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Somos Fundacién CALMA
(Construyendo Artesanos
Lideres Mediadores Activos), una
organizacién a nivel mundial que
promueve la paz y la mitigacién de
la violencia en todos los escenarios
posibles.

Asimismo, incentivamos el didlogo
como herramienta principal para el
logro de la paz y, ademas, estamos
presentes en varios paises de
Latinoamérica como Perd, Costa Rica,
México, Argentina y Colombia.

Al estar presentes en varios lugares,
CALMA se encuentra supervisada

y respaldada por el Consejo de
Supervigilancia de Fundaciones
(CONSUF) y el Sistema Nacional de
Voluntariado (SINAVOL).

Para una mayor eficiencia de
Fundacién CALMA, la organizacién
se divide en 10 secciones: Clinica
Calma, Marketing y Comunicaciones,

FUNDACION

CALMA

Control y Calidad, Trabajo social,
Unidad de Negocio Educalma,
Unidad de Negocio Suyay, Contigo
empresas, Automatizacion FC digital,
Prensa y Revista REDactores.

En CALMA manejamos los valores
de responsabilidad, integridad,
respeto, equidad, sostenibilidad,
compromiso, justicia y verdad. Por
ello, nuestra organizacién tiene
presencia en colegios o nidos,
universidades, institutos, municipios,
centros comerciales, negocios y en
empresas, realizando, en cada una
de ellas, proyectos que promuevan la
sana convivencia entre compaferos.
Por tal motivo, nuestras campanasy
programas se centran en temas que
tengan como principal componente
la violencia, tales como trata de
personas, explotacién infantil,
prevencion del suicidio, violencia de
género, entre otros.
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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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n un mundo donde la informacidn
Eﬂuye a una velocidad vertiginosa,

nos encontramos atrapados en un
constante bombardeo de datos, opiniones y
recomendaciones. Este fendmeno ha llevado a
lo que podriamos llamar "rendicién cognitiva®,
una especie de fatiga mental que nos hace
mas susceptibles a la desinformaciény a la
toma de decisiones impulsivas. Pero ;cémo se
relaciona esto con nuestra alimentacion?

La rendicion cognitiva es el resultado de la
sobrecarga informativa. Nos vemos obligados
a procesar una cantidad abrumadora de
estimulos, desde noticias hasta consejos sobre
salud y bienestar, lo que puede generar una
sensacion de impotencia. En este contexto,
nuestras decisiones alimentarias pueden

verse profundamente afectadas. Cuando el

| cerebro estd agotado, es mas facil sucumbir a
Pk opciones rapidas y poco saludables.

La Alimentacion como Reflejo de

Nuestra Salud Mental

La conexion entre la salud mental

y la alimentacién no es nueva.

Investigaciones han demostrado

que una dieta equilibrada,

rica en nutrientes, puede

mejorar nuestra salud mental

y cognitiva. Por el contrario,

el consumo excesivo de

alimentos procesados, azlcares

¥ v grasas saturadas puede
contribuir a la fatiga mental y

emocional. Asi, en un ciclo vicioso,

la rendicion cognitiva puede llevarnos
a elegir alimentos que, a su vez, afectan

negativamente nuestra salud mental.

EDUCALMA



Diagramadora: Camila Tapia
Redaccién: Victor Ynoian

Conclusion
La rendicion cognitiva y la aﬂnentacién
estan indudablemente interconectadas.
" En un mundo que exige mucho de
nosotros, es vital que aprendamos a
cuidar tanto de nuestra mente como
de nuestro cuerpo. Al hacerlo, no solo
mejoramos nuestra salud fisica, sino
que también cultivamos una relacion
mas positiva con la comida. Es hora de
tomar el control, ser conscientes y optar
por elecciones que nutran nuestro ser
integral.
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Diagramadora: Camila Tapia
Redaccidn: Victor Ynonan

en los Ultimos afos, convirtiéndose
en un fendmeno en las redes
sociales y en el mundo del bienestar.
Sin embargo, mientras que muchos
afirman haber experimentado beneficios
significativos, otros advierten sobre
sus posibles peligros. A continuacion,
desglosamos los mitos y realidades sobre
esta controvertida practica.

I a dieta detox ha ganado popularidad

;Qué es la dieta detox?

La dieta detox, o desintoxicacion,
generalmente implica un periodo de
tiempo en el que se eliminan ciertos
alimentos, como azlcares, grasas
saturadas y productos procesados,
para centrarse en el consumo de frutas,
verduras, jugos y agua. Los defensores
de esta dieta creen que puede ayudar al
cuerpo a eliminar toxinas acumuladas y
mejorar la salud general.

NUTRICION



Mitos Comunes = : FOTO: FREEPIK
1. Las dietas detox eliminan toxinas del Ty
cuerpo /8
Realidad: El cuerpo humano tiene su

propio sistema de desintoxicacion,

drganos estan disefiados para fil
eliminar toxinas sin necesidad d

jugos o ayunos para "limpiar" el cu
en gran medida, un mito.

2. La pérdida de peso es sostenible con
una dieta detox

Realidad: Si bien algunas personas
pueden perder peso rapidamente durante
una dieta detox, a menudo se debe a la
pérdida de agua y masa muscular, no

de grasa. Ademas, muchos recuperan el
peso perdido una vez que reanudan una
dieta normal, lo que sugiere que no es una
solucidn a largo plazo. :

X

3. Las dietas detox son seguras pah '
todos '
Realidad: Las dietas detox pueden ser
peligrosas, especialmente para perﬂpn;
con condiciones de salud preexistentes,
mujeres embarazadas o lactantes, y
aquellos con desdrdenes alimenticios.
La restriccion severa de alimentos puede
llevar a deficiencias nutricionales y otros
problemas de salud.

Beneficios Posibles
pesar de los mitos, algunos defensores
- de las dietas detox mencionan beneficios

Conclusion
Si bien la idea de una dieta detox
: puede parecer atractiva, es importante
A = considerar los mitos y realidades detras
N de ella. La mejor manera de mantener
« Aumento de energia: Alguna J ”
. . una buena salud es a través de una
personas reportan sentirse mas ; . - . .
. i alimentacion equilibrada y variada, rica
enérgicas al consumir alimentos frescos ; ) . .
en nutrientes, y un estilo de vida activo.
y naturales. .
. ' 5 Antes de embarcarse en cualquier plan
» Mejora en la digestion: Un aumento en y A
. de desintoxicacion, es recomendable
la ingesta de frutas y verduras puede .
: consultar a un profesional de la salud
para asegurarse de que sea adecuado
para tus necesidades individuales.

NUTRICION



CLINICA CALMA

a salud mental en los nifios
Les un tema que ha cobrado

relevancia en los Ultimos
anos, especialmente en un
contexto donde la pandemia y las
presiones sociales han afectado
a las nuevas generaciones de
maneras sin precedentes. Sin
embargo, persiste una pregunta:
¢la edad es un requisito para
padecer trastornos mentales?
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-
Diagramadora: Camila Tapia Redaccion: Victor Ynonan
La vulnerabilidad infantil Trastornos Comunes
Desde la infancia, los nifos son Los trastornos mas comunes en la
susceptibles a diferentes factores que infancia incluyen la ansiedad, la depresién,
pueden influir en su bienestar emocional el trastorno por déficit de atencion e
y psicoldgico. La infancia es una etapa hiperactividad (TDAH) y los trastornos del

crucial para el desarrollo cognitivo y
emocional, y los trastornos mentales

- {
{
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espectro autista. Estos problemas no solo

pueden manifestarse incluso en los mas afectan el desarrollo emocional del nino,
pequenos. Segun estudios recientes, se sino que también impactan su rendimiento
estima que uno de cada seis nifios de entre escolar y sus relaciones sociales.

2 y 8 anos presenta trastornos mentales diagnosticables.

diagnosticables.

CLINICA CALMA




La Importancia de la Deteccion La influencia de la Edad
Temprana Aunque la edad no es un requisito para

Detectar estos trastornos a una edad padecer trastornos mentales, si juega
temprana es crucial. La intervencién precoz un papel en como se manifiestan estos
puede marcar una diferencia significativa problemas. Los nifios mas pequenos

en el prondstico a largo plazo. Sin embargo, pueden expresar su malestar a través de
muchos padres y educadores no son g,
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comportamientos, como la irritabilidad o el
aislamiento, mientras que los adolescentes

conscientes de los signos de alerta, lo que pueden mostrar sintomas mas evidentes,
puede llevar a un retraso en el tratamiento. como cambios de humor drasticos o

La educacién y la sensibilizacién son conductas de riesgo.

esenciales para equipar a los adultos con

las herramientas necesarias para identificar

posibles problemas.

FOTO: FREEPIK

Conclusion

La salud mental en los nifnos

es un aspecto fundamental

que merece atencion y

cuidado. Si bien la edad no
determina si un nino puede

sufrir un trastorno mental, si

influye en la forma en que se
presentan y se perciben estos
problemas. Es vital fomentar

un entorno donde los nifios se & i
sientan seguros para expresar 4 =
sus emociones y donde la 7
deteccion y el tratamiento de ik
trastornos mentales sean una
prioridad. Solo asi podremos
garantizar un futuro mas
saludable para las proximas
generaciones.

CLINICA CALMA
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Diagramadora: Camila Tapia
Redaccion: Victor Ynonan

| diagndstico de cancer no solo
Eafecta la salud fisica de una

persona, sino que también tiene
un profundo impacto emocional. La
noticia de una enfermedad grave puede
desencadenar una serie de emociones,
desde el miedo vy la tristeza hasta la
ansiedad y la ira. En este contexto, es
crucial abordar la salud mental de los
pacientes oncoldgicos y sus familias para
garantizar un tratamiento integral.

i

El Peso del Diagnostico

Recibir un diagnéstico de cancer puede
ser devastador. Muchos pacientes
experimentan una montana rusa
emocional, que puede incluir la negacion,
la angustia y la desesperacion. Segun
estudios, hasta un 30% de los pacientes
con cancer pueden desarrollar trastornos
de ansiedad o depresién, lo que puede
complicar su tratamiento y recuperacion.
La incertidumbre sobre el futuro, los
efectos secundarios de los tratamientos y
la alteracion de la vida cotidiana son solo
algunas de las razones por las que los
pacientes luchan con su salud mental. Es
fundamental que tanto los profesionales
de la salud como los seres queridos
estén atentos a estas necesidades
emocionales.

FOTO: FREEPIK
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1. Buscar Apoyo Profesional

Contar con el apoyo de un psicélogo o psiquiatra especializado en
oncologia puede ser de gran ayuda. Estos profesionales pueden ofrecer
herramientas y estrategias para manejar la ansiedad y la depresion, y
ayudar a los pacientes a desarrollar habilidades de afrontamiento.

2. Grupos de Apoyo

Unirse a grupos de apoyo puede proporcionar un espacio seguro

para compartir experiencias y emociones. Conectar con otros que
estan pasando por situaciones similares puede aliviar la sensacion
de aislamiento y brindar un sentido de comunidad.

3. Practicas de Mindfulness y Relajacion

Las técnicas de mindfulness, meditacion y respiracion pueden ser
efectivas para reducir la ansiedad y mejorar el bienestar emocional.
Estas practicas ayudan a los pacientes a centrarse en el presente y
a manejar mejor el estrés,

4. Mantener una Comunicacion Abierta

Fomentar un didlogo abierto con familiares y amigos es esencial.
Compartir emociones y preocupaciones puede aliviar la carga
emocional y fortalecer las relaciones de apoyo.

5. Cuidado Personal

Priorizar el autocuidado es crucial. Actividades como el gjercicio, una

- alimentacion equilibrada y el descanso adecuado pueden mejorar tanto
'~ la salud fisica como la mental,

La Importancia de la Conciencia Conclusién
Es esencial que los profesionales de la El céncer es una enfermedad compleja
salud reconozcan la importancia de la que afecta no solo el cuerpo, sino
salud mental en el tratamiento del cancer. también la mente. Abordar la salud
|ntegrar SerViCiOS de Sa|Ud meﬂ’[a| en e| p|an mental de los pacientes Oncolo’gicos es
de tratamiento oncoldgico puede mejorar fundamental para su bienestar general
Slgﬂlflcatlvamente |a Ca“dad de V|da de |OS y su recuperacio’n' Al imp/ementar
pacientes. estrategias adecuadas y fomentar un
o o . entorno de apoyo, es posible ayudar
Asimismo, la sensibilizacién sobre el impacto a los pacientes a navegar por el dificil
emocional del cancer debe ser una prioridad camino del diagnéstico y tratamiento del
en Ialcomumdad. Romper el estigma cancer, promoviendo asi una vida mas
asociado a la salud mental puede alentar a plena y significativa.

mas personas a buscar ayuda y apoyo.

FUNDACION PERUANA DE CANCER
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Diagramadora: Camila Tapia
Redaccioén: Trudy Rivera

| tarwi, que recibe también los

nombres de chocho y lupino,

es una famosa leguminosa que
crece en varias regiones andinas del
Perd, Bolivia y Ecuador. Sus origenes
se remontan a épocas remotas, como
la preincaica y la incaica, ya que era un
cultivo valorado y muy consumido por
las etnias que habitaban gran parte del
continente sudamericano. La quinua, por
otro lado, es un grano integral oriundo del
altiplano andino. Antiguas civilizaciones
en Colombia, Chile y Argentina también
domesticaron esta yerba y la integraron a
su dieta.

e s
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El tarwi y la quinua, aliados contra
la desnutricion

El portal Infobae indica que el tarwi es

una leguminosa recia, que tolera las
inclementes temperaturas de la sierra y se
produce en cantidades generosas. Estudios
recientes confirmaron su aporte rico en
proteinas, hierro, vitaminas, minerales y
acidos grasos saludables. Estas cualidades
nutricionales le permitirian combatir la
anemia y la diabetes: padecimientos

cada vez mas comunes en la poblacion;
especialmente entre los ninos en condicién
de pobreza extrema.

El portal de la Universidad Catélica de
Chile sefiala que la quinua, en cuanto a su
aporte nutricional, es fuente importante de
proteina vegetal, carbohidratos complejos,
lipidos, fibra, vitamina C, calcio y hierro.
Asimismo, agrega que los lactantes, a partir
de los 6 meses de vida, asi como personas
con enfermedad celiaca y vegetarianos
deben integrarla a su régimen alimenticio
por sus multiples beneficios a la salud.

Tanto el tarwi como la quinua, alimentos
versatiles, pueden ser consumidos en
diferentes preparaciones, puesto que

son insumos que pueden acompanar
ensaladas, platos de fondo, postres y hasta
refrescos nutritivos. Ambos se adecuan

a gustos y paladares diversos, asi que no
existen excusas para no incorporarlos al
plan nutricional de la familia.
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Segun el Analisis de Mercado del Ministerio de Desarrollo Agrario y Riego, hasta el 2020

el tarwi lleg6 a los mercados europeos de Espafa, Estados Unidos, Portugal, Reino Unido,
Paises Bajos e Italia a través de la exportacién. Naciones tan lejanas, como Corea del Sur,
también se han dejado seducir por el alto valor nutricional de la leguminosa andina. También
paises de la region, como Ecuador, Colombia y Chile, importan este producto para el

consumo de su poblacién.

La Plataforma del Gobierno Peruano apunta
que, aungue en el 2023 se registrd una
preocupante caida en la exportacion de

la quinua, en el 2024 se ha robustecido,
alcanzando la cifra de 28,253 toneladas
enviadas a Estados Unidos, Canad3, ltalia,
Reino Unido, Paises Bajos, Chile e Israel. Son
69 mercados internacionales los que han sido
abastecidos por este grano integral andino
que promete seguir siendo el cereal peruano
favorito del mundo.

La exportacién de estos productos agricolas,
considerados como “superfood” en los paises
desarrollados, genera ingresos econdmicos a
favor de las arcas fiscales y de muchas familias,
crea empleos en el sector agricola, fomenta

el desarrollo de las comunidades rurales y
permite que el mundo conozca el legado
ancestral que tanto caracteriza al Perd.

La desnutricidon crénica es uno de los mayores
males que fustiga al pais. El gobierno, en su
lucha contra la anemia infantil, debe continuar
incentivando y promoviendo el cultivo y
consumo de ambos productos para hacerlos
accesibles a la poblacién mas vulnerable.

RIO: GOOGLE
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\BIBLIOTECAS ESCOLAHES:
\\PUERTASABIERTAS AL \\!

yCONO cIM(ENr ¢

esde el 10 de noviembre de 1978 se
D celebra cada ano en el Perd el Dia

Nacional de la Biblioteca Escolar
por efecto de la resolucién ministerial n
°1795-78-ED, emitida por el Ministerio de
Educacion. Se conmemora y reconoce el
legado del maestro Ciro Napanga Aguero,

destacado profesor y odontélogo.

Las bibliotecas escolares son medios
gue complementan y enriquecen el
proceso instructivo de los estudiantes.
Un libro no es solo un conjunto de
hojas compaginadas: es un sistema y
registro, disefado por el especialista

de una disciplina, que desarrolla un
temario determinado y con informacién
corroborada. Para el alumnado sera el
texto guia que, adicionalmente, le permitira
realizar investigaciones académicas con
el potencial de generar impacto en su
comunidad.

La Fiesta del Libro

En el ano 1922, el educador y odontdlogo
Ciro Napanga Aguero, natural de Yauyos,
era el responsable de la Direccion

de Bibliotecas y Museos Escolares.
Organiz6 un evento que denomind La
Feria del Libro. Las donaciones que
canalizé hicieron posible la apertura

de la impresionante cantidad de 500
bibliotecas, dirigidas a los escolares, a nivel
nacional. Esta gran proeza es la causa de
la promulgacion del Dia Nacional de la
Biblioteca Escolar.

-
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Importancia de las bibliotecas
escolares

Las bibliotecas son espacios que
facilitan el surgimiento del vinculo

entre el escolar y los libros. Las lecturas
frecuentes, que se constituyen en
habitos, fortalecen el desarrollo de la
competencia lectora: destreza vital que
mejorara notablemente la memoria, la
imaginacion, el razonamiento, el andlisis
y la expresioén oral del nifio y adolescente
en formacion. En palabras del portal de
EducarChile, las bibliotecas forman parte
del corazon de una escuela.

La Unesco, al referirse a la Il Jornada

de Bibliotecas Escolares de la Ciudad

de Buenos Aires en 2020, indica que

los expertos asistentes al evento
reflexionaron acerca de la relevancia

de que los alumnos, en el contexto de
esta era de la informacion, aprendan a
aprender (como proceso constante), a
buscar, seleccionar, analizar y procesar
informacién, involucrando la imaginacion
y usando responsablemente los medios
tecnoldgicos disponibles para garantizar
un autoaprendizaje efectivo. También los
bibliégrafos han debido adecuarse a una
realidad ajena a los libros impresos: su
mision consiste ahora en ser facilitadores
de la experiencia de los lectores a través
de sus dispositivos electrénicos.

Principales Retos:

Ruth Alejos Aranda, bibliotecéloga
experta, sefald, en una entrevista que
concedio a la revista digital Otlet en
noviembre de 2022, que el panorama
de las bibliotecas escolares en el pais
es sombrio debido a que no disponen
de apoyo econdmico ni reconocimiento
por parte del gobierno. No obstante, eso
no ha sido impedimento para que ella
dedique su talento y energia a rescatar
bibliotecas escolares en instituciones
educativas focalizadas en distritos
vulnerables de Lima.

EFEMERIDES

Conclusiones
Las bibliotecas escolares son los
mejores aliados de los docentes, pues
el conjunto de libros que albergan guia
y complementa el proceso formativo de
nifos y adolescentes en etapa escolar.
Es el ambiente idoneo para introducir
gradualmente a los estudiantes en

el saludable habito de la lectura.

Un alumno que lee sera capaz de
comprender, discernir y analizar cada
situacion que enfrente con légica y
sentido comun. El Estado, en su tarea
de mejorar la calidad educativa de las
escuelas publicas, debe reactivar y dar
apertura a mas bibliotecas en el interior
de sus instalaciones, procurando

su equipamiento y adecuado
funcionamiento.




NUESTRAS
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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 fundacién estéa involucrada de manera activa. Nuestra meta
es mejorar la calidad de la informacidén 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 informacidén 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




