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EDITORIAL

niciar un nuevo ano siempre

nos coloca frente a una pau-

sa necesaria. Es un momento
en el que, casi sin darnos cuen-
ta, volteamos a ver lo que de-
jamos atras y también aquello
que aun esta por construirse.
El 2026 comienza para nuestra
comunidad con retos, aprendi-
zajes acumulados y, sobre todo,
con la certeza de que seguimos
avanzando juntos.

La vida universitaria no se mide
unicamente en ciclos escolares,
examenes o evaluaciones. Se
construye dia a dia, en los pasi-
llos, en las aulas, en los labora-
torios y en las practicas donde
nuestros estudiantes ponen a
prueba no solo sus conocimien-
tos, sino también su caracter, su
vOCacion y su compromiso con
los demas. Formarse en el area
de la salud implica un esfuerzo
constante, pero también una
profunda responsabilidad social.

Este nuevo ano nos invita a re-
afirmar el sentido de lo que ha-
cemos. Estudiar medicina, en-
fermeria, psicologia, o cualquier
disciplina de la salud no es unica-
mente una decision académica;
es una eleccién de vida. Es optar
por el servicio, por la empatia,
por el cuidado del otro incluso
en momentos de cansancio o
dificultad. Por ello, cada inicio
de ciclo es también una oportu-

nidad para recordar por qué co-
menzamos este camino.

A nuestros estudiantes quiero
decirles que no estan solos. Sa-
bemos que el ritmo puede ser
exigente, que hay dias largos y
momentos de duda. Sin embar-
go, cada esfuerzo suma, cada
desvelo tiene sentido y cada
paso, por pequeno que parezca,
los acerca a convertirse en los
profesionales que la sociedad
necesita. Confien en su proceso
y permitanse aprender, no solo
de los aciertos, sino también de
los errores.

A nuestro personal docente
y administrativo, mi agradeci-
miento permanente. Su trabajo
sostiene el corazén de esta ins-
titucion. Gracias por acompanar,
orientar y exigir con humanidad.
Gracias por entender que edu-
car en salud es también formar
personas integras, criticas y
comprometidas.

El 2026 nos presenta la opor-
tunidad de segquir fortaleciendo
nuestra comunidad. Como ins-
titucion, continuaremos apos-

\6 \ Mtro. Gustavo Eduardo
Mercado Miranda

Les deseo un 2026 lleno de
aprendizajes, salud y propésito.

X *

tando por una educacién con
sentido humano, por espacios
de aprendizaje donde el conoci-
miento vaya de la mano con los
valores y por una formacion que
prepare a nuestros estudian-
tes para los desafios reales del
mundo profesional.

Este nuevo afo no se trata de
correr mas rapido, sino de cami-
nar con mayor claridad. De re-
conocer lo que hemos logrado y
de asumir con esperanza lo que
aun falta por construir. Cada in-
tegrante de la Universidad Isidro
Fabela de Toluca es parte fun-
damental de esta historia que
seguimos escribiendo juntos.

Que este inicio de ano nos en-
cuentre con animo renovado, con
disposicion para aprendery conla
conviccion de que, incluso en los
momentos mas complejos, siem-
pre es posible crecer. Sigamos
adelante, con compromiso, con
vocaciény conla cer-
teza de que el fu-
turo se construye
hoy, paso a paso,
desde nuestra co-
munidad.

Director General de la Escuela de la Salud
Universidad Isidro Fabela de Toluca (,;
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VOCACION, DISCIPLINA Y CALIDEZ

POR: FRANCISCO JAVIER GARCIA CARRILLO

on casi quince anos de trayectoria dentro

de la Universidad Isidro Fabela, la doctora

Mayra Cruz Albarran es una de esas figu-
ras que, aunque muchas veces trabaja tras bam-
balinas, incide de manera directa en la formacién
académica y humana de los estudiantes de medi-
cina. Su recorrido profesional combina la practica
clinica, la docencia y la gestion educativa,
tres ambitos que ha sabido articular con
una vision clara: mejorar los procesos
de aprendizaje y acompanar a estu-
diantes y docentes en su desarrollo.

“Yo soy doctora en Educacion”, nos

dice al iniciar la conversacion, con la
serenidad de quien ha construido su
camino paso a paso. Su formacién
es amplia y diversa: es ciruja-
no dentista, especialista
en ortodoncia, maestra
en gestion educativa,
doctora en educa-

cion y cuenta ade-
mas con estudios
de especialidad
en salud publica,

actualmente
en proceso de
certificacion

nacional.

Antes de incorporarse de lleno al ambito educa-

tivo, la doctora Mayra ejercio la practica clinica y

mantuvo su propio consultorio, actividad que con-

tinda hasta hoy. Sin embargo, la educacién siempre

estuvo presente en su vida profesional. “Siempre

he tenido mi consultorio y el demas tiempo lo in-
vierto en la educacion”, explica.

Su primer acercamiento fue desde la do-
cencia. Durante varios afnos impartio
clases en distintas areas y niveles edu-
cativos, desde la Facultad de Odon-
tologia hasta preparatoria y poste-
riormente en la carrera de Medicina.
Fue a partir de su maestria en gestion
educativa cuando comenzo a intere-
sarse mas por el ambito administrati-
VO, sin dejar de reconocer que
su vocacion inicial fue la
ensefanza: “Mi alma
antes era la do-
cencia”, afirma.




Actualmente, la doctora Mayra
estd a cargo del seguimiento
académico dentro de la Escuela
de Medicina, una labor estraté-
gica que implica el analisis cons-
tante del desempeio tanto de
estudiantes como de docentes.
Su trabajo incluye la revisién de
calificaciones, indices de repro-
bacién y deteccidn de riesgos
académicos, con el objetivo de
intervenir oportunamente y evi-
tar rezagos.

Uno de los programas que coor-
dina es el de mentorias acadé-
micas, donde alumnos con buen
desempefio apoyan a sus compa-
Aeros que presentan dificultades.
“La idea es que puedan estudiar
juntos y que no se queden reza-
gados”, explica, subrayando la im-
portancia del trabajo colaborativo.

En el caso de los docentes, su
funcion consiste en evaluary for-
talecer las habilidades pedago-
gicas. A través de apreciaciones
estudiantiles y observaciones en
aula, se generan estadisticas y
retroalimentaciones que permi-
ten mejorar la practica docente.
“Hay docentes con muchos co-
nocimientos, pero no siempre
con habilidades para ensefar”,
senala, reconociendo uno de los
grandes retos de la educacion
superior.

Precisamente, al hablar de de-
safios, la doctora Mayra identi-
fica dos principales: disminuir el
indice de reprobacion y capa-
citar a los docentes en estrate-
gias didacticas efectivas. En este

sentido, es clara respecto a
una practica con la que no
coincide: “Algo en lo que es-
tamos en desacuerdo total es
que el docente ponga a dar la
clase al alumno”. Para ella, el
aprendizaje debe ser situado,
guiado y basado en problema-

ticas reales, donde el profesor
asuma un rol activo como me-
diador del conocimiento.

Las satisfacciones, en con-
traste, llegan cuando los es-
fuerzos dan resultado. “Que
el indice de reprobacion sea
bajo y que el docente asu-
ma la responsabilidad de ser
un buen docente”, menciona
como algunos de los logros
mas gratificantes de su labor.

Mas alla del ambito académi-
co, la doctora Mayra también
comparte un lado personal
que la acerca a la comunidad
estudiantil. En su tiempo libre
disfruta viajar, especialmente
a destinos cercanos. “A mi me
encantan los pueblitos magi-
cos, me gusta pueblear”, dice
con entusiasmo. Conocer

PULSO UIFT » ENERO 2026

artesanias, gastronomia local y
tradiciones forma parte de esos
espacios de descanso que va-
lora profundamente. Ademas,
disfruta de la lectura, en espe-
cial la novela y los temas cultu-
rales relacionados con distintas
religiones y visiones del mundo.

Al cierre de la entrevista, comparte
una reflexion que resume su com-
promiso con la institucion: “Siem-
pre he admirado de esta escuela
la calidad, la calidez y la disciplina”.
Valores que, asegura, busca incul-
car en todas las generaciones que
pasan por sus manos.

Con su trabajo constante y su
vocacion educativa, la doctora
Mayra Cruz Albarran representa
ese esfuerzo cotidiano que sos-
tiene la vida académica de la es-
cuela, acompanando procesos,
formando personas y dejando
huella mas alla del aula.




S CUATRO
UMORES

POR: DIANA LAURA VAZQUEZ

esde la antigledad, los
cuatro elementos han
sido una forma de com-

prender y representar el mun-
do que nos rodea. Tierra, fuego,
aire y agua simbolizan fuerzas
esenciales de la naturaleza: la
estabilidad y fertilidad de la tie-
rra, la energia y vitalidad del fue-
go, la ligereza y libertad del aire,
y la fluidez y transformacion del
agua. En armonia, estos ele-
mentos forman un equilibrio que
ha inspirado leyendas, estudios
filosoficos y, aunque parezca ex-
trano, un tipo de medicina.

a
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La medicina Unani es un tipo Unani, también conocido Ahora bien, otra de las bases de
de medicina que, al igual que la como Hikmat o Unani-Ti- la medicina Unani menciona que

occidental, se origind en Grecia bb, se basa en la presencia toda enfermedad es curable,
con Hipdcrates. Este sistema de los cuatro elementos siempre y cuando dejemos de
se practica en el subcontinente y las cualidades de calor, consumir todo aquello que dafa
indio, paises arabes, China, Asia humedad, frio y seque- nuestro cuerpo. Al elegir me-
Central, por mencionar algunos, dad, asi como en los cua- jor nuestros alimentos estare-
donde se ha consolidado como tro temperamentos. Estos mos contribuyendo a mantener

una profesion. ultimos se clasifican en nuestra salud y a prevenir algu-
sanguineo (caliente y hu- nas enfermedades.
medo), flematico (frio y
humedo), bilioso (caliente Ahora bien, ;como se diagnos-
y seco) y melancdlico (frio tica en la medicina Unani? Para
y seco). Cabe senalar que tener un diagndstico se nece-
cada persona tiene un hu- sitan examenes de pulso, orina
mor unico, el cual repre- y heces. Los resultados depen-
senta su estado de salud. den del temperamento y humor
de cadaindividuo.

cY el tratamiento?

Debido a que la medicina Unani
busca equilibrar los humores y
potenciar la curacién del cuerpo
de forma natural, su tratamien-
to consistira en la preparacion y
seleccion cuidadosa de los ali-
mentos. En caso de que la en-
fermedad esté muy avanzada, el
tratamiento se complementara
con férmulas herbales.



VOCES QUE INSPIRAN

MAS DE DOS DECADAS CONSTRUYENDO

ENTREVISTA CON LUIS DAVID ORTIZ BELLO

£ttt e POR: FRANCISCO JAVIER GARCIA CARRILLO £ttt

n los pasillos de la Univer-

sidad Isidro Fabela de To-

luca hay rostros que ve-
mos todos los dias, pero cuyas
historias pocas veces conoce-
mos. Una de esas voces es la del
Maestro Luis David Ortiz Bello,
quien desde hace cuatro anos
forma parte fundamental de la
institucion y cuya trayectoria
profesional refleja compromiso,
experiencia y una profunda vo-
cacion educativa.

“La idea de esta entrevista es
gue Nnos conozcan CoOMO perso-
nas, que sepan que detras de un
escritorio hay un ser humano”,
sefala al inicio de la charla. Y es
precisamente desde esa pers-
pectiva humana que comienza
su historia.

De los medios a la educacion
Luis David Ortiz Bello es

Licenciado en Perio- i

dismo y Comuni-
cacion, cuenta con
una Maestria en

Educacion y di-

versos estudios

de actualiza-

cion en Publicidad y Produccion
Audiovisual. Aunque hoy su vida
profesional esta estrechamente
ligada al ambito educativo, su ca-
mino inicié en los medios de co-
municacion.

“Como todos los que estudiamos
Comunicacion, primero me llama-
ron la atencion los medios elec-
tronicos. Yo queria ser reportero
de deportes... luego quise ser re-
portero de guerra”, recuerda. Esa
inquietud lo llevo a trabajar en ra-
dio, especificamente en Televisa
Radio (W Radio), y poste-
riormente en medios
impresos como el
periodico  Uno
Mas Uno, don-
de descubrid
la esencia del
periodismo en
México.

Sin embargo, un regreso apa-
rentemente temporal a su alma
mater cambiaria el rumbo de su
vida profesional. “Lo que iban a
ser seis meses se convirtieron en
mas de veinte anos metido en el
ambito de la educacion”’, com-
parte. Aquella pausa de los me-
dios se transformd en una voca-
cion de largo aliento.

Una trayectoria que se
construye con experiencia
Alolargo de mas de dos décadas,
el Maestro Luis David ha ocupa-
do distintos cargos directivos en
instituciones educativas de varios
estados del pais, o que le permi-
tié conocer a fondo los procesos
académicos, administrativos y
normativos que sostienen a una
universidad.

Esa experiencia fue clave para su
llegada a la Universidad Isidro Fa-
bela, donde actualmente colabo-
ra tanto en el campus Alpinismo
como en QuintanaRoo. “Tengo
dos patrones”, comenta entre
risas, al explicar como divide su
jornada entre distintas respon-
sabilidades institucionales.



Formacion que vamasalla
delaula

Uno de los proyectos que mas
entusiasmo le genera es el
enfoque de emprendimien-
to dentro de la Licenciatura
en Negocios Internacionales,
concebido como un modelo
tipo incubadora.

“Queremos que no solo bus-
quen empleo, sino que sean
generadores de empleo”, ex-
plica. Este modelo incluye so-
brecarga académica sin costo
adicional, formacién extracurri-
culary un enfoque practico que
acompana a los estudiantes
durante varios cuatrimestres.

Las mayores satisfacciones
Al hablar de las satisfaccio-
nes que le ha dejado su tra-
bajo en la universidad, su
respuesta es clara y profun-
damente humana.

“Ver como crecen los estu-
diantes es de las cosas mas
satisfactorias que hay”, dice,
refiriéndose especialmente al
acompafamiento que brinda
durante el servicio social. “To-
mas jovenes y ves salir profe-
sionistas. Eso es padrisimo”.

Otragransatisfaccionhasidola
obtenciondelosRVOEylacon-
solidacion de nuevos progra-
mas académicos. “Cada RVOE
es como un hijo”, confiesa.
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Y a ello se suma un momento his-
torico para la institucion: el egreso
de la primera generacion de maes-
trias en mas de 50 anos de historia
de la Universidad Isidro Fabela.

“Es un punto de quiebre que nos
recuerda la enorme responsabi-
lidad que tenemos como institu-
cion educativa”.

Una voz que inspira

Para cerrar, el Maestro Luis Da-
vid agradece la oportunidad de
compartir su historia y deja un
mensaje que resume su filosofia
de trabajo:

“Detras de un escritorio hay un
ser humano, y detras de un pu-
pitre también hay jovenes seres
humanos. Mientras nos manten-
gan aqui compartiendo suefios
y proyectos, estaremos al pie del
cafon”.

Historias como la suya nos re-
cuerdan que la educacion no
solo se construye con planes
de estudio, sino con personas
comprometidas que

creen en el poder
transformador

del aprendizaje.
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UNA MIRADA A LOS RITUALES
DE ANO NUEVO

POR: JULIO GUADARRAMA

| cambio de ano mas alla de ser un simple
ajuste en el calendario gregoriano, es un fe-
nomeno cultural y psicologico global. Los
rituales de Ao Nuevo practicados por miles de
millones de personas, son actos simbodlicos que
reflejan el deseo universal de purificacion, renova-
cion y manifestacion de un futuro préspero. Estas
costumbres, que van desde lo intimo hasta lo festi-
VO, actian como un puente psicosocial entre el ano
que culminay el nuevo ciclo que comienza.

ORIGEN Y SIGNIFICADO COLECTIVO

La celebracion del Aho Nuevo tiene raices ances-
trales, ligadas a ciclos agricolas y astronomicos. Ci-
vilizaciones antiguas como la babilénica o la roma-
na ya marcaban con rituales el final de un periodo y
el comienzo de otro. El objetivo central se mantiene:
cerrar las situaciones pendientes (materiales y espi-
rituales) y atraer energias positivas. Psicoldgicamente,
estos rituales ofrecen a las comunidades un mecanismo de
afrontamiento que permite procesar el cambio, liberar el pasa-
doy establecer intenciones claras para el porvenir.

VARIEDAD DE TRADICIONES Y SUS SIMBOLISMOS

Los rituales varian enormemente, pero comparten temas re-
currentes -por ejemplo la prosperidad y abundancia: el con-
sumo de .alimentos con forma de moneda o que simbo-
lizan la riqueza. En Italia se comen lentejas durante la
cena, .pu,és su forma redonda evoca antiguas monedas




de oro. En Espafa y gran par-
te de Latinoamérica, se comen
las 12 uvas de la suerte (una por
cada campanada) representan
propoésitos y prosperidad para
cada mes del afo.

La purificacion y despido de lo
viejo: la limpieza es fundamen-
tal. En Japon se realiza el 0s0ji
(la gran limpieza) del hogar para
dar la bienvenida a las deidades.
En Ecuador y Colombia se reali-
za la quema del "Ano Viejo" (un
mufeco de carton) simboliza Ia
destruccion de los problemas y
las malas experiencias del ciclo
finalizado. En Puerto Rico el rito
es arrojar agua por la ventana y
persigue un efecto similar de "la-
var" las energias negativas.

La manifestacion y la suerte: la
vestimenta y los movimientos
corporales manifiestan deseos.
En varios paises, el uso de ropa
interior de colores especificos
(amarillo para el dinero, rojo para

el amor) busca
magnetizar
intencio-

nes de bienestar. El ritual

correr con una maletasimbolizael

deseo de vigjar, mientras que en
Dinamarca la tradicion de saltar
desde una silla a medianoche se
Cree que asegura un salto positi-
vo al nuevo ano.

Los rituales de Afo Nuevo, aun-
que a menudo tildados de su-
persticion, son una profunda
expresion de la cultura popular
y la resiliencia humana. Ofrecen
un sentido de control, esperan-
za y pertenencia colectiva en
un momento de incertidumbre
cosmica. Estas practicas no son
solo costumbres, son tecnolo-
gias culturales que a través del
simbolismo nos preparan para
abrazar la promesa de un nuevo
comienzo.
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N ESTA ROSCA DE RE

iQUE TE SALGA EL NINO Y NO ..
* EL BOTON DEL PANTALON!

POR: NADIA CRUZ

| origen de la rosca de reyes comen-
206 en el siglo XIV en paises euro-
peos como Francia y Espana,
siendo este Ultimo quien llegd a Mé-
xico durante la conquista, iniciando
la costumbre de partir la rosca de
reyes,; cuenta la historia que tres
reyes provenientes del antiguo
oriente llamados y representados
como: Melchor proveniente de
Europa montado en su camello,
Gaspar de Asia montado en
un caballo y Baltasar de afri-
ca montado en un elefante,
viajan guiados por una estrella
desde el oriente hasta Jerusalén,
para adorar a un profeta recién
nacidoy llevarle tres ofrendas: Oro,
Incienso y mirra, encontrando al nifio
Jesus quien tenia tres dias de nacido
se postraron ante ély le ofrecieron esa
pequefa ofrenda nominando el dia como
una epifania; encuentro que simboliza la
rosca de reyes cuya forma ovalada, representa
un circulo infinito del amor a dios, las frutas secas
y cristalizadas simbolizan las joyas incrustadas en
las coronas de los reyes, y el muieco escondido,
representa al niflo Jesus, teniendo diferentes sig-
nificados en los diferentes paises y regiones
de los mismos por ejemplo en Espanay
Francia se suele coronar simbdlica-
mente al afortunado como rey o
Reina del dia.
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En México se tiene la tradicion de  los tamales, atole y/o cualquier platillo tipico mexicano, ese mismo dia (6
partir la rosca el dia 6 de enero, en  de enero) también llegan los reyes magos cuyo unico objetivo es darle
donde en el caso de encontrar al  regalos a todos los nifios que se portaron bien (juguetes, patines, bici-
nino, se tiene la obligacion el 2 de  cletas, aparatos electrénicos, videojuegos, ropa, golosinas y dulces etc.)
febrero (la candelaria) de invitar
La cantidad de energia de la rosca de reyes varia dependiendo de
los ingredientes y su contenido en donde una porcion rebanada de
100gr puede oscilar entre las 380 - 400 cal (calorias), rellena
de nata hasta 527 cal rellena de crema pastelera 467 cal,
rellena de queso crema 477 cal, el chocolate osci-
la entre las 190 - 290 cal, el atole de leche entre
109 - 310 cal, atole de masa entre las 210 cal, el
ponche de frutas entre las 150 - 180 cal y él
té o café entre las O - 150 cal, (las bebidas
mencionadas dependen del tipo de le-
che y la cantidad de azucar que se les
coloque).

No pasaria nada si el partir la ros-
ca solo fuera por un dia'y con una
alimentacion saludable de dias
previos, con las porciones ade-
cuadas, carnes magras, cereales
integrales, frutas y verduras, en
el caso anterior podria consu-
mirse una rosca rellena de nata
acompanado de chocolate ca-
liente con leche entera y azucar
(817 cal, para algunos la mitad
de las calorias que se consumen
al dia), el problema es cuando se
consume por mas de un dia que es
lo que pasa por lo general, consu-
miendo rosca de reyes desde el 3 de
enero hasta el 1de febrero (un dia antes
de la candelaria), siendo facil su consumo
por convivir con la familia, amigos, pareja,
trabajo, escuela entre otros, por lo anterior se
sugiere que si se extiende su consumo, disminuir el
tamano de la rebanada, evitar que sea rellenay acompa-
Aarla con bebidas como té o café sin azucar.

Pero al final, la reflexion es ser conscientes de lo que comemos y que

lo mas importante es cuidar nuestra salud. ;A cuantas partidas de
rosca sueles asistir?, ; sueles repetir la porcion de rosca el mismo dia?

15
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En general todos coinciden con
esa idea de equilibrio. “Podemos
terminar la carrera en un plazo
corto y al mismo tiempo trabajar
o desarrollar proyectos perso-
nales”, mencionan. Ellos han en-
contrado en la licenciatura algo
mas practico: herramientas para
la vida diaria. “Nos ha ayudado
muchisimo en leer contratos,
politicas y normas. Eso nos sir-
ve para evitar estafas y negociar
mejor”, relatan.

En medio de la conversacion
surge también la parte dificil.
Les resulta complicado exponer
frente a estudiantes del area de
salud, que a veces no estan fa-
miliarizados con los conceptos
de negocios. Majo lo explica con
franqueza: “Hay temas que si
deberiamos compartir, como la
creacion de empresas, porque
todos pueden aprender”. Re-
conocen que la convivencia con
diferentes perfiles los obliga a
comunicar mejor.

La pandemia es otro recuer-

do que pesa. Varios perdie-

ron parte de la secundaria

O la preparatoria en clases

en linea. “Los trabajos en

equipo eran mas dificiles;

te dejaban en visto y aca-

babas haciendo todo sola”,

recuerda Michelle. Regre-

sar a presencial significd re-

aprender a convivir, a resolver

cosas por cuenta propia, a es-
tar frente a otros sin miedo.




COMUNIDAD UIFT




NOTAS ASOMBROSAS

NOTAS ASOMBROSAS / ENERO

MICROROBOTS MAGNETICOS CAPACES DE DESTRUIR PIEDRAS
EN LOS RINONES

Los investigadores de la Universidad de Waterloo en Canada han de-
sarrollado recientemente microrobots magnéticos flexibles que pue-
den disolver las piedras de acido urico en los rifiones, y también un na-
nofluido que mejora la eficiencia del tratamiento laser existente. Estos
avances se encuentran actualmente en fase de investigacion y pruebas
de laboratorio, si los ensayos clinicos futuros en humanos tienen éxito
estos métodos podrian revolucionar el tratamiento, ofreciendo alter-
nativas menos invasivas y dolorosas que los procedimientos actuales.

PRECIO HISTORICO: EL CUADRO DE FRIDA KAHLO

El suefio (La cama) uno de los autoretratos mas conocidos de la fa-
mosa artista mexicana Frida Kahlo fue subastada en la casa Nueva
Sotheby’s por una cifra récord e histérica para una mujer artista. El
autorretrato de 1940 se vendié por 54.7 millones de ddlares en una
subasta de arte en Nueva York.

La pintura de Kahlo durmiendo en una cama supero el récord de
Jimson Weed/White Flower No. 1 de Georgia O’'Keeffe, que se ven-
dio en Sotheby’s por 44.4 millones de dolares en 2014.

VACUNAS CONTRA EL CANCER

Rusia esta desarrollando vacunas contra el cancer, tanto para preve-
nir ciertos tipos de cancer relacionados con virus (como los del VPH y
VHB) como vacunas terapéuticas personalizadas para tratar el cancer
existente. Estas vacunas terapéuticas, a menudo basadas en tecnolo-
gia de ARNm y neoantigenos especificos del tumor buscan entrenar al
sistema inmunitario del paciente para atacar las células cancerosas, con
resultados prometedores en ensayos clinicos.

LA MATERIA OSCURA

Un estudio realizado por la Universidad de Tokio indica que han detec-
tado un tipo especifico de rayos gama, los cuales serian el resultado de
la aniquilacién de particulas de materia oscura, lo que ha sido uno de los
grandes enigmas del universo, recordemos que solo el 4 % del universo
es materia comun y un 26 % es materia oscura, lo cual nos permite deter-
minar su existencia y naturaleza, y esto podria acercarnos mas a resolver
el misterio.
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COMO EMPEZAR EL AND

PERDER FL ANIMO

POR: FRANCISCO JAVIER GARCIA CARRILLO
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ada que inicia un ano nue-
VO, pareciera que todos
nos volvemos expertos

en redactar listas. Que si ahora
Si voy a comer mejor, que si este
afo si me organizo, que si ahora
si no falto a clases ni llego tarde
a las practicas. Es un ritual medio
extrano pero muy nuestro: escri-
bir propdsitos como quien planta
semillas que, con tantita suerte,
creceran sin marchitarse a los
tres dias.
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El problema es que, ya entrados
en enero, especialmente cuando
las clases regresany la vida estu-
diantil se acomoda otra vez sobre
nuestros hombros como mochila
pesada, muchos de esos propo-
sitos empiezan a evaporarse. Y
no es que no queramos cumplir-
los. Es que somos humanos, y en
casos como el de los estudiantes
de salud, se carga con jornadas
que a veces ni los superhéroes
aguantarian.

Por eso, mas que hablar de pro-
positos, vale la pena hablar de pe-
quefas decisiones. Esas que no
suenan heroicas ni salen bien en
Instagram, pero que si sostienen
la vida diaria. La psicologia habla
mucho de habitos, motivacion,
autocuidado... pero podemos re-
sumir todo en algo sencillo: crear
rutinas que no te rompan.

Una primera recomendacion es
bajar la expectativa del “nuevo
yo" que se supone debemos es-
trenar cada enero. No necesitas
reinventarte: necesitas organi-
zarte un poquito mejor que el
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ano pasado, nada mas. Un cam-
bio pequeno, pero sostenido,
vale mas que un cambio gran-
dioso que muere en la primera
semana de examenes.

Por ejemplo: si te cuesta le-
vantarte temprano, no intentes
convertirte en persona matuti-
na de un dia para otro. Empieza
por moverte 15 minutos antes,
y después otros 10. El cerebro
agradece los cambios graduales;
los bruscos los rechaza como si
fueran dieta detox.

Otra idea: agenda tus pendien-
tes, pero también agenda tus
descansos. Quien estudia salud
sabe que la mente también se
cansa de pensar, de memorizar,
de estar alerta. No es flojera. Es
fisiologia. Dos descansos cortos
durante la tarde pueden salvar
una semana entera de ansiedad
acumulada.

Y ya que estamos hablando de
ansiedad: si este inicio de ano vie-
ne cargado, no te castigues por

sentirte saturado. No todos los ci-
clos empiezan con energia; algu-
nos se arrancan empujando. Lo
importante es reconocer cuando
necesitas parar tantito y respi-
rar. A veces cinco minutos con
los ojos cerrados hacen el mismo
efecto que una terapia breve.

Otro punto clave para que un pro-
posito sobreviva mas alla del 15
de enero es hacerlo visible. Ponlo
en un papelito, en tu calendario, o
en el fondo de pantalla del celular.
El cerebro necesita recordatorios,
no promesas. Cuando lo ves to-
dos los dias, no se te olvida que
estas trabajando para algo tuyo.

Y por supuesto, recuerda que no
estas solo. Hablalo con un amigo,
un companero de clase o alguien
con quien tengas confianza. A ve-
ces basta que alguien mas se en-
tere de tu proposito para que te
dé un poco de verglenza aban-
donarlo. Y si no lo cumples a la
perfeccion, tampoco pasa nada.
Los errores no cancelan un cami-
no; solo te dicen donde ajustar.
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En general, el inicio del afo no es
una meta, es una oportunidad:
una especie de botén de reini-
cio emocional. No importa si tus
propositos son grandes, peque-
AOS O si apenas estas decidiendo
cuales quedaran. Lo que importa
es que te sirvan para estar mejor,
estudiar con mas calmay cuidar-
te mientras avanzas.

Porque, al final, de nada sirve ser
excelente estudiante si el costo
es vivir exhausto. Y en disciplinas
como medicina, enfermeria y psi-
cologia, aprender a cuidarse tam-
bién es parte del plan de estudios,
aungue no venga en la boleta.

Que este 2026 te encuentre con
metas realistas, ganas sinceras y
un camino que puedas recorrer
sin prisa, pero sin pausa. Y si te
llegas a tropezar, no pasa nada.
Siempre puedes empezar de
nuevo, incluso si ya no es enero.
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