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En Neutrén seguimos el ritmo de la ciudad y de nuestra
gente que crece y se desarrolla a gran paso, crcemos y
nos fortalecemos para darle un nuevo espacio a nuestros
lectores, un espacio deonde puedan verse y les permita
identificarse con nuestro coneepto que parte de gente
que inspira, que inspira a crecer, a trabajar, a ayudar, a
sofiar, a crear y a triunfar, para darnos la certeza de que
cada paso que damos y cada movimiento que hacemos
fluye e influye para lograr buenos frutos.

Hoy les damos la buenvenida a este nuevo afio y los
invitamos a ser participes y complices, pero més aun,
a ser los protagonistas de estaspaginas, a ser esa gente
que con su trabajo y su quehacer diario inspira a nue-
VOSs escenarios.

México es semillero de talento, que siempre ha des-
tacado en diversos rubros, en biologia, quimica, ma-
tematicas, en el ambito empresarial y en el ambien-
te artistico, a ellos brindaremos reconocimiento en
nuestro contenido, pero también a los que alin perma-
necen en el anonimato y que logran traspasar las fron-
teras para poner en alto el nombre de México.

POCO MAS

Queremos ser portadores de buenas noticias, ofrecien-
do una nueva plataforma para quienes quieran expan-
dir su voz y su mensaje, y juntos congratularnos de los
buenos momentos, de los dias de fiesta y de los avances
en la ciencia bien logrados después de un largo dia de
trabajo, por ello es que contaremos una vez mas con la
seccién de "para ver en casa”, seccidnes donde el gozo y
la alegria van siempre de protagonistas.

Agradecemos que nos acompaiien en este nuevo afio,
esta nueva aventura, en especial a nuestros socios y le-
ctores de todo el pais que nos leen dia con dia, y agra-
decemos tambien a nuestros anunciantes, a quienes
ofrecemos estar en el lugar indicado para llegar a las
manos de nuevos clientes, con la informacién precisa y
un disefio de calidad; somos y serémos el medio que lle-
ve sus productos y servicios a las personas que esperan
por ellos. Nuestras herramientas: informacién veridica,
atractiva y actual, informacién de interés para usted de
manera menusal. Hoy comenzamos con la bisqueda de
gente que cambia el mundo.

Aqui vamos... jbienvenidos!
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RESUMEN QUINCENAL

Biologia

EL PERRO BUNNY CONTESTA A SUS 5,3
MILLONES DE SEGUIDORES EN TIK TOK

¢Crees que tu perro intenta
decirle algo? ¢Fantaseas con la
ideade que sumascotalededique
unas palabras de carifio, odio o
resentimiento? Si su respuesta
es afirmativa, debe saber que
entre las cosas curiosas que
nos deja 2020 esta un estudio
—abierto en marzo, pero que
aun recluta participantes— que
investiga si las mascotas pueden
comunicarse con palabras. Mas
de 1.000 perros, 50 gatos vy
varios caballos estan enrolados
en el proyecto They Can Talk, un
estudio psicolinglistico dirigido
por el doctor Federico Rossano,
director del Laboratorio de
Ciencia Cognitiva Comparativa
de la Universidad de California
en San Diego. La investigacion
intenta dilucidar si cualquier
animal que comparta sofa y
manta con un humano puede
aprender su idioma. Bunny forma
frases y peticiones apretando
botones. Sus favoritas: ahora,
tarde y paseo. Con ellas ha
creado una legion de millones
de fans. A la vez, la ciencia quiere
comprobar si un perro es capaz
de utilizar el lenguaje humano.

paseo.

Bunny forma frases y peticiones apretando botones. Sus favoritas: ahora, tarde y

Astronomia

AFIRMAN QUE ENCELADO DISPONE DE
“TODO LO NECESARIO” PARA LAVIDA

Un nuevo estudio profundiza en
la quimica de la luna de Saturno
y encuentra varias fuentes de
energia y alimento capaces de dar
sustento a diversas comunidades
de organismos. Encélado, que con
sus cerca de 500 km de diametro
es la sexta mayor luna de Saturno,
esconde bajo esa capa helada
un océano de agua liquida. Un
océano global y que se mantiene
relativamente caliente debido a la
mas que probable presencia de
fuentes hidrotermales, similares alas
que existen en los fondos oceanicos
delaTierra. Los resultados muestran
que el océano subterraneo puede
contener  sustancias  quimicas
capaces de dar sustento a una
diversa comunidad de organismos
vivientes.  Dicho  desequilibrio,
explican los autores del estudio, crea
un gradiente de energia potencial
en el que, gracias a los procesos de
reduccion y oxidacion, se transfieren
electrones entre especies quimicas,
la mayoria de las veces con una
especie sometida a oxidacién y
la otra a reduccion. Se trata de
procesos vitales para muchas
funcionesbasicasdelavida,incluidas
la fotosintesis y la respiracion.

Un nuevo estudio profundiza en la quimica de la
luna de Saturno y encuentra varias fuentes de
energia y alimento capaces de dar sustento a

diversas comunidades de organismos.
Fisica

ZESTA EL UNIVERSO REPLETO DE
“UNIVERSOS BEBE"?

Poco después del Big Bang, y mucho
tiempo antes de que se formaran las
primeras estrellas y galaxias, en el Universo
podria haber surgido toda una legion de
pequefios agujeros negros, una extrafia
familia que los cientificos llaman “agujeros
negros primordiales” Nadie ha conseguido
auindescubrir uno de esos objetos, que por
ahora son tedricos, pero lo mismo sucedié
con los agujeros negros en general, que
finalmente pudieron ser observados solo
muchos afios después de que se postulara
su existencia. Ahora, en un estudio llevado
a cabo por investigadores del Instituto
Kavli para la Fisica y las Matematicas del
Universo y recién publicado en Physical
Review Letters, los cientificos explican
cdmo se podrian buscar sefiales que
revelen la presencia de esos agujeros
negros  primordiales.  Descubrirlos
podria poner punto y final a algunos de
los grandes misterios aun sin resolver, e
incluso mostrar que, durante su infancia,
nuestro  Universo engendré un gran
numero de otros “Universos bebé'.

Si eres fan de las increibles
acontecimientos que han pasado a
lo largo de la historia y sientes que
necesitas mas detalles. Esta es la
docuserie que realmente necesitas
ver. Con temas como la peste negra,
calentamiento  global, inteligencia
artificial, te cuentan la historia de
una manera muy digerible, con
animaciones, recorridos por todo el
mundoy algo de comedia.Ladocuserie
solo cuenta con una temporada asi
que es perfecta para maratonear con
la familia.

° PUEDES VER EN NETFLIX
ik AR R

Pixar es el amo del storytelling,
sabemos que sus peliculas
siempre seran emotivas y con
un buen mensaje al final. Soul
es esta pelicula que habla sobre
valorar la vida y que solo tenemos
una. Acompafiada del jazz y con
una representacion a la cultura
afroamericana, Soul se ha vuelto
una de las peliculas favoritas para
este afio y no te la puedes perder.

PARAVER EN CASA
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¢Te suena el nombre de Aderall? Tal vez el
nombre de la patente no, pero es uno de
los farmacos que contine anfetamenia. Sin
embargo, el Aderall ha sido usado desde los
afios 20’s y hoy en dia se ha popularizado
entre los adolescentes y la comunidad
capitalista para rendir mas. Este documental
esta lleno de testimonios, que te cuentan
como se siente, qué tal comun es y como se
ha vuelto una droga comun entre la poblacion
estadunidense.

° PUEDES VER EN DISNEY+
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CONECTATE

ROBOT ASPIRADOIR

Comenzamos el afio con uno de los gadgets tecnoldgicos
mas Utiles hasta la fecha, y no es para menos, ya que tener un
aparato que barra e incluso friegue la casa por ti (sin quejarse)
de manera auténoma. Actualmente existen muchas marcas y
modelos (Roomba, Conga, iRobot, Rowenta, etc...) con mas o
menos funciones, pero todos crean un mapa digital de tu casay
van limpiando el suelo sin que te des cuenta. Pudiendo ademés,
configurar sus rutinas y directrices desde el smartphone. Conla
bateria de litio que equipa el modelo en cuestion tendras -seguin
la marca- entre 130 y 160 minutos de autonomia que para
limpiar un piso de dimensiones estandar no esta nada mal. Por
clerto, recuerda que si tienes una casa de varias plantas todavia

no se hacreado unrobot aspirador que subay baje las escaleras.

LECTOR DE COLOR CR-20

¢Te dedicas a la industria de los alimentos y deseas medir el color
en tus productos? Este gadget te ayudara hacer tu tarea mas facil.
Es un equipo econdémico y facil de usar. Particularmente ideal para
industrias que estan comenzando a realizar mediciones de color o
que necesitan multiples equipos que sean confiables y econémicos.
La funcionalidad de éste instrumento lo hace facil de usar sin realizar
ninguin proceso innecesario, lo que simplifica el proceso. Hay 3 pasos
faciles para operar el CR-20: encendido, realizacién de calibracién
blanca y medicion de la muestra.

Entre sus diversas caracteristicas se encuentran: Operacion simple,
solo funciones necesarias, cinco faciles pasos; Almacenamiento
interno de hasta 1,000 mediciones incluyendo datos objetivos;
Aplicacion interna de Software de Utilidad; Instrumento operado a

—_tc-oc —ormitiendo ser llevado a casi cualquier lugar.

SMART WACH

Sibuscamos el relojmas completo para un movil Android, el que
recomendamos es el Samsung Galaxy Watch Active 2. No tiene
la mejor autonomia de todos los comparados a continuacion,
pero eso queda solventado con un buen lote de funciones que
van desde responder notificaciones y llamadas hasta registrar
casi cualquier ejercicio.

Es un reloj bonito, discreto, con una relaciéon pantalla/frontal

correcta y con un panel que luce realmente bien. El nivel de
brillo maximo permite ver la pantalla sin ningin problema
y cuenta con tecnologia always on display, de forma que se
puede ver la hora sin tener que activar el reloj por completo. La
caja es redonda, lo que hace que parezca un reloj convencional,
y su relacion peso/tamario es muy equilibrada, siendo uno de
Isos relojes que mas comodos.

;Conoces qué tipo de
aprendizaje desarrollas?

En la vida, estudiamos, practicamos y nos preparamos para dedicarnos a alguna actividad
profesional o desarrollar habilidades en diferentes areas, pero puede que desde que nacemos
o con nuestras experiencias y forma de ser, desarrollamos talentos que se nos dan de forma
natural y que nos pueden ayudar a triunfar en la vida.

TEST-IT

Seguro haz notado que tienes facilidad para hacer ciertas cosas que los demas no, quizas tienes
la suerte de tener una gran voz, de entender matematicas o ser muy seguro de ti mismo, todos
esos aspectos te permiten tener un talento unico, este test te ayudara a descubrir cual es tu
verdadero talento y como te ayudara en la vida.

Para obtener tu resultado, suma los puntos de las opciones que hayas elegido.

A:1pt, B:2pts, C:3pts, D:4pts

¢En tu tiempo libre?

A)Te gusta hacer ejercicio
B)Escuchar musica
C)Aprender un nuevo
curso

D)Leer

¢Ves la vida como...?
A)Una oportunidad de ser
feliz

B)Tiene su lado buenoy
malo

C)Siempre hay una
solucién para todo

D)Te gustaria cambiar tu
realidad

¢Crees que tu virtud es...?
A)Fuerza de voluntad
B)Conocerte a ti mismo
C)Confianza
D)Sensibilidad

¢Te cuesta trabajo...?
A)Aceptar las derrotas
B)Hablar de mis
sentimientos

C)No cumplir con mis
propositos

D)Saber como resolver
una situacion

¢Generalmente, te
comportas...?

A)Siempre estoy activo
B)Me gusta estar a solas
C)Sino estoy con mis
amigos, estoy estudiando
D)Siempre me pierdo en
mis pensamientos

¢Como describes el amor...?
A)Una bendicién

B)Una oportunidad para
ser feliz

C)Un compromiso de
confianza

D)Lo mas bonito de la vida

¢Te destacas mas en...?
A)Cosas fisicas

B)Soy maduro
emocionalmente

C)Enla escuela o trabajo
suelo ser de los primeros
D)Nunca me dejo vencer a
pesar de los obstaculos

¢Pasarias tu vida....?
A)Viajando y en buena
forma

B)Viajando y diciendo lo
que pienso o quiero
C)Viajando, disfrutando mi
solteria o lujos

D)Viajando y conociendo
nuevos lugares o culturas



TEST-IT

Misica (12 a 18 pts)

Te cuesta expresar tus sentimientos, por lo
qgue la musica es la opcién ideal para que te
desarrolles de gran forma. Tu habilidad para
conectarte con los sentimientos y emociones
te ayudara a destacar en esta area. La palabra
es tu arma secreta. Si tienes una gran voz o
tocas algun instrumento, tienes lo necesario
para triunfar.

Escritura (25 a 32 pts)

Eres una persona sensible, tus emociones
son una montafia rusa, pero logras transmitir
lo que tienes en mente y lo transformas en
escenas que te llegan al corazén. Las palabras
son tu fuerte, sabes cémo decir las cosas, no
solo de manera directa y clara, sino también
por tu ortografia. Te gusta leer, imaginar
muchas cosas y hacerlas realidad a través de la
escritura. Tu don te hara crear lo que tu quieras.

Deportes (8 a 12 pts)

Eres una persona activa, pero mas alla de la
energia que puedas tener, es tu fuerza de voluntad
y conviccién lo que te haria triunfar en esta
area. Si te gusta algun deporte y sabes que eres
bueno, incluso si tU mismo te sorprendes por el
talento nato que posees, debes desarrollar esas
habilidades y podrias ser un gran profesional.

Liderazgo (19 a 24 pts)

Eres una persona que es capaz de llevar el control
de la situacion, eres sociable y tienes habilidades
para comunicarte de manera convincente.
Eres agradable y atraes a las personas, eres
responsable y alcanzas lo que te propones. Tus
consejos y logros sirven de inspiracion para otros,
tuvozy lafirmezadelasideas que tienes en mente
son tu don.
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ENTREVISTA

Después de 3 décadas de
que aparecio la epidemia del Virus
de Inmunodeficiencia Humana
(VIH) causante de la enfermedad
del SIDA, finalmente ya se pueden
ver claros indicios de que la
humanidad esta encontrando la
primera vacuna.

A diferencia de la inaudita rapidez
con la que se esta consiguiendo la
vacuna contra el virus Covid-19,
la de VIH ha implicado una
trayectoria mucho mas larga,
pero ya parece estar a punto de
lograrse.

La potencial promesa contrael VIH
es undesarrollo de lafarmacéutica
belga Janssen -hoy parte del
corporativo norteamericana J&J-
en conjuncién con HIV Vaccine
Trials Network (HVTN) -una red
de investigacion para vacunas
que depende de los Institutos
Nacionales de Salud de Estados
Unidos. Esta investigacién se esta
llevando a cabo en hospitales
y clinicas de diferentes paises,
y la buena noticia es que estan
incluidos algunos centros
hospitalarios de México.

¢Qué es el protocolo
MOSAICO?

El protocolo MOSAICO es un
protocolo clinico-multicéntrico
internacional para la prueba de
la eficacia y seguridad de una
posible candidata a vacuna para
prevencién de la transmisién del
VIH.

¢En dénde se esta llevando a
cabo este protocolo?

Al ser un protocolo internacional
multicéntrico, quiere decir que
tiene muchos sitios donde se
estan aplicando, no solo se esta
llevando en la CDMX sino también
en otros 8 paises diferentes.
De EUA, México, Peru, Brasil,

12

Argentina y de Europa es Espafia,
Italia y Polonia

¢Solo se esta llevando a cabo
en la Ciudad de México /
México?

En México tenemos tres sitios
de investigacion uno en Clinica
Condesa, sede conjunta con el
Instituto Nacional de Ciencias
Médicas y Nutricion Salvador
Zubirdan y Clinica Condesa e
|ztapalapa. También se estan
llevando en GDL en el hospital Fray
Antonio Alcalde y en Mérida se
lleva a cabo en una asociacion que
se llama UNAMIS.

¢Quiénes pueden participar?
El protocolo estd enfocado en
hombres que tienen sexo con
hombres sobre todo receptivos,
tambien para mujeres transgenero
y hombres trans, sobre todo para
la gente que es mas vulneables
para la transmision del VIH.

¢Esta dirigido a las juventudes
LGBT+? {Por qué?

Si, debido a que muchos de ellos
esta conformado por hombres

que tienes sexo con hombres,
personas transgenero, sobretodo
jovenes. La edad en la que estan
incluidos en el protocolo es desde
los 18 hasta los 70, todas las
personas que tengan este rango
de edad y cuenten con estas
caracteristicas, pueden aplicar.

¢Cuanto tiempo dura este
protocolo?

Aproximadamente,
va a durar 2 afios y
medio, que es el tiempo
de sequimiento para
controlar y evaluar la
seguridad que tiene
la vacuna, ademas de
que hay un constante
monitoreo con todos los
participantes en dado
caso de que haya alguna
reaccion adversa.

¢Es seguro?

Por supuesto, es un protocolo
que esta en fase tres, hasta el
momento. Para ser un protocolo
que se encuentre en esta fase
debe haber aprobado ciertos

estandares de calidad, que no haya
desarrollado potenciales riesgos
para la salud de las personas que
son participantes.

¢Cuanta gente ha sido
involucrada en todo este
proceso y qué papel ha
jugadado México?

Para el desarrollo de esta vacuna
se han involucrado muchisimas
personas, desde investigadores,
quimicos, farmacéuticos,
meédicos, personal de apoyo para
la educaciéon comunitaria... No
tengo cifras en si, pero ha sido
bastante gente la que ha estado
involucrada y no solo aqui en
México, sino pues en todos los
paises que te mencioné que estan
siendo participes en esto.

_ Ypues bueno
Meéxico, esta jugando
este papel de ser
uno de los sitios
importantes de
investigacion.

Esto se desarrollé gracias a una
iniciativa internacional de HVTN
(HIV Vaccine Trials Network) junto
con la farmacéutica Jannsen.

En los 8 sitios de investigacion
a nivel internacional se espera
haber enrollado a unos 3200
participantes, lo cual es un nimero
importante.

¢Cuales son los efectos
secundarios que estiman para
la vacuna?

Los identificamos como efectos
adversos de leves a severos.
Y pues como los de cualquier
vacuna, los efectos leves son un
poco de fiebre, dolor de cabeza,
inflamacién y dolor en el sitio de
la puncidn, y se espera que sean
controlables. Hasta ahora no se ha
encontrado un efecto importante
gue ponga enriesgo la salud de las
personas y bueno al fin paraeso es
la fase 3 de la vacuna.

¢Se le puede aplicar a toda la
gente, incluidos los que tienen
diagnosticado la enfermedad
desde hace mucho? {0 bajo
qué condiciones tiene que
estar la persona?

No puede ser para personas
que viven con VIH porque
justamente la vacuna es una
vacuna preventiva de la infeccion
de VIH, tampoco personas que
padecen enfermedades crénicas

ENTREVISTA

y que necesiten usos de esteroide
intravenoso 0 que necesite
anticuerpos mononucleares. Ya
que esto sesga los resultados y
el proceso del desarrollo de la
inmunidad posterior al proceso
de vacunacion. Entonces pues
se prefiere que sean individuos
sanos.

¢Se ha llegado a un acuerdo
para que la vacuna sea
gratuita o sera de caracter
privado?

Esto todavia no se decide debido
a que todavia esta en proceso

de investigacién, donde todavia

se estd probando la eficaciay

la seguridad, por lo cual no se
puede llegar a ninguin acuerdo. Sin
embargo , me imagino que con

las medidas que esta tomando la
secretaria de salud, sobre todo en
las prevencién del VIH, creo que
serfa una buena estratégia contar
con una vacuna de prevencion. Asi
que se puede decir que eso aln
no esta resuelto.

¢Como te sientes con este
proyecto en tu carreray con

tu equipo, como ha sido este
proceso?

En mi carrera yo siento que es algo




ENTREVISTA

muy padre porque justamente
he estado trabajando mucho en
VIH y tener la oportunidad de
formar parte de un equipo tan
padre, yo creo que es de las Unicas
oportunidades que debemos
aprovechar siempre en la vida,
entonces, lo disfruto y agradezco
estaoportunidad. El equipo es muy
bonito, internacional, formado por
médicos, enfermeros, psicélogos y
mas personal, donde basicamente
trabajamos para darle esta
parte de interseccionalidad, este
enfoque a los participantes, para
que se sientan bien recibidos y se
sientan en un ambiente calido, que
los estamos tratando de forma
muy completa. Entonces creo
que es uno de los procesos mas
bonitos de mi vida.

ESTIGMA

El estigma del VIH tiene su raiz
en el miedo al VIH. Muchas de
nuestras ideas sobre el VIH vienen
de las primeras imagenes del VIH
que aparecieron a principio de
los afios 80. Hoy en dia, todavia
existen ideas incorrectas de cémo
se transmite y lo que significa vivir
con el VIH.

La falta de informacion vy
concientizacion, ademas de las
creencias anticuadas, llevan a
las personas a tener miedo de
infectarse con el VIH. Ademas,
muchas personas piensan que el
VIH es una enfermedad de la cual
solo se infectan ciertos grupos.
Esto lleva a juzgar de manera
negativa a las personas que viven
con el VIH.

El VIH es el virus que conlleva al
SIDA. Tienes SIDA si tu recuento
de CD4 cae por debajo de 200 o
cuando tienes ciertas infecciones
o ciertos tipos de cancer.

Puedes tener VIH
por afios sin tener

SIDA. Contagiarte de
VIH no significa que
desarrollaste el SIDA.

Ademas, las personas con VIH que
comienzan el tratamiento poco
después del contagio, mantienen
el tratamiento y tienen wuna
carga viral indetectable pueden
mantenerse saludables y evitar
que la enfermedad progrese a
SIDA.

Es importante saber que el SIDA
en si mismo no es una condicién.
Es un conjunto de condiciones, o
un sindrome, que ocurre cuando
el sistema inmune de una persona
se ha debilitado por la infeccion
del VIH.

El SIDA no se contagia ni se
transmite. Las personas se
infectan con el virus del VIH. EI' VIH
puede transmitirse, pero no es
hereditario.

“Sexo sin proteccién” es a
menudo asociado con sexo sin un
condoén. Hoy en dia son necesarios
términos mas precisos ya que
hay numerosas maneras, a parte
del uso del condodn, para tener
sexo seguro y prevenir el VIH.
Solo algunos fluidos transmiten
el VIH. EI término “fluidos
corporales” cubre todos los
fluidos que provienen del cuerpo
y no solo aquellos envueltos en la
transmision del VIH.

Una persona no es el VIH o el
SIDA. Una persona vive con el VIH
una vez se infecta con el virus o
procede a tener un diagndstico de
SIDA.

Algunos de estos actos no
son solo una violacién de los
derechos humanos basicos, sino
que pueden tener repercusiones
adversas importantes en la salud
de las personas y la comunidad.

Es probable que las personas
discriminadas padezcan fisica
y psicolégicamente, y sean
renuentes a solicitar pruebas o
tratamiento cuando temen ser
discriminados. Las personas con
VIH y las que estan en riesgo de
contraer lainfeccidn tienen menos
probabilidades de protegerse de
la infeccion y de proteger a sus
parejas.

Incluso si los mosquitos pudieran
llevar el virus del VIH, no inyectan
sangre a tu piel. Nunca se ha
informado una transmision de este
tipo en todo el mundo. Ademas, no
puedes contraer el VIH por tomar a
alguien de la mano, usar el inodoro
o tener contacto con el sudor o
las lagrimas de otra persona. Los
Unicos fluidos corporales que se
sabe que transmiten el VIH son el
semen, los fluidos vaginales, los
fluidos anales, la leche materna
y la sangre (incluso la sangre
menstrual).

El VIH no debe ser una forma de
discriminacién, ya que es una
condicion médica que bien es
tratable.

ENTREVISTA




Los fluidos constituyen
la mayor parte de los
alimentos  que ingiere
el hombre; los adultos
consumen mas productos
liquidos y pastosos que
alimentos sdlidos por la
facilidad de ingestion vy
digestion; enlosnifiosrecién
nacidos, la importancia
de los alimentos fluidos y
particularmente liquidos es
fundamental.

Cuando un alimento se
procesa, el mismo esta
sujeto a un movimiento
constante; en la practica
es muy dificil pensar en un
producto que no requiera
movilizacion.
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La viscosidad y tipo
de viscosimetros

Varias son las razones para
determinar las propiedades
reoldgicas de los alimentos.
Son basicas en la ingenieria
de procesos para el disefio
de plantas, en el calculo
de  requerimientos de
bombeo; para establecer
las dimensiones de tuberias
y valvulas; para realizar
mezclas; ademas, se utilizan
en el calculo de operaciones
basicas con transferencia
de color, masa y cantidad
de movimiento.

Tambiénseaprovechanpara
el control instrumental de
calidad del material crudo
previo al procesamiento
de productos intermedios
durante la manufactura y
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de los productos finales
después de la produccion.

Sirven para evaluar la
calidad preferida por el
consumidor por medio
de correlaciones entre
las  medidas reoldgicas
y pruebas sensoriales.
Permiten elucidar la
estructura o composicion
de alimentos y analizar los
cambios estructurales que
ocurrendurante un proceso.

Existen varios campos en
los que se puede observar
la  importancia de la
viscosidad y reologia:

« Calculos en ingenieria
de procesos en donde

Existen varios campos en los que se puede observar la importancia de la viscosidad y reologia.

involucren diversos

equipos.

« Formulaciéon para el

desarrollo de productos.

e Control de calidad en

productos intermedios
y finales: este control
se realiza en la propia
linea de produccion.
Es determinante
para la aceptacion de
productos como patatas
fritas, cereales, quesos,

aperitivos, yogures,
dulces, chocolates,
cremas, etc,.

e Estudio de vida en

anaquel.

 FEvaluacion de la textura

del alimento mediante
la correlacidon con datos
sensoriales.

Estudio de la textura
y consistencia de
productos alimenticios:
dichas propiedades
son muy importantes
a la hora de que un
consumidor elija un
producto.

Tipos de viscosidad:

Existen tres tipos de
viscosidad: la viscosidad
dinamica, la viscosidad
cinematica y la viscosidad
aparente.

Para estudiar las
propiedades de flujo
de un fluido dado

debe seleccionarse un
viscosimetro adecuado;
en el mercado existe una
gran diversidad de aparatos
gque pueden adecuarse
a nuestras necesidades,
y en casos muy raros
es necesario disefiar vy
construir uno.

Viscosimetros Capilares:

El  viscosimetro capilar
es quizd el instrumento
para la determinacion de
viscosidad mas empleado, y
también el mas antiguo. En
este tipo de viscosimetros
un fluido es obligado
a pasar a través de un
tubo observandose una
distribucién de velocidades
eneltubodetipoparabdlico,
de forma que la porcidn del
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fluido que esta en contacto
con la paredes del capilar
tiene una velocidad nula y
la porcion del fluido que se
encuentra en el centro del
tubo tiene una velocidad
maxima.

* Viscosimetros capilares
de vidrio: Este tipo de
viscosimetro es muy
utilizado para la medida
de viscosidades de
fluidos newtonianos.

+ Viscosimetros de
orificio o viscosimetros
de copa: Empleados
normalmente para
medir y controlar las
propiedades de flujo
en la  manufactura,
procesadoyaplicaciones
de tintas, pinturas,
adhesivos. Son sencillos
y faciles de manejar,
aunque presentan el
inconveniente de que las
medidas de viscosidad
No Son Muy precisas.

* Viscosimetros de piston
o de extrusion: Se usan
principalmente para
medir la viscosidad de
polimeros fundidos vy
otros materiales muy
VISCOSOS.

Viscosimetros de Cuerpo
Movil:

En los viscosimetros de
cuerpo movil la movilidad
de wuna esfera, burbuja,
disco, etc., en el fluido da
medida de la viscosidad del
fluido. Los viscosimetros
mas conocidos son los de
calda de esferas, los cuales
se basanen laley de Stokes,
que relaciona la viscosidad

17



CIENCIA A DOMICILIO

de un fluido con la velocidad
de caida. Si una esfera cae
en el interior de un fluido
libremente se acelera hasta
que la fuerza de la gravedad
se iguala a la fuerza de
rozamiento que ejerce el
fluido sobre ella.

Viscosimetros Rotacionales:

Los viscosimetros

fluido. Para determinar la
viscosidad del fluido se mide
el esfuerzo necesario para
producir una determinada
velocidad angular. Este tipo
deviscosimetros sonmucho
mas versatiles que los
estudiados anteriormente y
pueden ser utilizados para
fluidos no Newtonianos.

*  Viscosimetros de

tendran una velocidad
superior a la que tienen
los que se encuentran
proximos a la placa fija.

Viscosimetro de cono-
placa: Sufuncionamiento
se basa en la cizalla
presente en un liquido
situado en el espacio
comprendido entre un
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Get Effortless Pipetting and Reliable Results
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Innovative new tools for the life science researcher

Coming® Lambda™ EliteTouch™ Pipettors

Latin America

cono y una placa, siendo
el angulo (alpha) entre
ambos muy pequefio.

Corning Lambda EliteTouch pipettors have been engineered to provide the highest levels of
ergonomics, accuracy, and precision. The lightweight construction, contoured handle, and
4-digit counter were designed to ensure comfortable pipetting. All pipettors feature smooth
plunger movement and extremely low pipetting forces to reduce wrist strain and fatigue (RSI).
Colored pushbuttons (included) can help identify a user or application for sample safety and

rotacionales constan cilindros concéntricos:
basicamente de dos Constan de dos cilindros
partes que se encuentran concéntricos, uno

separadas por el fluido a
estudiar. Dichas partes
pueden ser dos cilindros,
dos superficies paralelas,
una superficie y un cono de
pequefio angulo, un rotor
en el interior de un cilindro.
El movimiento de una de
estas partes provoca la
aparicion de un gradiente
de velocidades alo largo del
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exterior hueco y otro -+ Otros

interior macizo.

« Viscosimetros de placas
paralelas: En este caso el
fluido se encuentra entre
dos placas paralelas, la
superior gira y la inferior
permanece inmovil. Los
elementos de fluido
cercanos a la placa movil

viscosimetros
rotacionales: Existen
viscosimetros
comerciales (Brookfield,
lkavisc,...) que emplean
como accesorios de
medida que giran en
el interior del fluido
discos, paletas y otros
accesorios de diversa
geometria.

A

Los fluidos constituyen la mayor parte de los alimentos que ingiere el hombre; los adultos consumen mas productos liquidos y
pastosos que alimentos sélidos por la facilidad de ingestién y digestién; en los nifios recién nacidos, la importancia de los alimentos
fluidos y particularmente liquidos es fundamental.

lower risk of cross-contamination.

» Ergonomic handle design is a perfect fit for both the right and left hand

Convenient one-hand volume setting with auto-lock system prevents accidental volume

» change during work

4-digit counter provides greater precision and is perfectly positioned for visibility at all times
Single-channel pipettors are compatible with very narrow tubes

Fully autoclavable and UV-resistant for sample protection against contaminations
The multi-channel shafts retract individually for perfect tip loading and easier tip ejection

o Unique ejector lever system enables effortless tip ejection

» Easy in-lab calibration helps you quickly adjust your pipettor to various liquid types

Individually tested and supplied with a certificate of quality

Corning Lambda EliteTouch Pipettors

Cat. No. Description

6050 0.1 - 2 pL Corning Lambda EliteTouch single-channel pipettor
6051 0.5 - 10 uL Corning Lambda EliteTouch single-channel pipettor
6052 2 - 20 pL Corning Lambda EliteTouch single-channel pipettor
6053 5 - 50 pL Corning Lambda EliteTouch single-channel pipettor
6054 10 - 100 pL Corning Lambda EliteTouch single-channel pipettor
6055 20 - 200 pL Corning Lambda EliteTouch single-channel pipettor
6056 100 - 1000 pL Corning Lambda EliteTouch single-channel pipettor
6057 0.5 - 10 pL Corning Lambda EliteTouch 8-channel pipettor

6058 5 - 50 pL Corning Lambda EliteTouch 8-channel pipettor

6059 20 - 200 pL Corning Lambda EliteTouch 8-channel pipettor
6060 30 - 300 pL Corning Lambda EliteTouch 8-channel pipettor
6061 0.5 - 10 pL Corning Lambda EliteTouch 12-channel pipettor
6062 5 - 50 pL Corning Lambda EliteTouch 12-channel pipettor

6063 20 - 200 yL Corning Lambda EliteTouch 12-channel pipettor
6064 30 - 300 pL Corning Lambda EliteTouch 12-channel pipettor
6065 Corning Lambda EliteTouch Starter Kit

For more information:
GrupoLA@corning.com / +52 81.8158.8400
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Nueva cepa de coronavirus: ;por
gqué la nueva variante detectada
en Reino Unido es tan contagiosa?

Nuevos paises se suman casi a diario a la lista de naciones donde ha comenzado a

circular la nueva variante de SARS-CoV-2, que aparecié por primera vez a mediados

de septiembre en Reino Unido. Conocida como B117 (o también VUI-202012/01), esta

cepa ha causado un aumento sin precedentes en el niumero de casos en el pais (58.784
el 4/1/21), y se ha convertido en la variante predominante en apenas tres meses.

A finales de diciembre, por
ejemplo, se estimaba que el
60% de los nuevos casos en
Londres y regiones aledafias
correspondian a la nueva
variante. Mucho queda aun
por descubrir sobre esta cepa
que tiene 23 mutaciones (17
de las cuales aparecieron
abruptamente) respecto al
virus que aparecio hace un afio
en la ciudad china de Wuhan,
pero lo que ha quedado en
evidencia es que es mucho
mas contagiosa y que esta
desplazando a las versiones
mas antiguas del virus.

Segun un estudio del Imperial
College de Londres, la nueva
cepa es cerca del 50% mas
transmisible que otras, vy
esto eleva el numero R -que
representa el numero de
personas promedio a las
que una persona infectada
puede contagiar- en entre 0,4
y 0,7 Recordemos que este
valor debe estar por debajo
de 1 para frenar la pandemia
(actualmente, en Reino Unido
estaentrel,1y1,3).

“Hay una diferencia enorme

en cuan facil se transmite esta
variante del virus” le dijo a la
BBC Axel Gandy, profesor del
Imperial College. “Este es el
cambio mas grave desde que
comenzo la epidemia’, agrego.

{Pero qué tiene esta cepa que
si bien no provoca casos mas
graves de la enfermedad, hace
que la covid-19 se propague
con mas facilidad entre la
poblacion? (Cémo lo hace?
dY qué impacto tiene en la
efectividad de las diferentes
vacunas?

Cambios en la espiga

No esta claro exactamente
el mecanismo que emplea
para lograrlo. Pero estudios
preliminares apuntan a que
una de las 17 mutaciones mas
importantes (en la proteina en
forma de espiga del virus) le
permite al virus unirse mejor a
una proteina en la superficie de
las células humanas, facilitando
asi la infeccion. Cualquier
cambio que facilite la entrada
delvirusenlacélulajugardensu
favor. Esta mutacion (conocida
como N501Y) parece ser una

adaptacion importante, le dijo
recientemente a la BBC Nick
Loman, del Covid-19 Genomics
UK Consortium.

Otra mutacion -llamada
supresion H69/V70- en la que
desaparece una pequefia parte
de la proteina espiga del virus-
ha surgido varias veces antes,
por ejemplo en los visones

A finales de diciembre, por ejemplo,
se estimaba que el 60% de los nuevos
casos en Londres y regiones aledafias
correspondian a la nueva variante.
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infectados en Dinamarca.
Investigaciones llevadas a cabo
por el profesor Ravi Gupta, de
la Universidad de Cambridge,
indican que esta mutacién
aumenta la infectividad al
doble en experimentos de
laboratorio.

Estudios llevados a cabo
por el mismo equipo de
investigadores apuntan a que
esta supresion hace que los
anticuerpos presentes en la
sangre de los sobrevivientes
sean menos efectivos al atacar
al virus.

Carga viral

Otra hipdtesis que se baraja
para explicar el alto numero de
contagios que provoca la nueva
cepa se centra en la carga viral.
Segun estudios preliminares
(aun no revisados por pares)
realizados por el Laboratorio de
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Segun un estudio del Imperial College de
Londres, la nueva cepa es cerca del 50%
mas transmisible que otras
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Salud Publica de Birmingham,
el 35% de las muestras de
pacientes infectados con la
cepa B117 tenian altos niveles
de virus, en comparacion con
solo un 10% de los pacientes
infectados con otra variante.

Es decir, lacargaviralenlanariz
y garganta de las personas con
la nueva cepa era mayor, un
factor que facilita el contagio.
No obstante, los investigadores
seflalan que se necesitarecoger
y analizar mas evidencia para
llegar a conclusiones firmes.

Por otro lado, la cepa ha
demostrado ser mas prevalente
en nifos y jovenes.

No se sabe si esto se debe a
que la variante es mas eficiente
infectando a este sector de la
poblacién, o este aumento se
debe a que en estos Ultimos
meses en Reino Unido las
escuelas permanecieron
abiertas, mientras que las
actividades de los adultos se
vieron reducidas por distintas
medidas de confinamiento vy
distanciamiento social.

Relacion entre la nueva
variante y la vacuna

Una de las  preguntas
mas acuciantes frente al

surgimiento de esta cepa es si
las vacunas tendran el mismo
grado de efectividad que para
la variante original.

Segun Lawrence Young,
profesor de la Universidad
de Warwick, la informacion
de la que se dispone hasta el
momento parece indicar que
las vacunas seran efectivas
contra la nueva forma del virus.

“Las variantes del virus han
estado presentes desde el

CORONAVIRUS
TIER3

Around 1 in 3 people with
Covid-19 have no symptoms,
so will be spreading the
virus without realising.

Protect each other and our
hospital capacity.

Mucho queda aun por descubrir sobre
esta cepa que tiene 23 mutaciones (17
de las cuales aparecieron abruptamente)
respecto al virus que aparecié hace un

afio en la ciudad china de Wuhan.

principio de la pandemia vy
son producto del proceso
natural por el cual los virus
se desarrollan y adaptan a
su huésped a medida que se
replican”.

“La mayoria de estas
mutaciones no tienen efecto en
el comportamiento del virus,
pero muy ocasionalmente
pueden mejorar su habilidad
para infectar y/o volverse mas
resistentes a la respuesta
inmune del cuerpo’, dice Young.

Entretanto, se sabe que el
mecanismo de transmision de
la nueva cepa es el mismo que
para las otras (por la inhalacién
de gotas pequefas y aerosoles
que contienen el virus y que
quedan flotando en el aire),
con lo cual sigue siendo vital
continuar con las medidas de
aislamiento, higiene y distancia
social.

Y América Latina no ha sido
ajena

En México se detectdé un
caso de la nueva variante del
coronavirus el 10 de enero.
Un extranjero de 56 afios es
el primer caso detectado en
México de la nueva variante
de la covid-19, informaron
las autoridades sanitarias. El
contagio se identificé a finales
de diciembre en Matamoros,
en el Estado nortefio de
Tamaulipas, pero la Secretaria
estatal lo dio a conocer apenas
en la tarde del domingo.
Cuando el hombre ingresé al
pais no presentaba sintomas,
aunqgue su situacion empeord
y tuvo que ser internado en
un hospital privado, donde
permanece intubado. José
Luis Alomia, director general
de Epidemiologia, ha explicado
gue no hay evidencia cientifica
suficiente para afirmar que
esta cepa sea mas letal que las
otras mutaciones del virus.

El hombre, que trabaja para
una empresa internacional,
aterrizé en Ciudad de México
el pasado 28 de diciembre tras
tomar un vuelo procedente de
Amsterdam (Paises Bajos).
Al dia siguiente se trasladd
a Matamoros, donde por
protocolo de la compafiia se le
aplicé una prueba PCR en un
laboratorio privado, que sali6
positiva. El 31 de diciembre
se le administré una segunda
prueba, que confirmoé el
contagio y que fue enviada
al Instituto de Diagndstico y
Referencia  Epidemioldgicos,
que se encarga de vigilar el
avance del virus en México. El
Instituto revisd la muestra el
pasado 2 de enero, en alerta
por los antecedentes de viaje
de la persona infectada. Para
el dia 4, su oxigenacién bajo
al 48% vy fue ingresado al
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La cepa ha demostrado ser mas prevalente en nifios y jovenes.

hospital, asistido con oxigeno
suplementario, el pasado
viernes.

En ese lapso, las autoridades
sanitarias analizaron la
secuencia genética y
encontraron que se trataba
de la misma cepa que ha sido
detectada desde septiembre
pasado en el Reino Unido,
conocida como B117. También
se dio seguimiento para
descartar contagios entre
los pasajeros, la tripulacion y
otras personas que estuvieron
en contacto con él. De las
personas analizadas, 31 no
han presentado sintomas, dos
sufrieron padecimientos pero
su prueba sali6 negativa y
continta el rastreo de otras 12.

El anuncio de la llegada de la
nueva variante se ha producido
un dia después de que el
pais batiera un nuevo récord
de casos diarios, al registrar
16.105 contagios el sabado.
México rebasd esta semana
los 1,5 millones de contagios
y ha alcanzado ya 133.706
defunciones. Ciudad de México,
la zona mas pobladay afectada
por la pandemia, ronda el 90%
de ocupacion hospitalaria, en
medio de un momento critico

tras los festejos de diciembre.

Alomia ha advertido en la
conferencia diaria sobre
el avance del virus que la
nueva cepa detectada puede
contagiar a personas que ya
habian enfermado antes, pero
traté de mandar un mensaje
tranquilizador, al recordar que
ninginorganismointernacional
habia reconocido que esta cepa
fuera mas peligrosa.

Reino Unido ha sefialado que
esta variante es hasta un 70%
mas contagiosa que las que
circulaban en marzo, al inicio
de la epidemia en Europa
y América, pero aun falta
evidencia que confirme este
dato porque el grueso de los

“La mayoria de
esyas mutaciones
no tienen efecto en
el comportamiento
del virus, pero muy
ocasionalmente pueden
mejorar su habilidad para
infectar y/o volverse mads
resistentes a la respesta
inmune del cuerpo”
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estudios que se han hecho
solo ha analizado a pacientes
britanicos.

El Gobierno de Boris Johnson
atribuye a esta cepa elaumento
exponencial de casos en el pafs,
que ha tenido que endurecer
el confinamiento para evitar
el alza de contagios. La nueva
variante ya se ha detectado
en mas de una docena de
paises europeos, segun el
Centro Europeo de Deteccién
y Control de Enfermedades.
En Espafia, por ejemplo, se
hizo publico un estudio el
pasado 6 de enero en el que
dos personas que no habian
viajado fuera del pais habian
contraido esta mutacion. La
variante se ha encontrado
también en Sudafrica, Australia
y en Estados Unidos.

La Organizacién de las
Naciones Unidas vy la
Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) han llamado a la
calma. “Los virus mutan con

|
\

el tiempo; eso es natural y
esperado”, dijo el director de
la OMS, Tedros Adhanom. El
organismo internacional aun
no ha logrado discernir si esta
mutacién es mas contagiosa
por sus caracteristicas
genéticas o por el propio
comportamiento de la gente.
Con todo, ha insistido en que
la mejor prevenciéon es no
bajar la guardia. “Cuanto mas
permitamos que se propague,
mas oportunidades tiene [el
virus] de mutar”, ha agregado
Adhanom.

Las agencias internacionales
y el Gobierno britanico
mantienen comunicacion
permanente para saber si
las vacunas pueden ser igual
de efectivas con las nuevas
mutaciones, aunque de
momento han descartado que
se necesiten nuevos prototipos.
“El SARS-CoV-2 esta mutando
mucho menos que el virus de
la gripe y ninguna variante ha
impactado la susceptibilidad

del virus a los farmacos o a la
vacuna” ha dicho Maria Van
Kerkhove, epidemioléga de la
OMS.

Al margen del primer caso
de la variante en México,
que ha traido nerviosismo
y atenciéon mediadtica, el
pais atraviesa un momento
critico, con seis dias
consecutivos  registrando
mas de 10.000 contagios,
un horizonte delicado en la
disponibilidad de camas vy
con familiares de enfermos
que han enfrentado
dificultades para conseguir
oxigeno. Mas de &80.000
mexicanos ya han recibido
la primera dosis de la
vacuna de Pfizer y el pais
espera resistir el embate
de los primeros meses
del afio: con la pandemia
en una hora negra y a la
espera de que lleguen los
mayores cargamentos de
las inmunizaciones contra
la covid-19.

La Organizacién de las Naciones Unidas y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) han llamado a la calma. “Los virus mutan con el
tiempo; eso es natural y esperado”, dijo el director de la OMS, Tedros Adhanom.
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Ganadores

iMuchas felicidades a nuestros
ganadores del concurso pasado!

Les agradecemos a todos su
participacion, recibimos muchos correos,
sin embargo, ellos fueron los primeros en

enviar las respuestas.
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Tras el anuncio hace un par de meses de que la vacuna de Pfizer y BioNTech contra el
Covid-19 logré un 90% de efectividad en la prevencién de la enfermedad, se abrié unun
rayo de esperanza.

El 21 de abril comenzd la Fase
3 de esta epidemia. El numero
de contagios comenzd a crecer
exponencialmente a un ritmo
mayor de lo esperado; con
lo cual se estableci6 como
fecha posible de reanudacion
de clases y labores el 17
de marzo, aunque esto era
s6lo para municipios con
bajos indices de contagio.
Sin  embargo, la evolucién
de la curva de contagios no
fue la esperada, por lo que
los datos sugerian extender
el periodo de contingencia,
pues en esos momentos el
numero de decesos llegd a
5177. Ocho meses después,
a la fecha del dia de hoy 11 de
enero del 2021, las medidas de
seguridad que cada persona
debe tener durante su dia
a dia no han cambiado en
gran medida; mantenerse
dentro del hogar, lavarse las
manos constantemente y usar
cubrebocas son algunas de las
medidas que realizamos para
mantenernos a salvo y ayudar
a terminar pronto la epidemia.

Sin embargo, hoy vemos una
luz al final del tunel, pues la
vacuna contra el covid-19 ya es
una realidad.
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Tras el anuncio hace un par
de meses de que la vacuna
de Pfizer y BioNTech contra
el Covid-19 logré un 90% de
efectividad en la prevencion
de la enfermedad, se abrio
un un rayo de esperanza,

aunque también habia vy
hay muchas incognitas
por resolver. ElI farmaco,

basado en la tecnologia ARN
mensajero, debe mantenerse
ultracongelado, exactamente
a -/0 grados centigrados.
Estas condiciones dificultan
Su suministro y pone en riesgo
el acceso a la vacuna a un
gran ndmero de poblacion Los
expertossefialanquelamayoria
de paises, entre ellos México, no
estan aun preparados para la
distribucién de estas vacunas,
aunque tienen capacidad para
resolverlo. No obstante, los
gobiernos deberdn realizar
importantes inversiones para
garantizar un suministro
en Optimas condiciones 'y
almacenar el farmaco durante
el tiempo que sea necesario.

Las noticias sobre el progreso
de la vacuna contra el
coronavirus han sido positivas
en las ultimas semanas. La
Administracién de Alimentos

y Medicamentos de EE.UU.
(FDA) evalud y aprobd vacunas,
una de Pfizer y BioNTech, y otra
de Moderna y los Institutos
Nacionales de la Salud (NIH),
para autorizar su uso de
emergencia. Acorde al plan,
desde diciembre en Europa y
ciertas partes del mundo, los
grupos prioritarios empezaron
a ser vacunados. Todas han
informado de altos niveles
de seguridad, lo que no evita
algunos efectos secundarios
leves o moderados que, en
general, desaparecen poco
tiempo después del suministro.
Para terminar con la pandemia
de la Covid-19, lo importante no
es solo contar con la vacuna,
sino con la infraestructura
de transporte y logistica para
hacerla llegar a todos los
puntos donde se requiere.

Tomando en cuenta el reto
que implica la producciéon y
distribucién a los diferentes
paises del mundo, una vez
arribado el encargo de vacunas
al pais correspondiente, el
tema que nos reune aqui es:
la vacuna contra el Covid,
cdeberia de ser un derecho
0 un privilegio de clase? y
<quién va primero en la fila de
inmunizacién?. Las posturas
y opiniones son diversas,
dependiendo la prioridad del
problema que busque resolver
el o los individuos.

Segun Swaminathan, la
experta de la OMS, la prioridad
seran los que estan en primera
linea de riesgo, como médicos
y policias, asi como los mas
vulnerables a la enfermedad,
gue son ancianos y diabéticos,
a lo que se afiade las personas
expuestas en zonas de alta
transmision  como  barrios
marginales.“Hay que comenzar

Los expertos parecen estar de acuerdo

en que el primer eslabodn de la cadena en

recibir la vacuna es el personal sanitario.

con los mas vulnerables y luego
vacunar de manera progresiva
a mas gente”, dijo.

Los expertos parecen estar
de acuerdo en que el primer
eslabdondelacadenaenrecibirla
vacuna es el personal sanitario.
“Es como en la logistica militar.
Hay que asegurarse que
nuestra primeralineade ataque
esta protegida y asi podran
atender a los enfermos”. Pero
las coincidencias se acaban
cuando se pregunta por el
segundo grupo. Unos estiman
que las personas mayores
de 60 afios o con patologias
previas deberian recibirlas
luego de vacunar al personal
sanitario. Otros dicen que
los chicos deberian tenerla,
para no contagiar a los demas
cuando vuelvan a los colegios.
Otro colectivo prioritario son
los empleados que no pueden
hacer su labor desde casa y
prestan servicios esenciales,
como los trabajadores de
supermercados, agricultura,
farmacias y otras entidades
implicadas en bienes de
primera necesidad.

Derecho y privilegio

Antes de empezar, quisiéramos

dos definiciones muy
importantes para avanzar a la
par en este tema: Privilegio no
es lo mismo que un derecho.
Hay quienes confunden los
dos términos. Derechos
son aquellas  condiciones
necesarias para que la
sociedad, en su conjunto, sea
mas justa y equitativa. Los
derechos son consustanciales
al hombre. En su contra parte
un privilegio es una ventaja
especial o una exencion de una
obligacion que disfruta alguien
por la concesién de un superior
O por su propia capacidad y
circunstancia, y es aqui donde
entra el término Privilegio de
Clase. Las personas de clase
media alta y alta recurren a la
ideologia de la meritocracia
para legitimar la inequidad de
clase social como una mera
desigualdad, reclamando
dificultades en la vida vy
cegandose a simismoy a otros
respecto de las ventajas con las
que viven. La clase social ofrece
privilegios. Quienes se hallan
en la cima de la distribucion de
ingresos y educacién cuentan
con ventajas no ganadas, sélo
en funcion de su condicion de
clase. Esta es la conclusion a la
que arribaron los autores de un
estudio reciente (Phillips et al.,

Arribo de las primeras vacunas contra el
COVID-19 a a CDMX.

LO MAS IMPORTANTE 2

2020).2Y porquéesimportante
hacerlo notar? Cuando no
tomamos conciencia de
nuestros privilegios tampoco
nos damos cuenta de las
brechas que estas ventajas
ocasionan; y de este modo, la
reparacion resulta imposible.

Teniendo en cuenta las tres
definiciones anteriores,
comenzaremos con un
breve ejemplo: No mismo
un trabajador de la clase
obrera, con un salario minimo,
pidiendo que por derecho se le
otorgue la vacuna para poder
seguir laborando, sin un riesgo
de contagio tan alto; que un
artista, influencer, o cualquier
persona con un mayor poder
adquisitivo, pidiendo  que
también se le otorgue la
vacuna para asi poder seguir
viajando, realizando fiestas
O reuniones, sin un riesgo de
contagio tan alto. Es por ello
que analizaremos los puntos
de vista de varios expertos
y estrategias que se han
manejado en otros paises.

La vacuna y la industria
privada

De acuerdo con el especialista
en Salud, Xavier Tello la vacuna
contrael covid-19, se encuentra
en la fase 3 de sus estudios y
cuenta con una autorizacion
exclusiva “para uso en la
emergencia’, por lo que tendra
que esperar de 12 y hasta 24
meses para que la Cofepris
autorice su distribucién por
el sector privado “Para que
un medicamento, biolégico
o dispositivo médico pueda
ser comercializado de forma
privada, requiere de un registro
sanitario completo. En el caso
de México, como en el de otros
paises, esto requiere completar
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y documentar perfectamente y
someter a Cofepris un dossier
que incluye: certificados
de buenas practicas de
manufactura, certificaciones
analiticas y de estabilidad,
control de calidad y procesos
de analisis del bioldgico, con
los cuales aun no se cuenta’,
explica Tello, en su articulo
“COVID 19, ¢Pagar por tu propia
vacuna?” Lo que significa
que ni la vacuna de Pfizer
BioNTech ni ningun laboratorio
cuenta en este momento con
presentaciones  comerciales
de sus vacunas, ni inventarios
para comercializacion privada”

Sin embargo, el especialista
precisd que México tiene una
“muy mala posicién” al solo
permitir que “un pequefio
grupo de las Fuerzas Armadas”
participe en la logistica de la
aplicacion de lavacuna, pues se
necesita un alcance adecuado
con la participacion de las
administradoras de Salud vy
cadenas de farmacia privadas.

“Desde un inicio, esta
administracion decidio
pelearse, romper relaciones
y vetar a los principales
proveedores de logistica vy
distribucién farmacéutica
por ello, en este momento
México cuenta Unicamente
con la capacidad logistica de
las Fuerzas Armadas. Ademas,
el grupo de vacunadores que
han sido entrenados es muy
pequerio.

“En  los Estados Unidos
y en otros paises, los
gobiernos se han aliado o han
establecido  contratos con
diferentes proveedores como
aseguradoras, administradoras
de salud (HMOs), cadenas de
farmacia e incluso grupos de
médicos y hospitales privados
que fungiran como proveedores
mas adelante.”

Entonces empecemos
respondiendo un par de
preguntas, siendo la primera
de ellas: ¢Puedo comprar

mi propia vacuna contra
covid-19 o el gobierno lo
prohibe?

La respuesta corta es: No
puedes, porgue no se venden
ningun lugar del planeta.

La respuesta larga es: El
gobierno  de México no
estd  “prohibiendo”  nada.
Actualmente las  vacunas
disponibles en el planeta
solamente cuentan con
“autorizacién para uso de
emergencia”. Como su nombre
lo indica, esto solamente
permite... su utilizacién
durante la emergencia. En un
lineamiento paralelo al de la
FDA, COFEPRIS en Meéxico,
otorgd el mismo estatus
regulatorio para la vacuna de
Pfizer-BioNTech.

¢Y quénecesitaunlaboratorio
para poder comercializar la
vacuna contra el Covid-19?

Necesita la autorizacion del
gobierno y también de las

Las coincidencias sobre la aplicacion se acaban cuando se pregunta por el segundo grupo. Unos estiman que las personas mayores de

60 afios o con patologias previas deberian recibirlas luego de vacunar al personal sanitario. Otros dicen que los chicos deberian tenerla,

para no contagiar a los demas cuando vuelvan a los colegios.
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organizaciones encargadas de
la regulacion de medicamentos
como la FDA en Estados
Unidos y la Cofepris en
México. Actualmente, toda la
produccidén de los laboratorios
que cuentan con laautorizacién
de uso de emergencia estan
enviando sus vacunas
directamente a los gobiernos
para atender gratuitamente
a los ciudadanos. Eso quiere
decir que ningun laboratorio
cuenta en este momento con
presentaciones comerciales de
Sus vacunas.

éEso quiere decir que la
iniciativa privada puede ser
parte de la comercializacion
de la vacuna?

Si, siempre y cuando el
Gobierno genere acuerdos y
alianzas como lo hizo Estados
Unidos paradistribuirlavacuna,
aunque cabe seflalar que aun
no se venderan libremente en
Estados Unidos, ya que algunas
cadenas de farmacias fueron

El presidente también informd que
a la fecha ninguna empresa privada
en México ha solicitado, de manera
formal al gobierno federal, el permiso
correspondiente para comprar e importar
vacunas contra Covid-19.

contratadas para administrar,
por lo que la vacuna sera
gratuita. El presidente de la
Republica Mexicana, Andrés
Manuel Lépez Obrador, sefiald
que las empresas privadas
que quieran comprar las
vacunas contra el Covid-19 en
el extranjero pueden hacerlo,
aclarando que el Gobierno no
pondra algun impedimento
para que la comercialicen en
caso de que asi lo quieran.

“Si hay empresas que quieran
comprar la vacuna en el
extranjero no tenemos ningun
impedimento, es decir para
que se venda la vacuna, se
compre fuera. Lo que estamos
haciendo nosotros (Gobierno)
es comprar toda la vacuna que
se necesita y garantizar que
a nadie le falte y sea gratuita,
nada mas que en su momento”

El presidente también informo
que a la fecha ninguna
empresa privada en México ha
solicitado, de manera formal
al gobierno federal, el permiso
correspondiente para comprar
e importar vacunas contra
Covid-19.

“Hay mucha especulacion,
conjeturas, porque nadie ha
solicitado al gobierno, ninguna
empresa mexicana, nadie ha
solicitado que quiere permiso
para importar vacunas, o no
sabemos de ninguna empresa
que esté haciendo algun
tramite paracomprarvacunas’.

El Gobierno mexicano pretende
tener inmunizados a todos
los trabajadores de la salud
cuando acabe enero y a sus
130 millones de habitantes en
marzo de 2022, una fecha que
la distribucién privada podria
acelerar. El epidemidlogo de

|

El subsecretario de Prevenciény
Promocion de la Salud, Hugo Lépez-Ga-
tell, subrayé que las restricciones a la
movilidad no son efectivas para evitar la
propagacion, por tanto, no se requiere
ningun control especifico.

la  Universidad  Auténoma
Nacional de México (UNAM)
Malaquias Ldpez opina que
abrir la puerta a empresas
privadas puede tener
beneficios “Eso permitiria ir
mucho mas rapido que tener
que estar haciendo una solafila
en el servicio publico”, explicd.

Destaco que “cualquier
esfuerzo para incrementar el
despliegue y cobertura de la
vacuna debe ser bienvenido”,
sobre todo si es “rapido”
aungue solo alcance a “una
poblacion que tiene capacidad
de pago”.

“Si fuera posible, seria muy
bueno, porque que cada quien
paguesuvacunaalivialapresion
sobre el sector publico”, ratifico
el doctor Alejandro Macias,
epidemidlogo y responsable
de gestionar a nivel nacional
la epidemia de influenza que
México afrontd en 2009.

Por otra parte, Antonio Lazcano
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De acuerdo con el plan gubernamental, la vacuna llegara a 879 hospitales en 32 centros
de distribucion en todas las entidades del pais.

Araujo, cientifico mexicano
reconocido por su trabajo en
materia de biologia evolutiva,
pronostico un escenario
lamentable para el pais a
causa de la pandemia por el
Covid-19, pues dificiimente se
extinguira. Asimismo, dijo que
unavez mas se demostrara algo
absolutamente inaceptable: que
la salud es, desgraciadamente,
un privilegio de clase. El
especialista de la Universidad
Nacional Auténoma de México
(UNAM) hablé de la ensefianza
que esta contingencia dejara
a la nacién, asi como de la
necesidad de una mayor
inversion al sistema de salud
para promover infraestructura
hospitalaria de primera
calidad, personal de salud
mas entrenado, disponibilidad
de vacunas, tratamientos,
medidas preventivas y técnicas
de vigilancia epidemioldgica
que funcionen de manera
constante. Por otra parte,
sefiald6 que “debemos darnos
cuenta que los gobiernos
y las fundaciones privadas
estan obligados a trabajar en
conjunto. ”

Entonces ¢la iniciativa
privada deberia participar en
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la logistica y administracion
de las vacunas?

La respuesta es que si, sin
embargo no se debe de lucrar
con la vacuna y se debera
cumplir estrictamente con el
esquema de vacunacion por
prioridades para que nadie,
por privilegios de clase, se
meta en la fila. En los Estados
Unidos y en otros paises, los
gobiernos  han  entendido
que la labor de vacunacién
para el 70% de su poblacion
adulta sera titanica, por decir
lo menos; y para asegurar
una distribucién adecuada y
profesional, se han aliado o
han establecido contratos con

’ ’

diferentes proveedores como
aseguradoras, administradoras
de salud (HMOs), cadenas de
farmacias e incluso grupos de
médicos y hospitales privados.

El seguimiento de las tasas de
vacunacion contra COVID-19 es
fundamental para comprender
la escala de proteccién contra
el virus y cémo se distribuye
en la poblacién mundial.
Infobae confecciond un
mapa interactivo para seguir
la campafia sanitaria mas
importante de los Ultimos
tiempos en base a los datos
del rastreador estadistico Our
World in Data, la vision de los
expertos sobre las estrategias
locales. Al 11 de enero del 2021,
el nimero total de dosis de
vacunacion administradas en
el mundo es de 27,910,000
milliones, liderado por 10
paises: China con 9 millones
de ciudadanos vacunados;
Estados unidos,con 8,990,000;
Reino Unido con 2,680,000;
Israel con 1,820,000; Arabia
con 1,170,000; Rusia con
800,000; ltalia con 654,362;
Alemania con 613,347 vy
Espafia con 406,091. México
se encuentraen el lugar 17° con
81,300 dosis aplicadas.

GRE LA

El nombre de la operacion de despliegue para distribuir y aplicar las vacunas es “Brigada
Correcaminos” cuya movilizacion inicié esta mafiana con el plan de que el miércoles
inicie el proceso de vacunacién con las dosis que arribaron hoy a México y la espera de
nuevos embarques.

Al cierre de esta edicién, Moderna no tiene suministros para Africa, mientras que AstraZeneca no tiene vacunas para el continente en
2021y ha ordenado a la Unién Africana que negocie con el Serum Institute of India, que esta fabricando la vacuna en nombre de dicha
compafifa.

En Meéxico se ha inmunizado
a mas de 40 mil personas
desde el inicio de la jornada de
vacunacion contra el COVID-19.
De acuerdo con el presidente,
Andrés Manuel Lépez Obrador,
para el término de enero se
adquiriran un millén 420 mil
vacunas, con las cuales se
espera concluir la vacunacién
en todo el personal de la salud
de primeralinea.

Posteriormente, se administrara
el antidoto a las personas
mayores de 60 afios, cuya
inmunizacion total se proyecté
para finales de marzo. De
acuerdo a la “Politica nacional
rectora de vacunacion contra el
SARS-CoV-2 parala prevencion
de la COVID-19 en México"”
editada el 8 de diciembre de
2020, las etapas 2, 3,4y 5 de
la estrategia de vacunacién
contaran con todas las demas
vacunas ademas de la de
Pfizer. Es decir, el resto de la
poblacion puede ser atendida
con las vacunas de CanSino y
AstraZeneca.

Asi que cuando poco a poco se

empiezanaretomaractividades
permitiendo tener mas lugares,
trabajos y espacios comunes
abiertos, los  prondsticos
indican que los contagios
seguiran, aunque posiblemente
un tanto mas controlados.
Por lo que los cuidados y la
prevencion, debera seguir
estando presente.

Si bien este reportaje busca
defender su postura de que la
vacuna debe de ser un derecho
para todos, la realidad en el
mundollegaaser muydiferente.
Si bien al menos 29 paises,
desde México hasta Alemania,
han comenzado ainocularasus
poblaciones contra el virus, las
naciones africanas enfrentan
dificultades para adquirir las
vacunas. Africa tiene pocas
opciones para adquirir vacunas
contra el COVID-19 a medida
que el brote de la enfermedad
empeora en muchas partes
del continente, mencioné la
presidencia de Sudafrica.

Al cierre de esta edicidn,
Moderna no tiene suministros
para Africa, mientras que

AstraZeneca no tiene vacunas
para el continente en 2021
y ha ordenado a la Unién
Africana que negocie con el
Serum Institute of India, que
esta fabricando la vacuna en
nombre de dicha compafiia. El
presidente de Sudéafrica, Cyril
Ramaphosa, es el presidente
de la Union Africana. Asi que
sobre el derecho de los paises
a tener acceso a vacunas para
proteger a su poblacion, frente
al potencial econémico de los
paises mas ricos, discutiremos
en otro numero de neutron.

Con esto llegamos al cierre de
nuestro dilema ético sobre Ila
vacuna del Covid, ¢Derecho o
privilegio? y esperamos que los
haya puesto a reflexionar sobre los
discursosquetratanconlosdemas.
Avancemos hacia un mundo mas
equitativo para todos y si bien
esta pandemia abrira la brecha
de clases aun mas, hagamos
todo lo posible como ciudadanos
para evitar ese agrandamiento. Si
todos caminamos en una misma
direccion, el mundo que habitamos
durante y después de la pandemia
podra ser menos duro.
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UN SALTO A LA NATURALEZA

Ya casi dejabamos
el plastico, pero

¥ llegd una pandemia
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Greenpeace advirtido que a causa
de la pandemia, el consumo
de plasticos desechables ha
aumentado y esto es un riesgo
para los mares.

No sdlo mascarillas y guantes,
también empaques de plastico
de comida y otros productos
a domicilio estan inundando
calles, vertederos y océanos
durante la pandemia, algo que
cuesta millones de ddlares a las
economias y representa una grave
amenaza para los ecosistemas.

La conferencia de la ONU para el
comercio asegura que se necesita
la cooperacion entre paises y el
desarrollo de politicas comunes
para detener este problema que ya
existia pero que se ha exacerbado
con la emergencia.

Cerca del 75% del plastico
generado por la pandemia de
COVID-19 como  mascarillas,
guantesybotellasdedesinfectante
para manos se convertird
en desechos que llegaran a
vertederos y mares, con un grave
costo para el medio ambiente y la
economia, alertd este lunes en un

comunicado la Conferencia de las
Naciones Unidas para el Comercio
y el Desarrollo (UNCTAD).

Aunque las medidas de
confinamiento  alrededor  del
mundo han generado una
dramatica caida del 5% de las
emisiones de gases de efecto
invernadero, el aumento de los
desechos plasticos que ya se ven
en calles, playas y el océano esta
teniendo un impacto negativo en
la naturaleza.

“La contaminacion por plasticos
ya era una de las mas grandes
amenazas a nuestro planeta
antes del coronavirus. El rapido
aumento en el uso diario de
ciertos productos que ayudan a
proteger alas personasy adetener
la propagaciéon del virus esta
empeorando las cosas’, explico
Pamela Coke-Hamilton, directora
de comercio internacional de la
UNCTAD.

Por ejemplo, durante el
confinamiento de ocho semanas
de Singapur, el cual se empezd
a levantar el 1 de junio, los 5,7
millones de residentes de la

UN SALTO A LA NATURALEZA

ciudad-estado desecharon 1470
toneladas adicionales de envases
de plastico de comida para llevar,
revela una encuesta citada por el
periddico Los Angeles Times.

Los efectos negativos indirectos
de los desechos de plastico para
la pesca, el turismo y el transporte
maritimo, suman unos 40.000
millones de ddlares en pérdidas
cada afio, calcula el Programa de
la ONU para el Medio Ambiente.

Impacto en la vida silvestre

Guantes desechables,
mascarillas y otros equipos de
proteccion individual (EPI) son
fundamentales para quienes
luchan contra la pandemia, pero
también son muy utilizados por el
publico. Debido a que no siempre
se eliminan adecuadamente, los
ecologistas temen consecuencias
negativas para la vida silvestre y la
lucha contra la contaminacién por
plasticos.

“Sisetiranalacalle, cuando llueve,
los guantes y las mascarillas
terminan en el mar”, explica
Anastasia Miliou, biéloga marina.
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y directora de investigacion
del Instituto Archipiélago de
Conservacion Marina, con sede en
Grecia.

Los problemas de gestién de
residuos son sistémicos en Grecia,
y por ello incluso los guantes y
las mascarillas que se desechan
a la basura pueden terminar en
el medio ambiente. También en
Hong Kong, donde la basura es
rara, existen otras formas en que
las mascarillas pueden llegar al
mar, seglin Stokes.

“La gente va caminando, saca
su cartera y del bolsillo cae
accidentalmente una mascarilla’
explica, afadiendo que incluso
si se echan a la basura, son lo
suficientemente livianas como
para volar. Y una vez que entran en
el agua, representan una amenaza
para la vida marina.

“En las aguas de Hong Kong,
tenemos delfines rosados vy
tortugas verdes que pasan por
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este lugar”, alerta Stokes. “Un
estudio publicado recientemente
mostré que el plastico acaba
poblandose de algas y bacterias
cuando lleva tiempo suficiente en
el aguay oliendo a comida para las
tortugas”

El reciclaje correcto de las
mascarillas es un problema.

Por otro lado, los EPI que no
acaban en el medio ambiente
ni en el mar, tampoco son
necesariamente  faciles de
tratar, segliin Joan Marc Simon,
director ejecutivo de Zero Waste
Europe, una ONG con sede en
Bruselas.

Seflala el plan de reciclaje
europeo, seglun el cual los
minoristas y productores pagan
por la recogida y el tratamiento
de los envases plasticos. Como
los guantes no se consideran
embalaje, no se pueden poner en
los contenedores de reciclaje de
los hogares, explica Simon.

Incluso los guantes de latex
natural, no siempre son una
opcién ecoldgica, segin Simon.
Depende de los aditivos quimicos
utilizados en su produccion,
algunos de los cuales pueden
danar el medio ambiente cuando
se descomponen.

Aunque es comprensible un
retroceso en las practicas de
sostenibilidad en una crisis, dice
Richard Thompson, profesor vy
director del Instituto Marino de la
Universidad de Plymouth, abordar
la crisis de los residuos plasticos
significa no perder de vista el ciclo
completo de un producto, desde su
disefio hasta el final de su vida util.

“Esto deberia ser lo mismo tanto
si se trata de una botella de
limonada como de una mascarilla
que se utiliza en un hospital”,
sefiala Thompson. “Por supuesto,
no ayuda que estemos en esta
época de crisis, particularmente
cuando todo el mundo quiere una
mascarilla”

Aln asi, la portavoz de la
Comisién Europea para asuntos
medioambientales, Vivian Loonela,
declaré recientemente a EurActiv
que es demasiado pronto para
evaluar el impacto del coronavirus
en la cantidad total de residuos
plasticos generados en 2020.

Cudles son las opciones
sostenibles en esta pandemia?

La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) dijo a DW que lavarse
regularmente las manos ofrece
mayor proteccién para frenar el
contagio de la COVID-19 que el uso
de guantes de goma cuando se esta
en areas publicas, mientras que los
Centros de Control y Prevencion
de Enfermedades de EU afirman
que las mascarillas de tela lavables
ofrecen la proteccién necesaria para
el publico.

A su vez, los EPI empleados en el
sector sanitario en gran parte no son
reciclables nireutilizables, pero estan
surgiendo innovaciones sostenibles.
En EU., el fabricante de automdéviles
Ford esta produciendo batas
reutilizables a partir de materiales
de los airbags que pueden lavarse
hasta 50 veces, mientras que la
Universidad de Nebraska esta
probando si la luz ultravioleta podria
descontaminary prolongar la vida de
las mascarillas quirdrgicas y, por lo
tanto, reducir los desechos.

Simon, de Zero Waste Europe, cree
que los paises no deberian tener que
elegir entre la proteccién del medio
ambiente o de la salud publica.

“Eso es lo que esta sucediendo
actualmente’, critica Simon. “En el
futuro tenemos que asegurarnos de
estar preparados para pandemias
como esta y enfrentarnos a ellas de
una manera sostenible. No tiene por
qué ser una cosa a expensas de la
otra”, concluye.

UN SALTO A LA NATURALEZA
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Afio nuevo y ™

la falsa fantasia
del cambio

Nos queda claro que el afio pasado fue casi
un piloto automatico, para muchos hubo
pérdidas, otros aprendieron a convivir con quien
solo veilan por las noches y algunos otros a
adaptar nuestra vida a un espacio en el casi no
convivimos.

La pandemia nos ha robado un afio, pero también
nos ha hecho valorar cosas que dabamos por
hecho, desde un abrazo a una conversacion.
Su leccidon mas valiosa deberia llevarnos a
replantearnos nuestra relacién con el trabajo, las
personas que queremos y la gestion de nuestro
tiempo.

Pero (Cual es la psicologia que hay detras de los
propdsitos de afio nuevo? ¢Qué pasa con el nuevo
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afio que nos hace sentir que todo sera diferente?

Segln diversas investigaciones, solo el 10 % de las
personas mantienen sus propdsitos durante mas
de varios meses. No obstante, cuando se trata de
malos habitos es muy facil recaer. Los propdsitos
de aflo nuevo suelen plantear un cambio en el
estilo de vida, lo que también implica modificar un
comportamiento que se ha vuelto habitual.

Asi, el principal motivo por el que las personas no
consiguen mantener sus propdsitos es que no son
demasiado realistas. También podrian padecer el
denominado ‘sindrome de la falsa esperanza’, que
se caracteriza por las expectativas poco realistas
de una persona sobre la velocidad, la facilidad y las
consecuencias de modificar un comportamiento.

Aungue a muchas personas les parece que lo Unico
cambiara es un numero en el calendario, lo cual
hace que el 2021 se sienta como volver a cargar
una pagina de internet congelada. Ni siquiera hay
otra fecha parala que se pueda marcar una cuenta
regresiva. Site preguntas cémo puedes prepararte
para los meses mondétonos por venir —y quiza
incluso encontrar un poco de alegria en la préxima
temporada— aqui te damos algunos consejos.

Planea pequeiias recompensas

Si eres el tipo de persona que goza de
crear una hoja de calculo el 1.° de enero
para planear el afio que viene, relajate. De
todos modos puedes planear pequefas
cosas que te entusiasmen, dijo Bethany
Teachman, profesora de psicologia en la
Universidad de Virginia. Ya que muchos de
los planes habituales de su familia para esta
temporada quedaron truncados —al igual
que los de todos los demas— cada integrante
puede escoger una actividad. Por ejemplo:
a peticion de su hija mayor, fanatica del
programa de televisién gastronédmico “The
Great British Baking Show”, la familia decidi¢
“comprar un montén de ingredientes para
hornear y preparar algo muy complicado
que se vaya a desbaratar”, explicé Teachman.
Planea “cualquier cosa que te brinde algo de
alegria” tan seguido como puedas durante los
préximos meses, recomendo.

BAJO LA LUPA
Define qué es importante

En vista de que las restricciones no se relajaran
hasta dentro de varios meses, la pandemia puede
parecer un castigo interminable. Aunque quedarse
en casa sin poder viajar no es para nada lo mismo
que estar literalmente en prision, hay algo que
puedes aprender de los presos que saben adaptarse
a las condenas largas: definen (o redefinen) lo que
es importante, afirmdé Mitch Abrams, psicélogo
que supervisa los servicios de salud mental de las
prisiones del estado de Nueva Jersey.

Abrams suele hacerles a sus pacientes una serie de
preguntas, como: {qué y quién es importante para
ti? iCuadl quisieras que fuera tu legado? Como
estas dispuesto a esforzarte para lograr lo que
quieres bajo estas circunstancias? Y esta: “Somos
seres sociales. Las circunstancias a veces dificultan
que entablamos, cultivemos y nutramos relaciones,
icoémo puedes nutrir tu relacion contigo mismo,
de manera que puedas hacer lo mismo con tus
relaciones con otros?".

Abrams relaté que trabajar en prisiones durante
21 afios le ha enseflado dos cosas. La primera es
que los humanos son increiblemente resilientes
y adaptables; la segunda es que la felicidad viene
del interior de las personas. “Cuanto mas puedas
apreciar lo que tienes, mejor estaras”, afirmo. “No
me refiero necesariamente a cosas materiales.
Puede ser tu cordura, puede ser tu salud”.

Mantente en el momento presente

La psicologia de los deportes de resistencia nos
dice que el cuerpo es capaz de mucho mas de lo
que el cerebro cree. (Si alguien te hubiera dicho en
marzo cuanto tiempo duraria la pandemia, ¢{habrias
pensado que podrias tolerarla?) Asi que enfécate en
el momento presente, no en la magnitud entera de
la situacion.
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La ansiedad nace de imaginarte el futuro, pero
“si mantienes tu energia concentrada en el
momento presente y no contemplas cuantos
kildmetros te faltan por recorrer, a veces puede
sentirse facil’, dijo Jo Daniels, académico sénior
de psicologia clinica en la Universidad de Bath,
en Inglaterra, y autor de un estudio sobre lo
que causa ansiedad y depresidn durante la
cuarentena.

¢Cémo puedes mantenerte en el momento
presente? Hay muchos tipos de ejercicios de
conciencia plena, pero hay uno que consiste
en enlistar cinco cosas por las que te sientes
agradecido, sin importar cuan pequefias sean...
si, puede ser una taza de café caliente. Cuando
te sientas abrumado, piensa solo en lo que
necesitas hacer para sobrellevar la préxima
hora o el préximo dia, no la semana ni el mes
que viene.

El estudio de Daniels sobre la pandemia reveld
que las estrategias negativas para salir adelante
—como comer o beber en exceso repetidas
veces— tenian un mayor impacto en los niveles
de ansiedad y angustia de las personas que las
estrategias mas positivas, como buscar apoyo.
“El mensaje es: ‘Intenta hacer las cosas buenas,
pero definitivamente no hagas las cosas
malas’”, advirtié Daniels. Nadie esta sugiriendo
que debas renunciar a tu coctel al final del dia o
a tu pastelito de la tarde. Los problemas surgen
cuando recurres a esas cosas una y otra vez
para cambiar tu estado de animo, y después te
sientes culpable por hacerlo, explicé.

Toma el control

Si te sientes como un rehén de la pandemia
es porque la situaciéon actual si tiene un factor
en comun con la sensacién de estar cautivo,
saber: plantea un futuro fundamentalmente
incierto, comenté Emma Kavanagh, que
solia ser psicéloga en la policia y el ejército
de Gales del Sur y que ha impartido clases
sobre la psicologia de las negociaciones en
casos de toma de rehenes. Las personas que
suelen conservar mas estabilidad mental en
situaciones de secuestro suelen esforzarse por
recobrar algun tipo de control sobre su entorno,
con afirmaciones como: “Voy a caminar 100
pasos alrededor de mi celda hoy” o “Voy a hacer
50 lagartijas”
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“Contar con algo que podamos decidir vy
activar puede ayudarnos a recuperar esa
sensacioén de control”, escribié Kavanagh
en un correo electrénico. El ejercicio es una
buena opcién porque libera endorfinas, pero
ese algo no tiene que hacerte sudar. Puede
ser cualquier cosa que te haga sentir en
control de tu propia experiencia diaria, ya
sea una rutina o un pequefio ritual diario.

Busca flexibilidad y tolerancia

Aveces la ciencia confirma el sentido comun,
como sucedié con una serie de estudios
publicados en octubre en la revista Frontiers
in Psychology que analizaban cémo la
incertidumbre dificulta la perseverancia. En
uno de los estudios, a algunos participantes
se les dijo que darian un discurso

(unatarea que en si misma induciria ansiedad),
a otros que calificarian los discursos y a
un tercer grupo que se habia producido un
problema técnico y que descubririan luego
lo que iban a hacer. Luego, todos los grupos
trabajaron en anagramas complejos, y el grupo
que no sabia qué tarea se les asignaria hizo el
menor numero de intentos para resolver los
acertijos. (Quienes pensaban que tendrian que
dar un discurso fueron los siguientes).

Una teoria explica esta situacién al asumir
que cuando las cosas son inciertas, “la gente
esta ahorrando toda su energia para lo que
no saben que esta por venir”, dijo Jessica
Alquist, profesora asociada de psicologia en
la Universidad Texas Tech e investigadora
principal del estudio. “La incertidumbre podria
ser una seflal para que nuestro cerebro lo
bloguee todo”.

Las personas que experimentan menos
paralisis al pensar, las que manejan mejor
la incertidumbre, son las que son mas
flexibles, dijo Teachman, que ha estudiado la
incertidumbre. Si encuentras que estas en una
espiral, preguntate si te estas anticipando o
suponiendo lo peor. {Puedes pensar en esta
situacion de otra forma?

También puedes pensar en alguien a quien
admiras en términos de la forma en que esa
persona lidia con el estrés y preguntarte como
responderia a esta situacion. Los que suelen
ver el vaso medio vacio, no se preocupen: esto
no significa que siempre deban asumir que las
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cosas iran bien. “No existe una forma correcta de
pensar en las situaciones porque nuestro contexto
cambia constantemente y las exigencias cambian
constantemente”, dijo Teachman.

La tolerancia a la incertidumbre también es algo
en lo que puedes mejorar, incluso en medio del
confinamiento. ({Tal vez sea un buen propdsito
de Afio Nuevo?) He aqui como: intenta hacer algo
nuevo que no hayas probado antes, preferiblemente
algo que te asuste un poco. Teachman ha probado
el paracaidismo y el puenting en un intento por
esforzarse, pero no tienes que ir tan lejos. Podria
ser algo como enviarle un mensaje a alguien que
conociste y que pensaste que se convertiria en un
amigo, pero nunca le hiciste seguimiento, o expresar
tus comentarios a alguien cuando normalmente
te quedarias callado. La idea es hacer algo que no
sepas muy bien cémo va a resultar, porque eso te
obliga a tolerar la incertidumbre.

“Puedes hacerlo”, dijo Teachman. “Es incémodo
mas no es peligroso” (A menos que elijas saltar de
un avion).

Copyright: ¢. 2021 The New York Times Company
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