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Porque la deficiencia de calcio puede significar fracturas  1  y una postura encorvada  2 , se lanza la campaña Pasos firmes, huesos fuertes, la cual consistirá en ofrecer, de manera gratuita, densitometrías por ultrasonido en distintos puntos del país para conocer el estado en que se encuentran los huesos de las mexicanas.
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Tener huesos frágiles puede afectar la movilidad y aumenta el riesgo de
tener fracturas.Este sencillo e indoloro examen consiste en colocar el pie sobre un dispositivo, el cual ayuda a determinar qué tan frágiles o fuertes son los huesos y así tomar acciones para enfrentar cualquier problema asociado  3 .
“Los huesos no son órganos estáticos, ya que se remodelan constantemente; si la pérdida ósea es mayor a lo que se crea, los huesos se vuelven frágiles y porosos, problema de salud que se conoce como osteoporosis  4  y el cual incrementa el riesgo de fractura  5 ”, explica el Dr. Víctor Mundo, Gerente Médico de Bayer de México.

Un aporte suficiente de calcio y vitamina D administrados juntos, a través de la dieta o con el apoyo de suplementos, son esenciales para la prevención de osteoporosis  6 .

En particular, existen momentos claves en los cuales el organismo requiere mayor cantidad de calcio y vitamina D:

	Durante la infancia y la adolescencia, cuando el organismo está en formación;
	En el embarazo, ya que el futuro bebé requiere tales micronutrimentos para que se mineralice su esqueleto,
	Durante la lactancia, pues en esta etapa se reduce la masa ósea.


Asimismo, tener antecedentes familiares de osteoporosis, tomar grandes cantidades de alcohol, el tabaquismo y los cambios hormonales relacionados con la menopausia y la posmenopausia son factores de riesgo para presentar osteoporosis  7 , 8 , 9 , 10 .

“Por ello, es importante procurar que el organismo siempre reciba un aporte adecuado de estos micronutrimentos, sobre todo en los momentos críticos para los huesos”, indicó el Dr. Víctor Mundo.

Los alimentos con altas cantidades de calcio son  11 :

	productos lácteos,
	vegetales de hojas verdes,
	salmón
	sardinas


En cuanto a la vitamina D, ésta se encuentra principalmente en:

	yemas de huevo
	pescados de agua salada
	hígado.


Asimismo, el cuerpo forma esta vitamina tras la exposición al sol; sin embargo, asolearse demasiado sin la protección necesaria contra los rayos UV puede ocasionar problemas como cáncer de piel  12 , advirtió el experto.

“Cuando no se obtiene suficiente calcio y vitamina D, un suplemento alimenticio puede ser un buen aliado  13 . En particular, existen opciones como Citracal D, que combinan esta vitamina con Citrato de calcio, sustancia que se absorbe adecuadamente con o sin el consumo de alimentos  14 . Además, las personas con bajos niveles de ácido estomacal (algo común entre las personas de 50 años o más) absorben el Citrato de calcio con mayor facilidad que otras sustancias como el carbonato de calcio, presente en algunos suplementos  15 ”, especificó el Dr. Víctor Mundo.

Adicionalmente, para ayudar a mantener sus huesos saludables el especialista recomendó  16 , 17 , 18 :

	hacer ejercicio,
	evitar fumar
	moderar su consumo de alcohol


“Lamentablemente, los problemas óseos generalmente no causan síntomas hasta que ocurre una situación grave como una fractura, por ello, esta campaña busca que las mexicanas conozcan el estado de su sistema óseo y, si es necesario, tomen las medidas pertinentes para reforzarlo. Demos pasos firmes para que los mexicanos tengan huesos fuertes”, concluyó el especialista.

Densitometrías

	Tienda	Nombre de la

tienda	Ciudad / Delegación	Estado	Mes	Día
	San Pablo	Interlomas	Huixquilucan	Edo. Mex.	Mayo	7
	San Pablo	Homero	Miguel Hidalgo	CDMX	Mayo	7
	San Pablo	Ejército Nacional	Miguel Hidalgo	CDMX	Mayo	21
	San Pablo	La Villa	Gustavo A. Madero	CDMX	Mayo	21
	San Pablo	Circuitos Médicos	Naucalpan de Juárez	Edo. Mex.	Mayo	28
	San Pablo	Casma	Gustavo A. Madero	CDMX	Mayo	28
	San Pablo	Revolución	Benito Juárez	CDMX	Mayo	14
	San Pablo	Scoop	Benito Juárez	CDMX	Mayo	21
	San Pablo	San Cosme	Cuauhtémoc	CDMX	Mayo	14
	San Pablo	Aragón	Nezahualcóyotl	Edo. Mex.	Mayo	14
	San Pablo	Miramontes	Tlalpan	CDMX	Mayo	7
	San Pablo	Taxqueña	Coyoacán	CDMX	Mayo	14
	San Pablo	Nuevo León	Cuauhtémoc	CDMX	Mayo	21
	San Pablo	Santa Teresa	Magdalena Contreras	CDMX	Mayo	28
	San Pablo	Cuajimalpa	Cuajimalpa	CDMX	Mayo	28
	Walmart	SC Revolución	Guadalajara	Jalisco	Mayo	5
	Walmart	SC Bahía de Banderas	Bahía de Banderas	Nayarit	Mayo	12
	Walmart	SC Plaza de Toros	Querétaro	Querétaro	Mayo	19
	Walmart	SC Juriquilla	Querétaro	Querétaro	Mayo	26
	Walmart	SC Coacalco	Coacalco de

Berriozábal	Edo. Mex.	Mayo	6
	Walmart	SC Santa María	Coacalco de

Berriozábal	Edo. Mex.	Mayo	13
	Walmart	SC Las Américas	Ecatepec	Edo. Mex.	Mayo	20
	Walmart	SC Diamante	Acapulco	Guerrero	Mayo	27
	Walmart	SC Acapulco	Acapulco	Guerrero	Mayo	5
	Walmart	SC Zinacantepec	Zinacantepec	Edo. Mex.	Mayo	15
	Walmart	SC Metepec	Toluca	Edo. Mex.	Mayo	21
	Walmart	SC Lerma Toluca	Toluca	Edo. Mex.	Mayo	29
	Walmart	SC Alfredo del Mazo	Toluca	Edo. Mex.	Mayo	5
	Walmart	SC Satélite	Naucalpan de

Juárez	Edo. Mex.	Mayo	12
	Walmart	SC Cuitláhuac	Azcapotzalco	CDMX	Mayo	19
	Walmart	SC Azcapotzalco	Azcapotzalco	CDMX	Mayo	26
	Walmart	SC Lomas Verdes	Naucalpan de

Juárez	Edo. Mex.	Mayo	27
	Walmart	SC Barranca del

Muerto	Alvaro Obregón	CDMX	Mayo	18
	Walmart	SC Las Águilas	Alvaro Obregón	CDMX	Mayo	11
	Walmart	SC Universidad	Benito Juárez	CDMX	Mayo	2
	Walmart	SC Miramontes	Coyoacán	CDMX	Mayo	8
	Walmart	SC Las Ánimas	Puebla	Puebla	Mayo	15
	Walmart	SC Angelópolis	Puebla	Puebla	Mayo	22
	Walmart	SC Plaza Oriente	Tehuacán	Edo. Mex.	Mayo	2
	Walmart	SC San Manuel	Puebla	Puebla	Mayo	8
	Walmart	SC Tlalpan	Benito Juárez	CDMX	Mayo	15
	Walmart	SC Buenavista	Cuauhtémoc	CDMX	Mayo	22
	Walmart	SC Ixtapaluca	Ixtapaluca	Edo. Mex.	Mayo	29
	Walmart	SC Hiperplaza Texcoco	Texcoco	Edo. Mex.	Mayo	5
	Walmart	SC Río de Los

Remedios	Tlalnepantla	Edo. Mex.	Mayo	12
	Walmart	SC Tepeyac	Gustavo A. Madero	CDMX	Mayo	19
	Walmart	SC Acueducto de Gpe.	Gustavo A. Madero	CDMX	Mayo	26
	Chedraui	CH Guadalajara

Acueducto	Zapopan	Jalisco	Mayo	5
	Chedraui	CH México Interlomas	Huixquilucan	Edo. Mex.	Mayo	9
	Chedraui	CH México Cuajimalpa

Frondoso	Cuajimalpa	CDMX	Mayo	13
	Chedraui	CH México Ojo de Agua	Tecamac	Edo. Mex.	Mayo	20
	Chedraui	CH Acapulco Diamante	Acapulco	Guerrero	Mayo	26
	Chedraui	CH México Nicolás

Romero	Atizapan	Edo. Mex.	Mayo	27
	Chedraui	CH México Ajusco	Tlalpan	CDMX	Mayo	5
	Chedraui	CH México Tenayuca	Gustavo A. Madero	CDMX	Mayo	11
	Comercial

Mexicana	Mega Metepec	Toluca	Edo. Mex.	Mayo	9
	Comercial

Mexicana	Mega Coapa	Tlalpan	CDMX	Mayo	16
	Comercial

Mexicana	Mega Pilares	Benito Juárez	CDMX	Mayo	23
	Comercial

Mexicana	Commex Mega Asturias	Cuauhtémoc	CDMX	Mayo	25
	Comercial

Mexicana	Mega Mixcoac	Benito Juárez	CDMX	Mayo	16
	HEB	HEB San Nicolás	Monterrey	Nuevo León	Mayo	2
	HEB	HEB Cumbres	Monterrey	Nuevo León	Mayo	23
	HEB	HEB Valle Alto	Monterrey	Nuevo León	Mayo	16
	HEB	HEB Santa Catarina	Monterrey	Nuevo León	Mayo	30
	Benavides	Ben. Suc. Jardín Real	Zapopan	Jalisco	Mayo	7
	Benavides	Ben. Suc. Plaza

Bosques	Miguel Hidalgo	CDMX	Mayo	7
	Benavides	Ben. Suc. Centro de

Mty	Monterrey	Nuevo León	Mayo	14
	Benavides	Ben. Suc. Anahuac	Monterrey	Nuevo León	Mayo	14
	Benavides	Ben. Suc. Valle Alto	Monterrey	Nuevo León	Mayo	21
	Benavides	Ben. Suc. Colosio 555	Saltillo	Coahuila	Mayo	21
	Benavides	Ben. Suc. Real San

Agustin	Monterrey	Nuevo León	Mayo	28
	San Pablo	Tecamachalco	Naucalpan de Juárez	Edo. Mex.	Junio	4
	San Pablo	Santa Fe	Cuajimalpa	CDMX	Junio	4
	San Pablo	Cuautitlán Izcalli	Cuautitlán	Edo. Mex.	Junio	11
	San Pablo	Patriotismo	Benito Juárez	CDMX	Junio	11
	San Pablo	Cuitláhuac	Azcapotzalco	CDMX	Junio	18
	San Pablo	Echegaray	Naucalpan de Juárez	Edo. Mex.	Junio	18
	San Pablo	Chiluca	Atizapan	Edo. Mex.	Junio	11
	San Pablo	Huehuetoca	Huehuetoca	Edo. Mex.	Junio	11
	San Pablo	Alamedas	Atizapan	Edo. Mex.	Junio	18
	San Pablo	Centro	Cuauhtémoc	CDMX	Junio	18
	San Pablo	Eugenia	Benito Juárez	CDMX	Junio	4
	San Pablo	Arboledas	Atizapan	Edo. Mex.	Junio	11
	San Pablo	Universidad	Coyoacán	CDMX	Junio	16
	San Pablo	Mixcoac	Benito Juárez	CDMX	Junio	25
	San Pablo	San Fernando	Tlalpan	CDMX	Junio	25
	HEB	HEB Chipinque	Monterrey	Nuevo León	Junio	19
	HEB	HEB Valle Oriente	Monterrey	Nuevo León	Junio	20
	HEB	HEB Gonzalitos	Monterrey	Nuevo León	Junio	5
	HEB	HEB Lindavista	Guadalupe	Nuevo León	Junio	6
	Benavides	Ben. Suc. Tecnológico	Monterrey	Nuevo León	Junio	4
	Benavides	Ben. Suc. Tinajas	Alvaro Obregón	CDMX	Junio	11
	Benavides	Ben. Suc. Vasconcelos	Coyoacán	CDMX	Junio	18
	Benavides	Ben. Suc. Felix

Cuevas	Benito Juárez	CDMX	Junio	30
	Benavides	Ben. Suc. Uxmal	Puebla	Puebla	Junio	30
	Walmart	SC Balbuena	Venustiano Carranza	CDMX	Junio	2
	Walmart	SC Felix Cuevas	Benito Juárez	CDMX	Junio	5
	Walmart	SC Periférico Sur	Coyoacán	CDMX	Junio	5
	Walmart	SC Interlomas	Huixquilucan	Edo. Mex.	Junio	9
	Walmart	SC Plaza Oriente	Iztapalapa	CDMX	Junio	27
	Walmart	SC Cuajimalpa	Cuajimalpa	CDMX	Junio	12
	Walmart	SC Toreo	Naucalpan de

Juárez	Edo. Mex.	Junio	16
	Walmart	SC Torres Lindavista	Gustavo A. Madero	CDMX	Junio	17
	Walmart	SC Aeropuerto	Venustiano Carranza	CDMX	Junio	19
	Walmart	SC Plateros	Alvaro Obregón	CDMX	Junio	19
	Walmart	SC Villa Coapa	Tlalpan	CDMX	Junio	24
	Walmart	SC Querétaro	Querétaro	Querétaro	Junio	26
	Walmart	SC Tláhuac	Iztapalapa	CDMX	Junio	29
	Walmart	SC Niño Obrero	Zapopan	Jalisco	Junio	19
	Walmart	SC Plaza Aragón	Ecatepec	Edo. Mex.	Junio	26
	Walmart	SC Puebla Reforma	Puebla	Puebla	Junio	22
	Walmart	SC Echegaray	Naucalpan de

Juárez	Edo. Mex.	Junio	23
	Walmart	SC Plaza Eduardo

Molina	Gustavo A. Madero	CDMX	Junio	19
	Walmart	SC Las Alamedas	Atizapan	Edo. Mex.	Junio	17
	Walmart	SC Patio Santa Fe	Alvaro Obregón	CDMX	Junio	16
	Walmart	SC Taxquena	Coyoacán	CDMX	Junio	12
	Walmart	SC Plaza México	Guadalajara	Jalisco	Junio	10
	Walmart	SC San Marcos Izcalli	Cuautitlán	Edo. Mex.	Junio	9
	Walmart	SC Cd Jardín	Nezahualcóyotl	Edo. Mex.	Junio	5
	Walmart	SC Huehuetoca Jorobas	Huehuetoca	Edo. Mex.	Junio	3
	Walmart	SC Cuemanco	Tlalpan	CDMX	Junio	2
	Walmart	SC Pirules	Tlalnepantla	Edo. Mex.	Junio	2
	Walmart	SC San José Tecamac	Tecamac	Edo. Mex.	Junio	3
	Walmart	SC Jiutepec	Juitepec	Morelos	Junio	5
	Walmart	SC Plaza Arboledas	Tlalnepantla	Edo. Mex.	Junio	9
	Walmart	SC López Mateos	Guadalajara	Jalisco	Junio	12
	Comercial

Mexicana	Mega San Jerónimo	Alvaro Obregón	CDMX	Junio	6
	Comercial

Mexicana	Mega Niño Pablano	Puebla	Puebla	Junio	13
	Comercial

Mexicana	Mega San Mateo	Naucalpan de Juárez	Edo. Mex.	Junio	20
	Comercial

Mexicana	Mega Gran Sur	Coyoacán	CDMX	Junio	27
	Comercial

Mexicana	Mega La

Viga	Iztapalapa	CDMX	Junio	6
	Chedraui	CH México Polanco	Miguel Hidalgo	CDMX	Junio	2
	Chedraui	CH México Santa Fe	Cuajimalpa	CDMX	Junio	3
	Chedraui	CH México Universidad	Benito Juárez	CDMX	Junio	26
	Chedraui	CH Puebla Crystal	Puebla	Puebla	Junio	10
	Chedraui	CH México Coapa	Coyoacán	CDMX	Junio	16
	Chedraui	CH Martínez de La

Torre	Pozarica	Veracruz	Junio	17
	Chedraui	CH México Anfora	Venustiano Carranza	CDMX	Junio	23
	Chedraui	CH Eduardo Molina	Cuauhtémoc	CDMX	Junio	2
	Chedraui	CH Matamoros Sexta	Matamoros	Tamaulipas	Junio	30
	Chedraui	CH Tuxpan Crystal	Tuxpan	Veracruz	Junio	19


Te recomendamos:  Carne artificial puede ser opción alimentaria a futuro

Infografía
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Te recomendamos:  Para saludables "vivas" en los festejos patrios gritar, estos deliciosos consejos en platillos tradicionales te proponemos incorporar
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								Escrito por Plenilunia Salud Mujer

								Redacción, Plenilunia Sociedad Civil
Fundada en el año de 2004, Plenilunia es una Sociedad Civil cuyo objetivo es fomentar el bienestar y la salud integral de la mujer.

							        
                            
                    
                
                                
                    
                
                                
                    
                
                                
                    
                
                                
                    
                
                                
                    
                
                                
                    
                
                        

        
							

						

Etiquetas  alcohol, calcio, cáncer de piel, densitometrías por ultrasonido, embarazo, huesos, lactancia, masa ósea, osteoporosis, Posmenopausia, rayos UV, sistema óseo, tabaquismo, Vitamina D
Dilo y compártelo en tus redes sociales
facebookLinkedIntwitterPin ItWhatsAppBuffer


					
				
	
	
		Navegación de entradas

		Realizan especialistas del IMSS procuración multiorgánica de 5 órganos provenientes de Aguascalientes
Supervisan obras de remodelación y rehabilitación del IMSS en Cuernavaca, en este mes UMF 20 reiniciará atención
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                                         abril 9 2024abril 9 2024 [image: Avatar de Plenilunia Salud Mujer]
[image: Avatar de Plenilunia Salud Mujer]


 Plenilunia Salud Mujer                                    

                                
                                                                            
                                                Conoce las acciones clave del IMSS-Bienestar para impulsar una mejor atención médica a 53.2 millones de mexicanos sin seguridad social. Entre...
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                                    En 1ª Carrera por la Salud Renal Fundación IMSS y empresas se unen por un futuro saludable
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                                                    En la 1ª Carrera por la Salud Renal, la Fundación IMSS, junto con diversas organizaciones y empresas, se comprometió a...
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                                                En el marco del Evento de Llamado Nacional a firmar Pacto por la Primera infancia (PPI), este 10 de abril...
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                                                Este 10 de abril de 2024 en Papalote Museo del Niño, 500 organizaciones del colectivo Pacto por la Primera infancia...
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                                                Los productos derivados de la leche contienen grasas saturadas, las cuales, en exceso, pueden aumentar los niveles sanguíneos de colesterol...
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                                                ¿Estás listo para dar el primer paso hacia una vida más saludable y en forma? ¡El gym te espera! Pero antes de...
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                            Retorno 111 de Río Churubusco N° 48
Colonia Unidad Modelo

                            Demarcación Territorial Iztapalapa
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                            Estados Unidos Mexicanos
C.P. 09089
                            

				    Horario de lunes a viernes de las 9:00 A.M. a las 6 P.M.

                        
                            
 Teléfono: +1 (52) 55 1135 5967
 Correo electrónico: salud plenilunia com
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                                Modos de accesibilidad

		


		        
            
                
                    
	                    Modo seguro de epilepsia                        
                        
                    
                

                
                    Modo seguro de epilepsia

                    Humedece el color y elimina los parpadeos.

                

            

            Este modo permite a las personas con epilepsia utilizar el sitio web de forma segura al eliminar el riesgo de convulsiones que resultan de las animaciones intermitentes o parpadeantes y las combinaciones de colores arriesgadas.

        

                
            
                
                    
	                    Modo para personas con discapacidad visual                        
                        
                    
                

                
                    Modo para personas con discapacidad visual

                    Mejora las imágenes del sitio web.

                

            

            Este modo ajusta el sitio web para la comodidad de los usuarios con discapacidades visuales, como visión degradada, visión de túnel, cataratas, glaucoma y otras.

        

                
            
                
                    
	                    Modo de discapacidad cognitiva                        
                        
                    
                

                
                    Modo de discapacidad cognitiva

                    Ayuda a concentrarse en contenido específico.

                

            

            Este modo brinda diferentes opciones de asistencia para ayudar a los usuarios con deficiencias cognitivas, como dislexia, autismo, CVA y otras, a concentrarse más fácilmente en los elementos esenciales del sitio web.
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                    Modo compatible con TDAH

                    Reduce las distracciones y mejora el enfoque.

                

            

            Este modo ayuda a los usuarios con TDAH y trastornos del desarrollo neurológico a leer, navegar y concentrarse en los elementos principales del sitio web con mayor facilidad, al tiempo que reduce significativamente las distracciones.
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                    Modo de ceguera

                    Permite usar el sitio con su lector de pantalla

                

            

            Este modo configura el sitio web para que sea compatible con lectores de pantalla como JAWS, NVDA, VoiceOver y TalkBack. Un lector de pantalla es un software para usuarios ciegos que se instala en una computadora y un teléfono inteligente, y los sitios web deben ser compatibles con él.
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                Comienza a escribir para buscar en Wikipedia
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Accessibility Statement

	plenilunia.com
	April 10 2024



Compliance status

We firmly believe that the internet should be available and accessible to anyone, and are committed to providing a website that is accessible to the widest possible audience,
regardless of circumstance and ability.

To fulfill this, we aim to adhere as strictly as possible to the World Wide Web Consortium’s (W3C) Web Content Accessibility Guidelines 2.1 (WCAG 2.1) at the AA level.
These guidelines explain how to make web content accessible to people with a wide array of disabilities. Complying with those guidelines helps us ensure that the website is accessible
to all people: blind people, people with motor impairments, visual impairment, cognitive disabilities, and more.

This website utilizes various technologies that are meant to make it as accessible as possible at all times. We utilize an accessibility interface that allows persons with specific
disabilities to adjust the website’s UI (user interface) and design it to their personal needs.

Additionally, the website utilizes an AI-based application that runs in the background and optimizes its accessibility level constantly. This application remediates the website’s HTML,
adapts Its functionality and behavior for screen-readers used by the blind users, and for keyboard functions used by individuals with motor impairments.

If you’ve found a malfunction or have ideas for improvement, we’ll be happy to hear from you. You can reach out to the website’s operators by using the following email 
Screen-reader and keyboard navigation

Our website implements the ARIA attributes (Accessible Rich Internet Applications) technique, alongside various different behavioral changes, to ensure blind users visiting with
screen-readers are able to read, comprehend, and enjoy the website’s functions. As soon as a user with a screen-reader enters your site, they immediately receive
a prompt to enter the Screen-Reader Profile so they can browse and operate your site effectively. Here’s how our website covers some of the most important screen-reader requirements,
alongside console screenshots of code examples:
	Screen-reader optimization: we run a background process that learns the website’s components from top to bottom, to ensure ongoing compliance even when updating the website.
In this process, we provide screen-readers with meaningful data using the ARIA set of attributes. For example, we provide accurate form labels;
descriptions for actionable icons (social media icons, search icons, cart icons, etc.); validation guidance for form inputs; element roles such as buttons, menus, modal dialogues (popups),
and others. Additionally, the background process scans all of the website’s images and provides an accurate and meaningful image-object-recognition-based description as an ALT (alternate text) tag
for images that are not described. It will also extract texts that are embedded within the image, using an OCR (optical character recognition) technology.
To turn on screen-reader adjustments at any time, users need only to press the Alt+1 keyboard combination. Screen-reader users also get automatic announcements to turn the Screen-reader mode on
as soon as they enter the website.

These adjustments are compatible with all popular screen readers, including JAWS and NVDA.
	Keyboard navigation optimization: The background process also adjusts the website’s HTML, and adds various behaviors using JavaScript code to make the website operable by the keyboard. This includes the ability to navigate the website using the Tab and Shift+Tab keys, operate dropdowns with the arrow keys, close them with Esc, trigger buttons and links using the Enter key, navigate between radio and checkbox elements using the arrow keys, and fill them in with the Spacebar or Enter key.Additionally, keyboard users will find quick-navigation and content-skip menus, available at any time by clicking Alt+1, or as the first elements of the site while navigating with the keyboard. The background process also handles triggered popups by moving the keyboard focus towards them as soon as they appear, and not allow the focus drift outside of it.

Users can also use shortcuts such as “M” (menus), “H” (headings), “F” (forms), “B” (buttons), and “G” (graphics) to jump to specific elements.


Disability profiles supported in our website

	Epilepsy Safe Mode: this profile enables people with epilepsy to use the website safely by eliminating the risk of seizures that result from flashing or blinking animations and risky color combinations.
	Visually Impaired Mode: this mode adjusts the website for the convenience of users with visual impairments such as Degrading Eyesight, Tunnel Vision, Cataract, Glaucoma, and others.
	Cognitive Disability Mode: this mode provides different assistive options to help users with cognitive impairments such as Dyslexia, Autism, CVA, and others, to focus on the essential elements of the website more easily.
	ADHD Friendly Mode: this mode helps users with ADHD and Neurodevelopmental disorders to read, browse, and focus on the main website elements more easily while significantly reducing distractions.
	Blindness Mode: this mode configures the website to be compatible with screen-readers such as JAWS, NVDA, VoiceOver, and TalkBack. A screen-reader is software for blind users that is installed on a computer and smartphone, and websites must be compatible with it.
	Keyboard Navigation Profile (Motor-Impaired): this profile enables motor-impaired persons to operate the website using the keyboard Tab, Shift+Tab, and the Enter keys. Users can also use shortcuts such as “M” (menus), “H” (headings), “F” (forms), “B” (buttons), and “G” (graphics) to jump to specific elements.


Additional UI, design, and readability adjustments

	Font adjustments – users, can increase and decrease its size, change its family (type), adjust the spacing, alignment, line height, and more.
	Color adjustments – users can select various color contrast profiles such as light, dark, inverted, and monochrome. Additionally, users can swap color schemes of titles, texts, and backgrounds, with over 7 different coloring options.
	Animations – epileptic users can stop all running animations with the click of a button. Animations controlled by the interface include videos, GIFs, and CSS flashing transitions.
	Content highlighting – users can choose to emphasize important elements such as links and titles. They can also choose to highlight focused or hovered elements only.
	Audio muting – users with hearing devices may experience headaches or other issues due to automatic audio playing. This option lets users mute the entire website instantly.
	Cognitive disorders – we utilize a search engine that is linked to Wikipedia and Wiktionary, allowing people with cognitive disorders to decipher meanings of phrases, initials, slang, and others.
	Additional functions – we provide users the option to change cursor color and size, use a printing mode, enable a virtual keyboard, and many other functions.


Browser and assistive technology compatibility

We aim to support the widest array of browsers and assistive technologies as possible, so our users can choose the best fitting tools for them, with as few limitations as possible. Therefore, we have worked very hard to be able to support all major systems that comprise over 95% of the user market share including Google Chrome, Mozilla Firefox, Apple Safari, Opera and Microsoft Edge, JAWS and NVDA (screen readers), both for Windows and for MAC users.
Notes, comments, and feedback

Despite our very best efforts to allow anybody to adjust the website to their needs, there may still be pages or sections that are not fully accessible, are in the process of becoming accessible, or are lacking an adequate technological solution to make them accessible. Still, we are continually improving our accessibility, adding, updating and improving its options and features, and developing and adopting new technologies. All this is meant to reach the optimal level of accessibility, following technological advancements. For any assistance, please reach out to 
        

                    


            
        

                    
                

            

        	    
	            
        
            
	                                




	
		
		
		
	

































	            
	                        
        

        
        			
					
					
								
						
							
					
			
							
						
				
					

				

				

						

					

		

								

					

		
							

				

		

















 Para obtener una funcionalidad completa de este sitio es necesario activar JavaScript.

 Para obtener una funcionalidad completa de este sitio es necesario activar JavaScript.


 Para obtener una funcionalidad completa de este sitio es necesario activar JavaScript.























