EDICION 99

RVGTA

REDACTORES

Educalma Efémerides
Brecha Digital: Salud mental en el Perd:

Desigualdad en la Reflexiones en el dia

educacién virtual de la Psiquitria
Pag 06 Pag 16




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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La educacion virtual o remota es una de las tendencias globales mas relevantes e innovadoras
del siglo XXI. Las tecnologias digitales y la sofisticacién del internet se unen para brindar
educacién a distancia. Las herramientas, materiales de estudio y plataformas, en la que se
encuentran docentes y alumnos, posibilitan una instruccién accesible y flexible.

sta moderna modalidad se popularizé Sin embargo, dicha modalidad requiere
Ey optimizo a raiz de la pandemia de dispositivos electronicos y una conexién estable
la COVID 19. Escolares, estudiantes y a internet que no estan al alcance de todos los
trabajadores se vieron obligados a reestructurar ~ bolsillos. Guillermo Sanchez, director general
sus rutinas debido a las circunstancias y del Instituto Certus, basandose en estadisticas
a emplear las nuevas tecnologias para no del INEJ, indica que mas de 370,000 alumnos
paralizar sus actividades. Los entornos virtuales  de las zonas més vulnerables tuvieron que
reemplazaron a las escuelas, universidades abandonar sus estudios por no contar con
y oficinas, constituyendo el Unico medio de recursos digitales ni acceso a internet.

interaccion entre las personas.
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;Qué es brecha digital? FOTO: GOOGLE

César Libaque, del Centro de Investigacion de
la Universidad del Pacifico, la define como la
diferencia en el uso y acceso a tecnologias de la
comunicacion entre individuos, organizaciones
y paises. Hace referencia, asimismo, no solo

a los medios de acceso, sino también a las
habilidades que hacen falta para utilizarlas

- (alfabetizacion digital). Las TIC (Tecnologias de
Informacion y Comunicacion) son habilitadoras
de la economia y saber emplearlas permitira la
inclusién en un mercado laboral cada vez mas
competitivo.

En el primer trimestre del afio 2020, segun cifras
del INEI, solo el 401% de familias peruanas
tenfa acceso a internet. En las zonas rurales la
cifra apenas llega al 5%. Diario Gestion apunta
gue 6 de cada 10 colegios publicos de primaria
no cuentan con internet y 3 de cada 10 de
secundaria carecen también de dicho servicio.
Un gran ndmero de estudiantes que asisten

a escuelas del Estado no estan educandose
conforme a los nuevos estandares y podrian
ser relegados de las mejores oportunidades
formativas y laborales.

Estrategias para cerrar las brechas
digitales

Diario Gestién apunta que tiene que existir la
voluntad politica del gobierno para implementar

politicas que reduzcan la brecha digital. Conclusion:

También afirma que es vital la suscripcion La brecha digital es un gran reto que
de un compromiso que vincule al sector I, ha acarreado el siglo XXI. La educacion
privado. Milagros Bracamonte, de la Revista , remota vuelve a poner en evidencia
Stakeholders, agrega que el MTC tiene una las preocupantes diferencias entre
misién pendiente que consiste en mejorar la los sectores socioeconomicos. Es
cobertura mévil en las zonas mas alejadas del menester garantizar la accesibilidad a
territorio nacional. La implementacidn de fibra herramientas basicas en las escuelas,
dptica y antenas satelitales son también deuda @Ml asi como asegurar una alfabetizacion

vigente que el gobierno tiene con la poblacion. WMl digital gradual, pues de nada sirve
i§? contar con medios tecnoldgicos sin

El Ministerio de Educacion puso en marcha una i educacion de calidad. Finalmente, el
iniciativa llamada PerdEduca con el objetivode (il Estado, a través de politicas publicas
reducir la brecha digital. Este programa ofrece (il estratégicamente disenadas, debe
material de estudio, cursos, talleres, ayuda Wi renovarsu compromiso con el progreso
técnica y acceso a tecnologia a una comunidad: &4 de sus pueblos, contando con el apoyo &
en linea en crecimiento. De esa manera, se Y las iniciativas del sector privado.
contribuye a mejorar las habilidades digitales
para promover inclusién y equidad.

EDUCALMA
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| portal de la National Geographic
apunta que este enfoque, de naturaleza
intuitiva y propuesto por la dietista
Evelyn Tribole, invita a entender las sefnales
fisiolégicas del organismo para detectar
sus necesidades alimentarias. Al ser capaz
de captar e interpretar senales de hambre
y saciedad, serd posible tomar mejores
decisiones respecto a la ingesta de alimentos.
Especialistas han sefalado que este estilo de
alimentacién proporciona beneficios tanto
fisicos como mentales.

En una sociedad que continta rindiéndole
culto a los cuerpos delgados, mientras
premia la restriccion de comiday la practica
excesiva de gjercicios, la autocompasion
surge como alternativa para evitar trastornos
de la conducta alimentaria en personas que
persiguen utdpicas perfecciones. La dafina
cultura de la dieta, que sigue ignorando la
diversidad corporal, se enfoca en contabilizar
calorias, como si los cuerpos fueran maquinas,
descuidando la dimension psicoldgica y
emocional.

Explora mas sobre este
tema en la pagina web de la
especialista Evelyn Tribole

https://www.evelyntribole.com/



- "AEEFIR Principios de la alimentacion intuitiva

Segun un articulo de la BBC, que
redne la opinidn de expertos y algunas
investigaciones recientes, son tres los
principios claves de este innovador
enfoque:

Reconocer el hambre y la saciedad:
Integrando el raciocinio y las emociones,

se puede aprender a determinar cuanta
comida es necesario consumir y en qué
momento hay que detenerse. No existen
alimentos prohibidos, pues se puede comer
lo que a uno se le apetezca.

Escuchar las senales del cuerpo: Si se
esta atravesando por episodio de estrés,
ansiedad, enojo o aburrimiento, se
recomienda evitar usar los alimentos para
lidiar con las emociones; de esa manera,
se eludiran indigestiones y sentimientos de
culpa. El hambre emocional es una senal
corporal que se debe aprender a distinguir.

/ Cultivar una buena relacién con los
alimentos: La comida no es solo
combustible para el organismo, es también
una experiencia que involucra los cinco
sentidos. Aprender a disfrutar lo que se
come, sin pensar en la cantidad de calorias
que contiene, cambiara las precepciones

El fracaso rotundo de las dietas se 4 erradas que la cultura de la dieta ha
debe, entre otros factores, al nivel popularizado y, con el tiempo, la relacién
de estrés que conlleva aplicarlas. La § con los alimentos mejorara.

restriccion de comida, sumado a un .

régimen de ejercicios desmedido, es Principales ventajas de la
insostenible y peligroso. Ningun estilo alimentacion intuitiva

de alimentacion debe prescindir de las

necesidades emocionales de la mente. El diario El Comercio indica que este
Aprender a conectar con el cuerpo,
conocer sus dinamicas, sus sefales

de hambre y saciedad, hara posible
conocer las necesidades reales del
organismo, desde el autocuidado y la
autocompasion. Vale recalcar que antes
de introducir modificaciones en el estilo
de alimentacion es prudente contar con la
asesoria de un especialista.

Conclusiones

paradigma, que prioriza el respeto hacia

el cuerpo, rechaza las dietas restrictivas

y promueve la practica moderada de
ejercicios, ha demostrado que ayuda a
mantener un peso corporal estable, un
mayor control glicémico, menores niveles
de triglicéridos y mayores indices de
colesterol bueno HDL. Adicionalmente,
impulsa el consumo de alimentos variados,
lo que incrementa el bienestar fisico y
emocional.

NUTRICION
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| insomnio es un trastorno del
Esueﬁo que afecta a millones de

personas en todo el mundo. No se
trata simplemente de tener dificultades
para conciliar el sueno; el insomnio
puede tener consecuencias profundas
y duraderas en la salud mental. En este
articulo, exploramos cémo la falta de
sueno afecta nuestra salud emocional
y mental, y qué se puede hacer para
mitigar estos efectos.

La Naturaleza del Insomnio

El insomnio se define como la dificultad
para dormir o mantener el suefo, lo que
resulta en un sueno no reparador. Puede
ser agudo o cronico, y sus causas son
diversas: desde el estrés y la ansiedad
hasta problemas médicos y habitos

de vida poco saludables. Segun la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
se estima que entre el 10% y el 30% de
la poblacion sufre de insomnio en algun
momento de su vida.

CLINICA CALMA

YSUIMPACTO
UD MENTAL

Efectos en la Salud Mental
1. Aumento de la Ansiedad y la Depresion
La falta de suefio esta intimamente
relacionada con trastornos de ansiedad y
depresion. Estudios han demostrado que
las personas que padecen insomnio tienen
un riesgo significativamente mayor de
desarrollar estos trastornos. La privacién
del suefio altera los neurotransmisores en el
cerebro, afectando la regulacién del estado
de animo y aumentando la vulnerabilidad
emocional.

2. Dificultades Cognitivas
El insomnio también puede afectar las
funciones cognitivas, como la memoria, la
atencién y la toma de decisiones. La falta

de suefo impide que el cerebro funcione de
manera optima, lo que puede llevar a errores
en el trabajo, problemas de concentracién y
dificultad para resolver problemas.

3. Impacto en las Relaciones
Interpersonales

La irritabilidad y la fatiga asociadas al
insomnio pueden afectar las relaciones
personales. Las personas que no duermen
bien a menudo se sienten mas frustradas

y menos capaces de manejar el estrés, lo
que puede resultar en conflictos familiares y
dificultades en el lugar de trabajo.

4. Incremento del Estrés
- Elinsomnio no solo es una consecuencia del
estrés, sino que también puede amplificarlo.
La preocupacion constante por no poder
dormir puede crear un ciclo vicioso, donde la
ansiedad por el sueno interfiere ain mas con
la capacidad de dormir.

/f 0: FREEPIK



Estrategias para Mejorar el Suefo

1. Higiene del Sueno

Implementar buenas practicas de higiene
del sueno es fundamental. Esto incluye
establecer horarios regulares para dormir,
crear un ambiente propicio para el suefio
(oscuro, tranquilo y fresco) y evitar el uso
de dispositivos electrénicos antes de
acostarse.

2. Técnicas de Relajacion

Practicas como la meditacion, el yoga y

la respiracién profunda pueden ayudar a
reducir la ansiedad y preparar el cuerpo
para el descanso. Integrar estas técnicas en
la rutina diaria puede mejorar la calidad del
sueno.

3. Consultar a un Profesional

Si el insomnio persiste, es importante

buscar ayuda profesional. Un médico o

un especialista en sueno puede ofrecer

un diagndstico adecuado y sugerir

tratamientos que van desde la terapia /
cognitivo-conductual hasta medicamentos. /

4. Mantener un Estilo de Vida Saludable
Una dieta equmbrada ejercicio regular

y una buena ges’u del estrés son
esenciales para mejorar la calidad del
suefo. Estos habitos no solo benefician

el suefo, sino que tan promuever
salud mental en ge .

Conclusion
El insomnio es un f
que va mas alla de Ia
sueno, tiene un impacto
la salud mental y emociona
la conexion entre el sueno
mental es el primer paso thIa \
calidad de vida. Al adoptar estrategia
profesional cuando sea necesario, es
posible romper el ciclo del insomnio y sus
“efectos negativos en la salud mental. e~
calidad del sueno es, sin duda, un pilar
fundamental del bienestar emocional.

CLINICA CALMA
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| cancer, en lo que a salud publica
Erespeota, es una problematica

que ha puesto en jaque al sistema
de salud por ser una de las principales
causas de muerte en el Perd. Segun
el Instituto Nacional de Enfermedades
Neoplasicas dicha incidencia, en todos
los tipos de cancer, va en aumento.
El Ministerio de Salud agrega que se
detectan mas de 69 000 casos anuales
y que, hasta el 2022, un aproximado de
175 000 personas sufrian de algun tipo
de enfermedad oncoldgica.

Conforme a lo que indica el portal de
Infobae el cancer de préstata, mama,
estémago y cuello uterino figuran como
los padecimientos mas comunes entre
la poblacion. No obstante, es el cancer
de estémago, que se caracteriza por ser
una enfermedad silenciosa y agresiva,
el que mas vidas ha cobrado tanto

de hombres como de mujeres (4 767
muertes al ano).

La posibilidad de contraer cancer tiene
relacion con la edad, la predisposicion
genética y con el estilo de vida. Al
tratarse de padecimientos silenciosos
durante sus primeras etapas, la
prevencion sera clave para detectarlos
a tiempo y evitar tristes desenlaces.

FUNDACION PERUANA DE CANCER



El Centro Nacional de Epidemiologia,
Prevencién y Control de Enfermedades
ofrece informacion estadistica

reciente respecto a la prevalencia de
padecimientos neoplasicos. Fue el 2023
el ano en que mas pacientes fueron
diagnosticados con alguna enfermedad
oncoldgica (12 797 mujeres y 7056
hombres). En el primer semestre de 2024,
se determind que 7 721 mujeres y 4 356
hombres padecieron cancer en el pais y
la probabilidad de que las cifras igualen o
rebasen a las alcanzadas en 2023 es alta.
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Se identificé una alta prevalencia de cancer Un informe sobre el analisis de la situacion
en féminas entre los 50 y 64 afos. En el del cancer en el 2018, del Ministerio de Salud,
caso de los hombres, el rango de edad mas alerta acerca de los malos habitos alimenticios
comprometido esté entre los 70 y 74 afos. que sostienen los peruanos: la ingesta de
Mientras que el cdncer de mama y Utero son frutas y verduras es baja y seis de cada
los mas comunes entre la poblacion femenina,  diez ciudadanos presentan sobrepeso. Las
son el cancer de prostata y el de estémago grandes migraciones de campo a ciudad han
los que mas afectan a los hombres. La generado que mas habitantes adopten malos
mayor cantidad de pacientes oncoldgicos se habitos alimenticios; lo que podria favorecer el

concentran en los departamentos de Lima, La  aumento de enfermedades oncoldgicas.
Libertad y Junin.

Hacia un futuro esperanzador

Aunque los problemas para cubrir la alta
demanda de servicios oncolégicos persisten

en el sistema de salud, a pesar de que

el presupuesto asignado a ese sector se
incrementd a 9%, el Minsa ha implementado la
Ley del Cancer con el fin de reforzar las politicas
de prevencion y control de la enfermedad,

asi como el uso de la telemedicina a favor de
los territorios remotos. El banco de tejidos, el
progreso de la radioterapia y el uso de energia
nuclear en tratamientos oncoldgicos se han
convertido en las herramientas principales en la
lucha contra el cancer en el pais.

V

Conclusiones

El cancer es asunto de todos y su erradicacion constituye una tarea colectiva. El Ministerio
de Salud, como ente rector del sector, debe continuar dirigiendo la batalla contra las
enfermedades oncoldgicas a través de politicas publicas constantemente repotenciadas y
apoyadas en rigurosas investigaciones. El deber de los ciudadanos, por otro lado, consiste
en cuidar su bienestar a través de la prevencion. Asistir a sus chequeos médicos de manera
periodica y mejorar su estilo de vida son acciones que suman en esta campana por la vida.

FUNDACION PERUANA DE CANCER
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n poco mas de cuarenta dias inicia el

2025. A nivel laboral el cumplimiento

de metas y el cierre de proyectos
puede cargar de tension a los trabajadores.
Paralelamente, la organizacion de eventos
de fin de ano, los tipicos convites de
confraternidad y los gastos extra que
acarrean las fiestas de diciembre suelen
incrementar la angustia y la presion. La
idea de que otro ano llega a su fin lleva a
mucha gente a sobrepensar respecto a
su rendimiento y sus logros a lo largo del
2024 que se escabulle. Dicho ejercicio
de memoria aumentaria los sentimientos
de frustracion, de culpa y la tendencia a
compararse con otros.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
define el estrés como una respuesta frente a
una situacion dificil. Esta reaccion consiste
en un estado de preocupacion que empuja
a la accion para solucionar el problema.

El estrés en poca intensidad es normal y
saludable. Sin embargo, cuando es excesivo
afecta la salud fisica y mental. Aprender

a lidiar con él es clave para salvaguardar
nuestro bienestar.

Redaccioén: Trudy Rivera

Causas del estrés en la recta final del ano

La Revista Forbes Espafa, en un articulo que
se refiere al estrés, enumera las siguientes
causas como las principales:

- Factores econémicos: la falta de dinero
constituye una preocupacion constante
gue colma de preocupacién y tension al
punto de alterar las emociones.

- Sobrecarga e insatisfaccion laboral: la
falta de motivacion y el exceso de tareas
consume la buena voluntad y desata la
angustia.

- Conflictos en relaciones personales: al
ser las personas seres emocionales y
sociales, las discusiones y malentendidos
con las personas del entorno favorecen el
fortalecimiento del estrés.

- Obsesionarse con la perfeccion y no
tener tiempo: la perfeccién es una utopia
y perseguirla solo genera decepcion. Es
mejor ser realista y dedicarse tiempo libre
para practicar pasatiempos satisfactorios.



¢Como manejar el estrés?

- El American Cancer Society proporciona consejos Utiles que prometen disminuir los
niveles de estrés y mejorar la calidad de vida:

- Establecer prioridades: por el bien de la salud fisica y mental, es bueno aprender
a decir que "no” cuando se siente que la carga de trabajo excede las capacidades.
Disminuir el nivel de exigencia es una adecuada manera de enfrentar el estrés.
Contar con apoyo emocional: es positivo aprender a pedir ayuda a amigos, familiares
y organizaciones para lidiar con el impacto intenso del estrés. Compartir los problemas
disminuye su complejidad.

- Hacer actividades relajantes y practicar ejercicios: leer, hacer manualidades, practicar
yoga y ejercicios, asi como dedicarse a la jardineria o la costura levantan el animo 'y .
disipan la tension comun del dia a dia. -
Conclusion:
/‘

Convivir con el estrés es normal siempre y cuando se pueda mantener bajo control.
Saber identificar en qué momento su presencia afecta el bienestar fisico y mental

sera clave para enfrentarlo acertadamente. Ser eficientes y productivos es la consigna
de muchas personas. No obstante, el autocuidado debe ser prioritario en cualquier
circunstancia. Clinica Calma cuenta con un equipo de psicologos y psiquiatras expertos
en la formacion de habitos que fomentan la resiliencia emocional. En la pagina web de -
la Fundacion Calma se puede acceder a mas informacion acerca de estas asesorias
profesionales.
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egun indica el portal de Infobae, la

psiquiatria, como especialidad médica,

ha ido cobrando relevancia con el
tiempo. Hace unas décadas recaia sobre el
especialista de salud mental una serie de
estigmas que desvirtuaban su profesién,
pues todo lo relacionado a la mente y los
pensamientos estaba vinculado a la religion
y al esoterismo. Al ser la salud fisica la
Unica prioridad en el area de la medicina,
las investigaciones sobre los trastornos
mentales y conductuales eran escasas y
poco valoradas.

La Asociacion Peruana de Facultades

de Medicina recuerda que el Dia de la
Psiquiatria Peruana se celebra cada 20

de noviembre, desde 1986, en honor al
nacimiento del doctor Hermilio Valdizan
Medrano, el padre de la psiquiatria peruana,
pionero de la implantacién de dicha
disciplina y de la neurologia en el sistema de
salud peruano.

Este dia conmemorativo busca renovar

el compromiso del sector salud de velar
por el fortalecimiento de la psiquiatria y su
cobertura a nivel nacional; de esa manera,
mas peruanos y peruanas tendrdn acceso a
atencién de calidad.

EFEMERIDES
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El estado peruano, a través de la
promulgacién de la Ley de Salud Mental
(ley 30947) en el 2019, pretendié hacer
patente su intencién de garantizar

el acceso universal a servicios de

salud mental. Como parte de ese
compromiso, se instauré un modelo
comunitario, enfoque que se centra en la
rehabilitacion de la salud mental a través
de la participacién social y la inclusién,
con el propdsito de descentralizar la
asistencia en psiquiatria. No obstante,

la falta de recursos proporcionados por
el Estado estanca el desarrollo de este
prometedor e innovador enfoque.

En su articulo La Psiquiatria Peruana:
presente y futuro, el doctor Javier
Mariategui Chiappe relata que los
institutos y hospitales peruanos no

se dan abasto para proporcionar un
servicio integral en salud mental a la
poblacion de las zonas urbanas. Con
menos suerte corren los asentamientos

humanos y la poblacién campesina, Conclusion

sectores vulnerables que, por falta de

cobertura, no reciben atencién elemental. El Dia de la Psiquiatria Peruana invita a la

Considerando que el Estado asigna solo reflexion general: por un lado, la poblacion

el 2% del presupuesto al sector salud, las debe comprender como los estigmas

reflexiones del doctor Maridtegui cobran contra los trastornos mentales evitan que

total sentido. la gente que los padece solicite la ayuda B
profesional que necesita; por el otro, el 4

Otro dato relevante, que pone en incremento en la inversion publica a favor

evidencia los retos que atraviesa el del sector salud debe ser una consigna y

sistema de salud, lo revela la Plataforma una realidad. Si no se destinan recursos,

del Estado Peruano: el pafg cuenta ninguna politica publica de salud mental

apenas con 700 psiquiatras y el 81% se sera realmente efectiva y millones de

concentra en Lima. Se trata, sin duda, pacientes se veran perjudicados.

de una realidad alarmante que atenta
contra cualquier iniciativa que pueda
desplegarse en la materia.
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