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Atencion comunibaria
e investigacion, ejes
Brmmpales de la CUAS

enito Juarez

Localizada en la colonia que lleva el nombre del
Benemérito de las Américas del municipio de
Ciudad Nezahualcéyotl, la Clinica Universitaria
de Atencién a la Salud (CUAS) Benito Juarez,
a cargo del médico cirujano Armando Luis
Gutiérrez Garcés, opera bajo un modelo
de atencion multidisciplinario abierto a la
poblacién.

Enestaunidad,fundadael7 defebrerode1979e
importante escenario real paralos estudiantes
de las carreras de Cirujano Dentista, Médico
Cirujano, Psicologia y de Quimica Farmacéutico
Bioldgica de la FES Zaragoza, los académicos
fomentan el proceso de ensefianza aprendizaje
a través de la practica clinica profesional,
tanto integral como multidisciplinaria bajo un
enfoque educativo y formativo.
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“La CUAS Benito Judrez presta
servicio a la poblacidn de esa
demarcacion en odontopediatria,
desde edades pedidtricas hasta
adolescentes, enlos turnos matutino
y vespertino. También brinda
servicio de Psicologia educativa,
en el que los alumnos de la carrera
de Psicologia, bajo la orientacidn
de sus profesores, proporcionan
tratamiento a poblaciones infantil y
adolescente con problemas de aprendizaje y de lenguaje, asi como
de conducta”, informd en entrevista el jefe de esta unidad que
a partir de 1995 fue sede del Diplomado Atencidn Integrada de
Maloclusiones, llevado a cabo por los académicos José€ Luis Soto
Alvarez, Silvia Victoria Servin y Angélica Martinez, mismo que ha
formado mas de 15 generaciones de diplomantes en dicha drea, y
que dio lugar al Posgrado en Ortodoncia y Ortopedia Maxilofacial.

Ademas esta unidad de atencidn, que se distingue de las demas
clinicas por contar con cuatro dreas clinicas de odontologia
disenadas en forma de roseta, con ocho unidades dentales cada
unay un Centro de Apoyo a Actividades Docentes y Servicios de
Salud (CAADYySS) al centro de estas y que permite proporcionar
atencidn clinica a seis manos (operador, asistente y responsable
del CAADYySS), ofrece servicios de toma de muestras para
analisis clinicos, odontologia general, de ortodoncia y ortopedia
maxilofacial, asi como de medicina general.
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Investigacion

El doctor Gutiérrez Garcés indicd que en
la clinica, ademads de ofrecer servicios a la
comunidad con una capacidad instalada
de 32 unidades dentales, un consultorio
médico y dos aulas para la ensefianza de
Psicologia, se realiza investigacion. “Se
desarrollan proyectos longitudinales. Uno
de ellos estd a cargo de la especialista en
Ortodoncia Leticia Orozco Cuanalo, profesora
de tiempo completo de la carrera de Cirujano
Dentista, quien es responsable del proyecto
de investigacion “Atencién multidisciplinaria
problemas del lenguaje asociados con
maloclusiones. Otro proyecto estd enfocado
a estudiar la relacién de la presencia
de maloclusiones en pacientes que son
respiradores bucales. Ademds, académicos de
la FES Zaragoza desarrollan el proyecto “Entre
la postura y las maloclusiones”.

Fortalezas

El jefe de la CUAS Benito Juarez destacd que
la implementacion del expediente clinico
multidisciplinario electrénico (ECLIME), que
sustituyd al tradicional de papel, es el principal

baluarte de la clinica, ya que permite optimizar, sistematizar y
homologar el uso de lainformacidn registrada acerca del estado
de salud del paciente. “Otras fortalezas son el programa del
diagndstico estomatoldgico presuntivo y canalizacién, asi como
larealizacién de los procedimientos odontoldgicos coninsumos
adecuadosy de buena calidad. La odontologia particular resulta
ser costosa, pero en nuestras clinicas los usuarios son atendidos
con insumos de calidad y precios asequibles para la poblacién”.
Finalmente indicé que de regreso a la Nueva normalidad,
resultado de la pandemia del nuevo virus SARS-CoV-2 (Covid-19),
los alumnos de Odontologia seguiran cumpliendo con la
Norma Oficial Mexicana (NOM) 013-SSA2-2015, referente a
la prevencion y control de enfermedades bucales, mediante
el uso de las barreras de proteccién como gorro, anteojos y
careta, cubrebocas desechable, bata, guantes, zapato blanco
cerrado, anteojos para el paciente, asi como el uso de campos
desechables. Ademas, adelantd que en las aulas se planea
optimizar el tiempo destinado para la docencia, que no significa
reducir la duracién de los programas académicos.

“El modelo de atencién multidisciplinario de la CUAS Benito
Judrez, con mas de 40 afios de existencia, se haido perfeccionado
y adecuando a la nueva realidad. Si bien la contingencia
provocada por la pandemia de coronavirus impacté no sélo en
el ambito individual, sino en todos los niveles de nuestra vida,
lo cierto es que nos ha permitido reconocer la relevancia de la
multidisciplina, en este sentido es preciso actuar
. de manera conjunta, seguir fomentando
la colaboracién de todas las disciplinas,
hecho que nos ha permitido obtener
madurez e integracion de las licenciaturas
con lafinalidad de atender ala poblacién
de escasos recursos del municipio de
Ciudad Nezahualcdyotl”, concluyd el
- doctor Gutiérrez Garcés. ¢y
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éQué pueden hacer
los aduléos mauores

conbtra el Covi

Con la finalidad de informar a la poblacién
acerca de qué hacer con los adultos mayores en
el marco de la pandemia provocada por el virus
nuevo SARS-CoV-2, la Unidad de Investigacién
en Gerontologia (UIG) de la FES Zaragoza de
la UNAM, a cargo del doctor Victor Manuel
Mendoza Nuiez, aclaré que los adultos mayores
no tienen mayor riesgo de contagio por este
virus, el cual provoca la enfermedad Covid-19,
este riesgo es igual para toda la poblacién. No
obstante, este grupo poblacional tienen mayor
riesgo de complicaciones”, aseguré mediante un
video publicado en redes sociales el especialista
en Gerontologia.

Destacé que conforme aumenta la edad, las
complicaciones por esta nueva enfermedad se
incrementan, pero “también es preciso considerar
que las enfermedades crénicas no transmisibles
como la diabetes mellitus, hipertensién arterial,
obesidad, enfermedad pulmonar obstructiva
crénica (EPOQ), asi como ladepresiénincrementan
elriesgo de las complicaciones ocasionadas por el
Covid-19”, asegurd el jefe de la UIG.

Ademi3s, el tabaquismo,
sedentarismo, la
alimentaciéninadecuada
ricaengrasas, asicomo
laingesta de bebidas
alcohdlicas

- frecuentes estan
-

B/ \;‘4 asociados con el

surgimiento de
complicaciones por
Covi-19.

A la pregunta si ;los
. adultos mayores
deberan

o\
D

<Doctor Victor Manuel

estar aislados para evitar el contagio del
Covid-19? Eldoctor Mendoza Nuifiez sefiald que
no es necesario aislarlos en casa.

“Si se tiene una higiene estricta y la sana
distancia, aplicada para todala poblacién, esto
beneficiara a toda la familia incluyendo a los
adultos mayores”.

-19?
|
Agregd que un aislamiento irracional de los

adultos mayores, ademas de ser discriminatorio, puede agravaralgin
problema depresivo, lo cualincrementa el riesgo de una complicacion.
“Los sintomas de la enfermedad por Covid-19 que presentan los
adultos mayores son similares a los de la poblacién general. No
obstante, la fiebre se puede detectar a través de delirio o alguna
confusién mental. De ahi la importancia de evitar un asilamiento

estricto de los adultos mayores”, precisd.

Si el adulto mayor presenta fiebre, dolor de cabeza, escurrimiento
nasal, estornudo y tos serd necesario contactar al médico de familia
o solicitar una consulta telefénica y mantenerse en casa. De ninguna
manerasera conveniente acudir alhospital, ya queimplicariaun posible
contagio. “Solo si se presenta dificultad para respirar, entonces se
deberd solicitar atencién hospitalaria”, sefiald.

Acerca de los cuidados que deben tener los adultos mayores
dependientes, que estdn en cama por un problema agregado, el
doctor Mendoza indicé que serdn mas estrictas las medidas higiénicas
para ély el cuidador. “También cuidar la alimentacién de acuerdo a su
condicion, ejercicios asistidos y bafio de cama. Algoimportante es que
el cuidador deberdvivir durante este periodo con el adulto mayor para
evitar el contacto con el exterior”.

Sera necesario buscar comunicacidn e informacion para fortalecer
esta red de apoyo social. Una opcién es optar por utilizar alguna
plataforma como zoom, que es unabuenaforma paratener contacto
con algun familiar, para que les apoye y que se facilite comunicacién
entre pequefios grupos.

Finalmente, el doctor Mendoza Nufiez recomendd no compartir
ni buscar informacién sin fundamento acerca del Covid-19. “Sera
conveniente recurrira los medios oficiales como las paginas web de
laOrganizacién Mundial de la Salud (OMS), del

Gobierno Federal, asi como de la Ciudad de

México”, concluyd el investigador. (f

Mendoza Nanez
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El licenciado Juan José Saldana Castillo,
coordinador de Estudios Profesionales del
Campus lll de la FES Zaragoza, sefalé que
las emociones son producto del significado
personaly colectivo que le damos a los eventos
y condiciones de nuestra vida. “La forma
en cdmo vivimos las emociones de manera
individual las trasladamos a los grupos sociales
y esto se refleja en nuestras conductas de
interaccién con los demas”.

El también psicélogo egresado de la FES
Zaragoza advirtié que mantener de manera
constante y prolongada emociones negativas
puede generar dafos a la salud fisica y mental,
ademads “alterar nuestra capacidad para
comprender el contexto social en el que nos
desarrollamos”, resaltd.

De esta manera, las personas utilizan diversas
estrategias para regular las emociones, una de
las principales es el cambio cognitivo, el cual
consiste en una reevaluacidn de la situacion
paraalterar el significado emocional del evento,
con la finalidad de cambiar la forma de pensar
a fin de que sea menos dafiino para la persona.

El licenciado Saldafna hizo una serie de
recomendaciones, a través de unvideo dirigido
alacomunidad universitariay ala poblacién en

coronavirus

general, entre las que destacan no revisar todo el tiempo noticias
sobre el Covid-19, sera preferible revisar informacién por los
medios oficiales del Gobierno federal y de la Secretaria de Salud.

No hacer caso ni difundir opiniones personales, compartidas en
redes sociales, que no posean fundamento cientifico, es mejor
seguir las recomendaciones emitidas por los organismos oficiales
de salud. Ademas sugirid no permanecer, la mayor parte del
dia, conectado a la computadora, teléfono mdvil, television o a
cualquier dispositivo electrdénico, serd preferible organizar las

actividades y darse tiempo para distraerse, leer unlibro o revista,

asi como un juego de mesa, actividad manual o fisica.
No seraindispensable que los miembros de lafamiliapermanezcan
juntos todo el tiempo, sera mejor promover el respeto a los
espacios de intimidad y establecer normas de convivencia

que permitan momentos de paz y soledad.

Evitar ocupar la mente en que la contingencia ocasionada por la
pandemia de coronavirus es aburrida o estresante o saber cuando
terminard, es mejor pensar que esta es una medida temporal, que
es preferible unos dias en casa, envez de

poner enriesgo la salud individual y

de la de los deméds.

Al final, el coordinador de
Estudios Profesionales del
Campus Il de la FES Zaragoza
invité a los miembros de la
comunidad a no pensar qué
se estaria haciendo fuera de
casa, seria mejor pensar en
todo aquello que siempre se ha
querido hacer cuando haya tiempo
“y lo mejor es hacerlo ahora”,
concluyd. gz

Licenciado Juan José
Saldana Castillo >
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Sugieren estrabegias
psicologicas durante

el confinamiento

La carrera de Psicologia de la FES Zaragoza, a cargo de la
doctora Carolina Valencia Chavez, sugirié6 por medio de un
video, una serie de estrategias psicolégicas para mantenernos
en casa durante el distanciamiento social, promovido por
la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), para afrontar
el brote de Covid-19, las cuales estan dirigidas a emociones,
pensamientos y conductas, asi como sintomas fisiolégicos que
pueden presentarse.

La académica explicé que durante el distanciamiento social se
pueden generar pensamientos y emociones negativas, mismas
que llevan a cualquier persona a realizar conductas inadecuadas
y a presentar una alteracion en las reacciones fisioldgicas. Los
pensamientos negativos pueden ser la idea de enfermarnos,
morir, perder el empleo o ya no poder salir para divertirse.

Las emociones negativas que pueden presentarse son: el
miedo, la ansiedad, frustracién o irritabilidad, las cuales afectan
la salud mental del individuo. No poder llevar a cabo una vida
cotidiana normal puede generar sentimientos de impotencia,
aburrimiento o incluso soledad. Algunos sintomas fisioldgicos
que pueden presentarse son: taquicardia, sudoracién de manos
o alguna alteracidn estomacal. Ademas, algunas conductas
inadecuadas que se presentan en casa son las discusiones
continuas, comer constantemente y pérdida o falta de suefio,
entre otras.

La doctora Valencia cité algunas
estrategias psicoldgicas para abatir los
pensamientos negativos estas pueden
ser mantener pensamientos basados

en evidencias, utilizar un autodiadlogo

positivo con informacidn certera, por

ejemplo, “el permaneceren casame

| y permite evitar el contagio, cuida
mi salud y la de mi familia”. Otra
estrategia es evitar adelantarse
a los acontecimientos y confiar
que el distanciamiento social
es un recurso para enfrentar
la pandemia, mantenernos
informados sin caer en la
sobreexposicién de noticias y
basar nuestro conocimiento
y decisiones, con respecto al
Covid-19, proveniente de las

instituciones de salud pt]blica./})‘

Una estrategia psicoldgica
efectiva para disminuir las
emociones negativas es la
relajacion con ejercicios de
respiracion, que se pueden
realizar en cinco pasos: 1)
ponerse en una posicion cdmoda
(de pie, sentado, acostado boca
arriba), 2) colocar una mano en
el pecho y la otra en el estémago, 3) inhalar
aire por la nariz por tres o cinco segundos y
permitir que el estémago suba conforme el
aire entraalos pulmones, 4) exhalar el aire por
laboca, sise puede de tres a cinco segundos,
y 5) repetir los pasos anteriores hasta que el
cuerpo se sienta relajado.

Por otro lado, la Asociacién Americana de
Psicologia (APA, por sus siglas en inglés),
recomienda terapia ocupacional para
disminuir el aburrimiento, la impotencia
y la soledad, propone también el disefio y
continuidad de unarutina diaria, tenerademads
contacto virtual con personas conocidas,
ya sea mediante llamadas telefdnicas,
videollamadas, mensajes de texto u alguna
red social. También mantener un estilo de
vida saludable como dormir y comer bien,
hacer ejercicio en casa y evitar el consumo
de alcohol y drogas. El organismo también
recomienda llevar a cabo el aseo y arreglo
personal diariamente, si se convive con otras
personas sera importante darse un tiempo
a solas sobre todo para

reir y hacer cosas para

relajarse. “Es importante

que este periodo de _ |

contingencia se deberd | w4 b,
considerar como un ’
periodo de reflexién y
reestructuracion de la

cotidianidad”, concluyd

la doctora Valencia.gz




Con la finalidad de brindar informacién
psicolégica para contribuir al fomento
de la salud emocional en la comunidad
universitaria y en la poblacién en general en
el marco del desarrollo de la pandemia de
Covid-19, el area de Apoyo Psicolégico del
Centro de Orientacién y Formacién Integral
Estudiantil (COFIE) de la FES Zaragoza ha
tenido un papel relevante en este campo.

En este sentido, la psicéloga Lucia Roman
Sanchez, integrante de Apoyo Psicoldgico,
indicé que el duelo es un proceso con el cual
elaboramos todas las pérdidas de nuestra
vida. “Lo que hemos experimentado a nivel
mundial con la pandemia ha sido la pérdida
de la salud, la rutina cotidiana, la libertad de
movimiento, pero ademas la vida de personas
en todo el mundo.

Por medio de un video publicado en redes
sociales, la licenciada Romdan destacé que
ante el proceso de duelo se viven momentos
de shock, negacién, coraje, miedo, culpa,
impotencia, tristeza, depresidn, pero también
la aceptacidn y la reorientacion de nuestra
vida. “Todo duelo nos lleva a enfrentar
afecciones en cuatro dreas de nuestra vida:
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¢La cuarentena
se vive como
duelo?

Por ejemplo, en el drea de pensamientos es recomendable
resignificar la experiencia y el distanciamiento social como
una estrategia benéfica para la salud individual y de nuestras
familias. También nos da la oportunidad de practicar la escucha
activa, asi como la comunicacién asertiva.

En el ambito de los sentimientos, es recomendable identificar
los beneficios de estar en casa, escuchar musica alegre, cantary
bailar, tocar algin instrumento, elaborar un anecdotario acerca
del tema de la pandemia, reir constantemente, realizar una
limpieza interna y de nuestros hogares.

En el terreno de las sensaciones fisicas, serd necesario mantener
rutinas cotidianas, horarios, higiene, arreglo personal, crear una
rutina que incluya una alimentacién saludable, ejercicio apto
para el espacio que tenemos en casa, reestablecer los patrones
de suefo y realizar meditacion.
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Unidad de Investi
de la FES Zarago
video acerca del
para los adultos

Lasinvestigador:
a las redes de a
los adultos mayo
con la familia, |
el medio dispo
videollamadas o
programar charlz
especificos parz:
sobre la situacid
en la actualidad

algun libro.

También sefalaro
se han visto alter
durante esta pa
CoV-2, cepa que
de Covid-19, ha
trastornos mas co
algunas personas
horario para dor

e afecte la salud del adulto
on establecer un horario
e y levantarse a la misma
s dfas e incluir fines de
ar que la habitacién para
sca, oscura y silenciosa.
1 solo para dormir o para
ad sexual. Si no puede
0 en 15 minutos o si se
yuede volver a dormir, se
se de la cama y realizar
uchar musica.

itar pasar tiempo frente
vision, teléfono mévil o
3bidas con cafeina, incluso

consecuencia de esta
eden presentar cuadros
2bido al bombardeo de

algunas personas adultas
iedos, olvidos y hasta
enestar, la convivencia al
general. Para evitarlo, las
dentificar y reconocer qué
orma efectiva de canalizar
provechar la experiencia
adas alo largo o aprender

endaron establecer una
ienestar personal para el
ra comentada, escuchar
usar la tecnologia como
notras personas, asicomo
tica y aprender o ensefiar
iento absoluto es hoy un
antener la funcionalidad
hoy en dia”, concluyeron. ¢f




Con la participacién de un total de mil 900 expertos de
Colombia, Argentina, Chile, México, Brasil, asi como de
Estados Unidos, se llevé a cabo del 6 de mayo al 11 de
junio el Primer Simposio de Enfermeria Virtual Nacional
e Internacional de Covid-19, que tuvo el propdsito de
coadyuvar en la adquisicién de elementos tedricos
practicos y llevar a cabo un analisis critico y reflexivo
frente ala pandemia ocasionada por el virus SARS-CoV-2
(Covid-19), a fin de establecer acciones en el cuidado
integral a través de un enfoque multidisciplinario.

En este primer simposio, Unico en su tipo y organizado
por la carrera de Enfermeria de la FES Zaragoza, a cargo
de lamaestra Belinda de la Pefia, jefa de esa licenciatura,
se realizaron 11 videoconferencias, nueve nacionales
y dos internacionales. Ademas de la participacion de
67 instituciones educativas, 58 instituciones de salud y
nueve empresas, asi como asociaciones del gremio de
Enfermeria.

En su mensaje de clausura grabado en video para redes
sociales, la jefa de la carrera de Enfermeria agradecio al
doctor Vicente Jesus Hernandez Abad, director de la FES
Zaragoza, por otorgar las facilidades para la realizacién
de este evento, asi como a la Secretaria de Desarrollo
Estudiantil y a la Division de Planeacién Institucional,
a cargo de la cirujana dentista Yolanda Lucina Gémez
Gutiérrez y la doctora Maria Susana Gonzadlez Velazquez,
respectivamente, igualmente a coordinadores del evento
y la estructura académico administrativa de la carrera de
Enfermeria.

“La Enfermeria es un arte y si se pretende que lo sea, se

requiere de una devocidén tan exclusiva, una preparacion

tan dura como el trabajo de un pintor o de un escultor”,

concluyd la maestra De la Pefia Ledn al citar las palabras

de Florence Nightingale, pionera de la Enfermeria
profesional moderna.

Primer Simposio

de Enfermeria Virtual
Nacional e InGernacional
de Covid-19
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FES Zaragoza

recomienda a su

comunidad

El anglicismo fake news, que hace referencia
a noticias falsas, es un tipo de bulo que
consiste en un contenido pseudoperiodistico
difundido a través de portales de noticias,
prensa escrita, radio, television, asi como en
redes sociales, cuyo objetivo es desinformar
ala poblacion.

De esta manera, la Secretaria de Desarrollo
Estudiantil, a cargo de la maestra Yolanda
Lucina Gémez Gutiérrez, hizo una serie de
recomendaciones dirigidas a la comunidad
universitaria de la FES Zaragoza para evitar
la propagacion, difusion y confirmacion de
noticias falsas relacionadas con la pandemia
provocada por el nuevo virus SARS-Cov-2
(Covid-19).

Por ello se recomienda:

1. Siempre verificar la fuente. El usuario
deberafijarse de dénde procedelainformacion

Exclusivamente con cita

y desconfiar de aquellas que no procedan de
fuentes oficiales como de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) en https:/lwww.who.int/es/,
de la UNAM en https://www.unam.mx/ , del
gobierno de México en https://coronavirus.gob.
mx/, dela FES Zaragoza en: https://www.zaragoza.
unam.mx/, de la Comisién Universitaria para la
Atencién de laEmergencia Coronavirus en https://
covidigcomisionunam.unamglobal.com/. Sera
preciso consultar recursos electronicos sobre el
Covid-19 disponibles, de maneratemporal durante
la contingencia en las plataformas de los editores
a través de: https://bidi.unam.mx/.

Ademéds se recomienda no confiar en contenidos como capturas
de pantalla que no incluyan un link o una referencia clara para
consultar mas informacion.

2. Noreenvies de formaautomdticalas noticias falsas. Es habitual
reenviar a familiares y amigos informaciones que provienen de
lasredes sociales. Es preciso contrastar antes de decidir reenviar
una noticia, muchas de ellas son bulos y desorientan.

3. Tener en todo momento una actitud critica. Una de cada
tres noticias de salud que son difundidas eninternet resultan ser
falsas. Se recomienda ser critico ante titulares muy llamativos o
noticias alarmantes sobre la pandemia.

4. Las pseudoterapias nunca saran la solucion. Han aparecido
numerosos ‘““tratamientos milagro” que aseguran curar la
enfermedad o prevenirla. Todas estas pseudoterapias son falsas,
peligrosas para la salud y buscan un beneficio econdmico. Si se
recibe unainformacion de este tipo, se sugiere no compartirlas. gz




Concierto
virbual de
guitarra

Canciones profanas de los siglos XVI y XIX,
estudios para guitarra, asi como piezas
de guitarra para solista, conformaron el
repertorio del musico Jorge Vallejo Marin
durante un emotivo Concierto de Guitarra
transmitido a través de Facebook live, con
el apoyo del personal del Departamento de
Actividades Culturales, a cargo del licenciado
Victor Manuel Rodriguez Ocampo, para la
comunidad de la FES Zaragoza.

Mdsico instrumentista con especialidad en
guitarra por la Facultad de Musica (FaM)
de la UNAM, Jorge Vallejo Marin comenzé

< Masico Jorge
Vallejo Marin

N
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el concierto con La Cancién del Emperador, del compositor
y vihuelista espafiol Luys de Narvdez, una de las canciones
profanas que logré una mayor difusién por toda Europa durante
el siglo XVI. Es conocida como “La Cancién del Emperador”
porque era (posiblemente) una de las favoritas de Carlos V.

El concierto continud con Elegia, de Johann Kaspar Mertz,
compositor hingaro de guitarra mas lirico que trabajd en
el siglo XIX. Luego interpretd Estudios No. 11, del director de
orquestay compositor brasilefio Heitor Villalobos,
dicha pieza es una de sus doce estudios para
guitarra compuesto por el musico brasilefio. Se
trata de un estudio sobre arpegios y acordes,
que involucra estiramientos dificiles de la mano
izquierda y un énfasis inusual en el uso del pulgar
de la mano derecha. Luego tocaria Gnossiennes, la
cual conforma una serie de obras para piano creadas
por el compositor francés Erik Satie a finales del siglo
XIX. Posteriormente, con su guitarra Jorge Vallejo ejecuté
Fiveos Bagate”es del compositor William Walton, misma que

fue una pieza para guitarra solista que gand gran popularidad

entre los guitarristas. Finalmente, el concierto culminé con
Ciénega, obra para guitarra escrita por el musico Aquiles
Lazaro.

Vallejo Marin ha sido ganador de miltiples concursos en musica
de cdmara con el Cuarteto Kuikani. Fue alumno del profesor

Juan Carlos Lagunay Carlos Martinez Larrauri. Realizé estudios

en la Sibelius Academy con el profesor Petri Kumela, musico
comprometido con la calidad interpretativa y expresion musical.

En la actualidad el musico universitario se desempefia como

concertista solistay en ensamble, asi como profesor de guitarra.

Ha tomado clases con musicos reconocidos de la talla de Mauro
Zanatta, Leo Brouwer, Thibault Garcia, Fabio Zanon, entre
otros.(f



Alumnas de la carrera de Nutriologia de la FES
Zaragoza difundieron, a través de unvideo, la
importancia de llevar a cabo la actividad fisica
durante el periodo de contingencia sanitaria
y compartieron con la comunidad de esta
entidad universitaria una serie de ejercicios
para contribuir a mejorar la salud.

Iniciaron con una rutina de calentamiento,
que tiene como propdsitos preparar el
aparato locomotor y prevenir lesiones,
misma que comenzd de la cabeza a los pies
y viceversa. Luego del calentamiento es
posible incluir ejercicios para fortalecer el
abdomen, piernas y brazos. Para ello, se
sugiere recostarse en una superficie plana
y levantar las piernas despegandolas del
piso entre 15 y 20 centimetros; si resulta
complicado para el o la participante, puede
colocar sus manos en los gluteos para tener
un mayor soporte.

Otro ejercicio fue posicionar las piernas en
angulo de 90 grados, con talones alineados al
ancho de los hombros, flexionar las piernas,
como en una sentadilla normal, y luego

realizar un salto explosivo, al
momento de caer se tratara de
amortiguar el impacto.

El siguiente fue iniciar en posicion

vertical con los pies a la altura de

los hombros, después realizar

una sentadilla hasta tocar el
suelo con las manos, sin despegarlas del suelo se impulsaran
ambas piernas hacia atrds hasta quedar estiradas a fin de
realizar una lagartija. Después impulsar ambas piernas hacia
adelante e intentar que las rodillas lleguen a la altura del pecho.
Posteriormente en posicion de plancha horizontal, los talones
deben quedar en contacto entre si y los antebrazos deberdan
estar colocados en el piso, la cadera, levantada, debera formar
una linea recta desde los hombros hasta los pies, para mejorar
la postura y la mirada hacia el suelo.

Finalmente, el dltimo ejercicio consiste en colocarse en posicion
de salida, apoyando las manos en el suelo, luego se hara una
contraccion muscular con un salto explosivo llevando una pierna
hacia el pecho y se debera repetir lo mismo con la otra pierna.
Al término de larutina, las alumnas recomendaron llevar a cabo
estiramientos para disminuir el tono muscular y favorecer el flujo
sanguineo. Para ello se iniciara de la cabeza alos pies y viceversa,
haciendo movimientos circulares con la cabeza y los brazos.



Proponen rubina
de actividad
fisica

Através de un video publicado en redes sociales,
entrenadores deportivos del Departamento de
Actividades Deportivas delaFES Zaragoza, acargo
delmaestro José Cosme Ortega Avila, propusieron
a los alumnos, profesores y trabajadores de la
entidad, asi como al puiblico en general, unanueva
rutina de actividad fisica en casa, donde se busca
la participacion de la familia.

El profesor Martin Javier Fuentes Varela,

entrenador de las selecciones de futbol rapido de la

FES Zaragoza, sefialé que la importancia de esta nueva

rutina propuesta radica en el hecho de ser sistematicos

en realizarla, estos ejercicios no serdn de un dia, sino deberdn
realizarse todos los dias.

La reto familiar; propuesto por el profesor Fuentes Varela, consistié en
dos circuitos con cuatro estaciones de ejercicios cada uno, ademas de
cinco ejercicios complementarios. En el primer circuito, cadaintegrante
delafamilia deberdnrealizar cuatro estaciones: sentadillas, elevacién de
piernas, ejercicio de fuerza de biceps, asi como de flexidn y extension
de piernas.

El segundo circuito consistié en cuatro estaciones: flexion y extension
del brazo, subir y bajar con peso, plancha con movimiento de cadera
y sentadillas con mochila.

Luego de llevar a cabo dos veces cada circuito, el siguiente reto sera
efectuar la ronda de ejercicios complementarios, cada uno de estos
deberdnrealizarse durante 20 segundos. El primero es hacer de forma
grupal sentadillas simultaneas, luego, en parejas, se realizard paso yogui
y posteriormente ejercicio de jalones, para terminar con ejercicios de
flexidn de piernas hacia el frente y atras.

Mediante esta ruting, los participantes no solo fomentaran la sana
convivencia con sus familiares, sino obtendran beneficios para su
salud. Finalmente, el profesor Fuentes Varela invitd a los zaragozanos
a quedarse en casa pero moviéndose.CF
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Del 8 al 21 de mayo de 2010, se llevé

a cabo el XLV Encuentro de Ciencias,
Artes y Humanidades en la FES
Zaragoza. El evento multidisciplinario

e integral fue parte del programa de
actividades culturales que la Maxima
Casade Estudios realizé para fortalecer

la academia y las humanidades. En
dicho encuentro participaron grupos
de teatro y danza con experiencia a nivel
nacional e internacional; asi como artistas
y musicos de gran trayectoria.

El evento logrd reunir las ciencias de la
saludy las ciencias bioldgicas con las artes

H La FES Zaragoza

EE a través del tiempo

XLV Encuentro de
Ciencias, Artes y
Humanidades

y las humanidades. Entre las actividades que sobresalieron
estuvo la exposicion Laimagen del conocimiento del artista
plastico Néstor Quifiones; asi como la conferencia El dbaco,
la lira y la rosa del investigador José Luis Diaz del Centro
de Neurobiologia de la UNAM. En el género teatral se
contd con la participacion del actor Patricio Castillo, quien
deleit6 al publico con el Mondlogo Einstein. Cabe resaltar
el Espectdculo Multimedia Murales bajo las estrellas: Diego
Rivera, vida y obra que presentd el promotor cultural
Gregorio Luke en el estacionamiento del Campus I. Asi
como el concierto de musica mexicana que recitd la
cantante Susana Harp durante la clausura. Con este
tipo de eventos “se fortalece la formacién académica,
asi como la difusién de la cultura, una de las funciones
sustantivas de la Universidad”, sefial6 el director de
la facultad, el cirujano dentista Alfredo Salvador
Sanchez Figueroa al finalizar el encuentro.

Posteriormente se realizaron otras actividades

artisticas, como la exposicion de Pintura abstracta

que presentd el ex rector de la UNAM, doctor Octavio

Rivero Serrano, en el anexo del Auditorio del Campus
I. La muestra pictdrica se monté con la finalidad de
compartir el quehacer artistico y espiritual del doctor
Rivero con los alumnos, profesores y funcionarios de
la FES Zaragoza. ¢

A El ex rector de Ia UNAM, doctor Octavio Rivero Serrano
f \ en la inauguracion de la muestra pictorica. Galeria de
' L4 a FES Zaragoza, Campus I. 2010. AHFESL >
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'PONTE EL CUBREBOCAS

VITAMINAS Y SISTEMA INMUNE

Condiciones que disminuyen el sistema inmune:

ESTRES: Elestrés por un !iemﬂﬂ ALIMENTACION: Diversas vitaminas DESCANSO: Un adecuado
prolongado afecta las celulas TO' y minerales estan directamente descanso favorece las
encargadas de combatir las I/ relacionados con el funcionamiento respuestas del sistema
enfermedades. del sistema inmune. inmune.

 Espinaca
 Brocoli

e (acahuates °Aguacate
naturales «Pollo
ORIGEN VEGETAL: * Aimendras « Espinaca

Ianahorias, camote, espinaca,
brécoli, calabaza,
chayote, mango, meldn, chia.

ORIGEL ANIMAL: /

Huevo, leche, mantequnl |

PREPARACION: Extremadamente
susceptible a la destruccion por
calor y a la oxidacion y la luz
Ultravioleta. Se recomienda el
consumo ligeramente cocidas.

ofrijoles e Espinacas
. Lenteias «Esparragos

N O o
FRUTAS: O (@) o
Guayaha, fresas, lima, mandarina, mango OO OO

manila, melon, naranja, papaya, toronja. O

VERDURAS:
Pimiento rojo o amarillo crudo, bracoli,

coliflor. apio crudo.
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