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Editorial

Iniciamos un nuevo ano lleno de alegria dan-
do la bienvenida a todos los estudiantes,
docentes y administrativos que ingresan a E
UAA. En este numero de la revista de US les
gqueremos proporcionar herramientas sobre
los cuidados que deben tener tanto en la
salud como en lo econdmico y para que sea un
ano que les permita cumplir con los objetivos
planeados. Esperamos que su estancia en esta
maxima casa de estudios sea placentera vy los
invitamos a conocer todas las oportunidades
que brinda la UAA paraunabuena preparacion
profesional, con programas de apoyo tanto
académicos como deportivos y culturales.

Feliz 2020

Facebook: @Universidad Saludable UAA
Twitter: @YoSoy UAA

Instagram: @yosoyusuaa

Yo Soy Universidad Saludable!
MCEA Aracely Prado Marquez

Comunicacion y Medios Digitales
Universidad Saludable




Ahorra en esta época
sin morir en el intento

Cuidados de la salud en
temporada de invierno

Nutricion en el deporte

iVacunate!

VIH SIDA

Informe de actividades
dela UMD

Informe de actividades
de US

Informe de actividades
del SGA

Colaboradores de
Articulos

Directorio

4
8

12
16

20
29

26
27
28
23



f."-:- OJala pud%e#lo*s meter _j'j = o
el espiritu de la naviddd en szl
" jarros y abrir 10 cada mes.=

8 del an A |
l "Iﬂ . TR TP iy =

: iy S Ae - -F" ; .r"' -.._ .
. i arlap Miller 4@
: |f‘ % ]

-
*Jorge Albertod
Pasa
licenciature
jorge_toch@ho

Foto by: Shutterstock



Foto by: Shuterstuck

Ahorra en esta epoca sin morinr
en el intento

Diciembre es un mes clave en lo que respec-
ta a finanzas personales. Si bien, se trata de
una temporada de muchos gastos por
los factores importantes de las fies-
tas de la época, como los regalos de
Navidad, la cena de Ao Nuevo y la planeacion
de las vacaciones; también el bolsillo
recibe ingresos extras provenientes del
aguinaldo, premios anuales impuestos por
las empresas y/o ganancias extras por el
incremento de ventas. El fin de ano es un
buen momento para hacer un alto en el
camino y replantear tu situacion financiera.
Esto principalmente con el fin de establecer
metas financieras para el proximo ano y reme-
diar los errores cometidos durante los meses
anteriores. A continuacion, se presentaran los
aspectos a considerar para que puedas ahorrar
en las festividades de la temporada:

Aguinaldo
Es un dinero extra con el que no
cuentas regularmente, por lo
que debes usarlo con inteli-
gencia. Debes dar prioridad
o> a los asuntos urgentes,
por ejemplo, las deudas,
los seguros (de vida,
médicos, etc.), liquidar

o amortizar créditos: existen compromisos en
los que ese dinero podria ser de gran utilidad.

Presupuesto

No hacer un presupuesto puede ser
riesgoso, debido a que tendras mayor nu-
mero de tentaciones; no saber destinar bien
el dinero podria llevarte a un fracaso finan-
ciero. Es importante realizar la lista de todas
las cosas que debes comprar junto con las
prioridades de todos los integrantes del hogar
y equipararlas a un presupuesto, esta practica
te permitira tener una vision mucho mas am-
plia de las necesidades tanto tuyas como
las de tu familia; no obstante, debes tomar
en cuenta que el presupuesto deberas ha-
cerlo con base en lo que puedes gastar y no
en lo que quieres gastar: asi disminuiran los
gastos impulsivos e innecesarios que
probablemente te producirdn nuevas deudas
para el proximo ano.

:Como llevas el control de tu dinero?

Lo hago al revisar constantemente mi presu-
puesto: Como primer paso, determino cuanto
puedo ahorrar al mes para, posteriormente,
tener unaidea de lo que podria gastar y distri-
buirlo equitativamente en los productos que
son necesarios y en los gastos que realizo por
“capricho”, que deben ser pocos.
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Control de compras

Es primordial no dejarte absorber por la ava-
lancha de ofertas y promociones que hay en
el mercado, debes procurar adquirir aquellas
cosas que te beneficiaran a largo plazo. Un
ejemplo puede ser optar por la compra de una
lavadora o un refrigerador eficientes, es decir,
optar por reemplazar tus artefactos antiguos
por unos que te permitan ahorrar mas energia.
Alguien impulsivo consume cosas desechables
que, con el tiempo, sélo producen desequili-
brios en su economia y, de paso, en el medio
ambiente.
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Tarjetas de crédito

No importa si tienes tres o cuatro tarjetas de
crédito, intenta usar solo una de ellas para la
compra de regalos, decoracion o viaticos de
esta temporada para tener un mayor control
en los pagos futuros. No obstante, tu prime-
ra opcion debera ser el pago en efectivo. En
cuanto al pago de deudas, prioriza siempre
aquella con la fecha de vencimiento mas
cercana y/o la que puedes terminar de pagar
mas rapido.
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Consejos finales:

e Elaboralistas tanto de los gastos anuales que
tengas que hacer como pagos de servicios,
impuestos, seguros entre otros.

e Cuando salgas establece una cantidad desti-
nada a cada compray no te salgas del presu-
puesto.

e Investiga precios con anticipaciony compara
antes de elegir “aprovechar” una gran oferta,
pues algunas pueden resultar enganosasy te
haran gastar mas.

e No abuses en el uso de tarjetas de crédito,
pues sus tasas de interés pueden encarecer
todo lo que compres si no pagas el total del
adeudo antes de la fecha limite de pago.

e Evita cometer los dos principales errores: el
sobre endeudamiento y pedir o prestar de-
masiado dinero a alguien.

e Comparala mayor cantidad de precios de un
producto antes de realizar tu compra. El mer-
cado esamplioy las ofertas varian mucho. En
es esencial que prepares y realices tus com-
pras a tiempo.

e Ahorra por lo menos el 30% de tu aguinal-
do y depositalo en una cuenta a la que no
puedas tener acceso hasta que terminen las
fiestas.

. ik - —p—
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Cuidados de
ja salud en
temporada
te invierno

“Mantener el cuerpo con
buena salud es un deber,
de lo contrario no seremos

capaces de mantener »
huestro cuerpo y mente
fuertes y claros.”

Buda Gautama.

Eduardo Daniel Romo Duran
Pasante de servicio social de la
licenciatura en enfermeria
daniel_kronos@hotmail.com
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Guidados de Ia salud en

temporada de invierno

Las enfermedades respiratorias mas comu-
nes son la gripe, la bronquiolitis, la bronquitis
y la neumonia. Es necesario tener cuidado con
ellas, ya que en temporada decembrina es muy
comun adquirirlas.

;Cuales son las recomendaciones para preve-
nir las enfermedades respiratorias?

e Lavarse las manos con aguay jabon después
de volver de la calle, antes de cocinar, comer
y después de ir al bano y cambiar panales.

e Alimentar al bebé solo con leche materna, al
menos hasta que cumpla los 6 meses.

e Tener las inmunizaciones incluidas en el Ca-
lendario Nacional de Vacunacion, en especial
en los ninos, embarazadas, personas con en-
fermedades crénicas y adultos mayores.

e Ventilar constantemente el espacio donde se
encuentra.

e Evitar fumar y mantener el espacio libre de
humo. El consumo y exposicion al tabaco
afecta a las vias respiratorias.

e No automedicarse. El consumo de remedios
sin receta puede intoxicar al paciente y ocul-
tar los sintomas de la enfermedad, ademas
de que puede entorpecer el diagndstico v,
consecuentemente, empeorar el cuadro cli-
nico.

e Incluir en la dieta infantil frutas y verduras,
especialmente alimentos ricos en vitamina A
y C.

e Dentro de lo posible, mantenerse alejado de
personas enfermas.

Por otra parte, las intoxicaciones por mono-
xido de carbono, que concierne a las enferme-
dades respiratorias, se pueden evitar. Las reco-
mendaciones son las siguientes:

e Procurar la ventilacién en los lugares cerra-
dos.

e No cocinar con lena dentro de la casa.

e Observar que la llama de gas sea siempre de
color azul (la llama amarilla es signo de mala
combustion, lo que genera mondxido).

e Siusabrasero o estufaakerosene, debe apa-
garlos fuera de casa. Procurerevisarlos antes
de ir a dormir.

e No instalar boiler en el bano, ni en espacios
cerrados o mal ventilados.

e Controlar anualmente las instalaciones y el
buen funcionamiento de los artefactos de la
casa. La revision solo debe realizarla el per-
sonal autorizado.

En México, el mondéxido de carbono provo-
ca la muerte de 200 personas por ano, aproxi-
madamente. El mondxido es un veneno que no
tiene color, olor, sabor y no irrita los ojos ni la
nariz. Al no poder percibirse, es mucho mas pe-
ligroso, por lo que deben seguirse las recomen-
daciones al pie de la letra.
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;Cuales son los sintomas de las enfermedades
respiratorias?

Garganta seca, irritada y/o con dolor.
Secrecion nasal.

Tos.

Fiebre.

Dolor de pecho.

Dolores musculares o corporales.
Problemas respiratorios, como disnea o res-
piracion anormal.

;Cuales son los sintomas de las intoxicaciones
por monoxido de carbono?

Dolor de cabeza

Mareos.

Debilidad.

Nauseas.

Vomitos.

Dolor de pecho y confusion.

Los ninos son especialmente vulnerables
a las bajas temperaturas, sobre todo si tienen
contacto diario con otros ninos. Su sistema in-
munolégico no es tan maduro como el de los
adultos y su capacidad defensiva es menor por
lo que no actua de manera adecuada frente al
frio,vientoolluvia. Hay que teneren cuenta que
las enfermedades tipicas de las épocas decem-
brinas pueden ser un problema menor, pero si
no se tratan correctamente, pueden convertir-
se en enfermedades cronicas que afecten se-
riamente la salud del nino.
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Nutricion en
el deporte

“Comer comida saludable
es la forma mas simple de li-
brarse del exceso de pesoy
llegar a ser saludable y del-

gado para siempre”.

Subodh Gupta.

Paulina Vital Monroy
Nutricion 6to semestre
pau.vital@outlook.com




Nutricion en el
deporte

Comer de forma correcta se hace indispensable en cualquier
etapa de la vida. La misma importancia o mas se debe dar al en-
trenamiento, pero de poco te servira entrenar duro y a diario si
no te alimentas bien.

La alimentacion juega entonces un papel fundamental en tu
dia adia. Algunos de los objetivos que persiguen los deportistas
cuando entrenan son:

e Alcanzar mayor rendimiento.

e Mejorar sus marcas.

e Ganar masa muscular.

e Reponerse tras el esfuerzo.

e Tener mas energia.

e Perder peso (grasa).

Lograr esto puede hacerse complejo, pero sera mas viable
si te lo propones, si planificas bien las tareas puede llegar a
sermuy sencillo.

Universidad Saludable / Enero 2020 / Articulos
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Hidratate. Entre el 50-60% de tu cuerpo es agua. Cualquier
reaccion quimica que se origina en tu organismo se dan en
medio acuoso: los musculos no son una excepcion. Una ligera
deshidratacion (entre el 2-3%) implica una baja en el rendimien-
to. Es mds, un musculo deshidratado es mas factible de sufrir
lesiones. Toma en cuenta el tipo de actividad fisica que realizas,
toma 2 litros de agua al dia.

Alimentos de origen animal: consumo 5 veces a la semana,
pollo, pescado, huevo, los cuales son altos en proteinas, colabo-
ran en la formacion del musculo.

Frutasy verduras: las frutas te van a aportar azucares, facil y
rapidamente asimilables para el organismo, energia al instante,
para antes, después y durante de tu actividad fisica. Consume
4 frutas al dia. Platano, manzana, melén, sandia, mango etc. Por
otro lado, las verduras son poco caldricas y con un alto conte-
nido en agua, sobre todo ricas en vitaminas C, A, B1, B2, B5, E,
D. La gran mayoriade las verduras contienen vitaminas Antioxi-
dantes las cuales realizan una proteccion para posibles enfer-
medades, proteccion para nuestra piel, ayudan a la formaciony
mantenimiento de tejidos y érganos.

Aunque no existen ni dietas, ni alimentos magicos, existen
muchas formas de comer y beber bien para que los deportistas,
a cualquier nivel de rendimiento fisico, consigan los objetivos
especiales de sus programas de entrenamiento y competicion.
No tiene sentido entrenar de forma dura si se ignoran los bene-
ficios resultantes de elegir bien los alimentos.
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Vacunate
México cuenta con una extensa historia en materia de aplicacién y produccion
de vacunas, lo que resulta en un prestigioso programa de prevencion a partir
de la elaboraciéon de vacunas efectivas, de bajo costo, aplicables a gran escala
y con efectos protectores duraderos. La historia de la vacunacion en México
se remonta a 1804, cuando el Dr. Francisco Xavier de Balmis introdujo la ino-
culacion contra la viruela mediante la técnica de brazo en brazo. A fines del
siglo XIX, se realizaron otros tipos de inmunizaciones contra la rabia, la polio

y la tuberculosis. México sobresale, ademas, por su capacidad de produccion
de vacunas, convirtiéndose en el Centro Regional de Referencia para Vacunas.

En 1990, México fue uno de los siete paises del mundo autosuficientes para
elaborar todas las vacunas del Programa Ampliado de Inmunizaciones y, a su
vez, ha asumido politicas nacionales y compromisos internacionales destaca-
bles en materia de vacunacion. El Programa de Vacunacién Universal surgid
con la finalidad de mejorar la sobrevida infantil y promover, proteger y cuidar
la salud de todos los ninos del pais, a través de acciones de vacunacion. A par-
tir de su introduccion, en 1991, el Programa de Vacunacién Universal ha lo-
grado elevadas tasas de cobertura de las vacunas, cumpliendo con casi todas
las metas planteadas, que incluyen la erradicacion de poliomielitis, difteria,
sarampion y tétanos neonatal, y el control de la tos ferina y de las formas graves
de tuberculosis.

:Qué es el programa de vacunacion universal?

El programa de vacunacién universal es
una politica publica de salud cuyo objetivo es
otorgar proteccion especifica a la poblacion
contra enfermedades que son prevenibles a
través de la aplicacion de vacunas. Los linea-
mientosgenerales del programa de vacunacion
universal y semanas nacionales de salud con-
tienen las acciones para lograr el control,
eliminacion y erradicacion de las enferme-
dades prevenibles por vacunacion.
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VACUNA CONTRA LA
INFLUENZA ESTACIONAL

:Qué es la influenza, quién debe
vacunarse, donde y cuando hacerlo?

La influenza es una infeccién viral grave que
puede llevar a la hospitalizacién y muerte. La va-
-~ cunasirve parareducir las probabilidades de con-
tagiarse con el virus, desarrollar la enfermedad
o sus complicacionesy se aplica cada ano. El peri-
odo de vacunacidon comienza en octubre y se ex-
tiende hasta el mes de marzo del ano siguiente. Es
altamente recomendable hacerlo antes del mes
de diciembre.

La vacuna debe aplicarse especialmente a
‘.. ninasy ninos de 6 meses a4 anos, adultos de 60y
mas anos, personal de salud, mujeres embaraza-
das, personas de 5 a 59 anos que viven con VIH/
sida, Diabetes mellitus en descontrol, cancer u
otraenfermedad crénica que disminuya las defensas.
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Mitos

Con buena higiene no es nece-
sario vacunarse

Vacunarse puede provocar
efectos secundarios a largo
plazo y en algunos casos la
muerte

La vacuna DTPa (difteria téta-
nos y tos ferina), asi como la an-
tipoliomielitica pueden provo-
car sindrome de muerte subita

Si una enfermedad es erradi-
cada en el pais no es necesaria
la vacuna

Ponerse mas de una vacuna
puede sobrecargar el sistema
inmunoloégico

» La vacuna contra la gripe (in-
fluenza estacional) no funciona.

Después de una enfermedad

. 2 el cuerpo se vuelve inmune a
uN la misma y esto es mejor que
vacunarse

Las vacunas contienen un
metal llamado mercurio y eso
es peligroso para la salud

Las vacunas causan autismo

.
-
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Realidades

Aunque la higiene es muy importante, exis-
ten enfermedades que solo se pueden preve-
nir con una vacuna.

No existen efectos secundarios a largo plazo;
aunque al momento de la aplicacién puede
provocar dolor, inflamacién o irritacion.

Ninguna vacuna provoca el sindrome de
muerte subita del lactante.

Launicaenfermedaderradicadamundialmente
es la viruela y ya no es necesaria la vacuna.

Es un mito, pues hace 30 anos las personas*
recibian una mayor cantidad de antigenos.

Esta vacuna resulta muy eficaz para prote- is
gernos contra las principales virus de la influ-
enza pero es dificil que llegue a todos los mi-
croorganismos que provocan la enfermedad.

La proteccién que brindan las vacunas es su-
perior a la que adquirimos al enfermarnos,
ademas no deja secuelas ni complicaciones.

Antes se utilizaba en pequenas cantidades,
pero actualmente las vacunas para menores
de 6 afios no contienen mercurio.

No hay evidencia cientifica que respalde la
relacion entre las vacunas y el autismo
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Universidad Saludable / Enero 2020 / Articulos

19



Bibliografia il

1. GarciaVelasco,l.(2019). Programa de vacunacion universal y semanas nacionales
\ de salud lineamientos generales. [online] Gob.mx. Available at: https://www.gob.
{ mx/cms/uploads/attachment/file/416064/Lineamientos_Generales PVU vy
SNS _2019.pdf [Accessed 12 Nov. 2019].
2. Hurtado Ochoterena CA, Matias Juan NA. Historia de la vacunacion en México.
Revista Mexicana de Puericulturay Pediatria 2005;13:4/7-52
3. ¢ IMSS(2019). Etiquetas IMSS: Vacunas. [online] Available at: http://www.imss.
gob.mx/tags/vacunas [Accessed 12 Nov. 2019].
4.« Salud, S. (2019). Esquema de Vacunacion. [online] gob.mx. Available at: https://
www.gob.mx/salud/articulos/esquema-de-vacunacion [Accessed 12 Nov. 2019].

Universidad Saludable / Enero 2020 / Articulos



ViH SIDA

“La concentracion se puede
cultivar. Uno puede aprender
a ejercer la fuerza de volun-
tad, disciplinar el cuerpo y
entrenar la mente.”

Anil Ambani.

Ricardo Andrés Barba Lopez
Pasante servicio social de la
licenciatura en enfermeria
andres.barba395@gmail.com



VIH SIDA

:Qué es el VIH?

El virus de la inmunodeficiencia humana (VIH) infecta las células
del sistema inmunitario, las destruye y termina por producir una defi-
ciencia inmunitaria. Se habla de inmunodeficiencia cuando el sistema
inmunitario, que es el responsable de protegernos de enfermedades,
ya no puede cumplir la funcién de combatir las infecciones y otros
agentes patogenos.

:Qué es el SIDA?

El sindrome de inmunodeficiencia adquirida (SIDA) representa
las etapas mas avanzadas de la infeccion por el VIH. Se define por la
aparicion de alguna o mas infecciones oportunistas o canceres, como
consecuencia del VIH.

:Como puedo
contagiarme de VIH?

Se puede transmitir durante las relaciones sexuales (vaginales,
anales o bucales) sin proteccion con una persona infectada, por lo ﬂ
gue es importante usar algun preservativo de barrera; por la trans-
fusion de sangre contaminada y por compartir agujas, jeringas, ma-
terial quirdrgico u otros objetos punzocortantes. También la madre
puede transmitir la infeccion a su hijo durante el embarazo, el parto
o la lactancia.

Segun datos de la OMS y el ONUSIDA, a finales de 2016, habia
en el mundo unos 36,7 millones de personas infectadas por el VIH.
Ese mismo ano, contrajeron la infeccion 1,8 millones de personasy 1
millédn murieron por causas relacionadas con el VIH.

Universidad Saludable / Enero 2020 / Articulos 22




¢Como puedo limitar el riesgo de infeccion
en las relaciones sexuales?

Cada vez que tenga relaciones sexuales, utilice
correctamente el preservativo masculino o femenino.

Absténgase de practicar relaciones sexuales
ocasionales con penetracion.

Sea fiel a una pareja sexual y no realice otros
comportamientos de riesgo.

:Cuanto tiempo tiene que pasar para
que una persona con VIH sea
diagnosticada con SIDA?

Este periodo puede variar mucho de una

persona a otra. Si no se da un tratamien-

to, la mayoria de los infectados por el VIH

pueden presentar signos de enfermedad al
cabo de 5 a 10 anos
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¢Cual es la infeccion mas frecuente que llegan a presentar las personas
con SIDA?

Esto dependera delaregion enla que se desarrolle la personainfecta-
da. La tuberculosis cobré la vida de 400 000 personas infectadas con
VIH en 2016, es la enfermedad con mas muertos, estadisticamente.

¢Hay cura para el VIH?

No, no hay cura para la infeccion por el VIH. Pero un buen tratamien-
to con antirretroviricos (medicamentos antivirales) seguido al pie de
la letra aminora la evolucion de la infeccion hasta casi detenerla.

:Como es diagnosticado el VIH?

Las pruebas rapidas consisten en la toma de una muestra de saliva o de sangre (en este ultimo caso,
tras un pequefo pinchazo en el dedo). Esta muestra se introduce en un soporte sélido que contiene re-
activos que proporcionan el resultado de la prueba en, aproximadamente, 20 minutos. Si la prueba es
positiva, se prosigue realizar una prueba con muestra de sangre llamada Elisa y si esta ultima es positiva

se realiza la confirmatoria llamada Western Blot.

P
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INFORME DE ACTIVIDADES Ctyticrhit

Durante el mes de diciembre la Unidad Médico Didactica

CI' o realizé acciones en favor de la Comunidad Universitariay
INICAasS .
la sociedad en general.

Las cifras representan el numero de consultas por area.

92 238 1,050 3,094
Optometria Estomatologia Servicios Rehabilitacion
Médicos

-

. 898

Personas atendidas  Estudios realizados

.

-

Servicios de Atencién
Pre-hospitalaria
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INFORME DE ACTIVIDADES §2lCytiEisy
. Durante el mes de diciembre, Universidad Saludable
Acciones realizé acciones en favor de la promocion de la salud.

@

Moadulo Consultorio de
PREVENIMSS vida sexual y
reproductiva
120 176
beneficiados beneficiados

Deteccion de
factores de
riesgo para la

salud
1
beneficiado
Acciones en Vinculacion

Medios de
Comunicacion
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SISTEMA DE GESTION AMBIENTAL
ISO 14001:200 4
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SISTEMA DE GESTION AMBIENTAL

Diciembre 2019

Utilizada en riego de

Agua tratada .
areas verdes

Residuo Sélido Urbano

Residuos Reciclables

20,070 Kg
\ @ Material kg
Q) Papel 1,348.4
Cartoén 672.6
Pet 322.7 Generados en Ciudad
Metal 18.8 . of e .
Universitaria y enviados al
Total 2.362.5 Relleno Sanitario Municipal

Peligrosos Biologico Infecciosos

34.05
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25
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m C.C Salud
15

13.15 m C.CBasicas

Cantidad en Kg

10 m C.C Agropecuarias

5 4.03 5.02
358 3.73

0 0.50 100 0.0 0.0 . 053 991 o0

Cepas

No Anatémico  Patoldgico Tipo de residuo

Punzocortantes  Sangre
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