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esde lalegislacion hasta la educacion, pasando por la promocion
D del bienestar y los habitos alimenticios, cada aspecto influye en

nuestra calidad de vida y en el desempeno de la misma. Las
leyes deben garantizar el acceso a servicios de salud dignos, mientras
que la educacion debe formar ciudadanos conscientes de la vida
saludable. Promover la actividad fisica y el autocuidado es tarea de
todos, ademas es crucial para prevenir enfermedades y fortalecer el
cuerpo y la mente.

En esta edicion, nuestros colaboradores presentan articulos para el
analisis social en materia de salud, la mejora de nuestra capacidad
cognitiva, el rendimiento académico y el bienestar. No podemos
aspirar a una sociedad prospera sin priorizar la salud en todas sus
dimensiones. Es hora de reconocer que cuidar nuestro bienestar es
invertir en un mejor futuro.

Por: Alan Carmona Lépez

Sitio
www.universidadsierramadre.edu.mx

Publicacion
30 de mayo de 2025

Portada

Foto de Content Pixie en Unsplash

Publicacion digital
Sin costo

*Esta revista es editada por Universidad Justo Sierra



Rectoria

UNISIMA

Fuente propia

El binomio
para el éxito:
salud y educacion

Mayo 2025

Francisco Javier
Bazaldua Cardenas

Doctor en Educacion

n esta casa de estudios, entendemos que la salud es el motor que impulsa el éxito
—— académico y personal. No basta con adquirir conocimiento si el cuerpo y la mente no
. estan en armonia. Como lideres educativos, el equipo docente y administrativo tiene la

responsabilidad de fomentar un entorno donde la salud sea prioridad en todos sus sentidos:

fisica, mental y emocional.

Promover hébitos saludables entre
nuestros estudiantes es una tarea que
trasciende las aulas. Se trata de generar
espacios que impulsen la actividad
fisica, una alimentacién equilibrada y
el bienestar emocional, fomentando el
didlogo, la empatia y la resiliencia. Nuestra
universidad no solo forma profesionistas
de éxito, sino también ciudadanos integros
que entienden que cuidar su salud y el
medio ambiente es una inversiéon para su
futuro.

Las cifras nacionales reflejan una realidad
que no podemos ignorar. Segun los
ultimos indices de salud en México, el
sobrepeso y la obesidad afectan a mas del
70% de la poblacion adulta, mientras que

los trastornos de ansiedad y depresion
han aumentado alarmantemente en
jovenes universitarios. A su vez, la
educacion superior enfrenta desafios en la
implementacion de programas de bienestar
y prevencion de enfermedades.

Es momento de actuar con entusiasmo
y  compromiso. Como comunidad
universitaria, debemos inspirar a nuestros
jovenes a priorizar su salud, integrando
actividades, contenidos y recursos que los
motiven a mantener un equilibrio en su
vida cotidiana. UNISIMA es un escenario
para el crecimiento y la transformacion;
asegurémonos de que esa transformaciéon
esté cimentada en una cultura de bienestar.

‘La primera riqueza es la salud’”

Ralph Waldo Emerson

El binomio para el éxito
Dr. Francisco Javier Bazaldua Cardenas
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Ansiedad:
el monstruo gris de la cocina

Aguascalientes, Ags. mayo 2025

Ruth Goretty

Barajas Navarro
Maestra en Psicoterapia Psicoanalitica

Una nina triste en el espejo me mira
prudente y no quiere hablar

Hay un monstruo gris en la cocina
Que lo rompe todo

que no para de gritar

tengo una mano en el cuello

que con sutileza me impide respirar
una venda me tapa los ojos
puedo ver el miedo y se acerca...

(Rozalén, 2017)

Fuente cpapsicologos.com

nsiedad, “monstruo gris en la cocina, que lo rompe todo y no para de gritar...”. en

dicho articulo se abordaran algunas de las etiologias que desatan ese monstruo gris,

del cual mucho se habla y poco se comprende pero que llega a apretar la garganta al
punto de no poder respirar. Ansiedad, un término del cual la gran mayoria de las personas ha
escuchado, conoce o ha vivido. Esta ha sido ampliamente abordada y estudiada por distintas
areas tales como psicologica, psicoanalitica, médica, social, entre otras; sin embargo y pese
a la gran cantidad de estudios y abordajes que han retomado la ansiedad, esta sigue siendo
una patologia poco comprendida y sobre todo poco empatizada por la sociedad.

Pero ¢qué es la ansiedad?, écuales son sus principales sintomas? ¢qué la detona?, écomo
eliminarla?, son las principales preguntas que se hacen las personas que la viven dia a dia.
La ansiedad es ese “monstruo” silencioso que estremece a quién lo vive pero que nadie ve y
que se siente como un huracan que llega a arrasar todo lo que hay a su paso.

Para Cameron (1990), las reacciones de ansiedad significan tener continuamente una
aprension y no saber cual pueda ser el peligro o de donde pueda venir.

Para autores como Delgado, de la Cera, Fernandez y Murillo (2021) refieren la ansiedad
como un trastorno caracterizado por miedos y preocupaciones excesivas a lo largo de la
vida, estas emociones emergen en situaciones que no representan un peligro real para él o
la paciente.
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Si partimos de que la Organizacion Mundial de la Salud define la salud mental como un
estado de bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés
de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente y
contribuir a la mejora de su comunidad (citado en Petra, 2024).

Portanto, al serla ansiedad segiin Cameron (1990) un estado de continua aprensiéon y no saber
cual es el peligro, nos encontramos ante una patologia mental ampliamente incapacitante
que deja al individuo que la sufre a expensas de un peligro que proviene de si mismo y del
cual no puede huir, incapacitandole para seguir con su vida dia a dia, que le impide aprender
y trabajar adecuadamente y que lo incapacita para hacer frente a los momentos de estrés de
la vida.

Asipues,alhablarde ansiedad, la principal respuesta que se tiene al estrés dela vidanormal, es
de temor, de un miedo indescriptible a algo que se siente pero no se ve, y es aqui en donde este
articulo quiere hacer énfasis, ya que en la actualidad, existe muy poca empatia entre aquello

que no se ve, estamos en un mundo actual
tan voyerista, plagado de redes sociales,
de vidas perfectas, de excentricidades,
que generan ansiedad en quien no tiene lo
que ve, en donde amigos, pareja, familia
y trabajo no son tan “perfectos” como se
muestra, desencadenando muchas veces
patologias mentales tales como la ansiedad.
En la actualidad el 19.3 por ciento de
la poblacion adulta presenta sintomas
severos de ansiedad y mas del 30% los
presenta en forma leve o moderada (INEGI,
citado en Comision Nacional de Salud
Mental y Adicciones, 2024) nos habla de
que la ansiedad es una de las principales
patologias dentro de la salud mental en
México. Sin embargo la poca empatia, lo
“manoseado” del tema, ha hecho que se

Fuente YouTube

tenga una gran cantidad de informacion
erronea y se vulgarice cada vez mas la
ansiedad, llevando a quienes la padecen a
mal entender su patologia, a ser herméticos
con ella, pero que también le incapacita en
un mundo en donde las exigencias estan a
la orden del dia y en donde lo que se ve es
lo que cuenta y lo que no se puede ver no
vale, haciendo que la ansiedad sea una de
las enfermedades mentales de la actualidad
maés silenciadas y a la par se “hable” y mal
entienda ampliamente sobre la misma.

Si bien la ansiedad es un factor que nos
ayuda de forma adaptativa a escapar o huir
de algo que pone en riesgo nuestra vida,
esta se vuelve patologica cuando no existe
nada “aparentemente” que ponga en riesgo
nuestro bienestar

Ansiedad: el monstruo gris de la cocina
Mtra. Ruth Goretty Barajas Navarro

UNISIMA revista digital
Edicién 03-Ciclo B



UNISIMA

Pero cuando la ansiedad se vuelve patologica, Cameron (1990) (citado en Barajas, 2021)
refiere que la ansiedad tiene diferentes origenes, los cuales son importantes para entender
asi los sintomas caracteristicos de dicha patologia, entre los que refiere:

A) Ansiedad por perdida del objeto o ansiedad de separacion: Durante la
infancia el menor se siente protegido por sus objetos que le ayudan a disminuir
el estrés ocasionado por los instintos, sin embargo, el goce de esas riquezas
prestadas, de ese control del estrés, de esos poderes y seguridad prestada que
tiene durante esta etapa, se viene ademas acompanado de castigos paternos, y
por ende pues la patologia, surge originalmente en la relacion existente entre la
presencia de una madre y el alivio de la necesidad infantil. Si la figura materna
o quien cumpla dicho rol, lo abandona, el infante lo pierde todo. Y es aqui en
donde surgen mucho los miedos “inexplicables” de la ansiedad, en donde existe
un miedo constante a perder al otro “ser amado” y quedarnos inmersos en una
soledad, generando asi sintomas y temores irreales sobre pérdidas mediante
diferentes formas del ser amado.

B) Ansiedad por pérdida del amor
del objeto: Esta ansiedad se da mucho
antes de que el nifio descubra que incluso la
presencia de la madre no lo protege del peligro,
en especial del causado por sus necesidades
internas. A medida que el menor va siendo
capaz de desarrollar un control desde dentro,
la madre comienza a esperar que use el control
cuando venga al caso, si no lo hace, ella le deja
saber que la ha defraudado y lo castiga en
lugar de darle amor.

La ansiedad de perder el amor sera patologica
en hombres y mujeres cuando los preocupe
sin que haya justificacién o cuando el grado
de ansiedad sea injustificado, surge en ellos
un desorden de la personalidad dependiente,
que no se atreven a molestar a su pareja, jefe o
cualquier persona importante por temor a una
senal de desagrado.

C) Ansiedad de fragmentacion: Al inicio de la vida, el yo del menor es un yo
endeble, por lo tanto, uno de los logros a alcanzar en el desarrollo psiquico
como fisico es establecer los limites del yo, dichos limites deben proteger al yo
preconsciente y consciente de las intrusiones que pudieran fragmentarlo. En
un inicio el yo de la madre tiende a ser el yo auxiliar del menor, asi ayudarle al
menor a enfrentar sus necesidades internas como externas, ademas de ayudarle
a ordenar su mundo interno como externo. Dicha ansiedad puede verse
posteriormente como el sentimiento de “volverse loco” ante la carga mental y el
estrés que se enfrenta, en donde quien lo vive siente que en cualquier comento
puede perder el contacto con la realidad y enloquecer.
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La ansiedad pues al tener diferentes origenes puede presentar distintos signos y sintomas
tales como temor irreal, sobre pensamientos, generalmente catastroficos sobre lo que teme,
palpitaciones, sudoraciones, dolor de pecho, sensaciéon de enloquecer o perder la realidad,
insomnio, falta de concentracion, sensaciones de hormigueo, etc. Y todo aquello que
se sentiria si se estuviera en un peligro externo que ponga en riesgo la vida, con la tinica
diferencia que dicho peligro viene de lo antes mencionado, es interno y real.

Conclusion

Ansiedad, patologia que surge del miedo interno de
estar en peligro, de no encontrar una seguridad que
contenga emocionalmente, en un mundo lleno de caos, de
impermanencia, de inseguridades, de “perfecciones laxas”,
etc. Han creado cada vez méas en los jovenes y adultos
patologias que les impiden vivir dia a dia en un mundo que
los hace sentir inseguros y en peligro, incapacitdndolos en
sus estudios, trabajos, etc., y es aqui en donde se sugiere tener
mayor apoyo en el area educativa, generar escuelas que sean
espacios seguros y docentes que proporcionen seguridad a
sus alumnos a fin de entender y empatizar con aquellos que
viven dicha patologia pero sobre todo guiarlos, apoyarlos y
exhortarlos o proporcionar ayuda profesional.
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Las practicas colaborativas
dialégicas, una nueva forma
de entender la salud mental

Guadalupe, Zacatecas. mayo de 2025

Fuente Helena L.

Pedro Alberto

Moreno Muirillo
Doctor en Psicoterapias Humanistas

Postdoctorante en investigacion transcompleja en educacion

tales como la terapia estratégica de Giorgio Nardone, la terapia estructural de Salvador

‘ \ ablar de terapia sistémica es hablar de una variedad de modelos que la conforman,

Minuchin, el modelo de Milan de Mara Selvini Palazzoli, entre otros; ya en la década
de los ochenta del siglo pasado, se va conformando un grupo de enfoques terapéuticos bajo
la mirada de lo posmoderno, estos son la terapia centrada en soluciones, la terapia narrativa

y la terapia colaborativa.

Con las practicas colaborativas y dialogicas
surge una nueva forma de pensar la
psicoterapia, pues cuestionan los supuestos
en los que se han basado diferentes
enfoques terapéuticos a lo largo de la
historia. Este cuestionamiento ha resultado
de la influencia de la posmodernidad a
partir de enjuiciar la Optica cientifica, la
idea de verdad objetiva que se encuentra
ligada como una descripcion objetiva de
los hechos, esto nos arroja a replantear
el observar las cosas y a nosotros mismos
como un todo, y a analizar los nexos de este.

Abordar los problemas humanos desde
los procesos terapéuticos con esquemas
preestablecidos o desde la oOptica del
terapeuta sabedor es un camino, pero no
el dnico, y es arriesgado afirmar que es el
mejor.

Las PCD pueden entenderse como una
postura filosbfica, es decir, una forma de
plantarse en la vida y afrontar los problemas,
y no propiamente resolver problemas sino
disolverlos; esto se da gracias a la forma
en que las practicas colaborativas trabajan

Las practicas colaborativas dialdgicas, una nueva forma de entender la salud mental

Dr. Pedro Alberto Moreno Murillo
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a partir del lenguaje procurando la agencia personal, entendida como la capacidad de
un individuo para controlar sus propios comportamientos y reacciones a circunstancias.
Menciona Anderson (2025), que el lenguaje tiene una sostenibilidad dinamica, en otras
palabras, que el didlogo es un proceso emergente, en un sentido profundo no es evidente en
el momento mismo, sino que perdura aun y cuando se haya interrumpido.

En el proceso terapéutico la construccion de significados es importante, pues dialogar
colaborativamente lleva a la construccion de conocimiento por el lenguaje, es decir, se
convive en un multiverso de narraciones y autodescripciones que cambian; por ello, el trabajo
terapéutico se va desarrollando a lo largo de las conversaciones y los campos lingiiisticos
que interaccionan en la vida de la persona, se trabaja para que las personas sitien en el
contexto de problemas y se diluyan por el lenguaje construido respecto de las personas que
conforman el sistema social, en este sentido mencionan Anderson y Goolishian (1991), “los
problemas son un tipo de significado codesarrollado que existe en la comunicacion dialégica
continua. En el didlogo estan generando nuevos significados en constante evolucion” (p. 53).

Las diferentes problematicas que
presentan los consultantes a través
de narraciones tienen que ver con
los contextos y las posiciones ante lo
conflictivo de la vida; menciona Vattimo
(2024), “tomar en consideracion que
el problema del consenso sobre las
elecciones individuales es sobre todo
un problema de interpretacion colectiva
de paradigmas compartidos o de algin
modo explicitamente reconocido, es el
desafio de la verdad en el mundo del
pluralismo postmoderno” (p. 30).

La forma en que se conceptualizan los
problemas y nuestra posicion frente a
ellos nos permite conceptualizar, narrar
y discutir una historia, lo cual tiene
impacto en las posibilidades de cambio
o solucion que la persona puede crear.

Las practicas colaborativas no tienen un conjunto
de técnicas especificas o ciertos pasos a seguir.
Harlene Anderson (2012), refiere que se trata
mas bien de una filosofia o postura respecto a la
gente, a las personas que nos consultan y como
nos relacionamos con ellos, esto es, una actitud
donde se comunica al otro que es importante
escuchar lo que tiene que decir, que tiene la
calidad de ser humano tnico sin la necesidad de
recurrir a etiquetas patologicas.

A manera conclusiva, las practicas colaborativas
y dialbgicas contribuyen a la creacion de
conversaciones, donde el lenguaje y los
diferentes significados se encuentran presentes
y posibilitan pensar soluciones que se habian
explorado antes, enfatizando la importancia de
las relaciones y contextos de los consultantes, de
forma que le permiten hacer frente a la vida de
forma saludable.

Referencias:

Anderson, H. (2025). La prdctica colaborativa-dialégica. Relaciones y conversaciones que
marcan una diferencia en distintos contextos y culturas. Montaber.

Anderson, H. y Goolishian, H. (1991). Los sistemas humanos como sistemas lingiiisticos:
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Emociones
en pacientes
Oncoldgicos,
ante la
carencia en
tratamiento
recurrente

Zacatecas, Zac. mayo de 2025

Lisset

Martinez Pérez
Licenciada en Derecho

Fuente staticOlnty.com Un invitado que nadie quiere en casa.
“El cancer es una enfermedad por la que
algunas células del cuerpo se multiplican
sin control y se diseminan a otras partes del
cuerpo.” (¢Qué Es el Cancer?, s. f.)

a palabra cancer, por si sola representa un sinfin de emociones negativas en el ser

humano, principalmente culpabilidad, miedo, tristeza, ira, coraje entre otras, por los

cambios que se avecinan en la vida cotidiana, estas emociones se presentan como rueda
de la fortuna durante todo el proceso que va desde el diagnoéstico, tratamiento y remision,
pero estas emociones no invaden solamente al paciente, sino a todo su entorno familiar que
lo acompana en el proceso.

¢Qué es la emocion?

“Las emociones son fendémenos psicofisiologicos que representan modos eficaces de
adaptacion a ciertos cambios de las demandas ambientales. Psicologicamente, alteran
la atencién, hacen subir de rango ciertas conductas en la jerarquia de respuestas del
individuo y activan redes asociativas relevantes en la memoria. Fisiol6gicamente, organizan
rapidamente las respuestas de distintos sistemas biologicos, incluyendo expresiones
faciales, musculos, voz, sistema nervioso autbnomo y sistema endocrino, a fin de establecer
un medio interno 6ptimo para el comportamiento mas efectivo.” REME. (n.d.).
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El afrontar una enfermedad de esta El sentimiento de perder el propio
magnitud, puede ser un suceso complicado autocontrol de la vida, es como un efecto
para el enfermo, sin embargo, es muy domino, que no puedes parar, entre
importante para el proceso de desafiar la estudios, citas médicas, la autocompasion
enfermedad y la recuperacion, la actitud, de los seres queridos, forman un entorno de
sobrellevar las emociones y el estado de agobio, soledad e impotencia por no poder
animo. realizar las actividades de la vida cotidiana
Al inicio de este proceso los pacientes como anteriormente se hacia.

suelen experimentar miedo, enojo, Enojo con la vida, consigo mismo por no
panico, ansiedad, frustracion, impotencia tener un autocuidado deseado, que en
y  preocupacién, procesando  dos un abrir y cerrar de ojos se convirtid en
principales preguntas como: épor qué algo imposible por la carga de actividades
yo?, y d¢sobreviviré al proceso?, sobre cotidianas que se realizan, esa preocupaciéon
pensando en un futuro préximo cercano, constante en quien va a realizar, lo que la
lo que provocara una afectaciéon de la persona viene realizando. No es facil mostrar
rutina diaria, emociones que van cesando una cara bonita ante la adversidad de la vida
una vez aceptado el hecho. del nuevo reto al que se enfrenta.

Una vez logrado el proceso de aceptacion de dicha enfermedad, las emociones negativas
comienzan a cesar y el proceso inicia a ser llevadero, se tiene esa actitud positiva, cediendo
a los dolorosos tratamientos, quimioterapias y radioterapias, el paciente platica y comparte
historias de vida con personas que estan pasando el mismo proceso, personas que ya se
encuentran en etapa de remision quienes brindan una esperanza de vida.

o —— Todo marcha de maravilla, el paciente
: comienza a retomar un poco el control
en su vida, se sientes productivo, fuerte,
motivado por las altas probabilidades
de superar el cancer, esa esperanza que
buscaba al final del tanel, esta alli consigo,
sigue vivo; “..los cientificos siguen
estudiando si una perspectiva optimista y
una actitud positiva ayudan a las personas
a sentirse mejor”. (Hacer Frente - los

- ___;& Sentimientos y el Cancer, s. f.)
‘ Fuente covidhealth.com

-

Pero, ; qué pasa?, cuando este tratamiento se ve interrumpido porla carencia de medicamentos
que se viene dando a nivel nacional, lamentablemente, un mal manejo de politicas ptblicas,
trae consigo una crisis en materia de salud por la que actualmente atraviesa México, “Una
revision al proyecto de Hacienda, confirma una disminucién de 12% en el presupuesto de 16
Institutos y Hospitales descentralizados a cargo de la Secretaria de Salud, siendo el Instituto
Nacional de Neurologia y Neurocirugia, el Instituto Nacional de Cancerologia y el Hospital
General “Dr Eduardo Liceaga”, las entidades con mayores recortes, de hasta 19% menos.”
(2024, 3 diciembre).
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Entre una disputa de poder, quienes se ven mas afectados ante esta inclemencia son los
pacientes y sus familiares, médicamente un ciclo de quimioterapia afecta todo el esquema
de tratamiento indicado por los oncélogos, de acuerdo a los protocolos establecidos a nivel
internacional, basados en las guias terapéuticas para un nimero determinado de la aplicacion
de quimioterapias para cada tipo de cancer, ciclos que si se ven interrumpidos al paciente,
disminuyen considerablemente el prondéstico de vida del enfermo, con altas probabilidades
de metéastasis o una recaida, reactivando la enfermedad si el paciente estaba en fase de
remision, afectando una sobrevida de hasta 5 afios. Hecho que conlleva a un retroceso de
enfermedad, de la mano con las emociones, sintiendo nuevamente enojo, ira, coraje, estrés,
miedo, ansiedad, todo ello, por el mal pronéstico, que se avecina, la frustracion quiza por la
falta de poder adquisitivo para la compra del propio insumo, ante la falta del tratamiento en
el Centro Hospitalario. “Estudios han comprobado cientificamente que la negatividad hace
que las células cancerigenas se multipliquen en el organismo.” (Oncosalud, s. f.)

Conclusion

En conclusion, la negatividad, el estrés y el cancer estan ligados, un
factor importante en los pacientes de cancer, ya que cotidianamente
se enfrentan a emociones negativas, las cuales no son de mucha
ayuda en su tratamiento, y se convierte en un factor de riesgo para
esta, acumulando enojo, rencor, odio, tristeza, miedo y ansiedad,
emociones que trae consigo complicaciones en la salud fisica y
mental del paciente, y de manera indirecta en sus familiares.

Sin embargo, las emociones negativas son necesarias en la
vida, pero el saber manejarlas y hacer la transicion a emociones
positivas, retroalimentan esa perspectiva ante la existencia,

ese panorama de supervivencia, y lograr recuperarnos de

las adversidades, nos hace RESILIENTES ante cualquier
circunstancia, un bienestar psicologico y emocional es la clave
de la pronta recuperacion fisica. “La esperanza, es la luz en la
oscuridad”

Referencias:
¢Qué es el cancer? (s. f.). Cancer.gov.
https://www.cancer.gov/espanol/cancer/naturaleza/que-es

REME. (n.d.).
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Hacer frente - Los sentimientos y el cancer. (s. f.). Cancer.gov.
https://www.cancer.gov/espanol/cancer/sobrellevar/sentimientos

(2024, 3 diciembre). Animal Politico.

baja- 1nst1tutos salud
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Introducciéon

Es necesario mencionar la importancia que ha tenido el tema
de la salud, ya que, durante toda la existencia de la especie
humana la salud ha sido uno de los factores principales para
sobrevivir, y a lo largo de la historia se ha identificado la
preocupacion por evitar las enfermedades tanto fisicas como
mentales. Uno de los ejemplos mas representativos de la
educacion en Grecia antigua es Mens sana in corpore sano
(Mente sana en cuerpo sano) siendo esta una de las frases
significativas hasta nuestros dias y que refleja la concepcion de
los griegos como un estilo de vida, la cual se propagaba gracias
al sistema educativo de la época, llegando a popularizarse en
Roma por el poeta Juvenal.

— n nuestro pais, desde la época prehispanica los pueblos que habitaban Mesoamérica,
— consideraban importante el equilibrio mental con el entorno, asistian con curanderos
. o chamanes para evitar alguna enfermedad, o bien, ser atendidos por algiin malestar.
Durante este periodo en la historia se educaba a los nifios para conocer sobre las propiedades
de las plantas endémicas, para que servian y como tratarlas para curar alguna afeccion, al
igual que se educaba para tener una buena higiene como el pueblo maya que asistian a los
bafios de vapor, para el cuidado bucal limaban y pulian sus dientes y utilizaban plantas para
evitar problemas dentales y tener un buen aliento.
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La educacion para la salud como concepto es algo novedoso, sin embargo, de manera
informal ha estado presente a lo largo de la existencia del ser humano y ligado con la
educacion, con el proceso de ensefianza — aprendizaje, como lo define la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) “Disciplina que orienta procesos educativos para influir
positivamente en conocimientos, practicas y costumbres relacionadas con la salud del
individuo y comunidades en relacion con su salud.” (Hernandez et al, 2020, parr. 3)

Educacion para la Salud en México

En la actualidad, en México la educacion
para la salud sigue presente en el sistema
educativo, en la Nueva Escuela Mexica
(NEM) la salud es un tema transversal, ya
quedentrodelos principiosyorientaciones
pedagogicas se menciona la importancia
de fomentar la salud en la escuela, tanto
en lo individual como en lo comunitario,
especificamente esto se desarrolla en
el principio de correspondiente a la
Participacion en la transformaciéon de la
sociedad, destacando el papel de la salud
en el desarrollo integral y armoénico del
individuo y del pais.

La NEM plantea dentro de los 7 ejes
articuladores el de Vida Saludable, el cual
fomenta la importancia de la salud mental
y fisica, con la intencion de formar en los
alumnos héabitos saludables, el cuidado
corporal y la salud mental. Este eje permite
que los campos formativos de Leguajes,
Saberes y pensamiento cientifico, Etica,
naturaleza y sociedad, y De lo humano y
lo comunitario, se interrelacionen para
cumplir con los procesos de desarrollo
del aprendizaje considerados en las
planeaciones didacticas y los proyectos
institucionales que atienden las
necesidades propias del entorno.

En nivel de preescolar se busca que los
ninos adquieran habitos basicos de salud
e higiene, como es el cuidado dental, del
cuerpo, fomentar la identificacion de las
emociones, el cuidado del medioambiente,
la importancia de la alimentacion y de la
actividad fisica.

Fuente propia

En el nivel de educacion primaria se
abordan los problemas relacionados con el
cuidado de la salud, el cuidado del cuerpo,
los cambios corporales en la adolescencia,
la contaminacion, el cuidado del agua,
la explotacion excesiva de los recursos
naturales, la importancia de la actividad
fisicayel deporte, asicomolaalimentacion.

En el nivel de secundaria se considera
importante reforzar los hibitos de salud,
el cuidado del sueno, la identificacion y
control de las emociones, los cambios y la
higiene corporal durante la adolescencia,
la prevencion de embarazos adolescente
mediante la educacion sexual, prevencion
de enfermedades de transmisiéon sexual,
la prevencion de las adicciones (tabaco,
alcohol, diversos tipos de sustancias), los
principales problemas de salud publica, el
cuidado del medio ambiente y la ecologia.
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Conclusion

Se puede decir que la educacion para la salud debe estar
presente en las instituciones educativas tanto en el
curriculo formal como el informal, ya que el complementar
con actividades y talleres impartidos por especialistas
de la salud y del cuidado del medio ambiente pueden
ser estrategias de ensefanza- aprendizaje que resulten
atractivas para los estudiantes, asi como completar la
informacién que se da en cada una de las aulas.

De esta manera la educacion para la salud conseguira que
los estudiantes estén informados y pongan en practica
los habitos saludables como la alimentacién equilibrada,
realizar ejercicio de forma regular y la higiene adecuada.
Los alumnos tendran informacion pertinente sobre la
prevencion de enfermedades y las estrategias que pueden
aplicar en ellos o en otros para reducir los riegos, asi como
la importancia de la salud mental.
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a criminalidad y la salud llevan un

vinculo estrecho a través de diversos

factores biologicos, psicoldgico,
sociales y econdmicos. La falta de acceso
a los servicios de salud tanto fisicos como
mentales, aunado al abuso de sustancias,
el estrés cronico y la desigualdad social
contribuyen significativamente a la
propension del delito o a relacionarse en
actividades criminales.

En este articulo se busca describir como
la salud impacta en la criminalidad y en
las estrategias que se pueden utilizar para
reducir esta problematica desde la salud
pl’lbhca Fuente Max Kleinen

La salud mental y criminalidad.

Los trastornos de salud mental tienen un impacto directo en ciertos comportamientos
delictivos. Estudios han demostrado que condiciones como la esquizofrenia, el trastorno
antisocial de la personalidad, el trastorno bipolar en su fase hipermaniaca, la depresion
severa, asi como la psicosis secundaria al uso de drogas pueden aumentar el riesgo de
violencia en ciertos individuos. Sin embargo, es importante mencionar que la mayoria de
las personas con trastornos mentales no son violentas, y de hecho tienen mas probabilidad
de convertirse en victimas que perpetuadores de delitos.
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Aun asi, la falta de acceso al diagnoéstico y tratamiento oportuno de las mimas puede agravar
la situacién. Muchos sistemas penitenciarios a nivel mundial albergan a un nimero de
personas con trastornos mentales no tratados y en muchas ocasiones no diagnosticados, lo
que refuerza el ciclo de reincidencias delictivas.

Abuso de sustancias y delitos.

El consumo de alcohol y drogas como esta
descrito en maultiples articulos y libros es
uno de los factores de riesgo mas fuerte en la
comision de delitos. Las sustancias pueden
afectar en la toma de decisiones, asimismo,
pueden tener implicaciones en reacciones de
impulsividad y control de impulsos agresivos
y por ende el aumento de la probabilidad de
cometer delitos violentos.

Ademéas, muchas actividades criminales
estan directamente relacionadas con el
trafico, produccién y distribucion de drogas
ilegales.

Delitos como robo, hurto, prostituciéon
también pueden estar motivados por la
necesidad de financiar el consumo de
sustancias.

Los programas de rehabilitacion vy
tratamiento de adicciones han demostrado
ser una estrategia efectiva para reducir la
criminalidad, sin embargo, en nuestro pais
contamos con pocos centros que puedan
ser efectivos debido a que los maés eficientes
representan un alto costo. Existen multiples
centros de facil acceso sin embargo, la
mayoria presentan un alto grado de violencia
como método para la remision del problema.

Fuente Jon Tyson

Desigualdad en salud y criminalidad.

Las condiciones socioecondémicas influyen en la criminalidad, junto con la salud juegan
un papel fundamental de acceso a servicios médicos y la desnutricion infantil que pueden
afectar el desarrollo cognitivo y emocional, aunado al consumo temprano de drogas que
como sabemos influye en el crecimiento neuronal de los individuos y este puede traducirse
en mayor riesgo de conductas delictivas en la adolescencia y por consecuencia en la edad
adulta.

El estrés cronico causado por factores como la pobreza extrema y la violencia intrafamiliar
también est4 altamente asociado con respuestas agresivas y comportamientos compulsivos,
en algunas ocasiones por aprendizajes adquiridos de los padres y muchas otras por la
basqueda de un alivio a dichos conflictos. Muchos jovenes actualmente son insertados en
la delincuencia organizada de manera forzada, con la promesa de un incentivo econémico
que ayude a contrarrestar los conflictos que la pobreza ocasiona dentro del circulo familiar
y personal, por desgracia cada vez son mas joévenes delinquiendo y para los que se resisten
y no cumplen los lineamientos impuestos, en algunos casos terminan sin vida a manos del
grupo delictivo.
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Politicas de salud puablica para la reduccion del crimen.

Para poder abordar el problema de la criminalidad desde la perspectiva de salud, es necesario
implantar miultiples estrategias integrales entre las que se pueden incluir:

« Mayor acceso a los servicios de salud « Intervenciones en edades tempranas,

mental, especialmente en comunidades como programas de mejora en
que son vulnerables por presencia del la nutricibn , apoyo psicologico y
crimen organizado, pobreza extrema y educacion emocional, es importante
malas condiciones sociales. que se diagnostiquen padecimientos
psicologicos de manera oportuna para

« Tratamiento de adicciones como una prevenir futuras conductas delictivas.

alternativa al encarcelamiento para
delitos menoresyaque muchosjovenesal « Rehabilitaciéon en prisiones, con acceso

ser enviados a centros de readaptacion se a atencion médica, psiquiatrica y
adhieren a células delictivas que operan capacitacion laboral para reducir la
dentro y que al egresar de dichos lugares reincidencia.

contintan con conductas criminales.

Conclusion

La criminalidad no es solo un problema legal, sino
también un problema de salud publica y social, abordar
los factores de salud mental, el abuso de sustancias y la
desigualdad en el acceso a los servicios médicos puede
contribuir significativamente a la reduccion del crimen.
Un enfoque integral que combine justicia y salud es la
clave para construir sociedades mas seguras y equitativas,
sin embargo, este conocimiento deberiamos entenderlo
en todos los 6rdenes, de mayor importancia en el orden
federal y gubernamental que en muchas ocasiones se alian
a grupos delictivos y les proporcionan mayor accesibilidad
a personas vulnerables. Es por eso que consideramos la
educacion de calidad en una de las principales herramientas
para la reversion de estos conflictos en nuestro pais.
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ctualmente en México el tema de salud es una de las necesidades sociales de mayor

importancia en los tres niveles de gobierno, ya que la salud es considerado un derecho

fundamental establecido en la Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos
en el articulo 4° pues establece que toda persona tiene derecho a la proteccion de la salud y
al mismo tiempo se menciona que la ley definira un sistema de salud para el bienestar, con
el fin de garantizar la extension progresiva, cuantitativa y cualitativa de los servicios de salud
para la atencion integral y gratuita de las personas que no cuenten con seguridad social, es
decir que derive de una relacion laboral (Camara de Diputados, 2025). En este sentido, en
cada una de las entidades federativas se implementaran programas y politicas publicas que
contribuyan a garantizar el derecho a la salud fisica y mental.

Al paso del tiempo se han sustentado concepciones sobre
el concepto de salud, pues una de ellas considera que es un
derecho humano universal y otra sostiene que ese derecho
esta sujeto a la posibilidad de acceso, es decir, de acuerdo
a las posibilidades socioeconémicas. Ahora bien, segin la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el hecho de ser una
persona sana se refiere al estado de completo bienestar fisico,
mental y social. De tal manera que existen determinantes
sociales que condicionan gravemente la pérdida de salud,
por tal motivo es de suma importancia considerar que todas
las naciones deberian asegurar todos estos conceptos de
salud a sus poblaciones.
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De acuerdo a la Comision Nacional
de Derechos Humanos (CNDH, 2021)
Considera el deber de gobiernos vy
autoridades para garantizar que todas las
personas tengan acceso a la atencién médica
en el menor tiempo posible. Es decir, en el
momento en que se necesite y no después
de un tiempo, ya que esto incluye que no
se reciba el tratamiento adecuado, ya sea
preventivo o curativo, por otra parte para
la sociedad en general Implica la libertad
de controlar su salud, y su cuerpo, incluida
la libertad sexual y reproductiva, de tal
forma que incluye el derecho a un sistema
de proteccion de la salud que brinde a las
personas las mismas oportunidades para
disfrutar del mas alto nivel de salud.

Por lo tanto, todas las personas deben
contar con el acceso a las instalaciones,
bienes, servicios y condiciones que
aseguren asistencia meédica y servicios
médicos en caso de enfermedad, tanto fisica
como mental. El derecho a la proteccion

Finalidades de la proteccion a la
salud

De acuerdo a la Ley General de
Salud (2024) la proteccion a la salud
tiene diversas finalidades segin lo
establecido en el articulo 2° entre las
cuales destaca el bienestar fisico y
mental de la persona, para contribuir
al ejercicio pleno de sus capacidades,
La prolongacion y mejoramiento
de la calidad de la vida humana; La
proteccion y el acrecentamiento de los
valores que coadyuven a la creacion,
conservacion y disfrute de condiciones
de salud que contribuyan al desarrollo
social; La extension de actitudes
solidarias y responsables de la poblacion
en la preservaciéon, conservacion,
mejoramiento y restauracion de la salud;
(Camara de Diputados, 2024).

de la salud es interdependiente de otros
derechos, lo que significa que todos deben
estar garantizados en su conjunto como, por
ejemplo, el derecho al acceso, disposicion
y saneamiento de agua para consumo
personal, alimentacion nutritiva, suficiente
y de calidad, vivienda digna y decorosa,
condiciones ambientales y laborales
saludables y a contar con informacién para
cuidar su salud.

Es importante resaltar que sin salud mental
no hay salud, esto se puede entender como
ese estado de bienestar personal que, al
estar conscientes de las acciones, emociones
y capacidades individuales, permite a los
individuos afrontar dificultades de la vida
diaria. Por tal motivo se implementas
estrategias, = programas y  politicas
publicas que proporcionen informacién
de la importancia de la salud en todos los
aspectos, asi como atencion a quien lo
requiera en el momento oportuno y asi
recibir el tratamiento adecuado.

Fuente Devana Jalalludin
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Por otra parte, en México se han implementado estrategias que contribuyan a garantizar
la Salud y es vista como un Derecho Humano, por lo tanto entre sus finalidades también
se encuentra el disfrute de servicios de salud y de asistencia social que satisfagan eficaz y
oportunamente las necesidades de la poblacion. Cabe senalar que tratdndose de personas
que carezcan de seguridad social, la prestacion gratuita de servicios de salud, medicamentos
y demas insumos asociados; es decir de aquellas personas que no cuenten con seguridad
social que se desprenda de una relacion laboral o que se encuentren cotizando ante el Instituto
Mexicano del Seguro Social o Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores
del Estado, recibiran la atencion ante el Instituto de Salud del Bienestar. El conocimiento
para el adecuado aprovechamiento y utilizaciéon de los servicios de salud; El desarrollo de
la ensenanza y la investigacion cientifica y tecnologica para la salud, y La promocién de la
salud y la prevencion de las enfermedades.

Conclusion

Se puede concluir que la salud no solamente es la
ausencia de afecciones o enfermedades sino como un
complemento de bienestar fisico, mental y social a la

que toda persona tiene derecho, pues si bien es cierto se
presentaran las enfermedades pero el Estado debera de
contar con la infraestructura, bienes, servicios, insumos

y personal capacitado para brindar la atencién adecuada
en el momento que se requiera, ya que la salud es un
derecho universal establecido por la Declaraciéon Universal
de los Derechos Humanos y se encuentra reconocido

en la Constitucion Mexicana, por lo tanto debera de
respetarse en condiciones de igualdad y sin ningtn tipo de
discriminacidn politica, social o religiosa.
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n la era digital, Instagram se
—— ha convertido en un escenario
— global donde millones de usuarios
comparten momentos de su vida cotidiana.

Pero en el ambito del fitness y la nutricion, -
esta red social ha cobrado un rol mas

profundo: moldear la percepcion colectiva -~
de lo que significa estar saludable. Entre

abdominales marcados, desayunos
perfectamente balanceados y frases
motivacionales que parecen salidas de
un manual de superacion personal, se
construye una narrativa visual que a \
menudo poco tiene que ver con la realidad. ~

»
b

Fuente June Aye

Detras de muchas de esasimagenes cuidadosamente editadas, se esconden dietas restrictivas,
rutinas insostenibles, trastornos alimenticios disfrazados de disciplina y una presion
silenciosa por alcanzar un ideal corporal que pocas veces es alcanzable... y ain menos veces
saludable. Muchos influencers llevan una doble vida: muestran falsa disciplina, constancia
y equilibrio, pero lidian en privado con ansiedad, atracones y la necesidad u obligacion de
sostener una imagen perfecta, sin recordar que descansar, comer por placer o no tener el
cuerpo de portada todo el tiempo también es saludable y un acto de honestidad vital.
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Fuente Nandkishore Sahu

La cultura del cuerpo perfecto
ées real?

El auge del contenido fitness ha generado
una estética dominante: cuerpos estéticos,
marcados y en forma, dietas extremas,
productos milagro o remedios de
emergencia que se presentan como la
unica via hacia el bienestar. Sin embargo,
muchas veces estos modelos promueven
practicas extremas y desinformadas, que
al final generan frustracién en quienes
no logran esos resultados estéticos (la
mayoria), muchas veces inalcanzables sin
intervencion quirdrgica o edicion digital.

Sacrificios no visibles, cuerpos intervenidos

y fases hormonales en las mujeres

Muchas de las figuras del fitness que dominan Instagram no muestran todo el proceso detras
de sus publicaciones. Rutinas extenuantes, restricciones alimenticias extremas, ediciones en
métricas o fotos y salud mental deteriorada son elementos comunes, aunque invisibles.

A esto se suma otro factor: las cirugias
plasticas. Gluteos irreales en la linea de lo
natural, cinturas minimas o abdominales
marcados no siempre son producto
del esfuerzo fisico. Al presentar estos
cuerpos como “naturales”, se refuerza una
expectativa poco realista y profundamente
dafiina. Lo extremo se normaliza, y
se olvida que el autocuidado también
implica descanso y bienestar emocional.
A diferencia del cuerpo masculino, el
cuerpo de la mujer atraviesa fluctuaciones
hormonales naturales cada mes, que
influyen directamente en su energia,
fuerza, resistencia, inflamacion y
recuperacion muscular.

El ciclo menstrual se divide en fases:
Jolicular, ovulatoria, hitea y
menstrual, y cada una de ellas presenta
particularidades que deberian tenerse en

cuenta a la hora de planificar el ejercicio.
Por ejemplo, durante la fase folicular (los
dias posteriores a la menstruacion),
muchas mujeres experimentan mayor
energiay tolerancia al esfuerzo. En cambio,
en la fase latea (previa al sangrado), es
normal sentir mas fatiga, retencién de
liquidos o sensibilidad muscular.

Sin embargo, los programas de
entrenamiento en redes rara vez
contemplan estas variaciones. Se promueve
una constancia lineal, una exigencia diaria
que muchas veces desconoce —y hasta
invisibiliza— la biologia femenina. Esto
no solo puede ser frustrante para quienes
no logran “rendir y verse igual todos los
dias” a pesar de su esfuerzo, sino también
peligroso si lleva al sobre entrenamiento
o a ignorar senales que el cuerpo esta
enviando.

La cara oculta del fitness y la nutricién en redes sociales
Lic. Yazbeck Azyadeh Villanueva Vazquez

UNISIMA revista digital
Edicion 03-Ciclo B

23



24

UNISIMA

El valor de lo real

Entrenar en sincronia con el ciclo menstrual no es
una excusa para hacer menos, sino una forma de
hacerlo mejor. Es priorizar el conocimiento sobre el
castigo, y el autocuidado sobrela culpa. La educacion
hormonal es parte de un fitness real, que respeta los
ritmos del cuerpo de manera individualista, en lugar
de imponerle uno general y absoluto.

e
Conclusion

Instagram seguira siendo, en su mayoria, una vitrina
de cuerpos perfectos, rutinas sin evidencia cientifica
que prometen resultados en poco tiempo y estilos

de vida perfectos que normalmente, sélo duran 3
minutos en promedio.

Esta en nuestras manos decidir como interpretamos
ese contenido. La salud no siempre se ve, y el
bienestar no se mide en fisicos, seguidores, ni likes.

Aceptar que los cuerpos reales descansan, fluctian
y tienen un equilibrio, es un acto de salud y valentia.
En un mundo obsesionado con lo perfecto, elegir la
autenticidad es el gesto mas revolucionario.

Redes Sociales

@yazvazquez_ fit

@thepeachplanmx
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Cuidar tu
cuerpo hoy
es invertir en
tu bienestar

del manana







