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EDITORIAL

n elemento que caracteriza a

todas las religiones del mundo es

la belleza de sus templos de culto
y oracion. Generalmente, se distinguen por
ser construcciones altas o de un tamano
moderado, con decoraciones, tanto al
interior como al exterior, alusivas a la fe
que representan. Sin embargo, en ltalia,
existe un complejo, que es un conjunto de
templos conectados, que no es como los
que se han visto alrededor del mundo; es
dnico. Justo como lo destacamos en nues-
tra portada, lo invitamos a conocer este
particular sitio, que maravilla a propios y a
extrafios no sélo por su inusual ubicacion,
sino, también, por la filosofia de vida de su
comunidad y porque logré “levantarse” en
un pais completamente catélico.

El 6 de enero se celebra el Dia de las Enfer-
meras y Enfermeros en México; por ello,
como una forma de reconocer su labor y
su papel indispensable dentro de la prac-
tica médica y en la sanacién de los pacien-
tes, aprovechamos la ocasion para resaltar
que nuestro pais se enfrenta a una gran
falta de estos profesionales de la salud. En
una nota al respecto de esta situacion, des-
tacamos las condiciones de la enfermeria en
México, haciendo un llamado de atencién a
quien corresponda, en pro de buscar mejoras

y mayores oportunidades académicas y labo-
rales para los actuales y futuros enfermeros.

En la diversidad de tradiciones culinarias
que marcan la transicién hacia el nuevo
afo, existe un vinculo comin que une a
personas de diferentes culturas: el deseo
compartido de comenzar el afio con espe-
ranza y buena fortuna. A través de diferen-
tes alimentos o platillos Gnicos para esta
ocasion, cada sociedad encuentra una
forma de expresar sus anhelos para los
meses venideros. Conozca las preparacio-
nes y rituales gastronémicos que se llevan
a cabo en diferentes paises para recibir e
iniciar una nueva vuelta al Sol.

Entrados ya en el tema de los deseos y
objetivos que se intentan perseguir a lo
largo de los nuevos 365 dias, nos permiti-
mos proponerle a usted, estimado médico
lector, una lista de propésitos relacionados
con la practica médica, para este 2024,
buscando ayudarlo a ser cada dia mejor en
su profesion y en su trato con el paciente.

Sin mds por afadir... jQue el 2024 esté
lleno de logros, aprendizajes y, sobre todo,
de un compromiso continuo con la salud,
la empatia y la excelencia!
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Por Redaccion Relax

a labor de los enfermeros es un pilar sumamente importante dentro

de todos los niveles de atencion a la salud, tanto en instituciones

privadas como publicas. Y es que no sélo son auxiliares de los
médicos, para la realizacién de ciertos procedimientos, como la admi-
nistracién de medicamentos o la monitorizacion de los pacientes, sino
que, también, son compania y apoyo emocional de los enfermos y de
sus familiares durante todo el proceso de recuperacion.

Recientemente, la relevancia de estos profesionales de la salud resalté
aln mas a raiz de la pandemia de COVID-19, donde su trabajo fue
indispensable para hacer frente a la crisis sanitaria; sin embargo, tam-
bién, quedd en evidencia que, en nuestro pais, la cantidad y calidad
profesional del personal de enfermeria son insuficientes, lo que repre-
senta un grave problema para el sector salud. Ademads, los pocos enfer-
meros con los que contamos se enfrentan a condiciones de sobrecarga
laboral, bajos ingresos y problemas de ansiedad y estrés.

Por cada paciente, ;cuantos enfermeros?
De acuerdo con la Organizacion para la Cooperacién y Desarrollo Eco-

némicos (OCDE), lo ideal es que haya, al menos, nueve enfermeros por
cada mil pacientes. Esta cifra es general y corresponde a un promedio,
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aunque existen algunas naciones
desarrolladas, como Estados Uni-
dos, Canadd y Reino Unido, que
cuentan con entre 10y 11 enferme-
ros para el mismo rango de pacientes,
estando asi a la vanguardia en cuanto a
recursos humanos en salud publica.

En Latinoamérica, la proporcion es muy baja, con
menos de cuatro enfermeros por cada mil pacien-

tes. En el caso particular de México, la situacién es
preocupante, ya que, segtin la OCDE, apenas se cuenta,
en promedio, con 2.9 enfermeros para la cantidad de habi-
tantes antes mencionada. De este modo, el déficit de personal de
enfermeria en nuestro pais es de 6.1, es decir, mas del 50 %. Las esti-
maciones del Sistema de Informacién Administrativa de los Recur-
sos Humanos de Enfermeria (SIARHE), con datos actualizados hasta
el 2021, reportan una ligera variacion respecto a los datos de la
OCDE, pues indican que la proporciéon en México es de 2.6 enfer-
meros por cada mil pacientes, siendo esto un total de 332 mil pro-
fesionales de esta drea, distribuidos a lo largo de las 32 entidades
federativas de nuestro pars.

Cabe decir que la cantidad de enfermeros por cada mil pacientes varia
en los diferentes estados de la Republica Mexicana; por ejemplo, en
Michoacan, el Estado de México, Hidalgo, Puebla o Veracruz, se regis-
tran entre 1.94 y 2.27; mientras que, en Campeche, Yucatan y Sonora,
la cobertura es un poco mayor, siendo de 2.7 a 5.44 enfermeros. Estas
cifras colocan a México en una posicién de rezago no sélo entre
las naciones latinoamericanas y en toda América, sino, también,
a nivel mundial.
.
Ahora bien, es importante sefialar que los datos anteriores
engloban a todo el personal de enfermeria y trabajadores rela-
cionados con esa area, que incluye licenciados, tecnélogos,
técnicos y auxiliares. Sin embargo, si hablamos dnicamente de
enfermeros especializados o con algin posgrado, la proporcion
es todavia menor y mds preocupante, pues, en ningln estado de
nuestro pais se llega siquiera a los 0.8 trabajadores por cada mil
pacientes, segin Maria de Lourdes Alemdn, doctora en ciencias en
enfermeria, profesora e investigadora del Departamento de Activi-
dad Fisica y Estilos de Vida Saludables del Centro de Investigacion
en Nutricion y Salud, del Instituto Nacional de Salud Publica (INSP),
via Medscape. En otras palabras, México no cuenta casi con perso-
nal de enfermeria especialista.

:Cual es el nivel de profesionalizacién?

El SIARHE indica que los enfermeros mexicanos con formacion a
nivel de licenciatura equivalen a un 50 %, es decir, 165 mil 982
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profesionales, aproximadamente; la otra mitad incluye a auxiliares,
técnicos y postécnicos.

Del personal técnico, el 6.1 % tiene una especialidad a nivel
postécnico; y en cuanto a los enfermeros con nivel profesional
(licenciatura), sélo el 4.2 % cuenta con estudios de posgrado. Sor-
prendentemente, estas cifras son resultado de un aumento que se
ha ido registrando desde los Gltimos afios en cuanto a la formacion
técnica y profesional de enfermeria; sin embargo, el ritmo de cre-
cimiento continda siendo lento (especialmente, a nivel maestria y
doctorado) e insuficiente para cubrir las necesidades de la pobla-
cién mexicana.

Durante la primera mitad del siglo XX, todos los enfermeros que habia
en nuestro pais tenian nivel técnico o auxiliar; fue hasta finales de la
década de los 60 que comenzaron a surgir las generaciones de enfer-
meros con licenciatura y, en menor cantidad, posgrado, gracias a la
creacion de la licenciatura en enfermeria, en la Universidad Nacional
Autonoma de México (UNAM).

La doctora Aleman fue coordinadora del Programa de Formacion
de Enfermeras en Salud Pdblica, en el Instituto Nacional de Salud
Pdblica, el cual funcion6 entre 2001 y 2009. En ese tiempo, enca-
bez6 un estudio cuyo objetivo era recabar datos acerca de la forma-
cién profesional del personal de enfermeria en México, para poder
elaborar un programa integral de maestria, que sirviera para impul-
sar la continuacién de sus estudios a un nivel de especialidad; sin
embargo, el proyecto se quedd en el tintero, por cuestiones politi-
co-administrativas.

Ademas del tema académico, otros de los factores que influyen en que
no se cuente con suficientes recursos humanos de enfermeria y, por lo
tanto, que la calidad de la atencion sea deficiente, son las condicio-
nes extremas y abusivas de trabajo, que incluyen largas jornadas
laborales y bajos salarios, ademas del ambiente médico y entorno
social y politico. Es por ello que se deben disefar politicas puablicas
adecuadas enfocadas a promover una mayor inversién en el sec-
tor salud, mejores ingresos econémicos y oportunidades laborales
para todos los profesionales de enfermeria en todos los niveles, lo
cual incluye la posibilidad de que las enfermeras ocupen puestos
directivos en las instituciones de salud, pues atn sigue habiendo
problemas de discriminacién de género.

Si no hay programas y politicas de este tipo, la formacién y practica
de la enfermeria en México podrian tener un declive muy severo,
ocasionando que, incluso, haya menos de dos enfermeros por cada
mil pacientes. Es un tema que requiere ser atendido urgentemente
por parte de las autoridades de nuestro pais, ya que lo ideal es
avanzar en otros niveles de educacion del personal de enfermeria,
no retroceder.K

relaxrevista.com

Un ejemplo de la dificil situacion a
la que se enfrenta el personal de
enfermeria en nuestro pars, tanto
a nivel laboral como educativo,
es lo ocurrido a finales de mayo
pasado, en Xalapa, Veracruz. Pro-
fesionales y estudiantes de enfer-
meria salieron a marchar por las
calles, para exigir que las autorida-
des federales y estatales valoren
la importancia de su labor, y les
otorguen contratos definitivos y
mejores condiciones salariales,
sin importar su nivel de formacion
(algunos perciben menos de 4 mil
pesos quincenales).

Exigieron que se respete el dere-
cho a poder estudiar enfermeria
de manera profesional y espe-
cializada (lo cual hace falta en
Meéxico), asi como que se brin-
den las condiciones y oportuni-
dades para hacerlo. Y es que, por
ejemplo, el rector de la Universi-
dad Veracruzana abrié una oferta
para la formacion técnica de
enfermeria, en lugar de impulsar
la licenciatura. Esta iniciativa aun
sigue en discusion, pero, sin duda,
representa una amenaza para la
enfermeria profesional mexicana
y la atencion de calidad.
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Por Redaccién Relax

Spirit llega a la superficie de Marte

| 3 de enero de 2004, la sonda robdtica de

exploracion espacial Spirit alcanzo, exitosa-
mente, la superficie del planeta rojo. Su lugar de
despliegue fue el crater Gusev, que, de acuerdo
con los cientificos de la Administracion Nacio-
nal de la Aeronautica y del Espacio (NASA), bien
pudo haber sido un lago en el lejano pasado de
Marte, pues se ha detectado evidencia de gque,
en algun momento, hubo agua en Marte. Aun-
que la comunicacion era lenta y mostrod algunas
dificultades debido a la enorme distancia respecto
de su centro de comando, la sonda pudo enviar
informacion valiosa para el conocimiento geogra-
fico, geoldgico y atmosférico del planeta vecino.

Entre los sofisticados equipos de recoleccion
de datos con los que contaba Spirit, habia, por
supuesto, un sistema fotografico, a través del
cual se enviaron 128 mil 224 extraordinarias ima-
genes, que mostraban, entre otras cosas, COMo
se ven, desde la superficie marciana, las dos
lunas de este planeta, Deimos y Fobos, e, incluso,
la distante Tierra.

Gabriela Mistral deja un gran legado

oeta, diplomatica y pedagoga, fue una de

las principales figuras de la literatura chilena.
Muri6é a causa de cancer de pancreas, el 10 de
enero de 1957, en Nueva YorRk. Sus restos fueron
trasladados a su pais natal, el dia 19, velados en
la Universidad de Chile y sepultados en Monte-
grande, como ella lo habia dispuesto.

Su nombre real era Lucila Godoy Alcayaga y fue
autora de importantes obras, como: Sonetos de
la muerte, Desolacion, Ternura, Tala y Lagar.

Tras participar en el concurso de literatura de los
Juegos Florales, en Santiago de Chile, en 1914,
donde obtuvo el primer lugar, por sus Sonetos
de la muerte, utilizd el seuddnimo literario de
Gabriela Mistral en casi todos sus escritos; esto,
en homenaje a sus escritores favoritos: Gabriele
D’Annunzio y Fréedeéric Mistral.

La ultima transmision del artefacto fue enviada
el 22 de marzo de 2010, casi un ano después de
quedarse atascado sobre arenay luego de varios
infructuosos intentos remotos de rehabilitar sus
movimientos. La sorprendente mision de Spirit
durd un total de 2 mil 269 dias terrestres, supe-
rando, con creces, el plan original, que contem-
plaba 92. Esta sonda y su gemela, Opportunity
(que Illegd a Marte tres semanas después, pero
del lado opuesto del planeta) fueron nombradas
a partir de un concurso de ensayo, organizado
por la NASA, del cual, una nina ruso-americana,
de 9 anos, resultd ganadora. R

En sus distinciones y premios, estan: el Nobel
de Literatura (1945), un Doctor Honoris Causa,
por el Mills College, de OaRland (1947); el Premio
Serra de las Américas (1950) y el Premio Nacio-
nal de Literatura de Chile (1951), entre otros. R

relaxrevista.com



rULl4e,

sin oTe

Medicina Social

9
0@ me
un frasc ¢\U\Je
nu con
caip O poletd

33.

I\
oftizade ¥

Para el
tratamiento ¢l B
sintomatico B

de reacciones
alergicas e
inflamatorias severas

#Genencos

wwwarnpobmmmmm

ml:“"u:?/

Material exclusivo para profesionales de la salud. Reg. No. 101M2011 SSA IV.



Dias del mes

Dia Mundial de la Libertad

| 23 de enero se conmemora uno de los bienes
mas preciados para la humanidad, pilar funda-
mental que toda sociedad debe tener y mantener en
medio de los grandes principios y virtudes: la libertad.

Esta celebracion se origind a raiz de la conme-
moracion de un hecho histérico ocurrido en
1954, cuando mas de 14 mil prisioneros de guerra
norcoreanos, capturados en la Guerra de Corea,
se negaron a ser repatriados y manifestaron su
deseo de escoger la libertad en otro pais, dando
una gran leccion al mundo. Por tanto, fueron lle-
vados a Taiwan vy recibidos como verdaderos
luchadores de la libertad. Otro suceso impor-
tante tuvo lugar el mismo dia, pero en 1958, en
Venezuela, cuando el pueblo derroco a la dicta-
dura militar gue se encontraba al mando del pais.
Como una forma de unirmnos a la celebracion, cita-
mos esta frase del escritor irlandés George Bernard

Shaw: “No busguemos solemnes definiciones de
la libertad. Ella es sdlo esto: responsabilidad”.

¥

2

Apertura de la primera universidad de la Nueva Espana

penas unas tres décadas despues de la

calda de Tenochtitlan, se llevaron a cabo las
gestiones para establecer la primera universidad
en la Nueva Espana. Con el beneplacito de Car-
los |, rey de Espana, el obispo Fray Juan de Zuma-
rraga y el virrey Antonio de Mendoza y [Pacheco
fueron los artifices de la nueva institucion, que
abrio sus puertas el 25 de enero de 1553.

El edificio que ocupaba se encontraba en el actual
Centro Historico de la Ciudad de México, frente
a la Catedral Metropolitana. Si bien el objetivo
expreso por estos personajes para dicho recinto
educativo era la formacion en la fe y en las artes,
tanto de los nativos o indigenas recien convertidos
al catolicismo como de los criollos, la universidad
funciono, en la practica, solo para las personas de Ia
clase alta social novohispana.

Como se tratd de la principal universidad del
virreinato, se le ha querido ver como la antecesora

de la Universidad Nacional Autbnoma de México
(UNAM). Esto es muy debatible, pues, en la vision
de Justo Sierra, el padre intelectual de esta Ultima,
la universidad que el Meéxico posrevolucionario
necesitaba era una de caracter positivista y laico.
Es mucho mas adecuado considerar a la actual
Universidad Pontificia de México, que conserva
el espiritu eclesiastico, como la continuadora de
la referida institucion colonial.
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Iradiciones gastronomic as
cdel mundo. para un Ano
\ucvo de buena suerie

A menudo, se cree que ciertos alimentos fraen buena suerte debido a su
significado simbdlico o a su asociacién con ciertos rituales o tradiciones

Por Moisés Zifniga M.

el Ano Nuevo se presenta como una ocasion

especial, llena de rtudles y supersticio-
nes para atraer la buena fortuna y alejar las
energias negativas. A lo largo de la historio,
diversas culturas haon tejido complejas redes
de creencios en tomo a los alimentos que
consumen en el Ulimo dia del afo vy los
primeros momentos del siguiente.

‘ n el fascinante mundo de los tfradiciones culinarias,

Se cree que estas comidas fradicio-
nales de Nochevieja y Aro Nuevo
fraerdn salud, riqueza y felicidad. Estas
practicas gastronomicas no solo son
una expresion de la identidad cultu-
ral, sino que, también, son reflejo de la
esperanza y la voluntad de comenzar el
nuevo ano, con el “pie derecho’”.

Desde uvas hasta fideos largos, existe una varie-
dad de dlimentos que se consideran afortunados
en diferentes paises, que vale la pena conocer.

Uvas de la suerte, en Espaiia

Al igual que hacemos en México, en agquel pais europeo, la costumbre de Doce frutas, en Filipinas

comer 12 wvas a la medianoche del 31 de diciembre se ha araigado como

un ritual ineludible. Cada uva representa un deseo para cada mes del ano  Paralos filipinos, la celebracion tradi-

que comienza. Los espanoles se reunen en la Puerta del Sol de Madhid o frente cional de Nochevieja se caracteriza

a sus televisores, para recibir el nuevo ano, con el sabor dulce y jugoso delas por la presencia de 12 variedades

uvas de la suerte. de frutas, cuidodosamente seleccio-
nadas, para representar cada mes

relaxrevista.com
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del ano. Si bien suelen mostrar preferencia por las frutas de forma redonda,
también, se consideran ideales los mangos y la sandia. Al igual que en otras
partes del mundo, las granadas, gue simbolizan la fertilidad y el nacimiento,
son consumidas como parte de las celebraciones.

Fideos longevos, en Japoén

En el pais del sol naciente, el toshikoshi-soba -o fideos largos de Ano Nuevo-
es una fradicion que se remonta a siglos atrds. Consumir este alimento simbo-
liza la esperanza de una vida larga y prospera. La longitud de los fideos se
inferpreta como la conexion entre el ano que temina'y el que comienza, y se cree
que cortarlos durante la coccion podria froer mala suerte.

Vasilopita, en Grecia

Muchaos culturas tienen pasteles especificos de Ao Nuevo. Tal es el caso de los
griegos, que disfrutan de uno llomado vasilopita, fambién conocido como pastel
de rey o pastel de albchaca. Se hace sdlo para esta celebracion y se come
ese dia. Es dulce y esta cubierto con almendras. De alguna manerg, seria como €l
equivalente a nuestra rosca de reyes, pues, fradicionalmente, se homea con una
moneda en su interior, y se supone que la persona que recibe la porcion con el
“fesoro” tendrd buena suerte duronte el ano.

Cerdo y lentejas, en ltalia

Los italianos llenan la mesa de Ao Nuevo de platos que simbolizan prosperidad
y buena fortuna. El cerdo, representonte de la albbundancio, se asocio, comun-
mente, con esta celebracion. Ademas, las lentejas, que se asemejon a monedas,
se consumen, con la esperanza de atraer riqueza y prosperidad financiera.

Sopa de Ao Nuevo, en Estados Unidos

En el sur de esta nacion, la tfradicion de comer sopa de guisantes negros
ha persistido durante generaciones. Estos pequenos guisantes redondos se
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asocian con monedas y, por ende,
con la prosperidad. A menudo, se
sirven con col rizada, cuyas hojas
verdes simoolizan el dinero.

Cerdo y chucrut, en Pensilvania

En esta region de Estados Unidos,
muchos disfrutan de la came de
cerdo y el chucrut, el dia de Ano
Nuevo. Se dice que el plato trae
buena suerte y progreso. El chucrut
se elabora con col, la cual se vin-
cula alariqueza simbolica, prosperi-
dady larga vida, debido al tamano
de sus hebras. Este plato era una
fradicion germénica que los holan-
deses que se asentaron en Pensilva-
nia llevaron a esa region.

Pescado, en China

En esta cultura asidtico, el pescado
es un elemento esencial en la mesa
de Ano Nuevo. La pronunciacion
de la palabra pescado’, en chino,
suena similar a la palalra ‘abundan-
cia, lo que convierte a este plato
en un simbolo de prosperidad y
éxito en el proximo ano.

Estas tradiciones culinarias son solo
una pequena muestra que ilustra
como la comida puede convertirse
en un vinculo entre el pasado vy el
futuro, entre la supersticion y la rea-
lidad. {Conoce algin platillo tipico
de estas fechas, de otro pais? R

Asi como hay alimentos afor-
tunados, también, hay algunos
otros que, se piensa, se deben
evitar el dia de Afio Nuevo. Por
ejemplo, la langosta y el pollo.
Esto se debe a que dichas criatu-
ras suelen moverse hacia atras.
Otros creen que no se debe con-
sumir ningun tipo de aves, para
que la suerte no se pierda.
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DAMANHUR, EL TEMPLO
SUBTERRANEO MAS
GRANDE DEL MUNDO

Por Lizbeth Feliciano O.
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estd situada en la regién de

Piamonte, a unos 50 kilé-
metros de la ciudad de Turin,
justo en el norte de ltalia. La
capital de este pais europeo
es Roma, hogar del Vaticano,
por lo cual, es entendible que
la mayoria de sus habitantes
sean catdlicos, pues, desde
hace mds de mil 500 afos, ha
sido la religién dominante. Sin
embargo, hay un sector, en las
dreas del norte, que no prac-
tica dichas creencias.

I_c: Federacién de Damanhur

Por la poca tolerancia que
existe en cuanto a la libertad
de culto, en 1979, un grupo de
28 personas empezd a exca-
var en una montana, de noche,
pues lo que pensaban hacer
tenia que mantenerse en total
secreto. Su lider, Falco Taras-
saco (anteriormente llamado
Oberto  Airaudi), les habia
dicho que iban a construir un
templo subterréneo, uno que
seria el mds grande del mundo.
Bajo este ideal, todos aquellos
que participaron en la cons-
truccién de tan utdpico lugar lo
fomaron como una misién de
vida, y, en poco tiempo, se fue-
ron sumando personas; todas
ellas, de confianza y con un
mimo objetivo.




Falco, pronto, se convirtié en un lider digno de seguir; por eso, la
mayoria de sus discipulos lo consideraba mds que humano, era
“una criatura extraordinaria”, como sefialé Stephania Palisano,
profesora de sociologia de la religién, en la Universidad de Turin.
Ademds, no era una persona de este tiempo, era, més bien, un
hombre que venia del futuro, con una misién mdgica: salvar a la
Tierra y a sus habitantes.

Se dice que el tiempo del cual era originario se encontraba 600 afios
en el futuro, y que habia viajado a los afios 70, para salvar a la
humanidad del desastre. Incluso, se tiene la creencia de que, en los
primeros afos, algunos ‘damanhurianos’, aquellos que ya habian
alcanzado el més alto nivel de iluminacién, se pudieron convertir
en ‘temponautas’, utilizando unas cabinas de viaje y, asi, realizar
saltos en el tiempo. Ademds, segin, esa no era la primera vez
que Falco habia viajado al pasado, ya que se cuenta que él fue el
fundador de una civilizacién mitica: la Atlantida.

No obstante, aunque varios puedan tener sus reservas, lo cierto es
que la Federacién de Damanhur es una realidad, y todo comenzé
con estas pldticas donde difundié su forma filoséfica de vida, con
la cual, varias personas se sintieron identificadas, a tal grado que,
con el paso del tiempo, se formé una comunidad.

La primera misién de este grupo de personas, como se menciond
anteriormente, no fue facil, pues necesitaban construir unos templos

relaxrevista.com

donde residirian las “tecnologias
mdgicas”. las personas tuvie-
ron que abandonar su zona de
confort y se unieron a la compli-
cada tarea. Todas las noches,
iban a cavar un poco, y fue asi
que crearon Damanhur (cuyo
nombre fue tomado del antiguo
templo subterrdneo egipcio de
Damanhur, que significa Ciu-
dad de la Luz, y que estd dedi-
cado al mitico dios Horus).

Son, en total, nueve templos
ornamentados, que estén dis-
tribuidos en cinco niveles dife-
rentes. Todos estén unidos por
un tinel de cientos de metros
de distancia. Por la manera en
que estd todo construido, da
la impresién de que estamos
viendo un libro tridimensional,
cuya narracién es la historia
de la humanidad, la cual se
encuentra ilustrada con todo
tipo de arte. Un dato curioso
es que las pinturas, en realidad,
son retratos, pues las caras
estén basadas en personas que,
de verdad, existieron. Este com-
plejo es conocido como los Tem-
plos de la Humanidad.

Como ya se menciond, al per-
tenecer a un pais tan catélico
como ltalia, tenfian miedo de
que ofra creencia fuera recha-
zada; es por eso que nunca
solicitaron algin permiso de
planeacién y todo su proyecto
se hizo en secreto e ilegalmente.
Pero, como cada vez habia
mds personas que querian ser
parte de la sociedad utépica,
aquella que promulgaba que
iba a respetar y cuidar al plo-
neta, los miembros se hicieron
de grandes propiedades.



Fue asi que, poco a poco, se establecieron peque-
flas empresas cooperativas, como panaderias,
librerias, tiendas, vifedos, y todo aquello que era
primordial para satisfacer las necesidades prima-
rias para la comunidad, ademds de que, de esa
manera, cada quien era capaz de ganarse la
vida. En conjunto, todos trabajaban de dia y de
noche, y excavaban por turnos. Y asi pasaron los
afos hasta que el secreto fue revelado.

En julio de 1992, Damanhur fue descubierto por
las autoridades, y el fiscal estatal le dio un ultimé&-
tum a su lider: “Muéstranos los templos o dina-
mitaremos toda la ladera”. Sin mds opciones, vy,
en especial, porque gran parte del proyecto ya
estaba terminado, Falco y sus colegas abrieron
la puerta secreta.

Se relata que el fiscal y tres policias, al recorrer
las salas temdticas, se encontraron con altas
columnas cubiertas con pan de oro, murales
en paredes y techos, mosaicos, frescos y
cristales. Tal panorama les hizo cam-
biar de opinién. “Fue increible; vinie-
ron con dinamita, pero, cuando
vieron cada cdmara y comenza-
ron a comprender la sabiduria
inherente contenida, se emo-
cionaron hasta las ldgri-
mas”, conté la ciudadana
residente de Damanhur,
Esperide Ananas, en su
libro Damanhur: Tem-

plos de la Humanidad.

Realmente, no se espe-
raban que, detrds de
una simple puerta
de madera, existiera
un mundo increible y
mdgico. Fue por eso
que, después de ver
las  nueve cdmaras
que conforman el com-
plejo, las leyes otor-
garon el permiso de
seguir con las obras
de arte inconclusas,
pero ya no iban a
poder construir nada
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mds. No obstante, fue hasta el afio de 1996
cuando obtuvieron la autorizacién oficial para
mantener y reabrir su catedral subterrdnea. En
ese tiempo, ademés de lidiar batallas politicas
y legales, la gente tuvo que recolectar 100 mil
firmas, para poder salvar sus templos.

Y es que, para ellos “los templos son un himno
a la humanidad”, como afirma Elleboro, quien
nacié en Damanhur y, hoy, es su embajador;
ademds de que “representan, desde nuestro
punto de vista, una enciclopedia de espirituali-
dad humana”. Este lugar ya es parte de la iden-
tidad de cada uno de sus miembros, pues, como
aseveran, “cada habitacién habla de un capitulo
diferente de nuestra vida, nuestra forma de inte-
ractuar con nosotros mismos, con el entorno, con
el tiempo, con la vida y la muerte”.

En la actualidad, Damanhur es el centro de la
capital de la Federacién y cuenta con cinco
comunidades, es decir, unas mil 500
personas. Pasé de ser una asociacién
secrefa a ser una colectividad que
estd abierta a recibir a los visi-
tantes, pues, como ellos mismos
dicen, le dan la bienvenida
a todos aquellos que quie-
ran profundizar o conocer
las investigaciones de su
sociedad, en cuanto a
temas de espiritualidad,
artisticos y sociales.

Por sus extraordina-
rias construcciones
subterréneas y a cielo
abierto, la comuni-
dad de Damanhur es
un destino de lo mds
interesante en ltalia,
por lo cual, si se tiene
la oportunidad de visi-
tarla, se recomienda
ampliamente no per-
derse de tan extraor-
dinario lugar.,

R
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Bienvenido 2024

PROPOSITOS PARA
L OS PROFESIONALES
MEDICOS

Por Moisés Zuiiga M.

a hemos comenzado un nuevo

ano, y el momento nos insta a

reflexionar sobre los logros pasa-
dos y a trazar un rumbo claro hacia el
futuro. Los guardianes de la salud tie-
nen una labor crucial, la cual continua-
ran desempenando durante este 2024;
por ello, es imperativo que se COmMpro-
metan a cuidar no solo a sus pacientes,
tambien, de ellos mismos.

En este sentido, los propositos de Ano
Nuevo representan una oportunidad
invaluable para que los proveedores de
atencion medica refuercen su dedica-
Cion a ofrecer una atencion excepcional
a sus pacientes. Mas alla de ser buenas
intenciones, estas metas se establecen
como los pilares para construir un enfo-
que renovado en la practica médica.

[Pero alin hay mas; al establecer proposi-
tos para este 2024, los médicos pueden -
impulsar, también, cambios positivos
en sus vidas profesionales y personales.

Cada proyecto delineado representa un _ | . i m
compromiso sustancial, que, al ser abor- ' \

dado con seriedad, contribuira a su cre-

cimiento profesional y a la calidad de la : /

atencion medica gue brinda. B A
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<Esta listo para llevar su practica al siguiente nivel este anor

Sialin no tiene claros sus propositos medicos para este ano gue
inicia, le sugerimos concentrarse en algunos objetivos especificos
gue han demostrado ayudar a ser mas eficiente y generar lealtad
con los pacientes, y planifique los pasos para lograrlos. Aqui, le pro-
ponemos algunas metas sugeridas para poner en marcha a lo largo
de este nuevo ciclo.

1. Priorice el equilibrio entre la vida profesional y personal
En la carrera médica, donde la dedicacion es innegociable, es
facil perder de vista el equilibrio entre estos dos aspectos. Para
el proximo ano, comprometase a cuidar de su bienestar emocio-
nal y fisico, reconociendo que cuidarse a si mismo es esencial
para cuidar a los demas, de manera efectiva.

2. Fomente la comunicacién efectiva con sus pacientes

La comunicacion es la base de toda relacion, inlcuida la de
meédico-paciente. Durante el 2024, trabaje en perfeccionar sus
habilidades de escucha y expresion, para asegurar que com-
prende a sus pacientes y que ellos lo comprendan plenamente
a usted al momento de explicarles sus condiciones y los pasos a
seguir en su tratamiento. Una comunicacion clara y empatica forta-
lecera la confianza y mejorara los resultados de salud.

3. Manténgase actualizado en los avances médicos
Aungue suene obvio, la medicina es un campo en constante
evolucion, y es su responsabilidad mantenerse al dia con los
ultimos avances y descubrimientos referentes a las enferme-
dades y a los nuevos tratamientos. Dedique tiempo para la
educacion continua, asistiendo a conferencias, cursos y leyendo
investigaciones recientes.

4. Cultive la resiliencia
A menudo, la labor médica implica desafios y momentos dificiles.
[Para el ano gue acaba de iniciar, propongase desarrollar resiliencia
emocional. Aprender a lidiar con el estrés vy las dificultades no so6lo
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beneficiard su salud mental,
también, fortalecera su capa-
cidad para brindar atencion
compasiva y efectiva.

5. Colabore y fomente el tra-

6.

bajo en equipo

Sino lo ha hecho, para este
ano, propongase establecer
y fortalecer relaciones con
sSus colegas y otros compa-
neros laborales, esto incluye
enfermeros y otros profesio-
nales de la salud. El trabajo
en equipo no solo mejora la
calidad de la atencion, tam-
bién, proporciona un sis-
tema de apoyo invaluable
en momentos desaflantes.

Integre la tecnologia de
manera efectiva

La tecnologia avanza rapi-
damente y puede transfor-
mar la forma en que brinda
atencion medica. Durante
este ano, compromeétanse
a integrar las herramientas
tecnologicas que le ayu-
den a mejorar la eficiencia,
la precision del diagnostico
y la gestion de la informa-
cion del paciente. De igual
manera, si no lo ha hecho,
en pleno 2024, es buen
momento para considerar
las consultas virtuales para
los casos que lo ameriten
(telemedicina).
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7. Participe en actividades de servicio a la comu-
nidad
Los médicos tienen el privilegio de marcar una
diferencia en la vida de las personas, asi gue
propongase dedicar tiempo a actividades de
servicio comunitario gue vayan mas alla de sus
responsabilidades clinicas. jLe aseguramos gque
le dejara una gran satisfaccion!

8. Impulse su presencia en linea
Este punto va muy relacionado con el propo-
sito 6. La gran mayoria de los profesionales
de la salud aun se encuentran rezagados en
cuanto a estrategias de marketing. Siaun
confia en métodos obsoletos, como folletos
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JSabia que...

El origen de los propdsitos de Afo Nuevo se
remonta a antiguas tradiciones de diversas cul-
turas, como los romanos, que hacian promesas a
Jano, el dios de las puertas y los inicios. También,
se vincula con prdcticas religiosas, como los propo-
sitos de Afio Nuevo en la tradicion judia. A lo largo
del tiempo, la costumbre evoluciond y se popula-
rizé como una oportunidad para reflexionar sobre
el ano pasado y establecer metas para mejorar en
el ano que comienza.

Impresos y anuncios, considere la opcion de
sumergirse en el mundo de la mercadotec-
nia digital durante este ano. Estas estrategias
le permitiran ofrecer contenido relevante y
valioso a sus pacientes actuales y futuros,
como blogs, libros electronicos y videos, en
lugar de, simplemente promocionar sus pro-
ductos vy servicios. También, existen muchas
plataformas en linea, gue son una base de datos
de médicos, en las gque puede inscribirse para
gue su servicio tenga un mayor alcance.

Es cierto gue muchos propositos de Ano Nuevo
no se cumplen, pero si se compromete a hacer
algunos cambios especificos y medibles en su
practica, seguramente, vera una diferencia. Al
considerar metas como las mencionadas arriba,
para hacer realidad en 2024, estara mejorando
su practica médica y contribuyendo al bienestar
general de la Sociedad.K
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Universidad Nacional
Autonoma de Meéxico
(UNAM)

Por Hedy Hernandez

Tercera parte

ara promover el uso de espacios universitarios de valor histo-

rico, existe el programa de Uso de inmuebles propiedad de la

UNAM, con el que Fundacion UNAM promueve la generacion
de recursos para la preservacion y el apoyo a otras iniciativas gque se
han desarrollado con fines educativos, cultura e investigacion.

Son doce inmuebles los que la Fundacion UNAM tiene en comodato,
en esta edicion les contamos de algunos de ellos.

Palacio de la Autonomia

Este edificio, que fue sede de la primera Rectoria, es testigo del movi-
miento estudiantil que provoco uno de los cambios trascendentales
para esta institucion: la obtencion de la autonomia en 1929.
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En la época colonial —siglos XVII'y XVIII- fue el convento de Santa
Teresa la Antigua, donde residio la orden de los Carmelitas Descal-
z0s de San José. En 1859 el edificio fue vendido y utilizado como
residencia, almacén y cuartel militar. En 1890, el arquitecto Manuel
F. Alvarez realizé el proyecto de la Escuela Normal de Maestros.

Entre 1933 y 1978, fue ocupado por diferentes escuelas: Iniciacion
Universitaria, Comercio y Administracion, Odontologia, Enfermeria
y Obstetricia, asi como los campus 2 y 7 de la Escuela Nacional
[Preparatoria.

Actualmente, alberga la Sala de la Odontologia Mexicana, la
Fonoteca de Radio UNAM, y es sede externa del Centro de Ense-

nanza de Lenguas Extranjeras.

Academia de San Carlos

La Real Academia de Nobles Artes de San Carlos de Nueva
Espana, dedicada a la ensenanza de la arquitectura, pintura,
escultura y grabado, se fundo en 1781 en honor de Carlos IIl. Ori-
ginalmente, estuvo ubicada en la Casa de Moneda, y en 1791 se
traslado al edificio actual, antiguo Hospital del Amor de Dios.

Este recinto, disenado en 1864 por el arquitecto Javier Cavallari, es una
construccion de estilo neoclasico con influencia renacentista. En su
interior, el patio con arcos alberga, bajo un majestuoso domo de hierro
fundido, una serie de esculturas —copia en yeso de piezas originales—
como la Victoria de Samotracia, la Venus de Milo y el Moisés.

Enlos siglos XVIII'y XIX fue centro medular de la creacion artistica
en Ameérica, siguiendo las corrientes francesas, inglesas y espa-
nolas; para el siglo XX surgié un movimiento con caracteristicas
de mexicanidad, gue dio pie al muralismo.

Durante la Revolucion, la Academia estuvo cerrada, después se

reabrio como Escuela Nacional de Bellas Artes y en 1910 se incor-
poro a la Universidad Nacional de México. Actualmente, alberga a
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la division de la Escuela Nacio-
nal de Artes Plasticas, al Museo
de la Academia y tiene salas
para exposiciones temporales.

Antigua Escuela de Jurispru-
dencia

Este edificio fue sede del con-
vento de Santa Catalina de
Sieng, fundado en 1593 por un
grupo de monjas dominicas
originarias de QOaxaca. Sus
principales promotoras fue-
ron tres hermanas conocidas
con el nombre de las Pheli-
pas, quienes donaron su casa
como sede y entregaron sus
haciendas para la manuten-
cion de las religiosas. Su cons-
truccion se realizo entre 1619 y
1623,y fue renovado en 1823.

Durante la época virreinal,
la ensenanza del Derecho
se impartia en facultades de
Canones y Leyes, estableci-
das desde 1533 con la instau-
racion de la Real Universidad
de México. A causa de la clau-
sura de la Universidad en 1833,
se cred el Establecimiento de
Jurisprudencia, cuya escuela
se instald en el Antiguo Cole-
gio Jesuita de San lidefonso.

En 1868 se fundd la Escuela
Nacional Preparatoria, por lo que
la sede de la Escuela de Juris-
prudencia se traslado al ex con-
vento de la Encarnacion, luego
al de Ensenanza y finalmente,
en 1908, se asento en este edi-
ficio, el cual paso a formar parte
del patrimonio universitario.

Antiguo Colegio de San lldefonso

Establecido por la Compania
de JesUs en el siglo XV, bajo el
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mando del Colegio Ma&ximo de San Pedro y San Pablo, funciond
como seminario. Sin embargo, la calidad de su ensenanza le llevo
a convertirse en uno de los centros educativos jesuitas mas famo-
sos de la América espanola.

El edificio fue construido entre 1712 y 1749, bajo el rectorado del
Padre Cristobal de Escobar y Llamas. El inmueble ha sufrido
importantes transformaciones para adecuarlo a los diversos usos
gue se le dieron desde la salida de los jesuitas en 1767, entre
otros, sede del Regimiento de Flandes y de las escuelas de Dere-
cho, Medicina, Medicina Veterinaria y Agricultura, hasta que en
1867 se convirtié en la Escuela Nacional Preparatoria.

Actualmente, se integra de dos partes: la perteneciente al barroco
de la primera mitad del siglo XVIIl, con tres grandes patios, sobre
la calle de San lldefonso, y la anadida al sur de la anterior, con dos
patios, que incluye el anfiteatro Simon Bolivar, sobre |a calle de
Justo Sierra, edificada entre 1907 y 1931.

El Antiguo Colegio es una construccion caracteristica de muros
de mamposteria con fachadas recubiertas, con grandes patios de
tezontle rematados por marcos, cornisas, pilastras y portadas de Chi-
luca, que lo convierte en un extraordinario exponente de la arquitec-
tura dieciochesca de la Ciudad de México.

Casa del Lago Juan José Arreola

La Casa del lago es uno de los recintos mas atractivos por su
belleza arquitectonica y su magnifica vista hacia el Alcazar del
Castillo de Chapultepec. La construccion tiene un estilo afrance-
sado, de pequenas dimensiones y de planos originales, realizado
en mamposteria para hacerla duradera y solida.
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Suorigen datade 1906, cuando
por disposicion de Porfirio Diaz
se convirtio al Bosque de Cha-
pultepec en un parque publico
como parte de los festejos del
centenario de la Independen-
Cia, destacando la creacion de
los lagos al pie de la colina del
castillo.

Se edificod para albergar, a un
club de automovilistas mexi-
canos y fue inaugurada en
abril de 1908.

[Para 1930 pasoO a ser propie-
dad de la UNAM, y a partir de
1959 se constituyd como el
primer centro cultural universi-
tario extramuros. Desde enton-
ces, es uno de los recintos mas
importantes de la capital mexi-
cana. Actualmente se realizan
diversas actividades artisticas,
entre las que destacan talleres,
Cursos, exposiciones, obras de
tealro, conciertos, cine y espec-
taculos multidisciplinarios.

Casa Universitaria del libro

El predio ubicado en las calles
de Orizaba y Puebla, en la
colonia Roma, fue adquirido
en 1914 por el matrimonio for-
mado por Joaquin [Baranda
Mac Gregor y Dolores Lujan
Zuloaga, guienes encargaron
la construccion de la casona
al ingeniero Manuel Gorozpe,
gue la termino en 1925,
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Esta magnifica residencia —joya de la arguitectura eclectica— fue edi-
ficada en tres niveles. Resguardada por una hermosa reja de hierro
forjado, su fachada estd revestida en cantera labrada. En su interior,
el gran vestibulo hexagonal armoniza con el corredor volado de piso
alto, eliptico y la cUpula gue corona la estancia. A 10s pisos superio-
res se encuentran diferentes salas a las cuales se puede acceder
por una escalera con un vitral emplomado. Los pisos de granito
combinan dibujos de color negro, rosa, blanco y crema, gue simu-
lan el giro de un enorme molino.

La edificacion perteneciente al matrimonio, se rentd a la emba-
jada de Brasil de 1940 a 1945.

En abril de 1945 el Centro Asturiano compro el inmueble y un
terreno de dos mil 293 metros junto donde construyo un edi-
fico anexo con restaurante, salones de fiesta y boliche, que fue
su sede social hasta 1985, cuando inauguraron otro inmueble.
En 1986 la cedid en comodato a la UNAM, bajo el cuidado de Ia
Coordinacion de Humanidades, medida gque permitio que el edi-
ficio se convirtiera en un foro permanente para la difusion y pro-
mocion de la cultura impresa.

Museo de Geologia

Conocido como el [Palacio de las Ciencias de la Tierra, esta ubi-
cado en el corazdon de la colonia Santa Maria la Ribera. Este
majestuoso edificio del porfiriato alberga las colecciones geolo-
gicas mas importantes de México, y divulga el conocimiento cien-
tifico de las ciencias de la Tierra.

El diseno del edificio es de estilo ecléctico, con detalles franceses
alternados con motivos prehispanicos. Su fachada esta labrada en
roca volcanica y tiene un hermoso trabajo de cantera traida de
Los Remedios, Estado de México, gue es la misma con la gue
se construyo el Palacio de Mineria y el Colegio de San lldefonso.
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Esta decorada con figuras de
fosiles de peces, conchas y
reptiles en alto y bajorrelieve.

En el cuerpo central destacan
tres arcos decorados y en el
pasillo interior, a ambos lados,
Se aprecia el escudo nacional
de la época.

En el primer piso hay una
peguena terraza con ocho
columnas y se pueden apre-
Ciar cuatro medallones con los
bustos de pensadores de las
Ciencias de la Tierra, enla parte
superior, el centro de la fachada
del edificio esta rematado con
un reloj.

Al entrar, hay un espacioso
vestibulo que tiene pisos de
mosaico y una majestuosa
escalinata estilo art nouveau.
En la parte superior de esta
areg, diez lienzos del paisajista
mexicano José Maria Velasco,
representan parte de la evolu-
cion de la vida sobre la tierra.
Los pisos son de parqué fran-
cés y los muebles, elaborados
especialmente, tienen grabado
un mazo y un martillo, elemen-
tos integrales del emblema del
Instituto de Geologia.

Fue disenado para ser utilizado
como instituto de investigacio-
nes, con oficinas y laboratorios
en el primer piso, asi como
museo cientifico, con salas de
exhibicion permanente en Ia
parte baja.

Lo invitamos a seguir la serie
de la UNAM, donde le compar-
tiremos datos interesantes y
curiosidades.
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acumula demasiada grasa en las células del higado. Esto puede

afectar la funcién normal del higado y causar inflamacion,
dano y cicatrizacién del tejido hepético. Puede ser de dos tipos:
alcohélico y no alcohélico, segln la causa que lo origine.

El higado graso es una condicién que se produce cuando se

El higado graso alcohélico es el resultado del consumo excesivo de
alcohol, que impide que el higado descomponga y elimine las toxi-
nas. Esto provoca que la grasa se acumule en el higado y lo dane.
El higado graso alcohdlico puede evolucionar a hepatitis alcohé-
lica, que es una inflamacién severa del higado, o a cirrosis, que es
una cicatrizacion irreversible del higado. El tratamiento del higado
graso alcohdlico consiste en dejar de beber alcohol y seguir una
dieta saludable.

Por Hedy Hernandez

El higado graso no alcohdlico es el tipo mds comin de higado graso
y estd relacionado con factores como la obesidad, la diabetes, el
colesterol alto, la hipertension y el sindrome metabdlico. Estos fac-
tores aumentan la resistencia a la insulina y el estrés oxidativo, que
favorecen la acumulacién de grasa en el higado. El higado graso no
alcohélico puede progresar a esteatohepatitis no alcohdlica, que
es una inflamacién y un dafo mas graves del higado, o a cirrosis
y cancer de higado. Este padecimiento esta presente en mas de
una cuarta parte de la poblacién en general y en mas de la mitad
de los individuos con diabetes de tipo 2 y no existe de forma
aislada. La relacién entre la esteatosis hepatica no alcohdlica y
e el sindrome metabdlico, incluidas obesidad y diabetes, es bidi-
reccional: cada una empeora la otra.

El tratamiento del higado graso depende del tipo y la gravedad de

la enfermedad, asi como de la presencia de otras complicacio-

nes. En general, consiste en perder peso, hacer ejercicio, con-

i trolar la glucosa y los lipidos en la sangre y evitar el alcohol
y los medicamentos que puedan dafar el higado.
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Por lo general, la enfermedad del higado graso no alcohdlica
(EHGNA), que incluye el higado graso no relacionado con el alco-
hol (HGNA) y la esteatohepatitis no alcohdlica (EHNA), es una
enfermedad silenciosa con pocos o ningln sintoma. Es posible que
el paciente no tenga sintomas incluso si desarrolla cirrosis causada
por la esteatohepatitis no alcohdlica.

Algunos de los sintomas mas frecuentes son el dolor o la sensacién
de pesadez en el abdomen superior derecho, la fatiga, la pérdida de
apetito, la ictericia, el edema y el sangrado.

El diagndstico del higado graso se basa en la historia clinica, el
examen fisico, los andlisis de sangre, las pruebas de imagen como
el ultrasonido o la tomografia y la biopsia hepatica.

Afecciones de salud

Es mas probable que una persona desarrolle enfermedad del higado
graso no alcohdlica si tiene las siguientes afecciones de salud:

* Sobrepeso u obesidad

* Resistencia a la insulina o diabetes tipo 2

* Concentraciones anormales de grasas en la sangre, que podrian
incluir:
* Concentraciones altas de triglicéridos
* Concentraciones anormales de colesterol: colesterol total

alto, colesterol Idl alto o colesterol hdl bajo

* Sindrome metabdlico o uno o mdés rasgos del sindrome metab6-
lico. El sindrome metabdlico es un grupo de rasgos y afecciones
médicas relacionadas con el sobrepeso y la obesidad. Los médi-
cos definen el sindrome metabdlico como la presencia de tres de
las siguientes caracteristicas:
 Cintura ancha
* Concentraciones altas de triglicéridos en la sangre
* Concentraciones bajas de colesterol hdl en la sangre
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* Presion arterial alta

* Concentraciones de glu-
cosa en la sangre mas
altas de lo normal o un
diagnéstico de diabetes
tipo 2

Presentar mds de estas afec-
ciones de salud aumenta la
probabilidad de desarrollar
esteatohepatitis no alcohdlica.

La dieta y el aparato digestivo

Los cientificos han estudiado si
las dietas ricas en fructosa, un
azlcar que es parte del azd-
car de mesa y que también
se agrega comilnmente para
endulzar bebidas y alimentos,
podrian aumentar el riesgo de
la enfermedad del higado graso
no alcohdlica.

También han examinado la
relacién entre la enfermedad
del higado graso no alcohdlica
y los microbiomas, es decir, las
bacterias en el tubo digestivo
que ayudan con la digestion.
Los estudios han encontrado
diferencias entre los microbio-
mas de las personas que tienen
enfermedad del higado graso
no alcohdlica y las que no.

La prevencién del higado graso
es fundamental para evitar com-
plicaciones y mejorar la calidad
de vida. Algunas de las medidas
que se pueden tomar para tratar
el higado graso son:

* Perder peso: la obesidad es
uno de los principales facto-
res de riesgo para el higado
graso, por lo que perder peso
puede reducir la cantidad de
grasa en el higado y mejorar
su funcién. Se recomienda
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perder peso de forma gradual y saludable, evitando las dietas
extremas o el ayuno, que pueden empeorar el higado graso.

* Llevar una dieta equilibrada, baja en grasas saturadas, azdlcares
refinados y alcohol, y rica en frutas, verduras, cereales integrales y
proteinas magras. Estos alimentos ayudan a controlar los niveles
de glucosa, colesterol y triglicéridos en la sangre, que estan rela-
cionados con el higado graso.

* Practicar actividad fisica regularmente: el ejercicio fisico ayuda a
quemar el exceso de grasa, a mejorar la sensibilidad a la insulina
y a prevenir el estrés oxidativo, que son factores que favorecen
el higado graso. Se recomienda practicar actividad fisica mode-
rada, al menos 30 minutos al dia, cinco veces a la semana.

* Evitar el consumo de alcohol: el alcohol es una de las princi-
pales causas del higado graso alcohdlico, pero también puede
agravar el higado graso no alcohélico. El alcohol impide que el
higado descomponga y elimine las toxinas, lo que provoca que
la grasa se acumule y dane el higado. Se recomienda evitar el
consumo de alcohol o limitarlo a cantidades moderadas.

* Evitar el consumo de sustancias que puedan dafar el higado:
algunas sustancias, como ciertos medicamentos, hierbas o suple-
mentos, pueden tener efectos toxicos sobre el higado y aumen-
tar el riesgo de higado graso. Se recomienda consultar con el
médico antes de tomar cualquier sustancia que pueda afectar al
higado, y seguir las indicaciones y las dosis adecuadas.

* Controlar los niveles de glucosa, colesterol y presion arterial,
siguiendo las indicaciones médicas y tomando los medicamen-
tos adecuados.

* Realizar chequeos médicos periddicos, especialmente si se tiene
algin factor de riesgo o antecedente familiar de higado graso.

Estas son algunas de las medidas que se pueden tomar para tratar el
higado graso, pero es importante consultar con el médico para reci-
bir un diagnostico y un tratamiento personalizados, segtn el tipo y
la gravedad de la enfermedad, asi como de las posibles complica-
ciones. El médico puede indicar el uso de algunos medicamentos,
como los antioxidantes, los antiinflamatorios o los hipolipemiantes,
que pueden ayudar a mejorar el higado graso, pero que no son
suficientes por si solos. El médico también puede recomendar el
seguimiento de algunos examenes, como los analisis de sangre, las
pruebas de imagen o la biopsia hepdtica, para evaluar la evolucién
y el pronéstico de la enfermedad.K

Referencias:
1. Higado graso. (2019). Medlineplus.gov; National Library of Medicine. https://medlineplus.gov/spanish/fattyliverdisease.html

2. Higado graso: Causas, sintomas y diagndstico. (2021, December 14). Healthline. https://www.healthlinefcom/health/es/higa-
do-graso-2

3. Higado Graso. (n.d.). Www.clevelandclinic.org. Recuperado de: https://www.clevelandclinic.org/health/sHIC/html/s13914.asp
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Por Hedy Hernandez

as pinturas rupestres son una de las formas mas antiguas de expresion

artistica de la humanidad. Son dibujos o grabados realizados sobre

superficies rocosas, como paredes, techos o suelos de cuevas o pefas-
cos. Reflejan la vision del mundo, la cultura y la vida cotidiana de los pue-
blos que las crearon, asi como sus creencias, ritos y mitos. Se encuentran en
todos los continentes, excepto en la Antartida, y abarcan un amplio periodo,
desde el Paleolitico hasta la actualidad.

En México, las pinturas rupestres son un testimonio de la diversidad y la
riqueza de las culturas prehispanicas y de los grupos de cazadores-recolec-
tores que habitaron el territorio. Se estima que existen mas de diez mil sitios
con pinturas rupestres en todo el pais, principalmente en el norte y el centro.
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Estas pinturas muestran escenas de caceria, guerra, danza, cere-
monia, cosmogonia y simbolismo, asi como representaciones de
animales, plantas, personas y objetos. Los colores mas utilizados
son el rojo, el negro, el blanco, el amarillo y el ocre, obtenidos de
minerales, vegetales y fluidos corporales. Las técnicas empleadas
son el pincelado, el soplado, el raspado, el grabado y el estarcido.

Entre los sitios mas destacados por la cantidad, la calidad y la antigtie-
dad de las pinturas rupestres en México se encuentran los siguientes:

La Sierra de San Francisco, en Baja California Sur, donde se ubica
el conjunto pictérico mas grande y espectacular de América, cono-
cido como el “Gran Mural”. Fueron descubiertas en 1962 por el
explorador estadounidense Harry Crosby, quien realizé varias expe-
diciones por la zona y document6 mads de 200 sitios con pinturas.

Estas pinturas datan de entre 7 mil 500 y mil afios de antigliedad y
muestran figuras humanas y animales de gran tamafo y realismo,
con una variedad de colores y detalles. Estas pinturas fueron reali-
zadas por los cochimies, un pueblo indigena extinto, y se cree que
tenian fines rituales y mdgicos. La Sierra de San Francisco fue decla-
rada Patrimonio de la Humanidad por la Unesco en 1993.

=

La Cueva de las Monas, en Baja California, donde se pueden ver
mas de 200 figuras humanas y animales, con una antigliedad de
entre 3 mil y 7 mil afos. Estas pinturas fueron realizadas por los
kumiai, un pueblo indigena que adn habita la region.

El municipio de Burgos, en Tamaulipas, donde se localizan mdas de
200 sitios con pinturas rupestres, distribuidos en la Sierra de San
Carlos y la Sierra de Tamaulipas. Fueron descubiertas en 2011 por
un equipo de arquedlogos del Instituto Nacional de Antropologia e
Historia (INAH), quienes encontraron mas de 4 mil 900 pinturas en
11 cuevas y refugios rocosos.

Estas pinturas tienen una anti-
gliedad de entre 4 mil y 500 afios
y muestran figuras geométricas,
zoomorfas, antropomorfas 'y
fitomorfas, con predominio del
color rojo. Estas pinturas fueron
realizadas por los huastecos, un
pueblo indigena que adn sub-
siste, y se cree que tenian fines
simbdlicos y comunicativos. El
municipio de Burgos fue nom-
brado Pueblo Magico en 2018
por su riqueza cultural y natural.

La Cueva de la Candelaria, en
Coahuila, donde se halla una
de las cuevas mortuorias mas
importantes de México. Fueron
descubiertas en 1953 por un
grupo de mineros que busca-
ban guano de murciélago. En la
cueva se hallaron también res-
tos humanos y objetos rituales,
ademas de las pinturas.

En esta cueva se encontraron los
restos de mas de 70 individuos,
acompanados de ofrendas 'y
objetos rituales, asi como pintu-
ras rupestres en las paredes. Estas
pinturas tienen una antigliedad de
entre mil y 500 afos y muestran
figuras humanas, animales y sig-
nos abstractos, con colores rojo,
negro y blanco. Estas pinturas fue-
ron realizadas por los conchos,
un pueblo indigena extinto, y se
cree que tenian fines funerarios y
sagrados.

El Canén del Encanto, en
Sonora, donde se encuentran
mas de 2 mil pinturas rupestres,
distribuidas en 16 sitios. Estas
pinturas datan de entre 5 mil y
500 anos y muestran escenas
de caceria, guerra, ritos y astro-
nomia. Estas pinturas fueron
realizadas por los trincheras, un
pueblo indigena extinto.
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La Cueva de la Boca, en Nuevo Ledn, donde se hallan mas de 300 pinturas
rupestres, que representan figuras geométricas, zoomorfas, antropomorfas y
astronémicas, con colores rojo, negro, blanco y amarillo. Estas pinturas tienen
una antigliedad de entre 2 mil y 500 afios y se atribuyen a los coahuiltecos, un
pueblo indigena extinto.

La Cueva del Guitarrero, en Hidalgo, donde se localizan mas de 100 pintu-
ras rupestres, que muestran figuras humanas, animales y signos abstractos,
con colores rojo, negro y blanco. Estas pinturas tienen una antigiiedad de
entre mil y 500 afios y se relacionan con los otomies, un pueblo indigena
que aln vive en la zona.

La Cueva de la Pintada, en Guerrero, donde se ubican mas de 50 pinturas
rupestres, que ilustran figuras humanas, animales y simbolos, con colores rojo,
negro y blanco. Estas pinturas tienen una antigtiedad de entre mil y 500 afios y
se vinculan con los tlapanecos, un pueblo indigena que adn reside en el estado.

Las pinturas rupestres de las cuevas prehistoricas de Yagul y Mitla, en
Oaxaca, fueron descubiertas en 1902 por el arque6logo mexicano Leopoldo
Batres, quien realiz6 excavaciones en el sitio y encontré evidencias de ocu-
pacion humana desde el Paleolitico hasta el Posclélsico.K

Estos son algunos ejemplos de los sitios con pinturas rupestres que hay en
México, que son una muestra de la creatividad, la identidad y la memoria
de los pueblos que las hicieron.
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n Miel sobre hojuelas nos adentramos en las tradiciones y cultura mexicanas,
que marcaron la vida de Isabel y la de su familia. Es una novela que retrata
la hermosa hermandad entre Isabel y Veronica, cargada de companerismo,
complicidad y admiracion, que las ayudé a superar las visicitudes de sacar a flote una
empresa, en la que habian puesto sus ahorros, su trabajo y, sobre todo, su corazon.

La casualidad quiso que, sin pretenderlo, Isabel se embarcara en un lujoso crucero
donde conoceria a Joseph. éSera €l el hombre que le habria descrito la adivina?
¢Serfa capaz de abandonar el pais al que tanto amaba, si él se lo pidiera?

Son historias que se componen de pequenos
fragmentos que se van acumulando en la
conciencia del lector, encajando poco a poco

J\ﬁ@l SO]’)]C hOJU?lﬂS como un rompecabezas.

noveldt , ; . .

Miel sobre hojuelas es un mosaico narrativo que
describe, en pasajes, los recuerdos que invaden
los suenos de la protagonista... pequenos
fragmentos cargados de realidad donde la autora
la mezcla de una manera tan sutil, que nos ubica

en el contexto.

Una deliciosa novela que se caracteriza por su
tono amable y una comicidad ligera, que nos hace
leerla con una casi permanente sonrisa en la boca.

of Wlazo"
De venta en Amazon,
Gandhi, Casa del Libro y
Librerias El Sétano.

relaxrevista.com



Biomics es seguro y eficaz
en el manejo de:

- faringoamigdalitis
- otitis media
- sinusitis

- bronquitis
- neumonia

- adultos y nifios > 12 afios

| o peso > 50 kg
VeZ . 1capsula de 400 mg
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Nueva alternativa para

la migrana

La migrana es mdas que un dolor de
cabeza: es una enfermedad cré-
nica que, aungque no fiene cura, se
puede abordar de manera efec-
tiva. Por lo que su diagndstico no
debe ser infravalorado; la migrana
fiene signos que suelen atribuirse a
ofra condicién o confundirse con
la cefalea tensional, lo que muchas
veces lleva a las personas a auto
medicarse.

Pfizer anuncié la llegada de una
alternativa que controla el dolor y
reduce los episodios para este pade-
cimiento, la cual serd la primera
innovacién en neurociencias que
tfraerd la compania al pais, siendo
el primer lanzamiento de Medicina
Intferna durante este ano.

Hedy Herndndez

Neurobidén en favor de los

pacientes con diabetes

La neuropatia diabética periférica
afecta al 50 % de los pacientes con
diabetes, y es una enfermedad cau-
sada por dano en los nervios que se
presenta de manera silenciosa a fro-
vés de sinfomas como hormigueo,
enfumecimiento y calambres en
mManos y pies, que tienden empeorar
por las noches y si no se frata, puede
llegar a desencadenar consecuen-
cias como el pie diabético.

P&G Health, a fravés de su marca
Neurobién, #1 en el mundo en
vitaminas B, tiene mds de 60 anos
realizando esfuerzos para generar
educacidén y conciencia sobre la
importancia del diagnéstico tem-
prano y el tratfamiento oportuno de
la neuropatia diabética periférica.

Hedy Herndndez
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HAL=ON

Suplementos multivitaminicos

reducen el deterioro cognitivo

En la bUsqueda de preservar la lucidez
cognitiva en los anos dorados de la
vida, los mulfivitaminicos no sélo nufren
el cuerpo, sino fambién la esperanza
de mantener una mente aguda y
activa en la tercera edad, etapa que
merece ser vivida con plenitud.

Haleon tiene una cantidad impor-
tante de estudios que demuestran
la eficacia de los componentes de
todas las lineas Centrum®,

Ademas de mantener el rendimiento
cognitivo, la suplementacion regular
ayuda a otras deficiencias comu-
nes en los adultos mayores por una
ingesta inadecuada e insuficiente
de vitaminas, minerales y antioxidan-
tes en la alimentacién general.

Hedy Herndndez

Deteccion oportuna del

angioedema hereditario

El angioedema hereditario (AEH) esuna
condicién caracterizada por episodios
recurrentes y dolorosos de hinchazdn
que afectan la piel y las membranas
mucosas del sistema respiratorio y gas-
frointestinal principalmente.

Suele ser causado por una deficien-
cia en una proteina llamada inhibi-
dor de C1 esterasa, que regula la
inflamnacién en el cuerpo. Cuando
esta proteina estd ausente o no fun-
ciona correctamente, puede desen-
cadenar episodios de hinchazoén.

Debido a su baja prevalencia y al
hecho de que comparte sintomas
con otras enfermedades o alergias,
generalmente no se diagnostica o le
precede un diagnostico erréneo.

Hedy Herndndez

relaxrevista.com

Enfermedades Respiratorias
aumentan durante el invierno

En el 2022 hubo mdas de 11 millones de
infecciones respiratorias agudas, mds
de 70,000 del tipo neumonia y bron-
coneumonia. Tan solo este ano van
mas de 250,000 casos de COVID-19;
incrementos de SARSCoV2, influenza
A y B, tfodos teniendo una capaci-
dad de reproduccidn de incremento
durante los meses de noviembre,
diciembre, enero y febrero.

El doctor Jaime Cama, Gerente
Médico Marketing de Productos
Farmacéuticos Chinoin, hace un lla-
mado a la poblacién a seguir todas
las medidas generales de preven-
cién. Chinoin, empresa mexicana
fiene una premisa fundamental de
crear programas, acciones y produc-
tos enfocados en el bienestar del ser
humano y mejorar la calidad de vida
de los mexicanos.

Susana Castro B.

SIEMENS ...,
Healthineers ‘-

iCuidate de la tiroides!

Es importante que todos los adultos
de 40 anos o mds, se realicen estudios
anuales como una prueba de tami-
zaje o peffil firoideo para detectar
cualquier anormalidad.

Un ndédulo firoideo debe revisarse
cuando se presenta algo que se sienfe
en el cuello, o si hay molestias o antfe-
cedentes oncolégicos personales o
familiares. Algunos de los sinfomas que
pueden presentarse como parte del
cancer de firoides, son: hinchazén en
el cuello o un bulto con un crecimiento
acelerado, dolor en la parte frontal del
cuello, ronquera o cambios de voz,
problemas de deglucion, dificultad
para respirar, y tos constante que no se
debe a un resfriado.

Hedy Hernédndez
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S (levofloxacino) Senosiain.
' Eficacia y seguridad por 24 horas

Bactericida que inhibe rapida y especificamente
la Sintﬁs.i-s del ADN bacteriano.

Indicado\Ez- el tratami
superior e inferior ineluyendo:

@ Neumonias adquiridas en la comunidad
@® Exacerbacion aguda de bronquitis cronica
® Neumonia nosocomial.
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La concentracion precisa de
loratadina + betametasona que se
requiere para obtener un efecto:

® Antihistaminico

® Antialérgico '
® Antiinflamatorio

Jarsix actia tanto en la fase
temprana como en la fase tardia

de la reaccion alérgica, controlando

eficazmente la sintomatologia.

Tabletas y solucion:

4-6 anos,
30 kg 0 menos

Adultos y 6-12 aiios,

>12 anos > 30 kg

1 tableta cada 5 ml cada 2.5 ml cada
12 horas 12 horas 12 horas
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