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Lee la pregunta
de la quincena.

Encuentra la
respuesta en el sitio
ConscienteMENTE.

*Manda tu respuesta
con evidencia (foto

o captura de pantalla
del sitio).
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iPon a prueba lo que aprendes!

iParticipa para ganar
una sorpresa!
Serd importante

que nos compartas
tus datos de contacto:
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- Nombre:

- Teléfono:

- Unidad de adscripcion:
- OOAD:

- NUmero de la seccién
sindical (si aplica):
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¢AUun no conoces
el sitio?
Explora herramientas
y tips para tu bienestar
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@923%\ Manda tu respuesta a salud.mental@imss.gob.mx, |la primera persona que conteste correctamente

sera la ganadora. Tienes 5 dias a partir de hoy para participar .

Cada numero de la revista encontraras una nueva trivia sobre
emociones, estrés y bienestar

*Solo serdn tomadas en cuenta las respuestas que estén acompafiadas de su evidencia (captura del recurso ConscienteMENTE).
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» El Equilibrio que nos sostiene

» Fotogaleria de los eventos mas relevantes de
septiembre

» Las Breves y saludables del IMSS

» Tu salud mental se construye todos los dias
» Equilibrio trabajo-vida personal: no todo es urgente

» 10°. Cuento ganador: 1er Concurso Rosario
Castellanos: La nifia arco iris

» El Director General recomienda leer:
La generacién ansiosa, de Jonathan Haidt (2024)

» Actividades culturales gratuitas
» Cartelera Cine Linterna Mdgica

» Seguro de Salud para personas trabajadoras
de plataformas digitales

» Sabias que... Tu dinero puede hacer mas:
Conoce tu Caja de Ahorros

» Miradas, cercania y palabras que fortalecen la
integridad. Ambientes emocionales seguros para
la infancia

» La relacién entre el precio del petréleo
y el tipo de cambio

» El Trato Digno nos une

v

El Derecho a cuidar y ser cuidados

» Excelencia Hospitalaria: Innovacion
y humanismo en cada decisién

» iKildmetros que salvan vidas!
» Categorias IMSS ;Y tu, las conoces?
Enfermera y Enfermero Especialista
Auxiliar de Farmacia
» Trabajador destacado:
Dr. Daniel Hernandez Gordillo Jefe de la Division
de Educacién en Salud, UMAE HE CMN Occidente,
Jalisco
Dr. Oscar Pérez Sanchez Jefe del Departamento
Clinico de Neurocirugia UMAE HE, CMN del Bajio,
Guanajuato
» Energia limpia para la salud: Instalacién de
sistema solar fotovoltaico en Clinica de Mama de
Baja California
» Lo mejor de Familia IMSS en los estados
» Bosquejos: La Conferencia Interamericana de
Seguridad Social. Cooperacién continental
» Receta saludable: Pasta de Calabacin
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[El equilibrio que nos sostiene

Durante  mucho tiempo  nos
ensefiaron a cuidar el cuerpo cuando
dolia, a medir la presién o revisar el
corazén, pero casi nunca a hablar de
lo que nos dolia mas alla de lo fisico o
lo que sentiamos. Nos
acostumbramos a guardar el
cansancio, la incertidumbre o el
estrés cotidiano como si fueran
cargas silenciosas que debiamos
soportar a solas.

Octubre nos invita a romper ese
silencio. La salud mental es el estado
de equilibrio entre nosotros y el
entorno que nos rodea. Es la paz con
la  que pensamos, sentimos,
actuamos y reaccionamos dia a dia.
Cuando cuidamos la mente,
cuidamos también la salud fisica,
fortalecemos los lazos de fraternidad
y construimos proyectos de vida con
verdadera esperanza.

De acuerdo con el Informe mundial
sobre la salud mental. Transformar la
salud mental para todos, de la
Organizacién Mundial de la Salud y la
Organizacion Panamericana de la
Salud, en el mundo 1 de cada 8
personas (970 millones
aproximadamente) padece un
trastorno mental. Y en nuestro pais,
se estima que el 20% de la poblacién presenta algun trastorno mental o
del comportamiento.

En el Instituto Mexicano del Seguro Social, entendemos que no hay
salud integral sin salud mental. Por eso, asumimos la tarea de borrar
mitos sobre los trastornos emocionales y derribar el estigma que
durante afios alejé a tantas familias de la ayuda oportuna.

Hoy, la atencién de la mente es una prioridad en nuestras Unidades de
Medicina Familiar a través de los Médulos PrevenIMSS. Ahi, personal
especializado en psicologia, psiquiatria y trabajo social realiza
valoraciones tempranas para identificar riesgos de depresién, psicosis o
alteraciones de conducta en nifias, nifios, adolescentes y adultos.

Ademas, frente a problemas mds graves y emergencias, sumamos
esfuerzos con la Comisién Nacional de Salud Mental y Adicciones

(CONASAMA), para implementar el
Cédigo 100, un protocolo clinico
coordinado con las instituciones de
salud; asimismo, trabajamos en una
de las estrategias presentadas por la
Presidenta de México, la doctora
Claudia Sheinbaum: la “Linea de la
Vida", que nos permite actuar con
rapidez y calidez ante situaciones de
riesgo o comportamiento suicida.

Hablar abiertamente de cémo nos
sentimos es el primer paso para estar
bien. Debemos permanecer atentos a
sefiales de riesgo, como: pérdida de
interés en las actividades cotidianas,
aislarse poco a poco, dormir mal o
sentir una constante desesperanza, en
estos casos, hay que buscar ayuda.
Ninguna persona tiene que pasar por
un momento dificil sin
acompafiamiento.

El autocuidado también se cultiva a
diario con hébitos sencillos: ejercitarse
con frecuencia, mantener una
alimentacién equilibrada, dormir al
menos ocho horas diarias, fortalecer
los lazos familiares y cultivar la lectura
para despejar la mente y reducir el
estrés.

Si tu o algun ser querido necesita
orientacién o intervencién en crisis, el IMSS pone a tu disposicién la
linea 800 2222 668 (Opcién 4), disponible de lunes a domingo, de 7:00 a
23:00 horas. Por la salud y la tranquilidad de las familias mexicanas, la
mente también importa.

Si quieren conocer mas sobre cémo cuidar la salud mental y qué
acciones hace el IMSS en la materia, les invito a leer la revista
#FamiliaIMSS.




~CONOCE LAS ACCIONES INSTITUCIONALES
MAS RELEVANTES DE SEPTIEMBRE

EN “LAS MANANERAS DEL PUEBLO” EL DIRECTOR
GENERAL, MTRO. ZOE ROBLEDO:

1. Presenté el crecimiento del IMSS en el 2° afio de gobierno, con proyectos de
infraestructura hospitalaria y equipamiento que sumaran mas de 10 mil camas
nuevas hacia 2030. Ademas, 6 nuevas UMF con 134 consultorios, 67 mastégrafos,
17 resonadores magnéticos, 3 aceleradores lineales y 69 nuevos tomégrafos.
Destaco que de enero a julio se realizaron 12.6 millones de consultas y cirugias,
superando lo logrado en 2024. (29 septiembre)

2. Destacé la simplificacién en tramites del IMSS para las micro, pequeiias y
medianas empresas (MiPyMEs) como: registro digital, movimientos afiliatorios
simplificados, determinacion digital de la prima de riesgo de trabajo, Tarjeta de
Identificacién Patronal Digital, Buzén IMSS y otras herramientas que haran mas
sencillo y rapido el cumplimiento patronal. (10 septiembre)

FORTALECIENDO LA INFRAESTRUCTURA INSTITUCIONAL
Y EL CAPITAL HUMANO

1.El IMSS firmé un convenio con la American Chamber para poner en marcha el Programa de Fortalecimiento y
Desarrollo de la Investigacién Clinica, derivado de esto inauguré el Centro de Estudios Clinicos del Hospital de
Especialidades del CMN Siglo XXI .

2.Zoé Robledo Supervisé los trabajos de rehabilitacion y modernizacién de infraestructura y dignificacién de espacios
de residencias médicas de la Unidad de Cuidados Intensivos del mismo Hospital.

3.En Nuevo Ledn, el Director General inauguré un acelerador lineal y un resonador magnético en la UMAE Hospital
de Especialidades No. 25 Monterrey, para ofrecer a pacientes con cancer tratamientos mas precisos y oportunos.

4.Se reuni6 con titulares de OOAD y de UMAE del IMSS del pais, para evaluar el uso mas eficiente de los recursos del
Instituto y cerrar 2026 con buenos resultados.

5.En el marco del Dia Nacional de Proteccién Civil, el director general encabezé la Segunda Sesion Ordinaria de la
Unidad Institucional de Proteccidn Civil, donde se presentaron los avances en esta materia.

6.El IMSS llevé a cabo la Segunda Reunién para la Atencion del Cancer Infantil en las Américas en la CISS, con la
participacion de especialistas y organismos internacionales para compartir estrategias a favor de una mejor atencién
integral para nifias y nifios con cancer.

IMSS + seguro + social
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ACCIONES GOBIERNO FEDERAL - IMSS

1.

El Examen Nacional de Residencias Médicas (ENAR) cumple 50 ediciones; en
2025 el IMSS ofrecié 10 mil plazas, mas de la mitad de la oferta nacional.

En su 2° Informe, la Presidenta Claudia Sheinbaum destacé 18
millones de consultas “Salud Casa por Casa”, la construccién
de nuevos hospitales, centros de salud y laimplementacion del
Servicio Universal de Salud en 24 estados con IMSS Bienestar.

. Zoé Robledo acompaié a la Presidenta en su 2° Informe por

siete estados (Coahuila, Colima, Jalisco, Morelos, Nayarit y Nuevo
Ledn), compartiendo los resultados del Gobierno para seguir
transformando la vida y salud de las y los mexicanos.

. Particip6 en la Reunién Nacional de Consultorios para revisar

su implementacion como parte del Servicio Universal de
Salud (SUS) con la secretaria Leticia Ramirez Amaya, el Dr. David
Kershenobich y el sector salud.

. Como parte del gabinete ampliado, el director general estuvo

presente en el Desfile Civico Militar por el 216 aniversario de la
Independencia de México.

. Se reunié con lideres empresariales de CONCAMIN y

CANAINTEX para fortalecer el didlogo transparente entre IMSS y
empresas privadas.

1.
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LLAS BREVES

Y SALUDABLES DEL IMSS

El Edificio Central del IMSS cumple 76 afios como simbolo de la seguridad social
y patrimonio arquitecténico del siglo XX.

Concluyé el XXXV Foro de Investigacion en Salud en el IMSS, con
mas de 2,700 participantes nacionales e internacionales bajo el lema
“Investigacién centrada en el paciente”.

2.

El IMSS presenté la convocatoria para reconocer la trayectoria de
e Médicas y médicos en activo del IMSS. Condcelos escanea el QR.

4,

Una recién nacida con quiste laringeo que obstruia su respiracién
e fue trasladada via aérea de Torredn a Jalisco donde recibié
cirugia especializada que le devolvié la oportunidad de vivir.
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FAMILIA IMSS | Salud mental

En el trabajo solemos concentrarnos en atender, resolver y cumplir. A ese
ritmo, fomentar nuestro bienestar puede quedar para despues. El autocvidado
consiste en reconocer o que necesitamos e incorporar pequenas acciones que
ayuden a proteger y fortalecer (a salud mental.

tengo tiempo para cvidarme” o “sold necesito ayuda si estoy muy
mal” pueden hacer que posterguemos nuestro avtocvidadé o (a
bosqueda de apoyo.

Agonas frases comunes como: “tengo que poder con todo”, “no

Cuidarte no significa dejar de cumplir.
{? Significa darte tambien un lugar




.C6mo estas cuidando v
°°€u salud mental?o. ¢

Marca la opcion que mejor describa tus ultimos dias:

2 = Frecuentemente | 1 = A veces | 0 = Necesito fortalecerlo

Alimentacion saludable

Mantengo horarios para comery ( 2 J ( 1 J ( 0 J
procuro mantenerme hidratado.

Actividad fisica y recreativa
Hago espacio para moverme y realizar [ 2 J [ 1 J [ 0 J

actividades que disfruto.

Relaciones sanas
Tengo personas con quienes puedo [ 2 J [ 1 J [ 0 J
hablar y pedir apoyo.

II;Irig(i:?JrrIg Sgtng??ni descanso [ 2 J [ 1 J [ 0 J

y recuperar energia.

FAMILIA IMSS | Salud mental

o]

Psicoterapia y apoyo profesional
Reconozco cuando una situacion [ 2 ] [ 1 ] [ 0 ]
puede requerir ayuda profesional.

éQue te dice tu resuitado?

8-10 puntos: continua fortaleciendo lo que ya haces.

4-7 puntos:  identifica qué pieza de autocuidado puedes fortalecer.

B

0-3 puntos: j\ empieza por una accidon pequefay alcanzable.

Este resultado no es un diagnéstico.
Es una guia para reconocer por dénde empezar.

A continvacion, encontraras acciones practicas para
fortalecer cada pieza de tv autocvidado y bienestar.

¥ Y




\imentacion Saludable

Nutrir tu cuerpo es cuidar ty mente

Y

Una jornada con muchas actividades puede hacer que retrases tus alimentos, comas con

prisa o pases varias horas sin hidratarte. Planear algunas decisiones con anticipacion puede

ayudarte a mantener habitos de alimentacién mas regulares durante el trabajo.

Pasos para cuidar tv alimentacion en (a jornada (aboral:

Planea tus comidas

Dedica unos minutos a preparar con anticipacion los
alimentos que llevaras al trabajo.

Ejemplo: una comida completa que incluya verduras,
alguna fuente de proteina y cereales o leguminosas.

0

Lleva colaciones saludables

Ten a la mano opciones practicas para media mafiana
o media tarde, especialmente si tu jornada es larga.
Ejemplos: fruta, yogurt natural, verduras preparadas,
semillas o frutos secos.

Mantente hidratado(a)

Ten agua disponible durante tu jornaday procura
beberla de manera regular.

Ejemplo: Una botella reutilizable puede ayudarte a
recordar tu objetivo diario y consumirla durante el dia.

Receta facil de preparar para el trabajo:
Rollitos de hummus y vegetales.

en menos de 10 minutos y que resulta facil de
transportar.

Ingredientes Preparacion

v

Déjalo listo desde la noche anterior y tendras un snack o (unch
nutritivo listo para llevar sin prisas por (a manana. Recverda, una
pequeia decision antes de comenzar tuv jornada puede ayvdarte a

cuidar tu alimentacion durante todo el dia.
- Y

Una opcion fresca, nutritiva que puedes preparar v

e 1 tortilla integral l. Unta el hummus sobre la tortilla

® 7 cucharadas de 2. Agrega los vegetales, el aguacate
hummus y las semillas

e zanahoria rallada 3. Enrolla firmemente y corta

e pepino en tiras en porciones

e espinaca o lechuga %. Guarda en un recipiente cerrado

e aguacate en rebanadas y consérvalo en refrigeracion

e semillas al gusto hasta consumirlo

v

Salud mental
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Mover el cuerpo para cuidar |3 Mente

Pasar periodos prolongados en la misma postura acumula tensién muscular y

’ aumenta la fatiga mental. Incorporar pausas activas durante la jornada reactiva la
= circulacion, libera rigidez y renueva tu energia. Solo necesitas unos minutos y puedes
0 adaptarlas facilmente a tu espacio de trabajo. o o
= % *
Q . .
c Haz una pausa activa en 6 pasos (desde to silla)
_g Realiza cada movimiento de forma lenta y cdmoda. Mantén una respiracién natural
I y evita forzar cualquier posicion:
n ' =

Estiramiento de Apertura de pecho Movilidad de
i hombros

espalda y brazos

\

FAMILIA IMSS

Sentado, lleva ambos brazos al Coloca las manos detras de la El bos hombros hacia |
frente y entrelaza las manos. Empuja espalda o llévalas hacia los costados. - evagm e grlr) Irosl gelalas
suavemente hacia adelante mientras Abre suavemente los brazos y lleva o[ejas y eslpue§ aJIa e entarﬂen.te.

ﬁ redondeas ligeramente la espalda. los hombros hacia atras. Mantén de uegg’gsaRléa iigcdueossasga\Xaecsesaua
Mantén de 10 a 15 segundos. 10 a 15 segundos. S ’

Estiramiento de
piernas y tobillos

3

Ponte de pie

Relajacion del cvello

==}
Inclina lentamente la cabeza hacia ) . . ] ;
; Extiende una pierna al frente. Mueve Si tus actividades y el espacio lo
un lado, acercando la oreja al - B : . : .
: el pie llevando la punta hacia tiy permiten, levantate de la silla, estira
jeinbro sin'tevam iR después hacia adelante. Repite de 5 brazos y piernas y camina unos
centro y cambia de lado. Mantén de a 8 veces por pierna. MiNUtos.

10 a 15 segundos por lado.

(¢

X @4 fuera de (ajornada también forma parte del autocvidado. Al terminar
: tu jornada conecta con algo que disfrutes: escuchar masica, caminar,
leer, conversar o retomar algun pasatiempo.

p.. az una pausa, mueve tu cuer,
H : regtPe” a tus actividades.p ’

A &' = Larecreacion también es parte del descanso mental: La recreacion g n
v d




483 Quiero retomar contacto con:

,II v ot

Relaciones g5

gl autocuidado también es Colectivg

Las relaciones que construyes en el trabajo influyen directamente en tu

bienestar diario. Comunicarte con claridad, saber pedir ayuda, establecer

limites con respeto y acompanar a los demas fortalece tu red de apoyo y
crea un entorno laboral mas seguro y saludable.

LComo comunicarte
con asertividad?

Cuando necesitas ayuda

Qué puedes hacer: Pide apoyo de forma directa,
especifica y sin culpa.

Qué puedes decir: “sPodemos revisar esto juntos?
Me vendria bien tu orientacion en esta parte” O
“Tengo la carga al limite hoy, ;me ayudas a resolver
esta tarea especifica?”

Cuando necesitas poner un limite

Qué puedes hacer: Comunica tu disponibilidad

con claridad y ofrece alternativas de tiempo o
prioridad.
Qué puedes decir: “Para darle la atencién que
requiere, ;podemos retomarlo hoy a las ...
[establece la hora]?” o “Por ahora tengo
asignada esta prioridad [mencionar tarea].
¢Podemos agendarlo para mafiana?”

Cuando hay un desacuerdo

Qué puedes hacer: Enfécate en el proceso o

en el problema concreto, jamas en juzgar o
descalificar a la persona.
Qué puedes decir: “Tengo una perspectiva
distinta sobre este punto. ;Exploramos otra
opcién?” o “Entiendo tu punto de vista.
Hablemos de lo que pasé para encontrar una
solucién que funcione para ambos”

Cuando notas que alguien la esta
pasando mal
Qué puedes hacer: Acércate desde la
empatia genuina, sin asumir, juzgar ni
diagnosticar. Escucha sin prisa por resolver.
Qué puedes decir: “He notado que has tenido
dias muy estresantes, “;Cémo estas?”, ;C6mo

Identifica tu red de apoyo en el trabajo

Q Puedo hablar con: te has sentido?” o “No tienes que pasar por
@ Puedo pedir ayuda a: esto a solas; si necesitas desahogarte o

hablar, aqui estoy”

Una relacion sana no significa ausencia de desacuerdos,
5ino (a presencia constante de respeto, comunicacion,
apoyo mutuo y limites bien definidos. q

Salud mental

FAMILIA IMSS |
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‘ligiene del suefiq)
Pescansar tamljén es parte de| trabajo

Dormir y descansar de forma adecuada ayuda a recuperar energia,
mantener la concentracién y regular el estado de animo. Cuando la
jornada laboral implica horarios variables, turnos nocturnos o guardias, el
descanso también necesita planearse.

i tienes una jornada regutar £

Antes de dormir

e

Consistencia: Mantén un horario constante para
acostarte y despertarte en la medida de lo posible.

Desconexion: Reduce el uso de pantallas (celular,
television, tableta) al menos 30 a 60 minutos antes de
acostarte.

Ambiente: Acondiciona un espacio oscuro, silencioso,
fresco y comodo.

Al despertar y durante el dia

Evaluacion: Observa tu sensacion de energia, ite
sientes recuperado/a?

FAMILIA MSS_ | Saltd rien

Atencién: Si la fatiga o somnolencia se mantiene durante
varios dias a pesar de dormir suficientes horas, revisa tus
habitos y consulta a un especialista.

—
N

 §i realizas guardias o turnos noctornos %

h.  Antes de la guardia | Preparacién
* Llega lo mas descansado/a posible.

« Organiza tus actividades personales con anticipacién
para proteger las horas de suefio previas al turno.

Durante la guardia | Pausas estratégicas
Cuando las condiciones del servicio lo permitan:
« Realiza pausas breves de estiramiento y cambia de postura.

» Disminuye la exposicion a luz intensa y ruidos durante los
momentos destinados al descanso.

Al terminar la guardia | Recuperacion inmediata
Al salir y llegar a casa, facilita la transicién al descanso:
» Reduce la luz brillante (puedes usar lentes de sol en el

e trayecto a casa) y limita el ruido.

* Acondiciona tu habitacién para simular la noche (cortinas
oscuras o antifaz).

* Evita programar compromisos domésticos o sociales
exigentes inmediatamente después del turno.

Posteriormente | Reajuste progresivo
» Retoma gradualmente tus horarios habituales de suefio
y escucha las sefales de fatiga de tu cuerpo sin

sobreexigirte.

Cuidar tu descanso es una de (as formas mas profundas de _§
autocvidado: otorga a tu cuerpo y mente el tiempo que ™~
necesitan para restavrarse.

\‘\-\-_____- B -m\_&‘m‘“—.m m—
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;El trabajo te esta agotando mas de lo habituq]?

El estrés laboral puede acumularse y afectar la forma en que te sientes, te = =
relacionas con tu trabajo y realizas tus actividades. Cuando ese desgaste se V?i:j
mantiene en el tiempo, puede aparecer el burnout o agotamiento laboral.

Identificar las sefiales a tiempo es el primer paso para recuperar el equilibrio.

Autochequeo de desgaste (aboral

Reflexiona en cdmo te has sentido durante las
ultimas semanas.

0=Nunca | 1=Aveces | 2=Frecuentemente

O Agotamiento

e Termino mi jornada sintiéndome fisica @

o0 emocionalmente agotado(a).
» Siento que me cuesta recuperar
A . 2] (1
energia incluso después de descansar. @

P

Salud mental

Distancia con el trabajo

* Me siento cada vez mas desconectado(a) 5 1
o indiferente hacia mi trabajo. @
» He notado mayor irritabilidad,

negatividad o frustracion relacionada @

con mis actividades laborales.

c.) Eficacia y rendimiento

¢ Me cuesta concentrarme o realizar @

tareas que antes podia resolver con
mayor facilidad.
* Siento que mi trabajo me exige mas de @

lo que actualmente puedo manejar.

FAMILIA IMSS |

< Z
0-3 puntos y 4-7 puntos f_»'; 8-12 puntos
Hay algunas sefiales El desgaste aparece
No aparecen muchas que conviene atender. con frecuencia.
sefales de desgaste en Identifica qué Puede ser un buen
este momento. Mantén situaciones estan momento para hablar
tus practicas de generando mayor con un profesional
autocuidado y observa desgaste y considera de la salud mental
como te sientes. hacer cambios y revisar qué
o buscar apoyo. estd ocurriendo.

*Este ejercicio no sustituye una valoracion profesional
ni diagnostica burnout.

No tienes que esperar a estar en crisis. Si estas senales

, persisten, interfieren con tu vida cotidiana o sientes que
ya no puedes manejarias como antes, buscar apoao

' ‘ psicoldgico es un acto de responsabilidad y autocvidado.

%, Sinecesitas orientacion o apoyo en
salud mental, acércate a:

Servicio de Orientacion Telefénica: e 5
en Salud Mental (SOT-SM): Llama | m é;gg—?lmsl\g%dggg tu

al 800-2222-668, opcién 4, de lunes Adi i
a domingo, de 7:00 a 23:00 horas. | R —
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o Equilibrio 4%
N[y rabajo-Vida persong|

X o ~ No todo es urgente &

=

= <, Jueves, por (a tarde, recibes un mensaje, tienes correos

g2 0 por contestar, llamadas por hacer, un informe sin

2 terminar y una tarea que dejaste para despues y que

& ahora parece ser (a mas importante del dia.

) Mientras intentas resolver una cosa, aparecen otras dos.
) Terminas la jornada laboral exhausto(a), pero aun no has
> terminado de trabajar. Llegas a casa y sigues pensando en
e los pendientes. Revisas el teléfono “solo un momento” y
< encuentras otro mensaje. Abres el correo para comprobar
— que no haya nada importante y terminas contestando algo
# que otra persona leera hasta el dia siguiente.

< Poco a poco, de manera silenciosa y casi sin darte cuenta, el

bl === trabajo comienza a ocupar espacios que originalmente no

‘ ] le pertenecian. El problema es que, cuando todo parece
—— | urgente, resulta muy dificil distinguir lo que necesita
*"  realmente atencion.

No todo es urgente.

El trabajo puede proporcionarnos identidad, proposito,
relaciones sociales, seguridad econémica y satisfaccién
personal, para algunas personas representa una fuente
de realizacién, aprendizaje y pertenencia. El problema
aparece cuando deja de ser una dimension de nuestra
vida y se convierte en el centro en torno al cual todo lo
demas debe acomodarse.

=
(

Vivimos en una época en la que permanecer disponibles se
ha vuelto relativamente sencillo. El teléfono nos mantiene
conectados con el trabajo incluso fuera del centro laboral. La
tecnologia facilita la conexién, pero también puede borrar
una frontera que antes era mucho mas evidente:

la separacién entre el tiempo de trabajo y el personal.

Un mensaje, llamada o correo fuera del horario laboral
puede Igarecer pequeiio o insignificante, sin embargo,
el problema aparece cuando esas excepciones se
convierten en la forma habitual de relacionarnos con
el trabajo y, ademas impactan de manera negativa en el
resto de las actividades con la familia, el autocuidado
o el esparcimiento.




Para realizar cambios es necesario aprender a diferenciar lo urgente
de lo importante. Lo urgente exige nuestra atencion inmediata,
mientras que lo importante contribuye a nuestros objetivos,
responsabilidades o bienestar, aunque no necesariamente necesite
resolverse en este momento.

——— e wma - TR T SR - o . ® c=
Por ejemplo, antes de interrumpir lo que estamos haciendo para atender
un nuevo pendiente, podemos detenernos unos segundos y reflexionar:
;realmente tiene que resolverse ahora?, ;qué ocurre silo hago mas tarde?,
;es algo que me corresponde resolver a mi?, ;qué otras actividades estoy
dejando de lado para atender esto? Son preguntas sencillas, pero pueden
ayudarnos a recuperar algo que perdemos cuando vivimos rodeados de
pendientes: la capacidad de decidir a qué dedicamos nuestra atencion.

- T e

Cuando hablamos de organizacion del tiempo, es frecuente pensar en
agendas, listas, aplicaciones, calendarios y métodos para aumentar ,
nuestra productividad y, puede ser util, pero organizar nuestro tiempo g
no deberia tener como Unico propdsito conseguir que hagamos cada
vez mas cosas. También deberia permitirnos hacer espacio para aquello
que es significativo y que contribuye a nuestro bienestar, como
el descanso, la actividad fisica, la alimentacién, la convivencia con
familia y amistades, recreacion, entre otros.

—— 1w m i —i W R P Lo W

El tiempo personal no deberia ser Unicamente lo que queda
después de cumplir con todas nuestras obligaciones. Si esperamos
a terminar todo para descansar, probablemente nunca encontraremos
el momento adecuado y siempre habra otro pendiente. Poner
limites al trabajo no significa falta de compromiso, sino reconocer
que nuestra disponibilidad tiene limites.

— = T S — L~ = - o =

Hay trabajos, responsabilidades y situaciones que requieren atencién
inmediata, es importante aprender a distinguirlas; si todo se
convierte en emergencia, aprenderemos a vivir en modo “emergencia”,
lo cual tiene un costo que se traduce en cansancio constante,
dificultad para desconectarnos, irritabilidad, problemas para descansar @
y la sensacién de que nunca hacemos lo suficiente.

— —— O —— - — —_—

No existe una férmula que funcione para todos. Las responsabilidades,
condiciones laborales y circunstancias personales son diferentes.
Sin embargo, podemos comenzar por identificar nuestras
prioridades, establecer momentos de desconexidn, evitar responder 5
inmediatamente a todo y reservar un espacio para aquellasf —
actividades personales que también consideramos importantes. &

- — = - i -= e —

Hablar de equilibrio también implica mirar las condiciones en que
trabajan y viven las personas, y no asumir que toda dificultad
puede resolverse simplemente aprendiendo a organizarnos mejor.

T IR M mm By &

Uno de los errores mas comunes es pensar que cuidar nuestra salud
mental significa aprender a soportar mejor las exigencias laborales. El
reto no estd, en elegir entre trabajar o vivir, sino en encontrar una forma
de que ambas puedan complementarse, es deci, podemos ser
trabajadores, al mismo tiempo que somos amigos(as), parejas, madres
o padres, hijos(as), deportistas, aficionados, artistas, viajeros(as) o
personas que necesitan y disfrutan el descanso.

—— — . —— T —— - — —

Al final, el tiempo que utilizamos y la forma en cémo lo
distribuimos es parte de nuestra vida; por eso vale la
pena preguntarnos, de vez en cuando, qué estamos
haciendo con ella. Asi, la préxima vez que aparezca un
nuevo pendiente que exija nuestra atenciéon inmediata, ] ;
podemos detenernos a reflexionar: *‘ S, .

{Realmente es urgente? ; =

, 95 Tal vez descubramos que,

no, no todo es vrgente.
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La Enfermera de los suenos

Jonasito Clo-clo

El tosido del ventilador mecanico era un quejido animal...
(herido); una bestia de metal agonizando en la quietud de
la noche. A Adriana Martinez, la enfermera del turno
nocturno, ese sonido le trajo el recuerdo nitido de los
coyotes de su infancia en Tlaxiaco. Alla, en la sierra, la
abuela le habia ensefiado a escuchar -a diferenciar el
aullido del hambre del aullido del dolor-, a saber cuando
un sonido anunciaba la muerte y cuando, simplemente,
espantaba a los fantasmas. "Los peores fantasmas, mija",
le decia mientras remendaba una red de pescar, "son los
que no hacen ruido; los que se te meten adentro y te
comen el alma a mordidas silenciosas".

La maquina exhalaba un aire espeso, artificial, que llenaba

la habitacion con un zumbido inhumano, un rezo
mondtono que se elevaba sin fe hacia un cielo de tubos
fluorescentes y manchas de humedad. Adriana contaba las
respiraciones ajenas como si desgranara las cuentas de un
rosario infinito. Diecisiete por minuto —un Ave Maria—,
saturaciéon del noventa y dos por ciento —un Padre
Nuestro—. Treinta y seis horas sin dormir —un Credo
entero— rezado al misterio de seguir viviendo cuando el
mundo entero parecia desmoronarse.

En este reino de batas blancas y protocolos, en el Hospital
Rural No. 12 de Colima, donde la muerte y la vida jugaban
dados con respiradores mecanicos, Adriana formaba parte
de un ejército silencioso. Miles de enfermeras como ella
sostenian en pie no solo hospitales, sino la esperanza misma
de un pais. Habia aprendido una verdad terrible y pegajosa:

los hospitales curaban cuerpos, si, pero enterraban historias
con una eficiencia aterradora. Habia aprendido a leer el
lenguaje secreto de las heridas, un dialecto que ninguna
facultad de medicina ensefiaba. Como los antiguos escribas
que descifraban jeroglificos en tumbas olvidadas, ella sabia
que cada moretdn era una letra; cada cicatriz, una palabra;
cada mirada esquiva, una oracion completa de terror.

Habia cicatrices que delataban historias de amores que se
volvieron pufos; moretones que florecian (téxicos vy
oscuros) en la piel de las mujeres que llegaban de
madrugada con mentiras preparadas: “Me cai de las
escaleras", "Tropecé con la silla", "La puerta me golped".
Oraciones aprendidas de memoria para proteger al
verdugo y protegerse a si mismas de una amenaza mayor.
Cada expediente era una tumba, un archivo de papel
sellado con una mentira piadosa, donde se sepultaban las
verdades que los pacientes no se atrevian, o no podian,
pronunciar.

—iEnfermeral iEs la nifia mixteca otra vez!

El grito del recepcionista rasgo el aire, agudo y sin matices.
Adriana corrié. En sus treinta y seis horas de guardia habia
atendido casos que ningun manual describia: como un ave
herida que regresa al mismo nido roto, una mujer delgada
como un junco llegé cargando a su hija de cinco afos.

O SERE-. | %n
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La pequefia Itzel —cuyo nombre significa "rocio de la
mafana--- una cruel ironia para una flor que vivia en una
noche perpetua; tenia los labios del color de las uvas
maduras y ufias azules, un azul de virgen de altar, un azul
que Adriana habia visto antes en las madres que ya han
perdido demasiados hijos.

—¢Kuau xi'in? (;Estas enferma?), pregunté Adriana con el
mixteco que habia ido aprendiendo en madrugadas de
guardias largas y silencios compartidos; una lengua que
sabia nombrar penas que el espafiol apenas podia rozar.

La madre desvié la mirada —un movimiento rapido, casi
imperceptible—, el instinto de un venado que siente el olor
de los cazadores. Abrié el rebozo con la lentitud de quien
sabe que revelar la verdad puede ser una condena. En su
antebrazo, los moretones dibujaban constelaciones de
violencia, y en los bracitos de Itzel, eran mapas de un terror
silencioso que ninguna palabra oficial podia describir.

—El dice que el virus es mentira del gobierno —susurré la
madre, y las palabras parecieron rasparle la garganta al
salir—. Que si vengo al hospital otra vez... no salgo viva
decasa (una sentencia dictada en una cocina, pero con el
peso de una ley).

camilleros

En ese momento, jun estruendo! Dos

arrastraban a un hombre que escupia sangre, con los
nudillos raspados como evidencia de su propio veneno
interior. Una violencia que si era visible, que si era
atendida, que si tenia un cédigo de emergencia. Adriana
sinti6 que el suelo se ladeaba, que el mundo era un barco
roto a la deriva en una tempestad invisible.

Habia visto colegas desplomarse por el agotamiento,
habia perdido companieras de trabajo, habia sostenido las
manos de pacientes que morian solos. Antes de
desmayarse por el agotamiento, vio el dibujo que Itzel
habia hecho en una servilleta arrugada. Era un mapa
profético... una revelacién dibujada con crayones rotos. Y
entonces, en su desmayo —una caida al abismo de la
fatiga—, Adriana tuvo una visién que transformaria su
destino.

Sofié que caminaba por los pasillos de un hospital hecho
de libros. Las paredes eran lomos de expedientes y el suelo,
paginas arrancadas. Ahi estaba Rosario Castellanos,
vestida de enfermera antigua; sostenia un libro gigantesco
donde todos los diagnésticos decian lo mismo: "Estrés",

"crisis nerviosa", "caida accidental".

Estris
atrés
Eekrés

Crigis nervios

Tstrés

(risis DeT YOS

Estrés

—¢Ves esto, Adriana? —le pregunté la poeta con voz de
campanada lejana—. Es la biblioteca mas grande del
mundo... la biblioteca de las mentiras que nos contamos
para sobrevivir. ;Sabes por qué las mujeres mueren en
silencio? Porque tienen miedo —respondié Adriana en el
suefio—. No (o no solo por eso). Mueren en silencio porque
les ensefiaron que su dolor no tiene derecho a tener
palabras. Les robaron el alfabeto de su propio sufrimiento.
—¢Y cdmo se cura eso? ;Como se les devuelven las letras?
Con el alfabeto sagrado de las heridas, respondié Rosario,
entregandole un crayén rojo como si fuera una varita
magica. Cuando una mujer escribe su verdad, le da
oxigeno al alma. Lo que se nombra deja de ser fantasma.
Lo que se escribe puede sanar. iNo lo olvides jamas!

Al despertar, con el sabor metdlico de la verdad en la boca y
el eco de esa revelacién, Adriana comprendié su mision.
Como tantas enfermeras en hospitales de todo el pais,
habia aprendido que su labor iba mas alla de los protocolos
médicos. Sobre las piernas de la madre de Itzel habia un

Deporte, cultura y entresalisglisiaite

IMSS

17



Deporte, cultura y entreilaliagllslalte

IMSS

18

er

cuaderno abierto, y en él estaba el dibujo, ahora claro y
terrible: un rio negro cruzaba la hoja, separando dos
mundos. A la izquierda, una casa con ventanas selladas
(como ojos cosidos) y una figura masculina gigantesca con
manos como garfios. A la derecha, el hospital, pequefio
pero brillante, extendiendo rayos de luz amarilla hacia el
agua, como brazos que rescatan a las que se ahogan.

—Lo dibujé mientras dormias —dijo la madre, cuya voz
parecia haber encontrado una extrafa fuerza en la quietud.
Dice que el agua lleva los gritos hasta donde los doctores si
escuchan.

Con la determinacién de quien ha recibido una orden
divina, Adriana transformo el viejo almacén de sabanas
—un cuarto olvidado que olia a polvo y a lejia— en un
santuario clandestino: el Consultorio de las Palabras

Prohibidas. Clavo el dibujo profético de Itzel en la pared
como si fuera un retablo milagroso. Colocé una mesa
quirdrgica ya no para curar piel, sino almas. Sobre ella, los
elementos de su nuevo ritual: cuadernos vacios que
esperaban como vendas limpias; crayones de todos los
colores, robados de pediatria, que sustituirian a los
termémetros; y su propia copia de Balin Canan —abierto
como un evangelio de mujeres silenciadas.

Los testimonios comenzaron a llegar como una lluvia
timida que precede al aguacero. La primera fue Daniela,
con el brazo escayolado: "Me empujo por las escaleras
como si fuera un costal de maiz viejo. El médico anoto
“caida accidental” sin levantar la vista de su computadora
—nunca vio el moretén en mi cuello con forma de mano.
Nunca pregunté por qué mis ojos parecian dos cirios
apagados por la lluvia".

Luego, alguien deslizé un dibujo bajo la puerta: un médico
con cabeza de cerdo escribia la palabra "estrés" en letras
gigantes, mientras devoraba hojas de cuadernos. En la
esquina, una frase: "Los doctores también tienen hambre,
pero no de comida".

Dias después, un poema anénimo en una servilleta de
cafeteria: "Dicen que el dolor es subjetivo, pero el mio tiene
nombre y apellido; tiene manos que me buscan en la
oscuridad, tiene voz que me susurra que merezco cada
golpe. —El dolor no es subjetivo, es un inquilino que no
paga renta y que ha decidido quedarse para siempre".

Y el de una adolescente: "Mi tio dice que si cuento, nadie
me va a creer, que los adultos siempre les creen a los otros
adultos. Pero aqui no hay adultos, solo papel que no juzga
y Crayones que no traicionan".

¢Cudntas historias caben en un almacén de hospital?;
(cuantas verdades pueden escribirse antes de que el
mundo decida escuchar?

El Dr. Ruiz, jefe de piso, descubrié el "consultorio" durante la
peor semana de la pandemia. Los reportes llegaban desde
todo el pais: camas reconvertidas, equipos de enfermeria
trabajando sin descanso, hospitales transformados para
salvar vidas. Entré hecho una tormenta de bata blanca y
voz de trueno, con la indignaciéon de un sacerdote que
encuentra una ceremonia pagana en su iglesia.

—iEsto es un fraude! jUna irresponsabilidad! ;Garabatos
curan el COVID? ;Acaso los dibujos bajan la fiebre? jMire las
cifras, por el amor de Dios! —gritd, sefialando la pizarra
donde los numeros rojos sangraban como heridas
abiertas: 92 % de ocupacion; quince muertos en
veinticuatro horas; tres ventiladores disponibles.

Adriana no respondié con palabras, no inmediatamente.
Habia aprendido que la fortaleza no siempre se media en
protocolos cumplidos, sino en vidas realmente salvadas.
Esperd a que el eco de su furia se apagara. Luego, levanté
un cuaderno manchado de lo que esperaba fueran
lagrimas. "Martha Lépez. Murié ayer de COVID, pero
llevaba afios muriéndose de otras cosas. Su esposo la
golped por comprar cubrebocas en vez de cerveza. Llegd
con los pulmones llenos de agua y el corazén lleno de
moretones. ;De qué murid realmente, doctor? ¢Del virus o
de no poder respirar desde hace afios?"

—iNo somos trabajadoras sociales! jSomos médicos!
—bramo él.

En ese momento, como si hubiera sido invocada por la
verdad misma, Itzel entré. Extendié su dibujo profético
frente al doctor con la solemnidad de quien entrega una
reliquia sagrada.

—Mi hija dice que el agua trae voces como la suya —explicé
la madre mixteca. Seflalando que la figura masculina del
dibujo llevaba un reloj idéntico al que el Dr. Ruiz llevaba
puesto; sus manos tenian la misma forma de las que
firmaban recetas y 6rdenes de alta sin mirar a los ojos de
las pacientes.

El doctor palidecié; habia sido juzgado por una nifia de
cinco afios que veia rios secretos.

Se llevé las manos al rostro, como si quisiera borrarse del
papel. —;Qué quieren que haga? —susurré. —Que nos dé
el consultorio cuatro —respondié Adriana. Pero esto no va
en los reportes oficiales —si preguntan. Fue su idea
—afadio ella, recogiendo los cuadernos con manos que
temblaban—, ya no de cansancio, sino por el poder de las
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palabras que habian decidido volverse libres.

El consultorio secreto se volvié oficial; los testimonios se
multiplicaron como un virus benigno de esperanza. Era una
pequefia revolucion dentro de la gran transformacion que
vivian los hospitales del pais. Itzel y su madre se
convirtieron en traductoras nocturnas, ensefiando que
xi'nya significaba dolor, pero también "amor que no
encuentra salida"; que

va'a (respirar) tenia la misma raiz que va'ni (contar una
historia), como si los antiguos supieran que no se puede
vivir sin exhalar el veneno del alma. Una anciana dejé una
receta escrita en servilletas: "Para curar el susto del alma:
tomar té de manzanilla con palabras dichas en voz alta,
repetir hasta que el miedo se vuelva cicatriz y la cicatriz
sabiduria".

Un afio después, en la ceremonia de reconocimiento al
personal, Adriana subi6 al estrado con una caja de zapatos
que pesaba como un corazén lleno de oraciones
contestadas. Sabia que miles de enfermeras como ella
habian sido condecoradas por su entrega, pero ella llevaba
un reconocimiento diferente: cuadernos usados, garabatos
santos, confesiones vueltas bendiciones.

—Esto es medicina social —declaré con voz firme como
campanada. Descubrimos que las verdaderas pandemias
no siempre son virales. Que hay dolores que no se curan
con pastillas, sino con historias. Que el compromiso de una
enfermera va mas alla de los protocolos: llega hasta donde
el alma necesita sanacién. Que lo que se nombra deja de
ser fantasma. jQue lo que se escribe puede sanar!

En la dltima fila, la mujer mixteca abrazaba a Itzel, ahora
sana, con mejillas color rosa silvestre. La nifia sostenia un

o

nuevo dibujo: el rio Atoyac cruzado por un puente hecho de
palabras escritas en todos los idiomas, como una costura
cerrando heridas antiguas.

Al bajar, Adriana encontré un cuaderno nuevo en su bata.
En la primera pagina, con tinta dorada: "Seguimos sofiando
contigo, enfermera de palabras, guardiana de los rios
secretos donde las voces ahogadas aprenden a nadar hacia
la superficie". Firmado: R & C. Dos letras entrelazadas como
manos que se ayudan; como la promesa de que ninguna
mujer volveria a ahogarse sola en el silencio.

Moraleja:

Asi fue como en el reino de los silencios mortales, una
enfermera nocturna aprendid la leccién mas antigua de la
sanacién: que existen enfermedades que no aparecen en
los anadlisis de sangre; virus que no se ven bajo el
microscopio; y epidemias que solo se curan cuando las
victimas aprenden a pronunciar el nombre secreto de sus
verdugos. Como parte de un ejército silencioso que
sostuvo hospitales y esperanzas durante la crisis mas
grande que vivié el pais, descubrié que el silencio es la peor
complicacién; que las palabras son el antidoto que no
venden en farmacias; y que, a veces, la mejor receta es un
lapiz sin duefio y un papel que sepa escuchar. Comprendio
que hay dolores que solo sanan cuando se transforman en
historias, porque lo que se nombra deja de ser fantasma, y
lo que se escribe tiene el poder de sanar no solo a quien lo
cuenta, sino a todas las que vendran después. Un hospital
aprendié que curar cuerpos sin curar historias es como
vendar heridas que seguiran sangrando por dentro. Pues
la verdad mas profunda permanece: en un mundo que
ensefia a las mujeres a morir en silencio.

iEnsefarles a vivir en voz alta es el acto mas revolucionario
de amor!

i AR
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El director general
recomienda leer...

La gener:

ay libros que no descubren un problema,
Hsino que le ponen nombre a algo que

muchas madres, padres y maestros ya veian
todos los dias en casa y en el salén de clases. La
generaciéon ansiosa (2024), del psicélogo social
Jonathan Haidt, es uno de ellos. Su pregunta es
perturbadora: ¢por qué, a partir de la década
pasada, se dispararon la ansiedad, la depresién y
las autolesiones entre adolescentes en tantos
paises al mismo tiempo?

Deporte, €

La respuesta de Haidt es que, en apenas unos afos,
la infancia cambié de forma. Entre 2010y 2015, con
la llegada masiva del teléfono inteligente con
camara frontal y de las redes sociales, pasamos de
una infancia basada en el juego a una infancia
basada en el teléfono. Nifias, nifios y jovenes
dejaron de pasar las tardes en la calle, en el parque
0 en casa de los amigos, y empezaron a pasarlas
frente a una pantalla disefiada para no soltarlos.

IMSS

El autor describe este cambio como un doble error
de los adultos. Por un lado, sobreproteger a los nifios
en el mundo real: dejar de permitirles jugar solos,
explorar, equivocarse y resolver conflictos por su
cuenta. Por el otro, desprotegerlos en el mundo
virtual, donde tienen acceso casi ilimitado a
plataformas que no fueron pensadas para ellos. El
resultado, sostiene Haidt, son cuatro dafios de fondo:
menos convivencia cara a cara, menos horas de
suefio, una atencién fragmentada y patrones de
uso que se parecen mucho a una adiccién. Y no
afectan igual a todos: en las adolescentes pesa mas
la comparacion constante y la presion por la
imagen; en los varones, el aislamiento en mundos
digitales que los desconectan de la vida real.
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Jonathan Haidt

Psicélogo social

Por: Zoé Robledo

El libro propone cuatro medidas: no dar teléfonos
inteligentes antes de la secundaria, posponer
las redes sociales hasta los 16 afios, escuelas
libres de celulares durante toda la jornada y
devolverles a los nifios el juego libre y la autonomia.
Su argumento es que se trata de un problema
de accién colectiva: a ninguna familia le conviene
ser la Unica que dice que no, por eso las reglas
funcionan mejor cuando se acuerdan entre todos.

La tesis de Haidt ha generado un debate académico
serio. Algunas investigadoras sefialan que la
evidencia muestra asociaciones, no una causa
Unica, y que hay otros factores en juego. El
responde que, cuando la salud de nifias y nifios
estd de por medio, no podemos esperar a tener
todas las certezas. Es una discusién que vale la
pena conocer, y que el libro expone con claridad.

DEUETS

A partir de una iniciativa impulsada por la
presidenta Claudia Sheinbaum, la Secretaria de
Educacién Publica publicé el 22 de septiembre
en el Diario Oficial de la Federacién el acuerdo
que regula el uso de celulares y dispositivos
electrénicos en las escuelas. A partir del 3 de
noviembre, en educacién inicial, preescolar,
primaria y secundaria, publicas y particulares, el
uso de estos aparatos quedard restringido
durante toda la jornada escolar. Las y los
alumnos podran llevar su teléfono guardado en
la mochila, pero no usarlo en clases ni en el
recreo, salvo en actividades pedagdgicas
programadas, emergencias o por razones de
salud, discapacidad e inclusién.

En la toma de esta decisién participaron mas de
medio millén de maestras y maestros, y las
autoridades educativas de las 32 entidades la
aprobaron por unanimidad. No es una medida
punitiva, sino formativa: cada comunidad
escolar construird sus propios acuerdos. Es, en
los hechos, la tercera propuesta de Haidt 3 '_/’
convertida en politica nacional, y la respuesta o

colectiva que el autor considera indispensable.

Y qué tiene que ver todo esto
con lo que hacemos en el IMSS?

En nuestras unidades atendemos todos los dias las consecuencias de
lo que no se previno a tiempo, y la salud mental no es la excepcién.
Cuidarla no empieza en el consultorio, sino mucho antes: en las horas
de suefio, en la comida compartida, en la conversacién que una madre
0 un padre se atreve a tener con su hija o su hijo. Prevenir también es
cuidar, por eso los invito a leer este libro en familia y a acercarse a su
Unidad de Medicina Familiar cuando algo no esté bien. Pedir ayuda a
.. tiempo es, también, una forma de prevencién.



EL IMSS TAMBIEN ES CULTURA

CARTELERA DEL 1 AL 30 DE NOVIEMBRE

#IMSSCULTURA

Actividades culturales
GRATUITAS

CINE EN TEATROS
PROYECCION eSPeCIAL:
“CUANDO HITLER ROBO €L coneJo ROSA™
DIRECTORA: CAROLINE LINK
1 al 30 de noviembre de 2026

TEATRO IMSS TEPIC TEATRO IMSS QueRéTARO TEATRO IMSS TIJUANA
Martes 3, 08:00 h Miércoles 11, 17:00 h Miércoles 18, 19:00 h
Martes 17, 08:00 h TEATRO IMSS MONCLOVA TEATRO IMSS CD. MANTE
TEATRO IMSS AGUASCALIENTeS Jueves 12, 16:00 h Jueves 19, 16:00 h
Miércoles 4, 12:00 h Jueves 26, 16:00 h TEATRO IMSS SALTILLO
TEATRO IMSS DURANGO TEeATRO IMSS MAZATLAN Jueves 19, 20:00 h
Miércoles 4, 16:00 h Miércoles 18, 09:00 h TEATRO IMSS MORELIA
TEATRO IMSS SAN LUIS POTOSI TEATRO IMSS CUAUHTEMOC Miércoles 25, 10:00 h
Miércoles 11, 11:00 h Miércoles 18, 13:30 h TEATRO IMSS PICDRAS NEGRAS
TEATRO IMSS CIUDAD JUAREZ Jueves 19, 11:00 h Miércoles 25, 10:00 h
Miércoles 11, 17:00 h TEATRO IMSS GUADALAJARA
Miércoles 18, 17:00 h Lunes 30, 17:00 h
CINE LINTERNA MAGICA

PROYECCION eSPECIAL:
“CUANDO HITLER ROBO €L coneJo ROSA™
DIRECTORA: CAROLINE LINK
Jueves 26, 10:30 h

CENTROS DE SEGURIDAD SOCIAL:

€SS MORELOS €SS PROGRESO NACIONAL
Lunes 2, 15:00 h Jueves 19, 15:00 h
CcSsS Anl-iIIUAC CSS LeGARIA "Consulta las actualizaciones
> del I Iltural"
Martes 3, 10500 h Miércoles 25, 17:00 h E;;Z’;if{?,ﬁg;“&i
CEeNTRO D€ ARTESANIAS MORELOS €SS AZCAPOTZALCO
Miércoles 4, 11:00 h Viernes 27, 16:00 h
€SS MERceDb TOPACIO

Viernes 13, 13:00 h

Programacion sujeta a cambios, sin previo aviso.

| Deporte, cultura y entretenimiento

FAMILIA IMSS

=]



_— / S T A -~y

=
EL IMSS TAMBIEN ES CULTURA

CARTELERA DEL 1 AL 30 DE NOVIEMBRE

o TEATROS METROPOLITANOS
rU [T ”
& TEATRO TEPEYAC Ll L e \
/ s “CARMEN 99 Domingo 8 de noviembre, 12:00 h X
8 “CeNICICNTA, LA MAGIA DEL AMOR” i _se'
- Domindo 1 de noviembre. 12:00 h Viernes 13 de noviembre, 20:00 h
C s Smore, 1 “UM CueNTo be NAVIDAD, eL SefioR SCRO0GE”
O Domingo 15 de noviembre, 12:00 h S4bado 14, 21 v 28 lembre. 16:00 h
1 “CALAVERITAS MEXICANAS” 5 abado i 22y zgznov'e.m kr)e’ 400 h
(D) Domingo 1y 08 de noviembre, 14:00 h om|ngo' reay e.nowem e, 14
0 ) . Domingo 29 de noviembre, 16:00 h
Sabado 7 de noviembre, 16:00 h gL
— Leyeno TERROR" CASCANUECeS, BALLET”
‘ ASDe Sabado 14,21y 28d iembre, 20:30 h
Domingo 1 de noviembre, 16:30 h ; d ,O '15 y29d € nO\_/IenL re,1 8"30 h
“DRACULA, BALLET DE TCRROR” omingo 1>y 23 de noviembre, 1e:

Domingo 22 de noviembre, 12:00 h
“TREINTONAS, CUARCIITONAS ;Y CHINGONAS!”
Viernes 20y 27 de noviembre, 20:30 h

Domingo 1y 08 de noviembre, 18:30 h
Sabado 7 de noviembre, 20:30 h

=I ‘ P % Domingo 22 d iembre, 18:30 h
E Jueves 5, 19y 26 de noviembre, 20:00 h So,rtr:lr:jgozs P € nO\_”emb re,1 8'60 h
< Sabado 14 de noviembre, 18:00 h abado € noviembre, fe-
L “DEFeNnDIENDO AL CAVERNICOLA” TEATRO XOLA
Viernes 6 de noviembre, 18:00 h oy PRIETO”
ﬁ “HANSELY GReTeL” . ,
— Sabado 7,14, 21 y 28 de noviembre, 14:00 h _ den i
Domingo 8, 15y 22 de noviembre, 16:30 h Domingo 1, 8, 15, 22 y 29 de noviembre, 16:30y 19:00 h
“EL DIARIO D€ ANA FRANK” Sabado 7, 14, 21 y 28 de noviembre, 18:00 y 20:30 h
Sabado 7y 21 de noviembre, 18:00 h ‘Dma’_nmm
Jueves 12 de noviembre, 20:00 h Lunes 2 de noviembre, 18:00 h
*FIDTEATROS no es
responsable por cambios
y cancelaciones en
la programacion.
#IMSSCULTURA
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EL GATO CON SOINBRERO

EBENEZEeR: LOS FANTASIMAS D€ NAVIDAD

YO SOY ROCKY

LOS JUEGOS DEL HAIMBRE AINANECER €1 LA COSECHA




IMSS

SI ERES PERSONA TRABAJADORA
INDEPENDIENTE Y LABORAS EN

PLATAFORMAS DIGITALES,

TIENES DERECHO AQUETE
INCORPOREN AL IMSS?

Derivado de las reformas a la Ley Federal del Trabajo
en 2024, se estipularon normas para posibilitar la N e
afiliacién al IMSS a quienes laboran en plataformas 1 i '
digitales por medio de aplicaciones de transporte, y A
mensajeria y entrega de alimento, entre otras. A través /
de esta afiliacién podran aspirar a gozar de los seguros y 4
de riesgos de trabajo, enfermedades y maternidad; N

y

v

vejez; ademas de guarderias y prestaciones sociales.

invalidez y vida; retiro, cesantia en edad avanzada y t ’ "Q. Il &

Escanea el codigo QR
para conocer mas.

@ G 9 & A @

FAMILIA IMSS | IMSSF4rmate

Riesgos Enfermedades Invalidez Ril;mécesanti: Guarderi Prestaciones
de trabajo y maternidad y vida " ;v:‘fz““ i i sociales

x|

A partir del 1 de julio de 2025, las empresas que operan plataformas
digitales, en su caracter de personas empleadoras, tienen la obligacion
de inscribir ante el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) a las
personas trabajadoras de plataformas desde el primer dia de prestacion
de sus servicios con un salario minimo, para garantizar su proteccién
frente a los riesgos de trabajo.

Al cierre de cada mes, las empresas deberan determinar los
ingresos netos mensuales generados por cada persona trabajadora
y cubrir las cuotas obrero-patronales correspondientes a
quienes hayan alcanzado, al menos, el equivalente a un salario
minimo general mensual de la Ciudad de México, conforme alas
disposiciones aplicables.

De esta manera, el esquema permite brindar proteccién frente a
riesgos de trabajo desde el inicio de las actividades y, cuando se
cumple el umbral de ingresos establecido, acceder a las demas
prestaciones del Régimen Obligatorio del Seguro Social.
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Las empresas que operan plataformas digitales, en su caracter de patrones, deberdn cumplir con los
siguientes requisitos y obligaciones para incorporar a las personas trabajadoras bajo el esquema de -
aseguramiento de “Personas Trabajadoras de Plataformas Digitales” ante el Instituto Mexicano del

Seguro Social (IMSS):

especifico para el esquema de Personas Trabajadoras de Plataformas Digitales, ya sea de
alcance nacional o por Organo de Operacién Administrativa Desconcentrada (OOAD). Una vez
obtenido, debera notificarse al correo electrénico altarpplataforma@imss.gob.mx y esperar
la confirmacion del Instituto para iniciar el registro de las personas trabajadoras.

@ 0 Registro patronal. Tramitar, a través del Escritorio Virtual del IMSS, un registro patronal

2098 : :
T Registrar a sus trabajadores en el IMSS, desde el primer dia de labor a razén de un
salario minimo; posterior al cierre del mes, debera realizar los movimientos afiliatorios

correspondientes (baja, cancelacién y modificacién salarial).

@ e Reportar el salario real del trabajador.

HH O Determinar, retener y enterar las cuotas de seguridad social.

FAMILIA IMSS | IMSSESrmate

&

Este esquema de afiliacibn es . El aseguramiento como trabajador | Quienlabora en dos plataformas simul-
compatible con la Continuacién = de plataformas digitales no afecta | tdneamente debe ser registrado por
Voluntaria en el Régimen Obligatorio | el cobro de una pensién vigente | cada patron, y si alcanza el salario

(Modalidad 40) de la Ley del Seguro | otorgada bajo la LSS. minimo_mensual en ambas, ambas
deberan pagar sus respectivas cuotas

Social (LSS). al IMSS

Es importante que los patrones sepan que cada plataforma debe pagar a periodo vencido las cuotas de
ﬁ seguridad social de sus trabajadores subordinados, a mas tardar el dia 17 del mes inmediato posterior al
de aseguramiento.

Atencidn y orientacion en linea:

El tramite de “Alta de Registro Patronal” Contamos con el micrositio “Personas Si tienes duda consulta el curso
se realiza via internet en el Escritorio  Trabajadoras de Plataformas Digitales”, “IMSSFérmate” para revisar

Virtual, disponible al publico las 24 ~ con informacion T requisitos y los pasos para realizar
horas, los 365 dias del afio en: especifica para - ,lhl."-"@ este tramite.

las empresas de '!l,. A e

w el w LR e wamte

plataformas [k e e - -

- Conocer los trémites y servicios que

otorga el Instituto es la llave para

@https://sen/iciosdigitales.imss.gob.mx/ digitales y para

portal-web/portal las personas Sy
trabajadoras, [Fel g e acceder al pleno ejercicio de los

conslltalo en: ) 5 1. * beneficios y derechos de tu Seguro
Social.
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TU DINERO

PUEDE HACER MAS:
CONOCE TU CAJA

DE AHORROS

Ahorrar no solo significa guardar dinero:
también puede convertirse en una herramienta Util
para enfrentar imprevistos, cumplir metas y fortalecer
tu patrimonio familiar.

La Caja de Ahorros es una organizacién social sin fines de lucro que, a través de 79 afios de experiencia, se ha
consolidado como un ente financiero confiable para los trabajadores del IMSS, promoviendo el ahorro, el acceso a
financiamiento en condiciones favorables y el fortalecimiento de su estabilidad econdmica y patrimonio familiar.

Mas de 302 mil ahorradores mantienen una cuenta solo de ahorro, lo que representa el 44% de las plantillas del
IMSS. Asimismo, mas de 380 mil deudores (56% de las plantilla del instituto) han accedido al financiamiento.

{QUIENES PUEDEN

AHORRAREN LA CA)A?

Ultimo comprobante

Pueden incorporarse trabajadores con al menos tres meses de 0D«
de pago de némina.

antigliedad laboral y con tipo de contratacién: Base, Confianza A,
Confianza B, Estatuto A y Némina de Mando.

Identificacion

El alta se realiza de manera presencial en la unidad de la Caja de S
oficial vigente.

Ahorros correspondiente a la adscripcidon del trabajador. Una vez
formalizado el trdmite, la primera retencion se reflejara al mes de

haberse dado de alta.

BENEFICIOS DEL AHORRO v

Firma del Contrato de

D o
!,/ Prestacién de Servicios
de Ahorro.

El ahorro se descuenta
directamente de la néminay
permite aportaciones desde
$300 hasta $22,000 pesos
quincenales, con opcién de
modificar o cancelar el monto
cuando se desee.

Cuenta de ahorro exenta del
ISRy genera rendimientos con
capitalizacién mensual, lo que
permite que los intereses se
sumen al saldo y continten
creciendo. En septiembre de
2026, la tasa anual de
ahorro fue de 8.5%
(modificable conforme a
comportamiento de mercado

e @+

¢S

Sin comisiones y con
disponibilidad de tus
recursos, manteniendo un
saldo minimo de $300
pesos. La aplicacién movil
permite consultar saldos y
realizar retiros parciales de
$1,500 a $50,000 pesos.




Ahorro v Préstamo v App Mévil v Contacto v Nosotros v ﬂ X [ > |

Acceso al 1537\ [e)

Los trabajadores que cumplen con los requisitos
establecidos pueden solicitar préstamos con condiciones
altamente  competitivas.  Entre  sus  principales
caracteristicas destacan:

Un Costo Anual Total

(CAT) altamente Cancelacion de

competitivo, equivalente |ntere:e.s pgr pago Q
al 15 % anual. anticipado. >
O
)
Exencién del IVA y sin comisiones. D
O
q0)
Quebranto del saldo a cargo en caso de W
fallecimiento del trabajador.
’ Cada solicitud se analiza considerando la antigliedad —
. laboral, el historial de pago en la caja, el tipo de W
Posibilidad de renovacion desde el 20%, contratacion, la liquidez quincenal y la capacidad real W
utilizando su ahorro acumulado. de pago del trabajador, con el propdsito de evitar un E
endeudamiento superior a sus posibilidades. —
<
=
=
79 anos de experiencia respaldan a la caja de ahorros <
Ll
AHORRO | PRESTAMO -
27
CONFIANZA 9 de cada 10 trabajadores y jubilados del IMSS, prefieren nuestros servicios
CUENTA Mas de 302 mil ahorradores Mas de 380 mil deudores solicitan
mantienen una cuenta solo con ahorro  préstamos
TASAS 8.5% anual al mes de septiembre 2026 ~ 15% CAT Promedio al mes de octubre 2026
APORTACIONES  300.00 minima Montos y plazos conforme a condiciones
Y MONTOS 22,000 maxima de cada deudor
UNIDADES o
DE SERVICIO 123 en todo el pais

CONOCE NUESTRA APP MOVIL CPASNTSS

La Caja de Ahorros es una alternativa

cercana, confiable y accesible para los Descargala desde

. . e : e R ® Google Play
trabajadores y jubilados del IMSS. Su las f,'e"‘{'as de @ iﬁ:'@ wyveme
labor fortalece el patrimonio familiar, ap 'Cac'onei' -l

F

!

fomenta la cultura del ahorro vy
contribuye a una mejor planeacion _I'§
@ d

5 on the
wale Bal"ee mw AppGallery

Para dispositivos Huawei

financiera para el presente y el futuro.

44
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Vivo y trabajo saludable
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&R ambientes emocionales sequros para (a infancia,

W

Son las siete de la mafiana. Hay que vestirse, desayunar

y encontrar ese zapato que misteriosamente .=
desaparecié. En medio de las prisas, tu hija o hijo
quiere ensefiarte algo. Te acercas, le llamas por su
nombre y le dedicas unos segundos para
escucharle. Puede parecer algo pequefio, pero
momentos como este también contribuyen a su
desarrollo.

En los primeros afios de vida, las interacciones
cotidianas ayudan a nifias y nifios a sentirse
seguros, escuchados y queridos. En casa, cada
saludo, mirada, palabra y gesto puede fortalecer su
confianza y favorecer su desarrollo.

Y lo mejor es que no necesitas preparar actividades especiales.
Hay acciones sencillas que puedes incorporar mientras juegan,
comen o realizan cualquier actividad juntos.

Liamale por su nombre y acércate

Llamar a tu hija o hijo por su nombre, mirarle cuando habla o
cuando te diriges a ella o él y acercarte a su altura son formas
sencillas de generar cercania.

Su nombre importa. Procura utilizarlo siempre y evitar apodos,
incluso aquellos que usamos con carifio, asi como etiquetas

0 expresiones generales como “ven acd”. Nombrarle es una
forma de reconocer su identidad y dirigirte a ella o él como
una persona unica.

Cuando busque tu atencion, observa qué quiere mostrarte

o comunicarte. No siempre podras detener todo lo que estas
haciendo, pero unos segundos de atencion genuina hacen

la diferencia.

$i quieres conocer mas:

o Center on the Developing Child at Harvard University. (s. f.). 5 pasos para el desarrollo mental: saque y volea. Harvard University.
Disponible en: https://developingchild.harvard.edu/es/resources/inbriefs/5-pasos-para-el-desarrollo-mental-saque-y-volea/

* UNICEF Mékxico. (s. f.). Curso de crianza positiva. Disponible en: https://www.unicef.org/mexico/buentrato/curso-crianza-positiva

* UNICEF México. (s. f.). Crianza positiva y buentrato. Disponible en: https://www.unicef.org/mexico/herramientas-para-la-crianza-positiva-y-el-buentrato



Cuéntale (o que va a suceder

Anticipar lo que ocurrird también es una forma de acompafiar. Antes de iniciar una rutina
o cambiar de actividad, explicale con palabras sencillas qué sucedera: “Sofia, vamos a
lavarnos las manos para comer” o “Después de guardar los juguetes, leeremos

un cuento”.

I

Mientras realizan una actividad, también puedes describir lo que hacen: “Abrimos la llave,
ponemos jabén, frotamos las manos y enjuagamos”. Esto le ayuda a comprender las
secuencias, a ampliar su vocabulario y a prepararse para los cambios.

Mantente cerca y atento a sus senales

Estar presente no significa observarle cada segundo ni dejar de hacer tus actividades. Significa
mantenerte disponible y prestar atencién a lo que hace, como se siente y qué es lo que puede
necesitar mientras juegay explora.

Recuerda que nifias y nifios no se comunican solamente con palabras. También lo hacen con
sonidos, miradas, gestos, movimientos, sonrisas, llanto o rechazo.

Si sefiala un objeto, puedes decir: “;Quieres la pelota roja?”. Si hace un gesto de desagrado: “Parece
que eso no te gusté”. No siempre acertaras con lo que siente o necesita; lo importante es observar,
responder y darle oportunidad de expresarse.

— Hoy prueba esto

En algin momento del dia, prueba

estas acciones: llamale por su nombre
y acércate a su altura; cuéntale qué
sucedera después; y observa una de +

sus sefiales y responde a ella.

ol FAMILIA IMSS | Vivo y trabajo saluda

-

No necesitas cambiar tu rutina. Entre
desayunos, juegos, bafios y cuentos
encontraras muchas oportunidades.
Estar presente, observar, escuchar,
anticipar y responder con respeto
son pequenos gestos cotidianos
que construyen seguridad, confianza
y vinculos que dejan huella.

Fuente: Direccién de Prestaciones Econémicas
y Sociales




La relacion entre
el precio del petréleo
y el tipo de cambio
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El petrdleoy el tipo de cambio son dos variables clave en el comportamiento
de la economia mexicana. El precio de la Mezcla Mexicana de Exportacién
(MME) representa el valor al que México vende su crudo en los mercados
internacionales. Por su parte, el tipo de cambio peso por délar mide cuantos
pesos mexicanos cuesta adquirir un délar estadounidense. Comprender el
impacto individual de cada una es un primer paso para descifrar el
rompecabezas macroecondmico del pais.

| Consejos de Marco Aurelio

‘ Precio del petréleo

Aunqgue la economia mexicana se ha diversificado, los ingresos
petroleros siguen siendo un pilar clave de los ingresos publicos. Si
bien un aumento en el precio de la MME genera ddélares adicionales
para las arcas publicas, un crudo caro encarece también la
importaciéon de gasolinas refinadas. En este escenario, para evitar un
"gasolinazo" que dispare la inflacién, el gobierno amortigua el precio
mediante estimulos fiscales.

FAMILIA IMSS

En el sector privado, el petrdéleo incide en el costo de los combustibles,
la energia y los insumos plasticos/quimicos. Un petréleo mas caro
presiona las cadenas de suministro y reduce los margenes operativos
de las empresas, pero activa la inversion operativa y los contratos a
proveedores locales e internacionales del sector energético.

o
&l

Tipo de cambio

Por el lado del mercado cambiario, si se deprecia el peso (el délar se
hace mas caro), entonces se incrementa de inmediato el costo del
servicio de la deuda publica emitida en moneda extranjera.

Por otra parte, un délar alto fortalece a las industrias exportadoras
(automotriz, agroindustria, manufactura) y potencia el poder
adquisitivo de los hogares que reciben remesas. No obstante,
encarece la importaciéon de maquinaria, tecnologia e insumos
intermedios. Esto suele trasladarse a los precios finales al consumidor,
presionando la inflacién y propiciando que el Banco de México suba el
costo del crédito a través de las tasas de interés.




Relacion entre el precio del petrdleo
y el tipo de cambio

En el comportamiento de ambas variables se puede observar una
correlacién negativa. Desde 2018 a la fecha, la relacién diaria entre el
precio de la MME y el tipo de cambio se ha comportado principalmente de
forma inversa. Es decir, si sube el precio de la MME, baja el tipo de cambio.

Cuando el precio del petréleo sube, entran mas divisas al pais y mejora el
apetito por riesgo hacia activos emergentes como el peso, provocando
que el délar baje o que el peso se aprecie. Por el contrario, un desplome en
el petrdéleo (como la crisis de demanda en 2020) genera volatilidad e
incertidumbre fiscal, depreciando el peso.

Este comportamiento no es bidireccional, es decir, un movimiento del tipo
de cambio no genera necesariamente un evento inverso en el precio del
petréleo.

| Consejos de Marco Aurelio
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En suma, el precio del crudo y el tipo de cambio son variables que juegan
coordinadas en el tablero macroeconémico de México. Aunque a primera vista una
Mezcla Mexicana al alza parece la promesa de un superavit, la realidad es que el
gobierno termina sacrificando parte de esos recursos en subsidios para absorber el
encarecimiento de los combustibles importados. Al
mismo tiempo, la histérica correlacion negativa
entre el barril y el délar funciona como un
amortiguador: cuando el petrdleo sube, el peso
tiende a fortalecerse, atenuando las presiones
inflacionarias importadas, aunque restringiendo las
ventajas para los exportadores. En este delicado
equilibrio, la estabilidad fiscal del pais no depende
de mantener el ddlar barato o el barril caro por si
solos, sino de |la capacidad del Estado y del sector
privado para gestionar la volatilidad de un mercado
global que México no controla, pero cuyos
coletazos siente de inmediato en la mesa de los Escanea el c6digo QR y siguelo en
hogares y en los balances de las empresas. TikTok para mas consejos financieros.
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EL TRATO

NS UNE

En el dia a dia de la atencion médica, la calidez
humana transforma la experiencia de los
derechohabientes.

Para Alejandra Guadalupe, el Trato Digno es una conviccién
que se refleja en cada accion realizada de corazén. Desde
su trinchera, demuestra que la amabilidad y la capacidad
de resolucién cambian por completo el dia de una persona,
transformando la atencién en una muestra constante de
empatia.

Quienes acuden a la farmacia reconocen sus virtudes. En un
espacio donde suelen cruzarse la impaciencia y las preocupaciones,
ella destaca por ser educada, responsable y atenta. La cualidad
que mas le atribuyen es su generosidad: esa disposicion auténtica
de dar lo mejor de si, impulsada por el amor a su trabajo.

Su dedicacion constante encuentra hoy un merecido reconocimiento
en el Muro del Trato Digno, honor que nace de los comentarios
de agradecimiento de los propios derechohabientes. Para ella,
este espacio representa la confirmacion de que su labor diaria
impacta de manera real y positiva en la vida de los demas,
saber que sus acciones marcan la diferencia, llenan de orgullo
y pertenencia institucional. Este reconocimiento reafirma su
vocacion y la motiva a continuar trabajando con excelencia,
manteniendo la calidad humana que inspira a sus compafieros.

Ll ™

o = 2. » Escaneael QR =
Alejandra Guadalupe Pérez NUnez Qi etiriet g o oroc mis
Auxiliar de Farmacia (turno vespertino),

UMF No. 1, Zacatecas.

e
Los invito a hacer del Trato Digno parte de su dia a dia,
“ dentro y fuera de las clinicas o desde cualquier lugar donde se
encuentren. Esto es lo que nos une verdaderamente como personas;
hacer de la empatia y el respeto nuestro valor principal hacia los __
\ demds marca de verdad la diferencia. :




J PERSONAS AL CENTRO 5 EL DERECHO A

CUIDAR Y"

SER CUIDADOS

Cada 29 de octubre se conmemora el “Dia Internacional de los Cuidados
y el Apoyo”, una fecha que nos recuerda algo esencial: todas las personas
necesitamos cuidados en algin momento de nuestra vida y, al mismo
tiempo, muchas asumimos la responsabilidad de cuidar a otras.

Al establecer esta conmemoracién, la Asamblea General de las Naciones
Unidas reconocié la importancia de construir y fortalecer sistemas de
cuidados inclusivos, accesibles y sensibles a las condiciones de género,
edad y discapacidad. Asimismo, destacé la necesidad de valorar,
reducir y redistribuir el trabajo de cuidados no remunerado, una labor
fundamental para el funcionamiento de las familias, las comunidades 'y
la sociedad en su conjunto.

.

Personas al centro
i

Cuidar no significa Unicamente acompafiar a una persona enferma.
También implica alimentar, escuchar, proteger, apoyar el desarrollo de
una nifia o un nifio, favorecer la autonomia de una persona mayor o
brindar las condiciones para que alguien continle con su proyecto de
vida. Por ello, los cuidados estdn estrechamente vinculados con la
dignidad humana, el bienestar y el ejercicio pleno de los derechos
humanos.

A REVI

En el IMSS, esta responsabilidad se refleja en acciones que acompafian
a las personas a lo largo de las distintas etapas de la vida. El Programa
Institucional del IMSS 2025-2030 sefiala que el Instituto cuenta con 235
mil 705 lugares en mil 282 guarderias y plantea fortalecer este
servicio mediante los nuevos Centros de Educacién y Cuidado Infantil
(CECI), concebidos para colocar a nifias y nifios en el centro de la
atencién, promover la participacién de madres, padres y personas
cuidadoras, y ampliar el acceso con mayor equidad.

FAMILIA IMSS |
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El cuidado también implica garantizar que las personas mayores
puedan vivir con autonomia, bienestar y dignidad. El Informe de
Labores y Programa de Actividades 2024-2025 reporta que, entre julio
de 2024 y junio de 2025, 5 mil 533 personas mayores participaron
en talleres de los Clubes de Personas Mayores. Asimismo, el
informe contempla la formacién de personas cuidadoras mediante el
Diplomado de Cuidadores Gerontoldgicos y la certificacion en cuidado
basico de personas mayores en domicilio.

Sin embargo, existe una dimensién de los cuidados que con frecuencia
pasa inadvertida: quienes cuidan también necesitan cuidado. Contar
con tiempo para el descanso, recibir orientacién, compartir responsabilidades
y acceder a redes de apoyo son condiciones indispensables para
ejercer esta labor sin comprometer la salud y sin poner en riesgo,
también, el propio proyecto de vida.

En la Familia IMSS, poner a las personas al centro significa reconocer
tanto a quienes reciben cuidados como a quienes los brindan. Cuidar
es una responsabilidad compartida que sostiene la vida cotidiana,
fortalece los vinculos y contribuye a construir una sociedad mas
incluyente, solidaria y justa.

¢Te gustaria proponer un tema relacionado con los derechos humanos? i

Escribenos a: .
resonantes.ddhh@imss.gob.mx

Porque en la Familia IMSS, cada persona importa.
.
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EXCELENCIA

HOSPITALARIA:

INNOVACION Y HUMANISMO
EN CADA DECISION

En el IMSS, cada decisiéon cuenta. Detrds de una cama asignada,
una cirugia programada o una consulta de especialidad, hay un
proceso que busca no solo la eficiencia, sino el bienestar integral
de la personal. Para transformar la atencién médica no basta con
tener mejores equipos; es necesario gestionar con inteligencia,
orden y, sobre todo, con un profundo sentido humano. Bajo esta
visién, nace el Modelo de Gestién Humanista y de Trato Digno, una
estrategia disefiada para que cada decision directiva se traduzca
en bienestar real y tangible para el paciente.

9 El Tablero: Nuestra brajula

El pilar tecnoldgico de este modelo es el Tablero de Gestion e Innovacién
para la Excelencia Hospitalaria (TGIEH), una herramienta que permite
integrar datos clinicos, operativos y financieros en un solo lugar, permitiendo
a los directivos monitorear el desempefio de sus unidades en tiempo real. Su
disefio no es casualidad: es el resultado de un diagndstico profundo que incluyé
visitas a 34 unidades médicas en 9 estados, donde se escuchd de cerca la
realidad de clinicas de primer nivel y hospitales de segundo y tercer nivel para
crear indicadores que reflejen nuestras verdaderas necesidades y permitan
homologar criterios de atencién en todo el pais.

222 unaestructura pensadaen las personas

Para que la gestion sea efectiva, el Tablero se organiza en tres grandes ejes estratégicos, cada uno con componentes

especificos que nos permiten medir lo que realmente importa:

Desempefio, Calidad Acceso Oportuno y Atencién

y Eficiencia de los Servicios Centrada en las Personas
Este eje es el “motor” del hospital. Aqui Este es el eje con mayor “SENTIDO
medimos qué tan bien estamos aprove- HUMANO". Su meta es que el trayecto
chando nuestro talento y recursos para del paciente, desde que entra por la

puerta de una unidad médica hasta
que se va a casa, sea agil y digno. Los
componentes que lo integran son
cobertura en el acceso; oportunidad y

atender a la gente. Su objetivo es
optimizar la labor clinica diaria a través
de componentes como la productividad

de I(?s sgrvmos y la_gestion |nteg‘ral capacidad resolutiva, y experiencia,
hospitalaria, es decir, el uso de consultorios trato digno y humanista. Aqui se
y quiréfanos, el flujo de pacientes y la revisa cuanta poblacién estamos
rotacion de camas. atendiendo, los minutos de espera en

Triage (Urgencias) y el tiempo que
pasa desde que se agenda la cita
hasta que se realiza la consulta.
Asimismo, se evalla la satisfaccién de
las personas usuarias para detectar
motivos de insatisfaccion y corregirlos.

Andlisis de riesgos
y desemperio financiero

Un hospital fuerte debe ser
también un hospital transparente
y responsable con los recursos.
Este eje protege la viabilidad de
la institucion a través de compo-
nentes como la gestién de
incapacidades e indicadores
financieros y estratégicos entre
los que destaca el abasto de
medicamentos, el costo promedio
por paciente y la deteccién de
riesgos operativos que puedan
afectar el servicio.



Ademas de los ejes estratégicos, consideramos que, para que el humanismo sea real, debe ir acompafado de
un monitoreo exacto de los servicios mas sensibles. Por ello, el TGIEH incluye otros componentes especializados
que analizan a fondo procesos criticos para la vida de nuestros derechohabientes.

Terapias Renales

Vigilamos de cerca a los pacientes
en didlisis y hemodialisis, tanto
en servicios internos como
subrogados. El Tablero nos
permite monitorear desde los
tiempos de tratamiento hasta el
gasto total registrado por
servicio, asegurando que cada
paciente reciba una atencién
digna y segura que proteja su
bienestar.

Incapacidades

Uno de los mayores avances de este modelo
es el andlisis granular de los subsidios por
incapacidad. Ya no solo vemos la cifra estatal;
ahora el Tablero no permite identificar areas
de mejora en cuatro lupas distintas:

® Por OOAD: Compara el desempefio regional.

e Por Unidad Médica: Detecta qué hospitales
necesitan optimizar sus procesos.

® Por Personal Médico: Permite orientary
capacitar a nuestro personal médico para
una emision correcta y justa de folios.

V1)
“ | Productividad Clinica:
-’

No se trata de trabajar mas, sino
de trabajar mejor. A través del
analisis de productividad, el
modelo mide la ocupacién de
quiréfanos y el cumplimiento de
consultas programadas. Esto
nos permite detectar “cuellos de
botella” y reaccionar de inmediato
para que ningun paciente pierda
su oportunidad quirdrgica o su
cita de especialidad.

e Por Paciente: Garantiza que el trabajador
reciba su beneficio de manera oportuna,
reduciendo riesgos de errores o retrasos.

Del papel ala practica

¥

«&~» Gestionarparacuidar

Este proyecto no es una idea aislada; sigue una ruta
critica que va desde la definicién de indicadores hasta la
puesta en operacion final. Actualmente, nos encontramos
en la fase de socializacién con hospitales, realizando
visitas para recopilar retroalimentaciéon del personal
médico y administrativo. Su voz es la clave para ajustar
y optimizar el Tablero antes de su implementacién
definitiva.

El Modelo de Gestion Hospitalaria Humanista y de
Trato Digno nos recuerda que detras de cada dato hay
una vida. Un indicador de “tiempo de espera” reducido
significa que una persona sufre menos; una “incapacidad
correcta” es una familia que conserva su tranquilidad
econdémica. Al profesionalizar nuestra gestion con
ciencia de datos y corazén, estamos construyendo el
IMSS del futuro: un Instituto mas moderno, eficiente y,
sobre todo, mas digno.

Somos IMSS
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El IMSS transforma el deporte en una carrera
por la prevencion, la salud y la esperanza.

ay carreras que se ganan con velocidad y otras donde el verdadero
triunfo esta en participar. En el Instituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS), cada paso tiene un propdsito que va mucho mas alla de cruzar
una meta: fomentar habitos saludables, crear conciencia sobre enfermedades
que pueden poner en riesgo la vida y recordar que la prevencion
también esta en nuestras manos.

Con esta vision, el IMSS y Fundacién IMSS impulsan encuentros deportivos
que reunen a miles de personas, entre trabajadores, derechohabientes,
familias y publico en general. Porque cuando se trata de cuidar la salud,
i%)dos formamos parte del mismo equipo!

Y octubre es una excelente oportunidad para ponerse los tenis, sumarse
a una causa y descubrir que el ejercicio puede convertirse en un poderoso
mensaje de solidaridad.

ﬁ I W ey,
e N® T

-y
I

1 4



—— .r-_lrl =

)] § sawd § lu

=

Mi Lucha es Rosa:
correr para crear conciencia
Octubre se pinta de rosa con una de las iniciativas
mas significativas de Fundacién IMSS: la Carrera con
Causa Mi Lucha es Rosa, que se realizard el préximo 18 de
octubre en Paseo de la Reforma, Ciudad de México, en el marco
del Dia Internacional de la Lucha contra el Cancer de Mama.

- ‘ .
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Carrera por la Salud Renal:
nuestros rinones también importan

Aunque muchas veces pasan inadvertidos, los rifiones realizan

¢Por qué dedicarle una carrera? Porque hablar de esta enfermedad

es fundamental para promover su deteccién oportuna. funciones indispensables, como eliminar desechos y regular el
Reconocer cambios en las mamas, acudir a revisiones médicas equilibrio de liquidos del organismo. Cuando su funcionamiento W
y realizarse !os estudios recomendadps segun la edad y los se deteriora, las consecuencias pueden ser graves. w
factores de riesgo puede marcar una diferencia importante. E
- Por ello, Fundacién IMSS organiza desde 2024 la Carrera por la =
La respuesta de la poblacién demuestra que el mensaje esta Salud Renal, celebrada cada abril, para visibilizar las enfermedades
\;\ llegando cada vez mas lejos: en 2023 participaron renales crénicas y promover la importancia de su prevenciény A
3 3 mil personas, mientras que en 2024 y 2025 se registraron deteccion. ©)
5 mil participantes por afo. o " . . - E
Su crecimiento ha sido constante: comenzé con mil participantes
Detras de cada playera rosa hay una razén para correr: en 2024, reuni6 a 2 mil en 2025 y alcanzé los 3 mil en 2026. 8
apoyar a quienes enfrentan la enfermedad, recordar a quienes Esta iniciativa también recuerda la importancia de controlar
ya no estan o simplemente comprometerse con el cuidado padecimientos como la diabetes y |a hipertensién, que pueden o
de la propia salud. afectar la salud renal, asi como acudir a valoraciones médicas
oportunas. w
IMSS Imparable: ‘é’
. H 1
ique nada detenga tu bienestar! Cuautla-Oaxtepec: <
El préximo 25 de octubre, Paseo de la Reforma }_\ 2,’,’?,}5?3#;”" qUeVRENSIIRCHRT e <
volverd a llenarse de energia con la Carrera IMSS ’fbf'-"‘-,_ I ——_ X .
Imparable, una iniciativa de la Coordinacién Técnica 4/ El deporte también tiene memoria. En Morelos, la -
de Cultura Fisica y Deporte que ofrece recorridos de = | = & histérica Carrera Atlética IMSS Cuautla-Oaxtepec, nacida —
5y 10 kilémetros. @ en 1985, regresara en 2026 para celebrar su edicién _ k‘
numero 27, su fecha oficial se dara a conocer a través de los E
IMSS Imparable busca impulsar la actividad fisica canales institucionales. <
como una préactica cotidiana que favorezca la salud |
fisica y mental; las ediciones de 2022, 2023 y 2024 i bl

T

acumularon aproximadamente 31 mil participaciones. y {@‘
o = .

Prevenir también es parte del recorrido ~

Estas actividades permiten acercar informacién sobre el cuidado

de la salud y motivar a las personas a incorporar acciones preventivas
en su vida diaria.

~
<

Estas acciones complementan la atenci6n preventiva que el
Instituto brinda mediante sus servicios medicos. En el caso
del cancer de mamay las enfermedades renales, la valoracion
profesional permite identificar factores de riesgo, determinar
estudios necesarios y orientar a cada paciente hacia la
atencién correspondiente.

En las carreras promovidas por Cultura Fisica y Deporte se contempla
una Feria de Activacién Fisica para la Salud y PrevenIMSS, con
moédulos de Chequeo Anual PrevenIMSS, NutrIMSS-Pierde Kilos y
Estomatologia Preventiva.

Asi, las carreras no sustituyen las consultas ni los tratamientos
médicos: son una invitacion a dar ese primer paso hacia el
autocuidado.

Por su parte, Fundacién IMSS acompafia sus iniciativas con
campanfas informativas, testimonios y experiencias de personas
_ que han enfrentado distintos padecimientos, fortaleciendo la
i conciencia colectiva sobre la importancia de atender la salud a

¢Como participar?

Las inscripciones y la informacion completa
de las carreras de Fundacién IMSS, puedes

consultarlas en WWW.meta.mx

iNo necesitas ser atleta
para sumarte!

Lo mejor de estas iniciativas es que existen alternativas para
diferentes edades y niveles de condicion fisica.

Las carreras con causa de Fundacion IMSS contemplan
caminatas familiares de 3 kilometros, desde los 3 anos
de edad; recorridos de 5 kilometros, desde los 13 aiios,

y de 10 kilometros, a partir de los 18 afios.

Una meta compartida

Correr por la salud renal, vestir de rosa por la
deteccién oportuna del cancer de mama o
\ participar en una competencia para mantenerse
activo son distintas formas de transmitir un
mismo mensaje: la salud merece nuestra
atencién todos los dias.

Este octubre, el IMSS te invita a encontrar tu motivo, elegir tu
distancia y sumarte al movimiento.

En IMSS Imparable se ofrecen distancias de 5y 10
kilémetros, con categorias por edad en las ramas
femenil y varonil, conforme a su convocatoria.

Porque en esta carrera por la vida, lo importante no es llegar
primero, sino que cada vez seamos mas quienes lleguemos juntos.
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AUXILIAR
DE FARMACI

¢Quién es un Auxiliar de
Farmacia en el IMSS?

Trabajador de base encargado de atender a los
derechohabientes en las Farmacias de todas las
Unidades Médicas del Instituto.

Algunas de sus principales funciones

se enfocan en:

Controlar y entregar los medicamentos
recetados.

Despachar vales a servicios subrogados.

Registrar y foliar las recetas.

Verificar el buen estado y la vigencia
de los medicamentos.

Recibir y acomodar los medicamentos
en los anaqueles.

Orientar a los derechohabientes en la obtencién
de medicamentos sin existencia en la farmacia.

Solicitar aclaraciones del médico que
expidié la receta cuando sea necesario.

Elaborar y tramitar pedidos para cubrir
las necesidades de la farmacia.
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Martha Patrlaa Lépez slmental
Aucxiliar de Farmacia | HGZ No.1
Tijuana, Baja California

Fuente: Direccién de Administracién / OOAD Baja California

¢Cuanto personal Auxiliar de Farmacia
tiene el IMSS y dénde desempeiian
sus funciones?

El Instituto cuenta con 3,476 Auxiliares de Farmacia
y 658 trabajadores sustitutos (categoria 08) que
cubren las ausencias del personal de base. Este
equipo brinda atencién cercana y digna a la
derechohabiencia en las 1,513 farmacias distribuidas
en los tres niveles de atencién.

La categoria de
Auxiliar de Farmacia
contribuy6 a que el
IMSS surtiera 181
millones de
recetas, en 2025.

Actualmente, el Instituto cuenta con 1,095
mddulos de Trato Digno, donde los derecho-
habientes pueden gestionar la entrega de un

medicamento recetado que no esté disponible
en la farmacia de su adscripcion.
Marta Patricia Lépez Simental, Auxiliar de
Farmacia en el Instituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS), destaca que la labor principal de su categoria
consiste en entregar el medicamento correcto a los

derechohabientes y atender las necesidades farmacolégicas
de los pacientes hospitalizados.

DATO
RELEVANTE

El compromiso detras de cada receta surtida

Su trabajo se realiza en Unidades de Medicina Familiar
(UMF) y en Hospitales de los distintos niveles de
atencioén, abordando diariamente
un catalogo diverso de tratamientos
para padecimientos complejos.

W uz_rug.i ip :

" Escanea el cédigo QR
para conocer mas acerca My, -] i;;'l'
de sus actividades. \_
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ENFERMERAY ..

ENFERMERO
ESPECIALISTA

@ é¢Qué es una Enfermera'y

Enfermero Especialista?

Es el profesional que, tras concluir y acreditar los requisitos
de la carrera técnica o licenciatura en Enfermeria, cuenta con
un diploma de especialidad en un drea especifica, expedido
por la autoridad educativa competente.

¢Qué funciones realizan?

Sus funciones varian segun el drea de especializacién, en
términos generales destacan las siguientes:

Recibir, identificar y entregar a pacientes con su
historial clinico completo (diagndstico, tratamiento,
evolucién y procedimientos) siguiendo el plan de
cuidados.

Participar ~ activamente en  procedimientos
E médico-quirurgicos y durante el pase de visita
médica.

Realizar procedimientos generales y especializados
de enfermeria enfocados en la educacién, prevencién
y cuidado integral de pacientes y sus familias.

prevencion, la deteccién oportuna y la educacién para la salud de
‘Knuestra derechohabiencia.

ESPECIALISTA EN CUIDAR
DE LAS PERSONAS

Para Yemima Mordn Millan, Enfermera Especialista en Cuidados
Intensivos del Hospital General Regional No. 1 en Cuernavaca,
Morelos, sus 26 afos en el IMSS representan una vida dedicada
al cuidado de la salud. Su labor diaria se distingue por la empatia
hacia sus compafieras y compafieros, asi como una profunda
vocacion humana al atender a cada paciente.

Dentro del servicio de Terapia Intensiva, su labor es fundamental
para el bienestar de los pacientes en estado critico. Alli, su dia a
dia abarca desde la vigilancia de signos vitales y el manejo de
secreciones hasta la instalacién de sondas y la ministracién de
farmacos de alto riesgo, procedimientos de alta especialidad
que se llevan a cabo con apoyo de tecnologia de vanguardia.

W
W
- . o-_ —
éCuantas especialidades de N
Enfermeria hay en el IMSS? ©)
De acuerdo con el Contrato Colectivo de Trabajo vigente, el CE)
régimen ordinario tiene un total de 12 especialidades de Enfermeria: N
o Pediatria o Atencién Materno Infantil
° Salud Publica o Nefrologia
o Cuidados Intensivos o Oncologia
o Quirdrgica @ Geriatria
e Salud Mental @ Medicina Familiar

o Atencién Primaria a la Salud @ Quirdrgica en Hospital Rural
(extinto programa “IMSS COPLAMAR)

¢Con cuantas Enfermeras y Enfermeros
Especialistas cuenta el IMSS y dénde
desempeiian sus funciones?

El Instituto cuenta con 18,124 enfermeras y enfermeros especialistas
distribuidos en los tres niveles de atencién. Destaca el Segundo
Nivel de Atencién, donde labora el 56 % de este personal, con un
total de 10,197 especialistas.

FAMILIA IMSS
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Dato relevante:

Durante 2025, el personal de Enfermeria Especialista en
Medicina Familiar, pilar clave en el Primer Nivel de Atencion,
atendié6 a 1,010,266 personas de primera vez y brind6
7,697,763 consultas. Estas cifras reflejan su compromiso con la

(j _j=.:i S
S
Escanea el codigo QR

para conocer mads
de sus actividades

- Yemima Moran Millan
Enfermera Especialista en Cuidados Intensivos
HGR No. 1 en Cuernavaca, Morelos

Fuente: Direccién de Prestaciones Médicas / OOAD Morelos



TRABAJADOR DESTACADO

EJEMPLO DE LUCHA
CONTRA LA ADVERSIDAD

Originario de Comitan de Dominguez, Chiapas, el Dr. Daniel
Herndndez Gordillo encabeza la Division de Educacién en
Salud de la Unidad Médica de Alta Especialidad (UMAE) Hospital
de Especialidades del Centro Médico Nacional (CMN) de
Occidente, en Jalisco. Desde este espacio, tiene la satisfaccion
de compartir su experiencia no solo con el personal médico,
sino con todas las categorias que forman parte de los programas
de capacitacion.

Como Neumdlogo, el doctor Daniel fue parte de la sede
fundadora de Neumologia en Jalisco. Por sus méritos profe-
sionales y vocacion de servicio durante la pandemia por
COVID-19, el Gobierno Federal le otorgé la medalla “Miguel
Hidalgo” en grado cruz, galardén que atesora como testimonio
de la union del personal de salud frente a la adversidad y que
representa todos los miedos vencidos y los éxitos alcanzados.

@ 'El := . r.! @ Escanea el cédigo QR para conocer
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E INNOVACION AL SERVICIO

' DE LA SALUD

El Dr. Oscar Pérez Sanchez es jefe del Departamento Clinico de
' Neurologia de la Unidad Médica de Alta Especialidad (UMAE)
Hospital de Especialidades (HE) del Centro Médico Nacional
(CMN) del Bajio, en Guanajuato. Eligié formar parte del IMSS
motivado por su estructura laboral y por su profundo sentido
“ . humano, donde el compromiso va mas alla del deber médico;

implica brindar siempre un esfuerzo adicional por las y los
pacientes.

S

Su labor no solo consiste en coordinar todas las actividades
de consulta externa, organizar las labores de quir6fanoy a los
médicos adscritos a su Departamento, también participa
activamente en las consultas y cirugias. Bajo su liderazgo se
implement6 en la UMAE procedimientos de neuroestimulacion
para el manejo de Parkinson, trastorno del movimiento, dolor
crénico y epilepsia de dificil control. Logro que lo hace estar
orgulloso de pertenecer al Seguro Social.
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ENERGIA LIMPIA
PARA LA SALUD:

CLINICA DE MAMA DE BAJA CALIFORNIA
ESTRENA SISTEMA SOLAR FOTOVOLTAICO

Fundacién IMSS mantiene un compromiso social con la
innovacion y el cuidado al medio ambiente, herramientas
necesarias para cuidar la salud. Gracias a la colaboracién de
la Fundacién SEMPRA Infraestructura, un aliado estratégico,
la Unidad de Deteccién y Diagnéstico de Cancer de Mama en
Tijuana, Baja California, ahora cuenta con un sistema solar
fotovoltaico que fortalecera su incorporacién a la electrificacién

‘ sustentable, equipo que tuvo una inversion superior al millén
de pesos.
l Este sistema tendra un gran impacto econémico y social en la

operacién de la clinica, al generar ahorro en el consumo de
energia eléctrica, que a su vez permitira destinar recursos al
mejoramiento de la infraestructura y equipamiento de esta
unidad para elevar la calidad de los servicios que ofrece para
la deteccién temprana del cancer de mama. Beneficio que se
verd reflejado de forma directa en la poblacién derechohabiente.

Hablar de la deteccién temprana del cdncer de mama es
referirnos a oportunidades para que mas mujeres
puedan recibir una atencién integral a tiempo. Ya que,
cada peso ahorrado en el consumo de energia puede
destinarse a lo que verdaderamente importa: la salud
de las mujeres, a través de la mejora de su equipamiento,
tecnologia y condiciones.

Este sistema fotovoltaico es el tercero que instala la
Fundacién IMSS, accién que reafirma su compromiso
con el cuidado del medio ambiente con proyectos de
sustentabilidad que reducen la huella de carbono y
mejoran la eficiencia energética, con una inversion
acumulada superior a los 5 millones de pesos.

Este proyecto tiene un significado especial, al permitir
que la energia que hoy generamos a partir del sol
pueda convertirse, simbdlicamente, en energia para la
salud; en recursos que se transforman en tecnologia
que contribuye a salvar vidas.

Desde Fundacién IMSS, refrendamos nuestro compromiso
de impulsar acciones que generen beneficios sostenibles
y que tengan un impacto directo en las personas.
Porque cuidar el medio ambiente y cuidar la salud no
son caminos distintos: forman parte de una misma

responsabilidad con las generaciones presentes y

futuras.
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Lo mejor de

FAMILIA IMS

SUPLEMENTOS
EN LOS ESTADOS

NUEVO LEON

Por primera vez en su historia, el IMSS Nuevo Leén realizd una exitosa
cirugia de prétesis reversa de hombro, con la ayuda de un equipo
multidisciplinario del HGZ No. 67. Este complejo procedimiento le
regresé a Maria del Rosario, de 66 afios, la oportunidad de vivir sin dolor
para poder disfrutar de sus actividades con independencia.

Somos IMSS

IMSS

“Fue una operacion muy estudiada por ser el primer caso de este tipo
que ibamos a operar en esta unidad y queriamos hacer todo lo mejor
posible”, destacé la doctora Ana Judith Jhotzely Lozano Reyes, jefa de
Traumatologia.

SINALOA

42

Tras el fallecimiento de un hombre de 48 afios, el pasado 30 de agosto en
el Hospital General de Zona (HGZ) No. 2 de Hermosillo se concreté
la donacién de dos rifiones para pacientes en tratamiento de
dialisis.

La aeronave despeg6 de Hermosillo con destino a Culiacan con el equipo
médico y los dos érganos a bordo; una hora después aterrizé en Sinaloa
para completar el traslado, reduciendo tiempos y optimizando la viabilidad
del trasplante.

Esta accion permitié que la unidad médica alcanzara 22 trasplantes
renales en el aiio en curso. El IMSS en Sinaloa reconocié la generosidad
del donador y de su familia, cuya decision hizo posible que, aun en medio
de una pérdida, dos pacientes recibieran una nueva oportunidad de
vida.




PUEBLA

Gracias al diagndstico temprano de
enfermedad autoinmune neuronal,
IMSS Puebla salva vida de lactante

Con solo dos meses de edad, Valentina comenzé a presentar diversos
sintomas que llevaron al diagnéstico de encefalitis limbica autoinmune,
enfermedad poco comun que afecta el cerebro y provoca episodios de
convulsiones y alteraciones neuroldgicas.

Después de su hospitalizacion en el HGR No.36 "Carmen Serdan
Alatriste" de Puebla, un equipo multidisciplinario realizé analisis que
confirmaron el diagnéstico y le brind6 el tratamiento correspondiente.

"Gracias a la oportuna atencién que recibié, Valentina permanece
en observacién, pero con un futuro mucho mas brillante”, reporté la
doctora Patricia Palacios Rocabado, titular de la Coordinacién Clinica de
Pediatria del hospital.

MICHOACAN

Exitosa intervencion oftalmolégica devolvié
la vision a trabajador con trauma ocular

Somos IMSS

Durante su jornada en una acerera de Lazaro Cardenas, Michoacan,
Miguel Vazquez sufrié un accidente cuando un alambre se incrusté en su
0jo, siendo trasladado de emergencia al HGZ/MF No. 12, donde recibio
primeros auxilios para controlar dolor y sangrado. Posteriormente, fue
enviado al Centro de Excelencia Oftalmolégica de la UMAA en Morelia,
donde el Dr. Alberto Morales, cirujano especialista en oftalmologia, le
brindé atencién prioritaria para evitar otro traslado que pudiera perjudicar
su condicioén.

FAMILIA IMSS

Gracias a la intervencién oportuna y especializada, tras un mes de
recuperacion el sefior Miguel logré recobrar el 80% de su vision, y se
espera una recuperacion total mas adelante.

&

El paciente expresé su agradecimiento al instituto y al equipo médico
por salvarle la vista, recurso indispensable para continuar apoyando a
su familia.

. Donar -®) -
Entérate de mas historias
ﬁ y logros en los Suplementos

Lo mejor de

es regalar vida = | FAMILIAIMSS
v

Para registrarte como donador voluntario, visita la pagina
de internet del Centro Nacional de Trasplantes:

@ https://www.gob.mx/cenatra

o la pagina del IMSS en la liga:

E!ii o "-E?t

@ http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/donacion-organos

a fin de registrar los datos para acreditarse como donador.



1A CONFERENCIA

- INTERAMERICANA
DE SEGURIDAD SOCIAL

Cooperacion continental

<o

é- Marco Antonio Orozco Zuarth

Latina, México ocupa un lugar fundamental.

Mientras el pais buscaba construir su propio
sistema de proteccion social, en el continente comenzaba
a consolidarse la idea de que la enfermedad, los
accidentes de trabajo, la maternidad, la invalidez y la
vejez no podian ser considerados inicamente problemas
individuales.

I E n la historia de la seguridad social en América

En junio de 1941, el Gobierno mexicano cre6 una
Comisién Técnica para elaborar un proyecto de ley
sobre seguros sociales, con la colaboracién de espe-
cialistas de la Oficina Internacional del Trabajo. El
proyecto, concluido a finales de ese afo, proponia
proteger a los trabajadores y sus familias mediante
la participacién de empleadores, trabajadores y
Estado, bajo una administracion de caracter tripartito.

México estaba construyendo asi su propia respuesta
a una pregunta que comenzaba a recorrer América:
;como organizar una sociedad capaz de proteger a
sus trabajadores frente a los riesgos de la vida?

Esta preocupacioén encontré un espacio continental
en Santiago de Chile, donde en 1942 se celebr6 la
Primera Conferencia Interamericana de Seguridad
Social. La experiencia mexicana formo parte de ese
movimiento de cooperacién y didlogo entre los
paises americanos.

La Conferencia aprobd la Declaracién de Santiago de
Chile y diversas resoluciones sobre la unificacion del
seguro social, su extension a trabajadores agricolas,
servidores domésticos e independientes, la proteccion
contra accidentes y enfermedades profesionales, los
seguros de enfermedad e invalidez, la maternidad, la
infancia y la adolescencia. También abordd la organizacion
financiera, las estadisticas y la participacion de patrones
y trabajadores en la administracion.

No se trataba tinicamente de establecer prestaciones.
Se estaba construyendo una nueva concepcién de
responsabilidad social.

El vinculo con México adquiere especial significado
pocos meses después. El 29 de diciembre de 1942, el
Congreso mexicano aprob6 por unanimidad el proyecto
de Ley del Seguro Social, abriendo el camino institucional
que conduciria a la creacion del Instituto Mexicano del
Seguro Social.

-

El canciller chileno, Barros Jarpa, pronuncnando el discurso de apertura en la ceremonia de mauguracwn “de
la Conferencia Interamericana de Seguridad Social. Presiden el acto el Sr. Presidente de la Republica de Chile,
Dr. Juan Antonio Rios, el Ministro de Trabajo, Etchebarne, y el Secretario del Trabajo y Prevision Soaal de
- México, Lic. Garcia Téllez. =




Secretario de Trabajo y Previsién Social de México, licenciado Ignacio
‘Garcia Téllez, contesta el discurso de inauguracién en nombre de todas
*las delegaciones a la Conferencia. -
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RESOLUCIONES ADOPTADAS

POR LA PRIMERA CONFERENCIA

INTERAMERICANA DE SEGURIDAD SOCIAL

(Publicadas en la Revista Internacional del Trabajo, vol. XXV], nim. 5,

noviembre de 1942).

I. La declaracién de Santiago de Chile.

II. Resoluciones adoptadas.

A. Unificacién del seguro social.

B. Campo de aplicacion y objetivo del
seguro social .

C. Ampliacién del seguro social a los
trabajadores agricolas, servidores

E. Seguro Social, contra accidentes del
trabajo y enfermedades profesionales.

F. Eficaciay economia de las prestaciones
médicas y farmacéuticas del seguro de
enfermedad.

domésticos y trabajadores independientes.

G.

* la administracion del seguro social.

* adolescencia.

* el seguro social.

MQWH‘
México y América Latina=*
forman asi parte de una misma
historia: la transformacion de
la seguridad social de una
aspiracion nacional en un
proyecto de cooperacion
continental. Aquellos encuentros
dejaron sembrada una
conviccion que mantiene su
vigencia: proteger al
trabajador significaba
también proteger su salud,

su familia y su futuro. %
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INFORMACIONES SOCIALES o

Seguro de invalidez.

Participacién de patrones y obreros en

Mantenimiento de los derechos de
seguro de las personas movilizadas.

Coordinacién funcional de los
organismos de politica social.

Organizacion financiera del seguro social.
Unificacién de informaciones bioestadisticas.

Proteccién a la maternidad, a la infanciayala |

Coordinacion de la asistencia social con

FUENTES:

Archivo Histérico del IMSS
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iDesde Quintana Roo, este platillo
demuestra que comer bien puede ser
delicioso y saludable!

* 3 calabacitas italianas C
O 1 barra de mantequilla natural
wn (de leche de vaca)
—  * Y de cebolla finamente picada
* 2 dientes de ajo finamente
% picado
¢ 3 ramitos de cilantro
g ¢ 1 chile verde desvenado
y sin semillas
< * 50 ml de aceite de oliva
=== extra virgen
- *5 nueces
== *50 g de queso parmesano
E * Pimienta negra molida
<L < Faprika opcional
« Paprika (opciona
L - p

Espagueti:

Pelar las calabacitas italianas, reservando la
piel. Formar los espaguetis con las calabazas,
utilizando un espiralizador.

NUTRIENTES CANTIDADES

o Calentar agua hasta ebullicion y apagar una

vez que comience a hervir. Agregar al agua los
espaguetis de calabaza, retirar y escurrir después
de 5 minutos. :

A Calorias = 222 keal

Carbohidratos
totales ; LLDE

Pesto:

Picar finamente el cilantro, el chile verde,
los restos de piel de la calabacita italiana y
las nueces. Mezclar todos estos ingredientes
con el aceite de oliva y el queso parmesano.

Dorar en un sartén antiadherente la cebolla y después
el ajo con un chorrito de aceite de oliva y mantequilla;
una vez acitronados, agregar el espagueti de calabaza,
sazonar con sal y pimienta al gusto. Apagar la estufa e
Q incorporar el pesto, dejando reposar por 10 minutos
@, tapado.

Espolvorear con un poco de paprika y queso
\ parmesano al gusto, coronando con un ramito

de cilantro y una mitad de nuez.
At ” Fuente: OOAD Quintana Roo %
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Salud

—PODCAST
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iNuevo episodio cada quince dias!

EPISODIO

Dr. Efrain Arizmendi Uribe
Titular de la Unidad de
Atencion Médica del IMSS

Hemodinamia en expansién:
El IMSS late mas fuerte

El IMSS pas6 de 6 a 82 salas de hemodinamia en 7
afos. Te contamos coémo estas salas donde "el
tiempo es vida" estan cambiando la historia del
infarto en México, han reducido 13% la mortalidad y
ya realizan mas de 60 mil procedimientos al afio.

EPISODIO

Arturo de Lucio Ortega
Director de Planeacién para la
Transformacién Institucional

El IMSS también son datos, su uso
transforma vidas

Desde hace 14 afios, en el Instituto no se habia
actualizado la metodologia de su encuesta
mas importante, la ENCAL. En 2026 lo hizo con
INEGI, UNAM, Ibero e INSP, y con eso pasoé a
experiencias reales en beneficio de la
derechohabiencia. Te contamos cémo una
buena encuesta beneficia a la mama de
guarderia, al paciente en urgencias y a la
asistente médica que te recibe.

Escanea este cédigo desde Spotify
para escucharnos
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Personas Persona adicional
desde: $ desde $100
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Genera tu cupén digital y

Cuotas validas hasta el 31 de diciembre de 2026. h‘i disfruta de esta promocion
s-.ﬁ. Reservacién en linea (©) 55 2300 7701
s H.Ie ya disponible (_) 800 623 23 23 opcion 7-1
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