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EVITA LOS EXCESOS EN ESTAS 
FIESTAS

Las fiestas decembrinas se caracterizan princi-
palmente por las costumbres y tradiciones de las 
diferentes festividades y el alto grado de convi-
vencia que se exige con los seres queridos. No 
obstante, la salud comúnmente se ve afectada 
por los excesos que se cometen en estas fechas. 

¿CUÁLES SON LOS EXCESOS 
MÁS FRECUENTES? 

COMIDA: No se puede negar que las costum-
bres y tradiciones se basan principalmente en la 
abundancia de comida: es uno de los principales 
atractivos de estas fechas. 

Algunos estudios mencionan el gran impacto 
que tiene el periodo decembrino en el peso de las 
personas, esto sucede gracias a la gran cantidad 
de alimentos que se consumen, a la ingesta de 
alimentos que ofrecen un alto aporte calórico y la 
falta de actividad física, que es necesaria para la 
conversión de lípidos y carbohidratos en energía.  

Las estadísticas relacionadas con la obesidad 
en México (ENSANUT 2012) mencionan que 7 
de cada 10 adultos presentan un exceso de peso 
corporal, además de que uno de cada tres niños 
padece sobrepeso u obesidad.

Dicho lo anterior, es importante tomar en 
cuenta la cantidad de alimentos que ingerimos y 
moderarse antes de caer en excesos. Por ser una 
temporada de constantes celebraciones, siempre 
existe el pretexto de comer de más.

Melisa Cruz Chavarría
Pasante de Servicio Social
Lic. Enfermería Correo: mely.41197@gamil.com



ALCOHOL: Es innegable la gran cantidad de 
alcohol que se llega a consumir durante estas 
fiestas, ya que se vuelve mayor con los motivos 
de brindis, festejo con amigos, familiares, etc.

El beber alcohol en exceso, además de colocar-
nos en riesgo inmediato mínimo que representa 
la pérdida de nuestras capacidades de reacción, 
equilibrio, razonamiento, etc; puede derivar en 
cuadros clínicos graves de gastritis, ulceras, en-
fermedad hepática, intoxicación, etc. 

Por otra parte, no se deja de lado el riesgo de 
accidentes. Se estima que durante las fiestas 
decembrinas los accidentes viales aumentan 
en un 30% gracias al consumo de alcohol en 
exceso (70%), la alta velocidad (30%) y la vio-
lación al reglamento de tránsito. La mayoría de 
los involucrados son hombres de entre 14 y 29 
años de edad.

Dado a que se realizan visitas con familiares, in-
crementa la cantidad de vehículos que transitan 
dentro y fuera de las ciudades, sumado a esto, 
en las posadas incrementa considerablemente 
el consumo de alcohol, por lo que está más que 
justificado el riesgo que se corre durante esta 
época. Con base en datos reales, 7 de cada 10 
accidentes automovilísticos son causados por 
manejar en estado de ebriedad.

Universidad Saludable /Diciembre 19  / Artículos 4



Universidad Saludable /Diciembre 19  / Artículos 5

¿QUÉ MEDIDAS PUEDO TOMAR PARA 
EVITAR LOS EXCESOS DURANTE LAS 

FIESTAS DECEMBRINAS?

COMIDA: Sabemos que es difícil controlar 
o restringir la ingesta de alimentos con gran 
aporte calórico, ya que se presentan situaciones 
especiales, festejos, y compromisos donde el 
principal atractivo es la deliciosa variedad de 
comida. Pero es posible evitar el consumo excesivo: 
se puede comer de todo, pero con medida.
Tips para lograrlo:

•	 Mantente hidratado con agua natural.      
Durante la época de frio se comete el error 
de disminuir la ingesta de agua.

•	 En casa, mantén una alimentación lo más 
balanceada posible (incluir verduras, fru-
tas, cereales, leguminosas y alimentos de 
origen animal) para que durante las festi-
vidades puedas consumir los alimentos de 
tu elección.

•	 Desayunar ligero en los días que se asistirá 
a una fiesta.

•	 Evita el consumo de botanas, entradas y dulces.
•	 Durante las reuniones o fiestas, trata de 

consumir lo más balanceado que te sea 
posible y, si es una gran variedad de ali-
mentos, consume solo una porción de 
cada uno de ellos.

•	 Evitar las bebidas azucaradas.
El punto no es dejar de disfrutar o cohibir-

nos completamente de comer durante estas 
fiestas, sino tratar de combinarlos de la mejor 
manera y recordar, por supuesto, que todo en 
exceso es malo. 
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ALCOHOL: Esencialmente, se debe tomar concien-
cia y ser responsable, no solo con el fin de proteger 
nuestra vida, sino también la de los demás. Y, por 
si fuera poco, el costo social que estamos pagando 
es demasiado alto. 

Mantente a salvo con un consumo de alcohol de 
bajo riesgo, no solo en la cantidad sino también en 
el cómo y cuándo lo consumes.

Para mujeres:
•	 Un máximo de 1 copa (unidad estándar) al día.
•	 En ocasiones especiales, un máximo de 2       

copas, pero no todas las semanas.
•	 Un máximo de 12 copas a la semana. 

Para hombres:
•	 Un máximo de 2 copas (unidad estándar) al día. 
•	 En ocasiones especiales, un máximo de 4 copas, 

pero no todas las semanas.
•	 Un máximo de 12 copas a la semana. 

Para reducir el consumo:
•	 Estar más atentos a los patrones de consumo 

de alcohol. 
•	 Realizar un seguimiento de la cantidad que 

bebe y establecer un límite. 
•	 Llevar la cuenta de cuántos tragos toma du-

rante la semana. 
•	 Saber la cantidad de alcohol que hay en un 

trago estándar.
Cuando esté bebiendo: 
•	 No tome más de un trago por salida. 
•	 Fije el ritmo de consumo usted mismo. 
•	 Coma algo antes de beber. 
Para controlar la cantidad que bebe: 
•	 Evitar personas o lugares que lo hagan beber 

cuando no quiere o lo inviten a beber más de 
lo que debería.

•	 oPlanee otras actividades que no impliquen 
necesariamente beber. 

•	 Limite o mantenga fuera de su casa el alcohol.
•	 Cree una manera amable pero firme de rechazar 

un trago cuando le ofrezcan uno. 
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INFORME  DE  ACTIVIDADES

Clínicas
Durante el mes de noviembre la Unidad Médico 
Didáctica realizó acciones  en favor de la Comunidad 
Universitaria y la sociedad en general.

Las cifras representan el número de consultas por área.

Servicios
Médicos

9,344

Rehabilitación

30,982

Optometría

8,825 27,862

Estomatología

Laboratorio

Personas atendidas Estudios realizados 

4,996 15,005

SUAP

Servicios de Atención 
Pre-hospitalaria

269

Noviembre 2019



Durante el mes de noviembre, Universidad Saludable  
realizó acciones en favor de la promoción de la salud.
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INFORME  DE  ACTIVIDADES

Acciones

1,250

Módulo 
PREVENIMSS

Acciones en 
Medios de 

Comunicación

Consultorio de 
vida sexual y 
reproductiva

313

239
beneficiados

50
beneficiados

268

Actividades 
electrónicas de 
promoción de la 

salud

Atención 
personalizada

Vinculación

37

28,953
beneficiados

245
beneficiados

430
beneficiados

39
beneficiados

760

Trípticos 
distribuidos

6 91

Noviembre 2019



Material	 kg
Papel	 1,997.9 
Cartón 	 1,663.3 
Pet	 1,723.6
Metal                    36.4

Total           5,421.2

Peligrosos Biológico Infecciosos

Salud

Educación Media
15.04 

7.61
11.40 

131.07

1.43 

5.20 

9.01 

0.00.0
3.94

0.0

11.45

0.65
3.340.64

8.30
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SISTEMA DE GESTIÓN AMBIENTAL

Agua tratada

20,009 m3

Utilizada en riego de 
áreas verdes

Residuos Reciclables

13,078  m3

Generados en Ciudad 
Universitaria y enviados al  

Relleno Sanitario Municipal

31,020 Kg

Residuo Sólido Urbano
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