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MISION

Recaudar y proporcionar informacion veraz y relevante sobre diversos
temas en los que la fundacién esta activamente involucrada, con un

enfoque en su importancia social.

VISION

Optimizar la informacidn presentada en cada edicién de la revista con el
objetivo de facilitar su comprension tanto para nuestros lectores como
para el publico en general.

OBJETIVOS

Entablar y mantener activamente las relaciones comunicativas con
otras areas de la fundacion cada quincena en la que se presenta la
revista.

Elaborar articulos periodisticos que informen sobre las actividades
que realiza la fundacioén y eventos importantes relacionados a la
salud fisica y mental cada 15 dias.

Generar conciencia social a través de material informativo que se
presenta quincenalmente a través de la revista digital.

Difundir las actividades, talleres, alianzas y eventos importantes que
realiza la fundacion.
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a Confederacion de Empresarios

de Jaén, de Espana, define a las

Tecnologias de la Informacion y
Comunicacion (TIC) como un vasto
conjunto de dispositivos, softwares
y redes que, dentro de un sistema
interconectado, tienen el fin practico de
simplificar y optimizar diversas tareas
tanto simples como complejas.

Las nuevas tecnologias permiten un
procesamiento y acceso a la informacion
mas rapido, dindmico y asequible. Las
TIC han impactado profundamente a
nivel mundial y su influjo se deja notar
en muchos aspectos de la sociedad,
especialmente en la educacién. La
pedagogia tradicional puede encontrar
en ellas a un aliado que le permitira
proyectar su misién educativa a

limites nunca contemplados, pues

le proporciona una serie de valiosas
herramientas con el potencial de
perfeccionar su rol.

Sin embargo, las TIC, inseparables
companeras de nuestras cotidianas
actividades, son un arma de doble filo:
asi como desentrafian complicados
desafios educativos, podrian también
fomentar comportamientos inicuos
entre los estudiantes. En este articulo
pretendemos exponer cuales son sus
principales ventajas y desventajas en
la educacién, con el objetivo de crear
conciencia respecto a su empleo
responsable y moderado. \
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Oportunidades que ofrecen las TIC

Mas alfabetizaciony
nuevos métodos: Al adquirir
competencias relacionadas

a las nuevas tecnologias, el
alumnado esta apto para los
retos del futuro, mientras que
sus maestros pueden mejorar
la calidad de su ensefanza al
tener acceso a paradigmas
diferentes.

Riesgos de las TIC

Como el anverso de la moneda tiene su
reverso, las TIC tienen un lado perjudicial,
con potencial de afectar la educacién. La
Fundacion Telefonica anota las siguientes:

Distracciones y falta de atencién: La
excesiva informacion- mas entretenida
que relevante- disponible en la web puede
fomentar la toma de malas decisiones

al momento de elegir el contenido que

se consume, lo que desvia la atencién y
desalienta el animo de aprender.

Reduccion del desarrollo de habilidades
y del contacto humano: La digitalizacion
y su torrente de contenido podria debilitar
destrezas en razonamiento y expresion
oral, asi como capacidades de interaccién
interpersonal, dando lugar al aislamiento
social.

EDUCALMA

Mayor comprension y
pensamiento critico: Usando
medios interactivos, es mas
sencillo retener la atencidn

y garantizar la adecuada
asimilacion de conceptos. La
interconectividad permitirg,
por su lado, el intercambio

de ideas y opiniones con
estudiantes en distintos puntos
geogréficos.

No es exagerado afirmar que las TIC han marcado un hito en la historia de la humanidad,
pues hay un antes y un después a partir de su surgimiento. La Fundacién Aquae, de Espania, g
enumera las siguientes ventajas que proporcionan a las personas en etapa formativa: ‘
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Mayor productividad y
trabajo colaborativo: Al
optimizarse la instruccion y
ser posible la conectividad,
se asimilan mayores
conocimientos que pueden
ser compartidos entre mas
estudiantes, permitiendo
conocer distintos enfoques y
metodologias.

Consumo de informacion falsa y robo de
datos: La informacion tendenciosa y errénea
interfiere en el proceso de aprendizaje y
causa confusién. Por otro lado, desconocer los
peligros del ciberespacio incrementa el nivel
de exposicién de los usuarios vy la posibilidad
de que sus datos personales sean hurtados
por delincuentes informaticos.

Frente a los beneficios y desventajas que
traen consigo las TIC el sentido comun y la
prudencia serdn vitales para extraer de ellas el
maximo provecho y reducir sus repercusiones
negativas en el proceso formativo. No es
conveniente evitarlas, sino utilizarlas con
sensatez, sin excesos y con propdésitos claros.

Educalma apuesta por la educacion virtual.
Es por eso que ofrece variados cursos 100%
online, de calidad y asequibles para colegios,
empresas y comunidades.jLa educacién
también puede mitigar la violencia!
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El doctor Pedro Lillo Garcia, en el
sitio web de Plan Mediterraneo,
indica que se trata de una dieta
cetogénica; es decir, es un régimen
que disminuye drasticamente la
ingesta de carbohidratos para
incrementar el consumo de
proteina y grasa. El plan Atkins
propone que, del total de alimentos
que se consumen diariamente, solo
el 20% contengan carbohidratos,
40% proteinas y el 40% restante
grasas y grasas saturadas.

NUTRICION

Los avances de la ciencia

han permitido desentranar la
relacion directa y proporcional
existente entre la buena
alimentacién y la salud

o, fisicay mental. “Somos lo que

comemos’, decreta el

popular dicho, aludiendo

que los alimentos cumplen
funciones realmente relevantes
en el organismo, ademas

de satisfacer a las papilas
gustativas. Descubrimientos
cientificos han motivado
reestructuraciones de la clasica
piramide nutricional, variando
el orden de prioridad de los
macronutrientes y modificando
los paradigmas sobre la
alimentacién existentes. Uno
de los regimenes, antitesis de

| teorias tradicionales, es la

polémica dieta Atkins.

Mayo Clinic, entidad
norteamericana sin fines de
lucro, recuerda que en el ano
1960 el cardiélogo Robert

C. Atkins postulé un plan de
alimentacion que prometia
coadyuvara la pérdida de peso,
incrementar la energia y hasta
combatir la hipertension y el
sindrome metabdlico de
manera sostenible. Atkins
afirmaba que las dietas

altas en carbohidratos son

las causantes de diabetes y
enfermedades cardiacas. Por
lo tanto, era menester evitar

el azdcar, la harina procesada
y otros insumos refinados.
Aunqgue no recomienda la
restriccion de frutas y vegetales,
si propugnaba el control de las
raciones para no rebasar la
cantidad diaria recomendada.
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Principales detractores de
la dieta Atkins

Lillo apunta que este plan
alimenticio podria acarrear
una serie de consecuencias
que vale la pena considerar.
Aunque es verdad que se
pierde peso aplicandolo,

no es el indice de grasa

el que se reduce, sino la
masa muscular a falta de
glucégeno. Asimismo, el
exceso de proteina y grasa
es dafino para los rinones

y eleva el colesterol. Una
alimentacién pobre en
carbohidratos puede generar
estrenimiento, dolor de
cabeza y mareos, halitosis,
olor en la orina y reduccion
significativa de la energia.
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El doctor Stephen Walsh
ahade que, contrario a lo que
profesa Atkins, llevar una
dieta rica en grasas saturadas
aumenta el riesgo de
ataques cardiacos, mientras
que el consumo excesivo
de proteina estimula la
generacion de osteoporosis.
Afirma que el dafo renal

es garantia si se sigue

este régimen. Finalmente,
aconseja que se le dé
preferencia a la ingesta de
vegetales y frutas por los
niveles de fibra que
aportan. Asegura que una
alimentacién basada en
plantas realmente previene
la obesidad y los males
cardiacos.

Conclusion

Segun lo indicado, la

dieta Atkins no parece ser
un método aconsejable
para mejorar habitos
alimenticios y mantener

un peso saludable. Los
especialistas indican que
no es beneficiosa a largo
plazo y que, incluso, puede
desencadenar peligrosos
efectos secundarios. Lo
mas conveniente parece
ser elegir una dieta variada,
que se adecue a los
requerimientos particulares
de cada paciente y que
cuente con la previa
autorizacion del respectivo
especialista.
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a muerte es un espectro

inescrutable. Sabes que existe

y que es ineludible, pero
desconoces los misterios que entrafia,
pues estos escapan a la comprension
humana. Tus mecanismos de
autodefensa te hacen concebir la
muerte, que genera tanta angustia,
como un evento remoto y distante.
Sin embargo, ;Qué ocurre cuando
irumpe en tu realidad y se lleva a un
ser amado?

Somos seres sociales y emocionales.
La familia y los amigos constituyen
parte fundamental del sentido de
pertenencia y bienestar de cada
persona. Cuando un ser querido
falta, el impacto y la incertidumbre
gue se desprenden de su ausencia,
sumado a cuestiones psicoldgicas,
religiosas y hasta filoséficas, pueden
desencadenar una serie de efectos a
nivel fisico y emocional que no deben
ser minimizados.
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Navegando por el duelo

Frente al dolor de la pérdida y el duelo, la
American Cancer Society enlista una serie
de sugerencias que podrian ayudarte a
amainar y sobrellevar tu dificil proceso.

« Siente el dolor: Retener la congoja es
contraproducente, ya que la tristeza
tiene efectos psicosomaticos. Llorar
0 expresar las emociones ayudara a
liberar la presién que el sufrimiento
origina.

« Ten paciencia y no te compares:
La recuperacion puede tardar en
concretarse. Sé amable contigo mismo
y confia en el proceso. No te compares
con nadie, pues todos procesamos el
dolor de manera diferente.

« Perddnate: Deja de cuestionarte y
culparte por lo que hiciste o dijiste.
Practicar la autocompasion puede
acelerar el proceso

Acompanamiento Psicoldgico: Guia en tu
Proceso de Sanacion

La American Psichological Association
remarca la importante funcién que cumple
la psicologia en el escarpado proceso que
conduce a la recuperacion. Al contar los
profesionales en Psicologia con formacién
académica y experiencia empirica, estan
capacitados para proporcionarte las
herramientas que necesitas en la gestién
de tu duelo.

iNo estas solo y no debes transitar en

solitario esta dolorosa etapa! En la
Clinica Calma tienes a tu disposicion

a profesionales en salud mental, que

te brindaran el acompanamiento
psicoldgico que requieres a través de
practicas consultas virtuales. jReserva tu
consulta y sana con nosotros!

Busca distraerte y cuidate: Trata de
que tu rutina no varie y evita efectuar
cambios radicales al menos durante un
tiempo. Busca nuevos pasatiempos que
disfrutes, no descuides tu alimentacion
y realiza actividad fisica durante tiempo
prudente.

La American Psichological Association
agrega, asimismo, que debes hablar
sobre la muerte de tu ser querido

con amigos y conocidos; de esa

manera, podras superar con mayor
facilidad el sentimiento de negacion
inicial que podria estar aturdiéndote.
Adicionalmente, ofrecer apoyo a otros
deudos, prestando tus oidos y un hombro
amigo, te hara sentir mejor. Finalmente,
enmarcar fotografias anecdaticas o
ejecutar alguna accién en memoria de
quien se fue, son maneras efectivas de
honrar ese gran vinculo que te unié a esa
persona en vida.
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FUNDACION PERUANA
DE CANCER

YSALUD

N
cQué es el cuello uterino?

El cuello del utero, seguin la definicion que
le confiere el National Cancer Institute, es
el extremo inferior y estrecho del dtero,
cuya funcién consiste en conectarlo con
la vagina. Adicionalmente, transporta la
sangre menstrual desde la matriz hacia

la vagina y se dilata significativamente g
durante el parto. Respecto a su estructura,
indica que su lado externo, que conduce
a la vagina, recibe el nombre de
ectocérvix, mientras que la parte interna
es el endocérvix. La unién de ambos se
denomina escamocolumnar o zona de
transformacion.

—

Cancer de cuello uterino

La American Cancer Society indica que

el cuello uterino, el fragmento inferior y
mas angosto de la matriz, esta cubierto
por células. El cancer surge de manera
gradual. En la primera etapa, denominada
precancer, las células presentan -
variaciones anormales que van alterando
el tejido conforme pasa el tiempo. Esta
fase, sin embargo, no siempre desemboca
en cancer Muchas pacientes con
precancer no requeriran tratamiento para
eliminar las células anémalas, mientras
que otras sf desarrollaran la enfermedad.
Vale recalcar que este tipo de cancer es
el cuarto mas comun entre la poblacién
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¢;Como lo detecto y
prevengo?

El National Cancer Institute
menciona que existen
pruebas que ayudan a
detectar si las células estan
en etapa de precancer, con

el fin de determinar si hace
falta acceder a un tratamiento
preventivo. Estos analisis
revelan también la presencia
temprana de cancer para
tratarlo y erradicarlo. Los
principales son los siguientes:
Prueba del VPH: Analiza

las células en busqueda

de infecciones severas
ocasionadas por este virus y
gue incrementan los riesgos
de eclosion de cancer.

Prueba de Papanicolau(pap):

Es un procedimiento en el
gue se extraen células para
comprobar si estas presentan
variaciones, caracteristicas
precancerosas 0 cancerosas,
afecciones, infecciones o
inflamaciones. Las mujeres
deben realizarse la prueba
pap a partir de los 21 afos

y cada 3 anos. En adultas,

a partir de 30 anos, es
recomendable optar por

la prueba VPH y el pap en
conjunto cada 5 ahos.

La vacuna contra el virus del
papiloma humano es el aliado
ideal, ya que prevendré el
cancer de cuello uterino. Es
recomendable administrarla a
nifas a partir de los 9

afos y a mujeres hasta los
26. Aunque las féminas
mayores de 27 ahos pueden
vacunarse, se sabe que los
beneficios disminuyen por
los cambios en el sistema
inmunolégico con la edad.
¢;Qué causa el cancer de
cuello uterino?

La OMS sefnala que las
infecciones por trasmision
sexual, como el virus del
papiloma humano, afectan
especialmente al cuello del
Utero. Si el sistema inmune
no elimina este virus del
organismo, la infeccién
prolongada podria aumentar
el riesgo de padecerlo,
debido a que el cuerpo se
hallard mas débil y propenso
a infectarse de células
andmalas rapidamente.
Factores como la propension
genética, el nimero de partos,
los embarazos a corta edad

y el uso de anticonceptivos
se han asociado a la
aparicion de esta enfermedad
neoplasica.

FUNDACION PERUANA DE CANCER

;Qué tratamientos se
prescriben en caso de cancer?
Conforme a lo que establece

la ONU, una biopsia permitira
detectar la presencia de
cancer y su grado de alcance.
Si se confirma la enfermedad,
la cirugia es una alternativa
adecuada para combatirla. En
dicha intervencion se remueve
tejido infectado con cancery
areas cercanas. También puede
elegirse la quimioterapia que,

a través de farmacos, elimina
células cancerosas. Finalmente,
la radioterapia es una opcion
disponible. Se emplean rayos
de alta energia para destruir
células anémalas.

El éxito de los tratamientos
descritos dependerd de la

etapa en la que se encuentre la
enfermedad y de la respuesta
del organismo frente a ellos. El
cancer es un padecimiento que
afecta a nivel fisico y emocional
tanto al paciente como a su
entorno intimo. Someterse a
chequeos médicos constantes
evitard su desencadenamiento.
Prevenir siempre serd mejor que
lamentar.

Redaccioén: Trudy Rivera
Diagramadora: Lorena Lurita
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o hay forma sutil de decirlo: la salud
N mental en el Perl se encuentra en estado
de emergencia desde hace muchos anos.
Semejante alarma amerita, sin embargo, una
explicacion clara y concisa de lo que significa
la salud mental y por qué es tan importante
mantenerla estable y saludable. La Organizacion
Mundial de La Salud (OMS) la define como
un estado de bienestar que permitird enfrentar
el estrés que, cotidianamente, arremete en
las actividades diarias. Asimismo, una mente
sosegada estara mas apta para aprender nuevas
habilidades y desarrollar talentos plenamente.

No gozar de buena salud mental encuentra su
analogia en el nadador que debe movilizarse
por el agua con una mochila cargada de
piedras en la espalda. ;Alguna vez ha sentido
que cualquier reto, por minusculo que resulte,
lo agarrota al punto de incapacitarlo? ¢ Siente
que su mente conspira contra usted y le impide
realizar sus tareas diarias? Posiblemente sea
parte de los 5 millones de peruanos que, segun
la Organizacién Panamericana de la Salud,
requiere apoyo psicolégico o psiquiatrico.
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Entendemos su pesar: muchos estigmas
recaen contra la atencién médica mental

por creencias erréneas. Tal vez por eso no
evalla usted la necesidad de asistir a una
consulta. Probablemente haya acudido a un
establecimiento de salud publico, pero no halld
cupo disponible. De hecho, segun la Defensoria
del Pueblo en el 2020, el Peru 3 psiquiatras y
10 psicdlogos por cada 100 000 habitantes.

No cubre la demanda, ;no le parece? Quiza

ha cotizado los honorarios de un profesional
particular y el monto solicitado escapa de sus
posibilidades econdmicas.

No obstante, a pesar de los grandes obstaculos
gue podrian distanciarlo del apoyo profesional
gue necesita, puede practicar algunos sencillos
gjercicios, que son parte de la guia de la
Escuela de Medicina de Harvard y, a la vez,

los recomienda el portal web de la National
Geographic. Estos le permitiran hallar calma

si se siente en caos. No olvide ejecutar cada
gjercicio durante 20 minutos como minimo.
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iRespire!: Inhale profundamente
durante varios segundos y exhale
lentamente. Repetir este simple

proceso muchas veces le ayudara a
concentrarse con mas facilidad.

Escaneo corporal: Durante |a
respiracion profunda, enféquese en una
parte especifica de su cuerpo y libere
mentalmente la presion.

Imagenes guiadas: Evoque escenas
relajantes y agradables en su mente
(paisajes, torrentes de agua, etc).
Sentira serenidad y tranquilidad. Puede
anadir musica o audios.

Mindfulness: Siéntese comodamente
y preste atencion al fitmo de su
respiracion. Procure vivir el momento,
sin pensar en lo que le inquieta o
perturba.

Yoga: Ademas de la respiracion
ritmica que amerita, cada postura

y movimiento que realice le
proporcionaran enfoque mental,
mitigaran el ritmo acelerado de sus
pensamientos y mejorara su equilibrio.

Orar: Repetir una oracién en silencio,
mientras respira profundamente, puede
resultar efectivo, particularmente si
usted es devoto de una religiéon o
movimiento espiritualista.

El articulo que aludimos menciona que escribir o que siente y piensa, asi como
procurar ser amable con usted mismo y con los demas, pueden ser practicas
altamente beneficiosas para su bienestar mental. Nos atrevemos a anadir el
gjercicio fisico y las largas caminatas como actividades complementarias. Vale
aclarar, finalmente, que la terapia personalizada sera siempre la mejor opcién.
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| 21 de agosto se conmemora

en todo el mundo el Dia

Internacional de Conmemoracion
y Homenaje a las Victimas del
Terrorismo. Esta fecha, instaurada por
la Asamblea General de las Naciones
Unidas, nos invita honrar a los
damnificados, victimas ysupervivientes
de atentados terroristas, asi como
a sus deudos. También, es un
recordatorio anual de que, mas alla de
reforzar la memoria colectiva a través
de la remembranza, es necesario
seguir luchando para que todos los
afectados por la violencia subversiva
ejerzan plenamente su derecho a la
justicia.La ONU nos recuerda que las
ideologias, manuales que orientan el
comportamiento humano, pueden
ser grandes difusoras de odio; odio
que se convierte en el combustible
de acciones terroristas que cada
ano arrebatan la vida de miles de
personas, perturban la tranquilidad
de sus comunidades y las condenan
a vivir en un entorno en el que el
miedo se entremezcla con el aire hasta
intoxicarlo. El 2017 fue el afo escogido
para el establecimiento de esta fecha
rememorativa. Atentados como los
sufridos en las Torres Gemelas, Irak,
el Congo, Somalia, Camboya o Rusia
fueron devastadoras experiencias que
demostraron que estas catastrofes
acarrean consecuencias a nivel social,
politico, econdmico y psicolégico.
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También el Peru ha sido fustigado, durante
cerca de dos décadas, por un luctuoso
conflicto orquestado por organizaciones
politicas radicales en nombre de ideales
utépicos. Por todo lo descrito, y tal como
lo refiere el CNDH México, las victimas de
terrorismo deben sentir que sus voces son
oidas y sus necesidades debidamente
atendidas por sus respectivos gobiernos,
no solo después de ocurrida la desgracia,
sino también durante el duro proceso

de recuperacién. Por ello, a través de un
dia conmemorativo, se pretende que los
afectados no sean olvidados y accedan a
una asistencia multinivel

permanente.
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REVISTA REDACTORES!

La funcidn principal de la Revista REDactores es recopilar y ofrecer
contenido preciso y relevante sobre una amplia gama de asuntos en
los que la fundacidn esta involucrada de manera activa. Nuestra meta
es mejorar la calidad de la informacidn presentada en cada edicién
con el objetivo de que nuestros lectores y publico en general puedan
comprenderla de manera mas efectiva.

Educalma: Comprende conceptos de la vida cotidiana y el
entendimiento de los mismos, asi como consejos para impulsar tu
bienestar emocional.

Nutricion: contiene informacidn esencial y consejos practicos que te
ayudaran a cuidar tu salud fisica.

Clinica Calma: Brindamos consejos y ayudamos a identificar
situaciones que podrias estar experimentando sin saberlo, como el
ciberacoso y las adicciones.

Columna de opinion: En cada edicidn, dos de nuestros redactores
comparten sus perspectivas sobre un determinado tema, brindando
diversas opiniones similares o contrapuestas.

Efemérides: Conmemoramos fechas significativas como hitos
relevantes en la historia. Esta seccion tiene como finalidad
proporcionar a los lectores informacion educativa y cultural sobre
eventos pasados que han impactado en la sociedad.

Fudacion Peruana De Cancer: Informacién de temas oncolégicos
en cuanto a consejos, datos importantes, tratamientos y la enorme
lucha contra el cancer.

Ubicacién: Jirdn los CONTACTANOS
Mogaburos 215 980 254 561

Of. 201-301 Jesus Maria 910 571 087
15072 Perd




