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¿Alguna vez te has preguntado o mínimo te has 
detenido, aunque sea un par de minutos, a revisar 
tu estado actual de salud? ¿No? Pues deberías 
hacerlo debido a que no necesariamente deben 
existir enfermedades para estar enfermo, pero 
puedes evitarlas al cuidarte constantemente; si 
estás bien de manera general y en cada aspecto 
de tu vida, te sentirás 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 fundación de la Organización Mundial de 
la Salud (OMS) en 1948, cada 7 de abril se conmemora 
el Día Mundial de la Salud. La OMS definió como salud 
el estado de bienestar general del ser humano, en este 
concepto se incluye la salud física, 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 
importancia en los últimos años para llegar a un estado 
pleno de salud ya que muchas veces solo tenemos en cuenta 
nuestro estado físico, excluyendo el chequeo de los otros 
factores que permiten un perfecto estado de salud integral.

Salud: bienestar general 
del ser humano

De acuerdo con el glosario de promoción de la salud de la OMS, la educación para la salud es 
un proceso que tiene como finalidad responsabilizar a los ciudadanos en la defensa de la salud 
propia y colectiva. Supone una forma de comunicación destinada a mejorar la alfabetización 
sanitaria, incluida la mejora del conocimiento de la población en relación con la salud y el 
desarrollo de habilidades personales que conduzcan a la salud individual y de la comunidad; 
de ahí el insistir en que cuides tu salud de manera integral y continua porque la salud abarca lo 
mental y lo social, así que no siempre va a doler de forma física.

Boletín informativo 184
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Hace algunas semanas la OMS dio a conocer las diez amenazas más graves a la 
salud global para el año 2019, de las cuales solo cuatro son infecciones: el VIH, el 
dengue, el ébola y la influenza; las restantes son problemas de salud que se generan 
por conductas humanas, problemas de infraestructura o meteorológicos como el 
movimiento anti vacunas, la mala calidad del aire y el cambio climático, enfermedades 
crónicas, comunidades vulnerables, resistencia a los antibióticos y una atención 
primaria de salud débil.  
 
Todas estas amenazas significan un riesgo latente que no debemos dejar pasar 
por alto; la educación y promoción 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 esas y otros peligros para la salud. La 
promoción y educación para la salud abarca desde la transmisión de información 
hasta el fomento de la motivación, 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 días. En este número te invitamos a que hagas conciencia de que la salud 
no tiene que ver nada más con estar libre de enfermedades; ser saludable significa 
mantener un estado de bienestar físico y emocional que redunde en  mayor tiempo de 
vida y menor posibilidad de desarrollar trastornos graves.

Comité editorial DCSBA
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Las diez amenazas del 
2019, según la OMS
La Organización Mundial de la Salud (OMS) es la autoridad 
directiva y coordinadora en asuntos de sanidad internacional 
en el sistema de las Naciones Unidas, su labor atañe a la vida 
de todas las personas del mundo en aspectos cotidianos, desde 
los alimentos que consumimos hasta el agua que bebemos, la 
seguridad de los medicamentos que tomamos y la prevención 
y el control de las enfermedades que nos amenazan.

Por: Equipo editorial DCSBA con datos del Centro de Información de las Naciones Unidas.  

La Organización 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 países a abordar las cuestiones de salud 
pública. También apoya y promueve las 
investigaciones sanitarias, asimismo, por a 
través de su mediación, 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 
organización cada año, publicó la lista anual 
de amenazas para la salud a nivel mundial. 
Estas son consideradas como “temas a los 
que la OMS y otras organizaciones deberán 
prestar atención en 2019”.

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 
Organización Mundial de la Salud: el 13º 
Programa General de Trabajo. Este plan se 
enfoca en un objetivo de tres mil millones 
de dólares: asegurar que 1.000 millones 
más de personas se beneficien del acceso 
a la cobertura de salud universal, que 1.000 
millones más de personas estén protegidas 
de emergencias de salud y que 1.000 millones 
más disfruten de mejor salud y bienestar. 
Alcanzar este objetivo requerirá abordar las 
amenazas a la salud desde una variedad de 
ángulos”.
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Hoy en día existen desafíos prioritarios en ma-
teria de salud que demandarán atención de la 
OMS y sus socios de salud en el 2019:

1. Cambio climático y la contaminación.
2. Enfermedades no transmisibles (cáncer, 

diabetes y enfermedades cardiovasculares).
3. Epidemias globales de influenza.
4. Entornos frágiles e inestables (básicamente 

se refiere a las crisis migratorias).
5. Resistencia a los antibióticos.
6. Ébola y otros patógenos extremadamente 

graves.
7. Falta de atención sanitaria adecuada.
8. Rechazo a la vacunación.
9. Dengue.
10. SIDA.

Reto encabezado por la 
contaminación y el cambio 
climático
Datos de la OMS aseguran que “nueve de cada 
diez personas respiran aire contaminado todos 
los días; por ese motivo, en 2019, considera que 
la contaminación del aire es el mayor riesgo 
ambiental para la salud. Según la Organización 
Mundial de la Salud, hasta el 98 % de los niños 
menores de cinco años respiran partículas finas 
suspendidas en el aire a niveles superiores a los 
recomendados.

Los contaminantes microscópicos en el aire 
pueden penetrar los sistemas respiratorios y cir-
culatorios, dañando los pulmones, el corazón y 
el cerebro, matando a 7 millones de personas en 
forma prematura cada año por enfermedades 
como el cáncer, los accidentes cerebrovascula-
res, las enfermedades cardíacas y pulmonares. 
Alrededor del 90 % de estas muertes se produ-
cen en países de ingresos bajos y medios, con 
altos volúmenes de emisiones de la industria, 
el transporte y la agricultura, pero también por 
artefactos hogareños y combustibles.

También se espera que el cambio climático 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 desnutrición, la malaria y el calor”.

Por su parte, el cambio climático provoca la 
elevación del nivel del mar y daños en los 
ecosistemas naturales. Así lo indica el informe 
especial Calentamiento Mundial de 1,5 ºC, 
redactado por el Panel Intergubernamental de 
Expertos de Cambio Climático de la ONU. En este 
sentido, una de las primeras metas es frenar la 
contaminación del aire y, por ende, los efectos 
adversos del cambio climático.

Movimiento anti vacunas
La institución que dirige el doctor Tedros 
Adhanom se ha marcado metas ambiciosas 
para 2019 en materia sanitaria para enfrentar 
los múltiples retos en salud que en el mundo 
enfrenta, en el que la vacunación es una de las 
formas más rentables de evitar la enfermedad: 
actualmente previene de dos a tres millones de 
muertes por año y podrían evitarse 1,5 millones 
más, si se mejorara la cobertura mundial de 
vacunas.
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Naturalista: la app que 
revolucionó la forma de ver 
el medio ambiente

Las tecnologías de la información, en los últimos años, han sido las herramientas 
más poderosas que tienen las personas que se dedican a la preservación del 
medio ambiente para dar a conocer lo que pasa en las áreas ambientales. 
Naturalista es una aplicación que ha cambiado el rumbo de un sitio Ramsar y 
que ha contribuido a la ciencia ciudadana en la Comarca Lagunera.

Por: Vania Lizeth Casas Hernández, estudiante del Programa Educativo Tecnología Ambiental.

La Comarca Lagunera, región ubicada en el centro 
norte de nuestro país, está conformada por los 
estados de Coahuila y Durango. Debe su nombre a 
los cuerpos de agua que se formaban alimentados 
por dos ríos: el Nazas y el Aguanaval.

Hoy en día su afluente es regulado por las presas 
Lázaro Cárdenas y Francisco Zarco. Rumbo a la 
carretera Lerdo-Durango, detrás de los cerros, se 
encuentra el último tramo del Río Nazas, mejor 
conocido como Parque Estatal Cañón de Fernández 
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que es un sitio 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 kilómetros de río que, a su vez, 
recarga el acuífero que alimenta la ciudad.

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

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

• Aves: aguililla de cola roja, aguililla gris, pato 
del bosque, águila pescadora, auras, capiturrín, 
cardenal, cardenal chivo, tángara roja y chara 
verde.

• Mamíferos: zorro, cacomixtle, coyote, ardilla, 
conejo de cola blanca.

• Reptiles: víboras de cascabel, víbora con patas, 
lagartija de collar.

• Existen 27 tipos de peces.

Al Cañón de Fernández lo visitan algunas especies 
migratorias como el pato canadiense, además 
pueden observarse los ahuehuetes de mil 300 años 
de antigüedad.

Cañón de Fernández 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. 

La Convención Relativa a los Humedales de 
Importancia Internacional es conocida en forma 
abreviada como Convenio de Ramsar y tiene dentro 
de sus objetivos la conservación del hábitat para aves 
acuáticas. Esta convención internacional sobre los 
humedales nace en 1971 para atesorar y hacer uso 
racional de los humedales y sus recursos. En México, 
la SEMARNAT, en conjunto con CONAGUA y Profepa, 
validan y determinan la conservación de estos 
sitios. Bajo esta convención se integra el humedal 
del Cañón de Fernández, en gestión principal de la 
Cuenca Central del Norte.

La maestra Gladys Aguirre Balza, subdirectora de 
Prodefensa del Nazas y guía del parque, explica que 
los humedales en nuestro país no necesariamente 
son sitios Ramsar; sin embargo, el Cañón de 
Fernández se convirtió en un sitio Ramsar en abril de 
2004. También señaló que lo difícil dentro del cañón 
fue lograr que la gente tuviera confianza y entendiera 
la importancia del lugar donde viven.

Al cumplir cinco años de estar dentro del tratado se 
realizó un estudio en tres comunidades Graseros, 
Santa Anita y Refugio; lo que se identificó fue que 
todos los habitantes sabían que coexistían en un área 
protegida, los que tenían más conocimiento sobre 
ello eran los niños y los jóvenes por el trabajo en las 
aulas. Los hombres tenían adquirida esta información 
a base de su experiencia y aunque las mujeres 
eran las que menos conocían del tema, se trató de 
llevarlas al campo para que conocieran más sobre 
el área protegida, trabajando una concientización 
ambiental dentro de estas comunidades.

App Naturalista
Para un mayor conocimiento de la diversidad 
del humedal Cañón de Fernández la aplicación 
Naturalista tiene el proyecto Cañón de Fernández, 
del Río Nazas, con ello se busca promover que 
las personas que visitan este sitio, al compartir 
imágenes o sonidos de las especies se tenga un 
registro de la biodiversidad, donde se pueden ver las 
fechas cuando florecen las cactáceas, fechas de las 
aves que visitan el cañón, contribuyan al mapeo de 
la zona.

Naturalista es una aplicación creada por la 
Comisión Nacional para el Conocimiento y Uso 
de la Biodiversidad (CONABIO) en conjunto con 
iNaturalist.org. Este proyecto nace de la maestría 
de Nate Agrin, Jessica Kline y Ken-ichi Ueda en la 
Universidad de California en Berkeley, California, 
Estados Unidos en 2008. Posteriormente, se integró 
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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Tecnologías revolucionarias en favor de la ciencia

Con esta aplicación se busca generar el interés 
de la población promoviendo la divulgación de la 
ciencia dentro de la ciudadanía. Lo importante de la 
aplicación 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 científico, fomentar la educación 
ambiental y con ello participar en el cuidado de 
los ecosistemas que nos rodean.  Lo mejor de esta 
aplicación es que no solamente registra la imagen, 
sino la ubicación del sitio donde fue capturada la 
especie dando información de esta, logrando la 
identificación específica ante datos muy generales.

Una de las piezas clave para la conciencia ambiental 
es el uso de tecnologías 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 educación ambiental y es posible 
obtener las recomendaciones de investigadores 
de relevancia registrados en las distintas áreas 
ambientales.  

Hoy en día se trabaja de forma diferente y es 
necesario gente interesada por el medio ambiente 
y por las tecnologías de la información. Todos los 
días observamos una situación crítica como el 
cambio climático, las pandemias, la contaminación 
por plásticos a gran escala, el uso de semillas 
transgénicas no reguladas, entre otras cosas. 
No existe un cuidado y vigilancia de nuestra 
biodiversidad de manera permanente.

Naturalista está sirviendo para dar a conocer sobre 
la riqueza que existe en cada uno de los rincones 
del planeta y con ello promover la conservación y 
rescate de nuestros ecosistemas y su biodiversidad.
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Obesidad en México: un 
problema de salud pública
México se enfrenta a un grave problema de salud pública. En 2012, siete de cada diez 
adultos presentó exceso de peso y de estos un porcentaje alto presentaba obesidad.

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

La Organización Mundial de la Salud emitió su plan estratégico 
que se centra en la meta de la cobertura universal, la 
protección en emergencias sanitarias y el disfrutar de mejor 
salud y bienestar; para ello ha  presentado 10 puntos en los 
que centrará su atención y que se enfocan en los múltiples 
problemas que presenta la población a nivel mundial, estos 
van desde la obesidad, el aumento en las enfermedades 
no transmisibles, brotes de enfermedades prevenibles 
(vacunación), una atención primaria en salud deficiente, hasta 
los efectos en la salud por la contaminación ambiental y el 
cambio climático.

Obesidad en México
Dentro de estos diez temas, uno de gran relevancia y de 
actualidad en nuestro país es la obesidad y su relación con 
las enfermedades no transmisibles. Estas enfermedades 
afectan el aumento en la esperanza de vida y los cambios en la 
alimentación y hábitos de vida, inherentes al mayor desarrollo 
económico de las sociedades.

De acuerdo con la OMS, las enfermedades no transmisibles, 
entre las que se encuentran el cáncer, la diabetes y las 
cardiopatías son en conjunto la causa de 70 % de las muertes a 
nivel mundial, esto equivale a 41 millones de personas; dentro 
de esta población se encuentran 15 millones de personas entre 
los 30 y 69 años de edad que mueren de forma prematura. 
Aunado a esto más del 85 % de estas muertes prematuras 
se encuentran en países de ingresos bajos y medianos, lo 
que afecta no solo en el gasto en salud, sino en la pérdida de 
población económicamente activa. 

11Psst... Psst Marzo - Abril  2019
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El comportamiento de la obesidad en México muestra 
uno de los crecimientos más altos a nivel mundial, si 
bien en los últimos años 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 
en niños de 5 a 11 años, fue de 33.2 %; en adolecentes 
fue de 36.9 %; mientras que adultos presentó 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 crónicas, 
así 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 año; mientras que 
en el estudio La carga económica 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 absorbían 3 % 
del total destinado al rubro de la salud a principios 
de 2000 y que de manera alarmante esa proporción 
alcanzó 26 % en 2016, aunado a la presión sobre los 
sistemas de salud, por ello es importante incorporar 
la prevención de la obesidad como parte de la política 
de desarrollo social de México.

El desarrollo de programas como Estrategia Nacional 
para la Prevención y el Control del Sobrepeso, la 
Obesidad y la Diabetes o Chécate, mídete, muévete, 
del IMSS, implementadas en años pasados en el país 
con un diseño estratégico basado en la promoción 
de la salud buscan prevenir y revertir esta situación 
a nivel nacional.

Manejo de la obesidad en la 
atención primaria
La OMS realizó en octubre de 2018 una conferencia 
internacional en atención primaria en salud en 
Astaná, Kazajastan, en la que los países miembros 
se comprometieron a renovar el compromiso con la 
atención primaria en salud asumido en la declaración 
de Alta-Ata en 1978. Para 2019, esta organización se 
comprometió a colaborar con sus estados miembros 
para fortalecerla, siguiendo los compromisos 
adquiridos en el marco de la Declaración de Astaná. 
Dada esta problemática, se requiere reforzar en 
nuestro país la atención primaria en salud porque 
es el primer punto de contacto de la población con 
el sistema de atención en salud y el cual requiere de 
una atención integral y accesible.

Los valores y principios de la atención primaria de 
salud incluyen el derecho a la salud, la solidaridad, 
la justicia social y la participación, la equidad y la 
acción multisectorial, entre otros, lo que requiere 
de profesionales de la salud con competencias en la 
administración y dirección 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 Día Mundial de la Salud, que se celebra 
el 7 de abril de cada año para conmemorar 
el aniversario de la fundación de la 
Organización Mundial de la Salud, ofrece 
una oportunidad única para movilizar 
la acción en torno a un tema de salud 
específico que preocupe a las personas de 
todo el mundo (OPS, 2017).
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Ejercicio ¿para qué?

El deporte y la salud tienen una relación directa. Además de ayudar a quemar calorías 
y bajar de peso, el deporte genera disciplina, constancia, dedicación, concentración y 
fuerza mental.

Por: Edgar Corona Maldonado, asesor metodológico del 
Programa Educativo Seguridad Alimentaria.

 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) estima 
que la inactividad física es la causa principal de 
aproximadamente un 21 a 25 por ciento de los 
cánceres de mama y de colon, el 27% de los casos 
de diabetes y aproximadamente el 30 % de la carga 
de cardiopatía isquémica,  así que no es mala idea 
cuando escuchamos que es recomendable la 
práctica de un deporte aunque no siempre se tiene en 
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 
competir y 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 práctica 
a edad temprana debido a que desde pequeños 
adquirimos no solamente habilidades motrices, 
coordinación, autocontrol, fuerza, elasticidad, 
dominio de tu propio cuerpo, sumado a un conjunto 
de técnicas específicas para desempeñarnos 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 compañeros 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 físicas se refiere, aunque 
desgraciadamente la disciplina es algo que choca 
con las obligaciones que tenemos en la edad 
adulta, sin embargo, existe también la opción de 
ejercitarse en gimnasios para realizar actividad física, 
no precisamente de carácter competitivo o lo que 
podría 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 más recomendado.

Muchos de estos lugares ofrecen algunas otras 
actividades como zumba, yoga, natación y pilates, 
además de las clásicas elípticas, 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 física, ¿qué está 
pasando?
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Aunque es difícil lidiar con alguna de ellas, el primer 
paso será desafiarse a sí mismo para lidiar con 
alguna incomodidad y poco a poco acostumbrarse a 
ella, la sensación de logro será tan satisfactoria que 
continuaremos por ese camino.

¿Por qué no nos ejercitamos?
La actividad física hoy en día en nuestra sociedad es 
una necesidad debido a la mala alimentación a la 
que el mexicano promedio está acostumbrado. La 
mayoría de nuestros trabajos no requiere de mucho 
esfuerzo físico y esto lleva al sedentarismo, lastre 
que es difícil sacudirse al momento de empezar a 
ejercitarnos y aun cuando muchas personas hablan 
de iniciar alguna práctica, se presentan infinidad de 
obstáculos en nuestra vida -por ejemplo: 
las  fechas decembrinas.

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 
de medicina de la universidad de Massachusetts, en su 
artículo 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:  

• Sudar en exceso.
• Experimentar demasiado calor o frío.
• Dolor muscular.
• Generación de ampollas.
• Salir temprano de casa cuando aún esta oscuro 

y hace frío.
• Ensuciarse.
• Ir a un gimnasio a ejercitarse frente a un grupo de 

desconocidos.
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¿Falta de tiempo?
Conforme pasan los años y las obligaciones 
aumentan, el tiempo que podemos dedicarle 
a una actividad física se reduce, sin embargo, 
con la innovación de la tecnología, ahora 
tenemos instructores al alcance de nuestras 
manos ¿cómo es posible? Con la asistencia 
de nuestro teléfono celular o tabletas 
podemos descargar alguna aplicación que 
nos genere alguna rutina y se nos explique 
por medio de videos o imágenes la manera 
adecuada de realizar los ejercicios, existen 
para todos los gustos y capacidades 
económicas, algunos son gratuitos, otros 
tienen algún costo, pero la bondad de 
la mayoría de estas es que te permiten 
ejercitar sin salir de casa; algunas apps 
recomendables son:

• Freeletics Bodyweight.
• Entrenamiento de 7 minutos.
• Reto Deportivo De 30 Días.
• Nike Training Club.

También existen algunos canales en YouTube 
dedicados a la explicación de ejercicios 
y recomendación de rutinas que puedes 
realizar en tu hogar, basta con buscar 
el tipo de ejercicio que deseas realizar 
para encontrar muchas opciones, pero 
¿cuánta actividad física es recomendable? 
según un informe de las Naciones Unidas, 
dependiendo del tipo de actividad deportiva 
será el tiempo recomendado.  

A continuación, revisa una de las propuestas 
de la ONU para aumentar la actividad física, 
aunque cabe señalar que los riesgos o daños 
aumentan al practicar un deporte, debido a 
lesiones que se provocan y más aún, cuando 
se trata de un deporte de combate o de 
contacto.
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Beneficios de la actividad física
Muchas personas realizan actividad física por una 
cuestión de estética, desean bajar los kilitos de más 
y lograrlo es un proceso lento que va acompañado 
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 motivación y ánimo 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:

• Mejora en el rendimiento académico y laboral
• Estabilidad emocional
• Funcionamiento intelectual
• Memoria
• Percepción
• Popularidad
• Autocontrol
• Satisfacción sexual

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

• Absentismo laboral
• Abuso de alcohol
• Cólera
• Ansiedad
• Confusión
• Depresión
• Respuestas de estrés

Como puedes observar, los beneficios son muchos 
aunque es importante que elijas de manera correcta 
la actividad que quieras realizar, considera tu 
experiencia previa, tu condición física y las metas 
que pretendes alcanzar, esto ayudará a no caer 
en la desesperación y desmotivación 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 satisfacción no de 
sufrimiento.

Beneficios para la forma física y la salud. Tomado de: Naciones Unidas (2003), Deporte para el Desarrollo y la paz: Hacia el 
cumplimiento de los Objetivos de desarrollo del milenio.
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Eventos 2019 en materia 
ambiental y energías 
renovables
Para este 2019 la pauta y el impulso de las actividades en las áreas de ambientales 
y energías renovables van de un rango específico de tecnologías con desarrollos 
innovadores al abordaje de problemáticas regionales y globales amplios.

Por: Marcela Villar Rodríguez, responsable de los Programas Educativos
Tecnología Ambiental y Energías Renovables. 

El 2019 tiene fechas relevantes en materia ambiental. 
Cada uno de los eventos favorecen el contacto entre 
profesionistas para intercambiar experiencias y 
conocer un poco más sobre las nuevas propuestas 
e iniciativas que afectan al sector ambiental y 
energético.

En ambientales, la ONU, a través de su Programa de 
Medio Ambiente (PNUMA), impulsa las celebraciones 
del Día Mundial del Medio Ambiente para este 5 
de junio enfocado en los hábitos de consumo. 
Para las energías renovables se impulsa un evento 
internacional en México sobre las tecnologías del 
área en el Encuentro Internacional de Energía México.

Como estudiante es muy importante mantenerte 
al tanto de estos eventos de tu campo profesional, 
así como la participación que puedas tener en ellos 
porque permiten tu desarrollo profesional para 
el fortalecimiento de los proyectos académicos, 
te darán un panorama de posibles temas de 
investigación y te dirán el futuro profesional en tu 
área de especialidad.  

Esta participación es parte de la formación integral 
del estudiante y del tránsito del estudiante de los 
programas educativos para la demostración de 
aprendizajes en situaciones reales o simuladas, así 
como la presentación de estudios sobre fenómenos 
y modelos ambientales.
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Con la participación en estos eventos se promueve el 
desarrollo de las siguientes competencias:

• La capacidad de participar en el trabajo 
interdisciplinario para el desarrollo de un 
trabajo colectivo-integrativo del conocimiento. 

• La elaboración y defensa de argumentos y la 
resolución de problemas dentro de su área de 
estudio. 

22 marzo - 30 agosto 
 

Diplomado Gratuito y en esta edición con 
un enfoque incluyente a personas con 

discapacidad auditiva. 

Senado de la República Avenida Paseo de la Reforma 
#135 Colonia Tabacalera. Código Postal 06030. Alcaldía 
Cuauhtémoc, Ciudad de México.

16  y 17 de mayo 

Jornadas en Sustentabilidad de los Recursos 
Naturales y Energía

Cinvestav, Saltillo.
https://srnye.cinvestav.mx/Convocatorias 

20  y 22 de mayo 

MIREC Week

WTC, Ciudad de México
 https://mirecweek.com/es/pagina-inicio 

26  y 27 de junio 

Congreso Latinoamericano De Energías 
Renovables. 

Buenos Aires, Argentina.
http://www.arena-international.com/
cleanenergylatamesp/  

26 -29 de junio

4º Congreso Internacional de la Red de 
Medio Ambiente del IPN CIMA-IPN 2019

Cabo San Lucas, Baja California Sur, México
 
http://www.conacyt.gob.mx/index.php/component/
rseventspro/evento/31-4to-congreso-internacional-
de-la-red-de-medio-ambiente-del-ipn-cima-ipn-
2019?Itemid=126 

1 abril - 13 mayo 
 

Tercer Concurso de Fotografía y Cuento 
Corto UnADM Por El Ambiente

 
www.unadmexico.mx 

MARZO

ABRIL

MAYO

MAYO

JUNIO

• La defensa y preparación de proyectos, 
considerando un marco teórico y una 
metodología consistente.   

• Capacidad de discriminar datos relevantes para 
la estructuración de conclusiones integrales 
considerando las dimensiones social, ética, 
ambiental y científica.

         
A continuación, te dejamos las citas imprescindibles 
de la agenda ambiental 2019.
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13-15 de agosto

Expo Energía Puebla 2019

Centro de Convenciones Puebla
https://www.exposolucionesenenergia.com/

3 de septiembre 

Congreso Aquatech México 

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/ 

13 y 14 de noviembre 

Encuentro Internacional de Energía México 
2019

Espacio Virreyes. Ciudad de México
  https://encuentroenergia.mx/ 

13 y 14 de noviembre 

Energyear México

Ciudad de México
http://energyear.com/product/energyear-mexico-
mexico-d-f/        

27 - 29 de noviembre 

OIL & GAS EXPO PROCURA 2019 – OGEP

Villahermosa, Tabasco
  www.ogep.mx
contacto@ogep.mx 

1- 10 de julio 
 

XII Convención Internacional Sobre Medio 
Ambiente Y Desarrollo. “Por La Integración y 

Cooperación Para La Sostenibilidad” 

Palacio de Convenciones de La Habana, Cuba.
 http://www.cubambiente.com/es/invitation 

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

NOVIEMBRE
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Agrobiotecnología y 
seguridad alimentaria

Un pilar fundamental en el presente y el futuro próximo es la 
agrobiotecnología. Este tipo de cultivos ha contribuido en los últimos 

años a mejorar la seguridad alimentaria, la sustentabilidad y coadyuva 
a frenar el cambio climático.

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

¿Sabías que… con el constante crecimiento de la población, para el 2050, se espera 
que en el mundo haya 10 mil millones de personas que van a necesitar más y mejores 

alimentos? La biotecnología es una herramienta que contribuye y contribuirá a la 
seguridad alimentaria con el mejoramiento y desarrollo de cultivos genéticamente 

modificados.
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Relación entre ambas

• La agrobiotecnología se centra en el conjunto de aplicaciones tecnológicas en las cuales son utilizados 
sistemas biológicos u organismos vivos para la generación o modificación de productos con fines 
específicos dirigidos a la mejora de los sistemas agroalimentarios.

• A nivel global, resulta cada vez más complicado aumentar significativamente la productividad de 
alimentos mientras se prevé una menor disponibilidad de agua para riegos, el estado de contaminación y 
empobrecimiento del suelo ya no permite incrementar el uso de agroquímicos por razones económicas y 
ambientales.

• Ayuda a prevenir y anticipar futuros brotes de desnutrición hambruna en la población mundial 
garantizando la seguridad alimentaria de millones de personas a nivel global

• La agrobiotecnología tiene el atributo de involucrarse con todas las ciencias biológicas y aportar 
innovaciones que en conjunto determinan una nueva revolución industrial: la revolución verde. Esta 
revolución continúa en proceso desde 1968.

• En el mundo se cultivan organismos transgénicos en aproximadamente 3.2 millones de acres de tierra de 
cultivo.

Las aplicaciones agrobiotecnológicas tienen el potencial de la biotecnología en el reto de alimentar a una 
población mundial.

Agrobiotecnología

Es la biotecnología utilizada en agricultura, la 
alimentación y las actividades forestales, entre sus 
principales propósitos se encuentra la modificación 
de especies vegetales, lo cual generaría un aumento 
significativo en la producción.

Seguridad alimentaria

Ocurre cuando todas las personas tienen acceso 
físico, social y económico permanente a alimentos 
seguros, nutritivos y en cantidad suficiente para 
satisfacer sus requerimientos nutricionales y 
preferencias alimentarias, y así poder llevar una vida 
activa y saludable.

Aunque los científicos y los gobernantes de diferentes 
países defiendan la implementación y aplicación 
de la agrobiotecnología en diferentes productos 
agrícolas, su consumo despierta entre la población 
una desconfianza cada vez mayor (misma que debe 
enfrentarse con actividades de difusión y educación 
científica), no podemos negar que es una realidad 
que la seguridad alimentaria futura del mundo 
peligra debido a múltiples desafíos como la creciente 
presión sobre los recursos naturales, el aumento de 
la desigualdad y los efectos del cambio climático, 
según datos de la Organización de las Naciones 
Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) y 
que la agrobiotecnología ofrece una solución a los 
problemas alimentarios venideros. 

Las líneas de investigación de la biotecnología que 
pueden influir en la seguridad alimentaria, además 
del mejoramiento para la resistencia a plagas y 

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

• Metabolómica vegetal.
• Desarrollo reproductivo vegetal.
• Apomixis y clonación vegetal.
• Conservación de la biodiversidad vegetal.
• Biofábricas y bioinsumos.

Resulta fundamental invertir e investigar en 
agrobiotecnología; es responsabilidad de la 
comunidad científica nacional prever escenarios a 
catástrofes alimentarias con la integración de este 
tipo de tecnología. 

Para conocer más sobre este tema y otros 
relacionados con los alimentos, revisa el boletín 
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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Educación nutricional 
para la prevención de 
enfermedades

Los Programas de Educación en Salud Alimentaria requieren la intervención del 
nutriólogo como educador nutricional poblacional para implementar acciones 
dirigidas a la modificación de hábitos de estilos de vida saludables que impacten en a 
nivel personal y colectivo.

Por: Karina Peláez Méndez, responsable del Programa Educativo Nutrición Aplicada y
Rocío Jerónimo Hernández, asesora metodológica del Programa Educativo Nutrición Aplicada.

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

Como parte de esta atención se deben desarrollar 
estrategias nutricionales que incluyan programas 
de educación nutricional para lograr cambios 
de hábitos 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.

Educación nutricional
La educación nutricional es parte de la estrategia que 
debe utilizarse para lograr estas metas, usualmente 
es considerada como el hecho de proporcionar 
información a los pacientes para que se cumpla la 
modificación de conductas, sin embargo, esto va 
más allá y tiene objetivos más amplios, aunque si es 
una parte esencial pues es el punto de partida para 
la modificación de comportamientos alimentarios. 
Por ello, la figura del educador nutricional es central 
en los programas de prevención y promoción de 
salud alimentaria, y su permanencia debe ser de 
largo tiempo pues a través del refuerzo constante se 
lograrán resultados a corto, mediano y largo plazo, 
que finalmente constituirán 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 hábitos 
alimentarios sucede en los primeros años de vida 
en el entorno familiar y escolar y que el ambiente 
influye en la consolidación de los mismos; pero con 
la intervención a través de estrategias de educación 
nutricional se pueden modificar conductas y hábitos 
inadecuados que predominan en el individuo y la 
comunidad.

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

• Poseer conocimientos de su profesión para 
contribuir o desenvolverse en cualquier 
escenario posible y su enseñanza pueda instruir 
a otros. 

• Actitud y flexibilidad para poder intervenir se 
adapte a las condiciones que están impactando 
en la problemática existente, proporcionando o 
proponiendo estrategia.

• Capacidad de trabajo inter y multidisciplinario 
y que permita la integración de actividades de 
promoción, prevención y atención en el ámbito 
alimentario. 

• Ser buen comunicador, elemento esencial en 
la transmisión de la información que facilita la 
interacción entre el educador y el educado. 

• Resolución de problemas para actuar y 
anticiparse a situaciones y problemas que 
puedan presentarse durante la implementación 
de estrategias en los programas de educación 
nutricional. 

• Empatía para lograr identificar la problemática 
de cada individuo y poder determinar 
estrategias que incidan en la modificación de 
conductas

Un educador nutricional debe aportar elementos 
que permitan la modificación de conductas y 
hábitos alimentarios en la población cuya finalidad 
es preservar y conservar la salud influyendo en la 
prevención de enfermedades. Como educadores 
nutricionales se debe intervenir a través de 
programas de Educación en Salud Alimentaria 
que serán implementados en la población, esto se 
realizará a través de campañas educativas.
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En diversos eventos en torno a la salud y 
alimentación, se subraya la necesidad de proyectar 
programas sobre alimentación y nutrición que 
disminuyan la morbimortalidad asociada a 
malnutrición; para el éxito en dichos programas se 
deben centrar dos elementos, el conocimiento y un 
ambiente propicio que favorezca la práctica de las 
medidas de intervención propuestas.

Por ello se debe contar con la información 
adecuada para su correcta distribución en la 
población 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 enfocará basado 
en la observación de la población a la que se va a 
dirigir dicha intervención, considerando en dicho 
enfoque el ambiente y entorno social para de esta 
manera poder establecer objetivos específicos y 
determinar las estrategias que se llevaran a cabo en 

el programa con la finalidad de que se obtengan 
mejores resultados en la comunidad.

Está visto que los programas de educación 
nutricional que cuentan por lo menos con 
estos dos elementos y además 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 hábitos 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 año, pero 
cabe destacarlo con motivo del Día Mundial de 
la Salud, en el que hay que hacer hincapié en la 
importancia que tiene la nutrición para llevar 
una vida sana.
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Mindfullness: atención 
plena
El mindfullness es una forma particular de poner atención al momento presente. Como 
estudiante a distancia las distracciones son muy frecuentes al momento de realizar 
tus tareas y actividades; practicando la atención plena puedes concentrarte más y 
obtener mejores resultados en tus trabajos.

Por: Equipo editorial DCSBA.

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

La terapeuta y escritora holandesa Eline Snel 
es la referencia europea del mindfulness 
aplicado a la educación; además, un estudio 
de la Universidad de Cambridge reveló que, en 
educación, la práctica del mindfulness ayuda 
a construir la resiliencia de los estudiantes 
universitarios y mejorar su salud mental, 
especialmente durante los exámenes.

La frustración es una emoción que puede 
provocar desmotivación y abandono de las 
metas y proyectos, una emoción común de los 
estudiantes, en especial del estudiantado de la 
modalidad en línea.

Tendencia en educación
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 
educación que ayudan a los estudiantes, una 
de ella es el mindfullness, técnica que propicia 
el potencial intelectual porque despierta el 
entusiasmo, el interés, la curiosidad de conocer 
y genera un predisposición mental, emocional y 
corporal para propiciar el aprendizaje.    
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En el mundo de la tecnología en el que vivimos don-
de toda la información está a nuestro alcance, ser 
capaces de desconectarse y focalizar en la tarea que 
se realiza es vital. Esto tendrá repercusiones positi-
vas, no solo en las calificaciones, sino que también 
se da la oportunidad a cada estudiante de disfrutar 
del estudio, quizás si el estudiante reflexiona lo que 
estudia se motive a saber más sobre un tema o área 
determinado.

En las aulas, esta tendencia persigue, entre otras co-
sas, reducir el estrés y fomentar la felicidad (emocio-
nes positivas) con dinámicas más ligadas al apren-
dizaje basado en el deleite. Así que… ¡Disfruta el 
momento al realizar tus actividades!

¡Practícalo!
• Respira de manera correcta, es decir inhala por 

la nariz, deja que el abdomen se expanda por 
completo y exhala.

• Pinta mandalas.
• Camina.
• Medita.
• Desconéctate de las redes sociales y de los 

dispositivos.
• Aliméntate de manera adecuada y disfruta tus 

alimentos.

Con estos pequeños y simples consejos te 
concentrarás mejor y en una sola actividad; de esta 
manera fomentarás la conciencia plena y te enfocarás 
en cada una de tus acciones en un momento 
determinado, es decir, en el aquí y en el ahora. 

Vivir el aquí y en el ahora permitirá que alcances 
un desarrollo personal, escolar y profesional.
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2019 año de la tabla 
periódica    

La Asamblea General de la Organización de las Naciones Unidas proclamó el 
2019 como el Año Internacional de la Tabla Periódica. El objetivo principal de esta 
iniciativa es reconocer la función crucial que desempeñan los elementos y las ciencias 

fundamentales, especialmente la química y la física, en el desarrollo sostenible.

Por: Equipo editorial DCSBA con información de la nota explicativa ONU.

La tabla periódica es una herramienta única que 
permite a los científicos predecir la apariencia y 
las propiedades de la materia que compone el 
universo. Sin embargo, la función de cada uno de los 
elementos resulta una incógnita para la mayoría de 
nosotros, en esta nota te invitamos a conocer más 
sobre esta tabla.

¿Por qué es el año de la tabla 
periódica?
• La celebración de un Año Internacional de la 

Tabla Periódica de los Elementos Químicos en 
2019 será una forma de reconocer la función 
crucial que desempeñan las ciencias funda-
mentales, y especialmente la química y la física, 
a la hora de aportar soluciones a muchos de 
los desafíos que afrontan los Estados Miembros 
para aplicar la Agenda 2030 de las Naciones 
Unidas para el Desarrollo Sostenible.

• La celebración de este Año Internacional permi-
tirá rendir homenaje al reciente descubrimiento 
y denominación de cuatro elementos superpe-
sados de la tabla periódica de los elementos 
químicos con los números atómicos 113 (niho-
nio), 115 (moscovio), 117 (teneso) y 118 (ogane-
són), como resultado de una estrecha colabora-
ción científica en el plano internacional.

• La celebración de un Año Internacional de la 
Tabla Periódica de los Elementos Químicos en 
2019 conmemorará el 150º aniversario de la 
creación de la tabla periódica de los elementos 
químicos por el científico ruso Dmitri I. Men-
deleev, considerado uno de los padres de la 
química moderna. El descubrimiento determi-
nante de Mendeleev en 1869 fue la predicción 
de las propiedades de cinco elementos y sus 
componentes. Asimismo, dejó espacio en la 
tabla periódica para los elementos que habrían 
de descubrirse en el futuro. 
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• La celebración de un Año Internacional de la 

Tabla Periódica de los Elementos Químicos en 
2019 ofrecerá al Programa Internacional de 
Ciencias Fundamentales de la UNESCO una 
valiosa oportunidad para cumplir su cometido 
de promover la cooperación internacional en la 
esfera de las ciencias fundamentales al servicio 
del desarrollo sostenible, así como en las de 
la educación científica y el fortalecimiento de 
capacidades, a saber, mediante un Programa de 
Microciencia dedicado a la tabla periódica de los 
elementos químicos.

¿Cómo está conformada la 
tabla periódica?
La tabla periódica está conformada de la siguiente 
manera:

• Las columnas verticales se denominan 
grupos o familias. Contienen los elementos 
que tienen propiedades químicas similares y 
configuraciones electrónicas externas iguales. 
Existen 18 grupos.

• Las filas horizontales son los periodos. Los 
elementos de un mismo periodo presentan igual 
número de niveles energéticos con electrones. 
Existen siete periodos.

• Además de las representaciones y descripciones 
sistemáticas basadas en características 
atómicas, en la tabla periódica se pueden 
establecer categorías o tipos atendiendo a 
propiedades físicas y químicas generales 
compartidas por un grupo de elementos.

• Una de las clasificaciones más extendidas tiene 
tres grandes categorías: metales, metaloides y 
no metales. Estas categorías se dividen a su vez 
en grupos más pequeños:

 
• Metales: alcalinos, alcalinotérreos, 

metales de transición, metales pos 
transicionales, lantánidos y actínidos.

• Metaloides: conocidos como semimetales.
• No metales: halógenos y gases nobles.

Dmitri I. Mendeleev
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Desarrollo sostenible y 
elementos químicos
El desarrollo sostenible es un concepto que 
aparece por primera vez en 1987 con la publicación 
del Informe Brundtland, el cual alertó sobre 
las consecuencias ambientales negativas del 
desarrollo económico y de la globalización, 
y trataba de buscar posibles soluciones a los 
problemas derivados de la industrialización y el 
crecimiento poblacional.

ONU México señala que “el desarrollo sostenible es 
un modelo de desarrollo que podemos mantener y 
apoyar. Es la visión compartida, holística y a largo 
plazo que los países 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 económicas, un 
mayor bienestar social y la protección del medio 
ambiente”.

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

Dada la trascendencia de los elementos químicos 
para el desarrollo sostenible, la ONU busca destacar 
que la tabla periódica se utiliza ampliamente en 
esferas vitales del conocimiento científico como la 
química, la física y la biología. Asimismo, pretende 
reconocer la importancia de la química, los 
avances en la investigación y los descubrimientos 
relacionados con la tabla periódica de los 
elementos químicos para el desarrollo sostenible 
y el bien de la humanidad.
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IUPAC Periodic Table of the Elements
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IUPAC Periodic Table of the Elements

Tabla periódica actual

¿Sabías que… los países que más 
elementos químicos han descubierto 

son Inglaterra, Estados Unidos, Suecia, 
Alemania y Francia?
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De la química a la 

ortografía
El lingüista Juan Romeu Fernández es amante de la química y notó que las 
iniciales de los 118 elementos químicos de la tabla periódica podían identificarse 
con las principales reglas ortográficas y con los errores más comunes del 
español.

Por: Equipo editorial DCSBA.
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Juan Romeu Fernández está convencido de la 
importancia que el buen uso de la lengua tiene 
para las empresas y para las personas. Romeu es 
lingüista con amplia experiencia en cuestiones de 
gramática, ortografía y lexicografía y ha trabajado 
para la Real Academia Española (RAE) como 
revisor de capítulos de la nueva gramática de la 
lengua. Conocedor de algunas de las grandes 
dudas ortográficas gracias a sus colaboraciones 
con la RAE, inventó una tabla que resulta útil para 
el uso cotidiano y resolver las principales dudas 
ortográficas.

Conociendo la tabla

Según señala el lingüista español en el sitio de 
sinfaltas.com, su intención era recrear “una regla 
nemotécnica para recordar y afianzar las normas 
ortográficas”. Así, Romeu Fernández sustituyó 
el primer elemento de la tabla periódica de los 
elementos, H, que representa al hidrógeno, 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.

Además, da explicaciones que ayudan a aprender 
a utilizar correctamente muchos de los símbolos 
ortográficos, las normas básicas de pronunciación 
o saber con exactitud cuál es la colocación 
adecuada de sílabas tónicas, entre otras nociones.

La tabla incluye los 118 casilleros de los 
elementos químicos, incluidos los últimos cuatro 
elementos agregados: nihonio, moscovio, téneso y 
oganesón, lo que facilita enunciar otras reglas que 
cotidianamente se escriben mal.

Importancia de la ortografía

• Demuestra el nivel de tu orden mental 
y seguridad, ya que a través de la 
escritura se muestra cómo estructuras 
un texto, si tienes ideas claras o si estás 
disperso. Particularidades que también 
se aplican y se asocian en los diferentes 
ámbitos de la vida. 

• Expone los dominios básicos de una 
lengua: hablar, leer, escribir y escuchar. 

• Mejora la imagen profesional. 

• Enriquece la lengua y la cultura. 

• Ayuda en tu nivel de comunicación.

2019 fue declarado por la Organización de las 
Naciones Unidas como el Año Internacional de la 
Tabla Periódica de los Elementos Químicos con 
la finalidad de conmemorar el 150 aniversario de 
su creación por parte del científico ruso Dmitri I. 
Mendeleev, considerado uno de los padres de la 
química moderna. 

Como ves, la tabla periódica de los elementos 
dio origen a esta ingeniosa idea que mantiene la 
estructura que conocimos en la secundaria, pero 
debajo de cada símbolo Juan Romeu agregó una 
pequeña norma de escritura.
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Accidentes en casa,  
¿cómo prevenirlos?

Cuando hablamos de accidentes en casa la prevención debe ser la propuesta 
principal. Considera que más de la mitad de los accidentes ocurren en el hogar, 
por lo que Comunidad DCSBA te exhorta a tomar las medidas de precaución 
necesarias para mantenerte sano dentro y fuera de casa.

Por: Ana Gabriela Ramírez Salinas, asesora metodológica del PE Urgencias Médicas y  
Beatriz Hernández Altamirano, responsable del PE Urgencias Médicas.
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De acuerdo con el Comité de Expertos de la 
Organización Mundial de la Salud (OMS), los 
accidentes son acontecimientos no premeditados 
cuyo resultado son daños 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 Día Mundial de la Salud, la Universidad Abierta 
y a Distancia de México, Comunidad DCSBA y el 
TSU en Urgencias Médicas te invitan a conocer más 
sobre mooc Prevención de accidentes en casa 
desarrollado por la División de Ciencias de la Salud, 
Biológicas y Ambientales.

¿Qué son los MOOC?
El acrónimo 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 Línea 
Masivos y Abiertos.

Entre sus características destacan las siguientes:

• Es un recurso educativo que tiene cierta 
semejanza con una clase, con un aula.

• Tiene fechas de comienzo y finalización.
• Cuenta con mecanismos de evaluación.
• Es online.
• Es gratuito.
• Es abierto a través de la web y no tiene criterios 

de admisión.
• Permite la participación interactiva a gran 

escala de cientos estudiantes.

Los mooc se crean bajo tres condiciones: calidad, 
certificación y accesibilidad. Los contenidos 
ofrecidos son creados por expertos en las temáticas 
expuestas y certificados por las universidades que 
realizan su planeación y diseño. La accesibilidad a 
los materiales ofrecidos en un mooc responde a la 
consulta de las lecciones las veces que sea necesario 
con múltiples intentos para la adquisición de 
aprendizajes además de un reforzamiento a través 
de ejercicios interactivos con la finalidad de motivar 
la respuesta del estudiante.

 

MOOC en educación superior
Dentro de la Educación Superior, los MOOC podrían 
ser la mejor herramienta para la expansión del 
conocimiento, la innovación universitaria, desarrollo 
y esparcimiento de escenarios de aprendizaje 
masivos para la sociedad. Sin embargo, aún existen 
situaciones que demandan atención para lograr que 
esta innovación pueda darse por completo ejemplo 
de ello son: el abandono de los cursos, selección 
y establecimiento de un modelo pedagógico, un 
diseño instruccional óptimo y la brecha educativa 
que existe en los diversos públicos de usuarios.

Cada vez es más notorio que los avances 
tecnológicos 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 educación a distancia juega un 
papel relevante en la expansión del conocimiento 
convirtiéndose en una herramienta para las entidades 
universitarias como una opción de democratizarse 
en la liberación de contenidos. Los mooc son una 
opción ideal para otorgar conocimiento certificado 
y un reconocimiento de las universidades que 
lo ofertan llegando a una formación de usuarios 
críticos, responsables y conscientes, alfabetizados 
ética y cívicamente en su condición humana y social 
en temas especializados.

 MOOC en educación a distancia
García Aretio concibe la educación a distancia como 
un diálogo didáctico mediado entre docentes de 
una institución y los estudiantes que, ubicados 
en espacio diferente al de aquellos, aprenden 
de forma independiente o grupal.  La aportación 
más significativa de los mooc a esta definición de 
educación 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 formación 
y aprendizaje fundamentado, en un modelo de 
autogestión del conocimiento, basado en el 
aprendizaje autorregulado y con un gran potencial 
de proyección hacia un modelo más reflexivo y 
colaborativo.
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Mooc Prevención de accidentes en casa

De acuerdo con las estadísticas de estadísticas de 
la Comisión Nacional de Prevención de Accidentes 
(CONAPRA) durante la temporada vacacional 
los accidentes incrementan hasta 30%, siendo 
las consecuencias más frecuentes quemaduras, 
traumatismos craneoencefálicos (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 niños de 1 a 14 años de 
edad.

Considerando lo anterior, la Universidad Abierta y a 
Distancia de México, en conjunto con la División de 
Ciencias de la Salud, Biológicas y Ambientales y el TSU 
Urgencias Médicas, elaboró un mooc para informar y 
enseñar a los usuarios a prevenir accidentes en casa.

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

• Causas de los accidentes en casa.
• Tipos de accidentes.
• Lugares, objetos y sustancias peligrosas en casa.
• Medidas preventivas de accidentes en casa.

Los objetivos del mooc son:
• Identificar los riesgos potenciales para la 

prevención de accidentes en casa.
• Identificar los tipos y lugares donde ocurren los 

accidentes dentro de casa.
• Fomentar una conciencia de prevención de los 

accidentes en casa.

Presentación del MOOC 
“Prevención de accidentes en 
casa”
El MOOC está dirigido a todas las personas interesadas 
sin importar edad ni nivel de estudio y próximamente 
estará disponible en la plataforma México X (https://
www.mexicox.gob.mx/). Recuerda y 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.

¡Inscríbete próximamente!
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Promoción de salud en la 
cultura digital
La cultura digital global brinda una innovadora posibilidad de mantener y promover 
salud, tendiente a convertirse en la principal herramienta del futuro en la educación 
para la salud.

Por:  Sandra Yazmín Cortés Ascencio, 
Responsable del Programa Educativo Promoción y Educación para la Salud.

El cuidado de la salud en el ser humano es un acto 
aprendido. En los primeros años de vida inicia 
por realizar actividades que van desde sostener 
y apropiarse del cuerpo hasta actividades más 
complejas para su propio cuidado como desarrollar 
hábitos de higiene y hábitos alimenticios incluidos 
los horarios para el consumo de alimentos y 
la elección 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 protección que requiere ante el ambiente 
e incluso es elegida para favorecer su integración 
a un determinado grupo social; este conjunto 
de aprendizajes complejos influye en el cuidado 
del cuerpo y la salud, así el cuidado a la salud se 
convierte en un aprendizaje cultural.

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

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

La evolución 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 información e innovación 
tecnológica utilizada para crear productos 
sofisticados para solucionar problemas de salud 
y prevenir enfermedad. Esta accesibilidad de 
información 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 tecnología puede suplir acciones cognitivas 
como el aprendizaje, la atención, 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 análisis 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 tecnológicos 
y aprender a utilizarlos conscientemente para 
mantener y promover salud.

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

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

en función de los beneficios que brindan, por 
ejemplo: se fabrican telas mediante diseño digital 
para integrar materiales que brinden características 
especiales. Algunas telas permiten una adaptación 
al clima o al entorno; son térmicas y brindan 
comodidad de acuerdo con la temperatura, además 
son muy ligeras. Sin embargo, han sido superadas 
por accesorios (ropa, joyería y zapatos) que incluyen 
sensores que envían información a través de una 
aplicación digital (app) situada en un dispositivo 
como un teléfono inteligente; estos artículos tienen 
la capacidad de detectar los signos vitales y actividad 
física de la persona que porta la prenda, así como el 
peso y el impacto que la actividad física produce en 
el sistema óseo.

Salud electrónica y la cultura 
digital global
Algunas aplicaciones digitales entran en el ámbito 
de la salud electrónica, mejor conocida como o 
e-health (denominación del idioma inglés) que se 
refiere a la práctica de cuidados a la salud apoyada 
en tecnologías de la información y comunicaciones.

La salud 2.0 es la renovación del concepto 
de salud tradicional, donde nuevos 

métodos, medios, herramientas y formas de 
comunicación mejoran la gestión del proceso 

de control de la salud de las personas. La 
digitalización de la salud y los cuidados se 

basa en un cambio cultural (OMS, 2017).
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Las aplicaciones pueden estar asociadas a artículos 
que facilitan a los usuarios un acercamiento a 
profesionales de distintos ramos del área de salud 
como nutriólogos, médicos o educadores en salud en 
tiempo real o asíncrono 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 física y 
el manejo adecuado de la nutrición guiada por un 
especialista, lo que favorece la responsabilidad 
sobre el cuidado de la salud.

Utilizar eficientemente este tipo de tecnología no 
siempre es tan sencillo como bajar una aplicación de 
la nube o comprar un sistema digital; es importante 
considerar el conocimiento que se posee sobre 

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 
adquisición de un hábito saludable de vida y convertir 
una aplicación digital en una herramienta útil y 
divertida. El correcto uso de la tecnología disponible 
actual permite fortalecer la conciencia del ser humano 
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 
información y la tecnología formando una cultura 
digital global saludable. Es por ello que se te invita a 
reflexionar sobre la expresión del estilo de vida actual 
generado por la cultura digital global.

Varios países han participado en el proyecto de resolución en materia de salud digital en la estrategia 
de la Organización Mundial de la Salud (OMS) en este ámbito. Este proyecto fue presentado durante la 
71.ª Asamblea Mundial de la Salud. El plan tiene como fundamento varios informes sobre e-Health que 
reconocen el potencial de las tecnologías digitales para avanzar en el desarrollo sostenible, objetivos 
y en particular para apoyar los sistemas de salud de todos los países en la promoción de la salud y la 

enfermedad (OMS, 2018).
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La fotografía de Roma

La película Roma del director mexicano Al-
fonso Cuarón fue nominada en 10 categorías 
a los premios Oscar 2019. La cinta se llevó 
tres estatuillas: mejor director, mejor pelícu-
la de habla no inglesa y mejor fotografía. El 
cine es fotografía, te invitamos a leer la nota 
y a conocer por qué un blanco y negro digital 
provocó un intenso debate.

Por: Armando López Chávez (jalch78), productor audiovisual.

Desde el momento en que la película Roma salió a 
la luz pública se dedicó 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.

¿Por qué una misma obra puede polarizar tanto 
las opiniones? Bueno, el problema parece radicar 
en los parámetros que cada una de las partes está 

utilizando, mientras unos califican ciertos aspectos, 
otros califican otros y al no tener un denominador 
común 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 diseño de producción -es 
decir la recreación de la época de los 70-, la mezcla 
de sonido -todos los sonidos de la película- y la 
fotografía, que en realidad se llama cinematografía, 
ya que el primer término se refiere a una imagen fija, 
mientras que el segundo es la proyección de esas 
imágenes para dar la sensación de movimiento.

Para poder dar una calificación a la cinematografía 
hay que conocer sus bases, lineamientos y reglas 
con las que suele regirse, prácticamente todas ellas 
derivadas de la fotografía fija y esta a su vez de la 
pintura. Demos un vistazo rápido a algunas de estas 
para explicar una parte de la tan debatida Roma.
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Composición
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 única ni -muchas 
veces- la mejor solución. Componer es distribuir los elementos de una manera especial, jugar con el espacio y 
los tamaños que tenemos.

Varias reglas usadas desde las pinturas medievales o renacentistas utilizan la geometría para hacer las 
composiciones, el ejemplo más sencillo puede ser la simetría, aquella en la que en la escuela nos dejaban 
partir las figuras por el centro con una línea (imagen 1), y con esto dar la sensación de armonía, 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 simetría 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 simetría de elementos, sin tener que ser un reflejo exacto, los pesos visuales de ambos lados de la 
imagen son iguales y generan equilibrio, tranquilidad.



Boletín informativo 1844

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 líneas, y estos puntos generan una tensión visual, es decir naturalmente 
llamará la atención de nuestra vista (imagen 2). La mayoría de las cámaras de celular actuales cuentan dentro 
de sus opciones con la función de marcar estas líneas en pantalla para facilitar su uso.

Imagen 2: Usando la Ley de Tercios, el punto superior derecho marca donde está lo importante de la imagen. 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 
empatía entre las dos, sujetar su rostro y mirarse a los ojos como símbolo de entendimiento mutuo.
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Contraluz
Se refiere a fotografiar con una luz apuntando directamente hacia la cámara, 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 únicamente 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 composición.

Imagen 5 : Las perspectivas generan un punto de fuga, las diferentes líneas de la composición se dirigen hacia dicho punto 
sin importar de donde vengan.

Puntos de fuga
Se refieren a las líneas imaginarias que se pueden crear en un encuadre, donde todas confluyen en uno, dos o 
más puntos. Se crea una perspectiva de la imagen diferente mientras más marcado sea dicho punto (imagen 
5). Stanley Kubrick utilizaba de manera constante un punto de fuga al centro.
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Ritmo y repetición
Son recursos que se utilizan principalmente para generar una textura o una formación, estas generan 
visualmente una atracción. Se logra repitiendo muchos elementos iguales en gran parte de la imagen, cuando 
están de manera desordenada crean texturas (imagen 6), mientras que cuando se repiten de manera ordenada 
generan patrones (imagen 7).

Imagen 5A: Las perspectivas generan un punto de fuga, las diferentes líneas de la composición se dirigen hacia dicho 
punto sin importar de dónde vengan.

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 árboles 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 patrón, un ritmo.

Imagen 7A: Elementos iguales o similares que se repiten de manera constante y ordenada, generan un patrón, un ritmo.
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Sección áurea
El último punto del que hablaremos es uno bastante interesante, conocida comúnmente como sección áurea, 
aunque pueden referirse a él de muchas maneras: “el número de oro”, la “secuencia Fibonacci” o la “divina 
proporción” entre algunos otros. Para no entrar en las complejidades matemáticas que requiere entender su 
origen, podemos decir brevemente que es una fórmula matemática que genera la figura de un espiral, y que 
seguir esa espiral o poner en nuestros elementos de la composición en aquel punto infinito que se genera, 
logra una composición armoniosa de manera natural. Si bien hay varias maneras de utilizarla, en este caso 
habría ajustarla a la proporción de la imagen, debido a que, el formato usado en la película no es igual al que 
usa la sección áurea, sin embargo, recortando la misma distancia de ambos lados de la imagen, parece encajar 
a la perfección (imágenes 8 y 9).

Imagen 8: El espiral nos indica donde está aquello a lo que debemos poner atención, la pelea y reconciliación de los 
personajes, una parte tensa de la trama están puestos intencionalmente en ese punto.

Imagen 9: El espiral nos indica hacia dónde llevar la mirada, aunque los vitrales son muy grandes y hay varios elementos 
por ver, nuestra atención está sobre ella.
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Todos los elementos mencionados antes, son 
solamente algunos de los que pueden utilizarse en 
el análisis de fotografía fija, quedan afuera algunos 
contrastes, picadas, contrapicadas, ley del horizonte, 
reencuadres, proporciones, perspectivas, entre otras. 

Y si lo ampliáramos al lenguaje cinematográfico con 
aspectos como planos, movimientos de cámara 
o semiótica de la imagen, podríamos tener mas 
elementos para hacer un análisis mas profundo 
sobre Roma y otras muchas películas. Pero por el 
momento un breve acercamiento a los porqués del 
premio a mejor cinematografía es suficiente para 
invitarlos a que indaguen más sobre este tema.
 

Ahora que conoces más sobre la 
fotografía de Roma, 

¿qué piensas?
Alfonso Cuarón. Director, guionista y director de fotografía de 
Roma. Fuente: GabboT [CC BY-SA 2.0 (https://creativecommons.
org/licenses/by-sa/2.0)]
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