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llegar a afectar a cualquier persona.
Sin embargo, pese a las condiciones
que vivimos, es importante trabajar
uran e para que aquello que atin podemos

seguir, continde”.

Ia cuarenbena por Por ello recomendd planificar el
n tiempo y organizar las actividades y
COVId_19 paralograrlo se podra establecer una
lista de acciones. De esta manera,

se sugiere que una noche antes se
Mediante un video, la maestra Enriqueta programe lahoraparalevantarse, desayuno, aseo personal, asf
Ruelas Bolafos, de Apoyo Psicolégico como establecer una hora parainiciar las actividades laborales
del Centro de Orientacién y Formacion o escolares.
Integral Estudiantil (COFIE), sefalé que el
distanciamiento social, provocado por la Lamaestra Ruelas Bolafios propuso definir, una noche antes, el
contingencia sanitaria, nos impone retos sitio olugar delacasaenelque sevaatrabajar. “Es muy probable
y “pone a prueba nuestras habilidades de  que en el hogar otros miembros de la familia se encuentren
adaptacion, dejar atras nuestras actividades  trabajando o estudiando a distancia. Al negociar las actividades
del dia a dia, horarios y relaciones puede unanoche antes, lamafiana siguiente serd mucho mds favorable
y productiva para todos al iniciar las actividades”, indicd.
‘ < Maestra Enriqueta poder llevar a cabo las actividades.
- Ruelas Bolaiios
- Es importante y recomendable, al menos por cada hora de
trabajo, hacer entre 5 a 10 minutos de pausas activas, mismas
s que pueden incluir estiramientos fisicos de las partes superior

i ~ ‘ e inferior del cuerpo, subir y bajar escaleras si disponemos de
-

Es preciso asegurar que los equipos electrénicos como teléfonos
celulares, Tablet o computadora, si se dispone de ellos o al
menos de uno, tengan la bateria y conectividad suficiente para

estas en casa, “tal vez hacer un par de sentadillas con el fin de
aumentar los periodos de atencién y que nuestro cuerpo se
sienta activo y nuestra respiracién pueda contribuira ello y sino
se decide hacer los ejercicios que se sugieren, se podra realizar
también ejercicios de respiracidn, asi como de relajacién”.

“Esimportante cuidar la postura corporal al trabajar, porque

_ nosetrata que al final del dia se termine mas cansados por
\ estar sentados o que contribuya a incrementar algun
' problema de salud que se tenga previamente. Por
ello es necesario contar de un sillén, silla, banco

o aquello que se tenga a mano que sea lo mas
cémodo posible y que contribuya a que Ila
postura seaadecuada”, resaltd la académica.




Ademas, sugirid mantener los horarios de
alimentacién, no comer entre comidas,
tampoco consumir alimentos en horarios que
no corresponden y, de ser posible, establecer
una comida para compartir entre la familia, que
se busque la oportunidad de conversar acerca
de cémo se siente cada miembro de la familia o
de otros temas, que no estén necesariamente
orientadas hacia la situacién actual. “Si nos
reocupa la situacién actual, es necesario estar
informados, pero también esimportante mirar
hacia otras dreas de nuestra vida o hacia otras
experiencias, que como familiapodamos tener
en este momento y que nos fortalezcan”,
sefalé maestra Ruelas Bolafos.

“Con nuestros familiares serd preciso conversar,
llevar a cabo juegos de mesa, escuchar musica
y hacer otro tipo de actividades y si no
se habia hecho antes, es un buen
momento para llevarlas

a cabo”.

A

mdilio de 2020

En estos tiempos de confinamiento es importante
respetar los horarios de suefio y vigilia. Se sugiere
respetar los periodos de ocio para distraernos,
ya que el distanciamiento es fisico, pero no
afectivo, asi que es necesario comunicarnos
con familiares, amigos o pareja. Claro que
también es fundamental establecer un
tiempo para ello al dia, que contribuya
de manera positiva para nosotros,
pero a lo mejor valdria la pena tomar
una sana distancia de los dispositivos
electrénicos, de las redes sociales o
de aquello que nos pueda distraer de
nuestros objetivos.

Sera fundamental ejercitarnos en
casa, si es posible, ademas es un buen
momento para establecer una rutina de

acondicionamiento fisico que nos permita
sentirnos mucho mejor. Establecer tiempos de
estudio y de convivencia, asi como limitar aquellas condiciones
que no contribuyan favorablemente a nuestra salud, tanto fisica
como emocional.

Se recomienda mantener la rutina de aseo diario, como cambiarse
deropa, ya que sino se sale de casa no seria algo que se dejara de
hacer, por el contrario, iniciar con esta rutina favorecerd mucho
nuestra sensacién de bienestar, de motivacién para comenzar un
nuevo dia y continuar con nuestras actividades.

Sera importante mantener una hidratacién constante, beber las
cantidades de agua que estemos acostumbrados a consumir, ya
que esto ayudara a nuestro cerebro a mantenerse oxigenado.

Finalmente, organizar las actividades que se realizaran cada dia
ayudara a tener una mejor percepcién de control de nosotros
mismos y de lo que nos rodea. “No podemos controlar las
circunstancias externas, pero s podemos planificar cada dia de tal
forma que podamos seguir desarrolldandonos como hace algunos
meses. La contingencia terminard, no puede ser para siempre,
pues todas las situaciones tienen un inicio y un final”, indicé la
académica. (f




ante «a._
el Covid-19 <

¢Qué se deber hacer si es
necesario salir de casa
para disminuir el riesgo
de contagio por COVID-19?
Es la pregunta que todas
las personas se hacen en
este periodo de pandemia
del nuevo virus SARS-CoV-2, que
ocasiona la Covid-19.

Para ello, la carrera de Médico Cirujano,

dirigida por el doctor Victor Manuel Macias

Zaragoza, dio por medio de un video una serie de

acciones que son importantes para evitar el contagio por este nuevo virus.
Estas son:

e Antes de salirala calle, se recomienda vestirse con una prenda
de manga larga.
e En caso de traer el cabello largo, se sugiere recogerlo, evitar
el uso de aretes, pulseras o anillos, asi como utilizar corbatas.
eColocarse el cubrebocas antes de salir de casa.
eEvitar sacar a la calle a las mascotas o en caso de ser
necesario evitar, en lo posible, su contacto con objetos del
exterior.
e Portar pafiuelos desechables, con lafinalidad de cubrirlos
dedos al tocar superficies. Y una vez utilizados, desechar
el pafiuelo en el bote de basura.
e Cubrirse con la cara interna del codo al toser o
estornudar, nunca hacerlo con los manos o en el aire.
e Evitar pagos en efectivo, en caso de hacerlo
desinfectar las manos de forma inmediata.
e Lavarse las manos después de tocar cualquier objeto
o superficie y utilizar gel desinfectante.
*No tocarse la cara hasta tener las manos limpias.
¢ Mantener en todo momento la sana distancia de 1.50
metros.

Y recuerda que si te cuidas, nos cuidamos todos. ¢
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los
procesos de limpieza,

desinfeccion y
sanibizacion

La carrera de Ingenieria Quimica de la FES
Zaragoza, a cargo de maestro en ciencias César
Satuil Velasco Hernandez, se sumo al relevante y
significativo esfuerzo, realizado por académicos
de la facultad, de orientar y difundir, mediante
videos informativos, aspectos relativos a las
medidas de higiene para evitar el contagio del
nuevo virus SARS-CoV-2.

En este sentido, el jefe de la carrera de Ingenieria
Quimica indicé que en esta contingencia es
importante mantener mucha higiene en la vida
diaria, ademds de incrementar la limpieza y
desinfeccidn con las superficies, con las que las
personas tienen mayor contacto como manijas,
chapas de las puertas, mesas, computadoras,
entre otros articulos, con la finalidad de evitar
la propagacion del Covid-19. “Para ello no es
necesario utilizar productos de limpieza o
desinfeccion costosos o que se adquieran en
determinados sitios”, aseguro.

Lo cierto es que limpiar y desinfectar son
procedimientos diferentes, ya que la limpieza
diaria es, puntualizé el maestro Velasco
Hernandez, remover la mugre y el polvo que
se lleva a cabo con agua, jabdn o detergente,
mismos que tienen la capacidad de inactivar y
destruir el nuevo virus de SARS-CoV-2. Una vez
limpia la superficie se procede a desinfectar con

¢
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una disolucién compuesta de cloro
con agua.

De esta manera, la desinfeccién elimina los
gérmenes en superficies u objetos y funciona
utilizando quimicos, al matarlos gérmenes en
la superficie, luego de la limpieza, se puede
disminuir el riesgo de propagar laenfermedad.
Sefald que la sanitizacién también disminuye
los gérmenes en superficies u objetos. Este
proceso funciona al limpiar o desinfectar.

Se sugirid preparar la disolucién desinfectante

almezclarunlitro de agua contres cucharadas
de cloro, esta solucién podra aplicarse en superficies, después de
haber limpiado con agua y jabdn, se dejara actuar por cinco minutos
y después retirarla con un trapo himedo. En necesario recordar
que el cloro es corrosivo, al final del dia se desechara la disolucion
que haya sobrado, los utensilios empleados deberan limpiarse
exhaustivamente.

Finalmente, el maestro Velasco Herndndez recomendd manejar con
precaucién aquellas sustancias quimicas que son utilizadas con fines
delimpiezay desinfeccién como cloro, solventes y alcoholes, mismos
que pueden estar al alcance de los nifios. Por lo tanto, no deben
envasarse en botellas de refresco, pues pueden generar el interés
y curiosidad en los menores de edad para ingerirlas. Asimismo, se
debera evitar hacer mezclas de productos quimicos sin conocimiento.
Notodalainformacion que se presentaeninternet esreal, porellono
se debera combinar el cloro con otras sustancias, sino hay realmente
certeza de que se puede hacer. “Cuiddndonos podemos prevenir la
salud de todos los miembros de la familia y evitar intoxicaciones. Por
ello, cuidado con las mezclas porque cuando se combinan sustancias
quimicas no se aumentan la proteccidn
sino el peligro, ya que las reacciones
quimicas que generan vapores
tdxicos y dafios enlasalud. Por
lo tanto, se debe mantener
y almacenar sustancias
quimicas lejos del alcance
de los nifos. De nosotros
depende mantener nuestro
hogar seguro”, concluyd.

Maestro César Sal
Velasco Hernandez >




Nutriologia informa

como controlar

Preocupada por la salud de la comunidad de la FES Zaragoza, la
carrera de Nutriologia, dirigida por la maestra Mariana Isabel
Valdés Moreno, informé que al igual que otras enfermedades
crénicas no transmisibles, el control nutricional es esencial para el
manejo de la hipertension arterial. “Si bien las recomendaciones
nutricionales deben ser personalizadas, existen estrategias para
el manejo de la hipertensién arterial”, resalté la funcionaria.

En este sentido, la jefa de la carrera de Nutriologia de la FES
Zaragoza recomendd que por su contenido de fibra, vitaminas,
minerales y antioxidantes, es necesario consumir una verdura al
menos en cada uno de nuestros tiempos principales de comida,
es decir, en el desayuno, en la comida y durante la cena. ‘“También
consumir los cereales integrales como la tortilla de maiz, el arroz
integral, elamaranto o laavena”, sugirid la académica zaragozana.

Por la cantidad de grasa o colesterol que pueden contener, la
nutridloga considerd importante moderar el consumo de alimentos
de origen animal y consumirlos una vez al dia, se sugiere que estos
sean magros como el pollo o el pescadoy, procurar, no incluir grasa
0 minima necesaria en su preparacion.

Respecto a los lacteos, se deberan
preferir aquellos descremados o bajos
engrasacomoelqueso, yogurtylaleche.
En cuanto al consumo de sal, considerd
importante minimizar su uso al preparar
los alimentos y sustituirla por yerbas o
condimentos como pimienta, comino,
laurel, perejil, entre otros. “También
sera sustancial evitar usar sazonadores,
las salmueras, las conservas, asi como
alimentos ultraprocesados, sopas

Maestra Mariana

[sabel Valdes
Moreno >

instantaneasy salsas que contienen
una gran cantidad de sodio”.

Otro aspecto fundamental para
controlar el colesterol sera reducir
al minimo o moderar, al menos, el
consumo de alcohol y de tabaco.

Al igual que otras enfermedades

crénicas, el ejercicio es un alimento
indispensable. Por ello sera preciso realizarlo,
siempre y cuando el médico no lo haya
contraindicado. De estamanera, el ejercicio mas
recomendado para la hipertensidn es el de tipo
aerébico, mismo que puede iniciarse conrutinas
breves de 5 minutos a 10 minutos y monitorear
al paciente para saber cdmo se siente, con la
finalidad de incrementar de manera gradual la
frecuencia e intensidad de la sesiones.

En el hogar se puede realizar ejercicio como
subir o bajar escaleras, bailar o saltar la cuerda.
Sera preciso incluir a la familia en la realizacién
de estas actividades de manera que sean
periddicas y frecuentes.

Finalmente serd también importante el
monitoreo de la presidn arterial para hacer los
ajustes necesarios tanto en el tratamiento no
farmacoldgico, como en el farmacoldgico.




En un video publicado en redes sociales, la
licenciada en Psicologia Laura Ortega Garrido,
integrante el Apoyo Psicolégico del Centro de
Orientacion y Formacién Integral Estudiantil
(COFIE) de la FES Zaragoza, sefalé que tal vez
el confinamiento ha provocado en algunas
personas aburrimiento, tristeza o ansiedad o
deseos por salir y regresar a la normalidad.

Ante este panorama y con el propdsito de
que las personas eviten experimentar estas
desconciertos que afectan su estado de animo,
es importante que cada persona conozca sus
emocionesy sea capaz de encausarlas delamejor
manera hasta que desaparezcan.

De esta manera, la psicéloga Ortega Garrido
propuso un conjunto de estrategias como
la denominada “Esta soy yo, este soy yo”,
actividad de autoreflexion, la cual pretende que
el participante plasme sobre un papel cudles son
las metas que desea alcanzar, mencionar a las
personas cercanas a él,ademas de que enumerar
sus habilidades y destrezas, asi como sus logros o
metas alcanzadas.

“Esimportante quela personalogre reconocersus
emociones. Por ello con estaactividad, la persona
que se encuentre emocionalmente inestable
puede lograr el autoconocimiento, valorar sus
cualidades personales, asi como reconocer sus
logros, elementos que contribuyen al aprendizaje
de plantearse metas y poder llevarlas a cabo,
ademas de reforzar sentimientos de identidad
personal.

8 | 15 de mayo de 2020

Otra estrategia propuesta es el juego de las tarjetas, misma que
consiste en utilizar un serie de tarjetas que contiene frases abiertas
como “me siento feliz cuando...”, “lo que mas me gusta en el mundo
es...”,“enestos momentos me gustaria...”, entre otras, con lafinalidad
dereuniralafamiliay que cadaintegrante complete lafrase contenida
en las tarjetas de acuerdo a sus gustos, ideas o sentimientos. Dicha
estrategia permite que la persona conozca mejor a cada miembro
de su familia, intercambie ideas y que se divierta compartiendo
frases. “Las habilidades que desarrolla la persona y su familia son la
expresion verbal de situaciones reales o imaginarias, agilidad mental,
y comunicacion verbal”, destacd la psicéloga Laura Ortega.

“Cada uno de nosotros experimentamos diversas emociones
como alegria o tristeza, pero en
cada persona estos sentimientos
son provocados por diferentes
situaciones y del mismos modo
cada uno tiene diferente manera
de reaccionar en cada caso. Por
eso esimportante que cualquier
persona pueda ser capaz de

identificar sus sentimientos
que experimenta y las
situaciones que los
provocan, pero
sobre todo es muy
importante que
aprenda a

expresarlos”,

concluyd Ia
psicéloga

Zaragozana. gz"

Licenciada Laura
Ortega Garrido >



durante la

pandemia

Al hablar acerca del Cuidado de la salud mental
del personal sanitario, la licenciada Samantha I.
Corona Aguillén, de Apoyo Psicolégico del Centro
de Orientacién y Formacion Integral Estudiantil
(COFIE), sefialé, mediante un video publicado en
redes sociales, que los retos a los que se puede
enfrentar el personal sanitario durante esta
contingencia sanitaria son variados, entre ellos un
desbordamiento en la demanda de asistencia, un
riesgodeinfeccion, equipoinsuficiente eincémodo,
prestar atencién correcta a pacientes y familiares,
estrés por estar en zonas de atencién directa,
exposicién al desconsuelo de los familiares y tener
laasertividad parapoder comunicar malas noticias.

Ante este panorama se puede desencadenar
reacciones, mismas que pueden ser de tipo
emocional, cognitivo, conductual e incluso fisico,

Licenciada
Samantha
|. Corona

Aguillon >

por lo que se puede encontrar personal de
salud conansiedad, frustracién, miedo, enojo,
hiperactividad, aislamiento, dificultad para el
autocuidado oparadesconectarsedeltrabajo,
cefaleas constantes, mareos, problemas
gastrointestinales, agotamiento fisico, entre
otros.

Paraello, lalicenciada Corona Aguillén propuso

una serie de estrategias para cuidar la salud

mental del personal sanitario. La primera

accion consiste en cuidar las necesidades
basicas, es decir, prestar atencién a comer, beber y dormir de manera
adecuada, ya que de no hacerlo se pone en peligro la salud fisica, pero
también se compromete la atencion hacia los pacientes.

Otra estrategia es permitirse hacer algo fuera del trabajo, o sea una
actividad que a la persona le parezca reconfortante, relajante e incluso
divertida. Ademas es necesario planificar una nueva rutina fuera del
trabajo, lo cual implica proyectar las cosas que se hardn una vez que
termine el turno laboral.

Serecomiendaque el personal de salud hable o establezca comunicacion
constante con sus compaferos y brindar apoyo reciproco, ya que
compartirexperiencias puede hacermasllevaderalasituacion, sinolvidar
respetar las diferencias, pues habra personas que prefieran hablar de
la situacion actual, pero otras decidiran aislarse, por ello sera preciso
aprender a identificar las emociones tanto en los pacientes, como en
los compafieros de trabajo.

Comunicarse de manera clara y alentadora con los colegas, es otra
estrategia que se debera procurar en estos tiempos de contingencia
sanitaria, “ayudar a los demds a resolver problemas podra dar a los
compafieros del equipo de salud una sensacién de logro”, explicé la
licenciada Corona Aguillon.

Asimismo, mantener el contacto con los seres queridos y familiares, ya
que ellos representan un sostén moral fuera del sistema de salud. Otra
iniciativa serdaplicar estrategias de regulacién emocional como ejercicios
de respiracion, atencién plena, asi como ejercicio fisico.

Finalmente “es necesario recordar que, a pesar de los obstaculos y de
las frustraciones, el personal de salud estd cumpliendo una gran mision:
cuidar de los necesitados, por eso es preciso que los profesionales
de la salud se cuiden para continuar cuidando a los demas”,
expreso Corona Aguillon. ¢



Higiene buca

durante
Covid-19

La higiene bucal durante la pandemia de
Covid-19 es fundamental para evitar alguna
infeccién, aseguraron los profesionales
de la salud bucal de la carrera de Cirujano
Dentista de la FES Zaragoza en un video
informativo en el que recomendaronrealizar
cepillado dental tres veces al dia o después
de ingerir cualquier alimento, es importante
cepillarlos durante la noche, pues hay mayor
acumulacidén de bacterias.

Otraimportante recomendacién difundida a
la poblacidn, através de las redes sociales, fue
colocar a la poblacién por los odontélogos
de la FES Zaragoza es el hecho de colocar
los cepillos de los integrantes de la familia
en vasos independientes, con la finalidad
de evitar contagios, pues algun integrante
puede ser portador asintomatico del nuevo
virus SARS-CoV-2.

Al mismo tiempo, sugirieron desinfectar una
vez al dia el cepillo dental, de preferencia
después del cepillado de la noche. La
desinfeccién se lleva a cabo al sumergir el
cepillo en una dilucién de 9 mililitros de agua
en 1 mililitro de cloro, en cantidad suficiente
solo para cubrir la cabeza del cepillo durante
2 minutos. Una vez desinfectado, se lavara
con abundante agua.
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Sise dispone de enjuagues e hilo dental, es necesario utilizarlos
después de cada cepillado, ya que el enjuague disminuye la
cantidad de microorganismos. También se tendra cuidado en
evitar que las cerdas del cepillo tengan contacto con el tubo de
la crema dental, con la finalidad de evitar contaminarla.

Los odontdlogos de la FES Zaragoza sugirieron a la poblacion
reemplazar el cepillo usado por uno nuevo cuando haya
sospecha o se piense de un posible contagio por el nuevo virus
SARS-CoV-2, ya que este podria ser la causa de propagacion de
la infeccién en los integrantes de la familia. “De preferencia,
recomendaron, utilizar un cepillo de cerdas suaves para evitar
lesiones en la encia, asi como cambiarlo en un periodo no mayor
a tres meses”, explicaron.

Finalmente invitaron a toda la comunidad y a la poblacién en
general atomar en cuenta que la higiene bucal, particularmente
en este periodo de contingencia sanitaria, es fundamental,
ya que contribuye a mantener la salud general. Durante esta
etapa de pandemia, las visitas al odontdlogo deberan realizarse
preferentemente en caso de urgenciay con previa cita. Por eso
decimos que jTodos nos cuidamos en FES Zaragoza! (f



. acerca del uso
adecuado del
cubrebocas

Con la finalidad de que los zaragozanos y la
poblacién en general eviten contagiase con el nuevo
virus SARS-CoV-2, el Departamento de Promocion
a la Salud Universitaria de la FES Zaragoza, a cargo
del maestro Alberto Nahium Martinez Peredo,
informé en un video acerca del uso adecuado del
cubrebocas.

Mediante una demostracién en el manejo del
cubrebocas, el maestro Martinez Peredo
explic6 que para colocarlo es necesario
primeramente desinfectarse las manos con gel
antibacterial, dicha desinfeccion debera durar
entre 20 y 30 segundos. Un vez limpias, se
sujetan solo las correas del nasobuco e
identificar el lado correcto para portarlo, pues las
costuras gruesas del cubrebocas indican que se
trata de la parte interna de proteccion.

Asimismo, los pliegues del cubrebocas deberan
ajustarse hacia abajo. Después se sujetan las
correasy se colocan atras de las orejas, cubriendo
la nariz y la boca, al mismo tiempo se debera
colocarse en la parte media de la nariz. De esta
manera, la parte baja del cubrebocas envolvera
desde la parte media de la nariz hasta la barbilla.

Finalmente para retirar de forma adecuada el
tapabocas, el jefe del Departamento de Promocién
a la Salud Universitaria indicé que primeramente
se desinfectaran las manos de la misma forma
como se describié anteriormente. Se retira el
cubrebocas tomandolo de las tiras de los costados
y separdandolas con cuidado de no tocar la parte
frontal de este. Se debe doblar y desechar en el
bote de la basura. Una vez que se haya retirado el
cubrebocas es preciso desinfectar las manos, entre
20y 30 segundos.

Y recuerda: si te cuidas, nos cuidas;Zpor eso jTodos
nos cuidamos en la FES Zaragoza!Q




Médicos de Zaragoza

Con el propésito de que la comunidad
universitaria y la poblacién en general
conozca mas sobre la Covid-19, el maestro
Ramén Lozano Calderén, coordinador de
Ciencias Biomédicas de la carrera de Médico
Cirujano, se refirié en un video publicado en
redes sociales sobre la evolucidn clinica de
esta enfermedad, la cual cursa en las etapas
leve, moderada y severa.

Enla primera etapa se presentalareplicacion
viral, caracterizada por la colonizacidn de
particulas virales en las vias respiratorias
altas, especificamente en la zona orofaringea,
donde el virus ocasiona una serie de sintomas,
entre ellos dolor de cabeza, de cuerpo,
tos, malestar general y fiebre, mismos que
duraran en promedio de cinco a siete dias. No
obstante, el paciente seguira en condiciones
de poder infectar a la demas poblacién. De
ahi la importancia de que se mantenga en
asilamiento un par de semanas en casa.

Otro sintoma generado por la infeccién de
Covid-19 es la anosmia, no tan frecuente en
los pacientes, que es la falta de percepcidn
de los olores. En esta etapa, el tratamiento
para estos sintomas consiste basicamente
en medidas generales con medicamentos
que puedan aminorar la fiebre, el dolor de
cabeza y de cuerpo,
es un tratamiento
que se provee
en casa. “Es
preciso aclarar
que el 8o
por ciento de
los pacientes
infectados por
Covid-19 se
quedardnenesta
etapa”, asegurd
el académico.
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Sin embargo, del 15 al 20 por ciento
de los pacientes evolucionardn a
la etapa moderada o pulmonar
que ocasiona la sintomatologia ya
mencionada, ademas disnea, que es
la dificultad respiratoria o sensacién
de agotamiento, también hipoxia, que
se refiere a la disminucién de oxigeno
en la sangre, asi como en células y en
tejidos del cuerpo. Cuando esto ocurre, la frecuencia respiratoria
aumenta a mas de 22 respiraciones por minuto lo que origina
taquipnea. Otro sintoma es la taquicardia, que es el aumento
de la frecuencia cardiaca a mas de 100 latidos por minuto y que
puede llegar a 400 en situaciones extremas.

“Todo paciente que presente disnea mads los sintomas de la
primera etapa tendra que ser hospitalizado, con el propdsito
de que sea sometido a vigilancia y determinar quiénes de ellos
deberan recibir aporte mecanico ventilatorio, algunos solo
requerirdn puntas nasales o algun tipo de oxigenacidn positiva.
Desafortunadamente estos pacientes tendran una tendencia a
evolucionar a la tercera etapa. Alrededor del 15 por ciento de
los pacientes infectados por Covid-19 caerd en la segunda etapa
y aproximadamente el 5 por ciento alcanzard la etapa critica o
severa.

“La etapa severa se caracteriza por la manifestacién de los
sindromes respiratorio agudo grave (SARS, por sus siglas
en inglés) y de distrés respiratorio agudo (SDRA), estas
entidades patoldgicas graves llevan al
paciente a un prondstico reservado.
Radiolégicamente se encuentran
los desfiltrados pulmonares que se
presentan en ambos pulmones y
que afectan la parte periférica o
central de estos, lo que da como
resultado la generacion de una
gran cantidad de marcadores
inflamatorios sumamente
elevados, que se conoce como
tormenta de citoquinas”, concluyé
el coordinador de Ciencias Biomédicas
de la carrera de Médico Cirujano. gz(

Maestro Raman
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Divulgador de la ciencia
de Zaragoza premiado
en concurso hacional

Porelensayotitulado“Laeradel petréleoyunos
cuantos espejismos”, el doctor David Atahualpa
Contreras Cruz, profesor del laboratorio de
Sintesis de Farmacos y Materias Primas | de
la carrera de Quimica Farmacéutico Biologica
(QFB) de la FES Zaragoza, gano el segundo
lugar, en la categoria de Ensayo Didactico, en
el XVI Concurso Leamos la Ciencia para Todos
2018-2020, organizado por el Consejo Nacional
de Ciencia y Tecnologia (Conacyt) y el Fondo
de Cultura Econémica (FCE), cuyo proposito es
no solo fomentar lalectoescritura de textos de
divulgacién cientifica, sino impulsar la vocacion

Doctor David Atahualpa 3
Gontreras Gruz > o
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de los jévenes por la ciencia y la
tecnologia.

Dicho ensayo, en el que el autor
explica de manera amena la
profunda relacién de la industria
petroquimica con la industria
farmacéutica, en el que ademads
aborda diversas tematicas como
Los petroquimicos y sus materias primas, Polimeros derivados
del petrdleo, entre otras, fue evaluado minuciosamente por
divulgadores cientificos de todo el pais.

Al hablar sobre el origen de este trabajo, que serd publicado en
la red, el doctor Contreras Cruz, apasionado de la divulgacion
cientifica y asiduo lector de la coleccién de libros “La Ciencia para
Todos”, especialmente de temas de Biologia y Quimica, indica que
hace algunos afios leyd la obra de la doctora Susana Chow Pangtay,
Petroquimica y sociedad. Sin embargo, “fue hasta principios de
mis estudios doctorales en quimica orgénica, que reconoci la
importancia de la industria petroquimica en la sociedad, asi como
en la produccién de los disolventes y compuestos necesarios
para mis experimentos en el laboratorio de sintesis orgénica.
Es por ello que cuando ingresé como profesor en 2018 a la FES
Zaragoza, reconocien el libro de la doctora Chow una oportunidad
para abordar con mis alumnos el origen de las materias primas
y disolventes que ellos utilizarian, a lo largo del semestre, en el
laboratorio de Sintesis de Farmacos y Materias Primas 1”, indicé
el académico.

“La propuesta didactica de utilizar el libro en clase, permiti6 la
discusién abierta con mis alumnos de temas relevantes como la
dependencia de nuestra civilizacién a los combustibles fdsiles y el
panorama mundial de las energias renovables, entre otros temas
de actualidad. Considero que esta propuesta ayudd a los alumnos
aentender de manera clara cémo se producen las materias primas
que se utilizan en la industria quimica. También fue una excelente
oportunidad para incentivarlos a escribir, actividad que considero
esencial para los profesionistas en formacién, misma que se

descuida sistematicamente en el curriculum académico”,

sefald el doctor Contreras Cruz.

Finalmente, el docente de la carrera de QFB
expreso que fue una gran satisfaccion saber
que su ensayo fue seleccionado entre los
mejores, ya que en el concurso participaron
profesores de todo el pais y de varios niveles
educativos. “Es una motivacién para
continuar con la escritura de textos mas
largos, encaminados a la divulgacién

de la ciencia. Invito a los alumnos a
acercarse a la divulgacion cientifica,

pues ya se abrid la convocatoria del
Concurso Leamos la Ciencia para

Todos 2020-2021, jAnimense a

participar!” ¢




Enbrenadores
deportivos

{enemos las pel
os el tron€o
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posicidn,

manteniendo
musculos relajados al igual
que la respiracion.

El segundo ejercicio fue llevar las manos a los costados

proponen NUeva . e e

rubina para
ejerciGarse en
casa

Como una propuesta de actividad fisica para el
hogar en cualquier espacio, el profesor Eduardo
Sudrez, entrenador de acondicionamiento
fisico general y de pesas del Departamento
de Actividades Deportivas de la FES Zaragoza,
compartié con la comunidad de esta entidad
interesada en mejorar su salud un ejemplo de
pausa activa, cuyos objetivos son disminuir
el estrés, oxigenar el organismo y activarse
fisicamente para mantener en buen estado
de salud.

Con ayuda del psicélogo Antonio Rodriguez
Lovera, se mostrd un unvideo el primer ejercicio
de calentamiento, el cual consistid en llevar las
manos y el mentdn hacia atrds al sostener la
posicién por dos segundos y después alternarlo
llevando el mentdn hacia adelante y hacia

atras, con duracidn de dos segundos en cada

14 15 de mayo de 2020

repeticiones y después alternar este ejercicio en direccién
contraria.

El siguiente ejercicio fue mover los hombros conlas manos
enlos costados, de manerarelajada, hacia el frente y hacia
atras. Estirando los expectdrales y la musculatura superior
de la espalda. En esta rutina el participante realizara 20
repeticiones.

La cuarta rutina consistié en hacer flexion lateral al mantener las
palmas de la manos en los costados y al mismo tiempo llevando
el tronco hacia un lado y hacia el otro, sosteniendo 2 segundos
en cada flexién y haciendo 20 repeticiones. Después se pide
al participante estirar los brazos hacia el frente y con la mano
contraria apoyarse en el brazo para hacer estiramiento de los
flexores, biceps, con la finalidad de relajar ambos brazos, con 20
repeticiones a realizar.

Otra accion fue girar el torso de manera relajada hacia atras
hasta donde alcance a llegar el participante sosteniendo la
posicion por dos segundos. Dicho ejercicio se debera realizar en
20 repeticiones.

La dltima rutina fue abrir ambos pies y de forma alternada
apoyarse en las rodillas izquierda-derecha y levantando la punta
del pie se estiran las pantorrillas de manera alterna hasta llegar
a 20 repeticiones. F




In Memoriam

Doctor Esteban Minor Pérez (1963-2020)

Excelente maestro y amigo que supo compartir sus conocimientos a sus estudiantes,
ese fue el doctor Esteban Minor Pérez, quien fallecié el 6 de mayo de 2020 y que
fue miembro de la generacidn 1983-1988 de la carrera de Ingenieria Quimica de la
entonces Escuela Nacional de Estudios Profesionales (ENEP) Zaragoza de la UNAM.
En 2008, obtuvo el grado de maestro en Ingenieria Quimica por la Escuela Superior
de Ingenieria Quimica e Industrias Extractivas (ESIQIE) del Instituto Politécnico
Nacional (IPN). Y en 2009 recibié el grado de doctor en Tecnologia Avanzada por
el Centro de Investigacién en Ciencia Aplicada y Tecnologia Avanzada (CICATA) del
IPN y diplomado en Docencia Universitaria.
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Doctor José Luis Uriona Hidalgo

El doctor José Luis Uriona Hidalgo, quien fallecié el 11 de mayo de 2020, se
desempefd desde 2002 como profesor en la Maestria en Administracion de
Servicios de Salud (MASS) del Posgrado, asi como docente en el Diplomado en
Gerontologia y del Curso Universitario de Envejecimiento Activo para Adultos
Mayores en la FES Zaragoza. Se gradud como licenciado en Economia por
la Universidad Auténoma Metropolitana (UAM), unidad Xochimilco, Uriona
Hidalgo obtuvo el grado de maestro en Economia por el Centro de Investigacion
y Docencias Econdmicas (CIDE). Después estudié el doctorado en Economia de
la Salud por la UAM y era candidato a doctor en Administracién Pdblica por la
Universidad Nacional Auténoma de México.
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Doctora Maria Esther Cruz Beltran

Destacadainvestigadora, excelente académica eincansable divulgadora dela ciencia, asf
sera recordada por la comunidad universitaria de esta Facultad la doctora Maria Esther
Cruz Beltran, fallecida el 15 de mayo de 2020, quien fungié como profesora de carrera
titular“‘C”’ de tiempo completo definitivay quienformd parte del grupo deinvestigadores
de la Unidad de Investigacion en Biologia de la Reproduccion, con sede en la Unidad
Multidisciplinaria de Investigacion Experimental Zaragoza (UMIEZ).

Conelanticipado deceso deladoctora Cruz Beltran, laFES Zaragoza pierde unimportante
pilar en el desarrollo de la investigacion en esta multidisciplinaria.

Descansen en paz.
“Por mi raza hablar3 el espiritu.”




MH La FES Zaragoza

Fa a través del tiempo

Transformacion

HISTORICO

— de la ENEP a
bt FES Zaragoza

en mayo de 1993, lo cual contribuyé a una

serie de cambios en el drea académica, de
investigacion y de las ciencias.

universitaria, el doctorado en Ciencias, implantado en el tltimo
trimestre de 1992 en la entidad.

Parala ENEP Zaragoza fue un cambio transcendental en el que se
considerd: el desarrollo docente de las instituciones universitarias;
la constante expansién del conocimiento en instancias
mds especificas a nivel pos licenciatura;

dotar con nuevos perfiles académicos
a los estudiantes universitarios
para que existiera una creciente
superacion en todas las dreas
del conocimiento ylademanda
de los estudiantes de la
ENEP Zaragoza que habia
generado el implemento

de estudios doctorales.
“Lo anterior fue decretado

y con fundamento en lo
sefialado por el articulo

9° de la Ley Orgdnica, 34,
fracciones IX y X, y 8° del
Estatuto General de la UNAM”. ¢yz

El 19 de mayo de 1993, siendo secretario
general el doctor Francisco Barnés de Castro,
el Consejo Universitario aprobd en su sesién
ordinaria el dictamen favorable de la Comisién
de Legislacién Universitaria para que la
Escuela Nacional de Estudios Profesionales
Zaragoza se transformara en Facultad
de Estudios Superiores (FES) Zaragoza y,
consecuentemente, se modificara el Estatuto
General de la Universidad en su articulo 8°
fraccién XXIl y se nombrara: “Facultad de
Estudios Superiores Zaragoza”. El acuerdo
se dio a conocer a la comunidad universitaria
el 3 de junio en la Gaceta UNAM, bajo la
autorizacién y rubrica del entonces rector,
doctor José Sarukhdan Kermez. Asimismo, en
cumplimiento con lo establecido en el articulo
8° se instaurd con arreglo a la legislacion

E - El doctor Benny Weiss Steider director
% Comunidad (e Ia entonces ENEP y FES Zaragoza >
R Zaragoza
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Ratifica el Consejo Universitario

Transformacion de Escuela a
Facultad de Estudios Superiores Zaragoza

plenc del Consejo Universi- torado, “para que la universidad se nes universitarias es un importante

1ario aprobd en su sesidn extraordinaria sionta digna de ella® aciento ya que, en su opinidn, estas

la transformacién de nuestra Escuela a Al destacar la ha unidades cuentan
Puculad do’ Estudios’ Superiorse onido ! Doclorad, &f doctor Weiss .
Zaragoza; dicha asignacién obedece a temé su saliiiaceiin oo han ol &mbito de la

que desde hace nueve meses se e et i o e extensidn, ddusién y servicio o cual las.

cuenta con el Doctorado en Ciencias 610 de Universidades del Distrito Fe- hace capaces de

(Biologia) doral sino tembiée del interior de la funcionar de manera auténoma en

En la sesidn ol doctor Benny Weiss repiblica.

Steider, director del plantel, al someter A dentrode lacamera En su oportunidad, la doctora Ar-
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tario la clada transformacién, hizo un on grados académicos (icenciatura, ENEP (ztacala en apoyo a la solictud
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unid con gusto a la do

la Escuela pues, en su opinidn, este

paso ol o esfuerzo

qQue durante varios han mani-

fostado las distintas dreas dentro del

plantel, lo cual hace que esta depen-
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