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EDITORIAL

éxico estd pasando por uno de sus momentos histricos mds tristes y

draméticos. No sélo por la epidemia del coronavirus que ha estado
matando a miles de mexicanos y dejando a millones sin trabajo, sino que tam-
bién estamos viviendo una crisis de criminalidad desconocida en el pafs y un pro-
fundo escepticismo acerca de cémo podemos solucionar estos problemas.

El gobierno no sélo no ha contenido la expansion de estos problemas, sino
que da la impresién de que no tiene la claridad de como resolverlos.

Para quienes nos dedicamos a la educacién, como maestros y padres de fami-
lia, nos preocupa, muy intensamente, qué podemos hacer, qué informar, cémo
explicarles a nuestros hijos y a nuestros alumnos el momento actual que estamos
viviendo.

La solucién, por supuesto, no es nada sencilla y ademés a ella concurren
muchos factores tanto politicos, sociales, econémicos, religiosos, asi como edu-
cativos que tienden a buscar posibles soluciones, pero a quienes tenemos en la
inmediatez la responsabilidad como padres o como maestros asumimos que una
parte fundamental de ella es educar a nuestros hijos y alumnos en valores, no
importa que alrededor veamos cémo estos se estan derrumbando, pero debemos
tener la tenacidad reiterada para evitar que la desesperanza y la falta de fe en
dichos valores nos paralice.

Como dice Camus:

“La verdadera desesperanza no nace ante una obstinada adversidad, ni en el
agotamiento de una lucha desigual. Proviene de que no se perciban més las razo-
nes para luchar e incluso, de que no se sepa si hay que luchar”.!

Debemos recordar que, en relacién a la formacién ética que proyecte los
valores que como padres y maestros reconocemos de la més alta jerarqufa, no
s6lo debemos establecer la implementacién de estas normas sino internalizar en
la conciencia de nuestros hijos y alumnos cual es el valor que éstas estan proyec-
tando en esta normatividad.

Recordemos que nuestros educantes aceptan en principio la obligatoriedad
de dichas normas porque son impuestas por personas con autoridad, esto es
padres y maestros, pero esta obediencia automdtica de la norma, tiene que estar
fundada en una legitimidad, esto es, debemos explicarles a nuestros estudiantes
cudl es el valor que lleva implicito dicha norma. Con este proceso de educacion
en valores que implementemos, lograremos ir internalizando en nuestros hijos y
alumnos los valores que son tan necesarios para que la sociedad mexicana pueda
sobrevivir en la crisis que estamos pasando.

Por lo anterior, para poder introyectar estos valores en las nuevas generacio-
nes es necesario fortalecer la escuela y la familia porque estas dos instituciones
representan el medio natural de crecimiento y desarrollo del ser humano y deben
ser reforzadas para poder cumplir adecuadamente con la educacién ética de
nuestros hijos y alumnos.

1. Camus, Albert, Moral y politica. traduccién de Rafael Arays, editorial Lozada S.A.,
Buenos Aires, 1978 pédg. 1.
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FECUNDACION
IN VITRO
Gabriela MUNOZ
REYNOSO

EL CELULAR
DESTROZA

TU ESPALDA
Iveth VIVAS TRUJILLO

Cuando no se logra el embara-
zo de forma natural, hoy en dfa
gracias al avance de la ciencia
médica y la tecnologfa, existen al-
ternativas que en varios casos lo
posibilitan: como la inseminacion
artificial y la fecundacion in vitro.
Por ello, es importante, empe-
zar por analizar algunas causas
por las que no se da el embarazo
de forma natural.

REPORTAJE

Escuela para padres

La efervescencia de los teléfonos
inteligentes ha dejado a todos
en jaque, pues se ha instalado en
los habitos mas profundamente
arraigados de los seres humanos,
es cierto que son una herramien-
ta clave en la comunicacion; sin
embargo, su uso inadecuado ha
generado trastornos fisicos en
quienes lo utilizan.

DOLORES DE CABEZA

EN LA JUVENTUD
Blanca Bdrbara HEREDIA
FLORES

Lontenino

iNO ES SOLO
UNA MASCOTA!
Adriana ALVAREZ
GARCIA

o

El papel que ha tomado en los dlti-
mos afios la presencia de algunos

animales domésticos en la vida de
las personas, es cada dia mds im-
portante. Hace tiempo eran consi-
derados s6lo como mascotas, pero
ahora en ciertos casos han llegado
a considerarse como integrantes de
la familia.

En esta época han aparecido nuevos

"o

términos como “perrijo”, “gatijo”.

42

Hay mdltiples motivos que pueden desencade-
nar un dolor de cabeza, desde tener problemas
emocionales, malos hdbitos, dificultades fami-
liares, hasta la ingesta de ciertos alimentos y
sustancias que alteran procesos bioguimicos en
el cerebro. Algunos son temporales, pero otros
requerirdn atencién médica especializada
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La fertilizacién o fecundacién in vitro (FIV) es un
procedimiento médico de reproduccién asistida de
alta complejidad que consiste en unir el évulo con
el espermatozoide en el laboratorio, de ahi el térmi-
no in vitro, con la finalidad de obtener embriones
fecundados para transferirlos al dtero materno,
esperando que evolucionen para conseguir un
embarazo. La tasa de éxito de dicho tratamiento es

superior al 90 por ciento.

* Licenciada en Pedagogia por la Universidad Panamericana con
Especialidad en Aprendizaje para el siglo XXI y con Diplomado en

Terapia de Arte por el Centro Integral de Terapia de Arte.

#.  Fue asesora académica en Leading Education Services responsable de
la planeacion del modelo educativo con base en los sistemas escolares de Australia y Costa
Rica adaptados al curriculo de SEP en México. Colaboré como coordinadora en CONA-
CULTA, en el proyecto “Alas y raices a los nifios”, donde fungié como responsable de la orga-
nizacion del diplomado “Terapia de arte para nifios con enfermedades terminales”. Labord
como asesora pedagdgica de Bachillerato, en el Instituto Técnico y Cultural. Fue capacita-
dora en KidZania Santa Fe y coordinadora pedagdgica de Primaria Il nivel en el Instituto
Asuncién. Actualmente es coordinadora académica de STEM for kids México y coach de sus

programas de ciencia y tecnologfa con nifios de Preescolar.
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INTRODUCCION

una de las mayores experien-
cias que nos hacen sentirnos plenos, pero a la vez,
puede ser una de las cuestiones més irénicas de la
vida. Hay algunos hijos que llegan sin ser espera-
dos, sorpresivamente, y sin condiciones propicias
para una familia; otros, en cambio, se tardan
mucho en llegar aun cuando sus padres ya tienen
listo todo en su hogar para recibirlos; algunos més,
por desgracia, nunca llegan.

Cada vez son mas las parejas a quienes se les
dificulta tener hijos o que definitivamente no
logran ser padres. La vivencia que se da frente a
esta realidad, suele ser muy dolorosa y compleja,
impregnada por un mar de emociones, sobre
todo, para la mujer.

El amor y deseo de tener un hijo es uno de los
suefios mas sublimes que una persona pueda
tener. La necesidad de procrear y trascender en
un hijo, es una vivencia invaluable. Como seres
humanos estamos llamados a la reproduccién. Es
una de nuestras funciones biolégicas: nacer, cre-
cer, reproducirse y morir. Pero ¢équé pasa cuando
no se da este don de la vida que se supone lo
otorga la naturaleza?

Cuando no se logra el embarazo de forma
natural, hoy en dia gracias al avance de la ciencia
médica y la tecnologfa, existen alternativas que en
varios casos lo posibilitan: como la inseminacion
artificial y la fecundacién in vitro.

Por ello, es importante, empezar por analizar
algunas causas por las que no se da el embarazo
de forma natural.

CAUSAS POR LAS QUE SE DIFICULTA
LOGRAR EL EMBARAZO

Una de las principales razones es un hecho cultu-
ral que repercute en una situacién biolégica, ya
que en la sociedad las prioridades de la mujer han
cambiado y cada vez se retrasa més la edad para
casarse y/o decidir tener hijos. Asi, el cuerpo de la
mujer no siempre estd en las mejores condiciones
para ser mama, debido al comportamiento del



Cada vez son mds las parejas a quienes se les dificulta tener hijos

0 que definitivamente no logran ser padres

reloj biolégico: mientras mayor edad tiene la
mujer, las posibilidades de lograr el embarazo de
forma natural son menores.

La ginecdloga, Valentina Bedoyal, refiere que
en las causas de la infertilidad de la pareja estan
involucrados tanto el padre como la madre.

1. “Las 10 causas mds frecuentes de los problemas de infer-
tilidad en las mujeres”. El universal.
2. Ibid.

-~
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Aunque mas del 30 por ciento puede ser de origen

masculino, los factores femeninos son mayores.
Las siguientes son las diez causas mas comunes

de la infertilidad? en la mujer:

1. Edad: Las mujeres nacen con un niimero deter-
minado de évulos para toda la vida, por lo
tanto, disminuyen su nimero con la edad, asi
como su calidad. Es por esto que, después de
los 35 afios, hay mujeres que tienen inconve-
nientes para lograr la gestacién.

rompan filas nimero 157 ® Afo 28
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2. Sindrome de ovario poliquistico: Fsta es una

afeccion por la cual los foliculos pequenos de
los ovarios no se desarrollan hasta llegar a ser
foliculos mas grandes y maduros, que son los
responsables de liberar los 6vulos. Esto genera
también desequilibrios hormonales.

. Endometriosis: Se estima que 176 millones

de mujeres en todo el mundo pueden padecer
esta condicién que, a pesar de ser dolorosa
no es maligna. Se considera una enfermedad
crénica, que consiste en la aparicion de tejido

rompan filas nimero 157 ® Aho 28

En las causas de la infertilidad de la pareja estan involucrados tanto el padre como la madre

endometrial, en un lugar anatémico diferente
a su ubicacién original, puede ser en las trom-
pas de Falopio, los ovarios o dentro del mismo
Gtero.

. Hiperprolactinemia: Es un trastorno caracte-

rizado por un nivel anormalmente alto de la
hormona prolactina (hormona encargada de es-
timular la secrecién de leche sobre la glandula
mamaria) en la sangre. En la mujer puede cau-
sar alteraciones en el ciclo menstrual y en el
hombre disfuncién eréctil.



Cuando una pareja ha buscado con insistencia un bebé sin resultados

satisfactorios, en mayor o menor medida, transitan por un duelo

5. Estrés y ansiedad: Las investigaciones han con-
cluido que los altos niveles de cortisol (co-
nocida también como la hormona del estrés),
producen una alteracién en los ciclos mens-
truales que afectan directamente la posibilidad
de quedar embarazada.

6. Peso: Una mujer que estd por debajo del peso
ideal puede ver su ciclo menstrual alterado y
con ello sus posibilidades de concebir. En el ca-
so de los hombres con sobrepeso, la calidad de
los espermatozoides puede no ser tan buena.

7. Consumo de alcohol: Estd relacionado con la
disminucién de la fertilidad en ambos sexos,
pero en la mujer el efecto es mas nocivo por
tener una absorcion gastrointestinal mas répida
y una metabolizacién mas lenta.

8. Fumar: Este habito puede provocar una meno-
pausia precoz o periodos menstruales irregulares.

9. Drogas: El consumo de sustancias alucinége-
nas, ya sea por parte del hombre o de la mujer,
puede evitar que se dé el embarazo.

10. Infertilidad inexplicada: Cuando el médico le
diagnostica esta razén, significa que no hay
una explicacion, ya que todas las pruebas salen
normales. Algunos creen que este tipo de infer-
tilidad es causado por diferencias muy suti-
les en la forma en que el sistema reproductivo
funciona.

Ahora, es necesario conocer en qué consiste la
fecundacion in vitro como una solucién para lograr
el embarazo.

TRATAMIENTO DE FECUNDACION
IN VITRO

La fertilizacion o fecundacion in vitro (FIV)3 es un
procedimiento médico de reproduccién asistida
de alta complejidad que consiste* en unir el 6vulo
con el espermatozoide en el laboratorio, de ahi
el término in vitro, con la finalidad de obtener

3. “Fertilizaciéon in vitro (FIV)”. Instituto de Fertilidad y

Genética.
4. “iQué es la fecundacion in vitro”? IVI.
5. Ibid.

embriones fecundados para transferirlos al Gtero

materno, esperando que evolucionen para conse-

guir un embarazo. La tasa de éxito de dicho trata-
miento es superior al 90 por ciento.

Las cinco fases basicas del procedimiento®, una
vez que se cuenta con el diagnéstico del caso, son:
1. Estimulacién ovarica desde la preparacién y

control folicular con el suministro de medica-
mentos (via oral o inyectable) para estimular la
produccién de 6vulos. Puede propiciar riesgos
como embarazos miltiples, por lo que es indis-
pensable que cada tres dias se monitoree que
los niveles hormonales sean los adecuados.

2. Puncién ovdrica o extraccién de évulos en qui-
r6fano. Se considera que una buena puncién es
aquélla en que se logran de 15 a 20 évulos.

3. Fertilizacién se unen los mejores espermatozoi-
des después de una captacién espermatica con
los 6vulos de mejor calidad en una placa de
laboratorio.

4. Cultivo de embriones en incubadoras especia-
les cuidadosamente monitoreados.

5. Transferencia de embriones de mayor calidad,
colocados en el Gtero por medio de un catéter
via vaginal. Se introducen varios embriones
para incrementar la posibilidad de tener un
hijo.

La prueba de embarazo en sangre se realiza en
la fecha 6ptima indicada por el médico (alrededor
de dos semanas después de la transferencia em-
brionaria). En caso de ser positiva, se da el segui-
miento gestacional.

IMPLICACIONES DE UNA FECUNDACION
IN VITRO

En primera instancia, cabe sefalar que cuando
una pareja ha buscado con insistencia un bebé sin
resultados satisfactorios, en mayor o menor me-
dida, transitan por un duelo ya que esperan con
ansias la llegada de su bebé. Al darse cuenta que
no ha sido posible, generalmente se da en la mujer
o en el causante de la infertilidad un sentimiento
de enojo con su cuerpo, pues toma conciencia de

rompan filas nimero 157 ® Afo 28



Cuando la pareja llega al punto de optar por alguna opcion asistida

puede ocasionarle muchos desgastes fisicos y emocionales

que no funciona como quisiera para procrear. Se

generan, ademds emociones de tristeza, vacio y

frustracion.

Hay que considerar que, en la mayoria de los
casos de infertilidad, cuando la pareja llega al
punto de optar por una fecundacién in vitro, pre-
viamente ya acudi6 a varias opiniones médicas
(pasando por experiencias buenas o desagrada-
bles), y también por tratamientos fallidos, lo cual
ocasiona muchos desgastes fisicos y emocionales,
sobre todo en la mujer.

Una vez que se inicia el tratamiento, la pareja
pasa por un periodo de emocién, esperanza y fe
en hacer realidad el suefio de ser padres. No obs-
tante, al vivir lo que implica cada fase del trata-
miento, sobre todo, la estimulacién ovdrica, se
dan cuenta que puede llegar a ser un largo cami-
no desgastante y lleno de ansiedad por las siguien-
tes razones:

- Es dificil conseguir varios medicamentos para
cada fase: algunos son muy especializados y no
se venden en cualquier farmacia.

- Se debe aprender a aplicarlos con horarios
estrictos y de distintas maneras, ya que algunos
hay que inyectarlos cada dia a la misma hora.

- La futura mamad sufre la incomodidad de los
efectos de los medicamentos en su cuerpo.

- Se hacen visitas frecuentes al médico para estar
bien monitoreadas, sobre todo en algunas
fases, tres dfas por semana con la repercusion
de tiempo vy trafico.

- Se requiere de solvencia econémica, pues se
trata de un tratamiento complejo, muy costoso,
por lo que la pareja debe tener resuelto este
tema.

Con todo esto, la pareja experimenta toda una
aventura en donde es necesario buscar un acom-
panamiento emocional lo mdas pronto posible de
preferencia, que ayude a la mujer en especial a
encontrar el sentido de lo que vive para no colo-

6. RUESTA, Carlota. “Consejos mientras se espera tener una
FIV positiva”. Sanitas.

7. Recomendaciones alimenticias por Dr. Guadalupe Chévez
Torres, de Medicina Celular.
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carse en posicion de victima, sino por el contrario,
enfrentar esta etapa de su vida de la manera més
digna posible.

De esta forma, descubrird que, aunque la ovu-
lacion en la mayoria de los casos es un proceso
natural y gratuito, para ella, que puede tener pro-
blemas biolégicos, también es posible tener hijos
gracias al avance de la medicina. Sin embargo, en
medio de esta adversidad, la mujer tiene la opor-
tunidad de aprender a conocer mejor su cuerpo,
de aprender a inyectarse, de estar pendiente de lo
que su cuerpo necesita como estudios de sangre, me-
dicamentos de distintos tipos, consultas médicas
regulares, alimentos saludables, ejercicio, descan-
so, de vivir en plenitud este proceso, asimilando las
emociones que despierten.

Es conveniente trabajar personalmente en este
tema para estar lo mas relajado y tranquilo posible,
conquistando la paz pese al estrés que conlleva el
tratamiento. Asi, este se convierte en un partea-
guas para hacer un alto en la vida: para revisar la
propia historia; para sanar las heridas que aln se
arrastran; para ver qué debemos soltar o no dejar
ir, y en qué debemos poner limites, qué relaciones
necesitamos terminar o cudles debemos mejorar,
confiando en nuestro proceso como seres huma-
nos, en la vida y en nuestro bebé que también
quiere estar con nosotros.

Hay quienes aconsejan no pensar mucho en el
bebé, no obsesionarse con el tema durante el tra-
tamiento. A veces eso resulta imposible, pues es la
meta que lleva a cambiar de vida en todos los sen-
tidos. Sin embargo, considerando la personalidad
y circunstancias que cada mujer vive en dicho pro-
ceso, en la medida en que ella logre sentirse feliz
o plena en ese momento de su vida, independien-
temente de lo que pase, entregard ese proceso al
Universo o a un Ser Supremo, si en él cree, y sera
mas facil que la situacién fluya para que se dé el
embarazo.

En algunas clinicas de fertilidad, se sugiere
como medida complementaria® al tratamiento
médico, una alimentacion’ sana caracterizada por
verduras, frutas, leguminosas, cereales naturales,



Son muchos los cambios a los que se debe enfrentar la pareja

carnes, huevo, pescado, miel de abeja virgen o
azlcar mascabado, y abundante agua. No se per-
miten: alimentos procesados como los enlatados,
embutidos y todo lo que contenga conservadores.
Hay que evitar grasas e irritantes, sal o azlcar refi-
nada, alcohol, café, todo lo dulce de origen indus-
trial como los refrescos, todos los productos light,
leche de vaca y todos sus derivados.

Este régimen alimenticio, si bien es muy sa-
ludable, puede generar ansiedad, al significar,
un cambio en la dieta y dejar de comer ciertos

alimentos habituales, a los que se esta acos-
tumbrado.

Por todo esto, nos damos cuenta que una FIV
implica una preparacion a nivel fisico (condiciones
médicas, alimentacién y ejercicio), emocional e
incluso espiritual para soportar las vivencias. En
resumen, conlleva, toda una transformacion de las
personas.

Al considerar tantas implicaciones, es impres-
cindible enlistar unos valiosos consejos para reali-
zar una FIV positiva.

rompan filas nimero 157 ® Afo 28
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Son maltiples los factores que influyen en el embarazo,

la edad, condicion fisica, estrés, etcétera

CONSEJOS PARA LOGRAR
EL EMBARAZO MEDIANTE UNA FIV

Estar dispuesta a seguir todas las indicaciones
médicas como estudios, ingestas y aplicacion
de medicamentos, asistir a consultas.

Cambiar la alimentacién por una dieta mas
saludable.

Dejar habitos como el café, el cigarro, el alcohol.
Hacer ejercicio y si se puede, meditacién de
conciencia plena.

rompan filas nimero 157 ® Afo 28

Vivir con conciencia esta prueba de paciencia.
Convertir el embarazo en una prioridad vital,
dedicandole todo el tiempo que se requiere;
sin importar que tenga que salir del trabajo
con frecuencia para acudir a alguna cita médica;
ignorando los comentarios o criticas, porque ya
no fuma ni bebe alcohol.

Trabajar por sentirse plena en su vida viviendo
el presente, independientemente de lo que
suceda, buscando y encontrando para qué le
tocd a usted pasar por este proceso.



Una FIV implica una preparacion a nivel fisico, emocional e incluso espiritual

para soportar las vivencias que se enfrentardn

Trabajar en lo emocional y espiritual para estar en
paz, en la medida de lo posible, durante el tra-
tamiento que, de por si, es estresante. También
es recomendable iniciar un proceso de ayuda
terapéutica y/o talleres grupales de autoayu-
da que le permitan a usted darse cuenta que no
es la Gnica persona que pasa por estos trances,
que hay alguien méas que llora de tristeza por
no haber tenido un hijo cuando ya lo vefa en
sus planes.

Transformar sus miedos en acciones que la
acerquen a su bebé.

Estar dispuesta a cambiar su estilo de vida.
Conectar con su bebé cuanto antes para ini-
ciar el vinculo aun antes de que él llegue a su
vientre.

No darse por vencida si fall6 algin intento;
recuerde usted que en la mayorfa de las cli-
nicas de fertilidad los paquetes incluyen tres
intentos o mas.

REFLEXIONES FINALES

El regalo mds preciado que puede dar el mundo es
un bebé8, una vida. Para él, sus padres son el cen-
tro del universo. Cuando los papds confian en su
intuicién, al tocar, cargar y hablarle al bebé, le dan
la mayor base para una vida sana y feliz.

Desde ese anhelo, cuando no se logra concebir
de manera natural, buscar tener un bebé a partir de
un tratamiento de fecundacion in vitro, conlleva
varios cambios en el estilo de vida, implica una
transformaciéon que no cualquiera estd dispuesto
a vivir, pero para otros es un proceso preparato-
rio para convertirse en mejores personas y por
tanto para ser mejores padres.

Una mamd que se somete a una FIV comienza
a ser mama desde que inicia la bisqueda de su
bebé, pues sin tener la certeza de que funcionara
o no el tratamiento, da todo lo que esta es sus ma-
nos por su bebé, es capaz de poner en riesgo su vi-

8. KINDERSLEY, Dorling. “Cuidado diario del bebé”. Ser
padre. Johnson s baby. Singapur, 2005. pp. 3.

da, por los procedimientos quirdrgicos que implica:
todo por la gran conexién que logrard con su hijo,
aun cuando éste todavia no es una realidad y no
lo conoce.

A pesar del sufrimiento que se vive en medio
de este maratén del tratamiento, es importante
considerar con esperanza que cada lagrima sera
recompensada por un beso, un abrazo, una mira-
da de su bebé.

Una vez que nazca su hijo, tan deseado vy
amado, y logre tenerlo en sus brazos, ella descu-
bre el amor incondicional y mas grande que puede
sentir y ese instinto materno la guiard para prote-
gerlo, darle todos los cuidados que necesite para
su sano desarrollo en un entorno de amor. Darse
cuenta como su bebé confia en usted, en todo lo
que le hace y le da y lo tranquiliza s6lo con su pre-
sencia, es la mejor retribucién a todo lo que sufrié
durante el tratamiento. ¥

FUENTES CONSULTADAS

“Fertilizacién in vitro (FIV)”. Instituto de Fertilidad y Genética. Mé-
xico. Disponible en: https://www.ingenes.com/landings/
fecundacion-in-vitro-n/2cmpsrc=adwgenfivj1910 &gclid=
EAlalQobChMI6Mqga-em-4wIVA_7jBx1jMQBXEAAYAIAA
EgKQnPD_BwE

KINDERSLEY, Dorling. “Cuidado diario del bebé”. Ser padre.
Johnson s baby. Singapur, 2005.

“Las 10 causas mas frecuentes de los problemas de infertilidad
en las mujeres”. El universal. Disponible en: https://www.
eluniversal.com.co/salud/las-10-causas-mas-frecuentes-de-
los-problemas-de-infertilidad-en-las-mujeres-262793-
JUEU375408

“¢Qué es la fecundacioén in vitro”? Espafia, 2019. Disponible
en: https://ivi.es/tratamientos-reproduccion-asistida/fecun-
dacion-in-vitro/

RUESTA, Carlota. “Consejos mientras se espera tener una FIV
positiva”. Sanitas. 2019. Disponible en: https://tusdudasde-
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tos/fiv-positiva/
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Es cierto que los celulares son una herramienta clave

n
nicacién; sin embargo, su uso inadecuado ha gener

fisicos en quienes lo utilizan.

Existe un término que se acuid en los tltimos afios, y este e

drome de “cuello de texto”; se trata de un trastorne

XXI'y hay especialistas que dicen que se ha tornade-en una epidemia
global. Es provocado por inclinar la cabeza demasiado hacia adelan-

te para ver videos, escribir mensajes o jugar en dispositivos moviles.
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siglo XXI y hay especialistas que dicen que se ha
tornado en una epidemia global. Es provocado por
inclinar la cabeza demasiado hacia adelante para
ver videos, escribir mensajes o jugar en dispositi-
vos moviles.

Los sintomas frecuentes suelen ser: rigidez del
cuello, dolor de hombros y cefaleas, las que se
desencadenan tras mantener durante varias horas
al dfa una postura con el cuello inclinado hacia
abajo. Hay casos en que los mdsculos se llegan a
adaptar tanto a esa posicién que cuesta mucho
trabajo volverlos a colocar en su lugar y el cuello
puede perder su curvatura natural.

¢CUANTO TIEMPO USAN EL CELULAR
LOS ADOLESCENTES MEXICANOS?

En estos dfas, es facil notar que los jévenes van por
la calle con el celular en la mano, como si estuvie-
ra adherido, como una extensiéon de si mismos.

Para nadie es sorpresa que la tecnologia se ha
vuelto indispensable, sobre todo para este sector de
la poblacién, pero ¢a qué grado se han vuelto
dependientes los ninos y adolescentes de sus ce-
lulares inteligentes?

De acuerdo con una encuesta realizada por
Motorola y publicada en el periédico El Universal
el 12 de marzo del 2019, nueve de cada 10 ado-
lescentes mexicanos revisan el celular tan segui-
do, aunque nada cambie desde la dltima vez que
lo hicieron. Ademas, revelé6 que la mayoria de
ellos mantiene encendido el teléfono las 24 horas
del dia.

Por otra parte, el Estudio de Habitos Moviles
2016 senal6 que revisar los teléfonos se encuentra
entre las primeras y dltimas cosas que hace en el
dia la mayor parte de los propietarios de un celu-
lar inteligente, ya sea repasando redes sociales o
los mensajes instantaneos (38 por ciento y 27 por
ciento, respectivamente). El estudio destaca, ade-
mas, que el 83 por ciento de los usuarios revisa su
celular en los primeros 30 minutos de la manana,
mientras que el 80 por ciento lo hizo 30 minutos
antes de dormir, incluyendo a quienes lo realiza-
ron en menor tiempo.

Estas actividades no sélo provocan el sindrome
de cuello de texto, sino que también interrumpen
el suefio en ciertos grupos de edades: el 79 por
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Los sintomas frecuentes suelen ser:
rigidez del cuello, dolor de hombros
y cefaleas, tras mantener durante
varias horas al dfa una postura con

el cuello inclinado hacia abajo

ciento de los usuarios entre los 18-24 afios revisan
su celular durante la madrugada, principalmente
para verificar y contestar mensajes instantaneos,
asi como para navegar en redes sociales.

En tanto, “Quiz Phone Life Balance”, nombre
de la encuesta online realizada el 2019, por Mo-
torola, en la que participaron nueve mil adoles-
centes mexicanos, entre 10 y 19 afos: ahi se dio a
conocer que todos los encuestados llevan el celu-
lar a la escuela, lo utilizan en sus tiempos libres y
duermen con el teléfono en su habitacion. Los
estudios dicen que es la tecnologia que mas se
valora y la que més se lamentaria perder si mana-
na desaparecieral.

En el mismo articulo, la doctora Roxana
Morduchowicz, especialista en cultura juvenil y
autora de Ruidos en la web. Cémo se informan los
adolescentes en la era digital, estdin permanente-
mente conectados a una marca de identidad juve-
nil; que estan disponibles para sus amigos para
fortalecer su vida social y pertenencia a un grupo,
cosas fundamentales durante la adolescencia.

Para los jévenes el principal uso del internet en
el teléfono movil es estar siempre presentes, por lo
que dejan activo su perfil incluso durante la
noche. Cabe destacar que esta conexion digital no
sustituye la comunicacién con el mundo real: el
uso de redes sociales es para comunicarse con
gente ya conocida.

Al respecto, los especialistas sugieren a los
padres diversificar las actividades de sus hijos para
alejarlos del teléfono, para que salgan a las plazas,

1. GASCA, Sofia M. “Cuanto tiempo usan el celular los ado-
lescentes mexicanos”. Techbit. El Universal. México, 2019.
Disponible en: https://www.eluniversal.com.mx/techbit/
cuanto-tiempo-usan-el-celular-los-adolescentes-mexicanos



museos, cines. También recomiendan la creacién
de un cédigo de uso de las tecnologias, teniendo en
cuenta que el uso del celular forma parte de la cultu-
ra juvenil del siglo XXI2.

SIGNOS Y SINTOMAS DEL CUELLO
DEL TEXTO

Con lo que antes hemos descrito, es posible obte-
ner un panorama del uso del celular, pero cémo

B

identificar a alguien que padece el sindrome del
cuello de texto. Aqui doy algunos puntos por con-
siderar:
Dolor instantdneo en la parte superior de la
espalda o en el cuello al usar un dispositivo de
mano.
Dolor intenso o agudo en el cuello o los hom-
bros al final del dia.

2. Ibid.
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En estos dias, es facil notar
que los jovenes van por la calle

con el celular en la mano

Dolor general en el hombro y opresion.

Dolor de cabeza intermitente o constante que
empeora al mirar hacia abajo o al usar la com-
putadora3.

EL SINDROME DEL CUELLO DEL TEXTO
CAUSA OTROS PROBLEMAS

Secuelas en los adultos: Lo mas comin es que

haya:
Rigidez y dolor en la espalda y cuello.
Tensién muscular en la nuca y espalda. Esta ten-
sion se da por el peso en la cabeza que crea una
contractura constante durante largos periodos.
Sub-luxaciones: son microdesplazamientos de
las vértebras que afectan la coordinacién arti-
cular al moverse.
Hernias discales: se producen cuando parte del
disco de la columna, o todo, es forzado a pasar
a través de una parte debilitada del disco.
Compresién de los nervios de la columna: los
canales por donde pasan los nervios se estre-
chan porque las vértebras estdn mal posiciona-
das y causan dolor permanente.
Respiraciéon: debido a la mala postura, la capa-
cidad de volumen pulmonar disminuye por el
cierre del térax.
Neuralgia occipital: es un dolor de cabeza de
origen cervical, que se genera por inclinar el
rostro para mirar la pantalla. Ello crea una pre-
sién intensa en la parte delantera y trasera del
cuello.
Se forma papada: al inclinar la cabeza, la piel
de abajo de la mandibula absorbe en parte de
la del cuello, que con el tiempo acumula la
grasa.
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Estrenimiento: el sistema digestivo se compri-
me por la mala postura, haciendo que los intes-
tinos trabajen lentamente.

KOVACS, Francisco. El libro de la espalda: cémo entender,
evitar y superar los dolores de la espalda. Editorial Planeta.
Barcelona, 2015. pp. 18.



¢A qué grado se han vuelto
dependientes los nifios y adolescentes

de sus celulares inteligentes?

Miopia: resequedad en los ojos debido al mag-
netismo del celular. El problema de una visién
defectuosa aumenta por la luz azul incandes-
cente que genera problemas visuales.
Tendinitis: que causa inflamacién, asi como
dolor en los tendones de la mano, la mufeca y
los dedos pulgares, que son los mas activos
durante el uso del celular.

Joroba del videojuego: desarrolla una espalda
deformada. Los nifios en crecimiento se encor-
van con tanta frecuencia para ver sus celulares,
que desarrollan una espalda de una persona de
50 anos.

Lesiones irreversibles: al estar en crecimiento,
los nifos y adolescentes desarrollan malas pos-
turas que generan graves danos#.

CORREGIR EL PROBLEMA
A TIEMPO

Evite el uso prolongado del celular

Coloque la mano debajo del codo del brazo
que sostenga el celular, para mantener una pos-
tura erguida

Siéntese con la columna apoyada en una super-
ficie acolchonada, para evitar contracturas
Haga ejercicios de estiramientos, al menos 30
minutos al dia

Corrija su postura periédicamente

Camine y tome un paseo con pequeios des-
cansos al dia

Ejercitese diariamente y haga yoga para mejo-

SECUELA
EN LOS NINOS

Deformaciones en la columna: se aplana la cur-
vatura natural debido a que estd en crecimiento,
la afecta provocando compresién y desarrolla
una artrosis a temprana edad.

rar la postura y fortalecer las articulaciones

CALVA Rodriguez, Roberto. Crecimiento, desarrollo y ali-
mentacién del nifio. McGraw-Hill. México, 2005. pp. 80.
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Realice gimnasia para los ojos, ya que el can-
sancio ocular puede generar un encorvamiento
Tome conciencia de que la columna, para que
no sufra, debe estar alineada manteniendo su
curva natural. Esto significa que la cabeza debe
estar en la misma linea que la columna verte-
bral (para comprobarlo, trace una linea imagi-
naria que una a la oreja, el hombro, la cadera,
una rodilla y un talén)

Trabaje la tonicidad de sus misculos de los bra-
zos y la espalda para que el cuello se libere

rompan filas nimero 157 ® Ao 28

Acudir al fisioterapeuta, si ya se padece este
sintoma®.

A MANERA DE CONCLUSION

Es innegable que el teléfono mévil ofrece enormes
ventajas al ser humano siempre y cuando lo utilice

5. “El sindrome del ‘cuello de texto’”. Fisiolife Plus. Espafa,
2019. Disponible en: http://www.fisiolife.es/El-sindrome-
del-cuello-de-texto-109703.html



Revisar los teléfonos se encuentra
entre las primeras y Gltimas cosas
que hace en el dfa la mayor

parte de sus duefios

en forma adecuada; su abuso ha generado una
epidemia del sindrome del cuello de texto en
adultos y adolescentes.

Es innegable que la tecnologia nos beneficia y
nos facilita la vida; sin embargo, el constante uso
de teléfonos celulares ha causado danos en la
salud de quienes lo utilizan. El problema mas
grave es que ataca a poblaciones muy vulnerables:
los nifos y adolescentes. Ellos se encuentran en

Segun la inclinacién de la cabeza, aumenta
el peso que soporta la columna vertebral

0° = 5kg El peso normal de la cabeza de un
adulto es de cuatro a cinco Kilos,
pero al inclinarla, la carga sobre las
vértebras cervicales aumenta.

15° = 12kg Si la cabeza esta inclinada 15°, su
peso sobre la columna es aproxima-
damente de 12 kilos

30° = 18kg Cuando se inclina en este angulo, la
cabeza alcanza un peso de 18 kilos
45° = 22kg En esta posicion el cuello soporta
cuatro kilos mas

60° = 27kg La carga aumenta hasta 27 kilos, lo
que puede causar desplazamiento
del disco intervertebral, provocando
dolor y un desgaste en la zona cervi-
cal de la columna

pleno crecimiento y al estar expuestos a un des-
gaste cervical, obstruye su crecimiento.

Es por esta razén que se recomienda a los
padres de familia, incitar a sus nifos a llevar a
cabo actividades alejadas del celular, que pro-
muevan la actividad fisica y los lazos familiares.
Estar sumergido en un aparato todo el tiempo,
podria crear relaciones virtuales, pero entonces
las personales no se concretan. Hagamos de nues-
tros ninos y adolescentes seres humanos sanos
mental y fisicamente. Esto lo lograremos con el
ejemplo. Dejemos, en la medida de lo posible,
el celular lejos de la convivencia familiar y forta-
lezcamos lazos personales. IR
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Son muchos los beneficios que se pueden gozar de la convivencia con
animales: se alivia el estrés, se realiza ejercicio con ellos, favorece la
socializacién en todas las edades, se aprende la responsabilidad de
cuidar otro ser. Las investigaciones cientificas han clasificado estos
efectos en cuatro dreas especificas: terapéuticos, fisioldgicos, psicolo-
gicos y psicosociales. En la actualidad otros dmbitos de la vida se han
modificado por la compania de los animales, el laboral y pedagégico

no han sido la excepcion.

| no es sélo una

| ¢ inascoiu!

fasylos seres humanos

por Adriana ALVAREZ GARCIA*

Estoy a favor del derecho de los animales,

al igual que del derecho de los humanos.

Ese es el camino de un ser humano completo.
ABRAHAM LINCOLNT

en los dltimos anos la presencia de
algunos animales domésticos en la vida, es cada dia méas importan-
te. Hace tiempo eran considerados s6lo como mascotas, pero ahora
en ciertos casos han llegado a considerarse como integrantes de la
familia.

1. SARMIENTO, Isha. “Las 61 mejores frases de animales”. Frases y Reflexiones. Psicologia

y Mente. Espaia, 2019. Disponible en: https://psicologiaymente.com/reflexiones/fra-
ses-de-animales
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Lo bésico y que debe ser lo primero
en considerar al adoptar una mascota,
es respetar la vida y caracteristicas de

cada una, no son accesorios, no son

juguetes, no se tienen por moda

En esta época han aparecido nuevos términos
como “perrijo”, “gatijo”. Estos dos neologismos son
los favoritos y los que utilizan normalmente las fa-
milias formadas por una pareja y alguna mascota en
lugar de hijos.

Prueba del aumento de la presencia de anima-
les es que la mercadotecnia ha sembrado la ciudad
de comercios consagrados a perros y gatos.

En la actualidad en todas partes es posible en-
contrar al tradicional médico veterinario, pero
ademds hay centros especializados para su aten-
cién, escuelas de adiestramiento, guarderias,
tiendas de ropa, etcétera, todo de alta especiali-
dad exclusivamente para animales.

UN POCO DE HISTORIA

No se sabe exactamente el origen de la domestica-
cion de algunas especies de animales con la finali-
dad de ser mascotas. El primer testimonio de esto
podria encontrarse en los textos biblicos de Jericé
antes de Cristo, con perros y cabras.

Se cree que algunos seres humanos sintieron
una gran necesidad de establecer un lazo afectivo
con los animales que le rodeaban, siendo el perro
y el gato los més apreciados.

En la evolucion de la humanidad, los animales
de compaiia han sido objeto de adoracién, como
fue el caso de los gatos. Estos llegaron a ser en
algin momento verdaderas divinidades para los
egipcios. Pero para otras culturas representaban el
mal. Debido a las supersticiones, el gato ha sido
uno de los animales con una de las relaciones mas
enigmaticas con la humanidad.

Otra especie con gran popularidad ha sido el
perro. Desde la mds antigua mitologia griega,

rompan filas nimero 157 ® Aho 28

ocupé un lugar importante, el caso del Can cerbe-
ro, guardian de la puerta del infierno es muy cono-
cido. Entre los egipcios era sumamente respetado
tanto que su Dios de los muertos era representa-
do con un perro. En cierta época lleg6 a ser uti-
lizado como auxiliar en la cacerfa, ademés que en
una época se utilizaron para la guerra.

En China los perros eran considerados sagra-
dos, gozaban de una posicién privilegiada en la



corte del emperador, dormfan con él y disfrutaban
de los mejores alimentos.

Histéricamente también hubo perfodos oscuros
en la relacién del humano con los animales, como
fue el caso romano, en donde los animales eran victi-
mas de malos tratos, en sus famosos circos. Eran ex-
plotados y mutilados para comercializar sus partes.

Posteriormente, otras especies como los peces,
hurones, conejillos de indias o cobayas, cana-

Los efectos de los animales
en casa son benéficos. Pueden servir
de terapia de asistencia motivacional

0 como rehabilitacién fisica

rios, periquitos australianos, hdmster, iguanas,
entre otros, han sido adoptados como animales
de compania por el ser humano. Afortunadamen-
te en la actualidad son muchas las asociaciones
que han luchado para que se respete la vida de
los animales y acabar con los abusos de que son
victimas2.

EFECTOS DE LOS ANIMALES

Son muchos los beneficios que se pueden gozar de
la convivencia con animales: se alivia el estrés, se
realiza ejercicio con ellos, favorece la socializacién
en todas las edades, se aprende la responsabilidad
de cuidar otro ser. Las investigaciones cientificas
han clasificado estos efectos en cuatro areas es-
pecificas: terapéuticos, fisiolégicos, psicolégicos
y psicosociales. En la actualidad otros ambitos de
la vida se han modificado por la compania de los
animales, el laboral y pedagégico no han sido la
excepcion3.

Aunque siempre debe ser prioritario considerar
la integridad de los animales, no por servirse de
ellos para ayudar al ser humano, se deben olvidar
los derechos que estos tienen.

Actualmente existe un programa muy inte-
resante de lectura apoyado en la compaiia de
un perro. Este se llama Perros READ México y es un
proyecto estadounidense que se implementa en

2. “El origen de los animales de compania”. Facilisimo. Ideas que
mejoran tu vida. Espafia, 2019. Disponible en: http://masco-
tas.facilisimo.com/reportajes/consejos-sobre-mascotas/el-ori-
gen-de-los-animales-de-compania_186087.html

3. GOMEZ, Leonardo F. “La influencia de las mascotas en la vida hu-
mana”. Revista Colombiana de Ciencias Pecuarias Disponible en:
http://www.scielo.org.co/pdf/rccp/v20n3/v20n3a16.pdf. 2007
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México y que consiste en fomentar la lectura en
nifios teniendo aparte del mediador, a un perro
que lo acompafa, lo cual crea un ambiente de
tranquilidad.

EFECTOS TERAPEUTICOS

Los efectos de los animales en casa son benéfi-
cos. Pueden servir de terapia de asistencia moti-
vacional o como rehabilitacién fisica. Ya han sido
utilizados en enfermedades como el Alzheimer,
algunos trastornos psicolégicos con personas ma-
yores y se espera que el vinculo afectivo ayude
en la recuperacion de la persona que se sirve de un
animal terapéutico.

El uso de un animal como apoyo terapéutico
debe ser recomendado por un experto, ya que,
por ejemplo, en el caso de la epilepsia estd con-
traindicado, puesto que el instinto de los animales
serfa contraproducente en una crisis.

La terapia fisica es un drea que también se ha
servido del uso de animales como puede ser la equi-
noterapia. Fsta apoya la motricidad, el equilibrio y
la coordinacion y se emplea en pacientes con sin-
drome de Down, paralisis cerebral, esclerosis multi-
ple, por mencionar algunos casos. Aunque parezca
extrafo las gallinas han sido utilizadas para dismi-
nuir el estrés en nifos con autismo.

EFECTOS FISIOLOGICOS

Uno de los beneficios de contar con una mascota
es que el sistema cardiovascular puede funcionar
mejor, el sistema respiratorio se ve beneficiado
con el ejercicio que se realiza con el s6lo hecho de
tener una, se reduce la presion arterial, la ansie-
dad y el estrés. Algunos expertos recomiendan la
convivencia con mascotas en edad temprana para
evitar efectos contrarios, como pueden ser las aler-
gias, ya que se crean las defensas necesarias que
las evitan en edad adulta.

EFECTOS PSICOLOGICOS

La relacién entre el humano y una mascota es
uno de los aspectos méas estudiados en la actuali-
dad, se asegura que se crea una conexion espe-
cial. La sensacion de bienestar entre ellos es cada
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El uso de un animal como apoyo
terapéutico debe ser recomendado
por un experto, puesto que el
instinto de los animales serfa

contraproducente en una crisis

vez més evidente, se crean lazos afectivos cada vez
mas profundos, en algunos casos més que con
algtin otro ser humano. Tanto nifios como adultos
han dado un nuevo papel a las mascotas en sus
vidas.

EFECTOS PSICOSOCIALES

La forma en que los humanos interacttian con las
mascotas y con otras personas también se ve
modificada. Relacionarse con otros duefios de
mascotas se hace més facil puesto que se crean
grupos de personas amantes de éstas. Las relacio-
nes se complican cuando se debe socializar con
personas que no son afectas a ellas, puede llegar
incluso a ser una limitacién en las relaciones
humanas.

Son muchas las especies que sirven de auxiliar
al ser humano pero que no estan consideradas
como mascotas, aunque de igual forma ayudan en
la vida del ser humano, como es el caso de los
perros guia, los perros de rescate, los perros de pas-
toreo y los perros que detectan algin producto
ilicito. Por otro lado, en la actualidad existen algu-
nos animales que son explotados para realizar tra-
bajos pesados o que afectan su dignidad, como es el
uso de perros y caballos en carreras, aunque es una
forma de interaccién social. Para los animales es
un abuso por el trato que se les da una vez que ya
no son Utiles para esos fines.

¢QUE ES UNA MASCOTA?

La mascota o animal de companfa se define como
aquel que se encuentra bajo control humano, vin-
culado a un hogar, compartiendo intimidad y pro-



ximidad con sus cuidadores y que reciben un trato
especial de carifio, cuidados y atencién que garan-
tizan su estado de salud#.

LAS MASCOTAS Y LA FAMILIA

En la actualidad un nuevo modelo de familia ha
sido motivo de estudio de los expertos: La incor-
poracién de una “mascota” en la dindmica familiar
como un miembro mas ha modificado los patrones
de conducta de cada miembro, la forma de socia-

lizacion, la economia e incluso los espacios fisicos.

El rol de la mascota principalmente se define
por el tipo de familia al que se integra. Cada una
marca una dinamica para cada miembro. Esto se
modifica conforme las familias tienen cambios.
Actualmente el concepto de familia se ha modifi-
cado y las expectativas y motivaciones son cada
vez mas diversas.

4. "El miembro no humano de la familia: las mascotas a través del
ciclo vital familiar". Revista Ciencia Animal. pp. 83-98.
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La terapia fisica es un drea que
también se ha servido del uso
de animales como puede ser
equinoterapia. Esta apoya la motricidad,

el equilibrio y la coordinacion

Podemos identificar familias de:
° J6venes con o sin hijos
° Adultos con o sin hijos
° Adultos mayores con o sin hijos
° Adultos mayores y su mascota
* Una persona y su mascota

La presencia de una mascota en la familia
ayuda a poner en préctica muchos de los valores
que se deben inculcar en la casa: Desarrolla una
sensibilidad especial, propicia el trabajo en equipo
y la convivencia familiar, se crean momentos de
gran disfrute, se incentivan las actividades fisicas,
etcétera.

LAS MASCOTAS Y LOS NINOS

En algin momento en la familia surge el reclamo
por tener una linda mascota y, claro, como padres
siempre queremos darles a los hijos lo que pideny
les regalamos una, sin tomar en cuenta todo lo que
esto implica. Afortunadamente esto ha ido cam-
biando. Antes se daba la mascota como juguete o
regalo para que los nifos fueran felices y équé
pasaba? Al poco tiempo la mascota era olvidada,
pues ya habia perdido su encanto.

Actualmente la adopcién de una mascota es un
acto mas razonado, ahora se piensa mas en los
derechos de ese animalito y en lo que significa
que se integre a la familia. Ya no es un juguete de
novedad, ya es una parte importante de la familia
y como tal, merece un lugar y respeto.

Ahora, es més: Es un compafero que acom-
paia en el crecimiento a los hijos, un compane-
ro de diferentes actividades para toda la familia.
Su integracién propicia muchos beneficios en los
ninos sin dudarlo: Los ayuda a que conozcan la
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responsabilidad sin sentir que sea una tarea
pesada, es el resultado del amor que se le tiene
a ese ser vivo; lo cuidan porque lo quieren.

La mascota propicia la actividad fisica tan
necesaria ahora que resulta muy dificil que los
nifos suelten los aparatos tecnolégicos; impulsa su
creatividad e inteligencia; fortalece su sistema in-
munolégico al mantenerlo activo, jugando y pa-
seando con ella.



Crea vinculos afectivos en la familia, ayuda a
los nifios a expresar mejor sus sentimientos, a en-
tender las necesidades de otro ser y de cémo se
puede ayudar a que él también sea feliz. Es una
forma didéctica de ensefnarles valores a los més

pequenos.

Se puede convertir en el mejor amigo de nues-
tros hijos; para algunos es casi como el hermano
que no se tiene; se vuelve una relacién muy estre-

Con una mascota el sistema
cardiovascular puede funcionar mejor,
el sistema respiratorio se ve beneficiado
con el ejercicio que se realiza, se reduce

la presion arterial, la ansiedad y el estrés

cha entre ellos, por lo que es importante que los
pequenos aprendan los cuidados de su comparie-
ro y, ademas, que sepan, que al igual que los seres
humanos, los animales también mueren.

éCOMO PUEDO ELEGIR UNA MASCOTA?

Es importante tener muy presentes ciertas conside-
raciones al momento de elegir una mascota, ya
que son muchos los factores que debe tenerse en
cuenta para que sea una eleccién satisfactoria para
ambas partes.

Empecemos por recordar que los animales ne-
cesitan muchos cuidados, lo que significa un gran
compromiso y responsabilidad.

1. Hay que buscar la especie con que se identifi-
ca mas o cree que es mejor para su estilo de
vida

2. Es preciso saber el costo que significa mantener
una y darle los cuidados necesarios

3. El espacio con el que se dispone para tener en
6ptimas condiciones a la mascota

4. Hay que resolver ciertos problemas como: qué
tiempo se dedicard a su atencién y cuidado;
cémo se asignara la responsabilidad de su cui-
dado a los miembros de la familia; en caso de
ser una sola persona, planear las estrategias en
caso de necesitar que alguien mas lo cuide en su
ausencia

5. Se debe resolver la forma en que se transporta-
rd a diferentes lugares, en caso de ser necesario.
Es importante recordar que regularmente son

el perro, el gato, peces o aves, las mascotas mas co-

minmente adoptados en la familia, pero a partir
de 1984 se incluyeron como animales de com-
pafnia o mascotas otras especies, como las igua-
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nas, hamsters, cuyos, araias, serpientes, etcétera.
En caso de optar por una de estas mascotas, se
debe tomar en cuenta ademas la legislacion vi-
gente en nuestro pafs para algunas especies que
actualmente estan protegidas o en peligro de extin-
cién, aparte de necesitar espacios y cuidados mas
especificos.

Como dueio responsable es importante cono-
cer la Declaraciéon Universal de los Derechos de
los Animales, establecida por la Liga Internacional
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de los Derechos del Animal y las Ligas Nacionales
afiliadas en la Tercera reunién sobre los derechos
del animal, celebrada en Londres en 1977 y fue
aprobada en la UNESCO vy posteriormente, en
1998, por la ONU>.

“Proclamacién de la declaracién de los derechos de los anima-
les”. Secretaria de Medio Ambiente y Recursos Naturales. Se-
cretarfa de Gobierno. México, 2019. Disponible en: https://
www.gob.mx/semarnat/es/articulos/declaracion-universal-de-
los-derechos-de-los-animales?idiom=es




Algunos expertos recomiendan
la convivencia con mascotas
en edad temprana para evitar
efectos contrarios, como

pueden ser las alergias

CONSIDERACIONES FINALES

Si bien los beneficios de tener una mascota como
parte de nuestra familia son miltiples, lo basico y
que debe ser lo primero en considerar al adoptar
una, es respetar la vida y caracteristicas de ella, no
son accesorios, No son juguetes, no se tienen por
moda.

Aunque en este tema puede existir gran contro-
versia, las mascotas no deben ser humanizadas,
deben ser respetadas sus caracteristicas y necesi-
dades particulares, se les puede dar todo el amor
sin hacerlos sentir que son una “personita”. Las
mascotas son seres diferentes a nosotros y mere-
cen tener una vida digna y llena de amor.

Es importante tener presente que no todos los
animales pueden ser mascotas, por muy hermosos
que sean. Algunos necesitan de su habitat espe-
cial, y es un grave error querer tenerlos por moda
o trofeo.

Es muy importante conocer la legislacién
correspondiente a los derechos de los animales.
Las leyes se han incrementado y han sido motivo
de acciones en todo el mundo. Son muchos los
paises en donde se castigara con carcel por el mal-
trato a los animales.

En México son muchas las dependencias guber-
namentales que se encargan de legislar y proteger
a los animales, pero es en fechas recientes que se
ha puesto mayor atencién en el maltrato que
sufren algunos animales, debemos saber que ya
este hecho por si mismo es grave; si consideramos
todas las implicaciones que estos actos ponen en
evidencia, deberian ser suficientes para trabajar
mas, en sus derechos, pensemos que el ser huma-
no que es capaz de lastimar a un animal puede ser
capaz de cualquier cosa.lRE

FUENTES CONSULTADAS
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En la actualidad uno de los principales motivos de dolor se debe a permanecer con

malas posturas durante largos periodos de tiempo. Este es un importante factor de ten-

siones y contracturas en la espalda o cuello, derivado de que los jévenes pasan muchas

horas frente a los videojuegos, en el ipad o iphones chateando y en sus entretenimien-

tos online frente a la computadora.

Otras causas son los malos hdbitos como fumar, ingerir bebidas alcohdlicas o con ca-

feina, asi como el consumo de algunos alimentos y sustancias que alteran procesos bio-

quimicos en el cerebro que activan el dolor.

entre los
jovenes suelen tener diversas causas,
desde las preocupaciones escolares,
cuestiones emocionales, malos habitos y
posturas inadecuadas. Todas estas cau-
sas suelen resolverse de un momento a
otro. Otras causas implican algun tipo de
enfermedad: migrana, epilepsia u otras
afectaciones crénicas del sistema central
y neurolégico que deben tratarlas un
especialista.
Cualquiera que sea el motivo no
debemos pasarlo por alto porque el dolor
puede llegar a ser incapacitante o inclu-

* Licenciada en ciencias de la comunicacion

por la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

il de la UNAM, ha sido redactora y editora en
- la Agencia Mexicana de Noticias (Notimex);
“ redactora correctora y suplente en la jefatura
de la mesa de informacién del diario Unomasuno; redactora para la
seccion México (XINHUA); reportera en la Direccion General de
Comunicacién Social del Instituto de Seguridad y Servicios Sociales
para los Trabajadores del Estado (ISSSTE); reportera en la Unidad de
Comunicacién Social del Instituto Nacional de Migracion, de la
Secretarfa de Gobernacion; jefa de prensa de la Secretaria de Turismo
del Gobierno Federal; ha colaborado en las revistas £l Angel, Siglo
Mexicano (edicién del diario Unomasuno) y revistas internas del

ISSSTE y del Instituto Nacional de Migracion.

so tener de raiz problemas psicolégicos,
trastornos depresivos y estrés. Estar
atentos a la diversa sintomatologia y a
las actividades que los jovenes realizan
siempre sera importante para iniciar un
tratamiento o terapia.

Para especificar de qué tipo es el dolor,
debemos observar la frecuencia, saber
como se presenta, cuanto dura y si esta
acompanado de otros sintomas como ver
lucecitas, pérdida de la conciencia, moles-
tia por la luz, vision borrosa, zumbidos en
el oido, naduseas o vomito.

El dolor de cabeza generado por ten-
sion muscular es la primera causa de
cefalea en la consulta clinica. En la ac-
tualidad uno de los principales moti-
vos de dolor se debe a permanecer con
malas posturas durante largos periodos
de tiempo. Este es un importante fac-
tor de tensiones y contracturas en la espal-
da o cuello, derivado de que los jovenes
pasan muchas horas frente a los video-
juegos, en el ipad o iphones chateando y
en sus entretenimientos online frente a la
computadora.

Otras causas son los malos héabitos
como fumar, ingerir bebidas alcohdlicas
o con cafeina, asi como el consumo de
algunos alimentos y sustancias que alte-
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Para definir

un dolor, los
especialistas analizan
si es temporal

0 cronico, si fue
producido por un
estimulo del sistema
nervioso central

0 por una lesion

de vias nerviosas

periféricas

ran procesos bioquimicos en el cerebro
que activan el dolor, como el chocola-
te, las semillas secas como el cacahuate,
nuez y pepitas, los cuales contienen tira-
mina. Todo ello esta prohibido para quie-
nes padecen migrana, afectacién que
suele aparecer desde la adolescencia y
que es saludable detectarla a temprana
edad para lidiar contra ella.

De igual forma a muchas personas
les causa dolor de cabeza el consumo
de glutamato monosédico, que viene en
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los alimentos procesados; hay que tomar
en cuenta que en el etiquetado de esta
sustancia se expresa como glutamato
monosoédico (MSG) o como saborizante,
saborizante natural o proteina vegetal
hidrolizada.

TIPOS DE DOLOR

En medicina se encuentra fielmente defi-
nido lo que es un dolor; sin embargo, a
veces nos cuesta trabajo expresar en



dénde o cémo nos duele. En realidad, es
mas dificil describirlo cuando se trata de
un dolor emocional, causado por ejemplo
por una ruptura de amor o de amistad.

Quién no ha sufrido por la pérdida de
algo o de alguien, de una mascota o la
muerte de un familiar; debe saber que
ese dolor es indescriptible: nos hace lle-
var las manos a la cabeza o al pecho, en
donde hasta un hueco se llega a sentir.
En estos casos el dolor es sensorial.

Hay otros tipos de dolor que son el vis-
ceral (relativo a los 6rganos internos) y el
somatico (que incluye al sistema nervioso
periférico, musculos y esqueleto).

La Asociacién Internacional para el
Estudio del Dolor define el dolor como:
“una experiencia sensitiva y emocional
desagradable, asociada a una lesion tisu-
lar real o potencial”l.

La percepcién del dolor consta de un
sistema neuronal sensitivo y vias nervio-
sas aferentes que responden a estimulos
de los tejidos del organismo. La per-
cepcion no sélo puede ser al calor, frio,
rasgadura, friccién, inflamacién o con-
tusion, sino estar influida por factores
psicologicos.

Para definir un dolor, los especialistas
analizan si es temporal o crénico, si fue pro-
ducido por un estimulo del sistema ner-
vioso central o por una lesion de vias
nerviosas periféricas. Lo describen como
punzante, quemante, acompanado de cos-
quilleo, de sensibilidad extrema en la piel,
aumento en la sensacién dolorosa y/o
con poca perceptibilidad al dolor.

Para localizar la zona afectada, lo deli-
mitan en érganos internos que abarcan el
sistema nervioso y sistema musculo
esquelético o externos que son las diver-
sas capas de la piel. El dolor no sélo
puede ser ubicado en alguna parte corp6-
rea, sino expresarse derivado del ambien-
te psico-social que rodea al individuo.

De la forma en que se establece el
tipo de dolor y su origen o la causa que
lo provoca, son la pauta para recomen-

dar acudir con un especialista y recibir
un tratamiento médico o iniciar el anéa-
lisis de la procedencia del dolor para
evitarlo. Como ya vimos el dolor puede
originarse por consumo de ciertos ali-
mentos, por malos hébitos, posturas
incomodas o sucesos emocionales.

DOLORES DE JUVENTUD

Al igual que los adultos, casi todos los
jovenes tienen dolores de cabeza: el 75
por ciento de ellos informan que tiene
uno por lo menos al mes, afirma el doc-
tor Charles J. Wibbelsman, miembro de
la Academia Americana de Pediatria, jefe
de la Clinica de Adolescentes en Kaiser,
San Francisco, Estados Unidos. El doc-
tor también indica que los dolores de
cabeza méas comunes en los adolescen-
tes son derivados de las tensiones por la
escuela, los exdmenes, los deportes y las
actividades extracurriculares.

El especialista explica que el dolor
generado por una tensiéon, se percibe
como en forma de banda “alrededor de
la cabeza”, al igual que en la nuca y enla
parte superior de los hombros. Casual-
mente —agrega- esta sintomatologia desa-
parece durante el verano, cuando termina
las clases en la escuela.

Estos dolores también pueden tener
su origen en hébitos que son comunes
entre los adolescentes, como quedarse
despierto hasta tarde y no dormir lo su-
ficiente, hacer un esfuerzo excesivo o
sobreexposiciéon al sol, tener tensiones
en el hogar o en la escuela; padecer des-
hidratacién o falta de una nutricién
correcta; consumo de tabaco, alcohol o
cafeina (incluidos los refrescos); escu-
char musica fuerte y pasar excesivo
tiempo frente a la pantalla de television,
videos o internet.

La jaqueca por tensién que ocurre
aproximadamente una vez al mes (o
cuando existen factores externos eviden-
tes, como estudiar “toda la noche” para

1. PUEBLA Diaz, F. “Tipos de
dolor y escala terapéutica de la
0.M.S. Dolor iatrogénico”.
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un examen) no es causa de preocupa-
cion excesiva, debido a que desaparece
una vez que se modifiquen las conductas
que contribuyeron a la afectacion.

Otra causa menos frecuente, informa
Wibbelsman, es el dolor de cabeza psico-
génico, que se manifiesta en forma simi-
lar al causado por la tensién, pero se
deriva de problemas emocionales, como
la depresion.

La depresion es una enfermedad
debida a un trastorno mental, y no es lo
mismo que la depresién temporal que
puede tener un joven o un adolescente
por un mal momento o por una situa-
cién que le causé tristeza o desanimo;
estado que duraré unas horas cuando
mucho, quiza terminara el mismo dia o
al siguiente y ni quién se acuerde.

Los padres que sospechen que sus
hijos tienen una enfermedad de depre-
sion u otro trastorno emocional, deben
considerar que para diagnosticar la
depresion como enfermedad ésta debe
durar al menos dos semanas con los sin-
tomas, que pueden ser uno o varios de
los siguientes:

Cambios en los hébitos de alimenta-

cion, incluida la pérdida del apetito

Mal humor excesivo o desinterés en

las actividades habituales durante

mas de dos semanas

Cambios en los habitos del suefo

Dificultad para concentrarse

Peor rendimiento en la escuela.

De cualquier forma, debe ser un
médico especializado quien diagnostique
pues no es lo mismo la depresiéon de un
joven que la de un adulto. La enfermedad
como tal es definida por la Asociacion
Psiquiatrica Mexicana como pérdida de
interés en las actividades, cansancio,
falta de energia, problemas de sueno,
ausencia o poca concentracién, incre-
mento o disminucién del apetito, fatiga,
desérdenes gastrointestinales, asi como
dolores fisicos de espalda, de cabeza y
musculares, entre otros, que son cons-
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tantes durante més de dos semanas por
lo menos.

Una buena relacién de comunicacién
con un joven da la oportunidad a determi-
nar si tiene una inquietud emocional que le
provoque alguna afectacion pasajera, pero
ha de ser el médico general quien deter-
mine si debe ir a consulta psiquiétrica.

Como padres so6lo debemos estar
alertas y observar la salud de nuestros
hijos, para acudir de manera oportuna al
médico. Pero ¢cuando debemos llevarlos
sin pensarlo? La Academia Americana
de Pediatria (AAP) recomienda que, si
los dolores de cabeza son frecuentes,
aunque sean leves, pueden manifestar un
problema mayor. Si contintan, debe lle-
var a su hijo adolescente a su pediatra.
Si los presenta un par de veces por
semana o se despierta con dolor de ca-
beza, debe visitar al médico.

De igual forma, la AAP agrega que
hay otras circunstancias en que soélo el
médico debe examinar siempre de
manera inmediata al joven, como son:
una lesion en la cabeza, ya sea que el
adolescente pierda el conocimiento o no;
una pérdida del conocimiento, incluso
durante algunos segundos, indica una
conmocioén; cualquier crisis epiléptica y
cuando haya convulsiones, vémitos
recurrentes, mareos o problemas del
equilibrio o dificultad para ver acompa-
nada de jaqueca.

En esos casos, el dolor de cabeza y
los sintomas relacionados pueden signifi-
car una conmocioén u otra lesiéon grave
craneal; afecciones neurolégicas, créni-
cas o del sistema nervioso central que
requieran mas pruebas y estudios radio-
légicos y de gabinete para proceder a
recuperar la salud.

LA MIGRANA AFECTA A 12 POR
CIENTO DE LOS MEXICANOS

En México la migrana es un problema
frecuente entre la poblacién general y se
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presenta nueve por ciento en mujeres y
tres por ciento en varones. Las causas
que la motivan aun se desconocen, pero
existe una predisposiciéon genética y hay
ciertos alimentos o sustancias que la
detonan.

La mayoria de quienes la padecen,
empieza con episodios migrafnosos desde
la ninez o la adolescencia, informa en en-
trevista la neuréloga Lilia Nunez Orozco,

presidenta de la Sociedad Mexicana de
Neurologia y Psiquiatria (SMNP).

Explica la doctora que la migrana es
un dolor que se presenta exclusivamente
de un lado de la cabeza, es de tipo pulsa-
til, de moderada a severa intensidad, que
puede ir acompanada de intolerancia a la
luz o al ruido, de nausea o vomito.

Cuando las personas sufren de estos
episodios, hay incapacidad total para
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desempenar cualquier actividad; la afec-
tacion dura de cuatro a 72 horas y al ter-
minar queda una molestia residual, pero
después la persona tiene una recupera-
cion total.

En el analisis de casos, hay gente
que presenta una sintomatologia previa
a que ocurra el intenso dolor de cabeza.
Algunos pacientes lo describen como un
aura o un aro brillante en su cabeza. De
manera que hay casos de migrana con
aviso, es decir, que hay manifestaciones
previas de tipo visual o sensitivo.

Ademas del dolor, los pacientes refie-
ren ver luces, destellos luminosos o gre-
cas denominadas teicopsias; también
hay una pérdida del campo visual y
oscurecimiento de un lado de la vista.
Menos comun es la sensacion de hormi-
gueo en la mitad de la cara, un brazo o
medio cuerpo y muy raro es quien pre-
senta una manifestacion de tipo motor,
informa la neuréloga.

Esa aura o aviso de migrana dura de
cinco a 60 minutos y el dolor puede apa-
recer a la par o después de este periodo,
agrega la doctora Nufiez, profesora titular
del Posgrado de Neurologia, de la UNAM.

Asi mismo, comenta que el trata-
miento es a base de analgésicos co-
munes o medicamentos que actdan
directamente sobre los mecanismos de
produccion del dolor migranoso. Tam-
bién hay medicinas preventivas que
debe prescribir un neurélogo. Hay per-
sonas que tienen largos periodos de re-
misién o que nunca mas la vuelven a
sufrir, alin sin tratamiento farmacolégico.
Ademaés, existen otras medidas para
mitigar los sintomas como ponerse hielo
en la cabeza o apretarsela con un panue-
lo, guardar reposo y dormir. Se deben
evitar los factores precipitantes como
son algunos alimentos y bebidas: el cho-
colate, el vino tinto, la comida china, fru-
tos secos y semillas. Cada paciente debe
identificar que alimentos le causaréan a él
una migrana.
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Los estimulos luminosos intensos, el
calor excesivo, los olores fuertes, la falta
o el exceso de suefo, asi como los ayu-
nos prolongados pueden precipitar un
episodio migranoso y se recomienda evi-
tarlos.

Se debe obtener una descripcién
completa de los sintomas, de los alimen-
tos y hébitos de los pacientes, porque la
cefalea es uno de los principales motivos
de consulta en la medicina de primer
contacto, pero hay que analizar como se
presenta, cuanto tiempo dura y qué fac-
tores la agravan, para determinar un
diagnéstico, indicé la neurdloga.

COMO ACABAR CON LOS
DOLORES

El estrés cotidiano y otros problemas
como los derivados del dinero, de las
relaciones interpersonales en la adoles-
cencia o las presiones generadas por mal-
tiples limitaciones, suelen causar cefaleas
de tension emocional o ansiedad en los
jovenes y adolescentes.

Estas preocupaciones provocan ten-
siones musculares que derivan en dolor
en hombros, cuello y cara. Por eso
muchas personas traen el ceno fruncido
o las mandibulas apretadas, refiere la
psicoanalista Carmela Paris.

Si estas contracciones se prolongan,
terminan causando cefalea, pero también
dificultan la circulaciéon de la sangre, la
llegada de oxigeno y, en consecuencia,
la eliminacién de productos tbxicos a
causa de la mala circulacioén y de la fal-
ta de oxigeno. Todo ello en definitiva re-
sulta ser una mala calidad de vida.

La terapeuta de desarrollo personal
refiere que, una vez descartadas enfer-
medades como sinusitis, herpes zdster,
artrosis cervical, trastornos hormonales,
afecciones dentales o visuales, anemia o
tumores, podemos asegurar que el ori-
gen de esos dolores se debe al estrés fisi-
co y psiquico.



Puede ser que ese dolor sea el aviso
de que su ritmo de vida debe modularse,
y que para empezar a sentirse bien debe
dejar las prisas y resolver las preocupa-
ciones cotidianas sin estresarse, comen-
ta la especialista en técnicas antiestrés.

Recomienda identificar los estilos de
vida agobiadores y cambiarlos a la forma
pasiva para suprimir la tensién, a través
de la practica de la relajacién en combi-
nacién con respiraciones profundas.

Las malas posturas corporales, estar
mucho tiempo sentado o acostado, pro-
vocan tensiones musculares y contractu-
ras en la espalda y cuello.

También problemas del suefio como
el insomnio o las pesadillas son causa de
jaqueca. Una rabia contenida que se
vuelve contra si misma, contribuye a la
cefalea y la mania de intentar mantener
todo controlado puede generar situacio-
nes estresantes.

CONCLUSIONES

Tanto jovenes como adultos que ya
saben la causa de su dolor de cabeza,
deben seguir unos pasos sencillos que
recomienda la terapeuta Carmela Paris
para acabar con el malestar:
Un consejo fundamental es que cuan-
do sienta usted que enfrenta una
situacion negativa: respire y reléjese,
cierre los ojos y camine un poco,
regrese y sonria. Esa simple actitud le
renovara el animo para resolver las
situaciones que considere adversas o
los momentos que lo hacen sentirse
materialmente tieso del disgusto.
En segundo lugar, practicar diaria-
mente ejercicios de relajacion acom-
panados de una visualizacién positiva.
Es decir, ubicarse en un espacio tran-
quilo, relajarse y visualizar o crear imé-

genes en su mente de: “lo que se de-
sea ser o conseguir como si ya fuera
realidad”.

Se ha observado que las imége-
nes mentales pueden tener una reper-
cusion bioldgica en el funcionamiento
del cuerpo y hoy se sabe con certeza
que la visualizacién ejerce un efecto
fisiolégico positivo en el organismo
(Paris p. 18).

Esas recreaciones imaginarias en

nuestra mente acttan directamente
sobre el cuerpo y pueden modificar
su funcionamiento, asi como cons-
truir una realidad méas acorde con los
propios deseos; por ello comenzé a
usarse ese método para tratar enfer-
medades crénicas y psicosomaticas
cotidianas como insomnio, dolores de
cabeza o problemas digestivos.
Un tercer consejo es crear un plan
para enfrentar y resolver lo que pueda
estar generando tensiones y proble-
mas; “no se resigne a sufrir: su vida y
su bienestar valen mucho mas”. IR

FUENTES CONSULTADAS

“Dolores de cabeza en los adolescentes: cuando
es motivo de preocupacion”. Healthy Children
Magazine. American Academy of Pediatrcis.
Estados Unidos, 2019. Disponible en: https://
www.healthychildren.org/Spanish/health-
issues/conditions/head-neck-nervous-system/
Paginas/teenagers-and-headaches-when-its-
cause-for-concern.aspx

PUEBLA Diaz, F. “Tipos de dolor y escala terapéu-
tica de la O.M.S. Dolor iatrogénico”. Scientific
Electronic Library Online. SCIELO. Espana,
2019. Disponible en: http://scielo.isciii.es/scie-
lo.php?script=sci_arttext&pid=S0378-
48352005000300006

PARIS, Carmela. Cémo liberarse del dolor de cabe-

za. Integral. Espana, 2001.
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J U N T O S por Yuridia Sanchez Azcona*

TRASTO RN OS llena. En general, después de un atracon se tienen

sentimientos de culpa, verglienza y angustia.

ALIMENTARIOS Bulimia nerviosa: Las personas con bulimia
nerviosa también tienen periodos de atracones.
Pero luego se purgan provocandose vémitos o
usando laxantes. También pueden hacer ejercicio
en exceso o pueden ayunar. Las personas con buli-
mia nerviosa pueden tener poco peso, peso nor-
mal o sobrepeso.

Anorexia nerviosa: Las personas con anorexia
nerviosa evitan los alimentos, los restringen se-
veramente o comen cantidades muy pequenas.
Pueden verse a si mismas con sobrepeso, incluso
cuando estdn peligrosamente delgadas. La ano-
rexia nerviosa es la menos comin de los tres
trastornos alimenticios, pero a menudo es la mas
grave.

¢, Qué causa los trastornos
alimentarios?

Los investigadores creen que estas afecciones son

causadas por una interaccion compleja de facto-
Lesessssssles ¢, QUE sON lOs trastornos alimentarios? res, incluyendo genéticos, biolégicos, conductua-
les, psicolégicos y sociales.

Los trastornos alimentarios son afecciones graves » ) .
de salud mental. Implican problemas serios sobre ¢ QUIién esta en riesgo de trastornos

cémo se piensa sobre la comida y la conducta ali-  alimentarios?
menticia. Se puede comer mucho menos o mucho
mas de lo necesario. Cualquiera puede desarrollar un trastorno alimen-

Son afecciones médicas. Afectan la capacidad del  tario, pero son mds comunes en mujeres. Estos
cuerpo para obtener una nutricion adecuada. Esto
puede provocar problemas de salud como enfer-
medades cardfacas y renales, o incluso, la muerte. * Licenciada en Psicologfa de la Universidad Intercon-

tinental. Tiene Maestria en Psicoterapia Psicoanalitica para

¢, Cudles son los tipos de trastornos
alimenticios?

Nifios y Adolescentes de la Asociacion Psicoanalitica Me-

xicana y un Diplomado de Valoracién Infantil de la Univer-

sidad de las Américas. Actualmente funge como Directora

Los tipOS comunes incluyen : del Departamento de Desarrollo Humano y Proyectos Espe-
Atracones de comida: Es decir, comer sin con- ciales en el Instituto Técnico y Cultural.

trol. Seguir comiendo incluso después de estar
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trastornos pueden aparecer en cualquier etapa de
la vida.

¢, Cudles son los sintomas
de los trastornos alimentarios?

Los sintomas de los atracones de comida incluyen:

Comer cantidades inusualmente grandes de ali-
mentos en un periodo de tiempo especifico
Comer incluso cuando se estd lleno o no se
tiene hambre

Comer rapido durante los episodios de atraco-
nes

Comer hasta que esté incomodamente lleno
Comer solo o en secreto para evitar la vergtien-
za

Sentirse angustiado, avergonzado o culpable
por su alimentacién

Hacer dieta con frecuencia, posiblemente sin
pérdida de peso

Los sintomas de la bulimia nerviosa incluyen:
Purga para vomitar o usar laxantes o enemas
para acelerar el transito de los alimentos por el
cuerpo

Hacer ejercicio intensivo y excesivo

Ayuno

Con el tiempo, la bulimia nerviosa puede cau-

sar problemas de salud como:

Inflamacién y dolor de garganta crénico
Glandulas salivales inflamadas en el area del
cuello y la mandibula

Esmalte dental desgastado y dientes cada vez
mds sensibles y con caries: Causado por la
exposicion al acido del estomago cada vez que
vomita

ERGE (enfermedad por reflujo gastroesofagico)
y otros problemas gastrointestinales
Deshidratacion severa por la purga
Desequilibrio electrolitico: Puede ser por nive-
les demasiado bajos o demasiado altos de
sodio, calcio, potasio y otros minerales, lo que
puede provocar un derrame cerebral o un ata-
que al corazén

Los sintomas de la anorexia nerviosa incluyen:
Comer muy poco, hasta el extremo de morir de
hambre

Ejercicio intensivo y excesivo

Delgadez extrema

Miedo intenso a aumentar de peso

Imagen corporal distorsionada: Verse con
sobrepeso incluso cuando tiene un peso extre-
madamente bajo

Con el tiempo, la anorexia nerviosa puede cau-

sar problemas de salud como:

Baja densidad 6sea (osteopenia u osteoporosis)
Anemia leve

Pérdida muscular y debilidad

Cabello y ufas finas y quebradizas

Piel seca, manchada o amarillenta
Crecimiento de vello fino en todo el cuerpo
Estrenimiento severo

Presién arterial baja

Respiracién y pulso lento

Sensacion de frio todo el tiempo debido a una
baja en la temperatura interna del cuerpo
Sentirse débil o mareado

Sentirse cansado todo el tiempo

Infertilidad

Dano a la estructura y funcién del corazén
Dano cerebral

Falla multiorganica.

Fuente consultada:

Instituto Nacional de la Salud Mental. En: https://medlineplus.

gov/spanish/eatingdisorders.html
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SIEMPRE HAY UNA PRIMERA VEZ

EL PRIMER PARQUE DE DIVERSIONES

L os parques de atracciones, diversiones o tematicos tienen su origen en las ferias periddicas de la
Edad Media y, posteriormente, en los jardines de recreo del siglo XVII, las primeras atracciones eran
acrobacias, malabares, y columpios. En el siglo XVIII el ingeniero ruso Andrei Nartov invent las “mecd-
nicas”, que después se conocieron como montafas rusas. Al finalizar la guerra contra Napoledn se
comenzé la produccién industrial de las montanas mecdnicas y en 1884 en Estados Unidos surgieron
los primeros carretones mecanizados sobre rodillos que bajaban por rieles con lo que se perfecciond
el sistema.

El parque de diversiones més en forma que se conoce estubo en Dinamarca, el Bakken, inaugurado
en 1583.

En 1893 en la ciudad de Chicago se organizé una exposicion en la que se presentaron las noveda-
des que podian usarse en los parques de diversiones como las montafas rusas y la rueda de la fortuna,
aunque por muchos anos estos parques crecieron en diferentes lugares del mundo, la Segunda Guerra
Mundial detuvo su crecimiento.

Fue hasta la década de los 50 con el auge de la television que lleg un personaje que revoluciond
la industria del entretenimiento, Walt Disney y en 1956 abri6 las puertas de Disneylandia, que innovo el
concepto de los parques de diversiones haciendo este tematico. Tuvo gran éxito e influyd en la apertura
de futuros parques de este tipo.

En 1967 se abri6 SixFlags Over Texas.

México también se integré a esta euforia por la diversion en estos parques y en diciembre de 1906
fue anunciado en los principales diarios la apertura del “Parque Luna, como la empresa de diversiones
més grande de México”, con espectdculos extranjeros, entre estas atracciones se anunciaban la montana
rusa, la banda musical, un laberinto, una fabrica de risa, ferrocarril aéreo, boliche, un café de la muerte,
casa de los trastornos, etcétera, alguno sonaban muy comunes pero otros eran en verdad extrafios.

En 1907 y con la finalidad de posicionar mejor este parque, se llevo a cabo la primera competencia
de patines de México.

Este gran parque se ubicé en un terreno que era parte del Pueblo de San Miguel Chapultepec y su
creacion fue més dirigida a personas que pudieran pagar sus costos de entrada y de cada diversion que
presentaba.

Su costo, la lejanfa con relacién a la zona urbanizada de la época y su poco cambio de oferta recre-
ativa fue haciendo que poco a poco la gente que lo visitara fuera menor y con la llegada de la Revolucién
fueron factores que aceleraron su decadencia. En 1925 lo que fue

este gran Parque Luna fue ocupado por la Secretaria de Salud y el
trazo de las calles que se hicieron para urbanizar la zona.

En 1964 se dio la inauguracion de la época moderna de los
parques de diversiones con “los juegos mecdnicos de
Chapultepec” y de ahi surgieron mds alternativas de este, tipo
como son: Divertido, La ola, Atlantis, México Mdgico, Reino
Aventura, etcétera por mencionar sélo los de la Ciudad de
México, algunos han llegado hasta el 2019 con otro nombre y
otros por su descuido han cerrado sus puertas.
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ASI PENSABA...

(GABRIELA
MISTRAL
1889-1957

-

Donde haya un arbol que plantar, plan-
talo td. Donde haya un error que
enmendar, enmiéndalo ti. Donde haya
un esfuerzo que todos esquivan, hazlo
td. Sé ti el que aparta la piedra del
camino.

Decir amistad es decir entendimiento
cabal, confianza rapida y larga memo-
ria; es decir, fidelidad.

El futuro de los ninos es siempre hoy.
Manana serd tarde.

Tengo un dfa. Si lo sé aprovechar, tengo
un tesoro.

Recordar un buen momento es sentirse
feliz de nuevo.

Existe la inmensa alegria de vivir y de
ser justos, pero ante todo existe la
inmensa alegria de servir.

No digas lo que piensas, pero piensa lo
que dices.

Un bello paisaje, una hermosa jornada,
un libro selecto... ¢Qué mas necesitdis
para ser felices? El sol resplandece por
dentro.

Muchas de las cosas que nosotros
necesitamos pueden esperar, los ninos
no pueden, ahora es el momento, sus
huesos estin en formacién, su san-
gre también lo estd y sus sentidos se
estan desarrollando, a él nosotros no
podemos contestarle manana, su nom-
bre es hoy.

El mundo cambia en un instante y
nacemos en un dfa.

Las cosas de la vida siguen su rumbo,
pero no te dejes llevar por su destino.



LO QUE PIENSAN LOS
FAMOSOS ACERCA DE...

LA NATURALEZA

A las catastrofes las llaman naturales
como si la naturaleza fuera el ver-
dugo y no la victima.

Los terremotos son la mane-
ra que tiene la Tierra de libe-
rarse de sus fantasmas.

La naturaleza no hace nada

en vano.

Los terremotos son ins-
pectores de la honestidad
arquitectonica.

La naturaleza esta siempre en
accion y maldice toda ne-
gligencia. La naturaleza y el arte
parecen rehuirse, pero se encuentran
antes de lo que se cree.

SUS VIDAS
NO SABEMOS...

]ORGE LUIS BORGES, escritor, poeta, ensayista,
critico, bibliotecario y editor cuyos poemas y cuentos
vanguardistas lo consagraron como una de las figuras
prominentes de las literaturas latinoamericana y uni-
versal. Algunos datos curiosos que pocos saben es que
era un ser obsesionado con los espejos y los laberintos
y que fue traductor desde muy joven, pues su abuela
materna era inglesa y esto le facilité realizar este tipo
de trabajos. Se podria pensar que los argentinos con su
gusto y aficion al fdtbol, todos eran aficionados natu-
ralmente, pero él no, por el contrario, odiaba el fitbol y
le parecia algo feo.

Un dato especialmente interesante es que el escritor Um-
berto Eco en su obra El nombre de la rosa y debido a su

Ha habido en el mundo tantas pestes como guerras
y sin embargo, pestes y guerras cogen a las gentes

siempre desprevenidas.
Ante los desastres naturales y las incongruencias
humanas no es que lo divino no brille por su ausen-
cia o que lo diabdlico brille con luz propia,
porque tanto lo divino como lo diabdli-
co son mds humanos o naturales de

lo que creemos.

Cada desastre natural co-
mienza con un dia normal.
Hay que estar preparados.

No creo que sea casual que

en los sitios donde mas tiem-

bla surgen comunidades olvi-

dadizas, con mala memoria.

Un terremoto remece de tal

manera a la gente que, en forma

inconsciente, olvidan el terror

que vivieron. Si no lo hicieran, no

podrian continuar viviendo ahf; es un
simple mecanismo de supervivencia.

UMBERTO ECO, filssofo, semiélogo, escritor, su
obra més popular y traducida a mas de cien idiomas £l
nombre de la rosa, que fue gran evidencia de su amor
por la época medieval y formé parte de una
convocatoria de las editoriales para publicar novela
negra medieval, su gusto por esa época lo hizo visitar
Paris y sélo recorrer calles de aquella época.

Algunas otras aficiones fueron su gusto por el dibujo, lo
que llevé a realizar sus propias historietas, también se
aficion6 a la musica y tuvo el interés de aprender a
tocar la trompeta en su juventud, asunto que pospuso y
retomo en los anos 70. Su biblioteca personal resulta
igualmente un dato interesante ya que redine una gran
cantidad de ejemplares raros y especiales.

admiracién por Borges, cre6 un personaje llamado Jorge
de Burgos en honor de este, era el anciano bibliotecario
invidente que dirigia la biblioteca donde se desarrollé
parte de la novela.
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T an necesarias y usadas por
todos, peatones y conduc-
tores de los diferentes trans-
portes que conviven dfa a dfa
en la calle, algunas son des-
conocidas o ignoradas por no
usarlas, pero lo mds recomen- 1
dable es conocer su existencia
y a que se refieren por una buena ,
convivencia vial. Muchas son de tipo ‘ﬂ
universal y otras hacen referencia a cir-
cunstancias especificas de una zona en particular,
dependiendo el pafs, ya que muchos tienen diferentes for-
mas de circular.

ElL INTERNET DE LAS

E s un término nuevo del que se escucha hablar
Gltimamente el Internet de las cosas, Internet of
Things o loT por sus siglas en inglés, es un con-
cepto un poco abstracto pero es facil de explicar
y es mas que claro con su nombre y se refiere a
las cosas cotidianas que se conectan a Internet y
su origen no es nada nuevo ya que tendrdan mas
de 30 anos los esfuerzos que se realizan para ha-
cer interactivos los objetos de uso cotidiano. Son
términos que se planteaban en peliculas de cien-
cia ficcién en el que las casas del futuro eran el
ideal de sus duenos y podian manipular y comu-
nicarse con todo tipo de aparatos sin incluso
tocarlos, podian usar todo con una sola orden,
como por magia.

Los primeros esfuerzos de conectar las cosas se
pueden encontrar en el circuito cerrado, con

rompan filas nimero 157 ® Aho 28

Estas tienen la finalidad de comunicar, guiar, y facilitar
la vialidad, para prevenir cualquier tipo de accidente.
Aunque todas parecen responder a una verdadera ldgica
para expresar su informacion hay muchas en el mundo
que en verdad resultan muy curiosas y extraias y que mds
alld de ayudar, causan extrafieza, risa o en verdad llegan a
perturbar al que las lea.

Hay una que hace sefialamientos que parecieran van
enfocadas a ser leidas por los animales, indican ideas
absurdas o lugares, otras mas estdn colocadas en lugares
tan extranos que de poco pueden servir y algunas mas uti-
lizan el humor para avisar de ciertas
situaciones, por ejemplo: en algtin
lugar para indicar circular a
baja velocidad se ubicé una

sefal que dice “conduzca

con precaucion en este

1 pueblo no sobran los ni-

, también con todo

eI asunto del uso excesivo

del celular, se han creado

Ar algunas que indican cruce ex-

clusivo para personas que vayan

utilizandolo.

Por muy divertida sea una sefal extraia, lo

mds importante que se debe recordar es utilizarlas y
respetarlas.

COSAS

comunicadores, cdmaras que pueden ser mane-
jadas a distancia utilizando las redes.

Pero en la actualidad se busca que cada vez
sean mas los objetos que por medio de la tec-
nologia se pueda enlazar, crear e intercambiar
informacion desde la comodidad de un dispositi-
Vo que permita interactuar con los nuevos objetos
inteligentes.

En el caso de México alin se estd en vias de
preparar las telecomunicaciones para poder con-
tar con esta tecnologia, se encuentra en pleno el
proceso de la transformacion de la cuarta genera-
cién LTE (Long Term Evolution) que hace refe-
rencia al estindar de comunicaciones moviles, se
espera que para el 2022 ya se alcance la quinta
generacion necesaria para poder hacer uso del
Internet de las cosas.




I LIBROS, LITERATOS Y LITERATURA ‘

FL AMANTE
DEL VOICAN

E a obra que consagré a Susan Sontag
como gran novelista. Una reflexion
sobre la sociedad del siglo XVIIl a par-
tir del tridngulo amoroso entre William
Hamilton —embajador britdnico en Né-
poles, apasionado por el arte y duefo
de una deslumbrante coleccion—, su jo-
ven esposa Emma y el almirante britdnico
Nelson, quien derrotd a Napoledn, entre
otras, en la batalla que libraron los ingle-
ses contra los franceses para salvar la ciu-
dad de Napoles en Italia.

Concebida como una narracion fiel
al estilo inglés de finales del siglo XVIII,
la novela es una reflexién sobre la situa-
cion de la mujer, la revolucion, los cam-
bios de valores en la sociedad y el arte en
sus distintas manifestaciones, asi como
los enredados destinos de Lady Hamilton
y Lord Nelson cuya célere relacién amo-
rosa escandalizé a Napoles y a Inglaterra
del siglo XVIII.

La época en que la autora desarro-
la la trama de esta novela es un perio-
do agitado de cambios y es el Vesubio,
el volcan como entretenimiento y apo-
calipsis, el que brinda a Sontag la meta-
fora ideal para las energfas explosivas
del siglo.

En Ndpoles el amor cortesano asume
un nuevo significado. El exceso sexual, el
espionaje doméstico y el deporte como
bafio de sangre divierten al monarca
Borbon y a su esposa Marfa Carolina,
hermana de Marifa Antonieta.

En ese ambiente se encuentra, el
enviado de decoro y la razon sir William
Hamilton, embajador britdnico en
Napoles.

Cracias a su primera esposa, la cual
fallece prematuramente, él colecciona
tesoros, jarrones etruscos, camafeos, pie-

Susan Sontag u;
Editorial Alfaguara
Madrid,
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dras preciosas grabadas en hueco, frag-
mentos de lava de la cercana Pompeya,
que vende al Museo Britdnico.

La necesidad piblica que tiene el
coleccionista de admirar y ser admirado
es lo que vincula fatalmente a los
Hamilton con Lord Nelson. Cuando el

® Hip!

Una vez mds llega ese ihip!, ihip! tan moles-
to, el hipo aparece cuando menos lo espera,
pero de dénde vienen esos extrafios soni-
dos. El responsable es el diafragma que casi
siempre funciona a la perfeccion, desciende
para inhalar y llenar de aire los pulmones y
se relaja al exhalar, para que el aire salga a
través de la nariz y la boca.

Pero a veces el diafragma se irrita y des-
ciende de forma brusca, lo que hace que el
aire entre en la garganta de golpe chocando
contra la laringe y las cuerdas vocales se cie-
rran stbitamente, y se genera el hipo.
Algunas de las cosas que irritan el diafragma
son comer demasiado deprisa o mucha can-
tidad, una irritacion en el estdmago o en la
garganta o el hecho de estar nervioso. Casi
todos los episodios de hipo duran sélo unos
minutos. Algunos pueden durar dias o,
incluso, semanas, pero se trata de algo muy
poco habitual y que suele ser un signo de
otro problema médico. Y lo mds comdn para
quitarlos segtin el folclor popular es un buen
susto. iBuuuu!

El logro considerable de Sontag en

capitdn de la flota britdnica llega para
quitar el bloqueo naval de Ndpoles, los
tres miembros del trio se sienten actores
de un gran drama histdrico: salvar a
Inglaterra y a Europa de la conquista
francesa y del republicanismo.

Tres no son una multitud, son una
coleccion. el embajador ofrece al héroe
de la batalla del Nilo su amistad y, final-
mente, a su segunda esposa. A medida
que él va acumulando tesoros, Nelson
honores y Emma placeres, cada quien
queda encerrado en la vitrina de objetos
raros de la vanidad y los afectos de los
otros dos.

esta obra es que hace de la historia
un personaje vivo. La primera mitad de
la novela estd dedicada con calma al
Embajador y a Emma. En la segunda
mitad, se pasa lista a la historia rapida y
compulsivamente: la caida de la Bastilla,
el Terror de 1794, el exilio en 1799 del
rey Borbdn, negociado por los Hamilton
y Nelson.

El destino del trio se entreteje con
el destino histérico del continente.
Mientras las tropas francesas toman
Ndpoles por asalto, Nelson comanda la
flota inglesa y al margen de la historia, el
trio juguetea mientras Népoles arde.
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