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n el marco de la celebracion de cinco décadas de la fundacion del
Departamento de Genética, se llevo a cabo la Sesién Cultural del mes de agosto en su
honor. En la seccion Para Conocernos se da cuenta de ello.

En la seccion Ser INCMNSZ, se da cuenta de lo que ya es una tradicion institucional,
el Curso de Verano Convivencia Infantil 2019, en el que hijos de integrantes de la
comunidad institucional, pudieron asistir durante un periodo de sus vacaciones escolares.

Un acontecimiento internacional denominado Nursing Now; mediante el cual se
pretende empoderar al gremio de enfermeria del mundo, tuvo lugar en el INCMNSZ
un evento, como parte de las acciones implementadas en el pais, para sumarse a esta
campana mundial, lo cual se da a conocer en la secciéon Entérate.

Violeta Arciniega Fuentes, en la seccion Voluntariado, da a conocer una carta de
agradecimiento elaborada por un paciente en la que expresa el gran apoyo que le
proporciona el Voluntariado del Instituto, para poder continuar con su tratamiento
médico.

En la seccion Arte y Cultura, la Lic. Palmira de la Garza y Arce expone informacion sobre
uno de los sitios mas tradicionales de la ciudad de México, el Museo de Geologia de la
colonia Santa Maria la Ribera.

En la seccién Tu Salud, el Dr. Luis Enrique Soto Pérez de Celis, encargado de la Clinica
Integral de Cancer en el Adulto Mayor, expone un panorama del cancer de colon en
personas mayores de 50 anos, como uno de los cinco tumores mas frecuentes en el
pais.

Algunas efemérides de la salud que se conmemoran durante la segunda quincena del
mes de agosto, son: 17, Dia Nacional de la Abejas; 26, Dia Internacional del Dengue
y 28, Dia de Adulto Mayor, misma que se dan a conocer en la seccién Sabias que.

Durante el 2019, en el INCMNSZ, se ha llevado a cabo la Campafia Bienestar, conformada
por cinco esferas: emocional, fisica, social, ambiental ?/ laboral. En la seccién Hablemos
de se expone la interconexidon que existe entre ellas y la importancia de cultivarlas en lo
particular para alcanzar la armonia, la estabilidad y la plenitud.
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Curso de verano
Convivencia Infantil 2019
del INCMNSZ

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva

Como cada ano, tuvo lugar el Curso de Verano, Convivencia Infantil del INCMNSZ
en el que hijos de integrantes del Instituto, asistieron para realizar actividades organiza-
das especialmente para ellos, durante parte de su periodo vacacional escolar.

El L.C. Carlos Andrés Osorio Pineda; Director de Administracion, asistié en nombre del
Dr. David Kershenobich; Director General del Instituto, y agradecio al sindicato y a las
autoridades que participaron en la organizacion del evento para que se pudiera llevar a
cabo una vez mas, en beneficio de los hijos de los trabajadores de la institucion.

Destaco el entusiasmo de los nifios como una manifestacion positiva del curso y como
un fruto del mismo, asi como la tranquilidad que le dio a los padres, el saber que sus
hijos estaban siendo bien cuidados mientras ellos trabajaban.

A nombre del Director General del INCMNSZ, les entregd un rehilete de seis brazos de
colores cada uno, elaborado por un artesano mexicano (Cirilo), que en concordancia
con la campana sobre Bienestar que se esta llevando a cabo actualmente en el Instituto,
expresa la armonia, equilibrio y plenitud que debe reinar en sus vidas.

El L.C. Carlos A. Osorio Pineda explicé a los infantes que el rehilete es un juguete
popular que tiene seis aspas que se unen en el centro para girar por la accién del
viento y representar la unidad de varios elementos que forman un todo. De igual forma,
pasaba con cada uno de ellos en su ser y como parte que son del Instituto, porque ellos
representan la alegria y la esperanza del Instituto.

El hecho de que los nifos estén en el Instituto, hace posible que las autoridades, los
papas de los menores y el sindicato logran que se forme una unidad que ha llevado al
Instituto a lograr la excelencia que tiene.

De igual forma, agregd que muchos de los niflos que asistieron al Curso de Verano, qui-
zas en unos anos podrian continuar siendo integrantes del Instituto, pero como traba-
jadores del mismo, pero en estos momentos, al ser parte del Instituto pueden llevar
bienestar a sus familias y a las familias de los pacientes y de cualquier persona.

Para concluir, agradecié especialmente a la presidenta del sindicato, a la Lic. Maria Eva
Sanchez Reséndiz por la realizacion del curso, a los padres por haber participado y a los
ninos por haber tenido tanto entusiasmo.

Por su parte, la Presidenta del SUTINCMNSZ, agradeci6 al Director General del INCMNSZ
por el apoyo que siempre les ha dado para que sea posible llevar a cabo el curso de
verano; a los companeros trabajadores, por su confianza para dejar a sus hijos al cuidado
del SUTINCMNSZ, que son su joya mas preciada y a los compaferos trabajadores del
Instituto que fueron monitores y cuidaron a los pequenos durante el curso.
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Reiter6 que el objetivo del curso es que los companeros trabajadores estén con la
tranquilidad y confianza que sus hijos estan bien cuidados mientras ellos trabajan,
por lo que les agradecié su confianza, asi como, a los menores por su asistencia, su
entusiasmo y buena disposicién. Destacé que este curso de verano 2019 ha sido de los
mas emotivos, los ninos son mas dinamicos, mas emotivos, fue un grupo muy bonito.

Agradecié también a Noemi Gonzalez que llevé a cabo la coordinacién del curso; asi
como a Alfredo Beltran, quienes pusieron todo su empefo, y al Comité Ejecutivo, como
siempre, por su gran labor de apoyo.

También agradecié y reconocio, la labor de los monitores y a todos los que intervinieron
para que este curso se llevara a cabo; a sus companeras trabajadoras; al sefior Mario
Mondragdn por su apoyo en la logistica; a los compafneros de mantenimiento y a la Lic.
Eunice Alonso Baruch, jefa del Departamento de Nutricidon Hospitalaria y Ambulatoria,
que dio las colaciones para los nifios.

Los ninos entregaron al L.C. Carlos Andrés Osorio Pineda; Director de Administracion,
un obsequio simbdlico que elaboraron para el Director General del INCMNSZ.

El curso fue clausurado el pasado 9 de agosto por: el L.C. Carlos Andrés Osorio Pineda,
Director de Administracidn; la Lic. Maria Eva Sanchez Reséndiz, Presidenta del Sindicato
Unico de Trabajadores del INCMNSZ; la Lic. Luz Maria Aguilar Valenzuela, Directora de
Comunicacion Institucional y Social del INCMNSZ; entre otros.

Clausura de la Convivencia Infantil 2019
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A la vanguardia en el desarrollo de la Genética Médica

50 anos de la fundacidon del
Departamento de Genética

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva

En conmemoracién del 50 aniversario de la creaciéon del Departamento
de Genética, se llevd a cabo la Sesion Cultural del mes de agosto, en la que el Dr.
David Kershenobich Stalnikowitz, Director General del Instituto, destacé que dicho
departamento siempre ha estado a la vanguardia y ha contribuido al desarrollo de la
medicina. El evento tuvo lugar el 29 de agosto en el auditorio principal, en el que se dio
cita la comunidad institucional.

El Dr. David Kershenobich felicité, agradecié y reconocié a los integrantes del
Departamento de Genética, especialmente al Dr. Osvaldo M. Mutchinick Baringoltz,
por tan importante logro, y aseguré que son un ejemplo de como el Instituto se ha
mantenido siempre a la vanguardia en el desarrollo de la medicina.

En1967,anoen el que se vivian momentos significativos en la medicina, especificamente,
en el drea de Genética Humana y Médica, se fundé este departamento, por el Dr. Rubén
Lisker Yourkowitzky. Un Departamento que a lo largo de todas estas décadas, se ha
caracterizado por mantenerse en punta del avance del conocimiento; por él han pasado
distintos médicos distinguidos como el Dr. Carlos Zavala, la Dra. Victoria Babisnkiy el Dr.
Rubén Lisker, entre otros, agregé. El Dr. Osvaldo M. Mutchinick, desde 1990, es el jefe del
Departamento de Genética. Ademas, es profesor titular del Curso de Genética Médica
que ha dado lugar a la formacién de multiples especialistas, por lo que ocupa un lugar
muy significativo en la historia de la genética en nuestro pais.

El Director del INCMNSZ, resalté algunos logros importantes del Departamento como
son: el Programa Mexicano de Registro y Vigilancia Epidemioldgica de Malformaciones
Congénitas (RYVEMCE), trabajos semina?és, iniciados por el Dr. Rubén Lisker, en relacion
con la deficiencia de lactasa en nuestra poblacién y muchos otros trabajos mds que se
llevan a cabo en la consultoria con otras instituciones hospitalarias fuera y dentro del
Instituto. Mencioné que los lazos de amistad que personal e institucionalmente lo unen
al Departamento de Genética son muchos y se han fomentado, de tal manera, que se ha
convertido en una pieza fundamental en el accionar del INCMNSZ.

Por su parte, el Dr. Osvaldo Mutchinick, Jefe del Departamento, resalté que se fundé en
1967 y que el Dr. Rubén Lisker (su fundador) fue jefe del mismo hasta 1989; y un afo
después, él tomo la estafeta.

Dentro de las actividades y mision del Departamento, agregd que se encuentra buscar
la excelencia en la atencion en Genética Médica que se brinda y que esta, centrada en la
docencia e investigacion con honestidad, responsabilidad, transparencia y compromiso
social con apego a los lineamientos propios de la especialidad. Asi mismo, dentro de
la vision del Departamento de Genética se establece llegar a ser lider en Genética
Humana y Médica a nivel nacional e internacional en diferentes &reas, promoviendo
la generacién de conocimiento en aquellas prioritarias para la salud publica mexicana.
En asistencia, se brindan interconsultas solicitadas por las diferentes especialidades del
Instituto, contemplando los aspectos humanisticos que deben caracterizar la relacién
médico-paciente y familia, como fundamental.

La
Camiseta




En cuanto a docencia, la formacién de recursos humanos, se formarén 76 especialistas
en Genética Médica a través de la Residencia Médica en Genética Médica de la Secretaria
de Salud y la especializacion de Genética Médica, avalada por la UNAM. También, la
formacién de recursos humanos de posgrado en investigacion, como la Maestria y
Doctorado en Ciencias Médicas, Ontoldgicas y de la Salud, en Ciencias Biologicas y en
Ciencias Biomédicas de la UNAM. En relacion a la investigacion original, se realiza en
epidemiologia clinica y molecular en enfermedades de etiologia multifactorial, como
las malformaciones congénitas, enfermedades autoinmunes, cancer, nutricién y nuevos
sindromes genéticos. Agrego que en cuanto al personal que conforma el Departamento,
este esta integrado por tres médicos: él mismo, la Dra. Jazmin Arteaga V. y el Dr. Juan
José Morales S., que estan adscritos al mismo; por cuatro quimicos que trabajan en la
parte de biologia molecular (Maria A. Lépez H., Yevgeniya Svyryd, Beatriz E. Sdnchez
H., y el bidlogo Luis A. Mufoz T.); y tres C\uimicos en citogenética (Virginia Santiago C.,
Renata Rivera J. y Cristy Alfonso L., completandose con las asistentes Miriam Reyes O.y
Verénica Vergara V. Resaltd que el grupo de personas que conforman el Departamento
siempre ha sido de alta productividad.
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Finalmente, mencioné algunos proyectos de gran relevancia realizados en el
Departamento a su cargo, con la Internacional Clearinghouse for Birth Defects
Surveillance and Research, relativo a defectos congénitos con mas de 50 publicaciones
en colaboracién, con el Centro para Diagnéstico de Enfermedades Mendelianas en
Baylor, Texas, USA para diagndstico molecular de probables sindromes genéticos
nuevos; como también Centro Colaborador de la OMS en Genética Comunitaria.
Ademas con el TELETON en una malformaciéon congénita, que se presenta con mucha
frecuencia en nuestro pais y es atendida en los Centros de Rehabilitacion Infantil de esta
organizacién. También en estudios en colaboracién en lupus eritematoso generalizado
y artritis reumatoide y con el Instituto de Investigaciéon de Francia (INSERM). En 1999 se
demostro la prevalencia de ciertas variantes y mutaciones frecuentes en la poblaciéon
mexicana de una enzima que participa en el ciclo metabdlico del acido félico. Esto es
lo que se hace en el Departamento de GenéticaJ/ en el RYVEMCE, este ultimo proyecto
iniciado en 1978 y que continua en la actualidad.
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Sesion Cultural en honor a 50 anos de la fundacion del Departamento de Genética
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Movimiento mundial

Nursing Now en el INCMNSZ

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva

Con el objetivo de sumarse a las acciones que la Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS) realiza para empoderar a la enfermeria, el pasado 12 de agosto se llevé a
cabo en el auditorio de rayos X del INCMNSZ, la ceremonia de apertura de este proyecto
mundial Nursing Now, en la que el Instituto participara como actor comprometido para
fomentar el liderazgo de enfermeria.

El evento fue presidido por el Dr. Arturo Galindo Fraga, Subdirector de Epidemiologia
Hospitalaria y Control de la Calidad en la Atencién Médica, en representacién del Di-
rector General del Instituto, Dr. David Kershenobich Stalnikowitz; la Lic. Marina Martinez
Becerril Subdirectora de Enfermeria; la Mtra. Claudia Leija Hernandez, Directora de En-
fermeria y Coordinadora General de la Comisién Permanente de Enfermeria de la Se-
cretaria de Salud; el Mtro. Héctor Olivera Carrasco, Subdirector de Evaluaciéon de los
Servicios de Enfermeria de la Secretaria de Salud; la Mtra. Araceli Jiménez Méndez, Jefa
del Departamento de la Escuela de Enfermeria del Instituto.

La Mtra. Marina Martinez Becerril destacé que la ceremonia fue la presentacién de la
adhesion del INCMNSZ al Programa Internacional Nursing Now, que es una estrategia
iniciada en febrero del 2018 por la OMS, a través de la colaboracién del Grupo
Interparlamentario de Salud Global del Reino Unido y el Consejo Internacional de
Enfermeria. Dicho movimiento, representa la directriz que permitira el cumplimiento
de diversas acciones encaminadas a posicionar a la profesion y mejorar la salud de la
ploblaci(;’)n a nivel global, a través del mejoramiento de status de las enfermeras de todo
el mundo.

Por lo anterior, es indispensable la suma de ideales y la creacidén de politicas nacionales
que se traduzcan en alianzas y se apoye a las enfermeras para que sean lideres en su
tarea, que es el cuidado a la vida humana a través de su propio desarrollo integral.
Sin embargo, a pesar del déficit de enfermeras en México, cuenta con programas de
formacién, profesionalizacidon y la participacion activa en grupos colegiados. En el
caso del Instituto, el camino hacia la practica avanzada, la consultoria en enfermeria,
la prevencion terciaria -desde la practica profesional- es una realidad, pero sobre todo,
se tiene la conviccidon de mejorar los servicios de salud, en donde la enfermera tiene un
papel preponderante y decisivo en el cuidado humanizado que dignifica a la persona
que se atiende, enalteciendo a la profesion. Es decir, cambios de paradigma en el
cuidado, en donde la tecnologia sea sélo coadyuvante de la atencién y la epistemologia
se traduzca en una filosofia del cuidado a la cual todos los mexicanos puedan acceder. Es
aqui, donde la labor de enfermeria del INCMNSZ se suma al movimiento para reconocer
y proyectar el trabajo, la autonomia y el liderazgo de esta practica profesional.

La Mtra. Claudia Leija Hernandez sefialé que la Enfermeria en México, desde la practica
misma, contribuye sustantivamente a la mejora de la salud de las personas y transforma
incluso su salud. Por ello, el sumarse a Nursing Now, representa dar visibilidad al trabajo
profesional de enfermeria que se une a una lucha que todos los enfermeros del mundo
han venido impulsando dia a dia en todos los niveles de atencion.
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Destacé que como parte de esta campana se han lanzado 33 acciones locales en México;
5 en hospitales, 3 en universidades, 11 por parte de gobiernos estatales, 3 en colegios y
1 en la Federacién que congrega a 35 colegios. Se considera que a lo largo y ancho del
pais participan mas de 12,500 enfermeras y enfermeros, organizados en grupos, cada
uno, con un programa de trabajo para establecer estrategias que contribuyan a mejorar
el estado y perfil de la enfermeria en su ambito de competencia. Es asi, que ahora el
INCMNSZ, a través de la Subdireccion de Enfermeria se une oficialmente a esta campana
a nivel nacional.

El Lic. en Enf. Alejandro Herndndez Gonzélez, adscrito a la Subdirecciéon de Enfermeria
realizé la presentacion de las acciones que se llevan a cabo como parte de la adhesién
institucional a la campana.

Agregé que el equipo de enfermeria es parte del corazén del grupo de atencién a la salud
y que definitivamente, su papel es crucial en muchos de los aspectos que van desde la
promocién y prevencién, hasta el tratamiento de las enfermedades. Sin la participacion
de la enfermeria no se podria tener éxito en el tratamiento de los enfermos, muchas
veces, el grupo de enfermeria es el personal de la salud que estd mas cercano a los
pacientes.

El gremio de enfermeria conoce perfectamente bien muchas de las necesidades del
paciente en la atencion de la salud, por lo que son generadores del desarrollo de
modelos de cuidado que realmente se estan solicitando, para ofrecer una atencion de
calidad. Esto no solo a nivel local, sino que se puedan replicar en diversas instituciones
dentro y fuera del pais.

Para concluir el evento, el Dr. Arturo Galindo Fraga agradecié y reconocié el empuje que
tiene la enfermeria en esta importante iniciativa, e invité al gremio a que aprovechen
el impulso que puede tener la denominacion que tiene el 2020, como el afo de la
enfermera, en conmemoracién al aniversario 200 del natalicio de Florence Nightingale,
fundadora de la Enfermeria en el mundo.

Evento Programa Internacional Nursing Now
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Calidad y Seguridad del Paciente
Manejo y solucion de

problemas y conflictos

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

El término Seguridad del Paciente, es indicativo de que tenemos que trabajar
como un equipo multidisciplinario. Es comun sin embargo la generacion de conflictos y
problemas entre el equipo, el factor mas importante: somos SERES HUMANOS.

PROCESO QUE SIGUE CUALQUIER SITUACION PARA CONVERTIRSE EN CONFLICTO
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PROCESO

Situacion no resuelta

[
N Querer demostrar que que se trata de aclarar,
|/ / SOy mejor que otro. buscandole una salida.
i
=0

COMPETENCIA PROBLEMA

OPOSICION CONFLICTO
Situacion contraria en Choque directo entre \V
que se encuentran dos o dos o mas individuos. Se
mas personas, cosas o trata de derrotar a la otra f \'
hechos. parte. J e

Desafortunadamente no podemos evitar que se presenten los conflictos, lo mas impor-
tante es saber, como afrontarlos de una forma positiva y asi encontrar soluciones.

Se trata de que los conflictos afecten lo menos posible y no distraigan a los equipos de los
objetivos principales, ademas de esto, no tiene que haber desmotivacion o bajo rendimiento.

¢Cuales son las principales causas de un conflicto o problema?
Pueden ser multiples, teniendo ocasiones en las que pueden presentarse varias causas a

la vez, lo que dificulta llegar a una solucién rdpida y satisfactoria. En la siguiente edicién se
presentaran algunas de las principales causas.

Imagenes proporcionadas por: Dra. Yesica Elizabeth Andrade Fernandez

La
Camiseta




Calidad y Gestion: Capital humano

La importanciade la
capacitacion al personal

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

Fuente: Imdgenes tomadas de https://www.pinterest.com.mx/marishasiete/6-acoso-laboral

En la actualidad, las organizaciones saben que para lograr la excelencia es
indispensable administrar mejor los recursos humanos, ya que ésta genera beneficios
en el sentido de que crea, mantiene y atrae talento humano para obtener el maximo
rendimiento como Institucién. Un error frecuente en la administracion es que cuando
se plantea una estrategia, se sefala con precisidon lo que se va a hacer con los recursos
econémicos, tecnoldgicos y financieros, pero rara vez se mencionan los recursos
humanos que se van a necesitar y mucho menos, con qué cualidades, habilidades,
conocimientos y/o competencias necesarias. Si nos preguntamos por qué es esencial
conectar la estrategia con el personal para administrar el talento, o como hacerlo,
pod(;jamos decir que se debe a tres aspectos claves: la alineacion, el compromiso y la
medicion.

La alineacion significa asignar a la gente en la posicidon correcta, es decir, el personal
debera estar alineado conforme a la estrategia de la organizacién, determinando qué
cualidades, competencias o habilidades se requieren para lograr tal estrategia o funcién

en base a ello asignar a las personas que cubran con tales requisitos o dotarlos de las
Kabilidades necesarias mediante la capacitacién. El compromiso y la medicion significa
promover que el personal se comprometa con sus propdsitos basicos y finalmente
evaluar el desempeno. Desarrollar el potencial de los miembros de una instituciéon en
el marco de una cultura laboral de respeto, de formacién y crecimiento permite lograr
objetivos particulares como: incrementar el liderazgo individual y de grupo; lo cual
conlleva a generar compromiso del personal con su institucidon; generar cambios de
cultura laboral para una mayor integraciéon y participacién de todos, en el logro de
los objetivos organizacionales e incluso prevenir problemas que conlleven a faﬁ(as en
materia de derechos y responsabilidades de los servidores publicos.

Es por esto que en toda organizacidon debe existir un proceso de formacién, capacita-
cion y desarrollo de los recursos humanos que les permita adecuarse al desarrollo tec-
noldégico, cientifico y la transformacién constante de la propia institucién para cumplir
su papel dentro de la sociedad.

“Adoptar el aprendizaje como parte de nuestro trabajo, es entender que la
excelencia es una direccion no un lugar”
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Mas de 54,000

Campana Tapas pro Apoyo,
a ano y medio de existencia

Primera parte

T.S. Claudia Patricia Marquez Enriquez/Entorno Ambiental

La Campana Tapas pro Apoyo del
Departamento de Comunicaciéon y Vincu-
lacion del INCMNSZ que se lleva a cabo
en pro de nuestros pacientes y/o fami-
liares, a los cuales se les otorgan ayudas
econodmicas para comida, transporte y
hospedaje, ademas de cuidar nuestro am-
biente al vender estas tapas para su pos-
terior reciclado; nos complace presentar
el avance de apoyos otorgados a partir
del 5 de marzo de 2018 a la fecha.

Se han recolectado y vendido un total de
18, 430 kgs de tapas. Se ha obtenido con
esta venta un total de $54,329.00, pesos
depositados en la cuenta de Fundacion
para la Salud y la Educacién Dr. Salvador
Zubiran, A.C. (FUNSAED), proyecto 1403.

Los apoyos otorgados a los pacientes
con los fondos del proyecto 1403, han
sido los siguientes:

350 vales de comidas.

50 pagos de transporte (a diferentes
estados de la Republica Mexicana).

2 ayudas de gastos funebres.

1 apoyo de compra de material
médico (filtro de vena cava).

Asi mismo, se brinda apoyo a la campana
Tapaton, donando las tapas que se
recolectan durante el mes de mayo de
cada ano, colectas que han beneficiado a:

2016: Casa de la Amistad para Nifios con
Céncer.

2017: Asociacion Mexicana de Lucha
Contra el Cancer A.C.

La
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2018: Asociacion Mexicana de Ayuda a
Nifos con Cancer (AMANC).

2019: Proayuda a nifios con cancer Luz
de Vida A.C.

También desde hace 2 anos se ha
apoyado ala Fundacion VAPORTI CONTRA
EL CANCER DE PANCREAS, donando las
tapas que se recolectan sélo durante el
mes de noviembre.

S I |
Tapas
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Un proceso de mucha ayuda
Transmision en vivo

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

ion

lac

La transmisidn en vivo es la nueva forma de dar a conocer un tema a través de
video, para poder llegar a un mayor numero de publico en un evento, y se realiza a
través de paginas web y redes sociales. Hay dos tipos de transmisiones:

Publica: es una publicacién abierta, donde todo publico puede ver el evento trasmitido.

Privada: es una publicacién cerrada, donde solo personas en especifico pueden ver la
transmisiéon, pueden acceder con clave u otorgando permisos de visualizacion.
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La transmision de audio/video en vivo es complejo, porque es un proceso que en
condiciones “normales” consistiria en grabar, editar, distribuir y publicar, lo cual sucede
en un lapso de tiempo mas largo como en dias, semanas o meses, mientras que la
transmisién en vivo debe suceder con una diferencia de segundos entre la grabacién
y la publicacién, lo que hace que la logistica de trabajo sea mas compleja. Hay que
verificar senal y calidad de video, sefal de audio, ecualizar audio, sefal de transmision,
velocidad de internet y todo esto al mismo tiempo, para que la trasmisién se realice sin
ningun problema.

Ventajas: no existen las distancias, ya que no hay que moverse de casa para disfrutar
en tiempo real de cualquier evento o acontecimiento de interés. Mayor alcance al poder
transmitir en vivo el evento, a través de las web y redes sociales, y se puede llegar a
un mayor numero de interesados en el contenido sin importar donde estén, siempre y
cuando cuenten con buena conexidn a internet.

{Qué tipo de eventos se pueden transmitir?

e Transmision de conferencias, cursos online, seminarios.
e Retransmision de eventos.

e Retransmision de eventos de musica en directo.

e Transmisién de radio por Internet.

S

Imagenes proporcionadas por: Francisco Hidalgo Guillen
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Continuidad en el tratamiento médico

Agradecimiento por su apoyo

Violeta Arciniega Fuentes
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5 agosto 2019

Voluntariado del Instituto Nacional de Ciencias Médicas
y Nutricién Salvador Zubiran
Presente

Buenos dias, soy paciente del Instituto, me dirijo a ustedes para agradecerles de todo
corazon su ayuda para poder seguir mi tratamiento médico.

Eufemia

-/CZ‘/,//I A
Y S AN Y/ WA

W ARLD? a . Qe /U L(/%%a 2|
P hpall(Cle.

W? c2. OZ&L / Oog " /c’b@(&ﬂ.@

(el leiles , e ool goe O /ﬁﬁ/ﬁ oo,
1747/ BREE A Vi M yte 5 &&z, Lol &
ceritscte. | QUL A %«’ da. | pood
0P 4 [ Lar ypu ‘—Z{J/KF
Wl e s’

//)c/c}\/

Carta Original

La
Camiseta




Construido durante el Porfiriato

Museo de Geologia en
Santa Maria la Ribera

Lic. Palmira de la Garza y Arce

El Museo de Geologia de la UNAM, ubicado en el corazdén de la colonia Santa
Maria La Ribera, concentra las colecciones geoldgicas mas importantes de México. Es un
espacio que, ademas de resguardar este importante patrimonio, divulga el conocimien-
to cientifico de las ciencias de la Tierra.

El majestuoso edificio porfiriano que alberga al Museo de Geologia, esta ubicado en el
centro de la colonia Santa Maria La Ribera. Su escalinata y fachada son una invitacién a
explorar una institucién que también es conocida como el Palacio de las Ciencias de la
Tierra.

El edificio esta construido de cantera obtenida y traida de Los Remedios, Estado de
México y que es la misma con la que se construyo el Palacio de Mineria y el Colegio de
San Idelfonso. Su fachada de ignimbrita; un tipo de roca volcéanica, esta decorada con
figuras de fésiles de peces, conchas y reptiles en alto y bajor relieve.

vkl
! ﬂ!'

Museo de Geologia
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Fundadores de especialidades

Dr. Edmundo Rojas Natera

Departamento de Patologia y Anatomia Patoldgica

Lic. Gabriela Rubello Marin

1917

1945

1948 - 1954
1949-1960
1989
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- .
Fotografia tomada del original

Nace en Bermejillo, Durango, México.

Obtiene el titulo de Médico Cirujano por la Universidad Nacional
Auténoma de México, UNAM.

Se entrena en Patologia en el Children’s Hospital de Boston, en el Peter
Brigham Hospital, en el Massachusetts General Hospital y en el Free
Hospital for Women, en Boston, E.U.A.

Patologo asistente del Departamento de Patologia Quirurgica del
Hospital Presbiteriano de la Universidad de Columbia, en Nueva York,
del Instituto de Patologia de la Universidad de Bonn, en la Republica
Federal de Alemania, del Instituto de Patologia de las Fuerzas Armadas
EUA (AFIP) y del Departamento de Patologia del Hospital Monte Sinai de
Nueva York, EUA.

Fundador y Jefe del Departamento de Patologia y Anatomia Patoldgica
en el INCMNSZ.

Profesor titular de Patologia de pregrado en la Facultad de Medicina de
la UNAM.

Autor de multiples publicaciones en colaboracién con médicos del
INCMNSZ.

Fallece en la Ciudad de México.




Percibir una realidad a través de los sentidos

La vida es segun la mires

Direcciéon de Administracion

La investigacidn que ahora nos ocupa tiene como propdsito acercarnos y/o
conocer lo que toca a la percepcion, este concepto resulta de especial importancia
pues nos loermite entender, advertir y/o percibir lo que nos rodea o vivimos de manera
individual y especifica, ademds permite la generaciéon de opiniones y argumentos,
desacuerdos y/o acuerdos.

Paraabordarel temacon claridad esimportante mencionar que la percepcién consisteen
recibir a través de los sentidos, imdgenes, sonidos, impresiones o sensaciones externas
e internas, que permiten un posterior razonamiento materializable en omisiones o
acciones.

Atento a lo anterior, es facil entender por qué la importancia de este concepto, en ese
orden y para dotarlo de simpleza se puede decir que la ejecucion de esta actividad per-
mite a cada individuo realizar un proceso de recepcién Unica y diferente a los demas, in-
fluenciadas por una cosmovision e idiosincrasia especifica. Es por ello que la capacidad
gue tenemos de percibir y procesar la realidad de los diversos factores que intervienen
en la percepcidn, ya sean internos o externos, nos permiten entender la vida y poder
‘é‘omar dedcisiones con consecuencias buenas o malas, resulta tan importante y necesaria
e recordar.

Basado en todo lo anterior, es fundamental destacar que la percepcién es una herra-
mienta evolutiva, que nos permite adaptarnos a nuestro entorno actual, “pues la vida
cambia y con ella nuestro entorno laboral, familiar y por supuesto emocional’, es por
ello que cada persona percibe de acuerdo a su propia experiencia, aunque, definiti-
vamente existen hechos, signos, sefas universales que no permiten que la percepcion
modifique las finalidades correspondientes

Vale decir que “la percepcion es no solo nuestro proceso de “asimilar”los estimulos, sino
es ademas la manera como reaccionamos ante ellos, cémo cada uno de nosotros nos
manejamos o conducimos en el entorno que nos rodea y ademas, es el mecanismo a
través del cual realmente convivimos en sociedad”.

Asi las cosas una finalidad mds a nuestra investigaciéon ocurre y es lograr que la
percepcion sea lo menos problematica posible y esto se lograra a través de un analisis
ético, dotado de moralidad, en ese orden consideremos que:

...No vemos las cosas como son si no vemos las cosas como somos Yy es por ello de
debemos de pensar antes de juzgar cualquier comportamiento o decision...

iYo también soy INCMNSZ!

Autores: Mtro. Carlos Augusto Sanchez Morales/Pas. Lic. Marisol Ortiz Rodriguez

1. ldem

2. Hernandez Larisa, “Percibimos de acuerdo a quienes somos’, Sitio Web: http://loestrategico.com/2012/02/percibimos-de-
acuerdo-quienes-somos/

3 Revista muy interesante, “Frases célebres de Kant’, Sitio Web: https://www.muyinteresante.es/cultura/arte-cultura/
articulo/12-frases-celebres-de-kant-531429
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El cancer, una de las primeras causas de muerte en el mundo

Cinco tumores frecuentes en cancer

Dr. Luis Enrique Soto Pérez de Celis/Clinica Integral de Cancer en el Adulto Mayor

fuente: https://www.projecthosts.com/news/healthcare/healthcare-it-security-critical-as-breathing-a-layer-of-protection/

El cadncer de colon en personas mayores de 50 aflos es muy comun. De hecho, es uno
de los cinco tumores mas frecuentes en el pais, y las proyecciones a futuro sefalan que
cada dia se sumaran mas casos. El 13 por ciento de todos los canceres en México son de
colon y es el 4° tumor mas comun entre la poblacién mexicana. De ahi la importancia
de su deteccién oportuna para ofrecer un tratamiento adecuado.

El cdncer de colon es el cdncer del intestino grueso (colon), que es la parte final del tubo
di?estivo. La mayoria de los casos del cancer de colon comienzan como un conjunto de
células pequeno y no canceroso (benigno) denominado «pélipo adenomatoso». Con el
tiempo, algunos de estos pdlipos pueden convertirse en cancer de colon. Los pdlipos
pueden ser pequenos y causar pocos sintomas, o incluso no causarlos.

Aunque no se pueden determinar a ciencia cierta, cudles son sus causas; es posible
destacar que una de las principales razones de riesgo es de la edad, las personas mayo-
res tienen mas riesgo, la falta de actividad fisica, la obesidad, el consumo en exceso de
carnes procesadas y la poco o nula ingesta de verduras, frutas y fibra.

Algunos de los sintomas son:

- Cambio en los habitos intestinales, como diarrea o estrefiimiento, o un cambio en la
consistencia de las heces que dura mas de cuatro semanas.

- Sangrado rectal o sangre en las heces (color negro).

- Malestar abdominal persistente, como calambres, gases o dolor.

- Sensacién de que no se vaciaron por completo los intestinos.

- Debilidad o fatiga.

- Adelgazamiento sin causa aparente.

Para detectarlo oportunamente se pueden realizar dos tipos de estudio: busqueda de
sangre oculta en las heces o una colonoscopia. Estos estudios pueden solicitarse en caso
de que un médico sospeche la presencia de este tipo de cancer, o bien como un estudio
de escrutinio para la busqueda y deteccién temprana de pdélipos en personas de entre
50y 75 anos.
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Zanahoria

Las zanahorias fueron cultivadas
por primera vez en la actual Afganistan
hace miles de afnos, como una pequena
raiz de color purpura, blanco, amarillo
0 negro con aspecto lefioso y sabor
amargo, que en nada se parece a la
actual zanahoria. En el siglo XVIlI una
cepa de zanahoria se desarrollé con altos
niveles de betacarotenos, surgiendo
la primera zanahoria naranja. Con el
paso del tiempo, muchos estudios han
evidenciado que incluir las zanahorias en
la dieta tiene efectos anticancerigenos
debido a su poder antioxidante en la
reduccion de los radicales libres en el
organismo.

Contienen Vitaminas A, K, E, fibra, pota-
sio, acido folico, manganeso, fésforo,
magnesio y zinc.

Otros beneficios de las zanahorias son
los antioxidantes y fitoquimicos (sustan-
cias que se encuentran en los alimentos
de origen vegetal, biolégicamente acti-
vas, pero que no son nutrientes esencia-
les para la vida), las zanahorias pueden
ayudar con: la regulacién del azucar en
la sangre, a retrasar los efectos del en-
vejecimiento y también a mejorar la
funcién del sistema inmune.

Y > =

Fuente:https://www.muyinteresante.es/salud/articu-
lo/el-zumo-de-naranja-tiene-10-veces-mas-antioxi-

dantes-691417513937

O

PACIENTE CON DIABETES CAIPaDi

Sopa de
zanahoria con
jalapeno

Etiqueta nutrimental

Informacién por 1 porcion

Calorias totales 91

Carbohidratos 8.75 gramos

Proteina 2.75 gramos

Grasa 5 gramos

Fibra 3 gramos
Ingredientes:

4 cucharaditas de aceite de olivo/agua-
cate

350 gramos de zanahoria pelada y pi-
cada en cubos pequenos

1/2 pieza de cebolla blanca picada
en cubos pequenos

800 mililitros de caldo de pollo 0 agua

1 pieza de papa mediana picada
en cubos pequenos

de chile jalapefio sin se-
milla picado en cubos
pequenos

50 gramos

Modo de preparacion:

En una olla agregar el aceite y calentar.
Agregar la cebolla y acitronar hasta que
empiece a dorar un poco e integrar el chile
jalapeno. Incorporar la zanahoria, la papa
y mover constantemente hasta que tenga
una textura suave. Agregar el caldo de pollo
o agua y dejar reducir un poco. Licuar y
regresar al fuego a que reduzca. Ya que tenga
la textura deseada sazonar y servir caliente
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Escritora Chilena

Paula
Isabel Allende

Lic. Maria Concepcién Nolasco Miguel

Isabel Allende Llona (Lima, Perq,
1942) es una escritora chilena con naciona-
lidad estadounidense, de ascendencia his-
pano-portuguesa y nacida en Peru. Desde
2004 es miembro de la Academia Estadou-
nidense de las Artes y las Letras. Obtuvo en
2010 el Premio Nacional de Literatura de su
pais. La venta de sus libros alcanza un total
de 72 millones de ejemplares y sus obras
han sido traducidas a 42 idiomas. Es consi-
derada la escritora viva mas leida del mun-
do de la lengua espanola.

Paula es el libro mas conmovedor, personal
e intimo de Isabel Allende, es mas que una
autobiografia; se trata de una madre des-
nudando su alma junto al lecho de su hija
agonizante, es una conexion a través de las
letras sobre el enfrentamiento a sus miedos
mas intimos con la aceptacion de la reali-
dad, la muerte de su hija.

Paula es una mujer de 28 anos que acaba de
casarse y sufre de una extrana enfermedad
hereditaria. Tras ser hospitalizada, su ma-
dre, Isabel Allende, se ve envuelta en una
serie de dolorosas preguntas y se aventura
a escribir la historia de su vida a raiz de esta
situacion. Desea que cuando ella despierte,
tal vez sin recuerdos, todos los sucesos de
sus vidas estén registrados.

Isabel Allende escribio la historia de su
familia y de si misma con el propésito de
regalarsela a su hija cuando ésta superara
el dramatico trance. Pero no fue posibley el
resultado se convirtié en este Iigro, donde
logra que Paula nunca sea olvidada y quede
en el corazén de aquellas personas que
lean esta apasionante y reveladora obra.

ISABEL ALLENDE
Paula

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

1. ¢(En qué ciudad se encuentra la casa de Ana
Frank?

{Quién pinto Las serioritas de Avignon?

;Cudles son las tres piramides mas importantes
de Egipto?

4, ;Quién dijo la frase “el fin justifica los medios"?

i{Como se llama el signo o raya de la A?
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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 agosto, Dia Nacional de la Abejas

Valorar la importancia ambiental,
social y econdmica de las abejas

A partirdel 2017, la Camara de Senadores de México declaré el 17 de agosto, como el Dia
Nacional de las Abejas, a fin de que se reconozca y valore la importancia ambiental,
social y econdmica que estos insectos nos proporcionan. En México, la apicultura tiene
una gran importancia socioecondmica y ecolégica. Se dedican a la apicultura casi 43 mil
productores. Entre las muchas contribuciones de las abejas a la economia mexicana,
ademas de la produccion de miel en la que México ocupa el séptimo lugar a escala
mundial, destaca el tercer lugar de México en exportacion de miel haciala Unién Europea.

Fuente: https://lossaboresdemexico.com/se-declara-17-agosto-dia-nacional-las-abejas/

26 de agosto, Dia Internacional del Dengue

La tercera parte de la poblacion, en
riesgo de padecer dengue

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud, la tercera parte de los habitantes
del planeta, estan en riesgo de contraer el dengue. Cada ano se presentan cerca de 390
millones de casos en el mundo, de los cuales 500 mil corresponden a dengue grave con
alrededor de 25 mil muertes. El rapido crecimiento de las poblaciones urbanas, el
calentamiento global que hace que muchas regiones alcancen la temperatura adecuada
para que viva el mosquito Aedes aegypti, transmisor del dengue, la facilidad de los
desplazamientos de las personas de un pais a otro transportando los virus, mas los
precarios servicios de saneamiento ambiental en muchas ciudades de las zonas tropicales
y subtropicales; han favorecido su propagacién y resurgimiento.

Fuente: https://www.who.int/topics/dengue/es/

28 de agosto, Dia de adulto Mayor

Cada vez mas adultos mayores
en el mundo

La celebracion del Dia del Anciano, data de 1982 cuando se celebrd la Primera Asamblea
Nacional Internacional de la Organizaciéon de las Naciones Unidas, dedicada al tema
del envejecimiento. En México, se festejo a los adultos mayores por primera vez en
1983, llevandose a cabo en la Ciudad de México y al ano siguiente en Monterrey.
Posteriormente, en 1998 se decidié conmemorar en todo el pais, el 28 de agosto, el
Dia del Anciano. Fue hasta esta ultima década cuando la celebraciéon en honor de los
ancianos cambié de nombre por el de: “Dia del Adulto Mayor”y dado que la poblacién
se ha ido dando cuenta que cada vez son mas los ancianos en nuestro pais, la fecha se
ha hecho sustancial.

Fuente: https://fundacioncarlosslim.org/dia-del-adulto-mayor/ dia
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Agradecimiento al personal

Excelente atencion de Urgencias

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva
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citud de Atencin:Queja, Felicitacién, Sugerencia o Solicitud de Gestion

espacio

En el siguienie espacio describa de forma clara y precisa su solicitud inciuyendo datos importantes como fechas, personas invelucradas, lugares y hechos. |
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Aviso de Privacidad
Sus datos personales serdn protegidos en términos de lo dispuesto por ia Ley en los L £ deF 36n de Datos F emitidos por ¢! institulo Federal de Access 2 la informacidn Fibica,
publicados en el Diario Oficial de la Federacion el 30 de septiembre de 2005.
“Este programa es pibiico, ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido su uso para fines distintos 2 los estabiecides en ef programe”

N.A UNIFICADO DE GESTION PARA LA ATENCION Y BRG SEGUKOPOPULAR
ACION AL USUARIC DE LOS SERVICIOS DE SALUD ® B

Fe-mato Unificade de Solicitud de Atencidn (FUSA)

Espacic para ragistro del parsonal dai Sisiema Unificzdo de Gestion

Fesha registro x| |

pistaforma SUC: | Folio generado por la plataforma SUG:

diz mes s

Pzra corgarls Lna mejor atencidn proporcione los siguientes datos y 2l reverso describa su solicitud.
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Teléono:| Correo elecirénico:
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Se adquiere y transmite en el dia a dia

La Mistica Institucional es brindarse
al cien por ciento a la Institucion

Dr. Enrique Soto Pérez de Celis/Investigador en Ciencias Médicas C y médico adscrito al

Servicio de Geriatria.

Dr. Enrique Soto Pérez de Celis

La Mistica Institucional es brin-
darse al cien por ciento a la Institucion,
que incluye a los pacientes, que son el
centro de todas las actividades que hace-
mos como médicos. Por ello, la mistica no
es algo que se estudie, sino que es algo
que se vive y se aprende diariamente
mediante nuestra interaccion con los pa-
cientes y con nuestros compaferos de
trabajo.

La mistica del Instituto, heredada por el
Dr. Salvador Zubiran, se conserva y se
transmite en la medida en que continte
siendo un placer desempenar el trabajo
diario. Para que el trabajo de los médicos
sea satisfactorio, es necesario estar com-
prometido con los pacientes y sentir pa-
sion por lo que hacemos.

De igual forma, en el campo de la inves-
tigacion es fundamental que el desarro-
llo e implementacién de proyectos tenga
como maximo fin el brindar beneficios a
los pacientes. Bajo esta visidn, es posible
aseverar que la mistica del Instituto y la
mistica del médico estan vinculadas y
comparten la misma esencia.

Una parte importante para conservar
y transmitir la Mistica del Instituto y la
pasion por la medicina es contar con
buenos tutores. Asi, es importante que
intentemos inculcarla y transmitirla a
las personas mas jovenes, a quienes
tenemos la obligacion de guiar y entrenar,
tanto en la practica clinica como en la
investigacion.

Desde el primer dia que ingresé al
Instituto, en el 2008, como residente
de medicina interna, después de un
riguroso proceso de selecciéon que
afortunadamente aprobé; senti la mistica
institucional en el actuar de mis tutores
y percibi que esta es una institucion
diferente a las demas instituciones de
salud que yo habia conocido.

Desde mi punto de vista, una de las
fortalezas del Instituto es el esfuerzo
que se realiza para integrar la atencion
clinica, la ensefanza y la investigacion
para generar nuevos conocimientos que
mejoren la atencién que brindamos a
nuestros pacientes.

Compar.te con nosotros tus v[vencias, experiencias, anécdotas y sentir con gl Ir)stitutq. Enviq tu
agprtaaén a: camiseta.avisos@incmnsz.mx o llévala aI.I,Departamento de Comunicacién y Vinculacion,
ubicado en el segundo piso de la Unidad de Investigacion, a un lado de la explanada del Quijote.
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Semana del Bienestar 2019, entornos saludables

Esferas del bienestar interconectadas
para alcanzar la plenitud

Mtra. Dora Valenzuela de la Cueva

En el marco de la celebraciéon de la Semana del Bienestar 2019 que se lleva a cabo
del 14 al 21 de septiembre, la Organizacién Mundial de la Salud, (OMS) junto con la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), hace un llamado a la poblacién para
promovery generar entornos saludables que contribuyan al Bienestar entre la poblacion.

De acuerdo a este contexto y dando seguimiento a la campafa de Bienestar que el
INCMNSZ implementé a partir de este ano, el Instituto promueve entre la comunidad la
generacionde entornossaludables, con el fin de favorecerunavidaarmonica, equilibrada
y plena, mediante el cuidado de lo que se han denominado las esferas del Bienestar:
emocional, fisica, social, ambiental y laboral. Si bien es cierto que cada una es importante
por si sola; cabe destacar que la unidad de todas, fortalece y consolida el Bienestar en
cada una de las personas.

Por lo anterior, se ha adoptado la idea de un rehilete con seis brazos, que por si solo,
cada uno, no representa nada, pero en la unidad es un todo que con la fuerza del viento
logra el movimiento para transformar y crear un concepto nuevo. De igual forma, cada
una de estas esferas del Bienestar requiere del esfuerzo personal para cultivarlas y en
conjunto, lograr que se muevan, no con la fuerza del viento, sino con el compromiso
personal hacia nosotros mismos para alcanzar la armonia, el equilibrio y la plenitud,
fundamentos del Bienestar.

Cuidar y cultivar el entorno para aumentar el Bienestar es indispensable para alcanzar
una vida plena, de igual manera que para accionar el rehilete, es necesario activar todos
los brazos, mediante nuestra voluntad y accién decidida.

¢Que estas haciendo tu para crearlos?

BlENES“'AR #entornosaludahle
#semanadelbienestar
14 al 21 de septiembre 2019
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.\ INSTITUTO NACIONAL DE
| CIENCIAS MEDICAS
/'Y NUTRICION

FUNCION PUBLICA

SECRETARIA DE LA FUNCION PUBLICA

VENTAJAS DE UN
CcODIGO DE
CONDUCTA

REAFIRMA

Los principios y valores que deben regir nuestro
actuar, la toma de decisiones y el cumplimiento
de nuestros objetivos.

COADYUVA

Al logro de la mision y vision de nuestra
Institucién y a la transformacién del servicio
publico en beneficio de México.

CONSTRUYE Y REAFIRMA

Nuestra reputacién organizacional como
agentes de excelencia en la atencidn que
brindamos a la ciudadania en general.

PREVIENE

Vulneraciones a la integridad al dejar claros
los valores y principios marco de la
convivencia laboral al interior y exterior
de nuestra Institucion.

FOMENTA

Un ambiente laboral de confianza vy
legalidad, en el que se denuncia cualquier
conducta contraria al Cédigo de Conducta

UNIDAD DE ETICA, INTEGRIDAD PUBLICA Y PREVENCION DE
CONFLICTOS DE INTERESES
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Cuidar el cuerpo por medio de la nutricion

Como bien y me siento mejor

Lic. Carmen Amescua

El bienestar incluye varias dimensiones, una de ellas es la fisica, la cual esta ligada
directamente a la manera como cuidamos nuestro cuerpo por medio de la nutricién, la
actividad fisica, el manejo del estrés y teniendo un sueno adecuado.

En el caso de la nutricion los avances médicos nos muestran como los alimentos contie-
nen componentes que benefician nuestra salud, ya sea por su contenido de nutrientes,
vitaminas, y minerales, o porque cuando elegimos adecuadamente los alimentos que
consumimos, a largo plazo evitaremos enfermedades como la obesidad, la hipertension,
la hipercolesterolemia y otras enfermedades crénicas que son el resultado de una mala
alimentacion.

Hace 25 siglos, el padre de la medicina, Hipdcrates de Cos, ya sabia que la alimentacion
tiene una influencia decisiva en nuestra salud. Comer sano es una parte fundamental
para sentirnos bien y estar mejor. Comer adecuadamente es una sabia manera de evitar
enfermedades. Si por cualquier motivo no lo has hecho antes, comer sano te ayudara a
tu estado de salud y por lo tanto tu bienestar fisico también.

Fuente:https://www.65ymas.com/salud/alimentacion/cuales-son-alimentos-mas-saciantes-dieta-
mediterranea_6597_102.html

Carmen Amescua es licenciada en nutricién con diplomado en Prevencion 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 hispanicas. Ha laborado en distintos medios de comunicacion por mas de 20
anos con temas de nutricién, salud y bienestar.
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