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“La buena memoria es el principio de
la sabiduria”

Lucio Anneo Séneca

Elisa Stephania Cuevas Rodriguez
Psicologia, 5to Sem stre
elisa_scO498@hotmail.com




La memoria en si, es un proceso fundamental de la psique
en todo ser humano, pues se encarga de almacenar, orde-
nar y recuperar informacion, que dia a dia se recibe del
entorno, a través de los sentidos y que puede ser utiliza-
da en eventos futuros a corto, mediano o largo plazo de
forma consciente.

En la actualidad, el vertiginoso ritmo del ser humano den-
tro de la sociedad han generado que las personas estén
en constante estrés con una sobre-estimulacién cerebral,
teniendo como consecuencia que se les dificulte la reten-
cion completa de la informacion recibida.

A menudo, se vuelve frustrante enfrentarnos a escena-
rios estresantes, por ejemplo; un examen, una entrevis-
ta, exposicion, trabajo final, etc., y no recordar con fa-
cilidad los conocimientos previamente adquiridos en el
momento adecuado.

llustracit Jorge de Jesus G. L
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llustracion Jorge de Jesus G. L.

llustracion Jorge de Jesus G. L.

Una manera de lidiar con ello, es utilizar alguna de las
técnicas que facilitan el mejoramiento de la memoria de
forma practica y sencilla, que se puedan realizar cotidia-
namente sin mucho esfuerzo. Por ejemplo; en los ratos li-
bres juegos didacticos, como es el ajedrez, damas chinas,
sudoku, crucigramas, sopa de letras, domino, memorama,
por citar algunos; es una de las tantas estrategias con las
cuales se puede ayudar a mantener una memoria activa.

Una de las ventajas que nos ofrece la tecnologia sin duda
alguna es el sinfin de aplicaciones que podemos encontrar
y descargar en los diferentes dispositivos electrénicos que
tienen como propdésito el hacer un adecuado uso del tiem-
po de ocio para estimular las capacidades mentales y ejer-
citar el razonamiento.

Aunado a las técnicas que existen para el mejoramiento de
la memoria, resulta importante reconocer, que la inclusidon
de habitos saludables en nuestras vidas como lo son la ali-
mentacion balanceada, descanso completo, hidratacion
constante, la activacion fisica y la busqueda de espacios de
recreacion, entre otros; son por excelencia la mejor forma
de ayudar al cerebro a estar en éptimas condiciones, y por
ende, el buen funcionamiento de todos y cada uno de los
procesos mentales que se llevan a cabo dentro de él, inclui-
da la memoria.
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Trastornos de la alimentacion
(anorexia y bulimia nerviosa)

“Aquellos que piensan que no tienen
tiempo para una alimentacion saludable
tarde o temprano encontraran tiempo
para la enfermedad”

Edward Stanley

Angela Ruth Mufoz Villalobos
Psicologia, 5to Sem stre
angelaruthvillalobos?8@gen |.com
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Indicadores de riesgo en
trastornos de la alimentacion

Segun la piramide de necesidades de Maslow el comer es
una de las necesidades basicas, cuando esta cubierta el
humano va creando necesidades y deseos mas elevados
hasta llegar al nivel de autorrealizaciéon, que no es un nivel
fijo ni estable, el cual esta en constante cambio y evolu-
cidon pero no puede ser alcanzado si las otras necesidades
no estan cubiertas antes.

Ortiz (2012) senala que los alimentos se componen de
nutrientes y de significaciones; por ende, su funciéon no
es solo fisioldgica, sino social ya que se come también
para compartir experiencias personales, ideas y pre-
ferencias con los demas. No obstante, Fassino, Daga,
Pieré y Delsedime (2007) mencionan que si estas con-
ductas van acompanadas de patrones psicoldgicos dis-
torsionados que obedecen a impulsos psiquicos, actos
como el comer o no hacerlo, se llamarian trastornos de
la conducta alimentaria, que segun Hernandez y Gra-
cia-Arnaiz (2005) son alteraciones especificas y severas
en la ingesta de los alimentos.
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A pesar de que es una necesidad basica, la anorexia ner-
viosa (la persona enferma busca perder peso y se somete
voluntariamente a inanicion) y la bulimia nerviosa (se carac-
teriza por periodos en que se come compulsivamente, se-
guidos de otros de culpabilidad y malestar, con provocacion
del vomito) son unos de los principales problemas a nivel
mundial tanto por las personas que son afectadas como por
las muertes que provocan.

En EUA 20 millones de mujeres y 10 millones de hombres
presentan alguno de estos trastornos alimenticios, los in-
dicadores que se vinculan con el inicio de alguna de estas
conductas son: pensamientos rigidos, autoexigencia, inse-
guridad, baja autoestima, temores y miedos que se apren-
den desde los primeros anos de vida en el grupo familiar
(donde se dan las bases y herramientas desde la socializa-
cion, manejo de informacidn hasta forjar la propia persona-
lidad) y la sociedad con todo lo que esta implica (medios de
comunicacion, presion social, entre otros).

Ul

A pesar de muchas de las creencias, la presion social no es el
factor de riesgo principal al que se deben enfrentar las per-
sonas con algun trastorno alimenticio, varios estudios reali-
zados senalan que si bien este es uno de los potenciadores
mas grandes y que también podriamos llamarlo el primer
empujon para iniciar con uno de estos trastornos sigue sin
ser el principal, el puesto se lo lleva el entorno familiar que
es un conjunto de interacciones que permiten la unidad de
la familia, que usa la comunicacidn expresivay libre para una
adecuada resolucion de conflictos y que intervienen poten-
cialmente en el crecimiento y desarrollo de la personalidad
de los miembros, esta misma personalidad formada en el
nucleo familiar es la misma que funge como riesgo o pro-
teccion a los retos y presiones a las cuales se enfrenta en un
entorno social. Segun varios estudios e investigaciones la
mayoria de las personas que se encuentran o encontraban
inmersas en un trastorno alimenticio presentan relaciones
negativas con padres y hermanos asi como el manejo inade-
cuado de conflictos personales y con terceros.

v
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Mitos y Verdades
Sobre Nutricion

“La comida que comes puede ser la mas
poderosa forma de medicina o la forma
mas lenta de veneno’.

Ann Wigmore.

Paulina Vital Monroy
Nutricio  5to seen stre
pau.vital@outlook com

Fotografia Tova



LECHE DE VAC,

LACTOS,
LIGHT

BAJA EN GRASA, CON ACIDO FOLIC
EL PODER DE LA LECHE
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Mitos y Verdades
Sobre Nutricion

A lo largo de nuestra vida hemos sido testigo de una gran
variedad de mitos acerca de la nutricion por los diferentes
medios de comunicacion, television, revistas de moda, in-
ternet etc. Lo mas dificil de todo es saber identificar qué es
cierto y si esta avalado cientificamente.

Empecemos definiendo qué es nutricion y qué es una die-
ta. Seguin la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) define
nutricion como la ingesta de alimentos en relacion a las ne-
cesidades dietéticas del organismo.

Por otro lado, etimolégicamente la palabra dieta proviene
del griego Dayta que significa “régimen de vida” por lo tanto,
se define como el conjunto de alimentos y platillos que se
consumen cada dia y constituye la unidad de alimentacion.

La realidad es que muchos de nosotros hemos tomado
consejos de nuestros amigos o amigas, de la vecina o in-
cluso descargado algunas dietas de internet con la inten-
cion de mejorar nuestra alimentacion, ignorando el hecho
de las consecuencias que ello implica y claro, no tenemos
en cuenta que cada persona es diferente y requiere aten-
cion individual.

A continuacion, te muestro algunos de los mitos mas so-
bresalientes sobre la nutricion

1. Comer en la noche engorda.

No importa en qué momento del dia se come, sino qué y
cuanto se come, asi como también la actividad fisica que se
haga. Esto es lo que va a determinar si se gana, mantiene o
pierde peso.
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2. Ciertos alimentos ayudan a perder grasas

lEsto es totalmente falso! Ningun alimento puede quemar
grasa. Los alimentos que tienen mayor trabajo digestivo
ayudan a perder peso. Esto se debe a que se gastan mas
calorias en la propia digestion y, ademas, mantienen la
sensacion de saciedad durante mas tiempo. Por eso se de-
ben evitar aquellos alimentos muy procesados como puré,
jugos, soufflés, budines, licuados, galletas de arroz entre
otros, ya que practicamente no tienen trabajo digestivo.
Ademas, la mejor manera de perder peso es reduciendo la
cantidad total de calorias y siendo fisicamente mas activo.

3. Bajo en grasa o sin grasa es sindonimo de cero calorias
Falso. Un alimento que es bajo o sin grasas generalmente tie-
ne menos calorias o incluso mas que las versiones originales.

Esto ocurre ya que, comunmente, se le agrega azucar, ha-
rina o espesantes a base de almidones para lograr una tex-
turay sabor aceptables al remover la grasa, aportando mas
calorias. Para no ser enganados, se deben leer las etique-
tas con la informacién nutricional para detectar la cantidad
de calorias y grasas por porcion. jRecuerda, los productos
light también contienen calorias!
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4. Estoy embarazada ;tengo qué comer por dos?

Falso. Se ha visto que las mujeres embarazadas necesitan
consumir en los dos ultimos trimestres 300 kcal mas a las
gue requiere cuando no esta embarazada. Por ejemplo, para
una mujer que no esta embarazada las recomendaciones
energéticas son de 1,600 kcal, sin embargo, al embarazarse
sus necesidades aumentan a 1,900 kcal, es decir, incremen-
taron un 19% vy no en un 100% como a veces de piensa.

5. (Tiene menos calorias la miel que el azucar?

Falso. Una cucharadita de miel y una de azucar tienen las
mismas calorias, la Unica diferencia entre éstas es que el
azucar ha sido procesada para su elaboracién, mientras que
la miel es un alimento natural.

6. ;:Es necesario tomar suplementos vitaminicos para cu-
brir mis recomendaciones?

Falso. En la mayoria de los casos la cantidad de vitaminas
y minerales que el cuerpo necesita para llevar a cabo sus
funciones es muy pequena por lo que a partir de una dieta
balanceada podemos satisfacer nuestros requerimientos
tanto de vitaminas como de minerales por medio de los

alimentos naturales (frutas, verduras, alimentos de origen
animal), sin embargo si es recomendable el consumo de és-
tos suplementos por mujeres embarazadas, lactando o en
personas que padecen algun tipo de enfermedad en la que
no se pueden absorber correctamente las vitaminas.

7. ¢El chocolate me provoca acné?
Falso. Es solo un mito ya que varios estudios han compro-
bado que el chocolate no tiene ningun efecto sobre el acné.

Recuerda: “el cuerpo es una maquina perfecta”, todo tiene
una sincronizacion y funciona durante todo el dia, siempre
se encuentra en trabajo constante, proporcionando la ener-
gia que se requiere a través de la nutricion.

Es necesario saber que no todo lo que dice la gente o los
medios electrénicos es verdad, la nutricién no es estar del-
gada o con peso elevado, mas bien consiste en satisfacer
todas las necesidades que tu cuerpo necesita de acuerdo a
tu ritmo de vida. Es mejor informarse y que mejor que con
un profesional de salud en Nutricién.

Fotografia Tova
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“ La nutricion no es estética es Salud”
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46 ANIVERSARIO UAA Sin los recursos tecnolégicos indispens-

Julio ables para alimentar, vestir, administrar,
divertir y servir; sin los recursos
humanistas para educar, formar en la
disciplina y los valores morales, a los
miles de jovenes que ya lo reclaman, y
al creciente niumero que manana lo
requerira mas.
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Parrafo del discurso del contador

Humberto Martinez de Ledn,

presentado el 19 de junio de
1973

Aracely Prado Marquez
Comunicacion
aracely.prado@edu.uaa.mx
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Este ano la Universidad Autonoma de Aguascalientes
cumplio 46 anos, por lo que hubo razones de sobra para
celebrar, pero aqui te dejamos algunos datos porque la
Universidad siempre se proyecta en luz.

1. HISTORIA

La Universidad Auténoma de Aguascalientes, fue creada
el 19 de junio de 1973, tiene sus origenes en la Escuela
de Agricultura.

Funciona como un organismo publico descentralizado del
Estado con personalidad juridica propia para adquirir y ad-
ministrar bienes. Tiene por fines impartir la ensenanza me-
dia y superior en el Estado, realizar la investigacion cienti-
ficay humanistica y extender los beneficios de la cultura a
los diversos sectores de la poblacion.

La educacion que se imparte en la Universidad esta orien-
tada al desarrollo integral de la personalidad y facultades
del estudiante, fomentando en él, el amor a la patriay a la

Photo By UAA
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humanidad, y la conciencia de responsabilidad social.

La Universidad examina todas las corrientes del pensa-
miento humano, los hechos historicos y las doctrinas so-
ciales, con la rigurosa objetividad que corresponde a sus
fines. Los principios de libertad de catedray de libre inves-
tigacion, normaran las actividades de la institucion.

2. LEMADELAUAA

29 de abril de 1974.

Autor Desiderio Macias Silva
SE LUMEN PROFERRE
Conflagracion de reldmpagos
acometer las tinieblas

para transfigurarlas en luz.
Hasta que ya no sea

posible precisar

desde los ojos

de quién

amanece.
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3. HIMNO UNIVERSITARIO )

El autor del himno es el ethomusicélogo Oscar Malo Flores,
quien resalta el lema universitario a través de una perifrasis de
lo que es “convertirse en luz”, basandose en los principios de
libertad, justicia, igualdad y paz en beneficio de la humanidad
por medio del trabajo cotidiano, dinamico y audaz. Se interpre-
to por primera vez en el aio de 1976 ante la presencia del pre-
sidente de la Republica Mexicana, Luis Echeverria Alvarez, para
inaugurar el Centro de Informacion.

4. LAMASCOTA

El Gallo es la mascota oficial de la UAA, fue designada para los
eventos deportivos el 30 de mayo de 1983, el disefio correspon-
dié a Guillermo Cuéllar Arellano, estudiante de arquitectura, el
desarrollo y justificacion corrid a cargo de los hermanos Arturo
y José Valdivia Flores. A lo largo del tiempo ha sufrido modifi-
caciones, pero siempre conservando la idea original de reflejar
alegria, fuerza y juventud. Emblema actual, esta disefiado por el
licenciado en Diseno Grafico, Cuauhtémoc Lépez Luévano.

3 n ! 4 [
| 'y ‘ﬁl J..r.'

1R

Photo by UAA

Universidad Saludable / julio 19 / Articulos



Photo by UAA

PRoto by UAA

5. OFERTAEDUCATIVA

En cuanto a la oferta educativa, en el 2018 se ofertaron 63 pro-
gramas de pregrado, dos de bachillerato, diez de doctorado (cin-
co de ellos interinstitucionales) 11 de maestria (una de ellas inte-
rinstitucional) y 14 especialidades médicas por aval académico.

6. ESTUDIANTES
La oferta de lugares para la Instituciéon es de 6,250 en los pro-
gramas educativos de posgrado, licenciatura y bachillerato.

Ademas durante el 2018 se atendi6 a 16,332 personas a tra-
vés de 671 cursos en extension y educacion continuay 10,725
usuarios en 183 diplomados y cursos extracurriculares.

7. ACADEMICOS E INVESTIGADORES

Se cuenta con una plantilla docente de 2,339 profesores: 422
de tiempo completo (366 numerarios, seis pronumerarios y 50
interinos), 153 de medio tiempo (118 numerarios, un pronume-
rario y 34 interinos), 1,515 de asignatura (443 numerarios, cua-
tro pronumerarios y 1,068 interinos) y 249 técnicos académicos
(65 numerarios, cinco pronumerarios y 179 interinos). De este
gran total, 128 de nuestros catedraticos son integrantes del Sis-
tema Nacional de Investigadores (SNI).

8. PERSONALADMINISTRATIVOY SINDICALIZADO

La eficiencia y la eficacia de la UAA se deben, en gran medida, a
la labor de los 649 colaboradores administrativos de confianza
y 693 sindicalizados.

9. PRIMER LUGAR EN EL RANKING CUMEX DE UNIVER-
SIDADES CON MAYOR PORCENTAJE DE PROGRAMAS
EDUCATIVOS DE CALIDAD EN PREGRADO

Al contar con el reconocimiento de calidad del 100% de los pro-
gramas educativos de pregrado evaluables, se ocupd el primer
lugar en el ranking CUMmex de universidades con mayor por-
centaje de programas educativos de calidad en pregrado

10. DEPORTES

Para estimular el deporte y la vida saludable de la comunidad
universitaria 9,204 estudiantes se integraran o contindan en di-
versos clubes, selecciones y ligas de distintos deportes, o estan
inscritos en la alberca o el gimnasio universitario. A través del
Programa Pollitos beneficiamos a 585 nifios y jévenes vy, final-
mente, 1,769 usuarios externos a la Institucién se inscribieron
en el gimnasio y la alberca universitaria.
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Unidad Médico Didactica
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Durante el mes de junio la Unidad Médico Didactica
realizé acciones en favor de la Comunidad Universi-
taria y la sociedad en general.

Clinicas

Las cifras representan el nimero de consultas por area.

Personas atendidas  Estudios realizados

112 584 567 3382 ®
-
] Servicios
Optometria Médicos Estomatologia Rehabilitacion
Servicios de Atencion
Pre-hospitalaria
36 37
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Moédulo
PREVENIMSS

10
beneficiados

38

Informe de Actividades junio 2019

Durante el mes de junio, Universidad Saludable reali-
z06 acciones en favor de la promocion de la salud.

Consultorio de Acciones en

vida sexual y Medios de
reproductiva Comunicacion
24

beneficiados
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Jornadas

30
beneficiados

@& O G

Actividades
electronicas de
promocion de la

salud

35,778
beneficiados

Vinculacion

25
beneficiados

Tripticos
distribuidos
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Atencion
personalizada

77
beneficiados
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SISTEMA DE GESTION AMBIENTAL
ISO 14 001: 200 4

Sistema de Gestion Ambiental

junio 2019

Agua tratada

20,348 m3>

Residuo Solido Urbano

18,360 Kg
40

Utlllzada en rlego de areas verdes

23,319 m

Generados en Ciudad Universitaria

y enviados al Relleno Sanitario Municipal
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Reuclables

Peligrosos Biolagico Infecciosos

104.22

\ Materlal kg
Papel 4,455.7

® Carton 909.5

© Pet 1,422.6

() Metal 127.4

Total 6,915.2

U1 O
o O

m C.C Salud

w b
o O

m C.CBasicas

m C.C Agropecuarias

Cantidad en Kg

N
o

Y
o

3.27
0.0 0.0 0.68 - 1.05

o

Cepas

Tipo de residuo Punzocortantes

No Anatémico  Patolégico

41
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Desechos ' Pet, Metal B 1005
O ELITGIARAYT I y Carton

Residuos

Solido Clasificacion de residuos y
Urbanos politica de las 3R’s

Cascaras de Envases de yoqur, Hojas sueltas, Servilletas,
frutas y huevo, leche y aceite, cuadernos, platos, vasosy

' botellas de refresco y :
residuos de la . cartulinas, cucharas
vmag e, empaques

preparacion de de detergente, latas periodicos, desechables,
alimentos, ramas de refrescoy revistas, cajasy envolturas de
y hojas de conservas, tapas de cartones. alimentos.

arboles, plantas, meta’I y utensilios de
cocina en desuso.
entre otros.

Frascos de todos los
colores y formas.
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Recuerda comprimir los envases Recuerda desdoblar los cartones
para disminuir su volumen, comprimir para disminuir su volumen, y que esté
las latas de lamina delgada y no libre de comida, grapas y broches.
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¢QUE ES LO QUE
PODEMOS SEPARAR?

En los diferentes campus de la Universidad Autonoma de
Aguascalientes se contara con estaciones de reciclaje para
realizar una adecuada separacion de nuestros residuos, que nos
permita reducir, reutilizar y reciclar material para cuidar el
medio ambiente.

Pet metal y VIdI‘IO

Papel y carton _
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Desechos Organicos

Cascaras de frutas y huevo,
TODO LO QUE TIRAMOS Reduce,

residuos de |la preparacion de
alimentos, ramas y hojas de
_l N OEs Basura i

arboles, plantas, entre otros.
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de refresco y vinagre, empaques de

detergente, latas de refresco y conservas,
tapas de metal y utensilios de cocina en

desuso. Frascos de todos los colores y
formas.

Recuerda comprimir los envases para disminuir su volumen,
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Pet, Metal y Vidrio

Envases de yoqgur, lechey aceite, botellas
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Reduce,
Reutiliza
y Recicla
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Recuerda desdoblar los cartones para disminuir su

NOEs BasuRra i
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volumen, y que esté libre de comida, grapas y broches.
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Residuos Solido'Urbanos

Servilletaspplatos, vasosy cucharas

desechables, envolturas de alimentos.
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Colaboradores
de Articulos

David, Jorge, Carla,
Isabel

55

Universidad Saludable / julio 19 / Colaboradores



uniueRSIDaD

B SqLUDaBLE

Directorio

RECTOR
Dr. En C. Francisco Javier Avelar Gonzalez

DECANO DEL CENTRO DE CIENCIAS DE LA SALUD
Dr. Jorge Prieto Macias

JEFE DE LA UNIDAD MEDICO DIDACTICA
Dr. César Ramirez Ruelas

Editor en jefe Editor
M.C.E.A. Aracely Prado Marquez Jorge de Jesus Garcia Lopez
aracely.prado@edu.uaa.mx jorfire50@gmail.com

Autores de Articulos

Elisa Stephania Cuevas Rodriguez

Paulina Vital Monroy | .
elisa_sc0498@hotmail.com

pau.vital@outlook.com

Angela Ruth Mufoz Villalobos Aracely Prado Marquez
angelaruthvillalobos98@gmail.com
aracely.prado@edu.uaa.mx

56

Universidad Saludable / julio 19 / Colaboradores

Directorio

Diseno del Boletin

Jorge de Jesus Garcia Lopez Isabel Torres Valadez
jorfire50@gmail.com tova.3098@ge il.com
Carla Argelia Arévalo Garcia Renato David Lechuga Castillo
carlisarevalo@gen il.com renatodavichi@hotan il.com

Arte Conceptual

Jorge de Jesus Garcia Lopez Carla Argelia Arévalo Garcia

STAFF
Universidad Saludable

Coordinacion Universidad Saludable:
M.P.C. Maria del Carmen Rodriguez Juarez, M.C.E.A. Aracely Prado Marquez, L.C.O.
Monica Garcia Avila

Paulina Vital Monroy, Blanca Sofia Calderén Macias, Giselle Sivoney Martinez
Frutos, Melissa Janethe Macias Jasso, Renato David Lechuga Castillo, Angela Ruth
Munoz Villalobos, Elisa Stephania Cuévas Rodriguez, Jorge de Jesus Garcia Lopez,

Isabel Torres Valadez, Carla Argelia Arévalo Garcia, Candelaria Torres Herrera.

57

Universidad Saludable / julio 19 / Colaboradores



L S o SRR

R, R

o e e e A B e P i el

uniueRrSIDaAb

S a L U D a B LE UNIUERSIDAD auToONOMa

DE aguascaulieNTes






