INFD MIGITAR.

SALUD

7=  Boletin Informativo HRAE]

ENTENDIENDO
EL INSOMNI

20 de Marzo
DiA MUNDIAL DEL SUENO L

PAPEL DE LA CAMO PREVENR SINDROME

MUJER EN EL Y.QUE ES EL
SrcTorSalUp GLAUCOMA - DE DOWN

Internacional de la Dia Mundial del Dia Mundial del
Mujer Mzo. 8 Glaucoma Mzo. 12 Sindrome de Down Mzo.21

Marzo 20 no.Is comunicacion.socidl@hraei.gob.mx



Boletin Informativo HRAEI

Colaboradores

. . — — S S S— N— — W — S— S— — S— —. — — — — — — — — — — —. — — — — —
—— — — — — — —— — — i — — — —— —— — — — — — — i — — i — i — i — —— i — — i —

SALUD

P — — —_— S — — —_ P— — — — S— — — —, — — W— . S—" — — — " U— — — — —— —
— — — —— — — —— — — — — — — — — i — — —— —— — — — — — — — — — —

— — — — — — — — i — — — i — — — — — — — — i — — — — i — i — — i — — i — i — — — —
— — — — — — — — — — —— — — —— —— — —— — — — — —— ——— —— —

— — — — i — — — i — — — — — — — — — — — — — i — — — — — — — — i —— —— —
— — — — — — — i ——— — i — — i — — — — i —— i — i — — i — i — i — i — i — — i — T — i — i — —

Dr. Gerson Angel Alavez
Dra. Dulce Rascon
Dr. Marco A. Fuentes Dominguez
Lic. Enf. Claudia Marisol Millan Castillo
Lic. Enf. O. Catalina Santana Romero
Dr. Alejandro Sassoé Gonzalez
Dr. Fco. Javier Gonzalez Hernandez
Dr. Ivan Romero Coutifio
Lic Jiavsi Garcia Espejo

—— —— — — —— —— —— — — — — — — —— — — — —— — — — — —— — — —
" —— — — —— —————— i — — — — i — — i — — — — — — — — — — — i —— —

—— —— — — —— ——— —— — —— — —— — i — — —— —— — — —— — — — —

— — — ———— — i — —— — — — — — —— — — — —— — — — — — — — — — —
. —— —— —— — — — — — — — — — —— i — — — | — — i — — — — — — — — — — —

Lic. Jiavsi Garcia Espejo

marzo 204 no.is CGmUI"IIC-CICiOI"‘I.SDC|G|@hI"ﬂG|.C;]Db.mxm :



Boletin Informativo HRAEI

Entendiendo el Insomnie Il
Dr. Gerson Angel Alavez / Area Médica I

Coémo prevenir y qué es el Glaucoma I
Dra. Dulce Rascon / Area Médica I
Ensenahza / Comunicacion Social 1

Cursos / 3Cémo se celebra la primavera en China? I
Cursos / COmunicacion Social I

ToP 10: Plantas medicinales Mexicanas I
Collage Il

Papel de la Mujer en el Sector Salud I
Lic. Enf. Claudia Marisol Millan Castillo /Subdireccién de Enfermeriall

10 Enfermedades Renales L o
Lic. Enf. Catalina Santana Romero / Subdireccién de Enfermeria ||

4
5
&  Cronogramade Sesiones / Dia Mundial del Agua |
7
8
&

11 Sindrome de Down I

Medicina de Interés Il

12 La salud en el mévil: Apps para mantenernos sanos ||
Medicina Util Il

13 Modelos de la Familia Mexicana Il
Infografia

14 Tuberculosis Pulmonar en adultos mayores Il
Dr. Alejandro Sassoé Gonzalez / Area Médica I

15 Hipoacusia por Ruido I

&

Dr. Fco. Javier Gonzalez Hernandez / Area Médica Il

I

16 Cinco consejos VS. el espionaje en Redes Sociales ||
Seguridad 1

17 Efemérides / MARZO il:

Efemérides
Il

18 Cartelera / 4 Barrios magicos en el D.F I

Entretenimiento

at
=

marzo 204 no.s comunicclcicn.sociql@hrael.qcb.mxm-'



IEN REEITnan o INFEMR NeITar TET McsIT O 1 INFED eI ng o

Batetin informative HEAE Eotetn informativo HEAE foielin mliocrmalive HEAEI gaietin informative HEAE

ENTENDIENDO i
EL INSOMNIO oo

Dr. Gerson Angel Alavez V

El insomnio es el principal motivo de consulta en una clinica del suefio, es uno de los problemas

de salud mal comprendidos y peor tratados. Las horas de suefio son de vital importancia

en nuestra vida. El 30% de ella lo pasamos dormidos, jEn promedio 25 anos!

El significado de insomnio es variable de persona a persona, pero en esencia es: imposibilidad

para conciliar el suefio; despertar frecuente, antes de lo deseado y también suefio poco

reparador. El insomnio puede tener muy diversas causas y también puede coexistir con

otras enfermedades de tipo general o trastornos psiquiatricos.

La consecuencia del suefio reparador y agradable beneficia: Mejor apariencia fisica en general,

mejoria en el caracter, temperamento y estado de animo; mejoria en la resistencia a infecciones,

estrés y cansancio; mejoria en las capacidades intelectuales como concentracion y memoria.

El padecer insomnio puede relacionarse con trastornos depresivos, riesgo aumentado de

infecciones, irritabilidad, mal humor e incluso favorece accidentes de trafico; el diagnostico

del tipo de insomnio y su tratamiento requieren evaluacion por un especialista en suefo.

Las principales recomendaciones para dormir mejor, denominadas Medidas de Higiene

del Sueno son:

1. Establecer horarios regulares para acostarse y levantarse; promedio diario (sano) de
de suefio / cama es de 7 a 8 horas, incluyendo los fines de semana.

2. Hacer ejercicio diariamente, preferentemente por la manana. Si hace ejercicio intenso
por la tarde o antes de acostarse puede cansarse, pero se activara y agravar el insomnio.

3. Si padeces insomnio NO se recomiendan las siestas; de ser necesario, no deben durar
mas de 15 o 20 minutos, y antes de las 4 pm y fuera de la recamara.

4. NO exponerse a fuentes luminosas intensas en las dltimas 2 horas antes de dormir. Ver
tv en la recamara puede agravar el insomnio.

5. NO permitir que los gadgets roben nuestra privacidad. Apague celulares, computadoras,
o cualquier aparato similar. Programe su alarma para no ser despertado por sus aparatos.

6. De preferencia saque todos los relojes de la habitacion. Cuando no podemos dormir, al
ver continuamente la hora se incrementa la sensacion de insomnio y genera ansiedad.

7. Cuidar las condiciones ambientales: la temperatura de la recamara debe ser agradable,
suficienternente obscura, los colchones y almohadas en buen estado. El companero de
cama o habitacion también puede interferir si ronca o tiene habitos nocturnos.

8. Evitar bebidas con cafeina (Coca-cola, café, té) en las horas previas al sueio. El cigarro
tampoco es recomendable.

9. Revisar su situacion emocional. El irse a dormir con pensamientos sobre problemas sin
resolver nos generara insomnio.

10. La solucién NO es una tableta. Los medicamentos para dormir son el tltimo recurso
para alcanzar un buen suefio y s6lo deben ser prescritos por especialistas en esta area.
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COMO PREVENIR Y
QUE ES GLAUCOMA

Dra. Dulce Rascon

El glaucoma es una enfermedad degenerativa que consiste en la pérdida
progresiva de la amplitud del campo visual consecuencia de un aumento
de la presion intraocular.

Existen diferentes tipos de glaucoma; de ellos el mas comun es el glaucoma
primario de angulo abierto.

En realidad no existen medidas para la prevencion de esta enfermedad
ya que los principales factores de riesgo son hereditarios; sin embargo
resulta muy conveniente la deteccion oportuna de esta enfermedad mediante
un chequeo anual oftalmologico de rutina donde se toma la presion intraocular
y se eval(a la anatomia del nervio optico.

El glaucoma de angulo cerrado se puede prevenir detectando a tiempo los
pacientes que corren peligro de obstruccion del sistema de drenaje intraocular,
para lo cual existen tratamiento a base de laser para ayudar a la circulacion
y drenaje del liquido intraocular y evitar asi las elevaciones de presion ocular
y el consecuente dafo al nervio optico; una vez mas, es necesario la deteccion
oportuna y tratamiento preventivo.

El glaucoma asociado a retinopatia diabética es el neovascular, es uno de los
mas agresivos y es necesario, nuevamente
una revision oftalmologica sistematizada
por lo menos una vez al aino en todos
los pacientes diabéticos para la deteccion
oportuna de esta enfermedad.

\\PREVALENCIA EPIDEMIOLOGICA:

scila entre entre el 1.5% y el 2% en
personas mayores de 40 anos; es una
de las principales causas de cequera
irreversible en el mundo.
GLAUCOMA CRONICO SIMPLE: es el mas
frecuente, en el 60% de casos.
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CRONOGRAMA ¥
DE SESIONES |

Direccién de Ensefianza S

SESIONES EN EL #AuditorioHRAEI
8:00 a 9:00 horas

5 Sesion del Servicio de Enfermeria

12 Sesion del Servicio de Pediatria

19 Sesion del Servicio de Terapia Intensiva
26 Sesion del Servicio de Anestesiologia

SESIONES TENTATIVAS DEL MES DE MARZO

- n o£ "ZO m :ﬂ#HRAEIefeméridgs |
m m AGM Redaccién \

La Asamblea General de las Naciones Unidas

des.%no al dia 22 de marzo de como el Dia Mundial  CONTACTANOS Y

del Agua, desde 1993. Desde entonces se invita a

los diferentes Estados a consagrar este dia,en el  APORTA AL BOLETIN

marco del contexto nacional, ala celebracién de P
actividades concretas como el fomento de la A TRAVES DE ~
eonciencia publica a traves de la produccjon y :
.dlfusn:-n de documentales y la organizacion de
ferencias, mesas redondas, seminarios y
siciones relacionadas con la conservacmn
\ esarrollo de |os recursos hidricos. .. =
Este afo los eventos principales deesta , . )
elebracmn se llevaran a cabo en Ia T HRAEI
“sede de la Universidad de las,,
““Naciones Unidas en Tq}ua:‘*

Japén; bajo el Ierna‘{ Cs
N, -

e 0 ! 'CRON 6
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CURSOS

P el Ll € Hoserial RionaLocalia. < VN ES AP

EsPE I
INSUFICIENCIA CARDIACA Fiptiamoste i

EN ADULTOS Y NINOS [ i i
(TG LA B “Insuficiencia Cardiaca en Maestria en Administracion de Hospitales y Salud Plblica
Adultos y Nifos™ Plan y Programa de Maestria incorporades a la SE P RVOE 200 5474

Db wAa elecTr o 3 ot
del 3 de diciombre de 2013

_f \l o .:1 Duracion; 10 trimestres

INFORMES E INSCRIPCIONES www.aulamejor.com/rael cubriendo un total de 90 créditos

. Sede: Hospital Regional de Alta
Cu RS RTUAL l Especialidad de Ixtapaluca

SALLD ' ueves de 15:30a 21:30 hrs, Informes 9,
| HOSPITAL REGIONAL DE ALTA a-‘f
aalrud A ESPECIALIDAD DE IXTAPALUCA
. VHIDAD D1 CUHDADO S MTTRSYOS IRITA
AL FHITALR ¢ VR Direccién de Ensenanza HRAEI

53723800

Divponitile vla etecirdnica a parta del Chibushu 167 Col. Roma,
3 de febrero de 2014 Wexico DE Tl 5584-3267

c U Rs 0 s FORMACION DE DOCENTES DE
LA UNAM
- TEMAS SELECTOS EN DONACION
CONFlRMADOS Y TRASPLANTES (26 -28 MZO)
#UnDatoCurioso
¢COM0 SE CELEBRA LA PRIMAVERA EN CHINA?

En chino, la Fiesta de la Primavera se llama "Chun Jie", se tratade  Redaccion
una festividad antiquisima cuyos origenes se remontan a los nituales \

con gque se veneraba a las divinidades y a los antepasados; se conoce -

tambien como "Guonian”,o sobrevivir a "Nian" (feroz monstruo que \

en la ultima noche del afio lunar iba de aldea en aldea y de casa en '

Extensiones: 1257, 1195, 1199

INFORME_S’W_ W.aulamejor.com/hrael

casa buscando personas para saciar su hambre); éste que teme a e X
los chasquidos, el color rojo y los faroles. as

- . s ey N . it 1 L
Siguiendo la tradicion al llegar la Fiesta de la Primavera las familias N

chinas pegan en las puertas y paredes de sus casas adornos de
diversos tamafios que representan el caracter chino "fu”, antes este
caracter significaba "fortuna" y "buena suerte”, hoy significa
“felicidad"”, simboliza aspiracion a una vida feliz y un futuro mejor.
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El uso de remedios de origen vegetal se remontaa la época prehistorica

TMEM NICIT AN

galelin informative HEAL|

y es

una de las formas mas extendidas de medicina, presente en virtualmente
todas las culturas conocidas. Muchos de los farmacos empleados hoy en dia
como la aspirina, replican sintéticamente los principios activos de remedios

vegetales tradicionales conocidos,

Se considera a las 10 mejores plantas medicinales de México:

1, Eucalipto. Uso de fines terapeutlcos Tanto la decoccion de las
hojas como el aceite esencial son febrifugos y expulsan parasitos
intestinales; cicatriza heridas y ayuda en enfermedades de la
piel como Ios eczemas.

2. Albahaca. Es eficaz contra el dolor de estomago, la falta
de apento y el estrefiimiento.

3. Artemisa. Tiene la facultad de provocar y regular la menstruacion
en caso de periodos irregulares.

4, Mejorana. Es muy adecuada para problemas del aparato
digestivo, abre el apetito y es indicada contra la anorexia.

5. Menta. Para el aparato digestivo y para aliviar los dolores
menstruales,

6. Oregano. Contribuye al buen funcionamiento de la vesicula
biliar y el higado.

7. Romero. Influye positivamente en los trastomos gastrointestinales,
dolencias renales, reuma, gota, agotamiento nervioso y ayuda
a fortalecer a los convalecientes.

8. Salvia. Ayuda a que se haga bien la digestion y, tomandola
en infusion,es un buen medio para combatir la sudoracion excesiva,
usandose, ademas, para enjuagues buco-faringeos. Tiene
efectos sedantes y desinfectantes,

9. Tomillo. Sirve para aliviar las alteraciones gastricas o intestinales
y forma parte de muchos elixires, jugos y gotas contra la tos.
10. Alo. Regula las funciones glandulares y normaliza las
secreciones de humores digestivos y del metabolismo.
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#HRAEImportante Recuerda ue antes de automedicarte y saber qué
enfermedad tienes, siem pre ACUDE A UN DOCTOR espeuallzado Y
certificado.
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EL PAPEL DE LA o
MUJER EN EL
SECTOR SALUD

Lic. Enf. Claudia Marisol Milldn Castillo

Por anos y anos, las mujeres han sido |
de una gran parte de servicios y atencion a la salud
en diversas instituciones sociales y familiares; el

o papel de la mujer en los servicios de salud puede
'la considerarse como una cxionsi IS funcionie

!ETERNAC[ONAL De acuerdo a la Secretaria de Trabajo y Prevision
'JM UJ E R Social (2012), la mayor participacion de mujeres
& se muestra en el ambito de la salud y la educacion.

a2 Tradicionalmente, el sector salud ha tendido a absorber

NS un gran ndmero de mujeres, yasea por las caracteristicas
de los servicios prestados o por tradicion; éste es el

..l'.l-
P
'lL"

q |"'

\/

LTy

caso del 2= de enfonmania, la cual ha contado con un personal mayoritariamente femenino.
Ademas, nutridlogas, trabajadoras sociales y medicas fungen como productoras y
consumidoras de servicios de salud, teniendo como papel primordial identificar las
desigualdades en recursos y necesidades de salud en la poblamon Lo anterior reﬂela
una presenma significativa de las mujeres en la 0 i

Hablar del papel que ocupa la mujer actualmente en el sector salud implica mencionar
los logros y avances que la poblacidén femenina ha alcanzado, en un camino cargado de
retos, limitaciones y construido desde lo masculino. La mujer profesional suma en muchas
pcasiones responsabilidades de - 1, madre irgada S | ' ;
situacion que favorece que las mujeres sigan ocupando categorlas profesionales mas
bajas y reciban salarios menores que los hombres, ademas de dificultar las posibilidades
de ascenso. Los nombramientos de mas alta jerarquia en instituciones salud ain son
ocupados en sumayoria por hombres, pese a que la preparacion universitaria y de posgrado
alcanza una matricula igual o superior para las mujeres. Es primordial trabajar en el
i desde el ambito profesional y laboral, lo cual sin duda
redundara en la provision de servicios publicos de salud otorgados con ;

marzo 204 no.is comunicacion.social@hrasi.gob.mx:
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ENFERMEDADES
RENALES

Lic. Enf. 0. Catalina Santana Romero

Hoy en dia, la enfermedad renal es un problema importante de salud, que afecta de
manera significativa a las personas gue la padecen y su familia. Puede asociarse prindpalmente
a clertos padecimientos cronicos ¢omae lo son la diabetes, hipertension y

En Mexlm de acuerdo a datos del INEGI, las enfermedades renales ocupan actualmente
[a décima causa de martalidad na |y seglin un estudio realizado por la Universidad
Auténoma de México se prevé que para el

Es por ello que la prevencion y la deteccion oportuna, juegan un papel importante en la
poblacion mexicana y mundial, en donde los profesionales de salud juegan un papel
clave en el fomento a la salud, el diagnostico y el tratamiento oportuno de este tipo de
enfermedades, a través de programas bien establecidos.

H Dia mundial del rinon es unainiciativa con]unta dela Sodiedad Internacional de Nefrologia
yilal wion Intermacional de Fundaciones Renales cuyo objetivo es sensibilizar a la
poblacmn y alos pmfesmnales de salud sobre laimportancia de cuidar uno de nuestros
organos vitales, el rindn.

sHIRAElefemerides 14.D% MARZO D1A MUNDIALDeL RufloN
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World
Down
Sv r’;drome

Este sindrome es un trastomo genético causado por la presencia de una copia extra
del cromosoma 21 (o una parte del mismo), en vez de los dos habituales, por ello se
denomina tambiéen trisomia del par 2 1. Se caracteriza por la presencia de un grado variable
de discapacidad cognitiva y unos rasgos fisicos peculiares que le dan un aspecto reconocible.
Es la causa mas frecuente de discapacidad cognitiva psiquica congénita y debe su nombre
a John Langdon Haydon Down que fue el primero en describir esta alteracion genética
en 1866, aunque nunca llegod a descubrir las causas que la producian. En julio de 1958
un joven investigador llamado Jéréme Lejeune descubrit que el sindrome es una alteracion
en el mencionado par de cromosomas.

No se conocen con exactitud las causas que provocan el exceso cromosomico, aungue
se relaciona estadisticamente con una edad materna superior a los 35 anos. Las personas
con sihdrome de Down tienen una probabilidad algo superior a la de la poblacién general
de padecer algunas enfermedades, especialmente de corazon, sistema digestivo v sistema
endocrino, debido al exceso de proteinas sintetizadas por el cromosoma de mas. Los
avances actuales en el descifrado del genoma humano estan desvelando algunos de
los procesas bioquimicos subyacentes a la discapacidad cognitiva, pero en la actualidad
no existe ningln tratamiento farmacologico que haya demostrado mejorar las capacida
des intelectuales de estas personas. Las terapias de estimulacion precoz y el cambio en
la mentalidad de la sociedad, por el contrario, si estan suponiendo un cambio positivo
en su calidad de vida.

En México, se calcula que aproximadamente
existen 250,000 personas con Sindrome
de Down. Sin embargo con tratamientos
| especiales la esperanza de vida para ellos
| es mas o menos de 55 anos y la mayoria
pueden integrarse a la sociedad facilmente.

Marzo =014
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LA SALUD EN EL
MOVIL: APPS PARA
MANTENERNOS SANOS

Redaccién

Cada vez para mas personas la vida esta vinculada al Smartphone, y con mas situaciones
diarias. Para cuidar la salud, te presentamos las aplicaciones iOS y Android mas descargadas,
para complementar los cuidados reales con herramientas virtuales

PROBLEMAS DE SALUD EN GENERAL:

GUIA TerAPPéutica, APP editada por la Sociedad Espafiola de Medicina de Familia y
Comunitaria permite realizar, en version de pago, la busqueda de mas de 400 problemas
de salud propios de la Atencion Primaria y visualizar el tratamiento de eleccidn. En ningtin
caso se debe utilizar o interpretar la informacion en ella como consejo medico.

PARA LOS MAS PEQUENOS:

“FIEBRE NINOS +” calcula de forma rapida la dosis recornendada para cada nifo segln
su peso, en relacion a; Apiretal, Dalsy y Junifen; e incluye el prospecto de cada farmaco
para que pueda ser consultado en detalle,

“*AGENDA PEDIATRICA” almacena todos los controles peditricos del bebé como una
agenda. Almacena datos desde el nacimiento hasta los 14 anos, induye fotos, peso, talla
e incluso un pequeng comentario en cada control.

PRESION ARTERIAL:

"MY HEART” (Android) almacena datos daves de la presidn arterial y analiza su medicion,
hasta permitir una vista previa en los graficos interactivos; para Apple esta “M| PRESION,
registra mediciones de manera periddica.

MEDICAMENTOS:

"MEDS ON TIME” ayuda en la administracion de farmacos a quienes reguieren de un
plan de medicacidn especifico propio o ajeno de forma puntual; envia al usuario un aviso-
recordatorio cada vez que éste debe medicarse; los avisos los valida el usuario, asf el
sistemia recuerda que las tomas se realizan correctamente.

CALENDARIO MENSTRUAL:

“WITIZ® v "PERIOD TRAKER®, administracion virtual del ciclo menstrual a través del
calendario; predice los ciclos menstruales y los posibles dias fértiles.

CONTROL DE DIABETES:

"DIABETES DIARIO” (Android) registra los niveles de glucosa con una interfaz de facil
uso; “DIABETES APP” (Apple) registra factores que influyen sobre los niveles de azicar
en sangre, de las fluctuaciones e incluso comparte los dates con el medico,

EN EL EMBARAZQ:

“MI EMBARAZO AL DIA® sigue el embarazo dia a dia; vigila la evolucion semanal del
bebé, permite realizar anotacion de citas y pruebas; otorga consejos de alimentacion,
ademad de un contador de contracciones e incluyen ejercicios para realizar paso a paso.

marzo =204 no.as coemunicacion social@hrael.geob.mx;
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MODELO DE - |
LA FAMILIA J/DinDE LA Famua |
MEXICANA | leroder /

Redaccién —~

e | - Eldia dela familiase P
celebra desde 2005 mexicanos plensan
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TUBERCULOSIS
PULMONAR EN
ADULTOS MAYORES

Dr. Alejandro Sassoé Gonzélez

La Tuberculosis (TB) es una enfermedad
de caracter infeccioso que es causada por
un complejo de micobacterias, entre las
cuales destaca: Micobacterium tuberculosis,
M. bovis, M. canettii, por mencionar algunos,
siendo M. tuberculosis responsable del
90% de los casos. La principal via de
transmision de la TB es a través de |a
inhalacion de material infectante. La
forma mas frecuente de la enfermedad
es la presencia de afectacion pulmonar. '
En algunas personas solamente se desarrolla la enfermedad de TB poco después
de que se infectan (siguientes semanas), antes de que su sistema inmunitario
pueda combatir las bacterias de la TB (primoinfeccion).

En general, entre el 5 y el 10% de las personas infectadas por M. tuberculosis que
no recibieron tratamiento para la infeccion de tuberculosis latente (TBL) se presentara
la enfermedad en algin momento de su vida. En personas con sistemas inmunitarios
debilitados, especialmente las que tienen la infeccion por el VIH, presencia de Diabetes
0 personas mayores de 65 anos, el riesgo de enfermarse de tuberculosis es mucho
mayor que para las personas con sistemas inmunitarios normales.

En México latasa de incidencia para la Tuberculosis pulmonar (TBP) en los adultos
mayores de 65 anos para el afno 2010 fue de 40.81, lo cual representa un problema
de salud publica en este particular grupo de edad, presentando a veces caracteristicas
clinicas atipicas, es decir; que los signos y sintomas varian en relacion a los reportados
en la literatura para adultos de menor edad, esto representa un retraso para el
diagnostico de TBP que puede condicionar la propagacion de M. tuberculosis al
resto de la poblacion.

Una vez que se instalado el tratamiento anti-TB a través del Tratamiento Acortado
Estrictamente Supervisado (TAES), el paciente debera de completar el tratamiento
vy si es que cumple con criterios necesarios se clasificara como curado; al cumplimiento
de éstas 2 caracteristicas se le denomina tratamiento exitoso. Sin embargo los
programas para la prevencion y control de TB, deben de realizar durante un periodo
de tiempo un seguimiento de |os pacientes que hayan presentado TB, en particular
a mayores de 65 afios que debido a la inmunosenescencia, son mas susceptibles
de una recaida o reinfeccion y puede ser necesario un nuevo tratamiento (Retratamiento).
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HIPOACUSIA
POR RUIDO

Dr. Fco. Javier Gonzalez Hernandez

La exposicion a ruido por segundos u horas,puede causar hipoacusia neurosensoirial
temporal, la cual se recupera dentro de las primeras 24 hrs. La hipoacusia puede
ser temporal dependiendo de los parametros acustlcos del ruido: intensidad,
espectro (cantidad de frecuencias) y tiempo de exposicion.

Las altas frecuencias son las que logran causar el principal dano (4 kHz), las de baja
frecuencia (500 Hz) aunque sea de la misma intensidad no causan el mismo dano.
Un dafo permanente por lo general se presenta ante estimulos repetitivos. El grado
de lesidn permanente y las frecuencias involucradas dependen principalmente en
los parametros acustlcos del ruido. El dano permanente no progresa después del
cese de la exposicion del ruido. Los ruidos intermitentes producen un efecto protector
especialmente para las frecuencias bajas. Aunque el reflejo aclstico es probablemente
protector para el dano permanente, por lo menos para las frecuencias por debajo
de los 2 kHz, en donde el reflejo aclistico atentia el sonido.

Una exposicion Gnica a un sonido intenso de corta duracion puede causar dafio
permanente, sin haber pasado por un trauma transitorio.

El trauma acUstico puede producir lesiones mas severas que la hipoacusia inducida
por ruido, especialmente las de baja frecuencia.

Muchos ambientes industriales contienen ruidos de impulso, generados en mayoria
de las ocasiones por la colision de objetos metalicos, estos ruidos tienen picos altos
pero son por lo general reverberantes.

FACTORES PREDISPONENTES AL DANO ACUSTICO: e Audit
]_ Edad SEMO Audinvo
2. Vibraci6n: cuando el ruido se acompafa de ondas Qi fatermo
vibrantes es mas susceptible para la hipoacusia.
3. Drogas y quimicos: el (inico ototdxico que al asociarse
al ruido produce hipoacusia (temporal) es la aspirina.
4. Susceptibilidad: sexo masculino.
Ruidos por arriba de los 85 dB, da un riesgo considerable
para altas frecuencias y un riesgo bajo para las de baja
frecuencia.
Las pistolas y rifles pueden llegar a alcanzar 170 dB; el
oido contralateral al del disparo, se encuentra en mayor § g
riesgo ya que el ipsilateral se encuentra protegido por L
le efecto de sobra. Las sierras, removedores de hojas
y conciertos de rock dan 110-120 dB. Los iPod u otros
aparatos similares alcanzan los 90 dB y tienen riesgo  0ido Externo 0Oidd Medio
de causar dano si se utilizan en ambientes ruidosos. §
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C.NSEJOS VS EL

Redaccién

La aparlcron de los servicios en la nube trajo multiples beneficios a la vida de los
usuarles de Internet per e]emplo aI poder almacenar toda su informacion en un

servidor que no esta ligado a un espacio . Sin embargo existen algunas desventa]as
que los mternautas ven a Ia hora de aprovechar el “cloud computing’, el ESPIONAIJE
en Internet amenaza la PRIVACIDAD.

En Latrnc:-arnerlca eI de los usuarios :~.--'-.---1-.-:» rlue terceros ingrese en su inf
almacenada en la nube Sin embargo el 7 : admite ser consciente de I

que suben

AdemaS el / , s Usuarios compa rte i ,,ﬂ r' 1 atray ,.'“,. , '._‘. i -':.':-‘ SOCH 14..}‘_.

tendencia que e}f.pone a los cibernautas a un r:on]unto de amenazas mformatrcas
que utlllzan estas redes como medro para su desarrollo y propagacron, tip

“INacl 12 m Se Com ,.—?':':".-. TOLOS (U7 ), NOLICIAS Y VIAL 0S(58,2% J'y‘ T
54 5%) docum \. s |laborales (4 *
Di‘ rxﬂ‘ Lt'”’r TAR uT 1 RO ?‘\»"Laﬂ uE EN REDES SOCIALES TE ACONSEJAMOS:
1. Utilizar antiy - con capacidades proactwas de detec-::lon Y con una base de

firmas actuallzadas resulta un componente fundamental para prevenir el malware
que se propaga por redes sociales; es fundamental contar tantos perfiles como
usuarios utlllr:en el ordenador asi se mrnlmlza eI |mpar:t0 en caso gue ocurra un incidente.
2. Configurar perfiles sociales de forma se - se recomienda dedicar un tiempo
prudenual en el momento de crearel perﬁl de usuario y verificar CUIDADOSAMENTE
que opcrones de seguridad estaran actwadas
3. Utilizar el protocolo HT TPS al navegar: éstos permiten que todos los ataques
relacionados con la mterceptamon de mformat:lon que viaja en texto (legible) a través
de redes de ordenadores, sean controlados; todos los datos, no solo el usuario y
la contrasena wa]aran cifrados y seran |Ieg|bles para cualquier atacante.
4. NO dar informacion gue ubique al usuario: En caso de utilizar redes sociales como
Foursquare FB (aqui estoy) es recomendable hacer los checkins al abandonar el
lugar y NO al Ilegar
5. Limitar informacion sensible a usuarios de confianza: crea grupos o circulos de
conﬁanza asi podras elegrr mrnuuosamente Ias personas con las que deseas compartir
fotos y contenidos PERSONALES, por lo tanto MINIMIZARAS posibilidades de fuga
de informacion a través de terceros.

K@ “w.g.l"E .' :l.-.-.l.lm"l
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DIA DE LA FAMILIA
1829 Fallece doha Josefa Ortiz de Dominguez
DIA INTERNACIONAL DE LA AUDICION

1918 Inicia La Gripe espangla, iniciada en Kansas, E.U.A mato
aproximadamente a 40 millones de personas en el mundo

8 _DiA INTERNACIONAL DE LA MUIJER ,
1826 Nace en Oaxaca, Margarita Maza de Juarez

10 1911 Zapata, secunda el movimiento revolucionario de Fco |. Madero
11 1955 Fallece Alexander Fleming, bidlogo britanico
12 DIA MUNDIAL DEL GLAUCOMA

13 DIA MUNDIAL DEL RINON =~ _ _
1a Sermana Nal. de Vacunacion Antirrabica Canina y Felina 13 al 19 mzo

14 1879 Nace Albert Einstein, fisico, Premio Nobel de Fisica en 1921
15 1854 Nace Emil Adolf von Behring, bacteriélogo alemén

18 1925 Nace Luis E. Miramontes, quimico mexicano, coinventor
de la pildora anticonceptiva

18 DIA MUNDIAL DEL TRABAJO SOCIAL =~ =
1938 Lazaro Cardenas decreta la Expropiacion Petrolera en México

20 DIA MUNDIAL DEL SUENO
DIA MUNDIAL DE LA SALUD BUCODENTAL

Inicio de laE?rim_avera en el hemisferio nte. y del otofo en el sur
21 DIA MUNDIAL DEL SINDROME DE DOWN _

1806 Nace en San Pablo Guelatao, Oaxaca, Benito Juirez
22 Dia Mundial del Agua
24 DiA MUNDIAL DE LA TUBERCULOSIS

25 1863 Nace Adalbert Cerny, pediatra aleman, considerado
co-fundador de la pediatria moderna

26 DIA MUNDIAL DE LA EPILEPSIA
30 1a Semana Nacional de Salud BUCAL del 30 marzo al 3 de abril
371 1914 Nace Octavio Paz, escritor mexicano
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CINE TEATRO

300: EL NACIMIENTO DE UN IMPERIO N OB e
Género: Accion y Aventura Comedia
?'{rje‘:m“ Noam Murro Horario: Viemes 20:30 horas; sabados 19:00
5 mdiZze y 21:00 horas:domingo 18:00 horas
Boletos: Entrada general $350
EL CRIMEN DEL CACARO GUMAROQO
ol ool PONTE EN MIS ZAPATOS i
: Teatro Tepeyac
14 de marzo Comedia
Hmaﬁo:1\g%r€esz'% !gg gQ:ﬂD yé 21:00 hnr;ag;ﬂsﬂéﬁados
‘00 y 20: oras; domingos 18: oras.
EQIRE%F}DEEUU#'“LHQA Boletos: $350, $250. Adolescentes y adultos =
Director. Shaul Schwarz
0o marzo CAMA PARA DOS
TeatE) Neagel
omedia
'éj;RES _%E ESPERANZA Horano: Viemes 1930 y 21:30 horas,
| ALDRD- sabados 18:00 y 20:30, domingos 18:00 horas.

?ﬁ%‘%gﬁg"" Reitman Boletos: $500 y $650. Adolescentes y adultos "

4 BARRIOS MAGICOS EN EL D.F

TACUBA ("Lugsr de jarillas”)
Ubicado al poniente del Centro Historico del DF, este Barrio Magico fue uno de los aliados mas importantes
de México-Tenochtitlan durante la época prehispanica. Ofrece interesantes nncones llenos de histona; en marzo
se vive la fiesta patronal dedicada a San Gabriel Arcangel 2l 24, con fuegos pirotécnicos, danzas, cohetes y
puestos de comida. Dhsfruta de un momento delicioso en Café La Tregua (Av. México-Tacuba No 409, Col. Popotia),
COLONIA ROMA

De notable arquitectura art nouveau, ecléctica o afrancesada, es uno de los bamos obligados por conocer en
la Cd. de México; sorpréndete con su historia y disfruta de un rico café en sus elegantes cafés gourmet, uno
de los principales negocios de tradicion son Los Bisquets Obregon, sobre la Av. Alvaro Obregon. En semana
santa vive la tradicién de la Procesion del Silencio, fiesta mas arraigada entre los vecinos de esta Colonia.
SANTA MARIA MAGDALENA ATLITIC

Ubicado al suroeste del D.F, este Barrio Magico te conquistara con sus miulliples escenarios verdes, como Los
Dinamos, ideales para pasear a pie 0 a caballo y disfrutar de sus increibles paisajes. Uno de los comercios
de tradicion se localiza sobre la calle Emilio Carranza, a un costado del Mercado Turistico, "El Caminito de
Contreras” restaurante fundado en 1945 que ofrece barbacoa, camitas y antojitos mexicanos.

TLALPAN

iDescubrel un pequefio pueblo escondido en la ciudad, asi es el Bamio Magico de San Agustin de las Cuevas,
en el centro de Tlalpan, donde el ambiente se conserva con el transcurrir del iempo. Dos negocios tradicionales:
la cantina La Jalisciense y el restaurante Quinta Ramon, que ocupan construccion centenarias. En marzo asiste
al Festival Cultural Gastronamico
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