoda.
 9. Si se está cansado, es mejor no usar medios electrónicos.
 10. Acudir al optometrista para revisar la salud visual cada año.
 LOS PEQUEÑOS USUARIOS¿Quién no ha oído afirmaciones como “no mires la tele tan cerca”? A pesar de que tales aseveraciones son habituales, la verdad es que los daños que se le asocian no se susten-tan en ninguna evidencia científica.
 Este hábito sí provocaría fatiga visual, sobre todo, si se está muy cerca de la pantalla o se mira desde ángulos que hagan forzar la visión. Para darle tregua a la vista, los expertos esta-dounidenses son claros: apagar la televisión y descansar. Sin embargo, hay que vigilar al niño que se acerca “demasiado” a la pantalla porque puede ser que no vea bien.
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 depresión y ansiedad
 generan síntomas f ís icos diferentes
 Las emociones negativas muchas veces causan síntomas físicos como dolor de cabeza o afecciones digestivas. Y resulta que la ansiedad y la depresión generan distintos tipos de malestares, ya que las personas deprimidas recuerdan los síntomas del pasado y los individuos ansiosos sienten más incomodidades en el presente, concluyó una reciente investigación medica.
 El autor Jerry Suls, de la Universidad de Iowa (Estados Unidos), dijo que sus hallazgos son importantes porque los médicos realizan sus diagnósticos en base a los síntomas que los pacientes informan.
 SÍNTOMAS PARA CADA EMOCIÓN
 Para llegar a sus conclusiones,
 los investigadores trabajaron estudiando la conducta de 144 estudiantes universitarios. Los jóvenes completaron un amplio cuestionario destinado a evaluar la presencia de una depresión y a identificar los síntomas físicos que sufrían. Suls notó que los voluntarios deprimidos estaban seguros de haber experimentado más malestares en las últimas dos o tres semanas. “Es posible que hayan realmente tenido más síntomas, pero todos los jóvenes estaban sanos. Lo más probable es que todos hayan tenidos los
 mismos malestares pero aquellos que estaban tristes sintieron que habían sufrido más”, dijo la especialista.
 Los autores también trabajaron con otro grupo de 125 voluntarios. Los dividieron en varios conjuntos que escribieron durante 15 minutos sobre un suceso que les causó ira, ansiedad, depresión, felicidad o ninguna emoción. A su vez, los participantes indicaron qué síntomas físicos experimentaban durante este proceso. A continuación, los autores repitieron el experimento pero pidieron a los nuevos voluntarios que indiquen qué malestares sentían en el momento y cuáles habían registrado en las últimas tres semanas.
 Suls explicó que, en el momento, surgieron al menos cinco síntomas físicos en las personas que se pusieron ansiosas, pero en los deprimidos o neutrales solo apareció uno o dos. Al pensar en el pasado, es decir en las últimas tres semanas, los voluntarios tristes recordaron siete malestares diferentes pero los otros grupos tan solo tres.
 “Las personas tristes no registraron cambios en los síntomas físicos del presente pero sí del pasado reciente. Con la ansiedad sucedió lo opuesto: no hizo que recordaran más síntomas de las últimas tres semanas pero en el momento registraron más”, concluyó Suls.
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 ¿DESEA BAJAR DE PESO?¿DESEA BAJAR DE PESO?
 ESPECIALISTA EN REDUCCION DE PESO
 CONSULTA PREVIA CITA 9:00 A 20:00 HRSCHICLAYO 660 ENTRE MONTEVIDEO Y RICARTE, COL. LINDAVISTATEL. 5586-8445 Y 5586-8438CHICLAYO 660 ENTRE MONTEVIDEO Y RICARTE, COL. LINDAVISTATEL. 5586-8445 Y 5586-8438
 FEDERICO T DE LA CHICA 2, CD SATELITE, NAUCALPAN EDO DE MEX.TEL. 5374-0218 * 5374-1938 * 5374-1773 * 5374-1294
 FEDERICO T DE LA CHICA 2, CD SATELITE, NAUCALPAN EDO DE MEX.TEL. 5374-0218 * 5374-1938 * 5374-1773 * 5374-1294
 Dra. Elvia Venegas TorresDr. Humberto Madrid FelixDra. Elvia Venegas Torres
 Dr. Humberto Madrid Felix
 ¿LE CUESTA TRABAJO?¿LE CUESTA TRABAJO?
 * TRATAMIENTO NATURAL, PERSONALIZADO.* DIRIGIDO A OBESOS SANOS, NIÑOS, HIPERTENSOS, DIABETICOS, CARDIOPATAS, ETC.* SIN PELIGRO PARA SU SALUD, GARANTIZADO.* CONSULTA SEMANAL.* EVITE REVOTES, PROGRAMA DE MANTENIMIENTO.* USO DE MEDICAMENTOS PARA CASOS JUSTIFICADOS.* NO CORRA RIESGOS DIGA NO A LAS ANFETAMINAS.
 MEDICO BARIATRAMEDICO BARIATRA
 Cuotas accesibles Cupo LimitadoCupo LimitadoAparta tu lugarAparta tu lugar
 Terapia Psicológica con hipnosisTerapia Psicológica con hipnosisVen, te invito al taller semanal del
 “Crecimiento Personal” a partir del jueves9 de febrero del 2012 de 10:30 am a 12:30 pm
 Deja atrás los problemas dándoles una solución con tu crecimiento interior
 Ced. Prof. No. 5914380Hipnoterapeuta: Rosario Lemus Informes: 5362 2629Hipnoterapeuta: Rosario Lemus Informes: 5362 2629
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Del 14 al 20 de enero de 2012
 La tan buscada
 felicidadPara ser feliz hay que pensar, sentir y actuar de acuerdo a los valores que cada uno considera primordiales. Lo esencial es no dar el brazo a torcer.
 ¿Se es feliz o se está feliz? Hay quien adopta la felicidad como una filosofía de vida y
 quien tan sólo concibe ráfagas de felicidad en una existencia cargada de problemas.
 Sentirse satisfecho con uno mismo y estar contento repercute en las relaciones que se establecen con los demás. Evita las broncas al volante, las rencillas laborales y reduce los problemas de familia. Debería tratarse como una prioridad de Estado. Pero a los políticos no les atrae la idea. La palabra felicidad está excluida de su discurso. “Quizá lo que ocurre con la felicidad es que somos incompatibles con ella. Felicidad es eso que brilla donde yo no estoy”, asegura Fernando Savater en El con-tenido de la felicidad.
 UN 87% DE FELICESA pesar de que la felicidad suena cursi y quimé-rica, los mexicanos de final de siglo se declaran cada vez más felices. En 1la década de los 80, a pesar de no haber superado todavía la crisis, un 84% no se avergonzaba al expresar un estu-pendo estado de ánimo: muy felices y bastan-te felices. Los desgraciados sumaban un 13%. Por si fuera poco, en 1997, la felicidad había engordado y hasta transformado el semblan-te de algunos de esos desdichados. Los que se sentían tan felices como los protagonistas de los clásicos cuentos de hadas habían subido al 87%. Un 3% de aquellos a quienes los proble-mas les pesaban demasiado se habían pasado al otro bando, según datos del CIS (Centro de Investigaciones Sociológicas). Una excelente progresión, sin duda.
 Y es que la felicidad parece estar de moda. A pesar del estudio de un grupo de psicólogos de la Universidad de Warwick (Reino Unido) que insiste en que la alegría y el buen humor pueden disminuir la capacidad racional del ser humano.
 Gozar de buena salud es un requisito imprescindible para empezar a hablar de feli-cidad. Es lo que más nombran los mexicanos en su orden de prioridades
 La felicidad crece porque los objetivos vita-les han cambiado el rumbo. Si en los ochenta alcanzar la sociedad del bienestar pasaba por mejorar el nivel de vida, hoy, tras superar la década de los noventa, los ciudadanos se han quedado con la idea rondando. El momen-to social que supuso pasar de las alegrías a la austeridad ha hecho cambiar el orden de los factores.
 A CORAZÓN ABIERTO. En tan sólo una década se ha pasado del abso-lutismo egocentrista a la apertura del cora-zón. Si en 1984 tener un buen trabajo y ganar dinero se situaba por delante de disfrutar de una satisfactoria vida familiar, como objetivo para poder ser feliz, en el 97, los mexicanos palpitan de otra forma. La inteligencia emo-cional, la necesidad de conciliar sentimien-tos y razón se impone. Más de la mitad de los mexicanos, el 52%, precisa del calor y la com-pañía de sus seres queridos para poder gritar a los cuatro vientos que es feliz. Al vil metal sólo le dan importancia un 26%. Apretarse el cinturón ha influido beneficiosamente en este cambio de mentalidad. Los escándalos políticos y financieros presente en todos los hogares también han influido lo suyo.
 LA VIDA SIMPLE. Queda claro que la sociedad actual busca la felicidad en las relaciones cotidianas. Poder charlar con los hijos, complicidad con la pare-ja, trabajar codo a codo con el compañero o pasear junto a los abuelos proporciona a cor-to, medio y largo plazo grandes dosis de feli-cidad. La tendencia social se dirige hacia el redescubrimiento de las vivencias más sen-
 cillas y naturales. “La vida feliz es la que está conforme con su naturaleza”, está es la pri-mera definición de felicidad, elaborada por Séneca, y sustentada en una completa rece-ta: salud del alma, energía, paciencia, mag-nanimidad, adaptación a las circunstancias y atención a las cosas que sirven para la vida pero sin dejarse deslumbrar por ellas. O sea, que la felicidad depende de cada uno. Abde-rramán III se decidió a contar los días que había sido feliz y no logró atesorar más de 20. Cada persona la experimenta de forma exclusiva y la predisposición para ser dichosos juega un papel determinante.
 Dicen los expertos que el enamoramiento -distinto a estar enamorado- es lo más similar a los estados transitorios de felicidad. Ese bre-ve periodo de tiempo, en el que otra persona entra en la propia vida provocando un estado de euforia incontenible que a la vez desen-cadena toda una revolución bioquímica en el cerebro, es felicidad en estado puro. Cuando se está radiante de alegría, entran en esce-na las endorfinas, sustancias con una estruc-tura prima hermana de los opiáceos, que se fabrican en los núcleos del tallo cerebral y que pasadas por el escrutinio del electroencefalo-grama, se visualizan como ondas alfa.
 DROGA SALUDABLE Un profundo bienestar, una sensación de andar flotando y de insólita paz se apodera del afortunado. “Algo similar les sucede a los que consumen drogas tan peligrosas como la heroína y los opiáceos. Está demostrado que entre los que echan mano de este tipo de sus-tancias hay un importante número de alexití-micos -torpes a nivel afectivo, con dificultad para distinguir entre los sentimientos-, pues les permite conectar con vivencias que no pueden ni imaginar”, explica el doctor Beni-to Peral Ríos, psiquiatra y profesor de psico-patología en la BUAP.
 Existen tres elementos fundamen-tales a la hora de considerar la felicidad:• EL PLACER, • LA GRATIFICACIÓN • LA ENTREGA
 EL PLACER: Es aquello que creemos engañosamente que nos da la feli-cidad. Es todo lo relacionado con dar gusto a los sentidos. Esto está muy bien, pero todos sabemos que no nos proporciona la felicidad definitivamente porque es efíme-ro, se termina y además, cuanto más se abusa más sacian.
 El placer cumple una función importantísima, la clave está en dosificarlo y variarlo.
 LA GRATIFICACIÓN: Es cuando nos implicamos en algo que para noso-tros es agradable, es importante y donde desarrollamos nuestros talentos o habilidades. Algunas de estas actividades nos llevan a un estado de bienestar relaciona-do con el ser en sí, el tiempo se nos pasa volando y no nos damos cuen-ta. Esta sensación es la que llama-mos fluir.
 Lo difícil es descubrir qué es real-mente lo que nos gusta y nos hace sentir así.
 LA ENTREGA: Cuando esa implica-ción en lo que es importante para nosotros, que nos gusta y donde desarrollamos nuestras habilida-des se une a una proyección fuera de nosotros, es decir, cuando sirve para mejorar el mundo, cuando tie-ne el componente de aportar nues-tro granito de arena para mejorar nuestro entorno, eso nos hace más felices.
 La felicidad más completa se encuentra en dar y no tanto en reci-bir. Se encuentra en la entrega des-interesada.
 Aprender a escucharse a uno mis-mo, ser coherente consigo mismo fomenta la felicidad, en contrapo-sición con la gente que se deja lle-var, que se queja constantemen-te, que practica el victimismo y le hecha la culpa a las circunstancias.
 Para lograr la felicidad es impres-cindible el entusiasmo y la ilusión, que no se nace con ello, lo genera uno mismo y hay que trabajarlo.
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Del 14 al 20 de enero de 2012
 Pero sobre la actividad cerebral de una per-sona feliz actúan también los neurotransmi-sores cerebrales, sustancias sintetizadas por las neuronas, como la serotonina, la noradre-nalina y la dopamina. Por eso han tenido tan-to éxito los fármacos como el Prozac y demás familia, que no son, ni más ni menos, que inhi-bidores selectivos de la recaptación de sero-tonina y que ayudan a salir de la depresión y la tristeza.
 La inteligencia emocional, la necesidad de conciliar sentimientos y razón se impone. Más del 50% de los mexicanos necesita el calor de los suyos para ser feliz
 La felicidad personal sirve a su vez para ale-grar la vida de los otros. Por muy a sermón religioso que suene. Pilar Varela, psicóloga del trabajo y autora de La máquina de pen-sar, asegura: “Las personas que se autocali-fican como felices son más tolerantes con los otros, los valoran mejor, perciben el mundo como más seguro y toman decisiones con mayor facilidad”.
 MENTE SALVADORA Lo peor es que nadie suele ser consciente de que su mente está boicoteando a sus espaldas para evitarle el enfrentamiento con algo des-agradable. El psicólogo Donan Espencer ase-gura que debe existir alguna parte del siste-ma visual que dispone de una previsión y que etiqueta rápidamente lo que resulta no reco-mendable y lo orienta a zonas más seguras fuera de la conciencia. De hecho, la mayoría de las personas muestran mayor facilidad para recordar los hechos positivos que los doloro-sos, excepto los depresivos, quienes superpo-nen lo negativo a la felicidad.
 ELLAS Y ELLOS Diversas investigaciones como la de Rosen-thal y Bella Depaulo dan fe de que las muje-res parecen más diestras que los hombres a la hora de interpretar los mensajes no verba-les como los gestos, el tono de voz, etcétera. Sin embargo se les escapan los deslices, esos pequeños detalles que revelan sentimientos ocultos. Los hombres por el contrario pare-cen más hábiles al desnudar las intenciones y bastante torpes para leer en la mirada. En
 este toma y daca a nivel del subconsciente, la mente trata de no romper el equilibrio, así la felicidad no se resquebraja.
 El bienestar depende en gran medida de uno mismo pero no se pueden pasar por alto el marco y las circunstancias en las que se desa-rrolla la vida. Es evidente que aquéllos que no tienen qué llevarse a la boca difícilmente podrán ser felices, porque carecen de lo esen-cial. Para los que tienen satisfechas sus necesi-dades mínimas de supervivencia, en cambio, la felicidad ya es más fácil de atrapar.
 El nivel de ingresos, la educación, la cul-tura, la capacidad para compartir las propias vivencias, la exigencia de actuar con otro de igual manera a como a uno le gustaría que se comportasen con él, son factores y principios que dan a la felicidad un enfoque personal. Porque la felicidad no es una experiencia ais-lada, sino un cúmulo de vivencias cotidianas que varían a lo largo de los años.
 La educación también añade su granito de arena a la satisfacción, sobre todo para las féminas, quienes la valoran más que los varones. El eterno dilema entre si la cultura refuerza la felicidad o, por el contrario, la ignorancia procura más alegrías parece dar la razón a todos los intelectuales que han hecho hin-capié, durante siglos, en la educación como factor de satisfacción con uno mismo.
 ACEPTAR EL DOLORSer feliz no presupone la ausencia de dolor o tristeza. La muerte o el abando-no de un ser querido no se puede pasar por alto. Pero sí es posible valorar la vida en su conjunto. “Muchas veces el sufrimiento está en nosotros y sólo aparece cuando nos resis-timos al dolor. El dolor tiene un sentido com-prensible: avisa de que algo no va bien. Para superarlo hay que aceptarlo”, explica Serafín Ruiz, autor de El arte de ser felices. Saber que se quiere ser feliz e ir tanteando la manera de hacerle un hueco en la vida es ya un excelente comienzo para atraerla. Que permanezca o se esfume es una cuestión personal, de autoesti-ma y generosidad, sobre todo con uno mismo.
 EL DECÁLOGO DE LA FELICIDAD1. No cambies. No hace falta tratar de transformarse en la persona que nunca se ha sido. Lo más acertado es observarse detenidamente y separar las razones que añaden y restan felicidad.
 2. Serenidad ante todo. No hay que dejarse desbordar por un revés. No es cerrarse a las emociones que provocan los conflictos pero sí de mantenerlas bajo control.
 3. Ojo con los puntos ciegos. Son esas mentiras que cada persona se cuenta a sí mis-ma para obviar todos aquellos sucesos que pueden desmontar toda una estruc-tura vital.
 4. Vivir el presente. Unos anhelan ese momento en que se sentían de verdad feli-ces y radiantes y se vuelven incapaces de saborear el día a día. La misma ineptitud aqueja a los que fantasean con que el futuro les proveerá de todo lo que desean.
 5. Introducir novedades. “La imaginación y el espíritu contienen posibilidades ili-mitadas para hacer la vida más interesante y agradable”, Serafín Ruiz.
 6. Permitir las emociones. El dolor, la ira, la tristeza, la soledad o el desánimo son emociones que forman parte de la vida diaria. Sentirlo, para desprenderse de él.
 7. Amor. Es un sentimiento que asegura la felicidad cuando es auténtico. No hay estado que genere tanta efervescencia y complicidad.
 8. Acción. La actividad es básica para sentirse bien.
 9. Optimismo. Formar un escudo con la frustración es lo más adecuado para minar la salud, las relaciones con los demás y alejarse de la felicidad. Hay que saber acep-tar que las cosas no siempre son como uno desea.
 10. Naturalidad. Fuera falsas poses. No hay que avergonzarse de uno mismo, que para algo está la autoestima. Hay que estar de acuerdo con las propias conviccio-nes. La felicidad precisa de frescura y de cierto equilibrio. No es cuestión ni de inflar el globo artificialmente ni de reventarlo hasta que se reduzca a la nada. Es preciso responsabilizarse de nuestra vida y hacerlo sin artificios.
 La persona que se sabe feliz sabe que la desgracia es una posibilidad, mientras que la felicidad es una elección. Si apos-tamos porque en nuestra vida estén pre-sentes el máximo de momentos felices, nos vendrá bien:
 • Aceptarnos como somos y confiar en nosotros mismos.
 • Actitud positiva ante la vida.
 • Habilidades sociales y de comunicación.
 • Afrontar con realismo y buena actitud cada situación en que nos encontramos.
 • Expresar y vivir nuestros sentimientos y emociones
 • Consciencia de vivir y disfrutar cada instante.
 • Ganas de jugar, reír, descubrir y trans-gredir algunos límites de lo que concebi-mos como convencional.
 • Alegrarnos con lo que tenemos y entu-siasmarnos en nuevos proyectos.
 • Estar orgullosos de nosotros y de lo que hemos sido capaces de conseguir.
 • Cuidarnos, valorarnos y apasionarnos con la aventura de vivir.
 Las personas con una actitud positiva ante la vida sufren y padecen las vicisitudes desagradables de quienes muestran una actitud negativa, pero con la diferencia de que los primeros actúan eficazmente en la resolución de sus problemas mientras que los segundos se conduelen y bloquean
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Del 14 al 20 de enero de 2012
 Universo desconocidoEste mes Nat Geo se embarca en un interesante viaje espacial y a partir de este domingo,
 nos brinda ocho episodios
 REDACCIÓN
 Se estrena la nueva temporada de “Univer-so Desconocido” por Nat Geo, quien nos invita a realizar un viaje fantástico en el
 cosmos. En cada uno de los ocho episodios de una hora que componen esta temporada, se pre-sentan los descubrimientos más relevantes de la investigación espacial, acompañados de anima-ciones por computadora, imágenes en cámara lenta, dramatizaciones y ejemplos cotidianos. Destacados expertos como el primer astronau-ta mexicano, el Dr. Rodolfo Neri Vela, y el brasi-leño Gleizer guían al espectador a través de los intrincados detalles y conceptos que permiti-rán comprender los más asombrosos secretos del universo.
 En el primer episodio, “Sobreviviendo al espa-cio exterior”, Nat Geo analiza y pone a prueba la resistencia de los seres humanos en el espa-cio exterior y demuestra cómo los efectos de la gravedad afectan las actividades humanas más comunes, desde dormir hasta tener relaciones sexuales, comer e incluso en el proceso de diges-tión. El vacío del espacio y su presión cercana a cero puede matar a una persona en segun-dos, pero los peligros presentes de la radiación solar son el mayor obstáculo para extender las misiones espaciales. Nat Geo revela los secretos del cosmos en la nueva temporada de “Univer-so Desconocido” el domingo 15 a las 21.00 hs.
 DESCRIPCIÓN EPISÓDICASobrevivir en el Espacio: ¿Será capaz la huma-
 nidad de dominar los viajes espaciales? Diamantes en Neptuno: Únete a una búsque-
 da del tesoro de proporciones cósmicas, ¡¿Una mina de diamantes en Neptuno?!
 Tecnología Espacial: ¿Podría el dicho, “cuanto más grande mejor” ser en realidad cierto?
 Las Estrellas Más Poderosas: Mediremos el tamaño de las estrellas en el cosmos, desde nuestro propio sol hasta las más grandes y más malvadas.
 Explosiones Cósmicas: Las erupciones volcá-nicas no son exclusivas de la Tierra - son comu-nes en todo el sistema solar.
 Ingeniería espacial: Representa el futuro de la civilización humana, pero también plantea algunas de nuestras más grandes dificultades técnicas.
 Cómo salir del planeta: Hemos aterrizado en la luna, enviado sondas para estudiar los plane-tas a cientos de millones de kilómetros de dis-tancia. Pero cuando se trata de un viaje espacial, nos encontramos en pañales.
 El Fin del Mundo: La Tierra algún día termi-nará y también los asteroides, cometas, lunas, planetas, estrellas y todo en nuestro el universo que aún nos falta por conocer.
 Domingo 15 a las 21.00 hs.
 Nat Geo
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Del 14 al 20 de enero de 2012Del 14 al 20 de enero de 2012
 Tenemos que hablar de Kevin
 REDACCIÓN
 La película Tenemos que hablar de Kevin (We need to talk about Kevin) que se estrena este viernes 13 de
 enero, está basada en la novela escrita por Lionel Shriver, ganadora del Orange Pri-ze en 2005.
 Es una obra de referencia de la literatu-ra anglosajona de la última década, edita-da en España por Anagrama. El debut de Lionel Shriver narra la historia de Eva, una mujer satisfecha consigo misma. Es autora y editora de guías de viaje para gente tan urbana y feliz como ella. Casada desde hace años con Franklin, un fotógrafo e ilumina-dor que trabaja en publicidad, decide, ya cerca de los cuarenta años y tras muchas dudas, tener un hijo. El producto de tan indecisa decisión será Kevin. Sin embar-go, casi desde el comienzo, nada se pare-
 Una inquietante película que aborda de manera inteligente un tema tan complicado como lo es el de la violencia
 ce a los inefables mitos familiares de la cla-se media urbana y feliz. Para empezar, Eva siente que Franklin se ha apoderado de su maternidad y la está convirtiendo a ella en el mero contenedor del hijo por nacer, pri-vándola de placeres tan apreciados por Eva como el sexo, la gimnasia o el vino.
 Eva pone sus ambiciones y su carrera a un lado para dar a luz a Kevin. La relación entre madre e hijo es difícil durante los primeros años. Cuando Kevin tiene 15 años, hace algo irracional e imperdonable a los ojos de toda la comunidad. Eva se enfrenta con sus pro-pios sentimientos de pena y responsabili-dad, tras las acciones de Kevin. ¿Alguna vez ha amado ella a su hijo? ¿Y qué tanto de lo que Kevin hizo fue por culpa de Eva?
 El filme se ha presentado durante 2011 en numerosos festivales de cine -Cannes, Toronto, Londres, entre otros-, causando mucha controversia por el tema que trata y la forma en que se aborda. Así mismo, tan-to Tilda Swinton como Lynne Ramsay han sido ganadoras de premios en los European Films Awards, British Independent Film Awards, National Board of Review, Tallinn Black Nights Film Festiva, etc. y es una de las películas que muy probablemente con-tienda en los Oscar.
 "Tenemos que hablar sobre Kevin" ha sido reconocida :• 30 premios y • 20 nominaciones .
 NOMINACIONES• Mejor Actriz: Tilda Swinton• Mejor Actor Joven: Ezra Miller• Mejor Película• Director del Año• Mejor Directora• Mejor Película Dirigida Por Una Mujer• Mejor Guión• Mejor Mujer Guionista• Mejor Edición• Mejor Logro Técnico
 Estreno: viernes 13 de enero
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