La o
Camiseta

Organo Oficial de Comunicacidén Interna

Ano XXV No.08 30 de abril 2019

Dr. Abelardo Avila Curiel,
Premio Doctor Gerardo Varela
de Salud Publica 2019

Departamento de Reaccion Hospitalaria para Desastres,
respuesta adecuada ante contingencias

)

Dr. Abelardo Avila Curiel
Premio Doctor Gerardo Varela de Salud Publica 2019




La

am

30 abril 2019

iseta

Organo Oficial de Comunicacién Interna

CONTENIDO

EDITORIAL

SER INCMNSZ

e  Premio Doctor Gerardo Varela
de Salud Publica 2019
Dr. Abelardo Avila Curiel

PARA CONOCERNOS
® Reaccién Hospitalaria para Desastres,
respuesta adecuada en contingencias

ENTERATE
e La ética en trasplantes
Dra. Josefina Alberi Gomez

CALIDAD Y ATENCION MEDICA
e Caminata Gemba Kaizen

CALIDAD Y GESTION INSTITUCIONAL
e  Construir resiliencia
en el campo laboral es basico

NUESTRO ENTORNO AMBIENTAL
e Los brigadistas en el INCMNSZ

COMUNICACION Y VINCULACION
e Lafotografia, elemento necesario
en la comunicaciéon

VOLUNTARIADO
e Donar medicamentos,
una forma de ayudar al Voluntariado

ARTEY CULTURA
e Maria Antonieta Rivas Mercado

VIDA INSTITUCIONAL
e |uz Maria Alonso Valerdi

La Camiseta es una publicacién quincenal del Instituto. Los articulos publicados son responsabilidad del autor.

10

11

12

13

14

VIDA LABORAL
e Lafelicidady el sentido de la vida

TU SALUD
e Se ha perdido la tradicién alimentaria
saludable en México

LA CULTURA DEL BIEN COMER
e Pescado blanco, rico en proteinas
y bajo en grasa

e Pescado ala veracruzana

ESPACIO DE LECTURA
e El Ultimo Rey
Michael Curtis Ford

SABIAS QUE
e Efemérides de la salud

ESPACIO DE LECTOR
e Reconocimiento al personal
de vigilancia del INCMNSZ

TU HISTORIA CON EL INSTITUTO
e Laciencia de la nutricion
para la salud del pueblo

HABLEMOS DE

o Actividades en el INCMNSZ para
enriquecer tu Dimensién Social

AVISOS

CAMPANA INSTITUCIONAL

15

16

17

18

19

20

21

22

23
24



no de los premios mas destacados para los cientificos mexicanos, otorgado
por el Consejo de Salubridad General, es el Premio al Mérito Doctor Gerardo Varela en
Salud Publica 2019, que obtuvo el Dr. Abelardo Avila Curiel, Investigador de la Direccion
de Nutricion del INCMNSZ. En la seccién Ser INCMNSZ se da cuenta de ello.

En la seccién Para Conocernos, se informa sobre la respuesta adecuada ante
contingencias, que realiza el Departamento de Reaccién Hospitalaria para Desastres
del INCMNSZ y la forma en que todos podemos favorecer sus acciones.

Uno de los temas que mayor auge ha tenido en el siglo XXI, es la ética en la ciencia
médica. En la seccidén Entérate, la Dra. Josefina Alberi Gémez, investigadora del Depar-
tamento de Trasplantes, hace una reflexiéon en torno a ello, enfocada en los trasplantes.

La Lic. Palmira de la Garza ?/ Arce, en la seccién Arte y Cultura, da a conocer algunos
hechos trascendentales de la vida de Maria Antonieta Rivas Mercado, una de las figu-
ras de la intelectualidad mexicana de esa época.

Ayudar a quien mas lo necesita, es una de las actividades que se llevan a cabo en
e?llnstituto como parte de su esfera asistencial. En la seccion Voluntariado, Violeta
Arciniega Fuentes, expone la forma en que podemos ayudar a nuestros pacientes mas
necesitados.

La pérdida de la tradicién alimentaria es un fendmeno que estd afectando a los
mexicanos y fomentando la obesidad que se ha desarrollado como una epidemia en
nuestro pais. EnlasecciénTu salud, el Mtro. Gerardo J. Rodriguez Hernandez, investigador
de la Direcciéon de Nutricion, expone reflexiones en torno a este tema y enfatiza en los
alimentos ultraprocesados y los dafos que ocasionan a la salud.

Las efemérides de la salud del mes de abril que se dan a conocer en la seccién Sabias que
son: 17 de abril, Dia Mundial de la Hemofilia; 24 de abril, Dia Mundial de la Meningitis;
24 al 30 de abril, Semana Mundial de la Inmunizacién y 25 de abril, Dia Mundial de
lucha contra el Paludismo o Malaria.

La campana de Bienestar que se lleva a cabo en el INCMNSZ, va mas alla de ofrecer
informacion a la comunidad respecto al tema. En la secciéon Hablemos de, se dan a
conocer las actividades que propicia el Instituto y que los integrantes del mismo pueden
realizar, para favorecereﬂ desarrollo de su Dimensién Social y asi, alcanzar su Bienestar.
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Reconocimiento al mérito médico

Premio Doctor Gerardo Varela
de Salud Publica 2019

Dr. Abelardo Avila Curiel

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva

i En el marco del Dia Mundial de la Salud, a celebrarse el 7 de abril; el Dr. Abelardo
Avila Curiel, investigador de la Direccion de Nutricion del INCMNSZ, recibié el Premio
Doctor Gerardo Varela en Salud Publica 2019, en reconocimiento a sus contribuciones a
la Ciencia Médica, que ha realizado durante su trayectoria profesional.

La ceremonia de premiacién tuvo lugar en Palacio Nacional el pasado 9 de abril. Evento
en el que también se dio a conocer el Informe de la Comisién de Alto Nivel, Salud
Universal en el Siglo XXI, 40 anos de Alma- Ata. Fue presidida por el Lic. Andrés Manuel
Lopez Obrador, Presidente de México; la Dra. Michelle Bachelet, Alta Comisionada de
los Derechos Humanos de la Organizacién de las Naciones Unidas y el Dr. Jorge Alcocer
Varela, Secretario de Salud Federal, entre otros.

El Dr. Jorge Alcocer Varela, Secretario de Salud y el Dr. José Ignacio Santos Preciado,
Secretario del Consejo de Salubridad General, entregaron la Condecoracion y los Pre-
mios 2019, que se dan a los mexicanos, que por sus méritos en la ciencia médicay en
otras disciplinas de la salud, se han hecho acreedores a los reconocimientos, que anual-
mente otorga el Consejo de Salubridad General.

Condecoracién y Premios otorgados:

e Condecoracion Eduardg Liceaga de Ciencias Médicas y Administracion Sanitaria Asistencial.
Dr. Marco Antonio Martinez Rios.

® Premio Mi&uel Otero de Investigacjon Clinica.
Dra. Celia Mercedes Alpuche Aranda.

° Premgo Doctor Gerardo Varela de Salud Publica 2019.

Dr. Abelardo César Avila Curiel.

® Premio Manuel Vel ,scoguérez de Neurologia y Neurocirugia.
Dr. David Lozano Elizondo.

® Premio GuiIIernLo Soberén Acevedo de Desarrollo de Instituciones.
Dr. Samuel Karchmer Krivitzky.

® Premio Ramon de la Fuente Muiiz de Salud Mental.
Dr. Carlos Serrano Gomez.

® Premio Martin de la Cruz,de Investigaciéon Quimica y Biologia.
Dr. mexandreToshirrico CardosoTaI?eta. Q y 9

® Premio Margarita Chorné Sanchez de Estomatologia.
Dr. Sergio Sanchez Garcia.

® Premio M&guel Francisco Jiinénez de Atencidn Primaria en el primer nivel de atencién.
Teniente Coronel Mtro. Carlos Dario Duque Coutino.

® Premio Er}fermera Refugio Esteres Reyes,
Lic. en Enf. Christian Maleza Escalanté Pérez.

® Premio Enfermera Jsabel Zendal G&mez de Salud Publica y Enfermeria Comunitaria.
Mtra. Enfermera Elba Sugey Torres Soria.

® Premio Auxiliar de Enfermeria Lucia Salcido.
Enf. Guadalupe Ortiz Rivas.
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El Dr. Abelardo César Avila Curiel, en entrevista con La Camiseta, destacé que le da gran
satisfaccion el haber obtenido el Premio Dr. Gerardo Varela en Salud Publica 2019, sobre
todo porque se tomaron en consideracion los desarrollos tecnolégicos y de informatica,
que se han desarrollado como parte de los trabajos de investigacion de el y su equipo. En
especial de informética, al desarrollar la plataforma del Registro Nacional de Peso y Talla,
sistema de inteligencia epidemioldgica que permite conocer en tiempo real, la situacién
de los alumnos de educacion basica de todas las escuelas del pais; es un sistema geo-
referenciado muy sélido.

Agreg6 que en realidad, este Premio es para el INCMNSZ y para la Direccion de
Nutriciéon por lo que han hecho, ya que han sido una pieza clave en el combate contra la
desnutricién en México. En conjunto, tienen el mérito de ese compromiso con México;
han contribuido de manera clara, con rigor cientifico, con gran calidad y con una gran
autoridad moral en senalar cuales son los problemas, identificarlos y poder resolver
las graves dificultades de la mala nutricién que tiene el pais, basados en investigacion
cientifica y en propuestas muy claras, muy estudiadas y fundamentadas. Destac6 que
estan haciendo una contribucién muy importante en lo que es el ambito internacional
en cuanto a conocimiento respecto a la nutricion humana.

También enfatizé que es un reconocimiento a la trayectoria que ha tratado de continuar
del Dr. Adolfo Chavez, quien fue el segundo ganador del Premio Gerardo Varela, hace
algunos anos. Otro aspecto que le dio satisfaccion al obtener el premio, fue que desde
su punto de vista, la Direccion de Nutricion y sus areas, no son muy conocidas, ni los
trabajos <1ue realizan son considerados con la importancia que merecen, sin embargo no
es asi, y el recibir este Premio es prueba de ello.
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Liderazgo institucional en caso de emergencia

Reaccidn Hospitalaria para Desastres,
respuesta adecuada en contingencias

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva

Dra. Alethse De la Torre Rosas

El Departamento de Reaccién Hospitalaria para Desastres del INCMNSZ, tiene
como objetivo dar respuesta adecuada ante contingencias, advirtio la Dra. Alethse De
la Torre Rosas, jefa de dicho departamento, quien agregé que en la actualidad, todas las
instituciones de salud deben estar preparadas para actuar ante una emergencia.

Expres6 que el Departamento que forma parte de la Subdirecciéon de Medicina Critica,
surgié para dar respuesta a la necesidad a nivel nacional, de coordinar la atencion
médica durante la pandemia de Influenza en el 2009. Durante la pandemia del 2009,
el INCMNSZ fue un ejemplo a nivel nacional gracias a los planes de preparacidon que se
habian desarrollado, asi como por los programas de atencién de pacientesy trabajadores
de salud, reconversion hospitalaria, evaluacion de la capacidad de respuesta hospitalaria
a nivel nacional e internacional, asi como la coordinacién de equipos multidisciplinarios
para la atencién de pacientes criticamente enfermos.
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Desde su creacion, el Departamento de Reaccién Hospitalaria para Desastres ha
participado en eventos de relevancia nacional e internacional como es el caso
de participacién en G20, respuesta ante brotes de cdlera, influenza, emergencias
radioldgicas, desastres naturales, explosiones, entre otros; siempre en coordinacion con
otros departamentos y subdirecciones a nivel institucional y nacional.

Senal6 que el Departamento estd conformado por seis personas: Dr. Fernando Campos
Calderén, Dra. Ariadna Marcela Colmenares Vasquez, Lic. en Enfermeria Ana Maria Valdés
Sarmiento, Lic. en Psicologia Paola Santana Martinez y Dr. Carlos Polanco Gonzélez, quie-
nes tienen la funcién de coordinar y formar los planes de preparacién para contingen-
cias. En estos momentos, se llevan a cabo programas de capacitacion, en colaboracion
con la Coordinacion de Proteccién Civil. Aclaré que hay diferentes tipos de brigadistas e
invité a la comunidad institucional a sumarse, ya que todos son bienvenidos.

Concluyé que otro aspecto importante, es la mejora continua. El trabajo del Departa-
mento, es justamente impulsar la innovacién, dar cohesién a las acciones y también par-
ticipar durante los cursos que se realizan dentro del programa multimodal que se ha
estado desarrollando dentro del Comité de Proteccién Civil, con el objetivo de que toda
la poblacién del instituto las conozca y sepa cdmo protegerse primero a uno mismo y
después a su entorno, a la familia, a las instalaciones del Instituto y fuera de él si es ne-
cesario.

Arriba: L.E.O. Ana Maria Valdés Sarmiento, Psic. Paola Santana Martinez. Abajo de izquierda a derecha: Dr. Carlos Polanco
Gonzaélez, Dra. Alethse De la Torre Rosas, Dr. Fernando Campos Calderdn y Dra. Ariadna Marcela Colmenares Vasquez
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El comercio de 6érganos contraviene los valores humanos

La ética en trasplantes

Primera parte

Dra. Josefina Alberi Gémez/Investigadora y Vocal del Comité de Etica en Investigacion

del INCMNSZ

Dra. Josefina Alberd Gomez

La Dra.Josefina Alberd Gomez, inves-
tigadora del INCMNSZ, en el Curso Bioética
en la Practica e Investigacion Clinica, un En-
foque Aplicado, presenté la conferencia “La
Etica en Trasplantes”.

La historia se remonta a muchos afos atras.
Una de las primeras referencias histéricas
que tenemos, detalla en bellisimas pinturas
de diferentes autores y de diversas épocas,
el primer trasplante de una pierna por parte
de San Cosme y San Damian al Diacono Jus-
tiniano quien tenia gangrena, sequramente
por un problema vascular; ellos obtuvieron
la pierna de un moro que recientemente
habia fallecido y fueron a extirparla al ce-
menterio, para implantarla en el Didcono.
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Esto fue algo que produjo la persecucion
de los martires San Damian y San Cosme.
Finalmente fueron muertos por la justicia
de aquella época por haberse atrevido a se-
mejante osadia.

Alexis Carrel, bidlogo, médico e inves-
tigador, francés (1873-1944), fue quien
posibilitd en gran medida la colocacién
de d6rganos vascularizados. Describio de
manera magistral como era la forma 6p-
tima de llevar a cabo uniones vasculares;
es decir, entre arterias y venas que per-
mitieran que estos 6rganos continuaran
recibiendo todos los nutrientes para lle-
var a cabo sus funciones. Realizé6 muchos
experimentos, sobre todo a nivel de ani-
males de laboratorio. Ello le vali6 el Pre-
mio Nobel de Medicina en 1912.

Anos después, un biélogo connotado, Peter
Medawar, describe el fenémeno de rechazo
y tolerancia. Hoy podemos considerar |6gi-
co y sencillo que al trasplantar un segmen-
to de piel entre individuos no consangui-
neos, ver que el segmento que se trasplanta
se necrosa perdiendo su viabilidad, a di-
ferencia de lo que ocurre cuando el injerto
se hace entre gemelos idénticos donde no
existen diferencias genéticas, de manera
que el sistema inmune no puede reconocer
diferencia alguna entre donante y receptor
y el tejido es totalmente aceptado.

Estos experimentos iniciales fueron el an-
tecedente para los primeros trasplantes
realizados en seres humanos, como des—
cribio el Dr. Yu Yu Voronoy, (de nacionali-
dad Rusa 1896-1961), quien implanté un
rindn en la zona femoral a una paciente
que tenia falla renal aguda y se recupero
rapidamente, el procedimiento fue con-
siderado como exitoso para esos momen-
tos, sin duda.




Anos después, en 1954, se llevé a cabo el primer trasplante renal exitoso tras muchos inten-
tos fallidos internacionalmente. Este trasplante se llevé a cabo en Boston por los doctores
Murray, Merrill y Harrison entre hermanos gemelos idénticos. La gran ventaja que tenian,
es que ya contaban con los estudios de Medawar y sabian que era factible que este injerto
fuera plenamente aceptado, ya que no habia diferencias genéticas. De hecho, el receptor lo
recibio sin necesidad de inmunosupresion para la respuesta inmunolégica y el donante mu-
rio muchos afnos después, de practicamente 80 afos.

Después de este breve recorrido histérico, hoy en dia, la ética es un tema de interés en tras—
plantes. Los programas deben cuidar que todos los trasplantes se conduzcan con el mas
estricto apego a las normas y principios éticos que regulan estas practicas, tanto nacionales
como internacionales, para salvaguardar los intereses de todos los pacientes que son someti-
dos a un procedimiento de trasplante.

Algo que resulta extremadamente relevante, es que desde que empezaron los trasplantes
a nivel internacional, se incorporé una nueva variable, extraordinariamente transcendental
en la férmula, el donante de 6rganos. Los donantes de 6rganos, ya sean individuos que han
fallecido por muerte encefalica (quienes pueden proveer muchos érganos a la vez para in-
dividuos en espera de diversos trasplantes) o donantes vivos, han posibilitado que un gran
numero de seres humanos, hayan podido recuperar la salud y ser reintegrados a la sociedad.

Un aspecto fundamental corresponde al altruismo que debe prevalecer siempre en todo
tipo de donaciones. Cabe destacar que ha sido totalmente condenado a nivel internacional
y esto aplica hasta el dia de hoy, la venta de 6rganos. Este aspecto, entre muchos otros, debe
ser celosamente cuidado para salvaguardar la dignidad tanto del receptor como del donante
de 6rganos.

A pesar de que ha habido un incremento notable en el nimero de procedimientos de tras—
plante en todos los paises del mundo, solamente se cubre el 10 por ciento de las necesi-
dades de trasplante para los diversos 6rganos que se requieren. Es precisamente esta gran
discrepancia entre la demanday la oferta, lo que ha tenido que generar un mayor nimero de
donantes, asi se ha podido incrementar la donacién de personas vivas que pueden donar un
rindn, un segmento de higado (se regenera), un segmento pulmonar. Sin embargo, la figura
fundamental es el donante fallecido. De manera que ésta ha sido la veta que se ha tenido que
explorar de manera mas intensa en todos los programas a nivel internacional.

Arriba: Dres. Joseph Murray, John Merrill y J. Harrison, que Autor: Matteo di Pacino
realizaron el primer trasplante de riflon en Boston, E.U. Titulo: Milagro de San Cosme y San Damian
Abajo: Gemelos trasplantados
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Herramientas aplicadas para la sequridad del paciente
Caminata Gemba Kaizen

Segunda parte

dica

Vé

Dra. Yesica Elizabeth Andrade Fernandez/Direccion de Planeacion y Mejora de la Calidad

on me

Vé

La caminata varia de acuerdo a la perspectiva de quien la realice, ya que no es
lo mismo que la realice un jefe de servicio a una persona externa al area. Se tiene que
acudir a todas las areas en donde se estén ofreciendo los servicios.

Uno de los objetivos principales de la caminata, es que sean los lideres de las
organizaciones quienes la realicen, con la intenciéon de convivir mas con el personal
operativo en cada una de las areas.
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Algunas de las caracteristicas que ofrece la caminata son:

Contacto directo con el personal o grupo de trabajo, gue se encarga de ofrecer los
servicios dentro de la organizacién, con la finalidad de entender y tener claro los
pasos que se hacen durante el proceso.

Observacién directa de las actividades que se realizan.
Identificacion y discusidén con el personal operativo.

La oportunidad para hacer las preguntas adecuadas con la intencién de pensar
nuevas formas de ver el proceso.

Regularidad y consistencia en las caminatas. Un recorrido de vez en cuando no es su-
ficiente. La disciplina de las caminatas y la frecuencia seran cruciales. Estas permiten
demostrar cuan importantes son las discusiones informales pero al mismo tiempo
Fien planificadas con la intencién de demostrar el compromiso y la participacion de
a gerencia.

En el caso de los PROCESOS DE ATENCION A LA SALUD, también nos ayuda a conocer a
nuestro paciente y su familia, asi como las actividades que se realizan para brindarle una
mejor atencion.

Imagen proporcionada por: Dra. Yesica Elizabeth Andrade Fernandez

La
Camiseta




Calidad y Gestién: Capital Humano
Construir resiliencia

en el campo laboral es basico

Mtro. Jovani Emmanuel Torres Garcia/Direccién de Planeacién y Mejora de la Calidad
Mtra. Perla Anaid Rangel Lépez/Co-autor invitado

Todo hemos sentido tener el peor de los dias; por ejemplo, cuando tu jefe no
le toma importancia a una de tus propuestas o a tu desempeno, cuando un colega es
ascendido a un puesto que esperabas ocupar, cuando estas al tope de trabajo o el estrés
te llevo a tener desacuerdos con algun companero. ;Cémo no sentirse desmotivado,
disminuido en valia, mermado de actitud positiva hacia el trabajo y por lo tanto, a nuestro
desempeno laboral?.

Es inevitable y propio de nuestra naturaleza humana perder el curso, la motivacién
y el objetivo para seguir esforzandote o incluso, sentirse molesto; sin embargo, es
indispensable recuperarse y seguir buscando nuevos caminos hacia el objetivo.

Ante esta realidad es un deber personal e incluso organizacional fomentar la resiliencia;
que es la capacidad de adaptarse y recuperarse de los infortunios personales

profesionales y se reconoce cada vez mas como un factor clave del desempeno Iabora{
El entrenamiento de resiliencia, ensefa a las personas como sobrellevar y recuperarse
de la adversidad, disminuye la depresién y la ansiedad y mejora de manera efectiva el
desempeno en el lugar de trabajo, bienestar y el funcionamiento social de las personas.

{Coémo fomentar esta capacidad?

Basicamente a nivel organizacional, se opta por invertir en programas de manejo del
estrés y de capacitacion en resiliencia; sin embargo, no necesariamente se requiere
de derroche de recursos financieros. Existen estrategias de capacitaciéon pensando en
el aprovechamiento del capital humano de una organizacién, y la forma de impartir
puede ser presencial o en linea con programas bien estructurados. Esta estrategia es
doblemente benéfica, puesto que cumple con la necesidad de capacitacion y a la vez,
fomenta la cooperatividad y compromiso en beneficio de una institucion.

A nivel personal existen 5 estrategias basicas para desarrollar resiliencia:

Evalua honestamente tus capacidades y no cuestiones tus decisiones.

Modula tu irritabilidad y practica la paciencia.

Evita las expectativas poco realistas, todo gran logro requiere de pequenos pasos.
Reconoceydajusta proporcion a cadasituacion, nitodo es perfecto, ni una catastrofe.
Sé agradecido, céntrate en lo que tienes y aprende de los errores.

uhwn =

Imagen proporcionada por: Mtra. Perla Anaid Rangel Lopez
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Condcelos, ubicalos y sigue sus instrucciones
Los brigadistas en el INCMNSZ

Segunda parte

Biol. José Luis Cruztitla Carrillo/Coordinacion de Proteccién Civil

Continuamos dando a conocer los nombres y adscripcién de los companeros
brigadistas del INCMNSZ.

NOMBRE Adscripcién Brigada

Jaime Lozano GOmez Departamento de Mantenimiento | Jefe de la Brigada Especial
de Primera Respuesta,
Busqueda y Rescate
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Emily Morales Arcos Departamento de Mantenimiento | Primera Respuesta,
Busqueda y Rescate
Alfonso Valle Mendoza Departamento de Mantenimiento | Primera Respuesta,
Busqueda y Rescate
Alejandro Sandoval Luna Departamento de Mantenimiento | Primera Respuesta,
Busqueda y Rescate
José Ricardo Moreno Ruiz Departamento de Mantenimiento | Primera Respuesta,
Busqueda y Rescate
Juan Andrés Cruz Lépez Departamento de Mantenimiento | Primera Respuesta,
Busqueda y Rescate
Maria Paula Ndjera Ortiz Departamento de Enfermeria Jefa de la Brigada Especial
de Primeros Auxilios
Rosa Baez Martinez. Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Diana Alfaro Velasco Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Delfino Téllez Munguia Departamento de Enfermeria Busqueda y Rescate
Pedro Xolalpa Chavez Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Andrés Zamora Guillén Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Leticia Gardufio Ronquillo Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Sara Fragoso Gutiérrez Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Maria Erika Rodriguez Garduiio | Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Patricia Ramirez Arvizu Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Adriana Barbara Gardufio Pérez | Departamento de Enfermeria Primeros Auxilios
Ursula Maricela Esquivel Arvizu | Escuela de Enfermeria Primeros Auxilios
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Inicios de la fotografia

La fotografia, elemento necesario
en la comunicacién

Direccion de Comunicacién Institucional y Social/Depto. de Comunicacion y Vinculacion

La fotografia es un elemento indispensable en la comunicacién de nuestros dias,
hoy casi no se puede concebir la comunicacion humana sin el uso de una imagen.

La fotografia sentd sus bases en el principio de cdmara oscura, de la que ya se tenia
conocimiento desde antes de nuestra era y tuvo al dibujante francés de escenografias
para teatro, Louis Daguerre como su inventor, sin embargo se debe reconocer a Joseph
Nicephore Niépce, como un elemento importante en el exito de este invento, ya que él
hizo posible con sus investigaciones el procedimiento para fijar, sin necesidad de recurrir
al dibujo, la vistas que ofrece la naturaleza. Juntos trabajaron con placas sensibles de
plata, cobre y cristal que hacian ennegrecer la imagen a través del uso de vapores.

Daguerre perfeccion6 el procedimiento fotogréfico, ensayado durante muchos afos por
Niépce, utilizando placas de cobre plateado, sensibilizadas en vapores de mercurio y
fijo las imagenes en agua salada muy caliente. Estas fueron las grandes innovaciones de
Daguerre, por las que obtuvo como resultado imagenes muy nitidas y de calidad, a las
cuales se dio el nombre de daguerrotipo.

Fue en el afo de 1839 que vio nacer a la fotografia cuando se presenté publicamente en
la Academia de Ciencias de Paris. Ahos mas tarde, el Estado Francés compré el invento
ﬁor una pensién vitalicia de 6000 francos para Daguerre y otra de 4000 francos para el
ijo Niépce, con el objetivo de poner a disposicién de la ciudadania el invento, lo cual
permitio que el uso del daguerrotipo se extendiera por toda Europa y Estados Unidos.

Fuente: https://es.wikipedia.org/wiki/Louis_Daguerre

Primer daguerrotipo, 1837
https://es.wikipedia.org/wiki/Louis_DaguerreFile:DaguerreotypeDaguerreAtelier
1837.jpg-Wikimedia Commons
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Todas las donaciones cuentan

Donar medicamentos,
una forma de ayudar al Voluntariado

Violeta Arciniega Fuentes
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Una forma de ayudar al Voluntariado, para que pueda apoyar a los pacientes de
escasos recursos, es que se hagan donaciones de algunos articulos (hnuevos o seminue-
vos) como: sillas de ruedas, chalecos ortopédicos, colchones de presion alterna (anti lla-
gas), muletas o medicinas. Todas las donaciones se pueden llevar a las oficinas del Volun-
tariado, de lunes a viernes de 9:00 a 13:30 horas. No importa la cantidad, puede ser desde
una pieza.

Los requisitos para medicamentos son:

- Estar vigentes.

- Venir en sus cajas originales, si la tira del medicamento no esta completa, se debe re-
cortar, para que solo queden las pastillas y no los espacios vacios.

Los requisitos para articulos son:
- No deben estar rotos. De preferencia que tengan todas las piezas completas.
- Estar limpios.

‘ m' 0 "'-E ﬁr
-q_ == ,I
m.‘---n

Diversos articulos y medicamentos donados al Voluntariado
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Impulsora de proyectos culturales en México

Maria Antonieta Rivas Mercado

Lic. Palmira de la Garza y Arce

Maria Antonieta Valeria Rivas
Mercado nacio el 28 de abril de 1900. Su
educacién, al igual que sus hermanos,
estuvo a cargo de profesores particulares
e institutrices en su casa de Héroes 45, en
la Col. Guerrero de la Ciudad de México.
Desde su infancia escuchaba las platicas
de su padre con escultores, pintores,
escritores, poetas y arquitectos. Aunado
a lo anterior, los viajes al extranjero, las
visitas a museos, las lecturas en casa, el
respaldo y apoyo de su padre, de quien
fuera la hija predilecta.

Antonieta se cas6é con Alberto Edward
Blair, a los 18 anos en la sala de la Casa
Rivas Mercado. Alberto, subdito inglés,
era amigo de la familia Madero, razén
por la que administr6 una mina en
Zacatecas y mas adelante se convertiria
en administrador y apoderado de sus
bienes y tierras en la regién lagunera. El
matrimonio no prospero, sin embargo
tuvieron un hijo, Donald Antonio Blair
Rivas Mercado.

Cuando fallece su padre, su madre y su
hermana Alicia le piden abandonar la
casa paterna. Antonieta decide irse a vivir
junto con sus hermanos Amelia y Mario
a una casa en la calle de Monterrey en
la colonia Roma. Poco después entabla
amistad con el maestro de pintura de
su hermana Amelia, Manuel Rodriguez
Lozano, quien la impulsa a ser artista y
protectora de las artes.

Cuando sus hermanos deciden irse a
vivir a Estados Unidos, Rodriguez Lozano
le presenta a un grupo de jévenes
intelectuales mexicanos, que compartiran
con ella el deseo de crear un teatro con
puestas en escena novedosasy accesibles
a todos los sectores sociales. Es asi como
surge el Teatro Ulises.

Su labor de mecenas no se limité
al sostenimiento del teatro Ulises.
Publica Dama de corazones de Xavier
Villaurrutia, Novelacomonubede Gilberto
Owen y Los hombres que dispersé la
danza, de Andrés Henestrosa. Asimismo,
reune en su casa al gabinete presidencial
para constituir un patronato y crear la
Orquesta Sinfénica de México, a solicitud
del compositor y director de orquesta
Carlos Chavez.

Se involucra en la politica financiando la
campana de José Vasconcelos, para im-
pulsar proyectos culturales. Los resulta-
dos no fueron favorables, y termina exilia-
da en Nueva York, donde escribe Crénica
delaCampanapoliticadeJoséVasconcelos
(1928-1929) y traduce con Villaurrutia La
escuela de las mujeres de André Gide. Co-
nocié a diversos artistas, como al poeta
espanol Federico Garcia Lorca.

Fallecié en la Catedral de Notre Dame, en
Paris, el 11 de febrero de 1931.

Maria Antonieta Rivas Mercado
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Investiga terapias acusticas para tratar el tinnitus
Luz Maria Alonso Valerdi

Lic. Gabriela Rubello Marin

La Academia Mexicana de Ciencias (AMC) anuncio a la doctora Luz Maria Alonso
Valerdi, de la Escuela de Ingenieria y Ciencias del Tec de Monterrey, acreedora de la
beca Mujeres en la Ciencia L'Oréal-Unesco-Conacyt.

El objetivo de la Academia Mexicana de Ciencias, L'Oréal-México y la Comisién Mexicana
de Cooperaciéon con la UNESCO (CONALMEX), es promover la participacién de las mujeres
en la ciencia, para la realizacion de estudios cientificos avanzados en universidades u
otras instituciones mexicanas reconocidas, en las areas de ciencias exactas, naturales y
en ingenieria y tecnologia.

La investigadora de la Escuela de Ingenieria y Ciencias del Tecnolégico de Monterrey, ha
centrado su trabajo en el desarrollo de terapias acusticas para tratar la tinnitus, pade-
cimiento que genera zumbido en los oidos, a través de la evaluacion Electroencefalogra-
fica de los pacientes.

El objetivo de la investigacion es establecer una metodologia objetiva para tratar el
tinnitus con terapias acusticas basadas en la evaluaciéon de la actividad electroence-
falografica.

Luz Maria Alonso Valerdi

Como parte del reconocimiento que se hace a la destacada participacion de mujeres que han contribuido al
crecimiento y desarrollo de la ciencia, se publica en ésta seccion “Mujeres en la Ciencia”
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La alegria nos lleva a un cambio significativo
La felicidad y el sentido de la vida

Cuarta y ultima parte

Direccion de Administracion

Para esta ultima entrega, clarificaremos el concepto de alegria para después
contrastarlo con el de la felicidad, con la intencién de distinguir entre ambos, ademas
advertir que si se viven ambos con la intensidad adecuada, serd significativo en
nuestra vida, situacién que nos acercara al bienestar y satisfaccién duradera. Algunas
caracteristicas de la alegria para alcanzar la finalidad planteada son:

1. La alegria es el estado de regocijo interior que nos hace sentir vivos y equilibrados;
en otras palabras, es una excitacidon que produce placer y un sentimiento grato.

2. Laalegria puede aparecer como una reaccién, es decir, puede ser la consecuencia de
un acontecimiento pasajero, esto es, una reaccién efimera que deriva generalmente
de placeres voluptuosos o materiales.

3. Laalegriaesunainagotable fuente de buen humor que pudiera contribuira hacernos
mas felices.

4. Laalegria se puede alcanzar con sonrisas, entusiasmo y satisfacciones inmediatas.

5. Coémo emocién la alegria atenua o elimina contingencias negativas': alivio de dolor
fisico, posibilidad de tener contacto social, resolucién favorable de una situacion
critica, o la mitigacion de emociones negativas.

No solo en la cuestidn intangible, la alegria opera a nivel fisioldgico, ya que puede oca-

sionar un aumento en la frecuencia cardiaca y un mayor ritmo respiratorio. Tratdndose

de la quimica cerebral, nos provocara una mayor liberacién de endorfinas y dopamina

gue activan nuestros neurotransmisores para proporcionar sensaciones de relajacién y
ienestar.

La alegria, entonces, podrd mantener un estado de animo positivo, lo que nos beneficia,
pues activa nuestro cuerpo y genera un momento de placer momentaneo que pudiera
manifestarse con una sonrisa que nos permitird una vision distinta de la vida. La alegria
puede ser un puente hacia Ia?elicidad, pues podria fungir como la base en la que nos
apoyamos para mantener el sentido de la misma y esto en conjunto, permitira darle un
sentido a nuestra vida mucho mas simple y cémodo, pues disminuiremos los momentos
negativos o bien los afrontaremos de manera distinta. Al racionalizar y practicar el
binomio (felicidad y alegria) nuestra vida podra ser mucho mas grata y plena.

iLa felicidad no es un destino, es el camino diario de nuestra vida!

iYo también soy INCMNSZ!

[1] Lazarus, Richard S.; Opton, Edward M.; Averill, James. (Mayo,2000). Adaptacion Psicoldégica y Emociones (parte A).
1969, de Fundacion Universitaria Konrad Lorenz Sitio web: https://www.redalyc.org/pdf/805/80501302.pdf
Autores: Pas. Lic. Andrea Prado Ramirez / Mtro. Carlos Augusto Sanchez Morales
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Los alimentos ultraprocesados no son alimentos

Se ha perdido la tradicion alimentaria

saludable en México

Tercera parte y ultima parte

Mtro. Gerardo J. Rodriguez Hernandez/Departamento de Nutricion Aplicada

y Educacion Nutricional

Los productos ultraprocesados
son formulaciones industriales elabora-
das a partir de sustancias derivadas de los
alimentos o sintetizadas de otras fuen-
tes orgdnicas. En sus formas actuales, son
inventos de la ciencia y la tecnologia de
los alimentos industriales modernas. Por
definicién no son alimentos. La mayoria
de los ingredientes de los productos ul-
traprocesados son aditivos: aglutinantes,
cohesionantes, colorantes, edulcorantes,
emulsificantes, espesantes, espumantes,
estabilizadores, “mejoradores” sensoriales
como aromatizantes y saborizantes, con-
servadores, saborizantes y solventes.

La evidencia muestra que el consumo de
diversos productos ultraprocesados como
galletas, pan blanco, caramelos, postres,
bebidas azucaradas, carnes procesadas,
y papas fritas, se asocia con el aumento
de peso en los adultos, recordando que el
70% tiene algun problema de sobrepeso
y obesidad.

Algunos datos preocupantes es que los
mexicanos consumimos al afno alrededor
de 167 litros de refresco y alrededor de 20
kg de pastelitos al ano por persona.

De acuerdo a algunos estudios del
Instituto Nacional de Salud Publica 34%
de los nifos consume a los 6 meses de
edad bebidas azucaradas; a los 4 anos
las bebidas azucaradas ya son parte del
consumo habitual del 78% de los nifos.

Por otra parte el 30% de los nifos
consumen galletas y pan dulce a los 6
meses de edad, con un progreso a los 3
anos donde casi el 90% consume estos
productos.

La
Camiseta

Datos del poderdel consumidor muestran
que el 34.3% de la energia total de los es-
colares en México (5 a 11 anos) proviene
de los productos ultraprocesados.

Realmente es alarmante ésta situacion, si
se ubica que uno de cada tres escolares
ya padece sobrepeso u obesidad.

La recomendacion es disminuir y mode-
rar el consumo de productos ultraproce-
sados, limitar en la medida de lo posible
su consumo por parte de los nifos. Sélo
consumirlos de manera esporadica como
una golosina.

Pensar siempre que existen opciones mas
saludables, como las frutas y las verduras,
que aunque a priori parecen “mas
costosas”, a la larga seran mas baratas
respecto a resultados en la mejora de
nuestra salud, y en la menor probabilidad
de padecer sobrepeso y obesidad.

Total de la energia de la dieta
de los escolares (5 - 11 afios)

. Productos ultraprocesados Otros alimentos

Explorando el ambiente G
escolar alimentario =L RIDRR R CTRRUMI DO




Pescado blanco,
rico en proteinas
y bajo en grasa

El pescado blanco (también
denominado como pescado magro), se
destaca por ser un alimento con una
importante fuente de nutrientes, ademas
de que es facilmente digerible. Uno de los
nutrientes mas importantes del pescado
blanco son las proteinas, vitaminas del
grupo B y minerales, tales como fésforo,
calcio, hierro, yodo y cobre.

Es ideal para todas las personas,
especialmente para los mas pequenos
0 jovenes que se encuentren en época
escolar, ya que les aporta calcio, un
mineral importante que favorece un
correcto crecimiento.

Los pescados blancos son: Bacalao, Besu-
go, Cabracho, Cazén, Mero, Dorada, Len-
guado, Merluza, Pescadilla, Gallo, Roda-
ballo, rosada, rape y raya.

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL @

PACIENTE CON DIABETES CAIPaDi

Pescado a la
veracruzana
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Etiqueta nutrimental
Informacion por 1 porcion

Contenido energético 349 calorias
Total de carbohidratos 8.7 gramos
Total de proteina 40.2 gramos
Total de grasa 17 gramos

Ingredientes:

700 gramos de pescado blanco

20 gramos  de alcaparras
30gramos  de aceitunas verdes
3 piezas de limén

5 piezas de jitomate

1 pieza de cebolla

1 pieza de pimiento verde
1 pieza de pimiento rojo

1 diente de ajo

Al gusto tomillo y laurel

Modo de preparacién:

Salpimentar y agregar un poco de limén
a los filetes de pescado y cocer en un
sartén caliente con una cucharada de
aceite vegetal. Asar los pimientos y quitar
la piel, cortar en rebanadas y reservar. En
un sartén asar los jitomates en cuartos, la
cebolla y ajo. Cuando esté bien cocido el
jitomate salpimentar y licuar. Regresar al
fuego y agregar alcaparras, aceitunas y los
pimientos en rebanadas. Dejar hervir un
poco y servir con el pescado.
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El hombre que se atrevié a desafiar a un Imperio

El Ultimo Rey
Michael Curtis Ford

Lic. Maria Concepcion Nolasco Miguel

Michael Curtis Ford es novelista y
escritor estadounidense (1950). Sus obras
versan sobre Roma Antigua y Grecia Anti-
gua. Es conocido por sus obras llenas de
emocioén y por su precision histérica. Ac-
tualmente es profesor de latin, traductor
y escritor. Entre sus obras estan: La odisea
de los diez mil dioses y legiones, El ultimo
rey, La espadade Atilay La caida de Roma.

La novela El Ultimo Rey, nos cuenta la
vida de un ser complejo, fascinante, pero
tan brillante como cruel, llamado Mitri-
dates; el hombre que mantuvo en jaque
a la Republica romana durante mas de
un cuarto de siglo, un tiempo turbulen-
to, herdico y poco conocido de la historia
clasica del Siglo I a. C.

Después de la muerte de su padre, y aun
siendo todavia un nifo, Mitridates hereda
el pequenoreinodel Ponto, en Asia Menor,
bajo la tutela de su madre, una mujer
ambiciosa y manipuladora. De formacion
helenistica e inspirado por el recuerdo
de Alejandro Magno, en cuanto ocupa el
trono, Mitridates pretende hacer su suefio
realidad: unificar el Antiguo Imperio
Griego, situacion que ineludiblemente
lo llevard a enfrentarse con la potencia
emergente de la region, Roma.

Esta novela es una sorprendente historia
de la vida de Mitridates, el Grande, ese
hombre que se atrevié a desafiar una po-
tencia, pero que al final tuvo un desenlace
dramatico.

MICHAEL CURTIS FORD
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Pasatiempo: En seguida encontraras una serie de
preguntas de cultura general. Pon a prueba cuanto
sabes y resuélvelas; al final compara tus respuestas.

1. ¢Qué son los hematies?

2. El Guernica es uno de los cuadros mas fa-
mosos de...

3. ;Cual es el simbolo quimico de la Plata?

4, Losrifiones son los 6rganos principales del
sistema...

5.  (En biologia, qué es un cirrus o cirro?
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Te recordamos que puedes solicitar libros en espafiol o en inglés para préstamo a domicilio en el Espacio de Lectura,
en el Departamento de Comunicacién y Vinculacion, ubicado en el segundo piso de la Unidad de Investigacion, junto

a la fuente del Quijote.
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17 de abril, Dia Mundial de la Hemofilia
Concientizacion e Identificacion: OMS

En el marco de la conmemoracion del Dia Mundial de la Hemofilia (17 de abril),
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) exhortdé a los paises miembros a que se
enfoquen en la concientizacién e identificacion de trastornos de la coagulacion. La
campana destaco ejemplos de iniciativas, tales como organizacion de talleres regionales,
creacion de conciencia sobre los trastornos de la coagulacion, a través de cobertura en
medios, capacitacion y recoleccién de datos.

Fuente: https://www.wfh.org/es/whd

24 de abril, Dia Mundial de la Meningitis
Prevencion, por vacunacién: OMS

El Dia Mundial de la Meningitis se celebra cada ano el 24 de abril. En este dia
se realizan diversas actividades para informar a la poblacién sobre la importancia de
la prevencién de esta enfermedad, mediante la vacunacién. La meningitis consiste en
la inflamacién del tejido delgado que rodea la médula espinal y el cerebro. Se trata de
una infeccién bacteriana grave que puede causar dafos cerebrales, incluso la muerte.

Fuente: http://radiomundial.com.ve/article/d%C3%ADa-mundial-de-la-meningitis-se-

24 a 30 de abril, Semana Mundial de la Inmunizaciéon

Protegidos colectivamente,
#Lasvacunasfuncionan

La Semana Mundial de la Inmunizacion, celebrada del 24 al 30 de abril, tiene como
objetivo generar una accién colectiva para garantizar que todas las personas estén
protegidas de enfermedades prevenibles por vacunacion. El tema de este afio, alienta
a las personas en todos los niveles, desde los donantes hasta el publico en general, a ir
mas alld en sus esfuerzos por aumentar la cobertura de inmunizacién por el bien comun.

Fuente: http://www.who.int/campaigns/immunization-week/2018/es/

25 de abril, Dia Mundial de lucha contra el Paludismo o Malaria

El Paludismo causa un millén de
muertes al ano: OMS

El paludismo o malaria es un problema de salud publica a escala mundial, que cada afho
ocasiona de 250 a 500 millones de enfermos y un millén de muertes; de éstas ultimas,
90% ocurre en menores de 5 afos de edad, la mayoria en Africa (89%), donde también se
concentra, 59% de los casos clinicos.

Fuente: https://www.timeanddate.com/holidays/un/world-malaria-day
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Gracias por darle preferencia al paciente discapacitado
Reconocimiento al personal de
vigilancia del INCMNSZ

Paciente Jorge
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México D. F. a 30 de marzo del 2019

A los policias de Nutricion:

Soy paciente de Reumatologia desde hace 15 afios. Me detectaron una enfermedad inmune
muy rara que estaba comiendo mis huesos. Aqui, con la excelencia que los caracteriza,
primero me la controlaron y luego me curaron, ya no tengo problemas. Aunque me quedo
una secuela en la cadera que me impide caminar del todo bien.

Vengo a mis consultas de seguimiento cada seis meses y realmente, es gratificante ver que
en una institucion publica de salud, desde que llegas a la entrada hay personas amables y bien
intencionadas recibiéndote; un mil para los policias de Nutricién que estd por la mafiana
en la UPA, ya que inmediatamente te ayudan si tienes una discapacidad como la mia. Muchas
gracias, he tenido la desgracia de acudir a otras instituciones y en el ultimo que piensan es
en el discapacitado. A USTEDES QUE DIOS LOS BENDIGA.

También quiero agradecer a las chicas recepcionistas que son muy amistosas y claro, al
personal médico y enfermeras, que son muy buenos en lo que hacen. POR FAVOR SIGAN
ASL

Carta original

La
Camiseta




Fundamento de nuestra mistica institucional

La ciencia de la nutricién
para la salud del pueblo

Dr. Abelardo Avila Curiel/ Investigador de la Direccion de Nutricién

La mistica del INCMNSZ, como en todo, tiene una gran hay variedad de opiniones,
inclinaciones o percepciones, pero es indudable que desde el origen del Instituto esta
presente. Tuve la oportunidad de leer muy a fondo la biografia del maestro Zubiran
(nuestro fundador) y de sus contemporaneos. En ella, encontré que nosotros como
Instituto, nacemos como parte de esa mistica, de un proyecto de nacién que se empezé
a construir hace un siglo y lo seguimos construyendo.

En el maestro Zubiran, en su trayectoria, se encarna claramente esa mision, esa
preocupacion que esta inmersa en nuestro lema que dice: la Ciencia de la Nutricién
para la salud del pueblo. Este lema tan hermoso, que ha sido el logo del Instituto, a
veces no somos conscientes de él y de lo que significa, pero esta lleno de simbolismo, de
sentido. Es nuestro logo original, con el cual nacimos, con el cual nos hemos desarrollado
en esta larga y bella historia institucional.

Por ello, a los investigadores que empiezan, les diria que hay que asumir un compromiso
a lo que nos dediquemos, al drea que sea. En nuestro caso es en la salud, asi sea investi-
gacion basica, biomédica o medicina social, la salud publica, debemos tener un compro-
miso en primer término, con gran rigor y como investigadores con el rigor cientifico y
junto con eso, un gran compromiso social, que es muy importante en nuestro pais. Nues-
tro quehacer cotidiano debe estar basado en el conocimiento cientifico, en la solidez de
nuestras instituciones y sobre todo, pensando en el bienestar de la poblacion.

En este sentido, el Instituto siempre ha sido un referente. Recuerdo que durante mi for-
macion como médico, en miinteraccion con el Instituto y con investigadores del mismo,
cuando realicé mi tesis de maestria, que fue sobre la investigacidon epidemiolégica so-
bre la desnutricion infantil en México, una de mis fuentes centrales fue la actividad del
INCMNSZ que desde su fundacion, se centrd en esta problematica.

Fue entonces, cuando desarrollé un conocimiento muy cercano de lo que habia hecho el
Instituto al respecto y de sus personajes. Cuando presenté mi tesis, después del examen
de grado, mi querido amigo Alberto Isunza Ogazon, que en aquel momento no conocia,
me invitd a colaborar en la Direccién de Nutricion; a partir de entonces, hace 35 anos,
empecé a relacionarme con quien es mi mentor y guia: el Dr. Adolfo Chavez Villasana, de
quien desde un principio tuve una gran impresion y después he tratado de continuar su
obra, bajo la mistica de la ciencia de la nutricion para la salud del pueblo.

Comparte con nosotros tus viyencia]s, experiencias, anécdotas y sentir con el Instituto.' En'via
tu aportacion a:  camiseta.avisos@incmnsz.mx o llévala al Departamento de Comunicacion
y Vinculacién, ubicado en el segundo piso de la Unidad de Investigacion, junto a la fuente del
Quijote.
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Favorece relaciones significativas

Actividades en el INCMNSZ para
enriquecer tu Dimensién Social

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva

La Dimension Social del Bienestar,
se enfoca en establecer y mantener
relaciones significativas con individuos,
grupos y comunidades. Se desarrolla
a partir de nuestras interacciones y
conexiones con los demas. Tener una red,
basada en relaciones de apoyo, hara que
te sientas satisfecho y seguro. Algunas
actividades que pueden fomentar el
desarrollo de la Dimension Social son:

- Unirse a un club u organizacion.
- Participar en grupos de estudio.

- Hacer un esfuerzo para mantenerse
en contacto con familiares, amigos y
mentores.

- Realizar acciones de voluntariado en
la comunidad.

- Mantener el equilibrio entre el trabajo
y el tiempo social.

Afortunadamente en el INCMNSZ, conta-
mos con actividades que puedes poner
en practica para enriquecer tu Dimension
Social y favorecer tu bienestar:

- Participar en las redes sociales oficia-
les del INCMNSZ (Facebook, Instagram,
twitter, whatsapp), que te permiten in-
teractuar con los demas.

- VisitarlaPaginaInstitucional, que teda
sentido de pertenencia y te informa lo
que pasa en tu comunidad INCMNSZ.

- Leer La Camiseta, que también fo-
menta la pertenencia institucional y
ademas, da a conocer a quienes con-
forman el Institutofy a que area per-
tenecen. De igual forma, destaca al-
gunos personajes que son ejemplo
de lo que es el apego y el amor a la
institucion.

La
Camiseta

- Participar ayudando de forma
solidaria a pacientes, ya sea a través
del Voluntariado o apoyando en la
campana de Tapas Pro Ayuda.

- Asistir a las Sesiones Culturales del
Instituto, que permiten tener un es-
pacio de esparcimiento y convivencia
con la comunidad institucional.

- Ser parte de las asociaciones del
Instituto, como la de médicos o la de
quimicos.

- Asistir a las convivencias de fin de afo
que organiza el Instituto.

- Traer a tus hijos a los cursos de verano
y al Taller de Iniciacién a las Artes
Plasticas (TIAP).

Recuerda que ESTAR BIEN, ES UNA
DECISION PERSONAL.

Fuente:https://www.picswe.com/pics/collage-del-biene-
star-social-2c.html




FUNCION PUBLICA

SECRETARIA DE LA FUNCION PUBLICA

Servidora y servidor publico
cumple oportunamente

con tus obligaciones.

Presenta tu declaracion

de MODIFICACION patrimonial

y de intereses en el mes de MAYO.

Entra a www.declaranet.gob.mx
iTe invitamos a hacer publica tu informacién!

Si tienes alguna duda de cémo llenar tu declaracién acude al Organo Interno
de Control de tu dependencia, donde podran apoyarte o solicita informes a la
Secretaria de la Funcion Publica de lunes a viernes de 09:00 a 18:00 horas.

@ Informes: Tel. 2000 3000 ext. 2228, 2245, 2091 y 3091 www.gob.mx/sfp

@ Correo electrénico: declaranet@funcionpublica.gob.mx declqquef/m"
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Ccampana

Buscar el bienestar de los demas desinteresadamente

Hago el bien sin mirar a quién

Lic. Carmen Amescua

El refran popular “Haz el bien sin
miraraquién’, significa buscar el bienestar
de los demas de forma desinteresada.
Consiste en ayudar compartiendo lo poco
o mucho que tengamos, sin importar
quiénsealapersona, setratadenoesperar
una recompensa o un premio a cambio.

Ser generoso en pequefios o grandes
detalles, es una manera de hacer el bien a
los demas y también a nosotros mismos
al darle sentido a nuestra vida, siendo
bondadosos con el préjimo sin pensar
que debemos ser correspondidos.

Podriamos relacionar esta manera de
ser con la bondad o con la vocacién de
servicio, un ejemplo son las personas que
van por el mundo abiertas a dar su ayuda
a quien lo necesita.

Desarrollar esta cualidad poco a poco
siempre es posible, es un llamado a tratar
a los demas como te gustaria ser tratado,
dar lo que tenemos, no lo que nos sobra.
La manera de ayudar puede ser donando
nuestro tiempo, brindando apoyo emo-
cional, incluso una palabra amable o una
sonrisa ayudard a que otros se sientan
mejor en un dia dificil. Proponte una meta
diaria. Todo suma.

Hacer el bien sin mirar a quién habla de
la bondad y se dice que la bondad es el
reflejo del alma.

A/
\L

Fuente: https://steemit.com/cervantes/@germanosorio/
quieres-ser-feliz-pues-haz-el-bien-sin-mirar-a-quien

@gerrnsvosorio

Carmen Amescua es licenciada en nutricién con diplomado en Prevencién y Manejo de Enferme-
dades Crénico Degenerativas no Trasmisibles, por el Instituto Nacional de Salud Publica (INSP) y
en Inmunologia Avanzada y Nutricion por el INCMNSZ. Cuenta también con una licenciatura en
lengua y literaturas hispénicas. Ha laborado en distintos medios de comunicaciéon por mas de 20
anos con temas de nutricidn, salud y bienestar.

La
Camiseta




BIEN

es estar bien

ARMONIA ¢ EQUILIBRIO ¢ PLENITUD

HAGO EL BIEN

SIN MIRAR A QUIEN

DIMENSION SOCIAL

#bienestar
#bienestarincmnsz
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Planeacidn estratégica
CIENCIAS MEDICAS

2018 Y NUTRICIAN
SALVADOR ZUBIRAN

Mision

Mejorar la salud a traves de atencion médica especalizada, formadcian de recursos humanos e investigacion
biomédica, con un enfoque integral y de excelencia en beneficio del ser humano y su entorno.

Vision

Ser una institucion referente que aporte creatividad, ariginalidad e innovacidan en salud.

Valores

Honradezr @ Vocacion de servicio ® Compromiso social @ Creatividad ® Humanismo # Libertad
Respetc ® Empatia ® Equidad ® Profesionalismo ® FEtica # Trabajo colaborative

Camiseta

Fundada en 1994

Director General
Dr. David Kershenobich Stalnikowitz
Direccidn de Comunicacidon Institucional y Social
Luz Maria Aguilar Valenzuela
Departamento de Comunicacién y Vinculacién
Jacqueline Fineda Pineda
Responsable Editorial
Dora A Valenzuela de la Cueva
Diseno editorial, armade, retoque digital, fotografia ¥ ertografia
Jorge Velazquez Herndndez
Karina Salas Mercado
Impresidn
seccidn de Impresion y Duplicacidon

Versian digital
Samuel Rivera Hores

Consulta la edicion digital

5i deseas colaborar escribenos a:
www.innsz.mx/opencms/Camiseta2018

camiseta@incmnsz.mx

Www.incmnsz.mx



