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desde cero, sino retomar con
una mirada distinta. A veces, una
mente despejada comprende
mejor, un cuerpo descansado

responde con mayor eficienciay

un animo renovado enfrenta los
retos con mayor determinacion.

Como comunidad, es importan-

n el ritmo cotidiano de la vida universitaria, te reconocer que el equilibrio

pocas veces nos detenemos a observar entre esfuerzo y descanso es

la importancia de las pausas. Entre clases, parte esencial del proceso for-

practicas clinicas, lecturas, evaluacionesy respon- mativo. No se trata unicamen-

sabilidades personales, es facil asumir que avan- te de acumular conocimientos,

zar significa no detenerse nunca. Sin embargo, las  sino de construir una versién de

vacaciones nos recuerdan algo fundamental: tam-  nosotros mismos capaz de sos-

bién es necesario parar para poder continuar. tener, a largo plazo, la responsa-
bilidad de cuidar a otros.

Este periodo representa mas que un simple des-
canso académico. Es un cambio de ritmo que, le- Deseo que este periodo vaca-
jos de alejarnos de nuestros objetivos, nos permite  cional sea, para cada uno de us-
reencontrarnos con ellos desde un lugar mas claro  tedes, un espacio de renovacion.
y renovado. Detenernos no es perder el tiempo; Que encuentren momentos de
es darnos la oportunidad de reorganizar nuestras  tranquilidad, de convivencia, de
ideas, cuidar de nuestra salud fisicay emocional,y reflexiony, sobre todo, de reco-
recuperar la energia que exige una formacion en  nexion con su propésito. Que al
el area de la salud. regresar, lo hagan con una ener-
gia distinta, con nuevas pers-
Quienesse preparan endisciplinascomoenferme- pectivas y con la conviccion de
ria, medicina o psicologia saben que su vocacion que cada paso que dan los acer-
implica no solo conocimiento, sino también  ca a convertirse en los profesio-
sensibilidad, empatia y fortaleza inter- nales que la sociedad necesita.
na. Estas cualidades no pueden sos-
tenerse si se descuida el bienestar
personal. Por ello, el descanso no Mtro. Gustavo Eduardo
debe verse como unlujo, sinocomo Mercado Miranda
una necesidad formativa.

Director General de la Escuela
Regresar después de un descanso de la Salud Universidad Isidro
significativo no implica comenzar Fabela de Toluca
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LA SALUD EN MOVIMIENTO

EXPERIENCIA DESDE
LA UNIDAD MOVIL

POR FRANCISCO JAVIER GARCIA CARRILLO

n ocasiones, la formacion
E en el area de la salud tras-

ciende los muros del aulay
se convierte en una experiencia
viva, dindmica y profundamen-
te humana. Asi ocurrié durante
el mas reciente ciclo operativo
de la Unidad Movil de Salud de
la Universidad Isidro Fabela de
Toluca, un espacio adaptado en
forma de remolque que, en su
interior, alberga dos consultorios
y una mision clara: llevar atencion
meédica a donde mas se necesita.

Del 02 de febrero al 17 de marzo
de 2026, bajo la responsabilidad
de la Mtra. Angélica Solis Mejia,
este proyecto se convirtié en un
punto de encuentro entre la for-
macion académica y la realidad
social. Durante seis semanas, es-
tudiantes del programa de enfer-
meria se trasladaron a distintas
comunidades para brindar aten-
cion primaria y promover la salud,
enfrentandose a escenarios reales
que exigieron no solo conocimien-
tos técnicos, sino también sensibi-
lidad, organizacion y compromiso.

Los resultados hablan por si mis-
mos. Con una metainicial de 300
pacientes, la Unidad Movil logro
atender a 514 personas, alcan-
zando un 171% de cumplimiento.
Este dato no solo refleja eficien-
cia operativa, sino también la
necesidad latente de servicios
de salud en las comunidades
visitadas. A la par,

se realizaron 369 detecciones
de glucosa, superando también
la meta proyectada, lo que per-
miti¢ identificar posibles casos
de diabetes mellitus y fomentar
la atencion oportuna.
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Las actividades se distribuye-
ron en diversas comunidades,
cada una con necesidades
particulares. En San Felipe
Tlalmimilolpan y Santa Ana
Tlapaltitlan se concentrd la
mayor demanda de vacuna-
cion, con 170 dosis aplicadas,
evidenciando la importancia
de fortalecer la prevencion.
Por su parte, San Bartolo-
meé Tlatelulco destaco por su
participacion activa en char-
las educativas, mientras que
en San Cristébal Tecolit y San
Juan de las Huertas se priori-
z6 el control de enfermedades
cronicas mediante pruebas
especificas como triglicéridos
y colesterol en pacientes con
factores de riesgo.

Uno de los aspectos mas desta-
cados del programa fue la imple-
mentacion de charlas educati-
vas, que alcanzaron un 563% de
cumplimiento con 169 sesiones
impartidas. Este componente se
consolidé como un eje funda-
mental, no solo por su impacto
en la comunidad, sino porque
permitio a los estudiantes desa-
rrollar habilidades comunicativas
esenciales en su futura practica
profesional. La educacion para
la salud dejo de ser un concepto
tedrico para convertirse en una
herramienta concreta de trans-
formacion.
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El funcionamiento de la unidad
también implico una gestion cui-
dadosa de insumos. Desde tiras
reactivas y lancetas para diag-
nostico, hasta guantes y gasas
para curaciones, cada recurso
fue administrado con precisién
para garantizar la continuidad del
servicio. Este aspecto permitio
a los estudiantes comprender la
importancia de la logistica y la
administraciéon en el ambito sa-
nitario, elementos muchas veces
invisibles, pero esenciales.

Mas alla de los numeros, la Uni-
dad Movil representa un ejercicio
de vinculacion universitaria con
impacto social tangible. Atender
amas de 500 personas en zonas
de dificil acceso no solo fortale-
ce la formacion profesional, sino
que también reafirma el com-
promiso ético de quienes se pre-
paran para cuidar de otros.

Este tipo de experiencias nos re-
cuerda que la salud no siempre
espera en un consultorio fijo; a
veces, se construye en el cami-
no, en el encuentro con la co-
munidad y en la disposicion de
aprender haciendo. La Unidad
Movil no solo se desplaza fisica-
mente, también mueve concien-
cias, vocaciones y realidades.
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a terapia con ventosas es una
Ltécnica milenaria que forma

parte de la medicina tradi-
cional en diversas culturas, entre
las que destacan, China, el Medio
Oriente y algunas regiones de Eu- -
ropa. Los chinos, por ejemplo, pen- :
saban que las afecciones pulmona-
res, fiebre, entre otras dolencias, se
trataban con dicha técnica.

GEn qué consisle?

Este método radica en colocar co-
pas de vidrio, plastico, bambu o ce-
ramica sobre la piel del estobmago,
los brazos, las piernas u otras partes
del cuerpo para generar un efecto




de succidn, esto con el objeti-
vo de estimular la circulacion
sanguinea, aliviar tensiones
musculares, promover la re-
cuperacion del cuerpo, entre
otras afecciones.

Cabe sefalar que existen dos
tipos de métodos de ventosas,
entre ellos: humedos y secos.
Las ventosas secas utilizan un
método de bombeo para atraer
el tejido de la piel dentro del reci-
piente. Aqui las copas se colocan
en ellugar a tratar y se mantienen
inmoviles durante un pequeno
periodo de entre 5 y 15 minutos.

A diferencia de las ventosas se-
cas, las humedas llevan un paso
adicional. Después de colocar las
ventosas sobre la piel para crear
succion, el médico retirala copay
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usa un bisturi pequeno para hacer
un pequeno corte en esa area de
la piel. Posteriormente, utiliza una
segunda succién para extraer una
pequena porcion de sangre.

A todo esto, ¢las ventosas son
dolorosas?

Si las realiza un médico especia-
lizado y autorizado, las ventosas
no tendrian por qué doler. Sin
embargo, puede causar hema-
tomas temporales, hinchazén o
dolor, segun la persona o el tra-
tamiento. Por ello, las ventosas
no son para todos. Antes de so-
meterse a este método, es reco-
mendable hablar con un experto.

En la actualidad, las vento-
sas han ganado popularidad
tanto en contextos de me-
dicina alternativa como en el
ambito deportivo, ya que son
utilizadas por atletas de alto
rendimiento para favorecer la
recuperacion fisica.

A pesar de que sus beneficios
aun siguen siendo estudiados
por la ciencia moderna, mu-
chas personas reportan sen-
saciones de alivio y bienestar
luego de su aplicacién.




VOCES QUE INSPIRAN

MIRADAS

QUE CONSTRUYEN
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POR FRANCISCO JAVIER GARCIA CARRILLO

riel, Eduardo Valgar y Max Infante comparten
una misma pasion: la fotografia como medio
para comunicar emociones, contar historias y
conectar conlaspersonas. Aunque sus estilosy trayec-
torias son distintos, los tres han presentado su obra en
la Escuela de la Salud de la Universidad Isidro Fabela,
acercando a la comunidad estudiantil a diferentes for-
masde entenderlaimagenysuimpactoenlasociedad.

Cada uno representa una perspectiva particular den-
tro del ambito fotografico. Eduardo se especializa
en la fotografia deportiva, capturando momentos
decisivos que reflejan la intensidad del juego. Ariel
desarrolla una propuesta mas conceptual y artisti-
ca, enfocada en transmitir sensaciones y significa-
dos a través de la imagen. Max Infante, artista visual
integral, explora la fotografia desde un enfoque do-
cumental y creativo, registrando instantes espon-
taneos y emociones humanas en contextos reales.

Estas tres miradas coinciden en un objetivo comun: pro-
vocar, comunicar y generar conexion a través de la ima-
gen. Su participacion en la universidad representa una
oportunidad para que los estudiantes comprendan el
valor de la creatividad, la observacion y la sensibilidad en
cualquier disciplina profesional.

riel, conocido como Hades Fo-

tografia, encontrd en la imagen

una forma de expresar emocio-
nes y construir significado. Su interés
por la fotografia surgié de una inquietud
personal por plasmar sentimientos, y ac-
tualmente se dedica profesionalmente
a esta disciplina, desarrollando su propio
estudioy especializandose en fotografia
de pasarela, con la intencion de expan-
dirse hacia la fotografia de producto.

Para él, el mayor reto no esta en la tec-
nologia, sino en lograr que una imagen
transmita algo auténtico. Considera
que una fotografia debe ir mas alla de
lo técnico y generar una reaccion en
quien la observa. Entre sus experiencias
mas importantes destaca la recreacion
de la obra “La creacion de Adan”’, pro-
yecto que le permitid comprender la
importancia del trabajo en equipo y la
planificacion en el proceso fotografico.

Su meta es consolidar su estudio y con-
tinuar creciendo profesionalmente. Para
Ariel, la fotografia es una herramienta
que permite transformar la realidad y co-
municar emociones.
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on mas de diez anos de expe-
riencia, Eduardo Valgar ha de-
sarrollado una trayectoria solida
en la fotografia deportiva. Su interés
comenzo6 de manera casual, a partir de
una camara heredada y un curso que
despertd su vocacion. Desde enton-
ces, ha trabajado con disciplinay cons-
tancia para perfeccionar su técnica.

Para Eduardo, la fotografia implica pre-
paracion, observacién y claridad en la
intencion de cadaimagen. Enlos even-
tos deportivos, investiga y planifica con
anticipacion para capturar los momen-
tos clave, aunque reconoce que siem-
pre existe un elemento impredecible.

Uno de los momentos mas significa-
tivos de su carrera fue la proyeccién
de su trabajo en el Abierto Mexicano
de Tenis, experiencia que represento
el resultado de un esfuerzo colectivo.
Entre sus metas profesionales se en-
cuentra cubrir un Mundial y continuar
documentando historias a través de su
camara.

4

ax Infante, artista visual de 24
anos, ha explorado diversas
formas de expresion como
la fotografia, la escritura y la produc-
cion audiovisual. Desde temprana
edad mostroé interés por el arte y en-
contrd en la fotografia una herramien-
ta para expresar ideas y emociones.

Para Max, el arte no depende uni-
camente de la formacion académi-
ca, sino de la capacidad de generar
sentimientos y reflexiones en quie-
nes observan una obra. Uno de sus
proyectos mas relevantes surgid de
manera espontanea durante una ce-
lebracion, donde fotografié a un gru-
po de personas en un ambiente fes-
tivo, explorando la conexion humana
y la autenticidad de las emociones.

Reconoce que el camino artistico re-
quiere dedicacion y esfuerzo, pero
considera que el arte tiene un valor
esencial: la posibilidad de conectar
con otras personas y comprender dis-
tintas realidades.

PULSO UIFT » ABRIL 2026
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UNA MIRADA DESDE EL ARTE
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EL CENTINELA AMARGO DE LA EXISTENCIA

POR JULIO GUADARRAMA V.

| dolor es, quizas, la experien-
cia humana mas universal y al
mismo tiempo, la mas dificil
de compartir. No es solo un impulso
eléctrico viajando por los nervios;
es un fendmeno complejo donde
la biologia, la cultura y la psicologia
convergen. Para la ciencia, es un
mecanismo de supervivencia; para
la cultura, un motor de significado y
arte. Desde el punto de vista fisio-
|6gico, el dolor comienza con la no-
cicepcion, entendido como un pro-
ceso neuronal mediante el cual el
sistema nervioso detecta y codifica
estimulos nocivos que amenazan o
dafnan los tejidos.

Cuando sufrimos una lesioén, recep-
tores especializados envian sefiales
a través de la médula espinal hasta
el cerebro. Es aqui donde la sefal
se procesa en el talamo y la corteza
somatosensorial, transformandose
en la sensacion consciente que lla-
mamos "dolor".

Sin embargo, el cerebro no
€s un receptor pasivo.
Actua como un mo-
dulador, capaz

de amplificar o reducir la sefial segun
el contexto. Este fendmeno explica
por qué un atleta puede no sentir
una lesion grave hasta que termina
la competencia: el sistema de anal-
gesia enddgena libera opioides na-
turales para permitir la supervivencia
inmediata.

Mientras la ciencia busca desentra-
Aar el "como”, la cultura intenta res-
ponder al "por qué". La forma en
que expresamos y gestionamos el
dolor estd profundamente dictada
por nuestro entorno. Historicamen-
te, algunas sociedades han visto el
dolor como una prueba de caracter
O un rito de iniciacion, mientras que
la modernidad tiende a verlo como
un error técnico que debe eliminar-
se de inmediato.

En el arte, el dolor ha sido la semilla
de las obras mas trascenden-
tales. Desde las pinturas
de Frida Kahlo, que
capturan su tormen-

to fisico, hasta las
elegias poéticas,
el ser humano ha
intentado exter-
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nalizar lo que no tiene nombre lA PMM“!A nE I-A n“Alln

para hacerlo soportable. La cul-
tura transforma el dolor bruto en  La medicina moderna clasifica el dolor en dos grandes categorias que
sufrimiento con sentido, permi-  definen nuestra relacién con el cuerpo:

tiendo la empatia y la cohesion

social. Tipo de Dolor Funcion Duracion

o Alerta de dano inmedia- | Breve, desaparece con
Agudo »
to (protector). la curacion.

: Meses o anos se vuelve
, . El sistema de alarma falla ;
Croénico » .+ |una enfermedad en si
y se queda "encendido”. misma

El dolor crénico es el gran desafio  Entender el dolor requiere un en-
delsiglo XXI. Cuando el dolorper-  foque integral. No podemos redu-
siste mas allad de la curacion del cirlo a una simple cifra en una es-
tejido, deja de ser un sintoma  cala del1al 10, ni podemos ignorar
para convertirse enuna pato- el peso emocional que conlleva.
logia. Aqui, la neuro-plastici- Es un centinela amargo que nos
dad juega en nuestra contra: recuerda nuestra fragilidad, pero
el sistema nervioso se vuelve  también es el recordatorio de que
hipersensible, un estado co- estamos vivos y poseemos un sis-
nocido como sensibilizacion tema increiblemente sofisticado
central. de proteccion y resiliencia. El fu-
turo del tratamiento del dolor no
reside solo en farmacos mas
potentes, sino en una
comprension mas pro-
funda de cémo nues-
tra mente y nuestra
cultura pueden ayudar

a silenciar la alarma.

El dolor fisico, psicologi-
coy del alma exige superar
el modelo meramente bio-
meédico para integrar terapias
mente-cuerpo. El conocer la in-
fluencia del entorno en general para
el manejo del dolor puede transformar
la gestién del dolor cronico en un proce-
so de sanacion integral. La verdadera medi-
cina es aquella que calma la mente para sanar el
cuerpo y reconfortar el alma.

1
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EL CRISOL DE LA CULTURA
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CONVERGENCIA ENTREEL MITOY LA CIENCIA
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a Pascua, mas alla de su prominencia en el

calendario liturgico abrahamico, se erige

como un fenédmeno cultural y bioldgico de
proporciones universales. Representa el punto de
inflexion donde la astronomia, la teologia y el ciclo
vital de la naturaleza convergen para celebrar la
victoria de la luz sobre la tiniebla. En este articu-
lo, exploramos la dualidad de la Pascua: como un
hecho literario-mistico y como una metafora de la
resiliencia organica.

Desde una optica cientifica, la Pascua esta intrin-
secamente ligada al Equinoccio de Primavera en
el hemisferio norte. No es coincidencia que la fe-
cha de la Pascua cristiana se determine mediante
el coémputo del computus, fijandose el domingo
siguiente a la primera luna llena tras el equinoccio.
Este periodo marca el fin de la latencia invernal.

L
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En términos botanicos, asisti-
mos a la ruptura del letargo se-
minal. Las plantas, tras meses
de quiescencia (una forma de
"muerte” metabdlica), reinician
sus procesos de fotosintesis y
division celular. La energia alma-
cenada en el endospermo de la
semilla se convierte en tejido
Vivo, un proceso que la literatura
ha transformado, con justa ra-
zon, en la metafora perfecta de
la resurreccion.

LA TRANSMUTACION DEL SIMBOLO:

DEL HUEVO A LA TUMBA VACIA

La literatura pascual se nutre de
simbolos que transitan entre lo
pagano y lo sagrado. El huevo,
por ejemplo, es un objeto de
fascinacion tanto parala embrio-
logia como para la mito-poética:
en la Ciencia representa el sis-
tema cerrado que contiene el
potencial total de la vida (toti-
potencia). En la Literatura: es el
"Cosmos" en miniatura; una cas-
cara que debe romperse para
que la existencia continue.

La narrativa de la Pascua —des-
de el Exultet gregoriano hasta
las elegias modernas— se centra
en la metamorfosis. El cuerpo,
que en el invierno de la muerte
parece un residuo bioldgico, se
redefine en la literatura pascual
como una crisalida. La "Tumba
Vacia" funciona como el espacio

literario del misterio absoluto:
el lugar donde la materia fisica
trasciende las leyes de la entro-
pia para convertirse en espiritu o
memoria eterna.

Antropologicamente, la celebra-
cion de la Pascua cumple una
funcion vital en la psique huma-
na: la validacion de la esperanza.
Mientras que la ciencia nos ense-
Aa que la energia no se destruye,
solo se transforma; la literatura
nos convence de que esa trans-
formacién tiene un propdsito
ético y estético.

"La Pascua es el recordatorio
de que el invierno es un estado
transitorio, no un destino final."

En definitiva, la Pascua no es
solo un evento histoérico o una fe

W fING D o

dogmatica; es la expresion maxi-
ma de la regeneracion. Ya sea
observando la germinacion de
una semilla bajo el microscopio
o analizando la estructura de un
himno litdrgico, la esencia es la
misma: la vida posee una inercia
imparable hacia la luz. La ciencia
explica el como de este renaci-
miento; la literatura y la fe inten-
tan descifrar el porqué. En ese
didlogo entre la observacion y el
asombro, la Pascua permanece
como el capitulo mas luminoso
de la experiencia humana.

‘.
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MOVERSE Y CONVIVIR

POR FRANCISCO JAVIER GARCIA CARRILLO

a vida universitaria no solo se

construye en aulas, laborato-

rios o campos clinicos. Tam-
bién se fortalece en aquellos espa-
cios que permiten a los estudiantes
reconectar consigo mismos, con su
cuerpo y con los demas. Bajo esta
vision, el area de deportes, a cargo
de la licenciada Alejandra Gonzalez
Yaffar, impulsé recientemente dos
jornadas significativas para la co-
munidad estudiantil: el “Dia Zen" y
la “Mafana Deportiva”.

El primero de estos encuentros se
llevd a cabo el viernes 20 de
marzo, con una propuesta
centrada en el bienestar
integral. Desde las pri-

meras horas de la ma-

Nana, los estudiantes
tuvieron la oportu-
nidad de participar
en diversas activi-

dades disenadas para promover la
relajacion, la conciencia corporal y la
gestion emocional.

A las 8:00 horas, la jornada inicid
con sesiones de yoga conscien-
te integral y restaurativa, asi como
Reiki, abriendo un espacio de calma
y conexion interna. Mas tarde, a las
9:00, la oferta se amplié con activi-
dades como yoga vinyasa, tai chiy
arte terapia enfocada en el autorre-
trato, permitiendo a los participan-
tes explorar tanto el movimiento
como la expresion personal.

A las 10:00 horas, se inte-
graron nuevas opciones
como barra de access,
yoga consciente inte-

gral restaurativa, arte
terapia en formato
collage y nueva-
mente yoga vinya-




sa. Finalmente, a las 11:00, el cie-
rre del programa incluyd barra de
access, tai chi, yoga vinyasa y una
actividad de arte terapia centrada
en la elaboracién de un mapa de
emociones, brindando un espa-
cio de reflexion sobre el mundo
interno de cada estudiante.

Este tipo de actividades no solo
promueven la relajacion, sino
que también ofrecen herramien-
tas para el manejo del estrés,
algo especialmente relevante en
la formacion de profesionales de
la salud. En un entorno donde la
exigencia académica es cons-
tante, generar momentos de
pausa consciente se vuelve una
necesidad.

Por otro lado, el viernes 27 de
marzo se llevo a cabo la “Mafa-
na Deportiva”, una jornada que
apostd por el movimiento, la
energia y el trabajo en equipo.
Durante esta actividad, los estu-
diantes participaron en torneos
de voleibol, basquetbol, futbol y
tocho bandera, fomentando no
solo la actividad fisica, sino tam-
bién la convivencia y el sentido
de comunidad.

A diferencia del enfoque intros-
pectivo del Dia Zen, esta jornada
se caracterizé por la dinamica, la
competencia amistosa y la co-
laboracion entre compaferos.
El deporte, en este sentido, se
convirtié en un medio para libe-
rar tensiones, fortalecer vinculos
y generar experiencias compar-
tidas fuera del contexto acadé-
mico tradicional.

Ambos eventos, aunque distin-
tos en su naturaleza, comparten
un mismo proposito: contribuir a
la formacion integral de los estu-
diantes. Ya sea a través de la cal-
ma o del movimiento, estas ini-
ciativas buscan promover la salud
fisica y emocional, asi como ofre-
cer alternativas para equilibrar las
demandas del dia a dia.

En conjunto, el Dia Zen y la Ma-
Aana Deportiva reflejan una vi-
sion educativa que reconoce la
importancia del bienestar como
parte esencial del proceso for-
mativo. Porque formar profe-
sionales de la salud también
implica ensefarles a cuidar de si
mMismos.

Y en ese camino, cada espacio cuenta

=
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CUANDQ EL CUERPO PORFIN

OESCANSA---

Y HASLA
\

POR FRANCISCO JAVIER GARCIA CARRILLO

urante gran parte del
ano, la vida universitaria,
especialmente en areas
como la salud, se construye sobre
un ritmo constante de exigencia.
Clases, practicas, evaluaciones,
responsabilidades personales vy,

en muchos casos, trabajo. Poco

a poco, el estrés deja de perci-
birse como algo ocasional y se
convierte en un estado habitual: el
cuerpo se mantiene activo, alerta,
funcionando al maximo. Pero, ;qué
ocurre cuando ese ritmo se detiene?

Las vacaciones, que en teoria representan des-
canso, a veces traen consigo sensaciones inespe-
radas: cansancio profundo, dolores musculares,
somnolencia excesiva o incluso enfermeda-
des como gripe o malestares gastrointesti-
nales. Lejos de ser una contradiccion, este
fendmeno tiene una explicacion psicologi-
cay fisioldgica clara.

El estrés sostenido, activa de manera
constante sistemas del cuerpo que estan
disenados para responder a situaciones
de alerta. Es util en momentos puntuales,
pero cuando se prolonga durante semanas

o0 meses, el organismo entra en un estado
de adaptacion. Nos acostumbramos a vivir

16



acelerados: dormimos menos,
comemos con prisa, ignoramos
senales de fatigay normalizamos
la tension. En ese contexto, el
cuerpo sigue funcionando, pero
no necesariamente en equilibrio.

<
7

Cuando llegan las vacaciones y
disminuyen las exigencias, ese
estado de alerta comienza a ba-
jar. Esentonces cuando el cuerpo,
por primera vez en mucho tiem-
po, tiene espacio para procesar
lo que ha acumulado. Aparece el
cansancio que antes no se sentia,
los musculos se relajan y revelan
tension retenida, y el sistema in-
munologico, que pudo haberse
visto debilitado por el estrés cro-
nico, responde con sintomas que
antes estaban contenidos.

Por eso no es raro que algunas
personas se enfermen justo al
inicio de un periodo de descan-
so. No significa que el descan-
so cause la enfermedad, sino
que permite que el cuerpo
exprese lo que habia es-
tado sosteniendo en si-
lencio. Es, en cierto sen-
tido, una forma de ajuste.

Desde la psicologia, este
fenébmeno también pue-
de entenderse como
una transicion. Pasar de
un estado de alta de-
manda a uno de calma
no siempre es inmediato
ni comodo. Algunas per-
sonas incluso experimen-
tan inquietud o dificultad
para relgjarse, como si el
cuerpo no supiera detenerse
del todo. Esto refleja qué tan
profundamente se ha interiori-
zado el ritmo acelerado.

¢Qué hacer ante esto? Mas que
preocuparse, es importante re-
conocer que estos cambios for-
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man parte de un proceso natu-
ral. El descanso no solo implica
dejar de hacer, sino permitir que
el cuerpo y la mente se regulen.
Escuchar las senales fisicas, res-
petar los tiempos de suefo, hi-
dratarse, alimentarse adecuada-
mente y evitar la autoexigencia
excesiva durante las vacaciones
puede marcar una diferencia im-
portante.

También es una oportunidad
para reflexionar: si el cuerpo ne-
cesita enfermarse o agotarse
para poder detenerse, quiza du-
rante el periodo activo no se le
esta dando el espacio necesario.
Incorporar pausas, momentos
de desconexion y estrategias de
autocuidado en la vida cotidiana
puede ayudar a evitar estos con-
trastes tan bruscos.

En el fondo, el descanso no es
solo ausencia de actividad, sino
una forma de recuperacion in-
tegral. Y aunque a veces llegue
acompanado de incomodidad,
también es una senal de que el
cuerpo, finalmente, esta tenien-
do la oportunidad de equilibrarse.

Escucharlo no es debilidad; es
parte fundamental del cuidado
de la salud.
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"~ DiRS DE DESCANSO

POR DR. EDUARDO R. ORNELAS

erminamos la Sema-
na Santa y aun nos
encontramos en la

semana de Pascua, dos se-
manas que marcan significa-
tivamente la vida de cientos
de miles, y aun de millones
de personas, no solo por los
sentimientos religiosos, sino
porque constituyen uno de
los pocos periodos en los que
el ser humano no tiene que
verse sumergido en la “carre-
ra de larata”.

En esos dias se tiene la opor-
tunidad de salir por un mo-
mento del sinsentido absurdo
de trabajar, comer, recibir un
sueldo, pagar cuentas y luego
morir. No me refiero al trabajo
que dignifica, sino al circulo vi-
cioso en el que nos metemos
y en el que, por mas que tra-
bajemos, no logramos obte-
ner lo que sofiamos; a veces,
ni siquiera lo que necesitamos.

Y es que, independientemente de

la creencia de cada uno, hablar de
Semana Santa es hablar de belle-

za, arte, familia y trabajo en comun; |
desde Sevilla, Roma e Iztapalapa
hasta Filipinas, Polonia y Jerusa-
lén, se repiten las mismas escenas:
peregrinos conmovidos hasta
las lagrimas, familias jovenes,
novios, ninos, gente de to-
das las edades cargando
pasos y tronos, esce-
nificando la pasion de
Jesus, realizando arte
efimero, muchas ve-
ces considerado pa-
trimonio intangible
de la humanidad.

Es innegable que la
vida de Jesus partio
l[a historia en dos,
véaselo como se lo
vea: hijo de Dios, fi-
|6sofo, maestro de
vida o revolucionario
social; es, ante todo,
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un ideal que nos hace compren-
der que ni la tortura seqguida de
muerte podra acabar con los
ideales de paz, amor, bondad,
justicia, igualdad y humanidad.

Tal vez sera por eso que su histo-
ria sigue resonando hasta nues-
tros dias, llamando la atencion de
propiosy extranos. Enlaseculari-
zada Francia, ni mas ni menos, se
batio récord de 21 mil bautismos
en la vigilia pascual, bautismos
de catecumenos (adultos con-
versos al catolicismo). Digase lo
mismo para quienes conectan
con el “absoluto”, con la “fuente
primigenia” o como se lo quiera

llamar de otras maneras: yen-
do al campo, a la montana o a la
playa, maravillandose y sobreco-
giéndose con aquel “templo de
Dios” que es el mundo. Lo que
si se percibe es que la religion o
la espiritualidad estan mas vivas
que nunca. Hace mucho, los nihi-
listas anunciaron —con Nietzsche
ala cabeza— la “muerte de Dios”;
bueno, parece que esta mas vivo
de lo que esperaban sus detrac-
tores. En Madrid, el grupo Haku-
na, una especie de pop catolico,
llena el Movistar Arena con un
aforo de cinco mil personas.

Se tiene constancia de que los
jovenes prefieren las antiguas
formas de culto catdlico, de
esas con incienso, latin y canto
gregoriano, y es que, en el mun-
do de las delicuescencias, la
juventud busca algo sdlido a lo
que aferrarse.

Creo que vasiendo horade dejar
de lado las viejas y casposas dia-
tribas sobre la espiritualidad v,
como tanto se dice ahora, “vive
y deja vivir”: respeto para quien
encuentra paz y la transmite en
una procesion religiosa; igual
respeto para quien encuentra
trascendencia practicando sen-
derismo o yéndose de acam-
pada a la montafa; y también

> .
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respeto para quien, sin buscar
conexion en la procesion o en el
monte, simplemente aprovecha
para descansar y desconectarse
de los ajetreados dias laborales.
Como dijo alguien —y también
es muy valido—: “yo mi paz y
mi trascendencia las encuentro
con mi familia”.

Lo importante es encontrar
el SENTIDO que oriente todo
este tinglado y le dé un “para
qué”. Parafraseando al gran
Rudolph Allers, quiero con-
cluir afirmando que: “Toda
religion o espiritualidad que

me haga autocriticarme vy

autosuperarme, bienvenida
sea”; y como dijo el Maestro
de Galilea: “"Mi mandamiento
nuevo es este: que 0s améis
unos a otros como yo os he
amado”.

iFelices Pascuas!

Eduardo R. Ornelas Torres es
Lic. en Psicologia, especialis-
ta en Metodologia de la Ense-
Aanza, maestro en Psicoterapia
Psicoanalitica y doctor en Me-
todologia de la Ensefianza; ac-
tualmente es maestrante en la
Maestria en Historia de las So-
ciedades Antiguas a la Epoca
Contemporanea en la UIF.
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CELULAS QUE "VIAJAN AL PASADO"

Uno de los descubrimientos mas impactantes es la capacidad de con-
vertir cualquier célula adulta (como una de la piel) en una célula madre
pluripotente. Mediante la introduccién de cuatro genes especificos (lla-
mados factores de Yamanaka), los cientificos pueden "borrar" la me-
moria de una célula y devolverla a su estado embrionario. Esto permite
crear tejidos u 6rganos compatibles con el propio paciente, eliminando
el riesgo de rechazo y abriendo la puerta a la regeneracion de médula
espinal o corazones dahados sin necesidad de donantes externos.

HIDROGENO LIMPIO CON ENERGIA SOLAR

Un equipo de la Universidad de Cambridge ha desarrollado un reac-
tor alimentado por energia solar, que es capaz de convertir residuos
plasticos dificiles de reciclar en hidrégeno limpio y productos quimi-
cos industriales de alto valor. El proceso impulsado completamente
por energia solar representa una alternativa mas econémica y soste-
nible frente a las técnicas de reciclaje convencionales.

REGENERA TUS HUESOS Y REVIERTE LA OSTEOPOROSIS

Un grupo de investigadores de la universidad de Tokio han desarrollado
un farmaco capaz de reactivar la formacién de tejido éseo, logrando una
densidad mineral significativa incluso en etapas avanzadas. Un avance
documentado en el Journal of Bone and Mineral Research 2026 donde
el desafio no es bioldgico, sino sistémico; la burocracia farmacéutica limi-
ta el acceso a soluciones y a una etapa de vitalidad plena.

CHRYSALIS UN DISENO TEORICO DE NAVEGACION ESPACIAL
Una nave para 1000 humanos y un viaje que duraria siglos, esta nave ge-
neracional esta pensada en viajar hasta Alpha Centauri, el sistema estelar Y e
mMas cercano a la tierra, a mas de 4 anos luz de distancia. La idea plantea , fléﬁ
una gigantesca estructura cilindrica que funcionaria como una ciudad au- %/ﬁﬂ :
tosuficiente en el espacio, con zonas habitables, agricultura y ecosiste- /% Ll

mas artificiales para mantener viva a la tripulacién durante el viaje.
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) RUTA DOMINICAL TOLUCA RECREATIVA

AGENDA GULTURA

DEL 15 DE ABRIL AL 15 DE MAYO

UN MES PARA SALIR, DESCUBRIR Y VOLVER A MIRAR LA CIUDAD

Hay planes que no necesitan es-
cenario ni boleto, solo ganas
de salir y apropiarte de la
ciudad. La Ruta Domi-
nical Toluca Recreativa
es uno de esos espacios
que, poco a poco, se
han convertido en una
excelente  alternativa
para quienes quieren
hacer algo diferente sin
complicarse demasiado.

ntre clases, trabajo y pendientes a veces

olvidamos que la ciudad también tiene

algo que decirnos. Y no, no siempre
hace falta un gran presupuesto o un viaje lar-
go para vivir algo distinto. A veces basta con
salir un poco mas temprano, caminar sin prisa,
entrar a un museo que nunca habias visitado
o darte la oportunidad de ir a ese evento que “al-
gun dia” pensabas conocer.

Durante los domingos
de este periodo, parte
del centro de Toluca se

FOGONES DE MEXICO 2026 e

SABOR, TRADICION Y CULTURA EN METEPEC de encuentro para caminar,

correr, trotar, andar en bici-
cleta o simplemente pasar un
buen rato al aire libre.

Si tu plan ideal incluye buena comi-
da, ambiente familiar y una expe-
riencia con identidad mexicana, en-
tonces este es uno de los eventos
que definitivamente debes apartar
en tu calendario.

A veces, cambiar de animo em-
pieza con cambiar de ruta.

Lugar: Centro de Toluca
Fecha: Todos los domingos
Acceso: Gratuito

Lugar: Plaza Juarez, Metepec
Fecha: Del 16 al 19 de abril
Acceso: Entrada libre

UNA JOYA SILENCIOSA
MUSED DE LA ACUARELA

Su atmosfera tranquila, su valor artistico y la delicadeza
de su propuesta lo convierten en una opcion ideal para
quienes disfrutan de los espacios con calma, sensibili-
dady belleza.

Lugar: Centro de Toluca
Acceso: Entrada libre



