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gje Editorial

a llegado el mes en el que celebramos a la reina del hogar, hablar de
las mamés es volver al origen, a la fuente de nuestros mds honestos
sentimientos y las mds profundas emociones. Recordar quién nos for-
mé y nos mostré el camino a seguir, nos ensefié a distinguir lo bueno
de lo malo, a ser valientes, defendernos, pero también a disculpar y aceptar nuestras
culpas. A darnos cuenta de que nunca se es demasiado grande para un consejo, una
muestra de afecto y un momento compartido con grandes historias. A que no hay
distancia suficiente que opaque este amor, no importa si nos separa una habitacién,
una colonia, una ciudad, un pais o toda la eternidad. El amor de mamé no tiene final.
Gracias infinitas y felicidades a todas las que han apostado a compartir su corazén a

través de sus hijos.

Dando confinvidad al articulo presentado en la gaceta anterior, traemos para ustedes la
segunda entrega de Fortalece tu conciencia, protege tu futuro, ojalé a través de
este articulo encuentres herramientas que te ayuden a apoyar a tus hijos adolescentes y a
acompafiarlos en esta etapa de vida tan compleja, llena de riesgos y decisiones importantes

por tomar, mismas que pueden marcar su futuro.

Con referencia al resto de nuestros articulos, en esta ocasién hemos elegido temas di-
versos, entre los que destacan: la higiene de manos, el reciclaje, una reflexién acerca
del dia del trabajo, el internet, la risa, la esclerosis mltiple y la hipertensién arterial.

Siempre presentes nuestros consejos profesionales y el reto del Pulso Mental.

No te pierdas el resumen de nuestros eventos, y siguenos en nuestras redes sociales

para mantenerte siempre informado de lo que en nuestro hospital sucede.

jMuy feliz dia a todas las mamas!

Lic. Rosalina Ledn
rleon @hospitalsanjavier.com
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DIA DE LAS MADRES
10 DE MAYO

| Dia de las Madres es una festividad anual que
rinde honores a la labor maternal. En México, se
celebra el 10 de mayo. Las madres son consideradas
como el principal sostén emocional de las familias y
de la sociedad por lo que este es un dia de celebracién que
recuerda la importante labor femenina dentro del nicleo familiar

y la estabilidad de la sociedad.

¢Por qué el 10 de mayo es el Dia de las
Madres en México?

Antiguamente, el dia 10 del mes era el dia de pago en
México, lo que significaba que todos podian permitirse
un poco mds de efectivo para comprarle a mamé un
lindo regalo o invitarla a una comida elegante.
Ademds, todo el mes de mayo en México también se
dedica a venerar a la madre mds querida de la Iglesia
Catélica: la Virgen Maria. Por eso, se eligié como mes a
mayo y como dia el 10, una combinacién ideal para
celebrar a las madres en México.

Esta festividad, que honra la esencial figura materna,
hunde sus raices en la profundidad de la historia, mani-
festéndose a través de diversas culturas y épocas con un
comin denominador: la veneracién hacia la maternidad
como simbolo de vida y fertilidad. Desde las antiguas
Grecia y Roma, donde se rendia tributo a las deidades
maternas como Rhea y Cibeles, hasta las complejas
creencias cosmogdnicas de las culturas mesoamericanas
prehispdnicas, la importancia del rol maternal ha sido
una constante indeleble en la sociedad.

Lic. Daniel Vega Solorio
dsolorio @hospitalsanjavier.com

Origen del Dia de las Madres en México

En México, la formalizacién del Dia de las Madres tuvo
lugar en 1922, a partir de la convocatoria lanzada por
el periodista Rafael Alducin, quien impulsé la eleccién
de un dia especial para rendir homenaje a las madres
mexicanas, subrayando asi el significado cultural y
religioso de la festividad.

Desde las antiguas civilizaciones hasta la actualidad, el
reconocimiento hacia las madres ha evolucionado, pero su
esencia permanece intacta como un pilar fundamental en
la valoracién de la vida y la continuidad generacional.

Un dato curioso, es que pareciera que el don de ser
madre viene acompafiado de muchas cudlidades y
valores, mismas que atesoran sus descendientes, por lo
que no cabe duda que para todo hijo, su mama es la
mejor del mundo, y tener este dia, le permite reconocer,
apapachar, agradecer y manifestarle todo su amor, asi
que no dejemos pasar la oportunidad, y celebremos a la
mejor muijer.

iFELIZ DIA PARA TODAS LAS MAMAS!




ABREVIATURAS MEDICAS

n los pasillos de los hospitales, los informes clinicos, rece-

tas y hojas de evolucién, nos encontramos con abrevia-

turas médicas. Para algunos, puede parecer solo letras sin

un sentido en particular; para el personal de salud, son el
apoyo que agiliza la comunicacién.

En este articulo exploramos el fascinante universo de las abreviaturas
médicas de algunas especialidades.

Cardiologia
1. IAM: Infarto Agudo de Miocardio

2. IC: Insuficiencia Cardioca
3. HTA: Hipertension Arferial
4. ECG: Electrocardiograma

5. FA: Fibrilocién Auricular

Neurologia

1. ACV: Accidente Cerebrovascular
2. EEM: Estudio Electroencefalogréfico
3. EM: Esclerosis Mdltiple

4. EHG: Electroencefalograma Holter

5. TCE: Traumatismo Craneoencefdlico

Endocrinologia

1. DM2: Dicbetes Mellitus fipo 2

2. TSH: Hormona Estimulante de la Tiroides
3. HbA1¢: Hemoglobina Glicosilada

4. SOP: Sindrome de Ovario Poliquistico
5. Tl Tiroiditis

3_ Lic. Ana Ruth Medina Campos

armedina @ hospitalsanjavier.com

Neumologia
1. EPOC: Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica

2. IRA: Insuficiencia Respiratoria Aguda

3. SAOS: Sindrome de Apneas Obsfructivas del Suefio
4. TACAR: Tomografia Axial Computarizada de Alta Resolucién

5. FVC: Capoacidad Vital Forzada

Gastroenterologia

1. HDA: Hemorragia Digestiva Alta

2. ERGE: Enfermedad por Reflujo Gastroesofégico

3. CPRE: Colangiopancreatografia Retrégrada Endoscépica
4. Ell: Enfermedad Inflamatoria Intestinal

5. VES: Velocidad de Eritrosedimentacién

Urologia y Nefrologia
1. IVU: Infeccién del Tracto Urinario

2. ERC: Enfermedad Renal Crénica

3. PSA: Antigeno Prosfdfico Especifico

4. TFG: Tasa de Filtracion Glomerular

5. HD: Hemodidlisis

3Conocias el significado de estas siglas?, dentro del émbito hospitalario es muy importante el mantenerse actualizado y emplear las
abreviaturas de manera correcta y oportuna, esto en definitiva ayuda a una comunicacién médica eficiente.




| Reco

UN PASEO EN EL MUNDO
DE LA CREATIVIDAD

oba como un artista de Ausfin K. Leon, es el libro del que

quiero escribirte hoy un pequefio resumen, Austin nos

comparte ideas valiosas que pueden inspirar y transformar

diferentes dmbitos, incluido el del frabajo en hospitales. Sus
conceptos resaltan la importancia de la creatividad y la innovacién para
mejorar la vida y el entorno de las personas.

Tal vez habias creido siempre que la creatividad se reservaba solo para
los disefiadores, arquitectos o artistas plésticos. La realidad es que a
través de este libro, su autor nos pone de frente con la forma en la que
cada uno de nosotros podemos descubrir y aprovechar nuestra parte
creativa.

A confinuacién, te comparto los puntos principales de lo expuesto en
Roba como un artista.

1.Roba como un artista

Ayuda en el tema de poner a trabajar la creatividad, la idea surge de
que nada es original, que tenemos la oportunidad de encontrar en los
trabajos ya realizados por otras personas el origen de nuestra inspira-
cién, y seguramente lo solucién no pensada a diferentes problemas.

2. No esperes a saberlo todo para ponerte en marcha
Lo que si es indispensable es conocerse muy bien, para identificar y
poner en prdctica las habilidades con las que cuentas. Hay que
recordar que imitar no es halagar, y que para hacerlo es indispensa-
ble investigar no de un solo autor, sino de varios, para que nos den un
panorama mdés amplio y nos permitan volvernos, con la suma de toda
la informacién, el més original.

3. Escribe el libro que quieras leer
Todo aquello que te guste o resulte atractivo, escribelo, algin dia, esa
informacién puede ser la semilla de una gran idea.

4. Usa tus manos
A veces dlejarse de la pantalla es muy bueno, poner el cuerpo en
accién prende un foco en nuestro cerebro.

5. Los hobbies son importantes

Realizar ofras actividades, distintas al trabajo aporta a una mejor
concentracién, ademés de que pone en prdctica todos los recursos
que no son indispensables en el trabaijo.

Lic. Rosalina Leén
rleon @hospitalsanjavier.com

6. Haz un buen trabajo y compartelo

Cuando se comparte con los demds lo que se hqce, esa parte de tu
P q P

proceso creativo, se logra aprender mucho a razén de los comentarios

y puntos de vista obtenidos.

7. La geografia ya no manda

Pensar a razén del impacto de nuestro trabajo considerando la
ubicacién de nuestra empresa o nuestra ciudad de residencia ya no es
razonable, pues el &mbito virtual ha eliminado fronteras y facilita que
nuestros proyectos tengan mayor alcance, por lo que hay que
imaginarlos con un mayor impacto desde el inicio.

8. Se amable, el mundo es un paiiuelo

Haz amigos, elimina de tu mente la palabra enemigo, pon en marcha
tu curiosidad, amabilidad y energia, ubica a la persona més talentosa
del lugar y aprende de ella, si descubres que eres t6, comparte lo que
sabes y busca un grupo adicional distinto, del que puedas seguir
aprendiendo.

9. No te endeudes
La libertad del estrés financiero también significa libertad en tu arte.

10. Creatividad también es restar

Elige lo que vas a dejar fuera, ser creativo no es solo decidir qué
hacer, también decidir qué proyectos dejamos fuera.

Importancia de la creatividad en el ambito hospitalario

En un hospital, potenciar la creatividad cfuede traducirse en
os. Promover ideas

mayor satisfaccion y bienestar para to
innovadoras y un ambiente estimulante ayuda a enfrentar los
desafios con optimismo y eficiencia, fortaleciendo la misién de
cuidar, acompafiar y sanar.




DIA MUNDIAL DE LA

HIPERTENSION
ARTERIAL

| Dia Mundial de la Hipertension, que se celebra cada afio el 17 de
mayo, es un recordatorio crucial de la importancia de conocer tu presién
arterial y mantenerla baijo control. Lat hiperfensisn es un problema de salud
oculto y generalizado que afecta & millones de personas en todo el mundo.

Sin embargo, a menudo pasa desapercibida hasta que causa dafios significativos -
a érganos vitales como el corazén, los rifiones y el cerebro. En 2025 el tema serd Dr. Rogelio Pérez
“:Mida su presién arterial con precision, contrélela, viva mas!”. rperez@hospitalsanjavier.com

&¢Qué es la hipertension?

Lot hipertensién se produce cuando la presién de la sangre contra las paredes de las
arterias se vuelve demasiado alfa. Se la conoce como el "asesino silencioso" porque
muchas personas no experimentan sinfomas hasta que el dafio ya esté hecho. Si no
se frata, lor hipertensién puede provocar graves problemas de salud, como acciden-
tes cerebrovasculares, infarfos de miocardio, insuficiencia renal y més. Por eso es fan
importante medirse la presién arferial regularmente, especialmente si se fienen
factores de riesgo.

La naturaleza silenciosa de la presién arterial alta

Una de las principales razones por las que la hipertensién es tan peligrosa es que no
suele presentar sintomas perceptibles. Muchas personas con presién arterial dlfa se
sienten perfectamente bien y quizé ni siquiera sepan que la fienen. Por eso, los
chequeos y las revisiones de presién artericl regulares son vitales para mantener una

buena salud.
Causas de la presion arterial alta
Hay dos tipos principales de hiperfensién: primaria (o esencial) y secundaria.

Hipertension primaria: Esfe es el tipo més comin y se desarrolla gradualmente
a lo largo de muchos afios. No tiene una causa especifica, pero varios factores
pueden contribuir, como la mala dlimentacién, la falla de actividad fisica, el
tabagquismo, el consumo excesivo de alcohol y el estrés.

Hipertension secundaria: Este tipo se debe a una afeccién subyacente, como
enfermedad renal, trastornos hormonales o €l uso de ciertos medicamentos.

Cambios en el estilo de vida para controlar la hipertension

Mantener una dieta saludable: Levar una dieta equilibrada rica en frutas,
verduras, proteinas magras y cereales infegrales puede ayudar a reducir la presién
arterial. Reducir el consumo de sodio, presente en grandes canfidades en los
alimentos procesados, es especialmente importante para controlar la hipertensién.

Hacer ejercicio regularmente: La acfividad fisica regular fortalece el corazén,
haciéndolo mds eficiente ol bombear sangre. Incluso una simple caminata de 30
minutos ol dia puede marcar una gran diferencia en la reduccién de la presién
arterial.

Limitar el alcohol y el tabaco: Tanto el alcohol como el tabaco pueden elevar
la presién arterial y aumentar el riesgo de ofros problemas cardiacos.

Reducir el estrés: Pracficar actividades para dliviar el estrés, como la meditacién,
el yoga o los ejercicios de respiracién profunda, pueden ayudar a reducir la presién
arterial y promover el bienestar general.

Dormir lo suficiente: Procura dormir de 7 a 9 horas cada noche para que tu
cuerpo se recupere y regule la presién artericl de forma natural.

Controlar su presion arterial regularmente: El monitoreo regular te
ayuda a controlar la presién arterial y a redlizar ajusfes segin sea necesario. Los
baumanémetros domésticos son una herramienta Gtil para monitorear fu progreso.

Cémo afecta la hipertensién a tu salud

La hipertensién puede fener un impacto perjudicial en varios érganos y sistemas del
cuerpo, entre ellos:

e Corazén: El esfuerzo adicional que supone la hipertension arterial puede
provocar que el corazén se agrande, se debilite y pierda eficacia ol bombear
sangre. Esfo aumenta el riesgo de insuficiencia cardiaca, infarto de miocardio y
otras enfermedades cardiovasculares.

e Cerebro: La hipertension arferial es una de las principales causas de accidentes
cerebrovasculares. Puede provocar el debilitamiento o la ruptura de los vasos
sanguineos del cerebro, lo que conlleva graves consecuencias como pardlisis o
pérdida de memoria.

¢ Rifiones: Los rifiones son responsables de filtrar los desechos de la sangre, y la
presién arferial alta puede dafiar los delicados vasos sanguineos de los rifiones, lo
que eventualmente puede provocar enfermedad o insuficiencia renal.

* Ojos: La hipertensién puede dafiar los vasos sanguineos de los ojos, provocando
problemas de visién o incluso ceguera si no se controla.

Lar hiperfensién es una enfermedad grave que no debe tomarse a la ligera. Con el
enfoque adecuado, que incluye chequeos regulares, cambios en el esfilo de vida y el
trafamiento adecuado, puedes mantener tu presién arterial bajo control y reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares y dafio renal. En este
Dia Mundial de la Hipertensién, da un paso hacia una mejor salud midiendo tu
presién arterial y realizando los cambios necesarios en tu estilo de vida. 5



DIA MUNDIAL DE LA RISA:

UNA MEDICINA PARA EL CUERPO Y PARA EL ALMA

ada primer domingo de mayo se celebra el Dia Mundial de

la Risa, una fecha que nos recuerda que la dlegria no es

un lujo, sino una necesidad. En enfornos hospitalarios,

donde la enfermedad pone a prueba el cuerpo y el dnimo, la
risa se convierte en un recurso ferapéutico, profundamente humano, que
puede transformar el clima emocional, fortalecer los vinculos personales
y renovar el sentido de esperanza.

La risa no es solo una expresion de alegria o humor;
también desencadena una cascada de beneficios
fisiolégicos. Estudios han sefialado que:

e Reduce los niveles de cortisol, la hormona del estrés.

e Aumenta la liberacién de endorfinas y dopamina,
generando una sensacién de bienestar.

e Estimula el sistema inmunolégico, elevando la produc-
cién de células defensoras.

* Mejora la circulacién sanguinea y lo funcién cardio-
vascular.

® Incrementa el umbral del dolor y mejora la folerancia a
tratamientos invasivos.

Un estudio en BMC Complementary Medicine and Therapies(1)
encontré que una intervencién estructurada de yoga de la risa en un
entorno hospitalario mejoré efectivamente la calidad de vida
relacionada con la salud de pacientes oncoldgicos. Los beneficios
incluyeron mejoras en el funcionamiento emocional, la salud
general y la calidad de vida, asi como la mitigacién de sintomas
como fatiga, dolor y trastornos del suefio.

La risoterapia no busca negar la realidad ni las dificultades, sino
reconectar con la alegria profunda que aun habita en cada perso-
na, incluso en contextos de vulnerabilidad. Es una herramienta que
combina técnicas de expresién corporal, dindmicas de grupo,

Lic. Carla Gabriela Godinez Fuentes
cgodinez @hospitalsanjavier.com

respiracién y juego para inducir la risa y generar un impacto positi-
vo en la salud integral. Es una invitacién a estar en el presente,
soltar el control y compartir desde la autenticidad, para cultivar
recursos internos de resiliencia y bienestar emocional.

Més allé de estos efectos, la risa también toca la vida interior.
Reir con ofros en medio de la fragilidad es un gesto de humanidad
profunda. Es reconocer que, aunque no podemos controlar todo lo
que nos pasa, si podemos elegir desde qué lugar lo vivimos.

En el contexto hospitalario, una risa compartida puede reconectar a
un paciente con su dignidad, a un médico con su vocacién, y a
una familia con la ternura que sobrevive al miedo.

Al refr, estamos tejiendo algo mucho més profundo. Es un acto de
confianza, de apertura al ofro y de esperanza. Es una forma de
decirle a las dificultades: aqui todavia hay belleza, mi vida

sigue teniendo sentido.
6



DIA MUNDIAL DEL RECICLAJE

El consumo voraz de los recursos naturales es de tal magni-
tud que se necesitaran 1.7 planetas mds para atender la

demanda actual de recursos

El reciclaje es el proceso de recoger y procesar materiales para convertirlos en
nuevos productos (EPA, 2024).

| Dia Mundial del Reciclaje se proclamé en el 2005 por la

Organizacién de las Naciones Unidas para la Educacién, la Cien-

ciay la Cultura (UNESCO), con la finalidad de crear conciencia y

promover el reciclaje, reducir el consumo y el volumen de desechos
y reutilizar los materiales para minimizar la huella ecolégica de carbono
para proteger al medio ambiente y evitar el cambio climético.

Gracias a esto, nacié la iniciativa de las 3R, como sugerencia
para mejorar el consumo:

e Reciclar: cuando se aprovechan los residuos sélidos para obtener
materias primas para incorporarse directa o indirectamente en el ciclo de
produccién o consumo.

¢ Reducir: dénde se minimizan los volomenes de basura generados, el
consumo y el desgaste de los recursos naturales como el agua.

e Reutilizar: procurando utilizar ol méximo més cosas consumidas,
prolongando la vida de los productos sobre todo de los més contaminantes.

En México, una persona produce casi un kilo de residuos sélidos al dia, en total
se generan 42 millones de toneladas al afio. De acuerdo con la UNESCO
(2021), el 99% de las cosas que se consumen se desechan en un periodo de 6
meses, no se aprovechan los residuos orgdnicos, que representan el 44%, debido
a que no se separa correctamente la basura y se arrojan 8 millones de toneladas
de residuos al océano.

Algunos materiales que pueden reciclarse son:
¢ Papel: periédicos, revistas, libros, cuadernos

e Cartén: cajos, folders, tarjefas

Lic. Carlos Roberto Macias Fregoso
crmacias @hospitalsanjavier.com

¢ Aluminio: lafas, marcos, ventanas, utensilios

e Plastico: botes, botellas, bolsas, cestas, juguetes

e Vidrio: botellas, frascos, envases

e Acero: botes, latas

e Materia organica: restos de moda, café, cenizas, jardineria, huevo
El reciclaje es una excelenfe alternativa para ahorrar energia y reducir los
desechos y hasta para crear nuevos puestos de trabajo, una lucha contra el
cambio climético y la contaminacién.
Es importante crear conciencia en las personas, para que asi, pueda disminuir la
tala de drboles y la contaminacién del agua, el aire y el suelo, ahorrando

materias primas y energia, lo que permitiré detener el deterioro ambiental,
protegiendo la biodiversidad.

iEs responsabilidad de todos apoyar!




DIA DEL TRABAJO MEXICO

n México, el Dia del Trabajo tiene un fuerte simbolismo histérico.
Fue reconocido oficialmente en 1923 y esté profundamente ligado a
los movimientos obreros que surgieron a principios del siglo XX,
especialmente después de la Revolucién Mexicana.

Es un dia feriado oficial en el pais, de acuerdo con la Ley Federal del
Trabajo, y su celebracién incluye desfiles, marchas y actos organizados por
sindicatos y organizaciones laborales.

Alvaro Obregén, presidente del pais, fue quien promulgé el primero de
mayo como el Dia del Trabajo en México en 1923.

Conmemorar el Dia del Trabajador tiene un significado especial porque
recuerda una jornada de lucha histérica de los trabajadores en busca de
lograr condiciones de vida y de trabajo dignas.

Conmemoracién del 1° de Mayo

El 1° de mayo se instituyé como Dia Internacional del Trabajador en conme-
moracién de la sangrienta represion que sufrieran los obreros
de la fabrica McCormick, durante varios dias de abril y mayo de
1886, en la ciudad de Chicago, cuando reclamaban una jornada laboral
de ocho horas.

En esas épocas, la jornada del trabajador estadounidense
podia extenderse hasta 18 horas. Alli en Chicago, la "Noble
Order of the Knights of Labor" (Noble Orden de los Caballeros del Trabaijo),
agrupaba a la mayor parte de los asalariados y llevaba adelante una
sostenida campaia para lograr que la jornada laboral se
limitara a 8 horas. Este justo reclamo chocé con una cerrada oposi-
cién empresarial, circunstancia que impulsé a los obreros de Chicago
a declarar la huelga. La protesta conté con una adhesién en todo el pais
de mds de cinco mil trabajadores, clamor que finalmente hizo ceder dl
sector patronal.

Pero, los duefios de McCormick no aceptaron el cambio y ello llevé a que
sus empleados exteriorizaran airadamente su descontento, concentréndose
en los alrededores de la fébrica. Para frenar la situacién, la empresa
recurrié a la policia. El dia 1° de mayo la protesta fue acallada
a balazos por las fuerzas represoras, que causaron nume-
rosos muertos y heridos. Pese a la violencia desatada contra ellos, el
2y el 3 de mayo los obreros se reunieron en el mismo lugar y en ambas
oportunidades volvieron o ser salvajemente atacados, por lo que
nuevamente gran cantidad de moniﬂesfantes perdieron sus vidas o
quedaron gravemente heridos.

Laura Hernéndez
Idelgadillo @ hospitalsanjavier.com

El 4 de mayo volvieron a concentrarse y a sufrir la violencia de la caballe-
ria policial. Como aun asi no cedian, los uniformados abrieron intenso
fuego y abatieron a numerosos trabajadores. En medio del caos, estallé
una bomba, supuestamente arrojada contra las fuerzas
represoras. Este hecho, histéricamente conocido como el "atentado de
Haymarket", motivé el posterior enjuiciamiento de seis obreros,
los "Martires de Chicago", cuya culpabilidad jamdas fue
probada. Sus apellidos eran Spies, Parsons, Engel, Fischer, Fielden y
Schwab; cuatro de ellos fueron condenados a muerte y los ofros dos a
trabajos forzados de por vida.

La repercusién mundial de estos hechos provocs una oleada de indigna-
cién que obré como factor aglutinante de fuerzas dispersas que combatian
por los mismos ideales que aquellos trabajadores estodounizenses. Treinta
y fres afios después, en 1919, la primera conferencia de la OIT
(International Labour Organization), que acababa de ser
constituida, proponia la adopcién universal de la jornada de
ocho horas y la semana de 48 horas. Tras un largo debate, la
mocién fue finalmente aprobada.

¢ Institucién del Dia Internacional del Trabajador:

En 1889, la Segunda Internacional Socidlista, en su congreso en Paris,
decidié declarar el 1 de mayo como el Dia Internacional del Trabajador
para honrar la lucha por la jornada laboral de ocho horas y recordar a los
martires de Chicago.

Tal fue el origen de la conmemoracién del 1° de Mayo como Dia Interna-
cional del del Trabajador, que cada afio da a los trabajadores una oportu-
nidad para afirmar sus derechos y su mutua solidaridad.

Por lo tanto, su significado y motivo de celebracién recuerda:

¢ El reconocimiento de la lucha obrera

¢ La busqueda de mejores condiciones laborales.



DIA MUNDIAL DE LA
HIGIENE DE MANOS

La higiene de manos, junto con la higiene ambiental, es

una de las intervenciones mas efectivas y econémicas
para frenar la resistencia antimicrobiana.

omo cada afio el 5 de mayo se celebra el Dia Mundial De
La Higiene de Manos y en 2025 se cumplen 17 afios
de haber comenzado con la campafia mundial por parte de
la OMS “SALVE VIDAS: Limpie sus manos 2025”
con el principal propésito de darle seguimiento y retroalimentacion
al cumplimiento de la higiene en manos como indicador clave en
hospitales y ser referencia para 2026. La razén, al afio, millones de
pacientes y trabajadores de la salud se ven afectados por infecciones
asociadas a la atencién de la salud, muchas de ellas prevenibles.
Estas infecciones pueden desencadenar brotes, especialmente si estén
causadas por organismos resistentes a los antimicrobianos.

Esta compafia también busca implementar un plan de accién
mundial para el monitoreo de prevencién y control de infecciones
(PCl), que pueda garantizar el acceso seguro universal a servicios
de salud y la calidad en la atencién, pues el marco de accién toma
en cuenta los servicios de agua, saneamiento e higiene, asi como
los residuos en la planificacién, programacién, implementacién y
seguimiento al sistema de salud.

Objetivos del Dia Mundial De La Higiene de Manos.

1) Promover précticas éptimas de higiene de manos fomentando el
uso apropiado de guantes dentro del flujo de trabajo de atencidn
médica.

1) Promover la inclusién de la higiene de manos en las estrategias
nacionales de PCl, asf como en procedimientos operafivos estdndar de
acuerdo con el plan de accién de la OMS.

ﬁ Lic. Brenda Ramos
baramos @hospitalsanjavier.com

1) Concientizar sobre el impacto ambiental climdtico de los guantes
en generacién y gestién de residuos si se usan innecesariomente. El
uso de guantes es importante en ciertos procedimien-
fos, pero nunca debe sustituir la higiene de manos.

El uso de guantes
no reemplaza la

higiene de las manos.

Higiene de las manos
siempre. Antes y
después de usar

guantes.

Actualmente, el 68 % de los 15 paises involucrados informan lo que
estén haciendo y es importante recalcar que la implementacién de
este programa reduce complicaciones y la carga de trabajo para el

personal de salud. °
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FORTALECE TU CONCIENCIA,
PROTEGE TU FUTURO

ESTRATEGIAS FAMILIARES PARA HACER FRENTE A LA VIOLENCIA 1.2.

OFRECER ALTERNATIVAS CONSTRUCTIVAS: CANALIZAR

EL DESARROLLO HACIA EL BIEN COMUN.

Lic. Carla Gabriela Godinez Fuentes
cgodinez @hospitalsanjavier.com

o podemos aislarnos por completo del enforno de inse-

guridad, pero si podemos ofrecer alternativas positivas y

enriquecedoras que motiven a nuestros hijos a desarro-

llarse plenamente, alejéndolos de influencias negativas.
Esto implica ensefiarles que, aunque no podemos controlar el entorno, sf
podemos controlar cémo respondemos a él. Y como dice el refrén: “Un
joven ocupado en construir algo grande para su vida no
tendrd tiempo ni interés en destruirla”.

Ejercicio practico:

Establecer una rutina de conversaciones familiares para hablar
sobre sus preocupaciones y logros.

Alternativas concretas que las familias pueden ofrecer: *Recomendacién: Un juego que recomiendo mucho para abrir

conversacién y crear relaciones significativas es “Somos”. Este es un
juego de tarjetas que tiene como objetivo generar conversaciones mds

Crear entornos seguros y de apoyo:
profundas que mejoren la calidad de nuestras relaciones sociales,

creando un ambiente de intimidad y seguridad, abarcando distintos
émbitos de la vida: desde puntos de vista personales, experiencias del

Las familias deben ser un refugio donde todos sus miembros se
sientan escuchados y valorados, un espacio que contraste con

la incertidumbre del exterior. El primer lugar donde nace la paz
es en el nicleo familiar.

pasado, suefios, expectativas y anécdotas. Existe en fisico (que la
edicién es preciosa), o como app para tu celular.




Fomentar actividades que desarrollen habilidades
y valores:

El deporte, la mésica y el arte son medios para canalizar la
energia y fortalecer la autoestima.

Ejercicio practico:

Elegir una o dos actividades que les gusten (ya sean equipos
deportivos o actividades artisticas), e inscribirse en un grupo o
un equipo. Esto ayudard a reforzar su sentido de logro y
pertenencia, ademds de crear una rutina semanal y fomentar
la disciplina.

Voluntariado o servicio comunitario:

Ayudar a otros refuerza la empatia y el sentido de responsabi-
lidad social. Cuando los jévenes experimentan el impacto
positivo de sus acciones en los demés desarrollan una concien-
cia mds profunda sobre la importancia de construir en lugar de
destruir.

Ejercicio practico:

Participar como familia en actividades de voluntariado como
proyectos de limpieza comunitaria, visitas a casas hogar,
campafias de reforestacién o recoleccién de alimentos para
quienes lo necesitan. No olvides que se predica con el ejemplo.

Fomento de la espiritualidad y el propésito de
vida:

Reflexionar sobre el propdsito de vida y la trascendencia
ayuda a los jévenes a encontrar la brijula interior que guie sus
decisiones.

Ejercicio practico:

Organizar momentos para practicar la gratitud en familia. En
el momento de la comida o antes de cenar, cada miembro de
la familia puede decir tres cosas por las que esté agradecido
ese dia en particular.

La espiritualidad no es Gnicamente religiosidad (aunque la
préctica de la fe también es un gran factor protector). Es impor-
tante definir los valores familiares que se van a fomentar y
conocer cudles de estos valores son més importantes para cada
miembro de la familia, por qué, y cémo pueden llevarlo a la
préctica en el dia a dia. Esto da guia y propésito en la vida.

Estas estrategias se pueden aplicar en el entorno familiar de
manera personal, pero si crees que necesitas el apoyo de un
profesional para llevarlas a cabo, ya sea de un psicélogo o de
un familiélogo, no dudes en acercarte a pedir ayuda, sobre
todo en estos momentos de tanta incertidumbre.

Te esperamos en la siguiente entrega para profundizar en la
tercera y tltima estrategia: desarrollo de la asertividad.
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RECOMENDACIONES DEL DIA MUNDIAL
DE LA SALUD DIGESTIVA

a salud digestiva estd referida a un buen funcionamiento
del sistema digestivo, con un adecuado trénsito intestinal y
un microbiota equilibrado.

El sistema digestivo fiene como funcién primordial extraer los nutrientes
de los alimentos ingeridos que servirdn para producir la energia que
necesitamos en nuestra actividad diaria, asi como generar las enzimas
y microorganismos que forman los distintos érganos y sistemas de
nuestro organismo. En el aparato digestivo, y especificamente en el
intestino, se concentra aproximadamente el 70 % de nuestras defensas,
con més de 1,000 especies de bacterias digestivas. No todas las
bacterias intestinales son perjudiciales, pues en su mayoria ayudan a
mantener la salud digestiva.

Muchas personas sufren de algin trastorno digestivo a lo largo de su
vida: dolor o ardor de estémago, acumulacién de gases, estrefiimiento,
eructos y otros.

De ahi la importancia de mantenernos informados sobre la prevencién
de estas enfermedades digestivas.

Es importante mantener habitos saludables para facili-
tar la regularidad intestinal y cuidar nuestro microbio-
ma intestinal, con ese fin, hoy te compartimos algunas
recomendaciones:

® Practicar una actividad fisica regular

e Consumir alimentos ricos en fibra y bajos en grasas (pescados,
huevos, carmes magras), legumbres, verduras y frutas.

® Disminuir el consumo de cames grasas, harinas, azdcares.
e Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas y gaseosas.

@ Beber agua, entre 1,5y 2 litros al dia.

e Comer despacio y masficar bien los alimentos.

e Dormir bien.

@ Reducir y manejar el estrés.

Nutricional

 Laura Lizette Bobadilla
. lIbobadilla @hospitalsanjavier.com

Consumir probidticos y prebiéticos

Los probidticos y prebidticos son esenciales para la salud digestiva
porque actlon de forma complementaric. Los probidficos son
bacterias beneficiosas que ayudan o mantener el equilibrio de la flora
infestinal, mienfras que los prebidticos son fibras no digeribles que
sirven de alimento para estas bacterias, mejorando su crecimiento y
acfividad.

Probiéticos: Ayudan a regular la composicién y actividad del
microbiofa infestinal, promoviendo un equilibrio saludable, pueden
mejorar la digestién, la absorcién de nutrientes, el sistema inmunolégi-
coy la salud general, los enconframos en alimentos fermentados como
yogur, kéfir, chucrut, encurfidos y en suplementos.

Prebidticos: Son compuestos, principalmente fibras, que no pueden
ser digeridos por el cuerpo humano, pero si son utilizados por las
bacterias intestinales  beneficiosas  (probidficos), como fuente de
energjia. Estimulan el crecimiento y la actividad de las bacterias benefi-
ciosas en el intestino, mejorando el equilibrio del microbiota. Ayudan
a regular el trénsito infestinal, mejorar la absorcién de nutrientes y
fortalecer el sistema inmunolégico.

Se encuentran en alimentos como frutas (plétanos), vegetales (cebollas,
ajo, espdrragos), legumbres (lentejas, frijoles), ceredles integrales y
raices (yuca).

12



CPreventiva
DIA MUNDIAL DE LA
ESCLEROSIS MULTIPLE

esde 2024 se ha publicado el nuevo lema del Dia Mundial de

la Esclerosis Multiple “Mi diagnéstico de Esclerosis Mul-

tiple”, con el eslogan, “Navegando juntos la Esclerosis

Multiple”. Y es que en la enfermedad de la esclerosis mdltiple es
vital un diagnésico precoz y preciso. La campafia también incide en la necesidad
de formacién de los profesionales sanitarios, de los avances en las invesfigaciones
y en el diagnéstico.

Origen del Dia Internacional de la Esclerosis Multiple

En el afio 2009 la Federacién Internacional de Esclerosis Multiple
(MSIF), dio inicié al primer Dia Mundial de la Esclerosis Mdltiple,
reuniendo a la comunidad internacional para compartir experiencias
y alternativas para contrarrestar esta enfermedad.

En él, se busca romper las barreras sociales que afectan a las personas
que padecen de esclerosis maltiple (EM), ya que en la mayoria de los
casos puede generar algin grado de discapacidad.

¢Qué es la esclerosis multiple?

La esclerosis mdltiple es una de las enfermedades més comunes del
sistema nervioso central. Altera el flujo de informacién dentro del
cerebro y entre este y el cuerpo. En este caso, el sistema inmunitario
afecta la vaina protectora de mielina que aisla las fibras nerviosas.
Debido a la pérdida de mieling, los impulsos eléctricos ya no pueden
conducirse al cerebro de la forma habitual.

¢Qué tipos de EM se pueden distinguir?

Sindrome clinicamente aislado (CIS): puede ser un primer
signo de la enfermedad de esclerosis multiple y describe el primer
episodio de sinfomas neurolégicos que dura al menos 24 horas.

Esclerosis multiple remitente-recidivante (EMRR): el tipo
més comin de EM en el que los sinfomas se presentan en recaidas con
recuperacién completa entre ellas.

Esclerosis miltiple progresiva secundaria (EMSP): una fase
progresiva de la EM en la que los sinfomas empeoran de forma
constante entre periodos de buena salud.

Esclerosis multiple progresiva primaria (EMPP): una etapa
de la EM con empeoramiento de la funcién neurolégica desde el inicio
de los sintomas sin remisién ni recaida.

Dr. Rogelio Pérez
rperez@hospitalsanjavier.com

Sintomas y grupos de riesgo

Los sintomas de la esclerosis mltiple (EM) pueden incluir visién
borrosa, debilidad en las extremidades, hormigueo, inquietud,
problemas de memoria y fatiga. Diversas investigaciones han revela-
do teorias sobre la influencia en la aparicién de la EM, incluyendo
factores inmunolégicos, ambientales, genéticos e infecciosos. Las
mujeres tienen entre dos y tres veces més probabilidades de padecer
EM que los hombres. La mayoria de las personas reciben el diagnésti-
co de EM entre los 20 y los 40 afios. El tabaquismo, la obesidad y la
deficiencia de vitamina D pueden influir en la aparicién de la EM.

Tratamiento

Actualmente no existe cura para la esclerosis mdltiple, pero existen
tratamientos  disponibles para acelerar la recuperacién de los
ataques, modificar la evolucién de la enfermedad y controlar los
sintomas. El tratamiento de la EM requiere un alto nivel de atencién,
que incluye la participacién de neurélogos, médicos de atencién
primaria, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales, psicélogos o
psiquiatras, trabajadores sociales y personal de enfermeria. Existen
opciones de tratamiento (generalmente una combinacién de medica-
mentos y terapias), para ayudar a disminuir el némero de episodios y
aliviar los sintomas.

Apoya a través de las redes sociales, compartiendo informacién sobre la

esclerosis multiple, para sensibilizar y concienciar a las personas acerca de esta
enfermedad. Utiliza el hashtag #DiaMundialdelaEsclerosisMdltiple. 1
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Aoy San Savier..

Aoy Hospi

LA ACTITUD EN LA ACTIVIDAD HOSPITALARIA

Y EL SERVICIO A LOS PACIENTES:
HACIA UNA MENTALIDAD DE AVANCE

n el articulo del nGmero anterior, les compartia informacién

acerca de la importancia que tiene la buena actitud en la

atencién que otorgamos a nuestros pacientes, y sobre el

riesgo de establecer nuestro comportamiento desde la mentalidad
de supervivencia, incluyendo en el articulo la descripcién de sus 3
puntos bdsicos:

1.~ Ser alguien en la vida es dlgo que se puede ganarse o perderse.
2..- Obtener lo que se quiere estd por encima de la moral.

3.- Subsistir es la mefa més imporfante, (sin importar si en el camino
actuamos infencionalmente en contra de alguien més).

En esta ocasién, profundizaremos en el mismo tema, pero desde un
punto de vista opuesto, que es el de la mentalidad de avance.
misma que nos lleva a potencializar nuestro ser para transformar
vidas desde una identidad real.

En un mundo en constante cambio y evolucién, la mentalidad de
avance se presenta como una filosofia de vida que impulsa a las
personas a reconocer su propio potencial y a aprovechar al
mdximo sus capacidades. Esta mentalidad sostiene que cada indivi-
duo es un ser Gnico, dotado de cualidades, habilidades y talentos
que, si se cultivan y canalizan adecuadamente, pueden no solo
mejorar su propia existencia, sino también contribuir positivamente
a su entorno y a la sociedad en general.

La mentalidad de avance se fundamenta en la creencia de que el
ser humano no estd fijo en un estado determinado, sino que posee
la capacidad de aprender, crecer y transformarse constantemente.
Este enfoque fomenta una actitud de apertura, resiliencia y perseve-
rancia ante los desafios, permitiendo que las personas vean las
dificultades como oportunidades para aprender y mejorar. Al
adoptar esta perspectiva, la persona desarrolla una identidad
sélida y coherente, que aclara quién es y para qué estd aqui. Esta
claridad sobre su propésito vital le proporciona un sentido de
direccién y motivacién para seguir adelante, incluso en momentos
de incertidumbre.

Reconocerse como un ser con mucho potencial también implica
valorar las caracteristicas individuales que nos hacen Gnicos. Cada
persona cuenta con un conjunto de habilidades, talentos y
experiencias que, si se identifican y potencian, pueden marcar la

Lic. Rosalina Ledn
rleon @hospitalsanjavier.com

diferencia en su vida y en la de quienes le rodean. La mentalidad
de avance invita a cultivar estas cualidades, promoviendo el
autoconocimiento y el desarrollo personal como caminos hacia una
vida plena y significativa.

Ademds, esta mentalidad no solo impacta en el crecimiento perso-
nal, sino que también fomenta una actitud de servicio y contribu-
cién hacia los demds. El entender que podemos aportar al bienestar
colectivo, nos hace sentir motivados a compartir, colaborar y
apoyar a quienes nos rodean. De esta manera, el avance personal
se convierte en un vehiculo para el progreso social, creando comu-
nidades mds fuertes, empdticas y resilientes.

Para concluir acerca de este fema, y su impacto dentro de nuestro
actuar profesional es fundamental reconocer que la calidad del
servicio en un hospital no solo impacta la satisfaccién de los pacien-
tes, sino que también influye en la reputacién institucional, la
motivacién del personal y la eficiencia de los procesos. Quien
trabaja en un hospital tiene la oportunidad y la responsabilidad de
ofrecer un servicio excepcional, fomentando un entorno de respeto,
empatia y profesionalismo, y para lograrlo, actuar dentro de una
mentalidad de avance facilitard las cosas. 14
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TORNEO VIVAN LOS NINOS B e poi o
CON CANCER rleon @hospitalsanjavier.com

El pasado 04 de abril, en el Cielo Country Club se llevé a cabo
el Torneo Vivan los Nifios con Céncer, donde Hospital San Javier
estuvo presente como patrocinador en apoyo de esta noble
causa, aprovechamos la ocasién para brindar informacién a los
participantes sobre los servicios del hospital.
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TORNEO ANUAL
SEMANA SANTA

Una vez mdés Hospital San Javier participé fomentando el cuidado
de la salud, en el Club de Golf Santa Anita, en esta ocasién duran-
te su Torneo de Semana Santa, celebrado del 17 al 19 de abril con
la participacién de cerca de 150 jugadores.

16
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PRIMER SIMULACRO NACIONAL 2025

El pasado 29 de abril se llevé a cabo el Primer Simulacro Nacional 2025, en Hospital San Javier contamos con la participacién de
los integrantes de nuestras brigadas para coordinar la participacién en dicho evento, ademds de los colaboradores y visitantes que
se sumaron y permifieron que el ejercicio se realizara en fiempo y forma cumpliendo el protocolo.
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iSiguenos en nuestras redes sociales, y vive dia a

dia las nofticias de Hospital San Javier!

Facebook: Hospital San Javier

Twitter: @hossanjaviergdl

Instagram: hospitalsanjavier

Youtube: hospitalsanjavierMKT
Pinterest: HSanJavier

Google +: Hospital San Javier Guadalajara
Spotify: hospitalsanjavier1

TikTok: hospital.sanjavier

Sitio Web: sanjavier.com.mx
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DIA MUNDIAL DE LA

Not

TIROIDES

25 DE MAYO

La gléndula de la tiroides es encargada de producir y liberar las
hormonas que ayudan en la mayor parte de funciones corpora-
les, por lo que es de suma importancia para el organismo y la
vida misma.

Esta glandula endécrina en forma de mariposa esté ubica-
da en el centro del cuello. Entre sus funciones, contribuye a
regular el metabolismo, la frecuencia cardiaca, la tempera-
tura corporal, el fracto gastrointestinal, la memoria y el peso
corporall.

Las mujeres que se encuentran en un rango de edad entre
los 40 y 50 afios se les considera grupo de riesgo, y a
quienes superan los 50 afios se les recomienda se realicen
una prueba de tamizaje o perfil tiroideo para identificar
cualquier trastorno o anormalidad.

Los frastornos firoideos se presentan principalmente en las
mujeres y ocurren cuando esta glandula no funciona de
forma adecuada, dado que secreta la hormona firoxina.
Entre ellos se encuentran el hipotiroidismo, el hipertiroidis-
mo y el cancer de firoides. Cada uno presenta distintos
sinfomas.

Lic. Daniel Vega Solorio
dsolorio @hospitalsanjavier.com
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INNOVACION
EN EL TRABAJO DIARIO

| mes de abril, que acabamos de concluir, suele ser un mes muy

inferesante dentro de las actividades que redlizo y esto es porque

me permite analizar los resultados del primer frimestre de cada

afio, revisién que también se repite en los meses de julio, octubre
y enero. Con el pasar de los afios he enfendido que son fantas las cosas
que se pueden medir dentro de nuestro hospitc:l que necesito consfantemente
cambiar la forma y las herramientas que ufilizo para brindar informacién de
calidad cada vez que se necesita, es decir innovar consfantemente.

Innovacién significa: introducir algo nuevo o mejorado, ya
sea un producto, servicio o proceso de trabajo con el objetivo de
generar un cambio positivo y Gtil. Este cambio va desde una leve
mejora hasta una transformacién radical en cualquier empresa.

Ahora bien, bajo este concepto, es importante pensar en qué
podemos hacer para que la innovacién sea parte natural de
nuestras diarias actividades.

Uno de los primeros pasos para innovar es ser proactivo en la
identificacién de problemas y en proponer soluciones, es decir no
esperar a que algo se vuelva un gran problema. En mi caso, si veo
que un proceso se puede hacer mds eficiente y esto puede mejorar
mis resultados no dudo en proponerlo y ponerlo en préctica. No
necesariamente esto implica cambios radicales, a veces, cosas
sencillas generan grandes cambios positivos que mejoran la
experiencia de nuestros clientes, sin importar si son pacientes,
médicos o compafieros de trabajo.

Otro paso para innovar es estar informado, la lectura de temas
relacionados con mi trabajo me permite identificar mds facilmente
aquellas cosas que puedo cambiar. Aprender acerca de nuevos
enfoques en tratamientos de pacientes, gestionar adecuadamente
flujos de trabajo o implementar herramientas tecnolégicas contribu-
ye a la innovacién puede contribuir significativamente a que
nuestros resultados mejoren dramdticamente.

Participar activamente en proyectos de mejora de ofros departa-
mentos, me permite conocer qué y cémo realizan su trabajo algunos
de mis compafieros. Esto me permite identificar dreas de oportuni-
dad para innovar, ya sea mejorando archivos de trabajo, formas de
obtener y clasificar informacién o cambiando la herramienta con la
que se muestran resultados. Participar en proyectos me permite
expandir mi conocimiento y contribuir para mejorar la experiencia
de nuestros clientes.

Erik Mendoza
emendoza @hospitalsanjavier.com

Dentro del hospital debe haber muchas oportunidades para que
nuevas fecnologias nos ayuden a mejorar la atencién de nuestros
pacientes o la forma en la que trabajamos, pero ninguna de ellas se
implementa sola, es decir, se requiere de gente dispuesta, que tenga
el conocimiento y la experiencia necesarias para lograrlo. En mi
caso cualquier propuesta de innovacién suelo tomarla con mucha
reserva porque la experiencia me ha ensefiado que debe haber
madurez en el equipo y que se debe implementar en el momento
adecuado.

Finalmente, otro paso que me ha ayudado a crecer profesionalmen-
te se refiere a tener una mentalidad flexible ante cualquier cambio.
Es evidente que los avances en el campo médico, administrativo o
de sistemas informdticos son constantes, resistirse a ellos solo limita
nuestro potencial. En lo personal he aprendido que viejos métodos
de trabajo se pueden compaginar con soluciones informdticas y de
procesos. El éxito en la innovacién, en gran medida es una cuestién
més de actitud que de complejidad. Estar dispuesto a aprender e
implementar cambios sin duda nos permite avanzar en la vida.

Este tema, tiene mucho mds de fondo de lo que te puedo compartir
en estos consejos, por lo que aqui te comparto tres sitios de internet
que contienen interesante informacién acerca de cémo sacar prove-
cho de la innovacién.

La importancia de la innovacién en las empresas para asegurar
el éxito a largo plazo
https://blog.egade.tec.mx/innovacion-empresarial-crecimiento-empresa

Metodologias de mejora de procesos y como hacer una propuesta
https://asana.com/es/resources/ process-improvement-methodologies

&Qué es innovacion?
https:/ /www.youtube.com/watch?v=DIQY4GuNgQQ
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DIA MUNDIAL DEL INTERNET

| 17 de mayo se conmemora el Dia Mundial del Internet, una

oportunidad para reflexionar sobre cémo esta tecnologia ha revolucio-

nado nuestra vida cotidiana. Lo que comenzé en los afios 60 como

una iniciativa militar, se transformé con el tiempo en una red global
en expansién durante la década de los 90. Desde enfonces, su crecimiento ha
sido acelerado, impactando de manera profunda mdltiples éreas, entre ellas, el
sector salud.

El internet se ha vuelto esencial en nuesira vida diaria, revolucionando cémo nos conecta-
mos, laboramos, estudiamos y nos divertimos. En el entorno hospitalario, ha transformado
la atencién en salud, mejorando la calidad, eficiencia y comunicacién entre dreas. Ha
facilitado desde la gesfion del expediente clinico electrénico hasta la telemedicina y la
formacién continua del personal.
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Profesionales como enfermeros, quimicos, médicos y técnicos ahora cuentan con herramien-
tas digitales que optimizan sus tareas, reducen errores y fortalecen el trabajo en equipo.
Ademds, permite el acceso a libros, investigaciones y recursos educativos que enriquecen el
conocimiento, pero el impacto no se limita al émbito laboral o escolar, €l internet también
conecta a amigos, familias, pacientes, y comunidades enteras, permitiendo que las personas
se apoyen mutuamente, incluso a distancia. Facilitan el intercambio de informacién, creando
una red de solidaridad que va més allé del émbito de la salud. Gracias a Infernet, el
personal de salud, pacientes, personal no clinico y la comunidad en general, pueden
acceder a grupos de apoyo, recursos educativos, o compartir experiencias con personas de
todo el mundo, lo que fortalece su bienestar emocional y social.
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Para el pulso mental les comparto el siguiente
sudoku de 16x16. La regla principal es que cada

fila, columna y subcuadricula (o region) de 4x4 debe
contener los nomeros del 1 al 16, cada uno sin

repetirse. iExito!
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