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Salud: bienestar general
del ser humano

¢Alguna vez te has preguntado o minimo te has
detenido, aunque sea un par de minutos, a revisar

tu estado actual de salud? ;No? Pues deberias

hacerlo debido a que no necesariamente deben

existir enfermedades para estar enfermo, pero

puedes evitarlas al cuidarte constantemente; si

estas bien de manera general y en cada aspecto

de tu vida, te sentiras feliz y sano porque la salud
integral es un estado ideal que solo puede alcanzarse
con el balance de todos los factores de la cotidianidad.

Para concientizar sobre el cuidado de la salud y
celebrar la fundacién de la Organizacién Mundial de

la Salud (OMS) en 1948, cada 7 de abril se conmemora
el Dia Mundial de la Salud. La OMS definié como salud
el estado de bienestar general del ser humano, en este
concepto se incluye la salud fisica, mental y social; en
este sentido, el tema de la responsabilidad individual en .
el cambio de conducta en salud o estilo de vida ha tomado : \ V
importancia en los Ultimos afos para llegar a un estado w? ‘

pleno de salud ya que muchas veces solo tenemos en cuenta

nuestro estado fisico, excluyendo el chequeo de los otros

factores que permiten un perfecto estado de salud integral.

De acuerdo con el glosario de promocién de la salud de la OMS, la educacion para la salud es
un proceso que tiene como finalidad responsabilizar a los ciudadanos en la defensa de la salud
propiay colectiva. Supone una forma de comunicacion destinada a mejorar la alfabetizacion
sanitaria, incluida la mejora del conocimiento de la poblacién en relacién con la salud y el
desarrollo de habilidades personales que conduzcan a la salud individual y de la comunidad;
de ahi el insistir en que cuides tu salud de manera integral y continua porque la salud abarca lo
mental y lo social, asi que no siempre va a doler de forma fisica.
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Hace algunas semanas la OMS dio a conocer las diez amenazas mas graves a la

salud global para el afio 2019, de las cuales solo cuatro son infecciones: el VIH, el
dengue, el ébolay la influenza; las restantes son problemas de salud que se generan
por conductas humanas, problemas de infraestructura o meteorolégicos como el
movimiento anti vacunas, la mala calidad del aire y el cambio climatico, enfermedades
cronicas, comunidades vulnerables, resistencia a los antibidticos y una atencion
primaria de salud débil.

Todas estas amenazas significan un riesgo latente que no debemos dejar pasar
por alto; la educacién y promocion para la salud juegan un papel preponderante
al momento de decidir llevar un estilo de vida saludable y estar al tanto de nuestro
estado integral de salud para protegernos de esasy otros peligros para la salud. La
promocion y educacion para la salud abarca desde la transmision de informacion
hasta el fomento de la motivacion, las habilidades personales y la autoestima,
elementos necesarios para adoptar medidas destinadas a la mejora de esta.

Comunidad DCSBA concuerda con la idea de que todos somos responsables de nuestra
salud porque las decisiones que la suscitan son las que como individuos hacemos
todos los dias. En este nimero te invitamos a que hagas conciencia de que la salud

no tiene que ver nada mas con estar libre de enfermedades; ser saludable significa
mantener un estado de bienestar fisico y emocional que redunde en mayor tiempo de
vida y menor posibilidad de desarrollar trastornos graves.

Comité editorial DCSBA



La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
es el organismo internacional del sistema
de las Naciones Unidas responsable de

la salud. Los expertos de la OMS elaboran
directrices y normas sanitarias, y ayudan a
los paises a abordar las cuestiones de salud
publica. También apoya y promueve las
investigaciones sanitarias, asimismo, por a
traves de su mediacion, los gobiernos pueden
afrontar conjuntamente los problemas
sanitarios mundiales y mejorar el bienestar
de las personas en el planeta.

De esta manera, y como es costumbre de la
organizacion cada ano, publico la lista anual
de amenazas para la salud a nivel mundial.
Estas son consideradas como “temas a los
que la OMSy otras organizaciones deberan
prestar atencion en 2019”.

=
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Principales amenazas 2019

En un comunicado de prensa, la OMS
explica que “para hacer frente a estas y
otras amenazas, el 2019 es el comienzo del
nuevo plan estratégico quinquenal de la
Organizacién Mundial de la Salud: el 13°
Programa General de Trabajo. Este plan se
enfoca en un objetivo de tres mil millones
de délares: asegurar que 1.000 millones
mas de personas se beneficien del acceso

a la cobertura de salud universal, que 1.000
millones mas de personas estén protegidas
de emergencias de salud y que 1.000 millones
mas disfruten de mejor salud y bienestar.
Alcanzar este objetivo requerira abordar las
amenazas a la salud desde una variedad de
angulos”.




Hoy en dia existen desafios prioritarios en ma-
teria de salud que demandaran atencion de la
OMS y sus socios de salud en el 2019:

Cambio climatico y la contaminacion.
Enfermedades no transmisibles (cancer,
diabetes y enfermedades cardiovasculares).
Epidemias globales de influenza.
Entornos fragiles e inestables (basicamente
se refiere a las crisis migratorias).
Resistencia a los antibidticos.
Ebolay otros patogenos extremadamente
graves.
Falta de atencion sanitaria adecuada.
. Rechazo alavacunacion.
9. Dengue.
10. SIDA.

Reto encabezado por la
contaminacion y el cambio
climatico

Datos de la OMS aseguran que “nueve de cada
diez personas respiran aire contaminado todos
los dias; por ese motivo, en 2019, considera que
la contaminacion del aire es el mayor riesgo
ambiental para la salud. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud, hasta el 98 % de los nifios
menores de cinco afos respiran particulas finas
suspendidas en el aire a niveles superiores a los
recomendados.

Los contaminantes microscépicos en el aire
pueden penetrar los sistemas respiratorios y cir-
culatorios, dafiando los pulmones, el corazén y
el cerebro, matando a 7 millones de personas en
forma prematura cada afio por enfermedades
como el cancer, los accidentes cerebrovascula-
res, las enfermedades cardiacas y pulmonares.
Alrededor del 90 % de estas muertes se produ-
cen en paises de ingresos bajos y medios, con
altos volumenes de emisiones de la industria,

el transportey la agricultura, pero también por
artefactos hogarefios y combustibles.
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También se espera que el cambio climatico tenga
un gran impacto en la salud de las personas, con
un adicional de 250,000 muertes anuales entre
2030 y 2050 debido a condiciones relacionadas
como la desnutricién, la malaria y el calor”.

Por su parte, el cambio climatico provoca la
elevacion del nivel del mar y dafios en los
ecosistemas naturales. Asi lo indica el informe
especial Calentamiento Mundial de 1,5 °C,
redactado por el Panel Intergubernamental de
Expertos de Cambio Climatico de la ONU. En este
sentido, una de las primeras metas es frenar la
contaminacion del aire y, por ende, los efectos
adversos del cambio climatico.

Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus

Director General

Bzt s
Movimiento anti vacunas

La institucion que dirige el doctor Tedros
Adhanom se ha marcado metas ambiciosas
para 2019 en materia sanitaria para enfrentar
los multiples retos en salud que en el mundo
enfrenta, en el que la vacunacion es una de las
formas mas rentables de evitar la enfermedad:
actualmente previene de dos a tres millones de
muertes por afio y podrian evitarse 1,5 millones
mas, si se mejorara la cobertura mundial de
vacunas.



Naturalista: la app que
revoluciono la forma de ver
el medio ambiente

Por: Vania Lizeth Casas Hernandez, estudiante del Programa Educativo Tecnologia Ambiental.

Las tecnologias de
mds poderosas qu
medio ambiente p
Naturalista es un
que ha contribui

ormacion, en los ultimos anos, han sido las herramientas
en las personas que se dedican a la preservacion del

ra conocer lo que pasa en las dreas ambientales.

cion que ha cambiado el rumbo de un sitio Ramsary
iencia ciudadana en la Comarca Lagunera.

icada en el centro
nformada por los
Debe su nombre a
aban alimentados

La Comarca Lagunera
norte de nuestro pal
estados de Coahuila
los cuerpos de agua
por dos rios: el Nazas y

Hoy en dia su afluente es regulado por las presas
Lazaro Cardenas y Francisco Zarco. Rumbo a la
carretera Lerdo-Durango, detras de los cerros, se
encuentra el ultimo tramo del Rio Nazas, mejor
conocido como Parque Estatal Cafion de Fernandez




queesunsitio distintivo de la ciudad, a lo lejos puede
observarse la cuenca baja del Nazas, que es de los
pocos sitios que conserva sus valores naturales
y la humedad por los servicios ambientales que
contiene, con 32 kilometros de rio que, a su vez,
recarga el acuifero que alimenta la ciudad.

La Comarca Lagunera es un ecosistema donde
anidan muchas aves acuaticas y otro tipo de
mamiferos como:

e Flora: alamo, sauce, ahuehuete, huizache, mez-
quite, ocotillo, y distintos tipos de cactus.

e Aves: aguililla de cola roja, aguililla gris, pato
del bosque, aguila pescadora, auras, capiturrin,
cardenal, cardenal chivo, tangara roja y chara
verde.

e Mamiferos: zorro, cacomixtle, coyote, ardilla,
conejo de cola blanca.

e Reptiles: viboras de cascabel, vibora con patas,
lagartija de collar.

e Existen 27 tipos de peces.

Al Canion de Fernandez lo visitan algunas especies
migratorias como el pato canadiense, ademds
pueden observarse los ahuehuetes de mil 300 arios
de antigliedad.

Canon de Fernandez como sitio
Ramsar

Los sitios Ramsar son importantes por sus reservas
de agua, por ser espacios con mucha biodiversidad

y porque son determinantes para el funcionamiento
de los ecosistemas.

los Humedales de
conocida en forma
amsary tiene dentro
delhéabitat para aves
ernacional sobre los
atesorar y hacer uso
recursos. En México,
CONAGUA y Profepa,
servacion de estos
e integra el humedal
estion principal de la

La Convencion Rela
Importancia Internaci
abreviada como Conv
desusobijetivoslaco
acuaticas. Esta conv
humedales nace en
racional de los hu
la SEMARNAT, en ¢
validan y deter
sitios. Bajo esta ¢
del Canodn de Fern
Cuenca Central del
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La maestra Gladys Aguirre Balza, subdirectora de
Prodefensa del Nazas y guia del parque, explica que
los humedales en nuestro pais no necesariamente
son sitios Ramsar; sin embargo, el Cafién de
Fernandez se convirtié en un sitio Ramsar en abril de
2004. También sefiald que lo dificil dentro del cafion
fue lograr que la gente tuviera confianza y entendiera
la importancia del lugar donde viven.

Al cumplir cinco afos de estar dentro del tratado se
realizd un estudio en tres comunidades Graseros,
Santa Anita y Refugio; lo que se identificd fue que
todos los habitantes sabian que coexistian en un area
protegida, los que tenfan mas conocimiento sobre
ello eran los nifios y los jovenes por el trabajo en las
aulas.Loshombrestenian adquirida estainformacion
a base de su experiencia y aunque las mujeres
eran las que menos conocian del tema, se traté de
llevarlas al campo para que conocieran mas sobre
el area protegida, trabajando una concientizacion
ambiental dentro de estas comunidades.

App Naturalista

Para un mayor conocimiento de la diversidad
del humedal Cafién de Fernandez la aplicacion
Naturalista tiene el proyecto Cafién de Fernandez,
del Rio Nazas, con ello se busca promover que
las personas que visitan este sitio, al compartir
imagenes o sonidos de las especies se tenga un
registro de la biodiversidad, donde se pueden ver las
fechas cuando florecen las cactaceas, fechas de las
aves que visitan el cafién, contribuyan al mapeo de
la zona.

Naturalista es una aplicacion creada por la
Comision Nacional para el Conocimiento y Uso
de la Biodiversidad (CONABIO) en conjunto con
iNaturalist.org. Este proyecto nace de la maestria
de Nate Agrin, Jessica Kline y Ken-ichi Ueda en la
Universidad de California en Berkeley, California,
Estados Unidos en 2008. Posteriormente, se integro
al proyecto Scott Loarie en 2011, expandiéndose
después con otros colaboradores e instituciones. En
México es representado por 20 personas, entre ellas
el director de Prodefensa del Nazas el Dr. Francisco
Valdez Perezgasga, quien trabaja en la CONABIO a
nivel regional.
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Tecnologias revolucionarias en favor de la ciencia

Con esta aplicacion se busca generar el interés
de la poblacion promoviendo la divulgacion de la
ciencia dentro de la ciudadania. Lo importante de la
aplicacion es el interés que logra desarrollar sobre
las plantas y animales que nos rodean, no solo de
los sitios Ramsar, sino dentro de las ciudades donde
Vivimos.

Al conocer los seres vivos de nuestro entorno,
podremos compartir en las comunidades un
conocimiento cientifico, fomentar la educacion
ambiental y con ello participar en el cuidado de
los ecosistemas que nos rodean. Lo mejor de esta
aplicacion es que no solamente registra la imagen,
sino la ubicacion del sitio donde fue capturada la
especie dando informacién de esta, logrando la
identificacion especifica ante datos muy generales.

Una de las piezas clave para la conciencia ambiental
es el uso de tecnologias Naturalista, que no es
exclusiva de la Comarca Lagunera, sino que se puede

usar tanto en el territorio como a nivel internacional
(con la ventaja de que puedes realizar tu proyecto,
ya sea desde tu computadora o tu aparato celular)
fomentando la educacion ambiental y es posible
obtener las recomendaciones de investigadores
de relevancia registrados en las distintas areas
ambientales.

Hoy en dia se trabaja de forma diferente y es
necesario gente interesada por el medio ambiente
y por las tecnologias de la informacion. Todos los
dias observamos una situacion critica como el
cambio climatico, las pandemias, la contaminacién
por plasticos a gran escala, el uso de semillas
transgénicas no reguladas, entre otras cosas.
No existe un cuidado vy vigilancia de nuestra
biodiversidad de manera permanente.

Naturalista esta sirviendo para dar a conocer sobre
la riqgueza que existe en cada uno de los rincones
del planeta y con ello promover la conservacién y
rescate de nuestros ecosistemas y su biodiversidad.
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Obesidad en México: un f?
problema de salud publica

Por: Alejandra Castellanos Baltazar,
Responsable del Programa Educativo Gerencia de Servicios de Salud.

México se enfrenta a un grave problema de salud publica. En 2012, siete de cada diez
: adultos presento exceso de peso y de estos un porcentaje alto presentaba obesidad.
3 v/ X///,/////////// e
% ‘O; © ///////// La Organizacion Mundial de la Salud emitio su plan estratégico
o) A /////// gue se centra en la meta de la cobertura universal, la
Ij.‘

Q)
proteccion en emergencias sanitarias y el disfrutar de mejor \‘H \“n \]
P

salud y bienestar; para ello ha presentado 10 puntos en los

que centrara su atencion y que se enfocan en los multiples

problemas que presenta la poblacién a nivel mundial, estos

van desde la obesidad, el aumento en las enfermedades aNd
no transmisibles, brotes de enfermedades prevenibles

(vacunacion), una atencion primaria en salud deficiente, hasta

los efectos en la salud por la contaminacion ambiental y el

cambio climatico.

Obesidad en México

Dentro de estos diez temas, uno de gran relevancia y de
actualidad en nuestro pais es la obesidad y su relacion con

las enfermedades no transmisibles. Estas enfermedades
afectan el aumento en la esperanza de vida y los cambios en la
alimentacién y habitos de vida, inherentes al mayor desarrollo
econémico de las sociedades.

B i i i

De acuerdo con la OMS, las enfermedades no transmisibles,
entre las que se encuentran el cancer, la diabetes y las
cardiopatias son en conjunto la causa de 70 % de las muertes a
nivel mundial, esto equivale a 41 millones de personas; dentro
de esta poblacién se encuentran 15 millones de personas entre
los 30 y 69 afios de edad que mueren de forma prematura.
Aunado a esto mas del 85 % de estas muertes prematuras

se encuentran en paises de ingresos bajos y medianos, lo

que afecta no solo en el gasto en salud, sino en la pérdida de
poblacién econdbmicamente activa.
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Elcomportamientodelaobesidad en México muestra
uno de los crecimientos mas altos a nivel mundial, si
bien en los ultimos afios la prevalencia de sobrepeso
y obesidad han mostrado un discreto descenso, las
cifras siguen siendo alarmantes.

De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud 2016
la prevalencia de sobrepeso y obesidad combinada
ennifiosde5all afios, fue de33.2%; en adolecentes
fue de 36.9 %; mientras que adultos presentd un
incremento a 72.5 % con respecto al 2012.

Dados los efectos de la obesidad en el aumento en
riesgo de diabetes y otras enfermedades cronicas,
asi como su alto costo que ha sido de alrededor de
67,000 millones de pesos en 2008) y de acuerdo con
un estudio multidisciplinario realizado en 2015 de
120 000 millones de pesos cada afio; mientras que
en el estudio La carga economica de la obesidad y
sus comorbilidades en pacientes adultos en México
se menciona que los recursos monetarios destinados
a tratar el problema de la obesidad absorbian 3 %
del total destinado al rubro de la salud a principios
de 2000 y que de manera alarmante esa proporcion
alcanzo6 26 % en 2016, aunado a la presién sobre los
sistemas de salud, por ello es importante incorporar
la prevencién de la obesidad como parte de la politica
de desarrollo social de México.

El desarrollo de programas como Estrategia Nacional
para la Prevencién y el Control del Sobrepeso, la
Obesidad y la Diabetes o Chécate, midete, muévete,
del IMSS, implementadas en afios pasados en el pais
con un disefio estratégico basado en la promocion
de la salud buscan preveniry revertir esta situacion
a nivel nacional.

Manejo de la obesidad en |a
atencion primaria

La OMS realizé en octubre de 2018 una conferencia
internacional en atencion primaria en salud en
Astana, Kazajastan, en la que los paises miembros
se comprometieron a renovar el compromiso con la
atencion primariaen salud asumidoen ladeclaracion
de Alta-Ata en 1978. Para 2019, esta organizacion se
comprometid a colaborar con sus estados miembros
para fortalecerla, siguiendo los compromisos
adquiridos en el marco de la Declaracion de Astana.
Dada esta problematica, se requiere reforzar en
nuestro palis la atencion primaria en salud porque
es el primer punto de contacto de la poblacion con
el sistema de atencién en salud y el cual requiere de
una atencion integral y accesible.

Los valores y principios de la atencién primaria de
salud incluyen el derecho a la salud, la solidaridad,
la justicia social y la participacion, la equidad vy la
accion multisectorial, entre otros, lo que requiere
de profesionales de la salud con competencias en la
administracion y direccion de instituciones de salud
con un alto compromiso ético y social como los que
busca formar la Universidad Abierta y a Distancia de
México.

El Dia Mundial de la Salud, que se celebra
el 7de abril de cada arno para conmemorar
el aniversario de la fundacion de la

Organizacion Mundial de la Salud, ofrece

una oportunidad unica para movilizar
la accion en torno a un tema de salud
especifico que preocupe a las personas de
todo el mundo (OPS, 2017).




Eldeporte y la salud tienen una relacion directa. Ademds de ayudar a quemar calorias
y bajar de peso, el deporte genera disciplina, constancia, dedicacion, concentracion y
fuerza mental.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima
que la inactividad fisica es la causa principal de
aproximadamente un 21 a 25 por ciento de los
canceres de mama y de colon, el 27% de los casos
de diabetes y aproximadamente el 30 % de la carga
de cardiopatia isquémica, asi que no es mala idea
cuando escuchamos que es recomendable la
practicade undeporte aunque no siempresetieneen
mente que esto conlleva compromiso no solamente
personal, sino con un grupo de individuos si se
trata de un deporte colectivo o si es individual con
un entrenador. Se requiere constancia y disciplina
debido a que generalmente en un deporte se busca
competiry esta es una manera de medir los avances
de una persona, su técnica, fuerza y habilidades
que haya ido sumando a lo largo de los arduos
entrenamientos.

Practicar un deporte forma a una persona para la
vida, en especial, cuando se comienza su practica
a edad temprana debido a que desde pequefios
adquirimos no solamente habilidades motrices,
coordinacion, autocontrol, fuerza, elasticidad,
dominio de tu propio cuerpo, sumado a un conjunto
de técnicas especificas para desempefiarnos dentro
de un campo, una pista, un tatami o un ring, sino

que se adquieren también valores como el respeto
a una normatividad y a las personas que pueden ser
rivales o compaferos de equipo. También se aprende
a conducirse de manera honorable, se aprende
a perder y a ganar, en otras palabras: el deporte
también es una escuela para la vida.

Existen muchos deportes que son incluyentes en lo
que a edad y capacidades fisicas se refiere, aunque
desgraciadamente la disciplina es algo que choca
con las obligaciones que tenemos en la edad
adulta, sin embargo, existe también la opcién de
ejercitarse en gimnasios para realizar actividad fisica,
no precisamente de caracter competitivo o lo que
podria considerarse deportivo, pero con la ventaja
de ser supervisado por alguna persona preparada
para indicarnos la manera adecuada de realizar los
ejercicios, lo cual siempre es lo mas recomendado.

Muchos de estos lugares ofrecen algunas otras
actividades como zumba, yoga, natacion vy pilates,
ademas de las clasicas elipticas, las bicicletas,
las caminadoras y los aparatos para ganar masa
muscular, pero si aun con estas opciones las personas
no se animan a realizar actividad fisica, ;qué esta
pasando?
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;Por qué no nos ejercitamos?

La actividad fisica hoy en dia en nuestra sociedad es

una necesidad debido a la mala alimentacién a la
que el mexicano promedio esta acostumbrado. La

mayoria de nuestros trabajos no requiere de mucho

esfuerzo fisico y esto lleva al sedentarismo, lastre
que es dificil sacudirse al momento de empezar a

ejercitarnos y aun cuando muchas personas hablan
de iniciar alguna practica, se presentan infinidad de

obstaculos en nuestra vida -por ejemplo:
las fechas decembrinas.

a

También la falta de tiempo representa uno de los
principales motivos que se pueden escuchar para
justificar la inactividad; sin embargo, existe otro
motivo que es explicado por Sherry Pagoto, profesora
demedicinadelauniversidad deMassachusetts,ensu
articulo The real reason we don’t exercise publicado
en el portal Psychology Today y es nuestro deseo de
evitar alguna experiencia de incomodidad, pero ;a
qué se refiere?

Ella menciona algunos ejemplos de lo que algunas
personas consideran una experiencia desagradable
y son:

e Sudaren exceso.

e Experimentar demasiado calor o frio.

o Dolor muscular.

e Generacion de ampollas.

e Salir temprano de casa cuando aln esta oscuro
y hace frio.

e Ensuciarse.

e Iraungimnasio a ejercitarse frente a un grupo de
desconocidos.

Aunque es dificil lidiar con alguna de ellas, el primer
paso sera desafiarse a si mismo para lidiar con
algunaincomodidady poco a poco acostumbrarse a
ella, la sensacién de logro sera tan satisfactoria que
continuaremaos por ese camino.
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Beneficios

Actividad para

Vida activa: la-sluc:

Leve, moderada Moaderads ~ Moderado, enérgico "-'51 Extt_enuante
-t. Mas o menos a diario - Varias veces a la semana
Diaria 3 veces a la semana .;_1 ) :gﬂ
Al menos 30 min. ﬂ Al menos 20 minutos Variable
Decenas de -I.—“‘- _.___,:;,;,E TR § . w-—--;-:-ru—v-, I "'ﬁ__f.
minutos, | ey L AR A —— S ot TR i :
incluso horas | LI y cantidad de ac wrdaﬁ

Beneficios para la forma fisicay la salud. Tomado de: Namones Umdas (2003), Deporte para el Desarrollo y la paz: Hacia el
cumplimiento de los Objetivos de desarrollo del milenio.

Beneficios de la actividad fisica

Muchas personas realizan actividad fisica por una
cuestion de estética, desean bajar los kilitos de mas
y lograrlo es un proceso lento que va acompafiado
con dieta para mejores resultados, sin embargo, hay
otros beneficios que no notamos a primera instancia
pero que son muy importantes porque impactan
en nuestra motivacion y animo para continuar con
nuestra rutina de ejercicio. En el libro The Relation
of Physical Activity and Exercise to Mental Healt se
mencionan algunos beneficios que se obtienen al
incluir el ejercicio en tu vida diaria y algunos de ellos
son:

e Mejora en el rendimiento académicoy laboral
e Estabilidad emocional

e Funcionamiento intelectual

e Memoria

e Percepcién

e Popularidad

e Autocontrol

e Satisfaccion sexual

También nos menciona algunas caracteristicas en las
que se observa un decremento y estas son:

e Absentismo laboral
e Abuso de alcohol

e Colera

e Ansiedad

e Confusion

e Depresion

e Respuestas de estrés

Como puedes observar, los beneficios son muchos
aunqgue es importante que elijas de manera correcta
la actividad que quieras realizar, considera tu
experiencia previa, tu condicion fisica y las metas
que pretendes alcanzar, esto ayudard a no caer
en la desesperacion y desmotivacion a falta de
ver los resultados de manera inmediata; recuerda
que mucho depende de tu constancia, esfuerzo y
aprecio por la actividad que hayas elegido, al final se
trata de obtener un momento de satisfaccion no de
sufrimiento.
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ambiental y energias

renovables

Por: Marcela Villar Rodriguez, responsable de los Programas Educativos

Tecnologia Ambiental y Energias Renovables.

Para este 2019 la pauta y el impulso de las actividades en las dreas de ambientales
y energias renovables van de un rango especifico de tecnologias con desarrollos
innovadores al abordaje de problemdaticas regionales y globales amplios.

El2019tiene fechas relevantes en materia ambiental.
Cada uno de los eventos favorecen el contacto entre
profesionistas para intercambiar experiencias vy
conocer un poco mas sobre las nuevas propuestas
e iniciativas que afectan al sector ambiental vy
energético.

En ambientales, la ONU, a través de su Programa de
Medio Ambiente (PNUMA), impulsa las celebraciones
del Dia Mundial del Medio Ambiente para este 5
de junio enfocado en los habitos de consumo.
Para las energias renovables se impulsa un evento
internacional en México sobre las tecnologias del
areaen el Encuentro Internacional de Energia México.

Como estudiante es muy importante mantenerte
al tanto de estos eventos de tu campo profesional,
asi como la participacion que puedas tener en ellos
porque permiten tu desarrollo profesional para
el fortalecimiento de los proyectos académicos,
te dardn un panorama de posibles temas de
investigacion y te diran el futuro profesional en tu
area de especialidad.

Esta participacion es parte de la formacion integral
del estudiante y del transito del estudiante de los
programas educativos para la demostracion de
aprendizajes en situaciones reales o simuladas, asi
como la presentacion de estudios sobre fenémenos
y modelos ambientales.
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Con la participacion en estos eventos se promueve el e Ladefensay preparacién de proyectos,

desarrollo de las siguientes competencias: considerando un marco tedrico y una
metodologia consistente.

e lacapacidad de participar en el trabajo

interdisciplinario para el desarrollo de un e Capacidad de discriminar datos relevantes para
trabajo colectivo-integrativo del conocimiento. la estructuracion de conclusiones integrales
considerando las dimensiones social, ética,
o Laelaboraciony defensa de argumentosy la ambiental y cientifica.
resolucion de problemas dentro de su area de
estudio. A continuacion, te dejamos las citas imprescindibles

de la agenda ambiental 2019.

MARZO MAYO

22 marzo - 30 agosto 20 y 22 de mayo
Diplomado Gratuito y en esta edicion con MIREC Week
un enfoque incluyente a personas con
discapacidad auditiva. WTC, Ciudad de México

https://mirecweek.com/es/pagina-inicio
Senado de la Republica Avenida Paseo de la Reforma
#135 Colonia Tabacalera. Codigo Postal 06030. Alcaldia

Cuauhtémoc, Ciudad de México. JUNIO
26 -29 de junio
ABRIL

40 Congreso Internacional de la Red de
1 abril - 13 mayo Medio Ambiente del IPN CIMA-IPN 2019

Tercer Concurso de Fotografia y Cuento Cabo San Lucas, Baja California Sur, México

Corto UnADM Por El Ambiente http://www.conacyt.gob.mx/index.php/component/

rseventspro/evento/31-4to-congreso-internacional-
de-la-red-de-medio-ambiente-del-ipn-cima-ipn-
20192Itemid=126

MAYO 26 y 27 de junio

www.unadmexico.mx

16 y 17 de mayo Congreso Latinoamericano De Energias
. Renovables.
Jornadas en Sustentabilidad de los Recursos
Naturales y Energia Buenos Aires, Argentina.
http.//www.arena-international.com/
Cinvestav, Saltillo. cleanenergylatamesp/

https://srnye.cinvestav.mx/Convocatorias
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JULIO NOVIEMBRE

1-10 de julio 13y 14 de noviembre
Xl Convencion Internacional Sobre Medio
Ambiente Y Desarrollo. “Por La Integracion y
Cooperacion Para La Sostenibilidad”

Encuentro Internacional de Energia México
2019

) ) Espacio Virreyes. Ciudad de México
Palacio de Convenciones de La Habana, Cuba. https://encuentroenergia.mx/

http://www.cubambiente.com/es/invitation

AGOSTO 13y 14 de noviembre

13-15 de agosto Energyear México
‘ Ciudad de México
Expo Energia Puebla 2019 http://energyear.com/product/energyear-mexico-
mexico-d-f/

Centro de Convenciones Puebla

https://www.exposolucionesenenergia.com/ .
27 - 29 de noviembre

SEPTIEMBRE OIL & GAS EXPO PROCURA 2019 - OGEP

3de septiembre Villahermosa, Tabasco
WWW.0gep.mx

Congreso Aquatech México contacto@ogep.mx

WTC, Ciudad de México
https://www.aquatechtrade.com/es/mexico/congreso/

3- 5 de septiembre

THE GREEN EXPO

WTC, Ciudad de México
https://www.thegreenexpo.com.mx/2019/es/



Por: Jorge Alberto Alvarado Castro, responsable de los Programas Educativos Seguridad
Alimentaria y Biotecnologia

Un pilar fundamental en el presente y el futuro préximo es la
agrobiotecnologia. Este tipo de cultivos ha contribuido en los ultimos
anos a mejorar la sequridad alimentaria, la sustentabilidad y coadyuva
a frenar el cambio climatico.

iSabias que... con el constante crecimiento de la poblacién, para el 2050, se espera
que en el mundo haya 10 mil millones de personas que van a necesitar mas y mejores
alimentos? La biotecnologia es una herramienta que contribuye y contribuira a la
o &Y seguridad alimentaria con el mejoramiento y desarrollo de cultivos genéticamente

|

g, i modificados.




Agrobiotecnologia

Es la biotecnologia utilizada en agricultura, la
alimentacion y las actividades forestales, entre sus
principales propositos se encuentra la modificacion
de especies vegetales, lo cual generaria un aumento
significativo en la produccion.

Enclase | Marzo - Abril 2019

Seguridad alimentaria

Ocurre cuando todas las personas tienen acceso
fisico, social y econémico permanente a alimentos
seguros, nutritivos y en cantidad suficiente para
satisfacer sus requerimientos nutricionalesy
preferencias alimentarias, y asi poder llevar una vida
activay saludable.

Relacion entre ambas

e Laagrobiotecnologia se centra en el conjunto de aplicaciones tecnologicas en las cuales son utilizados
sistemas bioldgicos u organismos vivos para la generacion o modificacién de productos con fines
especificos dirigidos a la mejora de los sistemas agroalimentarios.

e Anivel global, resulta cada vez mas complicado aumentar significativamente la productividad de
alimentos mientras se prevé una menor disponibilidad de agua para riegos, el estado de contaminacion y
empobrecimiento del suelo ya no permite incrementar el uso de agroquimicos por razones economicasy

ambientales.

e Ayuda a preveniry anticipar futuros brotes de desnutricién hambruna en la poblacion mundial
garantizando la seguridad alimentaria de millones de personas a nivel global

e Laagrobiotecnologia tiene el atributo de involucrarse con todas las ciencias bioldgicas y aportar
innovaciones que en conjunto determinan una nueva revolucion industrial: la revolucion verde. Esta

revolucion continla en proceso desde 1968.

o Enelmundo se cultivan organismos transgénicos en aproximadamente 3.2 millones de acres de tierra de

cultivo.

Las aplicaciones agrobiotecnoldgicas tienen el potencial de la biotecnologia en el reto de alimentar a una

poblacion mundial.

Aunque los cientificos y los gobernantes de diferentes
paises defiendan la implementacién y aplicacion
de la agrobiotecnologia en diferentes productos
agricolas, su consumo despierta entre la poblacién
una desconfianza cada vez mayor (misma que debe
enfrentarse con actividades de difusion y educacion
cientifica), no podemos negar que es una realidad
que la seguridad alimentaria futura del mundo
peligra debido a multiples desafios como la creciente
presion sobre los recursos naturales, el aumento de
la desigualdad y los efectos del cambio climatico,
segln datos de la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) y
que la agrobiotecnologia ofrece una solucion a los
problemas alimentarios venideros.

Las lineas de investigacion de la biotecnologia que
pueden influir en la seguridad alimentaria, ademas
del mejoramiento para la resistencia a plagas y

enfermedades, asi como condiciones de baja
disponibilidad de nutrientes o sequias se definen
en:

e Metaboldmica vegetal.

e Desarrollo reproductivo vegetal.

e Apomixisy clonacion vegetal.

o Conservacion de la biodiversidad vegetal.
o Biofabricasy bioinsumos.

Resulta fundamental invertir e investigar en
agrobiotecnologia; es responsabilidad de la
comunidad cientifica nacional prever escenarios a
catastrofes alimentarias con la integracion de este
tipo de tecnologia.

Para conocer mas sobre este tema y otros
relacionados con los alimentos, revisa el boletin

especial de Seguridad Alimentaria en:
https.//www.unadmexico.mx/index. php/boletin-dcsba


https://www.unadmexico.mx/index.php/boletin-dcsba
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Educacion nutricional
para la prevencion de
enfermedades

Por: Karina Peldez Méndez, responsable del Programa Educativo Nutricion Aplicaday
Rocio Jer6onimo Hernandez, asesora metodologica del Programa Educativo Nutricion Aplicada.

Los Programas de Educacion en Salud Alimentaria requieren la intervencion del
nutriologo como educador nutricional poblacional para implementar acciones
dirigidas a la modificacion de habitos de estilos de vida saludables que impacten en a

nivel personal y colectivo.

En el sistema de salud, el primer nivel de atencion
es considerado como el primer contacto que el
paciente tiene en busca de una atencion integral
queresuelva sus necesidades de restablecimiento
de su salud, ello obliga a contar con sistemas
sélidos en atencion primaria y con el personal
preparado para abordar las diversas situaciones
que deben atenderse en la prevencion de
patologias.

Como parte de esta atencion se deben desarrollar
estrategias nutricionales que incluyan programas
de educacion nutricional para lograr cambios
de habitos alimentarios y estilos de vida en
el individuo y que permeen en la comunidad,
aunque esto no es suficiente ya que los efectos
se ven condicionados por factores de conducta y
ambiente.

Educacion nutricional

Laeducacionnutricionalespartedelaestrategiaque
debe utilizarse para lograr estas metas, usualmente
es considerada como el hecho de proporcionar
informacion a los pacientes para que se cumpla la
modificacion de conductas, sin embargo, esto va
mas alla y tiene objetivos mas amplios, aunque si es
una parte esencial pues es el punto de partida para
la modificacion de comportamientos alimentarios.
Por ello, la figura del educador nutricional es central
en los programas de prevencién y promocion de
salud alimentaria, y su permanencia debe ser de
largo tiempo pues a través del refuerzo constante se
lograran resultados a corto, mediano y largo plazo,
que finalmente constituiran la base en la que se
asienten nuevos comportamientos alimentarios y
de estilo de vida.
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Si bien es cierto que el origen de buenos habitos
alimentarios sucede en los primeros afos de vida
en el entorno familiar y escolar y que el ambiente
influye en la consolidacion de los mismos; pero con
la intervencion a través de estrategias de educacion
nutricional se pueden modificar conductasy habitos
inadecuados que predominan en el individuo y la
comunidad.

Fducador nutricional

Lo anterior puede lograrse a través del educador
en nutricion quien debe tener una serie de
caracteristicas para poder intervenir en dichas
situaciones, como las siguientes:

e Poseer conocimientos de su profesion para
contribuir o desenvolverse en cualquier
escenario posible y su ensefianza pueda instruir
a otros.

o Actitudy flexibilidad para poder intervenir se
adapte a las condiciones que estan impactando
en la problematica existente, proporcionando o
proponiendo estrategia.

e Capacidad de trabajo inter y multidisciplinario
y que permita la integracion de actividades de
promocion, prevencidn y atencion en el &mbito
alimentario.

e Serbuen comunicador, elemento esencial en
la transmisién de la informacién que facilita la
interaccion entre el educadory el educado.

e Resolucion de problemas para actuary
anticiparse a situacionesy problemas que
puedan presentarse durante la implementacion
de estrategias en los programas de educacion
nutricional.

o Empatia para lograr identificar la problematica
de cada individuo y poder determinar
estrategias que incidan en la modificacion de
conductas

Un educador nutricional debe aportar elementos
que permitan la modificacion de conductas vy
habitos alimentarios en la poblacién cuya finalidad
es preservar y conservar la salud influyendo en la
prevencion de enfermedades. Como educadores
nutricionales se debe intervenir a través de
programas de Educacion en Salud Alimentaria
que seran implementados en la poblacién, esto se
realizara a través de campafas educativas.




En diversos eventos en torno a la salud vy
alimentacion, se subraya la necesidad de proyectar
programas sobre alimentacion y nutricion que

disminuyan la morbimortalidad asociada a
malnutricion; para el éxito en dichos programas se
deben centrar dos elementos, el conocimientoy un
ambiente propicio que favorezca la practica de las
medidas de intervencién propuestas.

Por ello se debe contar con la informacién
adecuada para su correcta distribucion en la
poblacion y adoptar las practicas adecuadas que
para que el programa funcione.

Una variante a considerar es el problema de salud
que se debe resolver y al que se enfocara basado
en la observacion de la poblacién a la que se va a
dirigir dicha intervencién, considerando en dicho
enfoque el ambiente y entorno social para de esta
manera poder establecer objetivos especificos y
determinar las estrategias que se llevaran a cabo en
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el programa con la finalidad de que se obtengan
mejores resultados en la comunidad.

Esta visto que los programas de educacion
nutricional que cuentan por lo menos con
estos dos elementos y ademas son variados
y consideran el hecho de que pueden existir
muchas formas de alimentarse, pero solo hay
una de nutrirse a través del balance en los
nutrientes tienen las mayores posibilidades de
éxito.

Tener habitos alimenticios correctos es
imprescindible dentro de los pilares de una
buena salud y para el bienestar general. Saber
esto es de vital importancia todo el afio, pero
cabe destacarlo con motivo del Dia Mundial de
la Salud, en el que hay que hacer hincapié en la
importancia que tiene la nutricion para llevar
unavida sana.
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Mindfullness: atencion
plena

Por: Equipo editorial DCSBA.

El mindfullness es una forma particular de poner atencion al momento presente. Como
estudiante audistancia las distracciones son muy frecuentes al momento de realizars *
tus'tareas ﬂtividades; practicando la atencion plena puedes concentrafte mds y
obtener mejores resultados en tus trabajos.

* * ,ér . " ’ '

Tendencia en educacion

Mindfullness es una palabra inglesa empleada
para traducir el término sati, un vocablo del
idioma pali (lengua nativa del norte India) que
denota conciencia, atencion y recuerdo, y que se
ha traducido al espafnol como atencion plena. Es
decir, centrar la atencion en el momento que se
vive, estar atentos en el aquiy ahora.

Los procesos cerebrales, en general, y las
emociones o el conocimiento interior, en
particular, son aspectos fundamentales en el
aprendizaje, por eso existen varias directrices en
educacion que ayudan a los estudiantes, una
de ella es el mindfullness, técnica que propicia
el potencial intelectual porque despierta el

La terapeuta y escritora holandesa Eline Snel entusiasmo, el interés, la curiosidad de conocer
€S l? referencia CUIODSs del mw{wdfulness . y genera un predisposicion mental, emocional y
aplicado a la educacion; ademas, un estudio corporal para propiciar el aprendizaje.

de la Universidad de Cambridge revel6 que, en
educacion, la practica del mindfulness ayuda
a construir la resiliencia de los estudiantes
universitarios y mejorar su salud mental,
especialmente durante los examenes.

La frustracién es una emocién que puede [
provocar desmotivacion y abandono de las
metas y proyectos, una emociéon comun de los
estudiantes, en especial del estudiantado de la
modalidad en linea.

k] 1,‘ | ry ’ .
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En el mundo de la tecnologfa en el que vivimos don-
de toda la informaciéon estd a nuestro alcance, ser
capaces de desconectarse y focalizar en la tarea que
se realiza es vital. Esto tendra repercusiones positi-
vas, no solo en las calificaciones, sino que también
se da la oportunidad a cada estudiante de disfrutar
del estudio, quizas si el estudiante reflexiona lo que
estudia se motive a saber mas sobre un tema o area
determinado.

En las aulas, esta tendencia persigue, entre otras co-
sas, reducir el estrés y fomentar la felicidad (emocio-
nes positivas) con dindmicas mas ligadas al apren-
dizaje basado en el deleite. Asi que... iDisfruta el
momento al realizar tus actividades!

F’-‘-‘ﬂa".. ==

—

iPracticalo!

e Respirade manera correcta, es decir inhala por
la nariz, deja que el abdomen se expanda por
completoy exhala.

e Pinta mandalas.

e Camina.

° Medita.

o Desconéctate de las redes sociales y de los
dispositivos.

e Aliméntate de manera adecuada y disfruta tus
alimentos.

Con estos pequefios y simples consejos te
concentraras mejor y en una sola actividad; de esta
manerafomentarasla conciencia plenay te enfocaras
en cada una de tus acciones en un momento
determinado, es decir, en el aquiy en el ahora.

Vivir el aqui y en el ahora permitira que alcances
un desarrollo personal, escolar y profesional.
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La Asamblea General de la Organizacion de las Naciones Unidas proclamod

2019 como el Ano Internacional de la Tabla Periddica. El objetivo principal de esta

iniciativa es reconocer la funcion crucial que desemperian los elementos y las ciencias
fundamentales, especialmente la quimica y la fisica, en el desarrollo sostenible.

La tabla periddica es una herramienta Unica que .
permite a los cientificos predecir la apariencia y

las propiedades de la materia que compone el
universo. Sin embargo, la funcién de cada uno delos
elementos resulta una incognita para la mayoria de
nosotros, en esta nota te invitamos a conocer mas
sobre esta tabla.

;Porque es el afo de la tabla
periodica?

e Lacelebracion de un Afio Internacional de la
Tabla Periddica de los Elementos Quimicos en
2019 serd una forma de reconocer la funcién
crucial que desempefian las ciencias funda-
mentales, y especialmente la quimicay la fisica,
a la hora de aportar soluciones a muchos de
los desafios que afrontan los Estados Miembros
para aplicar la Agenda 2030 de las Naciones
Unidas para el Desarrollo Sostenible.

La celebracion de este Afio Internacional permi-
tira rendir homenaje al reciente descubrimiento
y denominacion de cuatro elementos superpe-
sados de la tabla periddica de los elementos
quimicos con los niumeros atomicos 113 (niho-
nio), 115 (moscovio), 117 (teneso) y 118 (ogane-
son), como resultado de una estrecha colabora-
cion cientifica en el plano internacional.

La celebracion de un Afio Internacional de la
Tabla Periddica de los Elementos Quimicos en
2019 conmemorara el 150° aniversario de la
creacion de la tabla periddica de los elementos
quimicos por el cientifico ruso Dmitri I. Men-
deleev, considerado uno de los padres de |a
quimica moderna. El descubrimiento determi-
nante de Mendeleev en 1869 fue la prediccion
de las propiedades de cinco elementos y sus
componentes. Asimismo, dejé espacio en la
tabla periddica para los elementos que habrian
de descubrirse en el futuro.
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Moscovium Tennessine Oganesson

« Lacelebracion de un Afio Internacional de la ¢C0mo estd conformada la
Tabla Periddica de los Elementos Quimicos en bl . C| 9
2019 ofrecerd al Programa Internacional de tabla periodica:

Ciencias Fundamentales de la UNESCO una
valiosa oportunidad para cumplir su cometido
de promover la cooperacion internacional en la
esfera de las ciencias fundamentales al servicio
del desarrollo sostenible, asi como en las de

la educacion cientifica y el fortalecimiento de
capacidades, a saber, mediante un Programa de
Microciencia dedicado a la tabla periddica de los
elementos quimicos.

La tabla periodica esta conformada de la siguiente
manera:

o Lascolumnas verticales se denominan
grupos o familias. Contienen los elementos
que tienen propiedades quimicas similares y
configuraciones electronicas externas iguales.
Existen 18 grupos.

o Lasfilas horizontales son los periodos. Los
elementos de un mismo periodo presentan igual
numero de niveles energéticos con electrones.
Existen siete periodos.

e Ademas de las representaciones y descripciones
sistematicas basadas en caracteristicas
atémicas, en la tabla periddica se pueden
establecer categorias o tipos atendiendo a
propiedades fisicas y quimicas generales
compartidas por un grupo de elementos.

e Unade lasclasificaciones mas extendidas tiene
tres grandes categorias: metales, metaloides y
no metales. Estas categorias se dividen a su vez
en grupos mas pequefios:

o Metales: alcalinos, alcalinotérreos,
metales de transicién, metales pos
transicionales, lantanidos y actinidos.

o Metaloides: conocidos como semimetales.

o No metales: haloégenosy gases nobles.

Dmitri |. Mendeleev
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Desarrollo sostenibley
elementos quimicos

El desarrollo sostenible es un concepto que
aparece por primera vez en 1987 con la publicacion
del Informe Brundtland, el cual alerté sobre
las consecuencias ambientales negativas del
desarrollo economico y de la globalizacion,
y trataba de buscar posibles soluciones a los
problemas derivados de la industrializacién y el
crecimiento poblacional.

ONU México sefala que “el desarrollo sostenible es
un modelo de desarrollo que podemos mantenery
apoyar. Es la vision compartida, holistica y a largo
plazo que los paises han acordado como el mejor
camino para mejorar la vida de las personas en
todo el mundo. El desarrollo sostenible promueve
la prosperidad y las oportunidades econémicas, un
mayor bienestar social y la proteccion del medio
ambiente”.

Por su parte, el Museo de la Ciencias de la UNAM
(Universum) explica que “la quimica aporta
avances que afectan el desarrollo de otros campos
del conocimiento como la biologia, la ciencia de
materiales, etc. Los avances en quimica influyen
en la vida de la humanidad. Solo imagina lo
que harfamos si no existieran los plasticos o los
medicamentos. Tener conocimientos basicos de
quimica nos pueden ayudar a tomar decisiones
importantes en nuestra vida”.

Dada la trascendencia de los elementos quimicos
paraeldesarrollosostenible,la ONU busca destacar
que la tabla periodica se utiliza ampliamente en
esferas vitales del conocimiento cientifico como la
quimica, la fisica y la biologia. Asimismo, pretende
reconocer la importancia de la quimica, los
avances en la investigacion y los descubrimientos
relacionados con la tabla periddica de los
elementos quimicos para el desarrollo sostenible
y el bien de la humanidad.

(Sabias que... los paises que mas
elementos quimicos han descubierto
son Inglaterra, Estados Unidos, Suecia,
Alemaniay Francia?

Tabla periddica actual

1

1
hydrogen
1.008
[1.0078, 1.0082] 2 Key:
3 4 atomic number
Li Be Symbol
lithium beryllium name
6.94 conventional atomic weight
[6.938, 6.997] 9.0122 standard atomic weight
11 12
Na Mg
sodium magnesium
24.305
22000 | [24.304, 24.307] 3 4 5 6
19 20 21 22 23 24
K Ca Sc Ti \' Cr
potassium calcium scandium titanium vanadium chromium
39.098 40.078(4) 44.956 47.867 50.942 51.996
37 38 39 40 41 42
Rb Sr Y Zr Nb Mo
rubidium strontium yttrium zirconium niobium molybdenum
85.468 87.62 88.906 91.224(2) 92.906 95.95
55 56 57-71 72 73 74
Cs Ba . Hf Ta W
) ; lanthanoids ]
caesium barium hafnium tantalum tungsten
132.91 137.33 178.49(2) 180.95 183.84
87 88 104 105 106
Fr Ra Rf Db Sg
francium radium rutherfordium dubnium seaborgium
57 58 59
La Ce Pr
lanthanum cerium praseodymium
138.91 140.12 140.91

For notes and updates to this table, se

Copyright © 2018 IUPAC, the Infera
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2
He
helium
13 14 15 16 17 4.0026
5 6 7 8 9 10
B C N o) F Ne
boron carbon nitrogen oxygen fluorine neon
10.81 12.011 14.007 15.999
[10.806, 10.821] | [12.009, 12.012] | [14.006, 14.008] | [15.999, 16.000] 18.998 20.180
13 14 15 16 17 18
Al Si P S Cl Ar
aluminium silicon phosphorus sulfur chlorine argon
7 8 9 1 0 1 1 1 2 28.085 32.06 35.45 39.95
26.982 [28.084, 28.086] 30.974 [32.059, 32.076] | [35.446, 35.457] | [39.792, 39.963]
25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
Mn Fe Co Ni Cu Zn Ga Ge As Se Br Kr
manganese iron cobalt nickel copper zinc gallium germanium arsenic selenium bromine krypton
79.904
54.938 55.845(2) 58.933 58.693 63.546(3) 65.38(2) 69.723 72.630(8) 74.922 78.971(8) [79.901, 79.907] 83.798(2)
43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54
Tc Ru Rh Pd Ag Cd In Sn Sb Te | Xe
technetium ruthenium rhodium palladium silver cadmium indium tin antimony tellurium iodine xenon
101.07(2) 102.91 106.42 107.87 112.41 114.82 118.71 121.76 127.60(3) 126.90 131.29
75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86
Re Os Ir Pt Au Hg TI Pb Bi Po At Rn
rhenium osmium iridium platinum gold mercury thallium lead bismuth polonium astatine radon
204.38
186.21 190.23(3) 192.22 195.08 196.97 200.59 [204.38, 204.39] 207.2 208.98
107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118
Bh Hs Mt Ds Rg Cn Nh Fl Mc Lv Ts Og
bohrium hassium meitnerium | darmstadtium | roentgenium | copernicium nihonium flerovium moscovium | livermorium tennessine oganesson
60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 7
Nd Pm Sm Eu Gd Tb Dy Ho Er Tm Yb Lu
neodymium | promethium samarium europium gadolinium terbium dysprosium holmium erbium thulium ytterbium lutetium
144.24 150.36(2) 151.96 157.25(3) 158.93 162.50 164.93 167.26 168.93 173.05 174.97

e www.iupac.org. This version is dated 1 December 2018.
ional Union of Pure and Applied Chemistry.
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De la quimica a la
ortografia

El lingtista Juan Romeu Fernandez es amante de la quimica y notd que las
inicialesdelos 118elementos quimicos delatabla periddica podianidentificarse

Por: Equipo editorial DCSBA.

con las principales reglas ortogrdficas y con los errores mas comunes del
espariol.




Juan Romeu Fernandez esta convencido de la
importancia que el buen uso de la lengua tiene
para las empresas y para las personas. Romeu es
linglista con amplia experiencia en cuestiones de
gramatica, ortografia y lexicografia y ha trabajado
para la Real Academia Espafiola (RAE) como
revisor de capitulos de la nueva gramatica de la
lengua. Conocedor de algunas de las grandes
dudas ortograficas gracias a sus colaboraciones
con la RAE, invent6 una tabla que resulta Util para
el uso cotidiano y resolver las principales dudas
ortograficas.

Conociendo la tabla

Segun senala el linglista espafol en el sitio de
sinfaltas.com, su intencion era recrear “una regla
nemotécnica para recordar y afianzar las normas
ortograficas”. Asi, Romeu Ferndndez sustituyd
el primer elemento de la tabla periddica de los
elementos, H, que representa al hidrégeno, por la
norma que enuncia “la ‘h” ante ‘ue’ se puso para no
confundir la ‘u’ con la ‘v”. porque la ‘h’ es una letra
artificial, pero no aparece en palabras de la misma

familia que no tengan estos diptongos.

Ademas, da explicaciones que ayudan a aprender
a utilizar correctamente muchos de los simbolos
ortograficos, las normas basicas de pronunciacion
o0 saber con exactitud cual es la colocacion
adecuada de silabas tonicas, entre otras nociones.

La tabla incluye los 118 casilleros de los
elementos quimicos, incluidos los ultimos cuatro
elementos agregados: nihonio, moscovio, ténesoy
oganeson, lo que facilita enunciar otras reglas que
cotidianamente se escriben mal.
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Importancia de la ortografia

o Demuestra el nivel de tu orden mental
y seguridad, ya que a través de la
escritura se muestra como estructuras
un texto, si tienes ideas claras o si estas
disperso. Particularidades que también
se aplicany se asocian en los diferentes
ambitos de la vida.

« Expone los dominios basicos de una
lengua: hablar, leer, escribiry escuchar.

« Mejora laimagen profesional.
o Enriquece la lenguay la cultura.

« Ayuda en tu nivel de comunicacion.

2019 fue declarado por la Organizacién de las
Naciones Unidas como el Afio Internacional de la
Tabla Periddica de los Elementos Quimicos con
la finalidad de conmemorar el 150 aniversario de
su creacion por parte del cientifico ruso Dmitri |.
Mendeleev, considerado uno de los padres de la
quimica moderna.

Como ves, la tabla periddica de los elementos
dio origen a esta ingeniosa idea que mantiene la
estructura que conocimos en la secundaria, pero
debajo de cada simbolo Juan Romeu agregd una
pequefia norma de escritura.
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La hante -ue
se puso para
no confundir 2
lauconla v
-

Li Be
Lioy lie (con || Se escribe
acento proso- || haber venido,
dicoen oy &) pero
no llevan tilde || z ver si vienes

Na mg
Apédcopesinde| Los simbolos
pendientes del|| van sin punto

La tabla
periddica de la orto

:

lcontextovansin| y no varian en
Epéstmfo: pana|| plural: 5 mg 3 4 5 6 7 8 9
K Ca $c Ti v Cr Mn | Fe Co
Se P_re_ﬁé_ll'e k || Seprefiere cz || Es doscientos,||El pronombre || Los vocativos || En siglas con |y los adverbios/| Monosilaba v || se ysan los
en bikini, Irak|en Cataro cagui| no docientos, || tise escribe ||se afslan entre || cifras como | by _mentese ded| S0 correlato || o letes para
o kimono,pero|| pero kaen pero siempre sin comas: fola, || CR7no hace |i113tilde del ad-|| Atono: feno notas dentro
mejor quiosco ||vodkao troika || setecientos tilde Juam, Ana, ven || falta el guion |fotiva: Zgilmente lleva tilde de paréntesis
Rb $r. Y r Nb Mo Te Ru RY
Se puede alte-|| L2 abreviatura |Se deja yante 7 || Elsimbolode ||Enderivadosde|| En los verbos, ||Se deja espacio |Se doblala rtras||Se recomienda
rarelacentoen|| de sedorse || que no suena |plemento quimi apellidos puede|| mos pasa a mo |ntre el simbolo| prefijo y en com!| omitir 1a Aen
nombres fami-|| escribecon |(|como [i]: Hulk |micollevamayis| verse -mb- ||al unirse a nos:|detantoporcien;| puestos: semi- || casos como
liares: Ruben ||maytscula: Sr. vy Ironman || culainicial: Zr || steinbeckiano || vayamonos |po ylacifra: 2 %|\rrico, Villarrubid| Rhodesia
Cs Bo B¢ Ta w Re- | O is
Casos de esy ||Labarrasepara Nollevan la Ade|| Aféresisinde- Law sepuede ||5e usa el guion |Solose pone una| Del verbo ir
no x para |- espacios pa- vocescomoAuer pendientes d‘?l pronunciar [u] || para dar senti-|ls converbos en|| se escribe
[ks): facsimil, ||{labrasymorfe- fano otras de su| contextovansin (s [an]): wiské doliteral apre-|| -mos + se: vendo, iba,
fucsiz, comics...| mas: examen/es familia: orfanato Fpésuofo:}\’ 28| o [b]: Wagner fijos: re-coger|| digémoselo || vaya, firy fue
Fr Ra Bé Db ig Bh Hs Mz
Las festividades{| Frente alade Se usacomapor| |Se puede redu- ||Se pueden com-| | Se recomienda || La & se aspira ||Las materias de
religiosas yotras| didlogo, sise elision verbal en eirla doble vocal [binar los signos|| omitir la Aen || en palabras |jestudioyasigna
var en mayiscu- ipone la raya de refranes: 4 /o || encasoscomo || &y it éiQue casos como | |como Admster |[turas van en ma-|
la: Afio Nuevo |ierre de incisof| hecho, pecho || sobrentender ||esl?, iQue es?! Butin o hachis viscula: Lengua
La Ce Br Nd | p.m.| $m
Losnombresde|| Los saludos de |Nose pone coma (En los nitmeros |Aunque p. m. es|| Los dias de Ia
motas musicales||cartas e e-mails||tras pero delan-|decimales se usal pbreviatura lati- || semana se es-
no llevan tilde || se cierran con ||te de pregunta: || coma o punto, ||na, puede iren || eriben en mi-
diacritica: /2 || dos puntos |\Peroéqué hace?|| ng apéstrofo |redonda (ya m.)| miscula: Junes
Ac Th Py u Hp Pu
Tlevan comade-|| Los nombres ||El punto siem-|/F] cambio de o || Los nombres Se escribe
lante los apéndi4|de tormentas y|pre se pone fue| 3 1 se produce |[propiosespaiios| mintscula
lces confirmati-|| huracanes van || rade parénte- || tamhbién con ||lesseacentian || después de
vos: éno?, feh?. || en mayiiscula |isis (o comillas).|| cifras: 7u & regularmente || punto y coma
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He hecho
menos gue tu,
13 14 15 16 17 [
de menos
B C & o F NE
En espaiol  ||Se usa la cursival| Fl simbolo del || Y2 no se debe ||Enfechasse usa|| Se escribe
labylav ||paracitar titu-|jnewrones Nno|| tildarlao |prdenascenden-| noreste, pero
se pronuncian |losde obrasyen|| n, por venir de||entre niimeros:|feyguion, barraq el simbolo con
igual extranjerismos|nombre propio o7 punto: & 12,2016 rm.yﬁsculas:NE

Al $i P $ €l Ar
Sefusionan 2y ||s¢ conjuncién || VO s escribe || Espaiia: 50 $ || En espaiiol se || Los acrénimos
el salvo ante ||si nota musical|| PUREo después| | (con espacio) || usan primero | sonsiglas que se
1 O 1 1 1 2 nombre propio| |s£ pronombre .de signo de América: $50 || las comillas leen como
con EF al/a El..||s adverbio interrogacion || (sin espacio) || angulares: «» || palabras: /124
-

Mi Cu Zn G | Ge As $e Br Kr
En casos con || Los latinismos | |En pares como || Se pone punto||Salvo fefer, cru-|[En lingfistica el [Un verbo + pro Salvo en Se prefiere ken
nf..., of..., ok.. || mtegrados al cinc/zine  ||antes de la vola-{| firy algiin otro,|| asterisco marca|nombre se tilds|| chevron, se | |karate, euskera,

la coma es espafiol se adap- | se prefiere la dita en abrevia-{ [[levan glos ver-|jun elementoco-|| como nueva ||eseribe b antes| |poker, kurdoo
opcional tan: cuorum || formacon ¢ || turas: G#, 77 ||bosen -ger, -2ir|| mo agramatical | |palabra: estese de r: abrir barakiri
P.D. Ag CcD 1t $n $b Te H Xe
Tkt Salvo en endlage, No se afiade -5 || [2-pasa a im- En espafiol va | Los sobrenom- || te: pronombre En espaiiol se | |14 » de voces
de posdataes hipilagey alplural de |[ntepy bya i e-antes+n (o (bres van enma-||re: letra debe.n PORET | \oomo xenofobia
PD (0P S) M_bages, € |lsighs: fos CD || @nte Iy ||b.& p.): esnob, yascula: Alfonsa| ¢€: infusion los Slgﬂ%'de || se pronuncia
escribe -gje(s) imberbe, irreal|| esndrguel Xel Sabio (plural: £s) ||apertura: /y ¢ como 5
Cd -
Pt Aa | hg T | Pb Bi Po At | Rn
Es vilido Latilde deasin || Aunque es ||77se pronuncial| Se escribe m | Comootros || Salvo ante s-, |[La tilde en solo| |Se tildan las lla
reducir -pt-a 'todavia’ sigue || miltiplo, la & || en 10 2 silabas|| antes de pyk prefijos, bi-se || se prefiere || DO distinguia | |nas acabadas en
-¢-en sétimo || 1as reglas: es ||dehecto-vaen || segin la zona: comprar, |scribepegadoal| pos- a post- || entre palabra || dos consonan-
ysetiembre || igual queRarl || mindscula: Ag ||ar.te.ta/atle.tz || sembrar.. |labase:bianual|| posmoderno ||dtonay ténica | tes: western
Dt Rg | €n | Nh | FI Mec | Lv Ts Og
La zantes se |[ gs nombres de|| El grupo en- ||Es muda, pero |Losnombres fa-| No van en ma- | [Lossimbolosde, Es viliday hasta| 8¢ eseribe Aen
pronunciaba || pelisionesvan ||Se pronuncia ||se conservala |pmiliares se escriqyiiscula los car-||libros biblicos || recomendable || gy

- 8t pree || hog- (hogaza,
mis 0 menos || en mingscula: || [0] en voces ken anhelar, || bencon -ino || gos y titulos: ||van sin punto: |laforma sunami hogar), salvo en
[dslylaelts] || cristianismo ||como cuidario|| inkibir,ete. || -y:Dani Mari || papa, rey... ||Lv (Levitico) || por tsunami || ogro, ogresa

Eu Gd th Dy He Er Trex Yb Lu
Bernabéuse || Parael bollo ||[Nollevanpuntol| Se escribe y ||Noseconsideral| ILlevan Alas ||Elsimbolo del || Losnombres ||En nombres de
ilda porque eu|| se puede usar |lasabreviaciones después de  |[hiato ortogrifi-|voces en ferm-,||minuto y segun{ propios pueden| | lugar no va en

tratasiempre|| magdzlenao |enchats: g(que),||ad-: adyacente, || co el de voces excepto dode tiempo es| Presentar y mayisculael ge
comodiptongo|| madalenz th (tambien) || coadyuvante || como guion ermita(fio) ||minys,no'ni "|Focdlica: Ybaiies | nérico: rio B

Am | €m B Cf Es EM Md Mo Lr

razas de ani-| | NO se pone co-( Se usa la k con ||[NOSe usapuntol [En principio, no|| Siglas como || En general, los|| Nolo hard Juan,| Avnque suena

esvan en mi{ Ma entre sujetol(fin transgresor|| hi comaenla ke rildan lospro4| FM se leen marcadores || sinoAna, pero ||fuerte, se pone
tiscula: dober-|[yverbo: Lo gue|| en okupao |[parte entera de|hombres demos por deletreo: ||discursivos van||Lo Aard fuan y,||solo una rtras
man, siamés... || Pasc pasc bakalzo las cifras: 4000 | pragivos: ese estd|  [éfe-éme] entre comas si no, Ana £ alrededor
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Por: Ana Gabriela Ramirez Salinas, asesora metodoldgica'del PE Ur'ger_llc.i'as Médicasy
Beatriz Hernandez Altamirano, responsable del PE Urgencias Médicas.



De acuerdo con el Comité de Expertos de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los
accidentes son acontecimientos no premeditados
cuyo resultado son dafios corporales identificables.
Es decir, son eventos de los que involuntariamente
se derivan lesiones para las personas involucradas,
y aunque son sorpresivos, pueden seguirse diversas
acciones para mantenerlos al margen.

Este Dia Mundial de la Salud, la Universidad Abierta
y a Distancia de México, Comunidad DCSBA vy el
TSU en Urgencias Médicas te invitan a conocer mas
sobre mooc Prevencion de accidentes en casa
desarrollado por la Divisién de Ciencias de la Salud,
Bioldgicas y Ambientales.

;Qué son los MOOC?

El acrénimo mooc se forma con las siglas de Massive
Open Online Courses y en castellano es utilizado con
las siglas de COMA que significan Cursos en Linea
Masivos y Abiertos.

Entre sus caracteristicas destacan las siguientes:

e Esunrecurso educativo que tiene cierta
semejanza con una clase, con un aula.

e Tienefechas de comienzoy finalizacion.

o Cuenta con mecanismos de evaluacion.

o Esonline.

e Esgratuito.

e Esabierto a través de la web y no tiene criterios
de admision.

o Permite la participacion interactiva a gran
escala de cientos estudiantes.

Los mooc se crean bajo tres condiciones: calidad,
certificacion y accesibilidad. Los contenidos
ofrecidos son creados por expertos en las tematicas
expuestas y certificados por las universidades que
realizan su planeacion y disefio. La accesibilidad a
los materiales ofrecidos en un mooc responde a la
consulta de las lecciones las veces que sea necesario
con multiples intentos para la adquisicion de
aprendizajes ademas de un reforzamiento a través
de ejercicios interactivos con la finalidad de motivar
la respuesta del estudiante.
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MOOC en educacion superior

Dentro de la Educacion Superior, los MOOC podrian
ser la mejor herramienta para la expansion del
conocimiento, la innovacion universitaria, desarrollo
y esparcimiento de escenarios de aprendizaje
masivos para la sociedad. Sin embargo, aln existen
situaciones que demandan atencion para lograr que
esta innovacion pueda darse por completo ejemplo
de ello son: el abandono de los cursos, seleccion
y establecimiento de un modelo pedagodgico, un
disefio instruccional 6ptimo y la brecha educativa
que existe en los diversos publicos de usuarios.

Cada vez es mas notorio que los avances
tecnoldgicos desarrollan un sistema de relaciones
digitales las cuales no son ajenas a las entidades
educativas y mayor es el reconocimiento dentro de
las universidades. La educacion a distancia juega un
papel relevante en la expansion del conocimiento
convirtiéndoseenunaherramienta paralasentidades
universitarias como una opcion de democratizarse
en la liberacion de contenidos. Los mooc son una
opcion ideal para otorgar conocimiento certificado
y un reconocimiento de las universidades que
lo ofertan llegando a una formacién de usuarios
criticos, responsables y conscientes, alfabetizados
ética y civicamente en su condicién humana y social
en temas especializados.

MOOC en educacion a distancia

Garcia Aretio concibe la educacion a distancia como
un dialogo didactico mediado entre docentes de
una institucion y los estudiantes que, ubicados
en espacio diferente al de aquellos, aprenden
de forma independiente o grupal. La aportacion
mas significativa de los mooc a esta definicion de
educacion a distancia comienza en su base del
aprendizaje, el llamado Social Learning que se
basa en el concepto de comunidad. En los mooc
se aprende de y con la comunidad que se genera
en el curso, por tanto, podemos relacionar que los
mooc posibilitan un nuevo modelo de formacién
y aprendizaje fundamentado, en un modelo de
autogestion del conocimiento, basado en el
aprendizaje autorregulado y con un gran potencial
de proyeccién hacia un modelo mas reflexivo y
colaborativo.
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Mooc Prevencion de accidentes en casa

De acuerdo con las estadisticas de estadisticas de
la Comision Nacional de Prevencién de Accidentes
(CONAPRA) durante la temporada vacacional
los accidentes incrementan hasta 30%, siendo
las consecuencias mas frecuentes quemaduras,
traumatismos craneoencefalicos (golpes en la
cabeza), fracturas en huesos largos (brazos y piernas)
e intoxicaciones por ingesta de medicamentos y
productos de limpieza. Estos accidentes son la
principal causa de muerte infantil, representando el
40 % del total de muertes en nifios de 1 a 14 afios de
edad.

Considerando lo anterior, la Universidad Abiertay a
Distancia de México, en conjunto con la Division de
CienciasdelaSalud,BiologicasyAmbientalesyel TSU
Urgencias Médicas, elaboré un mooc para informary
ensefar a los usuarios a prevenir accidentes en casa.

El curso esta divido en cuatro secciones, abarcando
los siguientes temas:

o Causas de los accidentes en casa.

e Tiposde accidentes.

e Lugares, objetosy sustancias peligrosas en casa.
e Medidas preventivas de accidentes en casa.

Los objetivos del mooc son:

o Identificar los riesgos potenciales para la
prevencion de accidentes en casa.

o Identificar los tipos y lugares donde ocurren los
accidentes dentro de casa.

e Fomentar una conciencia de prevencion de los
accidentes en casa.

Presentacion del MOOC
“Prevencion de accidentes en
casa’

EIMOOCestadirigido atodaslas personasinteresadas
sinimportar edad ni nivel de estudio y proximamente
estara disponible en la plataforma México X (https:;//
www.mexicox.gob.mx/). Recuerda vy reflexiona que
mantener la salud es una responsabilidad individual,
que nuestro lugar de residencia es el espacio en el que
mayor tiempo pasamos nosotros y nuestra familia y
que las posibilidades de que ocurra un accidente son
mayores.

iinscribete proximamente!




Promocion de salud en Ia
cultura digital

Responsable del Programa Educativo Promocién y Educacion para la Salud.

Por: Sandra Yazmin Cortés Ascencio,

La cultura digital global brinda una innovadora posibilidad de mantener y promover
salud, tendiente a convertirse en la principal herramienta del futuro en la educacion

para la salud.

El cuidado de la salud en el ser humano es un acto
aprendido. En los primeros afios de vida inicia
por realizar actividades que van desde sostener
y apropiarse del cuerpo hasta actividades mas
complejas para su propio cuidado como desarrollar
habitos de higiene y habitos alimenticios incluidos
los horarios para el consumo de alimentos vy
la eleccion de los mismos por el sabor y sus
propiedades o beneficios. De igual manera, el ser
humano aprende a elegir su vestimenta de acuerdo
al nivel de proteccién que requiere ante el ambiente
e incluso es elegida para favorecer su integracion
a un determinado grupo social; este conjunto
de aprendizajes complejos influye en el cuidado
del cuerpo y la salud, asi el cuidado a la salud se
convierte en un aprendizaje cultural.

Pero, ;qué es cultura? Se considera cultura a
las costumbres y habitos del ser humano, estas
costumbres y habitos se van moldeando por la
convivencia continua en sociedad; es asi que, al
modificarse el entorno social a lo largo de los afios
y los avances tecnologicos, se modifica también la
cultura.

Cultura digital global

Como sociedad hemos llegado a un desarrollo
tecnologico de tal magnitud que resulta en una
cultura digital global. Esta cultura se traduce como
la oportunidad de tener tecnologia altamente
especializada al alcance de la mano en tiempo real
en cualquier parte del mundo.

La evolucién sociocultural actual puede evaluarse
al considerar la velocidad de los grandes avances
que ha tenido la medicina a partir de la oportunidad
que genera disponer de informacién e innovacion
tecnologica utilizada para crear  productos
sofisticados para solucionar problemas de salud
y prevenir enfermedad. Esta accesibilidad de
informacién impacta la cultura, los mecanismos
de convivencia social, la escala de valores y el
valor respecto al cuidado del cuerpo y la salud ya
que la tecnologia puede suplir acciones cognitivas
como el aprendizaje, la atencion, la memoria, el
recordatorio de fechas, las direcciones, las citas, las
acciones relacionadas con el adecuado manejo del
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lenguaje, el razonamiento y el analisis de situaciones
que llevan a la toma de decisiones cotidianas, por
ejemplo: el consumo de alimentos o medicamentos,
dejando a un lado la responsabilidad del propio
cuidado de la salud. En este sentido resulta de
gran relevancia conocer los avances tecnolégicos
y aprender a utilizarlos conscientemente para
mantenery promover salud.

Futuro de la educacion en salud

Utilizar la tecnologia digital disponible debe
ser el futuro de la educacion en salud mediante
recomendaciones oportunas para su uso eficiente
y de esta manera transformar la cultura digital
global en una cultura mas saludable. Manejar
eficientemente los actuales productos disponibles
en el mercado como los denominados wearables
requiere un ejercicio de analisis critico para impactar
la vida cotidiana de acuerdo con la funcionalidad de
la tecnologia dirigida al bienestar y no en funcién de
una moda superficial.

Actualmente existe ropa disefiada con materiales
inteligentes que demuestran su grado de inteligencia

asalud 2.0 es la renovacion del concepto

de salud tradicional, donde nuevos

etodos, medios, herramientas y formas de
omunicacion mejoran la gestion del proceso
de control de la salud de las personas. La
digitalizacion de la salud y los cuidados se
basa en un cambio cultural (OMS, 2017).

en funcién de los beneficios que brindan, por
ejemplo: se fabrican telas mediante disefio digital
para integrar materiales que brinden caracteristicas
especiales. Algunas telas permiten una adaptacion
al clima o al entorno; son térmicas y brindan
comodidad de acuerdo con la temperatura, ademas
son muy ligeras. Sin embargo, han sido superadas
por accesorios (ropa, joyeria y zapatos) que incluyen
sensores que envian informacién a través de una
aplicacion digital (app) situada en un dispositivo
como un teléfono inteligente; estos articulos tienen
la capacidad dedetectarlossignos vitalesy actividad
fisica de la persona que porta la prenda, asi como el
peso y el impacto que la actividad fisica produce en
el sistema 6seo.

Salud electronicay la cultura
digital global

Algunas aplicaciones digitales entran en el ambito
de la salud electronica, mejor conocida como o
e-health (denominacion del idioma inglés) que se
refiere a la practica de cuidados a la salud apoyada
en tecnologias de la informacién y comunicaciones.



Las aplicaciones pueden estar asociadas a articulos
que facilitan a los usuarios un acercamiento a
profesionales de distintos ramos del area de salud
como nutriologos, médicos o educadoresensaluden
tiempo real o asincrono para guiar su autocuidado a
través del establecimiento de objetivos de salud. Los
dispositivos digitales son utilizados eficientemente
para mantener un control de la actividad fisica y
el manejo adecuado de la nutricion guiada por un
especialista, lo que favorece la responsabilidad
sobre el cuidado de la salud.

Utilizar eficientemente este tipo de tecnologia no
siempre es tan sencillo como bajar una aplicacion de
la nube o comprar un sistema digital; es importante
considerar el conocimiento que se posee sobre
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los requisitos de autocuidado que demanda el ser
humano, de esta manera mantener un equilibrio con
lo que realmente le es proporcionado, por ejemplo,
utilizar un contador de pasos puede repercutir en la
adquisicion de un habito saludable deviday convertir
una aplicacion digital en una herramienta util y
divertida. El correcto uso de la tecnologia disponible
actual permitefortalecerla concienciadel serhumano
sobre su nivel de esfuerzo asociado al bienestar.
Ante la posibilidad de crear lo inimaginable en la era
digital, es importante generar una conciencia social
que derive hacia el uso y manejo responsable de la
informacién y la tecnologia formando una cultura
digital global saludable. Es por ello que se te invita a
reflexionar sobre la expresion del estilo de vida actual
generado por la cultura digital global.

Varios paises han participado en el proyecto de resolucion en materia de salud digital en la estrategia
de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) en este ambito. Este proyecto fue presentado durante la
71.9 Asamblea Mundial de la Salud. El plan tiene como fundamento varios informes sobre e-Health que
reconocen el potencial de las tecnologias digitales para avanzar en el desarrollo sostenible, objetivos
y en particular para apoyar los sistemas de salud de todos los paises en la promocién de la salud y la
enfermedad (OMS, 2018).



La fotografia de Roma

Por: Armando Lépez Chavez (jalch78), productor audiovisual.

La pelicula Roma del director mexicano Al-
fonso Cuardn fue nominada en 10 categorias
a los premios Oscar 2019. La cinta se llevo
tres estatuillas: mejor director, mejor pelicu-
la de habla no inglesa y mejor fotografia. El
cine es fotografia, te invitamos a leer la nota
y aconocer porqué un blanco y negro digital
provoco un intenso debate.

Desde el momento en que la pelicula Roma sali6 a
la luz publica se dedicé a dividir opiniones. En un

extremo se posaron los que le dan adjetivos como
obra maestra y obra de arte, mientras que en el otro
se postraron los que dicen que es lenta, aburrida y
sin trama.

iPor qué una misma obra puede polarizar tanto
las opiniones? Bueno, el problema parece radicar
en los parametros que cada una de las partes esta

utilizando, mientras unos califican ciertos aspectos,
otros califican otros y al no tener un denominador
comun se crea tal conflicto.

Pero... ;Qué es eso que califican algunos que le
dan el valor de obra de arte? Entre muchas cosas
se pueden mencionar el disefio de produccion -es
decir la recreacién de la época de los 70-, la mezcla
de sonido -todos los sonidos de la pelicula- y la
fotografia, que en realidad se llama cinematografia,
ya que el primer término se refiere a una imagen fija,
mientras que el segundo es la proyeccién de esas
imagenes para dar la sensacion de movimiento.

Para poder dar una calificacion a la cinematografia
hay que conocer sus bases, lineamientos y reglas
con las que suele regirse, practicamente todas ellas
derivadas de la fotografia fija y esta a su vez de la
pintura. Demos un vistazo rapido a algunas de estas
para explicar una parte de la tan debatida Roma.
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Composicion

Se refiere al acomodo de los elementos dentro de nuestro encuadre. Si bien la forma natural que todos
tenemos al tomar una foto es poner “al centro y al frente” lo que deseamos retratar, no es la Unica ni -muchas
veces- la mejor solucion. Componer es distribuir los elementos de una manera especial, jugar con el espacioy
los tamafos que tenemos.

Varias reglas usadas desde las pinturas medievales o renacentistas utilizan la geometria para hacer las
composiciones, el ejemplo mas sencillo puede ser la simetria, aquella en la que en la escuela nos dejaban
partir las figuras por el centro con una linea (imagen 1),y con esto dar la sensacién de armonia, a diferencia de
la escuela, las formas no tienen que ser réplicas exactas o de espejo, sino que visualmente se vea equilibrado.

Imagen 1: Utiliza la simetria de elementos, sin tener que ser un reflejo exacto, los pesos visuales de ambos lados de la
imagen son iguales y generan equilibrio, tranquilidad.

Imagen 1A: Utiliza la simetria de elementos, sin tener que ser un reflejo exacto, los pesos visuales de ambos lados de la
imagen son iguales y generan equilibrio, tranquilidad.
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Ley de Tercios

Habla de dividir nuestro encuadre en tres partes iguales, ya sean verticales u horizontales, se crean cuatro
puntos donde se intersecan estas lineas, y estos puntos generan una tension visual, es decir naturalmente
llamara la atencion de nuestra vista (imagen 2). La mayoria de las camaras de celular actuales cuentan dentro
de sus opciones con la funcién de marcar estas lineas en pantalla para facilitar su uso.

Imagen 2: Usando la Ley de Tercios, el punto superior derecho marca donde esta lo importante de laimagen. Ella lo sujeta
fuertemente intentando evitar que se vaya, quiere retenerlo por la fuerza.

Imagen 2A: Usando la Ley de Tercios, el punto inferior izquierdo marca donde esta lo importante de la imagen, el gesto de
empatia entre las dos, sujetar su rostro y mirarse a los ojos como simbolo de entendimiento mutuo.
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Contraluz

Se refiere a fotografiar con una luz apuntando directamente hacia la cdmara, al contrario de los que siempre
buscamos en una foto, que es salir bien iluminados, la contraluz genera un alto contraste, podemos ver
claramente el fondo, pero Unicamente las formas o siluetas del objeto o persona que estamos fotografiando
(imagen 3).

Imagen 3: Contraluz, no hay detalles en la protagonista, pero la reconocemos por la silueta, pudo haberse iluminado
artificialmente, sin embargo, el alto contraste entre la figura y el fondo resalta la composicion.

Puntos de fuga

Se refieren a las lineas imaginarias que se pueden crear en un encuadre, donde todas confluyen en uno, dos o
mas puntos. Se crea una perspectiva de la imagen diferente mientras mas marcado sea dicho punto (imagen
5). Stanley Kubrick utilizaba de manera constante un punto de fuga al centro.

Imagen 5 : Las perspectivas generan un punto de fuga, las diferentes lineas de la composicién se dirigen hacia dicho punto
sinimportar de donde vengan.
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—
Imagen 5A: Las perspectivas generan un punto de fuga, las diferentes lineas de la composicion se dirigen hacia dicho
punto sin importar de donde vengan.

Ritmo y repeticion

Son recursos que se utilizan principalmente para generar una textura o una formacion, estas generan
visualmente una atraccion. Se logra repitiendo muchos elementos iguales en gran parte de la imagen, cuando
estan de manera desordenada crean texturas (imagen 6), mientras que cuando se repiten de manera ordenada
generan patrones (imagen 7).

Imagen 6: El intenso enramado y la tierra mojada son dos elementos que al repetirse muchas veces de manera desorde-
nada generan texturas.
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Imagen 6A: Los infinitos arboles y las nubes son dos elementos que al repetirse muchas veces de manera desordenada
generan texturas.

Imagen 7: Mosaicos repitiéndose de manera constante y ordenada, generan un patrén, un ritmo.

Imagen 7A: Elementos iguales o similares que se repiten de manera constante y ordenada, generan un patron, un ritmo.
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Seccidn aurea

El ultimo punto del que hablaremos es uno bastante interesante, conocida cominmente como seccién aurea,
aunqgue pueden referirse a él de muchas maneras: “el nimero de oro”, la “secuencia Fibonacci” o la “divina
proporcion” entre algunos otros. Para no entrar en las complejidades matematicas que requiere entender su
origen, podemos decir brevemente que es una formula matematica que genera la figura de un espiral, y que
seguir esa espiral o poner en nuestros elementos de la composicién en aquel punto infinito que se genera,
logra una composicién armoniosa de manera natural. Si bien hay varias maneras de utilizarla, en este caso
habria ajustarla a la proporcién de laimagen, debido a que, el formato usado en la pelicula no es igual al que
usa la seccion aurea, sin embargo, recortando la misma distancia de ambos lados de la imagen, parece encajar
a la perfecciéon (imagenes 8y 9).

hS

Imagen 8: El espiral nos indica donde esta aquello a lo que debemos poner atencién, la pelea y reconciliacion de los
personajes, una parte tensa de la trama estan puestos intencionalmente en ese punto.

Imagen 9: El espiral nos indica hacia donde llevar la mirada, aunque los vitrales son muy grandes y hay varios elementos
por ver, nuestra atencion esta sobre ella.



Todos los elementos mencionados antes, son
solamente algunos de los que pueden utilizarse en
el andlisis de fotografia fija, quedan afuera algunos
contrastes, picadas, contrapicadas, ley del horizonte,
reencuadres, proporciones, perspectivas, entre otras.

Y si lo ampliaramos al lenguaje cinematografico con
aspectos como planos, movimientos de camara
0 semidtica de la imagen, podriamos tener mas
elementos para hacer un analisis mas profundo
sobre Roma y otras muchas peliculas. Pero por el
momento un breve acercamiento a los porqués del
premio a mejor cinematografia es suficiente para
invitarlos a que indaguen mas sobre este tema.

Ahora que conoces mas sobre la
fotografia de Roma,
iqué piensas?
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Alfonso Cuaron. Director, guionista y director de fotografia de
Roma. Fuente: GabboT [CC BY-SA 2.0 (https://creativecommons.
org/licenses/by-sa/2.0)]
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