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Editorial
Iniciamos un nuevo año lleno de alegría dan-
do la bienvenida a todos los estudiantes, 
docentes y administrativos que ingresan a la 
UAA.  En este número de la revista de US les 
queremos proporcionar herramientas sobre 
los cuidados que deben tener tanto en la 
salud como en lo económico y para que sea un 
año que les permita cumplir con los objetivos 
planeados. Esperamos que su estancia en esta 
máxima casa de estudios sea placentera y los 
invitamos a conocer todas las oportunidades 
que brinda la UAA para una buena preparación 
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 Márquez
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Jorge Alberto Delgado López 
Pasante de servicio social de la  

licenciatura en enfermería 
jorge_toch@hotmail.com

“Ojalá pudiésemos meter 
el espíritu de la navidad en 
jarros y abrir uno cada mes 

del año.”

Harlan Miller

Ahorra en 
esta época 

sin morir en 
el intento
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Ahorra en esta época sin morir 
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 Año Nuevo y la planeación 
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 año es un 
buen momento para hacer un alto en el  
camino y replantear tu situación financiera. 
Esto principalmente con el fin de establecer 
metas financieras para el próximo año y reme-
diar los errores cometidos durante los meses 
anteriores. A continuación, se presentarán 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 
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 podría ser de gran utilidad.

Presupuesto
No hacer un presupuesto puede ser 

riesgoso, debido a que tendrás mayor nú- 
mero de tentaciones; no saber destinar bien 
el dinero podría 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 práctica 
te permitirá tener una visión mucho más am-
plia de las necesidades tanto tuyas como 
las de tu familia; no obstante, debes tomar 
en cuenta que el presupuesto deberás ha-
cerlo con base en lo que puedes gastar y no 
en lo que quieres gastar: así disminuirán los  
gastos impulsivos e innecesarios que  
probablemente te producirán nuevas deudas 
para el próximo año.

¿Cómo llevas el control de tu dinero?
Lo hago al revisar constantemente mi presu-
puesto: Como primer paso, determino cuánto 
puedo ahorrar al mes para, posteriormente, 
tener una idea de lo que podría 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 beneficiarán 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 más energía. 
Alguien impulsivo consume cosas desechables 
que, con el tiempo, sólo producen desequili-
brios en su economía y, de paso, en el medio 
ambiente. 
  

Tarjetas de crédito
No importa si tienes tres o cuatro tarjetas de 
crédito, intenta usar solo una de ellas para la 
compra de regalos, decoración o viáticos de 
esta temporada para tener un mayor control 
en los pagos futuros. No obstante, tu prime-
ra opción deberá ser el pago en efectivo. En  
cuanto al pago de deudas, prioriza siempre  
aquella con la fecha de vencimiento más  
cercana y/o la que puedes terminar de pagar 
más rápido.
 

Consejos finales: 
•	 Elabora listas tanto de los gastos anuales que 

tengas que hacer como pagos de servicios, 
impuestos, seguros entre otros. 

•	 Cuando salgas establece una cantidad desti-
nada a cada compra y no te salgas del presu-
puesto. 

•	 Investiga precios con anticipación y compara 
antes de elegir “aprovechar” una gran oferta, 
pues algunas pueden resultar engañosas y te 
harán gastar más.

•	 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 límite de pago.

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

•	 Compara la mayor cantidad de precios de un 
producto antes de realizar tu compra. El mer-
cado es amplio y las ofertas varían mucho. En 
es esencial que prepares y realices tus com-
pras a tiempo.

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

Foto by: bancobase
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Eduardo Daniel  Romo Durán
Pasante de servicio social de la  

licenciatura en enfermería
daniel_kronos@hotmail.com

“Mantener el cuerpo con 
buena salud es un deber, 

de lo contrario no seremos 
capaces de mantener 

nuestro cuerpo y mente 
fuertes y claros.”

Buda Gautama.

Cuidados de 
la salud en 
temporada 
de invierno
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Cuidados de la salud en 
temporada de invierno

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

¿Cuáles son las recomendaciones para preve-
nir las enfermedades respiratorias?

•	 Lavarse las manos con agua y jabón después 
de volver de la calle, antes de cocinar, comer 
y después de ir al baño y cambiar pañales.

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

•	 Tener las inmunizaciones incluidas en el Ca-
lendario Nacional de Vacunación, en especial 
en los niños, embarazadas, personas con en-
fermedades crónicas y adultos mayores.

•	 Ventilar constantemente el espacio donde se 
encuentra.

•	 Evitar fumar y mantener el espacio libre de 
humo. El consumo y exposición al tabaco 
afecta a las vías respiratorias. 

•	 No automedicarse. El consumo de remedios 
sin receta puede intoxicar al paciente y ocul-
tar los síntomas de la enfermedad, además 
de que puede entorpecer el diagnóstico y, 
consecuentemente, empeorar el cuadro clí-
nico.

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

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

Foto by: Freepik

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

•	 	Procurar la ventilación en los lugares cerra-
dos. 

•	 	No cocinar con leña dentro de la casa.
•	 	Observar que la llama de gas sea siempre de 

color azul (la llama amarilla es signo de mala 
combustión, lo que genera monóxido).

•	 	Si usa brasero o estufa a kerosene, debe apa-
garlos fuera de casa. Procure revisarlos antes 
de ir a dormir.  

•	 	No instalar boiler en el baño, ni en espacios 
cerrados o mal ventilados.

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

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

•	 Garganta seca, irritada y/o con dolor.
•	 Secreción nasal.
•	 Tos.
•	 Fiebre.
•	 Dolor de pecho.
•	 Dolores musculares o corporales.
•	 Problemas respiratorios, como disnea o res-

piración anormal.

¿Cuáles son los síntomas de las intoxicaciones 
por monóxido de carbono?

•	 Dolor de cabeza
•	 Mareos.
•	 Debilidad. 
•	 Náuseas. 
•	 Vómitos. 
•	 Dolor de pecho y confusión.

Los niños son especialmente vulnerables 
a las bajas temperaturas, sobre todo si tienen 
contacto diario con otros niños. Su sistema in-
munológico no es tan maduro como el de los 
adultos y su capacidad defensiva es menor por 
lo que no actúa de manera adecuada frente al 
frío, viento o lluvia. Hay que tener en cuenta que 
las enfermedades típicas de las épocas decem-
brinas pueden ser un problema menor, pero si 
no se tratan correctamente, pueden convertir-
se en enfermedades crónicas que afecten se-
riamente la salud del niño.

Foto by: Freepik
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Paulina Vital Monroy
Nutrición 6to semestre
pau.vital@outlook.com

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

gado para siempre”. 

Subodh Gupta.

Nutrición en 
el deporte
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Nutrición en el  
deporte 

Foto by: Shuterstuck

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

La alimentación juega entonces un papel fundamental en tu 
día a día. Algunos de los objetivos que persiguen los deportistas 
cuando entrenan son:

•	 Alcanzar mayor rendimiento.
•	 Mejorar sus marcas.
•	 Ganar masa muscular.
•	 Reponerse tras el esfuerzo.
•	 Tener más energía.
•	 Perder peso (grasa).

Lograr esto puede hacerse complejo, pero será más viable 
si te lo propones, si planificas bien las tareas puede llegar a 
ser muy sencillo.
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Hidrátate. Entre el 50-60% de tu cuerpo es agua. Cualquier 
reacción química que se origina en tu organismo se dan en 
medio acuoso: los músculos no son una excepción. Una ligera 
deshidratación (entre el 2-3%) implica una baja en el rendimien-
to. Es más, un músculo deshidratado es más factible de sufrir 
lesiones. Toma en cuenta el tipo de actividad física que realizas, 
toma 2 litros de agua al día.

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

A continuación, te muestro consejos que puedes seguir:

Frutas y verduras: las frutas te van a aportar azucares, fácil y 
rápidamente asimilables para el organismo, energía al instante, 
para antes, después y durante de tu actividad física. Consume 
4 frutas al día. Plátano, manzana, melón, sandía, mango etc. Por 
otro lado, las verduras son poco calóricas y con un alto conte-
nido en agua, sobre todo ricas en vitaminas C, A, B1, B2, B5, E, 
D. La gran mayoría de las verduras contienen vitaminas Antioxi-
dantes las cuales realizan una protección para posibles enfer-
medades, protección para nuestra piel, ayudan a la formación y 
mantenimiento de tejidos y órganos.

Aunque no existen ni dietas, ni alimentos mágicos, existen 
muchas formas de comer y beber bien para que los deportistas, 
a cualquier nivel de rendimiento físico, consigan los objetivos 
especiales de sus programas de entrenamiento y competición. 
No tiene sentido entrenar de forma dura si se ignoran los bene-
ficios resultantes de elegir bien los alimentos.
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“Tenemos que recordarle a la 
gente que la mejor  

manera de prevenir las  
infecciones está en las  

vacunas y que las vacunas no 
son solo para niños, sino para 

todas las edades“ 
Luisa Ávila.

¡Vacúnate!

Foto by: shutterstock

María Guadalupe Pacheco Gómez 
Pasante de servicio social de la  

licencitura en enfermería
maria.gomez1497@gmail.com



Vacúnate
México cuenta con una extensa historia en materia de aplicación y producción 
de vacunas, lo que resulta en un prestigioso programa de prevención a partir 
de la elaboración de vacunas efectivas, de bajo costo, aplicables a gran escala 
y con efectos protectores duraderos. La historia de la vacunación en México 
se remonta a 1804, cuando el Dr. Francisco Xavier de Balmis introdujo la ino-
culación 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, además, por su capacidad de producción 
de vacunas, convirtiéndose en el Centro Regional de Referencia para Vacunas. 

En 1990, México fue uno de los siete países del mundo autosuficientes para 
elaborar todas las vacunas del Programa Ampliado de Inmunizaciones y, a su 
vez, ha asumido políticas nacionales y compromisos internacionales destaca-
bles en materia de vacunación. El Programa de Vacunación Universal surgió 
con la finalidad de mejorar la sobrevida infantil y promover, proteger y cuidar 
la salud de todos los niños del país, a través de acciones de vacunación. A par-
tir de su introducción, en 1991, el Programa de Vacunación Universal ha lo-
grado elevadas tasas de cobertura de las vacunas, cumpliendo con casi todas 
las metas planteadas, que incluyen la erradicación de poliomielitis, difteria, 
sarampión y tétanos neonatal, y el control de la tos ferina y de las formas graves 
de tuberculosis.

¿Qué es el programa de vacunación universal?

El programa de vacunación universal es 
una política pública de salud cuyo objetivo es 
otorgar protección específica a la población 
contra enfermedades que son prevenibles a 
través de la aplicación de vacunas. Los linea-
mientos generales del programa de vacunación 
universal y semanas nacionales de salud con-
tienen las acciones para lograr el control, 
eliminación y erradicación de las enferme-
dades prevenibles por vacunación.
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VACUNA CONTRA LA 
INFLUENZA ESTACIONAL

¿Qué es la influenza, quién debe 
vacunarse, dónde y cuándo hacerlo?

La influenza es una infección viral grave que 
puede llevar a la hospitalización y muerte. La va-
cuna sirve para reducir las probabilidades de con-
tagiarse con el virus, desarrollar la enfermedad 
o sus complicaciones y se aplica cada año. El peri-
odo de vacunación comienza en octubre y se ex-
tiende hasta el mes de marzo del año siguiente. Es 
altamente recomendable hacerlo antes del mes 
de diciembre. 

La vacuna debe aplicarse especialmente a 
niñas y niños de 6 meses a 4 años, adultos de 60 y 
más años, personal de salud, mujeres embaraza-
das, personas de 5 a 59 años que viven con VIH/
sida, Diabetes mellitus en descontrol, cáncer u 
otra enfermedad crónica que disminuya las defensas.
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Mitos y realidades de las vacunas

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), así como la an-
tipoliomielítica pueden provo-
car síndrome de muerte súbita

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

Ponerse más de una vacuna 
puede sobrecargar el sistema 
inmunológico

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

Después de una enfermedad 
el cuerpo se vuelve inmune a 
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

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 aplicación puede 
provocar dolor, inflamación o irritación.

Ninguna vacuna provoca el síndrome de 
muerte súbita del lactante.

La única enfermedad erradicada mundialmente 
es la viruela y ya no es necesaria la vacuna.

Es un mito, pues hace 30 años las personas 
recibían una mayor cantidad de antígenos.

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

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

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

No hay evidencia científica que respalde la 
relación entre las vacunas y el autismo

Mitos Realidades
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Ricardo Andrés Barba López 
Pasante servicio social de la  
licenciatura en enfermería

andres.barba395@gmail.com

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

entrenar la mente.”
Anil Ambani.

VIH SIDA
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¿Qué es el VIH?

¿Qué es el SIDA?

¿Cómo puedo 
contagiarme de 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 función de combatir las infecciones y otros 
agentes patógenos.

El síndrome de inmunodeficiencia adquirida (SIDA) representa 
las etapas más avanzadas de la infección por el VIH. Se define por la 
aparición de alguna o más infecciones oportunistas o cánceres, como 
consecuencia del VIH.

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

Según datos de la OMS y el ONUSIDA, a finales de 2016, había 
en el mundo unos 36,7 millones de personas infectadas por el VIH. 
Ese mismo año, contrajeron la infección 1,8 millones de personas y 1 
millón murieron por causas relacionadas con el VIH.

Foto by: Freepik

VIH SIDA
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¿Cómo puedo limitar el riesgo de infección 
en las relaciones sexuales?

¿Cuánto tiempo tiene que pasar para 
que una persona con VIH sea  
diagnosticada con SIDA?

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

Absténgase de practicar relaciones sexuales 
ocasionales con penetración.

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

Este periodo puede variar mucho de una 
persona a otra. Si no se da un tratamien-
to, la mayoría de los infectados por el VIH 
pueden presentar signos de enfermedad al 

cabo de 5 a 10 años
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¿Cuál es la infección más frecuente que llegan a presentar las personas 
con SIDA?

¿Hay cura para el VIH?

¿Cómo es diagnosticado el VIH?

Esto dependerá de la región en la que se desarrolle la persona infecta-
da. La tuberculosis cobró la vida de 400 000 personas infectadas con 
VIH en 2016, es la enfermedad con más muertos, estadísticamente. 

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

Las pruebas rápidas consisten en la toma de una muestra de saliva o de sangre (en este último caso, 
tras un pequeño pinchazo en el dedo). Esta muestra se introduce en un soporte sólido 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 última es positiva 
se realiza la confirmatoria llamada Western Blot.
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INFORME  DE  ACTIVIDADES Diciembre 2019

Clínicas
Durante el mes de diciembre 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

1,050

Rehabilitación

3,094

Optometría

92 238

Estomatología

Laboratorio

Personas atendidas Estudios realizados 

261 898

SUAP

Servicios de Atención 
Pre-hospitalaria

3
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Durante el mes de diciembre, Universidad Saludable 
realizó acciones en favor de la promoción de la salud.

INFORME  DE  ACTIVIDADES Diciembre 2019

Acciones

602

Módulo 
PREVENIMSS

Acciones en 
Medios de 

Comunicación

Consultorio de 
vida sexual y 
reproductiva

309

120 
beneficiados

176
beneficiados

437

Detección de
factores de 

riesgo para la 
salud

Vinculación

1

1
beneficiado

2
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SISTEMA DE GESTIÓN  AMBIENTAL Diciembre 2019

Agua tratada

12,563 m3

Utilizada en riego de 
áreas verdes

Residuos Reciclables

12,496 m3

Generados en Ciudad 
Universitaria y enviados al  

Relleno Sanitario Municipal

20,070 Kg

Residuo Sólido Urbano

Material	 kg
Papel	 1,348.4
Cartón 	 672.6
Pet	 322.7  
Metal                    18.8

Total          2,362.5

Peligrosos Biológico Infecciosos

Salud
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