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MENSAJE EDITORIAL

REALIDADES SOCIALES

en el entorno educativo, la necesidad de

generar experticias durantelaformacion
académica es cada vez mas sentida por la
sociedad y las Instituciones de Educacion
Superior. La Universidad Dr. Andrés Bello
esta comprometida desde sus inicios con la
educacion de profesionales capacitados con
estudios de caracter multidisciplinarios en la
ciencia, el arte, la cultura y la tecnologia, tal y
como rezauno de sus objetivosinstitucionales.
La presente edicion de la revista refexion-es,
contienen articulos que dirigen la reflexion
tanto a educadores como educandos, con
base a lo que el mundo laboral requiere y el
deber ser de convertirse en un ente de cambio
a favor de la sociedad. Todos los procesos
requieren de actualizaciéon constante, y esta
actualizacion implican también el uso de

I arealidad mundialno pasadesapercibida

generados por este avance de la ciencia y la
tecnologia. Se entrelaza a esta dinamica de
presentacion de 2 temas relacionados con la
salud fisica en el que se presentan algunos
consejos para sobrellevar una buena salud
mental y fisica con la orientacién para una
vida mas plena. Vida plena que se proyecta
como ejemplo con una entrevista a un joven
talento de la natacién, estudiante de esta
universidad que mantiene un ritmo de vida
deportivo y académico con una meta clara,
sobresalir en sus intereses y motivar a otros
jovenes a plantearse retos en su vida con
disciplina y entrega. Con agradecimiento a
todos los que aportan sus conocimientos en
pro de la sociedad, se presenta la V edicion
de la Revista Académico Cultural refexion-es
en un ano con mayores retos y de grandes
oportunidades.

tecnologia, saturando el planeta de basura
electréonica que dana el medio ambiente, de
alli la importancia que refiere el articulista
de mostrar y reflexionar para contribuir en la
reduccion del impacto ambiental negativo al
desechar los residuos contaminantes y toxicos

Si desea conocer acerca de un tema en
especial puede comunicarse al correo de los
editores.

Mtra. Ing. Noemy de Pineda.
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En todos los sistemas, la interaccion permite
que sus elementos puedan transmitir infor-
macion en diferentes direcciones. En las Insti-
tuciones de Educacion Superior, la interaccion
de sus quehaceres educativos con otras institu-
ciones, fundamentalmente aquellas del entor-
no empresarial, permiten un desarrollo mas
integral a los educandos, lo cual genera una
experiencia oportuna para su vida laboral.

1 hablar de requisitos de graduacion en el
nivel de educacion superior, la Ley de Edu-
acion Superior (MINED, 1995), solamente
enfatiza en el cierre del programa de estudios en
su totalidad, un namero especifico de unidades va-
lorativas en la instituciéon que otorgara el grado y
deja a disposicion de las Instituciones de Educa-
cion Superior (IES) la regulacion segiin estatutos
y reglamentos propios. Esto genera una verdadera
desigualdad en el cimulo de requisitos de gradua-
cion de una IES a otra.

Por otro lado, muchos docentes de educacion
superior se limitan a impartir los contenidos que
estan en los programas de cada asignatura, lo que
se toma con normalidad ya que su argumento se
basa en decir que «han sido contratados, para im-

«Una verdadera formacion necesita
un enfoque holistico que permita
que los estudiantes puedan obtener
insumos educativos no solamente
dentro del aula».
I

partir clases». Sin embargo, el avance acelerado de
la cienciay la tecnologia impide que los contenidos
de cada asignatura se mantengan actualizados al
100% ya que estos deben de ir a revisién cada cinco
anos y cuentan con un tiempo establecido por par-
te del Ministerio de Educacion.

Debido a esto, se ha manejado desde hace mu-
cho tiempo lo que se conoce como «libertad de ca-
tedra», pero el problema de ello, es que, segun la
evidencia empirica, existe cierta ambigiedad en su
definicién; ya que muchos docentes la entienden
como la libertad de poder imponer sus ideas en los
grupos de clases y otros como una flexibilidad en
el ajuste de contenidos y metodologias a aplicar. La
base de este articulo se centrara en que la libertad
de catedra permite al docente realizar ese ajuste de
contenidos para ensenar a los estudiantes conteni-
dos actualizados y adaptados a la realidad, conside-
rando las metodologias que se apeguen de mejor
manera para un verdadero aprendizaje a lo largo
de la vida e incluso tomando como buena practica
la implementacion de actividades cocurriculares.

Segun la Asociacién de Intervencién Socio Edu-
cativo en el Ambito Escolar (KOKUK, 2022), defi-
ne a las actividades cocurriculares como «aquellas
acciones intencionales que se desarrollan tanto en
horario lectivo como fuera del mismo, dirigidas a
incrementar las competencias personales, sociales
y ciudadanas del alumnado mediante experiencias
de aprendizaje significativo, donde el estudian-
te participa activa y voluntariamente interaccio-
nando con la comunidad, convirtiéndose de esta
manera en una extension de la educacion formal».
Con ello, se puede evidenciar que una verdadera
formacion necesita un enfoque holistico que per-
mita que los estudiantes puedan obtener insumos
educativos no solamente dentro del aula, sino que
puedan crear sus propios conocimientos ante las
necesidades que resulten del desarrollo de activi-
dades cocurriculares. El éxito de mejorar la expe-
riencia en la educacion esta en establecer un equi-
librio entre las habilidades duras y las habilidades
blandas, por lo que se debe de ver a un estudiante
no solo como un cimulo de conocimientos sino
también como una persona sensible y empatica a
las necesidades de su comunidad.

En una encuesta realizada a 300 estudiantes de
educacion superior (Juarez, 2021), a nivel de di-
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versas licenciaturas y de diferentes universidades
del pais, se les realizo6 la siguiente pregunta {Como
valoraria los contenidos/temas desarrollados en
las asignaturas de su carrera? Lo cual reflejo que
el 24% consideraba que los contenidos deberian de
ser actualizados; a pesar de que la mayoria los ca-
talogd como buenos, es importante poner el foco
de atencion que algunos estan viendo la necesidad
de actualizacion.

Como complemento a esa pregunta, se realizo
otra, orientada a las practicas profesionales: {Ha
realizado practicas profesionales ya sea en el sector
publico o privado? A lo que un 69% respondié que
no ha realizado practicas profesionales. Este resul-
tado llama mucho la atencién ya que, al hacer un
cruce con la situacién laboral y el estado civil, 59%
no trabajan y el 91% son solteros; lo que permite evi-
denciar que tienen el tiempo necesario y pocas obli-
gaciones para realizar actividades cocurriculares.

Por otro lado, no solamente es necesario veri-
ficar la disponibilidad de los estudiantes, sino que
también la oferta que posee las IES en cuano a ac-
tividades cocurriculares.

La evidencia empirica muestra con mucha
claridad de que muchas empresas privadas estan
prestando interés a que la Academia se convier-
ta en un aliado estratégico para la suministracion
de talento humano, con un enfoque ganar-ganar
que le permita al estudiante tener un espacio para
complementar su formacion.

Yy

Universidad
Dr. Andrés Bello

Esta vinculacion entre la academia y la empresa
privada se ha convertido en un ideal que va avan-
zando a paso lento, por lo que se debe de pensar en
estrategias que permitan acelerar el proceso, para
corroborar este argumento se les consulté a los
estudiantes lo siguiente: En la Institucién de Edu-
cacion Superior en la que usted estudia icuentan
con convenios entre empresas publicas y privadas
para realizar practicas profesionales? Los resulta-
dos permiten evidenciar la falta de conocimiento
por falta de los estudiantes, tal como se muestra en
la Hustracion 1.

ESi ENo No lo sabe

Tlustracion 1. Resultado del conocimiento de alianzas entre
IES y empresas publicas o privadas.

Este resultado, lejos de convertirse en un hallaz-
go de no conformidad, deberia de convertirse en
el principal factor de motivacion para realizar un
cambio disruptivo en el proceso ensefianza-apren-
dizaje en las IES de El Salvador. En la actualidad,
el pais demanda la formacion de profesionales en
areas técnicas y la necesidad de que en ese proceso
de formacion sobresalga el enfoque STEAM, Cien-
cias, Tecnologia, Ingenieria, Arte y Matematicas
(Science, Technology, Engineering, Arts y Mathe-
matics); con ello, se podria formar mano de obra
mas competitiva para que a nivel macro sea mas
atractivo para atraer inversion extranjera y mejo-
rar las condiciones de desarrollo econémico en el
pais.

Para la mejora continua en la educacion, se
debe de iniciar por crear alianzas estratégicas con
la vision de que estas alianzas vayan mas alla de
una carta compromiso y que puedan dar paso a la
creacion de un Ecosistema Educativo Interinstitu-
cional: ESEI (Juarez, Creacion de un ecosistema
educativo para fortalecer la integracion de la co-
munidad educativa y mejorar la formacion de los
estudiantes, 2021), en donde los laboratorios so-
brepasen los limites infraestructurales de las IES y
puedan ser mudados dentro de diversas empresas.
A lo mejor, este escenario podria parecer utépico
ya que existen muchas barreras como la confiden-
cialidad de las empresas, la inseguridad de recibir
jovenes en formacion (sin experiencia) y la misma
brecha que existe entre los contenidos de los pen-
sum y las exigencias de las empresas.

El Sistema de Integracion Centro America-

Formando profesionales in




na (SICA), cre6 un programa para la realizacion
de practicas profesionales en diferentes areas en
donde el principal objetivo es «Fortalecer las ha-
bilidades profesionales de los jovenes estudiantes
centroamericanos y de Republica Dominicana a
través de la vinculacion con el proceso de la In-
tegracion Centroamericana y su Institucionali-
dad» (SICA, 2021). Lo que deja en evidencia que
se pueden buscar las estrategias adecuadas para
que funcione, solo hace falta un poco de volun-
tad y el deseo de seguir formando profesionales
integrales que sean especialistas en su area del co-
nocimiento, tanto a nivel teérico como practico,
empaticos a la realidad de su entorno y resilientes
ante cualquier circunstancia.

En una de las preguntas realizadas, se pretendia
conocer el nivel de actualizacién que los estudian-
tes percibian en el uso de ejemplos y toda la instru-
mentacion necesaria para fortalecer los contenidos
desarrollados en las asignaturas o en el desarrollo
de las competencias en su defecto.

La pregunta realizada fue la siguiente: Hacien-
do un analisis de los ejemplos, casos de estudio,
planteamientos, practicas y teorias desarrolladas
en sus asignaturas cursadas, {Qué nivel de actua-
lizacion y sintonia con los avances tecnoloégicos,
la ciencia y las exigencias del mundo laboral han
tenido? Los resultados evidencian que una buena
parte de los encuestados (34.30%) no puede valo-
rar si estan actualizados o no, debido a que no han
tenido la oportunidad de realizar practicas profe-
sionales o tener un acercamiento con el mundo
laboral. Ver Ilustracion 2.

Nada actualizados

- 5.20%

Todo sacado de un libro

N 6.50%

No podria valorarlos

I 3/ 20%

Actualizados

I 593

Muy actualizados

I 12-10%

Tlustracion 2 - Actualizacion de instrumentacion en el
desarrollo de las clases.

Es momento de cambiar la forma tradicional
de educar y de evaluar. Crear la plataforma ade-
cuada para que los futuros profesionales puedan
obtener la experticia adecuada y puedan insertar-
se laboralmente de forma facil. Por lo tanto, todo
educador debe de evaluar si esta contribuyendo a
una verdadera formacion para la vida, siendo parte
del desarrollo de jovenes con competentes que les
permita adaptarse a los cambios acelerados en el
mundo laboral o de emprendimiento.

{Por qué no cambiar la forma tradicional de edu-
car? {Por qué no ser un verdadero ente de cambio? =

tegrales
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«Para la mejora continua en la
educacion, se debe de iniciar por
crear alianzas estratégicas con la

vision de que estas alianzas vayan
mas alla de una carta compromiso
v que puedan dar paso a la creacion
de un Ecosistema Educativo
Interinstitucional».

REFERENCIAS

Juarez, J. (2021). Creacion de un ecosistema educativo para fortalecer la in-
tegracion de la comunidad educativa y mejorar la formacion de los es-
tudiantes. 90 Congreso Internacional de Innovacion Educativa (pags.
1070-1074). Monterrey, Nuevo Ledn: Tecnologico de Monterrey.

Juarez, . (2021). Diagndstico de la actualizacion de los planes de estudio en
relacion al mundo laboral y los avances de la cienciay tecnologia. Santa
Ana: Investigacion propia.

KOKUK. (28 de 02 de 2022). Asociacion de Intervencion Socto-Educativa
en el Ambito Escolar. Obtenido de Actividades Cocurriculares: ht-
tps://kokuk.org/actividades-cocurriculares/

MINED. (1995). Ley de Educacion Superior. San Salvador: Ministerio de
Educacion de El Salvador.

SICA. (07 de 06 de 2021). Sistema de Integracion Centroamericana. Ob-
tenido de Programa de Practicas Profesionales: https:/www.sica.
int/documentos/terminos-de-referencia-programa-de-practi-
cas-profesionales-sg-sica_1_127477html

{;-_‘;-r

= |

JCONGRESO

DE COMUNICACIONES

Impacto de las comunicaciones del siglo XXT

Licenciatura en
Comunicaciones

Formacion integral




tecnologmo%\ e

Por Karen Lisseth Reyes de Garcia

La proteccion medioambiental es, hoy por hoy,
un tema critico que debe tratarse de forma in-
mediata y que suscita responsabilidades para
todos los seres humanos, ya que cada persona
genera constantemente una importante canti-
dad de desechos que, al ser sumados, se vuelven
una considerable carga que impacta al ecosis-
tema. Los equipos electronicos tienen una alta
demanda en la actualidad, lo que implica que
al final de sus vidas tutiles se generan grandes
volumenes de desechos vy, da(f 0 que estos con-
tienen sustancias toxicas, exigen un descarte
adecuado para evitar la contaminacion.

El reciclaje electrénico es el proceso que permi-

te recuperar materiales y reinsertarlos al siste-

ma productivo, logrando asi reducir el impac-
to ambiental de desechar residuos contaminantes y
toxicos.

Latinoameérica produce el 9% de la basura electr6-
nica mundial, es por ello que el reciclaje electrénico
es clave para la sostenibilidad en nuestra region.

Es importante que los usuarios se deshagan de
los dispositivos electronicos (celulares, tablet, com-
putadora, accesorios electronicos, etc.) de forma
RESPONSABLE.

Este tipo de reciclaje es necesario porque los resi-
duos electronicos contienen sustancias como metales
pesados muy contaminantes como mercurio, cromo,
plomo y gases que agotan la capa de ozono o que
afectan al calentamiento global, estos materiales de
no gestionarse y tratarse de manera adecuada perju-
dican a la salud humana.

«Campaiias de recoleccion de
RAEE en universidades, alcaldias,
empresas u organizaciones deberia
de ser una costumbre hoy en dia,
asi como también, organizar una
actividad de este tipo en colonias,
barrios o residencias para fomentar
el correcto desecho».

O —————
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Segun el informe de un estudio realizado por Uni-
versidad de las Naciones Unidas y el Instituto de las
Naciones Unidas para la Formacion y la Investiga-
cion, arroja que entre el afio 2010 y 2019 el volumen
de basura electronica aument6 un 497% en los 18 paises
de América Latina analizados!, una cifra cercana a la
media mundial, pero que solo se recogio y gestiono
de forma segura el 3% de esos materiales, un registro
muy lejano al 17.4% de promedio mundial.

En dicho estudio se destaca que solamente el 3%
de los desechos electrénicos de la region se recogen a
través de canales formales y se tratan de manera que
no afecte al medio ambiente.

{QUE SON LOS RAEE?

Los residuos de aparatos eléctricos y electréonicos
(RAEE) son aquellos elementos que utilizamos diaria-
mente, como cepillos de dientes eléctricos, secadores
de pelo, tablets, lavadoras, computadoras, teléfonos,
refrigeradores o planchas, entre otros, que cuando
dejan de funcionar se vuelven inservibles y pasan a
ser considerados como RAEE.

Estos equipos suelen estar compuestos en un 72%
de materiales reciclables como: plasticos, vidrio, me-
tales ferrosos y preciosos. Un 25% de materiales reu-
tilizables entre los que se aprecian: cables, motores,
fuentes, lectoras e imanes. Y un 3% de residuos peli-
grosos como: gases de refrigeracion o PBC, tubos de
rayos catédicos, placas de circuitos integrados.

Antes de guardar en un cajon un dispositivo elec-
trénico por considerar que es «lento», no cubre las
necesidades paralas actividades que realizamos o que
ya esta obsoleto porque ya lleva varios anos desde su
adquisicion, conviene evaluar si se puede realizar una
de las siguientes acciones: intentar repararlo, reutili-
zarlo o donarlo a otra persona que lo necesite y que
para ella sea funcional, pero si el caso es definitivo y
el dispositivo ya no tiene mas vida util lo podemos
desechar de la manera correcta siguiendo todas las
medidas de proteccion para el medio ambiente.

Campanas de recolecciéon de RAEE en universi-
dades, alcaldias, empresas u organizaciones deberia
de ser una costumbre hoy en dia, asi como también,
organizar una actividad de este tipo en colonias,
barrios o residencias para fomentar el correcto de-
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que es no solo para quien lo desecha, sino para las
futuras generaciones.

AMENAZA AFUTURO

Segun el informe de la Organizacién de las Na-
ciones Unidas (ONU), para el ano 2021 solo el 20% de
los residuos electronicos eran reciclados, con lo cual,
sino se hacen cambios en la manera que los usuarios
se deshacen de sus dispositivos, para el 2050 se esti-
ma que podria haber hasta 120 millones de toneladas 0
de chatarra electrénica en todo el mundo. - < . _ s Yotbteis oo

La Tabla 1 (abajo) indica el porcentaje en peso de Ll ; i | P

los materiales contenidos en los aparatos eléctricos y : =
electronicos (AEE). | CONGRESO INTERNACIONAL DE
HECNOLOGIAE,INNOVACION

Tirar cualquiera de estos aparatos obsoletos a la
basura organica o dejarlo abandonado en la calle im-
plica riesgos para el Medio Ambiente y para la salud.

LA ECONOMIA CIRCULAR Y LA REGLA DE
LAS 4 «R» L .

La economia circular es un sistema de aprovecha- - Ingenieria en Sistemas
miento de recursos cuya base es la regla de las 4 «R»: Sabado 19 y Computacién

reducir, reutilizar, reparar y reciclar. Dicho sistema

tiene como objetivo ir a la raiz del problema ofre- de n0V|embre

ciendo soluciones viables. Apuesta por reutilizar ma- Licenciatura en Computacion
teriales cuando su vida 1util se agote, realizando este 2022
proceso de recuperacion y reciclaje de la manera mas T o
respetuosa con el medio ambiente. Se prima el bene- Técnico en computacion

ficio social y medioambiental, interrelacionandose de

manera muy estrecha con la sostenibilidad.

CADA PEQUENO ESFUERZO VALE LA PENA
Uno de los beneficios del reciclaje electrénico ade-
mas de no contaminar el planeta es la salud de las

personas, porque evita que materiales toxicos vayan NOTA

ala atmosfera. Ademas, permite recuperar elementos 1. Los 13 paises de América Latinay el Caribe que participan en el
(como vidrio, pléstiCO y metales) que vuelven al ciclo proyecto sobre residuos electronicos de la ONU para el Desarro-
de vida productivo. Esto disminuye la extraccion de llo Industrial son: Argentina, Bolivia, Chile, Costa Rica, Ecuador,
materias primas, de esta manera se cuidan los recur- El Salvador, Guatemala, Honduras, Nicaragua, Panamd, Peru,
sos naturales, y reduce la contaminacion del aire, el Uruguay y Venezuela.

aguay el suelo.

Lo cierto es que cada pequeno esfuerzo para pre-
servar los recursos naturales vale la pena para la hu-
manidad, solo requiere de consciencia y voluntad. =

Metales Metales no

Categoria de AEE .. .. Vidrio Plastico
férricos férricos

G_ra r'u:‘iz-:jE electrodom ésticos: 61% 704, 3% 99 1%
frigorificos o lavadoras
P fi lectrod St :

Eq_LJEﬂDE electrodomeésticos 19% 1% 48% 32%
aspiradoras o planchas
Equipos informaticos:

auip _ 43% 4% 30% 20%
computadora o impresoras

Tabla 1. Porcentaje en peso de los materiales contenidos en los aparatos eléctricos y electronicos. Fuente:
https://ecolec.es/

[}
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Por ]ennifer Valeria Espinoza

Toda dieta alimenticia esta sujeta a las dife-
rentes condiciones de vida que tiene cada per-
sona, por lo que debe dejarse en manos de un
profesional su determinacion o la posible apli-
cacion de una dieta especifica, asi asegurar un
impacto positivo en la salud.

ara empezar, es necesario definir a qué se

refiere cuando se habla de una dieta vegeta-

riana. El término se utiliza para especificar
a un régimen alimenticio en que las personas no
consumen carnes, ni ningun otro tipo de alimento
de origen animal como leches, huevos, miel, etc.,
considerando ademas que dentro del término «ve-
getariano» hay diferentes clasificaciones: ovolacto-
vegetariano (personas vegetarianas que consumen
huevos en su dieta), lactovegetarianos (personas
que si consumen productos lacteos como queso
y crema), ovolactovegetarianos (que es la combi-
nacion de ambos y estas personas si consumen
huevos y productos lacteos) y los «veganos puros»
quienes tienen una dieta totalmente estricta y libre
de cualquier producto animal.

Existen aun en la actualidad un sinfin de debates,
sobre el uso de las dietas vegetarianas, sus riesgos,
beneficios y costos. En noviembre del ano 2019 en
el estado de Florida (Estados Unidos), Sheila y Ryan
O’Leary enfrentaron cargos por haber sometido a
una dieta estricta basada en vegetales y frutas crudas
a su bebé de dieciocho meses, lo cual resulté en la
muerte del menor, generada por una desnutricion
cronica (Telemundo, 2020).

Dicho caso ejemplifica los riesgos que existen al
adoptar este régimen alimenticio sin asesoria de un
profesional de la salud, ya que se puede llevar una
dieta vegetariana siempre y cuando esta sea bien
adaptada a las diferentes necesidades segun las etapas
de la vida; monitoreando que el régimen cumpla con
las calorias, vitaminas y minerales necesarios para el
buen funcionamiento del organismo y que esta no
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Los riesgos de adoptar una dieta vegetariana sin
ningun tipo de asesoria nutricional, puede resultar
en deficiencia de algunos nutrientes esenciales para
el buen funcionamiento del organismo y sus funcio-
nes basicas. Las deficiencias que son mas comunes de
ver en este tipo de situaciones son: anemia por defi-
ciencia de hierro, desnutricion proteica por falta de
aminoacidos esenciales, bajo peso al no consumir el
minimo de calorias necesarias.

En muchos casos, (en especial al tratarse de la
alimentacion en nifios) sera necesaria una suple-
mentacion en la alimentacion, con diferentes pro-
ductos comerciales con el fin de obtener aquellos
nutrientes que por la naturaleza de las dietas vege-
tarianas no se poseen.

Hay diversas razones del porque las personas eli-
gen este estilo de alimentacion (y de vida), pueden
deberse a razones ecologicas, religiosas, econémicas,
etc. Lo importante a considerar como en cualquier
régimen de alimentacion, es informarse con personal
certificado que dé seguimiento a estos planes alimen-
ticios, con el fin de procurar la buena salud de las per-
sonas, sabiendo qué comer, va mas alla de una accion
meramente fisiologica, y abarca una serie de factores
psicologicos y culturales. =
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«Se puede llevar una dieta vegetariana
siempre y cuando ésta sea bien
adaptada a las diferentes necesidades
segun las etapas de la vida».

8 represente un riesgo a la salud.
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El manejo del estrés es un tema que concier-
ne a las poblaciones civilizadas por su agita-
do modus vivendis. El estrés produce todo un
desencadenamiento de sustancias en nuestros
organismos, lo que a su vez origina diversas
reacciones que pueden repercutir en afeccio-
nes existentes como en el caso de la diabetes.
De modo que, ambos —estrés y diabetes— se
encuentran relacionados y merece una espe-
cial atencion para prevenir riesgos en la salud.

uchas veces las personas que padecen de
diabetes mellitus independientemente del
tipo, piensan que el mayor cuidado esta en
llevar la alimentacién baja en carbohidratos y grasas,
que deben tomar los hipoglucemiantes o la admi-
nistracion de insulina a la hora adecuada y la dosis
adecuada, vigilar su alimentacion, etc.; pero iQué
pasa sobre la salud mental y las situaciones que pue-
den generar estrés? icomo puede perjudicar el estrés
en la enfermedad de la diabetes? {Es esto posible que
una forma de estrés pueda incrementar los niveles
de azucar en sangre?.
Si bien es cierto la tension emocional o estrés es
la forma en que el cerebro y el cuerpo responden a
un desafio o exigencia, cuando una persona esta es-
tresada, su cuerpo libera sustancias quimicas llama-
das hormonas, y ademas estas situaciones estresantes
pueden producir infecciones, enfermedad grave o un
estrés emocional importante.
El sistema endocrino esta relacionado directa-
mente a las respuestas de estrés y estados de animo;
cuando surgen estimulos que generan estrés, se acti-

«Una persona diabética puede tener
mal manejo de sus niveles de aziicar
incluso si esta con tratamiento
hipoglucemiantes, ya sea orales o
insulina por via parenteral».

van una serie de hormonas, entre ellas el cortisol y el
glucagoén. El cortisol (llamado también «la hormona
del estrés», es liberado por las glandulas suprarrena-
les que se sithan en la parte posterior de los rinones
cada unay otra glandula ubicada en el cerebro, llama-
da pituitaria o hipofisis, producen una hormona que
indica a sus glandulas suprarrenales cuanto cortisol
debe segregar.

Durante situaciones estresantes el cortisol junto a
la epinefrina (adrenalina) —que es una hormonay un
neurotransmisor que participa en la reaccién de lu-
cha o huida del sistema nervioso—, el glucagén y la
hormona de crecimiento, desempefian un papel im-
portante en los niveles de aztcar en sangre.

Cuando la situacién estresante surge, el organis-
mo se prepara a si mismo para tener suficiente aza-
car o energias listas y disponibles que se utilizaran
para salir del problema que causo el estrés. Fisiopa-
tologicamente el pancreas es el principal actor para
que exista una regulacién entre insulina y glucosa:
cuando existe una reaccion estresante el pancreas se-
gregan niveles de glucagén y epinefrina (adrenalina)
desde el higado al torrente sanguineo y se tiene como
resultado la liberacion de glucosa o estado de hiper-
glucemia , al mismo tiempo, se elevan los niveles de
la hormona de crecimiento y cortisol, lo que hace que
los tejidos del cuerpo (musculos y grasa) sean menos
sensibles a la insulina, como resultado, hay mas glu-
cosa disponible en la sangre.

En conclusion, una persona diabética puede tener
mal manejo de sus niveles de azucar incluso si esta
con tratamiento hipoglucemiantes, ya sea orales o
insulina por via parenteral. Si esta persona esta so-
metida a estrés constante por el trabajo que ejerce o
por situaciones temporales, y el estimulo estresante
es muy grande, el cuerpo indiscutiblemente reaccio-
nara con lo anteriormente detallado y es por eso que
expertos plantean algunas recomendaciones para
manejar el estrés:

¢ Tomarse un tiempo para realizar actividades

relajantes y que se disfrutan como: leer, ha-
cer yoga.

* Hacer ejercicio con regularidad: caminar 30



minutos por dia puede ayudar a levantar el
animo y reducir el estrés.

e Establecer prioridades: decidir qué cosas se
deben hacery qué cosas pueden esperar y si se
esta abrumado, aprender a decir «<no» a tareas.

» Evitar pensar obsesivamente en los proble-
mas: enfocarse en los logros alcanzados, no en
lo que no se ha podido hacer.

e Dormir suficiente: eescansar suficientemente
durante la noche (de siete a nueve horas) ayu-
da a pensar con mas claridad y a tener mas
energia. Esto hara que sea mas facil manejar
cualquier problema que pueda surgir. =
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NOTAS
1. Hipoglucemiantes: Drogas que se caracterizan por producir
una disminucién de los niveles de glucemia luego de su admi-
nistracion por via oral.
2. Insulina: Es una hormona que permite que el azicar en la san-
gre, conocido como glucosa, pase a las células.
8. Glucagon: Es una hormona producida por el pancreas, ayuda a
controlar el nivel de azucar en la sangre del cuerpo.
4. Hiperglucemia: Niveles de glucosa en sangre elevados.
5. Glucosa: Azdcar en la sangre.

deportivo

Entrevista por Rosa Inés Zamora

e alta estatura, tez morena, complexion atlética,
actitud cordial, respetuoso y educado de fami-
lia; asi es Emmanuel Rodrigo Andrés Culi, un
joven de 20 afios de edad, originario de Izalco, Sonso-
nate, estudiante de Ingenieria en Sistemas y Compu-
tacion de la Universidad Doctor Andrés Bello, regio-
nal Sonsonate, deportista de la natacién, con quién se
tuvo una extensa conversacion de su experiencia tanto
en el ambito personal, deportivo como académico.
Su aficiéon por el deporte de la natacién surgio
luego de sufrir un accidente cuando disfrutaba de
un paseo escolar en una piscina. La accion de quien
le ayudo6 en ese momento le despert6 el interés por
aprender a nadar y luego con el paso del tiempo la
aspiracion de utilizarlo para servir y competir.
Actualmente, Emmanuel es un estudiante univer-
sitario que coordina la universidad y el deporte; el ser
un deportista le ha generado disciplina para compro-
meterse en las dos funciones. Entre sus aspiraciones
esta el culminar su carrera y utilizar sus conocimien-
tos para ayudar a las personas con dificultades en el
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uso de la tecnologia; procura también especializarse
para lograr mas conocimientos que le permitiran ob-
tener una mejor calidad de vida no solo para é€l, sino
también para su familia.

Con el apoyo de su hermano mayor, inici6 ejer-
citandose en la escuela de natacion Cuyancua, de su
querido Izalco, ubicada en el balneario Atecozol; ha
adoptado un estilo de vida que le ayuda a discipli-
narse y a tener un mejor control de las emociones.
Senala que le encantan las piscinas de agua natural
del balneario y se divierte visitandolas con la compa-
fifa de sus amigos, asi como servir a la sociedad como
guardavidas de Cruz Roja Salvadorena.

Ha visitado diferentes lugares del pais represen-
tando en competencia al departamento de Sonso-
nate, desde juegos estudiantiles hasta federativos en
torneos centroamericanos de diferentes niveles. El
ultimo evento centroamericano fue en julio pasado
en la hermana republica de Honduras en donde con-
quistod primer lugar en los estilos libre, dorso, pecho
y mariposa en la categoria de 18 afios y mas, en la



Primera Copa Municipal Internacional de Natacion
de San Pedro Sula.

Entre sus anhelos esta el de participar en los Juegos
Panamericanos; y, si Dios se lo permite, participar en
los Juegos Olimpicos representando al pais. Actual-
mente, la Universidad Dr. Andrés Bello le apoya en
su evolucion tanto profesional como deportiva y le
ha abierto puertas para poder continuar practicando
su deporte y estudiar la carrera de Ingenieria en Sis-
temas y Computacion.

Agradecido con Dios y el deporte que le ha dado la
oportunidad de conocer a diferentes personalidades
como la nadadora salvadorena Rebeca Quinteros que
represento al pais junto a otros atletas en las Olim-
piadas de Rios de Janeiro en 2016, proyecta culminar
sus estudios en los préximos cinco afos y acumular
logros para ser elegido para una competicién olimpi-
ca o panamericana.

Enmanuel Rodrigo anhela poder ser un ejemplo de
vida para otros jovenes, para que valoren lo que tienen'y
no tengan miedo de fijarse metas y cumplir sus suenos. =
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