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Liga de Campeones: con sus grandes estrellas,
nuevas tecnologias en la salud. de las Torres Gemelas. vuelven los clubes europeos a la competencia.
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Adelante en el tiempo

Del13al 16 de
septiembre se
llevard a cabo

la Semana dela
Salud Integral, un
espacio para que
la Comunidad
Rosarista reflexione
y aprenda acerca
de laimportancia
del cuidado de

la saludy de la
eleccion de un
adecuado estilo de
vida; con el fin de
que se conviertan
en Promotores de
su propia salud, de
la salud del otro

y del cuidado del

medio ambiente.

SemanadelaSaludintegral-2011
Ver paginas6y7.

PROMOTORES'
DESALUD




SemanadelaSaludIntegral, 2011

“Todos somos
Promotores

de Salud”

Por: Emma Astrid Pinilla Moya,

Coordinadora Area de Formacién y Desarrollo Humano.

ontinuando con nuestro com-
promiso de fortalecernos
como Universidad Promoto-
ra de Salud, invitamos a todos
los miembros de la Comuni-
dad Rosarista a participar de forma activa
en la Semana de la Salud Integral 2011y,
aasumir el reto de ser: Promotores de Sa-
lud, en un marco de respeto por sf mismo,
porlos otros y por el medio ambiente.

Para ser Promotor de Salud, es nece-
sario que cada persona sea consciente del
efecto que ejerce su comportamiento so-
bre si mismo, sobre las otras personasy
a su vez, como se refleja este comporta-
miento en el cuidado y conservacion del
medio ambiente.

En este sentido, es importante recor-
dar que existe una tendencia mundial di-
rigida a afianzar el papel de la educacién
como facilitador de procesos orientados
ala generacion de patrones que permi-
tan consolidar un proyecto de vida salu-
dable.

Lo anterior implica que las personas
deben apropiarse de conocimientos y ac-
titudes que favorezcan el desarrollo de la
capacidad de anticipar las consecuencias
de sus acciones, con el fin de lograr com-
portamientos de autocuidado que se re-
flejen en el cuidado de los otros, incluido
el medio ambiente.

Una vez mas, reiteramos el compromi-
so de la Universidad con la promocion de
la salud entre sus integrantes, por esta ra-
z6n se orientan sus esfuerzos en el fortale-
cimiento y desarrollo de condiciones que
intervienen en los multiples determinan-
tes de ésta, como lo son los factores: so-

ciales, econémicos, politicos, culturalesy

ecoldgicos, bioldgicos, entre otros.

En consecuencia, el abordaje del tema
debe serinter y multidisciplinario porque
tiene que ver con:

e Relaciones humanas asertivas, desa-
rrollo y expresion de la afectividad y de
una sexualidad responsable.

e Habitos saludables de alimentacién,
descansoy suefo, entre otros.

e Entornos psicosociales no violentos
que respeten la diversidad.

e Comportamientos de autocuidado
para la prevencion y control de acci-
dentes y enfermedades.

e Cuidado del medio ambiente y de los
recursos naturales.

Es asi como entre mas temprano en la
vida de una persona se desarrollen habi-
tos saludables, mejor serd su calidad de
vida alo largo de su existencia.

Infortunadamente, en la actualidad
se observa que desde una corta edad se
empiezan a tener practicas de riesgo, que
atentan contra la salud fisica, social y psi-
colégica, desmejorando progresivamen-
te la calidad de vida de las personas.

En consecuencia, una concepcion de
salud como la expuesta, lleva a pensar
en seres humanos conscientes y autorre-
gulados, responsables de sus comporta-
mientos, que eligen de manera autono-
ma sus estilos de vida.

La invitacion estd dada para que toda
la Comunidad Rosarista participe en la Se-
mana de la Salud Integral 2011. jAmplie
sus conocimientos y conviértase en
Promotor de Salud!

Mundial dedebate
en Caracas.

Estudiantes de Jurisprudencia

Las estudiantes Luisa
Fernanda Salazar e Ingrid
RodriguezValenzuela,
delaFacultad de
Jurisprudenciay miembros
delaLiga Colombiana

de Debate, llegaron alas
finales del Mundial de

@

Debate y obtuvieron la
tercera posicion.

Se destacan otros
estudiantes de la Facultad
de Jurisprudencia quienes
llegaron ala semifinal:
Carlos Parra, Ana Maria Diez
DeFex, Carolina Fajardoy

Angélica Rodriguez.

Este mundial que tuvo
sede en Caracas, Venezuela,
contd con el apoyo del
Instituto Mundial de Debate
(World Debate Institute);
éste fue el primertorneo
dedebate en unidioma
diferentealinglés, que ha
tenido reconocimiento
del Consejo Mundial de
Debate. La participacion
en el evento permitié
dejaren alto el nombre
dela Universidad, ante las
universidades de diez paises
de Latinoamérica, Europay
Estados Unidos.

El primer lugar fue
ocupado por la Universidad
USB deVenezuela, el
segundo por la Universidad
Andrés Bello de Chile, en
tercer lugarla Universidad
del Rosarioy en cuarta
posicién la Universidad
Central de Venezuela.

Breves

Ahorala Cancilleria cuenta con
unaoficinaen donde, por medio
deasesores deservicioy equipos
de cémputo, las personas podran
resolversus dudas einquietudes
acercadelosprogramasde
movilidad, entemas relacionados
conintercambios, doble
titulacién, convenios, becas, giras
académicas, entre otros.

Ubicadaen el Edificio Santa
Fe-oficina 318, tendra un horario
deatencion delunesavieresde
7:00a4:00 pm, jornada continua.
Mayorinformacion:

Teléfono: 2970200 ext278.
Pagina web: www.urosario.edu.
co/centinfo

Email: cancilleria@urosario.
edu.co

Queremos conocer sus opiniones y sugerencias, escribanos al correo: comunica@urosario.edu.co

Este aforismo griego es citadoen el
libro “Una Obra de Arte; la esencia
del arteylamedicina”de Rodolfo
Rodriguez Gdmez, médico Rosarista
graduado de epidemiologia.

En éste el autor describela
estrecharelacion que hay entre
elarteylamedicina, puesambas
disciplinas son necesidades
del hombre, la primera para
expresarsey lasegunda para

vivir; la obraademas habladela
estrecharelacion de éstas dos con
laevolucion del serhumano, su
historiay sus pasos por el planeta.

Disponible enlalibreriade
laQuinta Mutisyen la Libreria
Nacional. Conozca més sobre esta
obraenelblog “Una Obrade Arte;
laesenciadel artey lamedicina”
http://www.librounaobradearte.
blogspot.com

Rector Hans Peter Knudsen Quevedo ® Vicerrector:Alejandro Venegas Franco ® Sindico Carlos Alberto DossmanMorales ® Secretaria General CatalinaLleras Figueroa Gerente Comercialy de Mercadeo Irma Lucia Ruiz Gutiérrez  Jefe de Comunicacién Organizacional: Luis Eduardo
Mateus Pefia * Directora Editorial:Tatiana SaturiaRomero Camelo * Asesor Consejo de Redaccion: Luis Enrique Nieto Arango ® Reporteros: Juan Camilo Dussdn Pedraza, Juan Camilo Gémez Pinzén, Juan Diego Mesa Obando, Stephany Echavarria
* Direccién: AvenidaJiménezNo4-09 e Teléfono:2 9702 00extension:8491 tatiana.romero@urosario.edu.co ® Disefioy Diagramacién Typo Diserio Grdfico
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Saliendo de I,a rutina,
a traves

del deporte

Stephanie Moreno y Martha Gallego son dos jovenes mujeres que encuentran en el deporte una opcion
para mantener un buen estado de salud y salir de la rutina laboral y estudiantil.

Stephany Echavarria N.
echavarria.stephany@ur.edu.co

on las cincoy treinta de
latarde y la mUsica invi-
ta a moverse, a acelerar
el paso; las maquinas
sirven como recurso 'y
ya se empieza a notar en algu-
nos el cambio de tono de piel y
el aumento de sus pulsaciones.
Esunatarde en el gimnasiode la
Universidad del Rosario.

Martha Gallego es auxiliar de
investigacion en el grupo de De-
rechos Humanos de la Facultad
de Jurisprudencia; con un co-
modo pantaldén azul, una cami-
seta rosada y sus crespos recogi-
dos con un liston, esta lista para
iniciar su practica deportiva.

John Barrera es su entrena-
dor, él por recomendacioén del
médico deportélogo, Juan Flo-
rez, se asegura de que Martha
porte el reloj Polar antes de ini-
ciar la actividad fisica, pues con
éste controla su frecuencia car-
diaca. El gimnasio le brinda el
reloj pues Martha sufre del co-
razény sus pulsaciones al hacer
ejercicio no deben pasar del li-
mite establecido por el médico.

Ella recuerda que su vida en
general siempre fue sedentaria
y solo hasta que ingresé a la Uni-
versidad inicié cursos de yoga y
pilates. Ahora, entrena dos dias
alasemana en horas de la tarde;
su rutina consiste en hacer ejer-
cicios cardiovasculares, luego
estiramiento y finalmente traba-
jar una zona del cuerpo especi-
fica como el abdomen, triceps o
piernas.

Otra experiencia

Asi como Martha, la estu-
diante de Periodismo y Opi-
nién Publica, Stephanie Mo-

reno, acepta que sélo dejo el
sedentarismo hasta que entré a
la Universidad. En principio, es-
tuvo en grupos de baile y lue-
go con la apertura del gimnasio
inicid su rutina, que consiste en
ir tres veces como minimo a la
semana.

Stephanie siempre carga
dentro de su maleta un panta-
6n de sudadera, una camise-
tay sus tenis favoritos, sabe que
en horas de la tarde debe entre-
nar, razon por la que estos im-
plementos ya hacen parte de su
morral.

Luego de finalizar con su ruti-
na de ejercicios, Stephanie bebe
un poco de aguay nos comenta
que le gusta hacer deporte por-
que, entre otras cosas, la man-
tiene de buen humory le per-
mite estar mas concentrada en
sus clases y actividades. Asi, ha
logrado equilibrar su vida estu-
diantily la forma de mantenerse
saludable.

Un servicio para todos

John Barrera y Paula Hernan-
dez son los auxiliares del gimna-
sio, ellos se encargan de que los
usuarios lo aprovechen al maxi-
mo y de que sus rutinas sean
adecuadas para que no sufran
ningun riesgo.

John comenta que es muy
sencillo empezar a hacer ejer-
cicio en este lugar, cualquier
miembro de la Comunidad
Rosarista solo debe inscribirse
en la pdgina web institucional
para poder hacer uso de éste.
Luego, se hace una evaluacion
para saber si tiene algun tipo
de discapacidad por la que se
le deba hacer una valoracion
antropométrica y un segui-
miento especializado, o si por
el contrario es apto para reali-
zar cualquier tipo de actividad
fisica.

Segun él, para el primer se-
mestre de 2011 el gimnasio
tuvo 1.303 inscritos, de los cua-

Martha,
funcionaria de
la Universidad,
fortalece sus
bicepsy triceps
conlarutinade
pesas.

John, auxiliar

del gimnasio,
controlalarutina
cardiovascular de
Stephanie.

les la mayor representacion es-
tuvo en la Facultad de Adminis-
tracion, con un 31%, seguida
por la de Jurisprudencia con un
16%. En cuanto a la asistencia
total al gimnasio, el semestre pa-
sado el 64% fue de hombres'y
el 36% restante de mujeres; sin
embargo ellas son quienes asis-
ten en su gran mayoria a las cla-
sesgrupales.

Las horas pico del gimnasio
son entre 9:30 de la mafanay
12:30 del dia, y en las tardes de
4:00 a 7:00 de la noche. En este
lugar, también se dictan clases

’DT il "
“ "».

: ‘.

W

Elgimnasiodela A

Universidad del
Rosarioes el espacio
paraque personas
como Martha, que
debentenerun
cuidado especial con
su rutina de ejercicio,
o Stephanie, quien
buscaunequilibrio
entresusestudiosy
eldeporte, puedan
ejercitarsey tener
unestilodevida
saludable.

de ddnzika (la evolucion de los
aérobicos), de rumbay yoga.
Entonces, las elipticas, trota-
doras, bicicletas de spinning y
maquinas de pesas estan al ser-
vicio de quien quiera mejorar su
rendimiento fisico, tonificarse o
ganar fuerza. El gimnasio de la
Universidad es el espacio para
que personas como Martha,
que deben tener un cuidado
especial con su rutina de ejerci-
cio, o Stephanie, quien busca un
equilibrio entre sus estudios y el
deporte, puedan ejercitarse y te-
ner un estilo de vida saludable.

Overcoming routine
through sports

The Universidad

del Rosario gym

is available for all
students, faculty and
staff, to encourage
an active and healthy
lifestyle in our
community.
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Internet, Smartphones, Redes Sociales...

Elimpacto de las nuevas
tecnologiasensu

CEREBRO

a losrangos

dispositivos.

Segunel Doctor
Leonardo Palacios,
estudios recientes
demuestran que
cercadel 70%
delos jovenes
norteamericanos
duermenconel
celularjuntoala
almohada; esto
podriallegaraser
perjudicial para
susalud, debido

defrecuencias
electromagnéticas
que poseen estos

~

Fluso de nuevas tecnologias se
ha convertido en el dia a dia de
la humanidad durante la dltima
década, sin embargo, mds alld
de lainfinidad de posibilidades
que brindan a los usuarios, es
preocupante parala comunidad
médica las repercusiones que
puede tener el uso de éstas enla
salud de las personas.

Juan Diego Mesa 0.
mesao.juan@ur.edu.co

ara el Doctor Leonar-
do Palacios, neurdlogo
y Decano de la Escuela
de Medicina y Ciencias
de la Salud de la Uni-
versidad, los juicios acerca de
los efectos del uso de las nuevas
tecnologias han dividido las opi-
niones de los investigadores.

Creando nuevas
habilidades

En general, el uso de las tec-
nologias ha generado en los
usuarios el desarrollo de nuevas
conexiones cerebrales y ha con-

tribuido en muchos campos a
solucionar problematicas mé-
dicas de las personas. Por ejem-
plo, a partir de un estudio hecho
a personas con poca exposicion
aInternet, se demostré que ante
el uso de la red éstas adquirie-
ron destrezas y habilidades nue-
vas, modificando positivamen-
te sus cerebros y fomentando
el desarrollo de la memoria, la
atencion y combatiendo el Al-
zhéimer.

Actualmente, se desarrollan
programas de computador que
brindan rehabilitacion a perso-
nas con enfermedades relacio-
nadas con el cerebro. La reali-
dad virtual, por ejemplo, se ha

utilizado en pacientes que tie-
nen claustrofobia; el ejercicio
consiste en simular un ascensor
transparente que gradualmen-
te se va oscureciendo, con el fin
de que la persona sea capaz de
montarse en él.

Mal usoy abusoigual a
problemas parala salud

El uso frecuente de nuevos
dispositivos maoviles, Internet
y redes sociales, entre otros, ha
generado nuevas habilidades
para la comunicacion digital;
sin embargo, ha contribuido a
la pérdida de habilidades para la
comunicacion verbal y escrita, y
almaluso delidioma.

Una de las consecuencias de
esta practica es la“Infoxicacion’,
sobresaturacion del cerebro por
exceso de informacion en varias
vias y de forma simultdnea. Este
fendomeno puede llegar a gene-
rar en los usuarios tiempos de
respuesta mas largos, e incluso
una condicién denominada “In-
fomania’, el deseo permanente
de estar informados y querer estar
conectados ala red por medio de
los dispositivos electrénicos.

Por otro lado, el uso de Inter-
net ha sido también un tema
polémico en la comunidad mé-
dica. La exposicion por perio-
dos indiscriminados a la red no
estd aceptada como una enfer-
medad, pero algunos investiga-
dores han sostenido que debe-
ria serloy darsele tratamiento. El
Doctor Palacios considera que la
adiccién real no es a la Internet,
sino a temas especificos para
los que la Web sirve como herra-
mienta de acceso a la informa-
Cion, casiinagotable.

En cuanto a la exposicién in-
discriminada a estas tecnolo-
gfas, se encontré que puede
generar problemas neurales y
fisicos en los usuarios. Por ejem-
plo, ante el uso del computador
se han detectado enfermeda-
des ocupacionales como la Ke-
ratitis por Computador, producto
de la reduccién del niumero de
parpadeos; o el Sindrome de Tu-
nel del Carpo, causado por el uso

) The impact of new
technologies upon
your brain

Addiction to new
technologies has been
a topic for discussion
within the medical
community, due to

the consequences

to human health.
Doctor Leonardo
Palacios considers new
technologies neither
good nor bad, since
everything depends on
the ways we use them.

del mouse. También, se ha evi-
denciado tendinitis en los dedos
por el uso de celulares inteligen-
tes, como los Blackberry.
Hablando de la parte neural,
los smartphones pueden causar
fendmenos como el Sindrome del
Celular Fantasma, en éste la per-
sona, sin tener el teléfono celu-
lar, lo siente vibrar en su bolsillo;
lo anterior se debe a que el cere-
bro asimila la costumbre de usar
este tipo de dispositivos frecuen-
temente, comento Palacios.

{Qué hacer antelas
nuevas tecnologias?

Para el doctor Palacios, “Es imn-
posible pelear contra las tecno-
logias” debido a los usos positi-
vos que tienen y el desarrollo de
habilidades que pueden gene-
rar en los usuarios, pero hay que
tener en cuenta que su uso en
exceso puede generar proble-
mas.

El hace énfasis en la necesi-
dad de generar unos buenos
hébitos de uso y pactos sociales
que promuevan el respeto de
espacios (como reuniones, char-
las, espectaculos, entre otros)
por medio del no uso de apara-
tos tecnoldgicos en estos.
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Conozca los beneficios de montar en bicicleta

Dos ruedas

que contribuyena susalud

Juan Camilo Gémez Pinzon
gomez.juan@ur.edu.co

egun el Doctor Frobose,

Presidente del Centro de

Salud de la Universidad

Alemana del Deporte,
los beneficios de montar en bi-
cicletaempiezan a apreciarse en
los primeros 20 minutos de pe-
daleo; sin embargo, lo ideal es
montar tres veces por semana
de 45 a 60 minutos.

Corazoény sistema
cardiovascular

Los beneficios de montar en
bicicleta de forma regular redu-
cen el riesgo de infarto en un
50%; con el pedaleo el ritmo car-
diaco maximo aumentay la pre-
sion arterial disminuye: “el cora-
z6n trabaja economizando”.

Ademas, ayuda a reducir el
colesterol LDL (el “malo”), con
lo que los vasos tendradn me-
nos riesgo de calcificarse; a la
vez, aumenta el HDL (o coles-
terol “bueno”), lo cual contribu-
ye a que los vasos sanguineos
se conserven flexibles y saluda-
bles'.

Montaren bicicleta
trae grandes
beneficiosparala
salud, pues ayuda
acontrolarel peso,
aldesemperiode
las articulaciones,
las funciones
cardiovasculares,
entreotros. Entérese
de mds beneficios
consultandola
pdginaweb: www.
cyclingandhealth.

Espalda

Cuando se adopta la postura
éptima en el sillin, es decir con el
torso ligeramente inclinado ha-
cia adelante, la musculatura de la
espalda estd bajo tension y se ve
obligada a estabilizar el tronco.

Los movimientos regulares
de las piernas fortalecen la zona
lumbary previenen la aparicion
de hernias discales, al mantener
la columna protegida de vibra-
ciones y golpes; ademas, ayuda
a prevenir la atrofia muscular de
la espalda por falta de ejercicio.

Montando en bicicleta se es-
timulan los pequefios musculos
de las vértebras dorsales, al ha-
cer que constantemente se com-
primany extiendan, trabajar esta
parte del cuerpo es muy dificil
con cualquier otro deporte?.

Rodillas

A diferencia de las activi-
dades en las que hay “golpec”’,
como los saltos o las carreras a
pie, con la bicicleta las rodillas se
ejercitan pero se protegen, pues
del 70% al 80% del peso corpo-
ral gravita sobre el sillin, ni las ar-

7.

Montaren bicicleta es una actividad fisica que ayuda

amejorar el funcionamiento del corazén y el sistema
“cardiovascular en general, ejercita la espalda y las
rodillas, aumenta las defensas, disminuye el riesgo de

cancer;, acelera el metabolismo, es antiestrés, controla

el pesq, entre otros beneficios.

ticulaciones, ni los cartilagos so-
portan cargas elevadas. Cuando
las articulaciones se movilizan
con poca presion, los nutrientes
pueden llegar a ellas con facili-
dad, y las sustancias beneficio-
sas se difunden facilmente?.

Para conservar las rodillas sa-
nas es importante recordar que
el pedaleo no debe bajar de las
70 revoluciones por minuto, en
ningln momento; esto se pue-
de calcular contando una vuel-
ta cada que el pedal de un lado
pasa por el mismo sitio.

Defensasy cancer

Montar en bicicleta fortalece
el sistema inmunoldgico. Los fa-
gocitos (encargados de eliminar
microorganismos y restos celu-
lares) debido al pedaleo se mo-
vilizan de forma inmediata para
atacar bacterias y células cance-
rigenas. Por tal razon, a los enfer-

mos de cancery SIDA se les re-
comienda ésta practica.

No mas estrés

Este ejercicio consigue que
el cerebro se oxigene masy que
el cuerpo segregue hormonas
que ayudan a mejorar el bien-
estar general; estd comprobado
que los que montan en bicicle-
ta constantemente, sufren me-
nos enfermedades psicoldgicas
y depresiones, por lo que esta
practica es un excelente antide-
presivo natural®.

'Fuente: Pagina Web Cycling and health.

Cycling and health Study. http://www.cy-
clingandhealth.com/CyclingAndHealth,
Study_e.htm

2Fuente: Pagina Web Cycling and health.
Cycling and health Study. http://www.cy-
clingandhealth.com/CyclingAndHealth,
Study_e.htm

3 Fuente: Pagina Web Cycling and health.
Cycling and health Study. http://www.cy-
clingandhealth.com/CyclingAndHealth_
Study_e.htm

“Fuente: Pagina Web Cycling and health.
Cycling and health Study. http://www.cy-
clingandhealth.com/CyclingAndHealth_
Study_e.htm

Two wheels that
contribute to your
health

Riding a bicycleis a
physical activity that
helps to improve
the smooth running
of your heart and
cardiovascular
system, exercises
your back and
knees and increases
defenses in your
body; it also
reduces the risk of
cancer, accelerates
the metabolism,
controls weight and
helps to combat
stress.

Facultad de Administracion

Especializacion en

Gerencia de la Salud Ocupacional

Cierre de Inscripciones 1 de noviembre de 2011
www.urosario.edu.co/administracion
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complementa tu vida

Promotores

deSalud

Agenda

Lunes12de
septiembre

Actividad Hora

Invitacion
Conoce las
tiltimas
tendencias e
investigaciones
en actividad
fisica, con
expertos
nacionales e
internacionales.

Juan Camilo Dussan Pedraza
dussan.juan@ur.edu.co

a Semana de la Sa-

lud, que se llevaré a

cabo en las diferentes

sedes de la Universi-

dad entreel 13yel 16
de septiembre, es un espacio
que se realiza todos los afnos,
en el cual se pretende gene-
rar conciencia y sensibilizar a
la Comunidad Rosarista sobre
la importancia del cuidado de
la salud y las opciones que se
toman con respecto al estilo
de vida.

Desde el afio 2005 la jor-
nada se orientd a promover el
respeto por si mismo, por los
otros y por el medio ambien-
te. Cada Semana de la Salud
ha dejado ensefanzas y pro-

Especial

sidad se enfocd en convertirse
en una Universidad Promo-
tora de Salud. Esto le permi-
te contribuir, de una de mane-
ra integral y desde una etapa
temprana, a la mejora de la
calidad de vida de su comuni-
dad, generando espacios fisi-
cosy emocionales para el de-
sarrollo de las personas.

Semanade
aSalud 2011

Serd un espacio para re-
flexionar acerca del compor-
tamiento y para aclarar du-
das a nivel médico, es por esto
que en esta version se conti-
nuard ofreciendo asesoria en:
planificacion familiar, preven-
cion de enfermedades como
colon irritable, control del
consumo de ciertos alimentos

Enla Encuentro 8:00am. gramas que se hanidoimple- y del cigarrillo, manejo del es-
(INTSOTE B académicoe  a12:00 m. mentando, estos relacionados  trés, entre otros.
Somos investigativo con temas como la conduc- Durante toda la semana
Pr(l)motoresde :,“.a‘t""dlad ta sexual responsable, la ac-  se trataran diferentes temas
s S, tividad fisica, la alimentacién  que incluyen aspectos men-
sana, entre otros; ademas, se  tales, fisicos y del medio am-
han implementado los servi-  biente, en todas las sedes de
cios de fonoaudiologia y nu-  la Universidad, por medio de
tricion que permiten unama-  actividades, charlas y con-
yor facilidad de consultaala versatorios que aportaran
comunidad. informacién acerca de temas
A partir del 2009, la Univer-  deinterés para lacomunidad.
Martes 13 de
septiembre En el Claustro, Somos Promotores de Salud
Actividad Hora Lugar Invitacion Serealizard unaJornada de
i —— —— — Vacunacion de: Papiloma
Pilas con el medio ambiente. 8:00a.m. EUIELLENIMEN Disminuir la contaminacion contribuye a la salud del planeta: Vi T e
NO a la contaminacién. a10:00 a.m. EYOENAEIONIIM ;Sabias que una colilla se demora de 1a 2 aios en degradarse? Irus, Iripleviral, Intiuenzd,
Cuenteros Varicela, Hepatitis A, Hepatitis B,
Actividad Fisica para dummies 1:00p.m. ENcEEAM No tienes que ser deportista de alto rendimiento, la actividad fisica estd a Hepati tis A+By Fiebre Amarilla
Porque. .. a3:00p.m. [HULH la mano en todo lo que haces enlos consultorios médicos de las
iAprende cémo! .
e Pt B diferentes sedes, de 9:00a.m. a 3:00
LEREITISHIR *Asesoria en salud sexual y 7:00am.  FENSTE iPlaneas o no planeas tu vida? p.m.:
UOIGUGIENEOICE reproductiva: Planificacion a5:00p.m. UGS Gozar de una salud sexual y reproductiva sana incluye conocer conductas .
a las personas de riesgo y aprender a planear cuando tener o no familia. 13de septl.embre enelClaustro
incrementar el Hombres... M o g o todoslos homh » 14 de septiembre en
control sobre su ombres. .. Mujeres. . .Café 1:00 p.m. atio de iSon todos los hombres iguales? 5 .
salud para mejorarla a3:00 p.m. JEEIEOS iTodas las mujeres son cortadas con la misma tijera? laQuinta de Mutis
(Glosario OMS) ¢Todos los hombres son infieles? 15 de septiembreen la Sede
- Mui ? .
iMujer que no molesta es homlbre. ; Comp/ementarla
Hablemos de esto y muchos mas con un tinto. - o
Mayorinformacion consultaren:
Pausa activa.... 11:00a.m. FOURNES Pon en pausa tu actividad diaria para realizar ejercicios que prevengan la http.'// www.urosario.edu.co/
al:00 p.m. REECES] fatiga fisica y mental. Bienestar-Universitario/ur/
oficinas .
Programas-de-Asesoria-en-Salud/
*Toma de Citologias 8:00a.m. OGN La citologia es un examen sencillo que salva tu vida. .. Semana-de-la-salud/
o Profamilia a4:00p.m QEUEIE jlnvierte 10 minutos en ella! y aprende a realizar el autoexamen de seno.
o Famisanar
Tu actitud cuenta a la hora del éxito 9:00a.m. PREREINEINE Aunque no lo creas, lo que piensas y sientes te lleva a hacer cosas que
Porque. .. académico... a12:00m. NEMI] resultan en el éxito o fracaso de exdmenes y materias.
iRevisala! iAprende como!
Al realizar acciones
educativas, , - - . ) . S .
ambientales *Evitar la gastritis y el coldn irritable. 7:00a.m.  EEUNILGIH El estrés es un mecanismo fisioldgico de defensa de todo ser vivo, la
T T IJf* Un trabajo de todos los dias. a5:00p.m. R persistencia y respuesta exagerada de este, resulta en condiciones de
entre otras enfermedad que alteran la esfera mental y fisica. Conelfindehacer
trabajamos porel ¥ ) : . . . .
desarrollointegral Prepara tus onces 9.90 a.m. Esp§(|0 CiyI Aprende a preparar alimentos buenos, ricos y baratos. . .pero Saludables. énfasisenla
a10:00 a.m. REINEENEES 0z
de la personay la ‘ promociondelasalud
) |a cafeterfa
comunidad. y
o _ _ . yenlaprevencion de
Feria de Alimentos saludables 10:00a.m.  [CEREIEN Opciones de alimentacion sana a tu alcance.
[’orque_.I - atoopm las enfermedades,
08 estilos ce o Patio de estasemana
vida saludables CUenterns R
nos fortalecen o Skl continuainvitando
PRy vitrinas alas personas aser
plenamente nuestro
PSR “Vacunarse jno es solo asunto de 9:00a.m.  EEUNILGIH Todos necesitamos prevenir algunas enfermedades que comprometen Promotoras deSalud: Soy
nifios! a3:00 p.m. RS nuestra vida. promotorde mipropia
jInformate y vactnate!
i G salud, delasalud del
Donacién de sangre... 8:00a.m. [N Donar sangre no afecta tu salud, permite que componentes como otro yde/ cuidado del
Un acto de responsabilidad social. a4:00 p.m. plaquetas, plasma y glébulos rojos, se renueven.

—
*Actividades que requieren inscripcion previa **Cupo limitado

Ademas de mejorar tu salud, le brindas calidad de vida a otras 3 personas.

medio ambiente.
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El medio que c

M|1e£c(;)eles n Quinta de Mutis, Somos Promotores de Salud Participa en el concurso “Yo también soy Promotor de Salud’;
santEMbre Actividad Hora S lugar Invitaciin ingresando al link http.//mi.urosario.edu.co/semana-salud/.
p Pilas con el medio 9:00a.m. RE(IENGLEM Disminuir la contaminacion contribuye a la salud A provecha la oportun idad de ganarun iPad 2, de 3 G con conexion

ambiente. a12:00m. FUIAEREIN del planeta: Wi-Fi.E , 7 il 3G !
NO a la contaminacion. ¢Sabias que una colilla se demora de 1a 2 afios en I-FI. Encontrards muchas sorpresas. jAnimate, participay gana:

degradarse?

Actividad Fisica para 12:00m. [DIEENEIE No tienes que ser deportista de alto rendimiento,
dummies a2:00 p.m. EUNNCEIENM la actividad fisica estd a la mano en todo lo que

Sede haces,
ijAprende cémo!
*Asesoria en salud 7:00a.m. EGUNMGI{IM ;Planeas o no planeas tu vida?
sexual y reproductiva:  a5:00 p.m. EYELIG) Gozar de una salud sexual y reproductiva sana

n Planificacién incluye conocer conductas de riesgo y aprender a fy.
Wl e A Cr e Jueves15de \En Méderi, Somos Promotores de Salud
Salud es 9' Proceso Hombres. .. Mujeres...  1:00 p.m. JGIEENN ;Son todos los hombres iguales? Septiembre Actividad Hora Lugar Invitacion
que permite alas (afé a3:00 p.m. KiENEEIEHM ;Todas las mujeres son cortadas con la misma Noti
personas incrementar IR R tiicra? 0 tleqes que ser
cale ) . . deportista de alto
el control sobre su iTodos los hombres son infieles? Alternativas dimiento.
salud para mejorarla. iMujer que no molesta es hombre? Porque para dejar _ rendimiento, fa
(Glosario OMS) Hablemos de esto y muchos mas con un tinto. oci de fumary 1200m. - gp——— R iR G
La Promocion de 2 el a2:00 p.m. lamano en todo lo que
Pausa activa. ... 11:00a.m. WM Pon en pausa tu actividad diaria para realizar Salud es el proceso ‘::\c tividad haces, aprovéchala
a1:00 p.m. JEIREIEFM ejercicios que prevengan la fatiga fisica y mental. que permite a sla también para dejar de
oficinas las personas fumar.
incrementar el
*Toma de Citologias 8:00a.m. EGUNIIGIOM La citologia es un examen sencillo que salva tu control sobre iSon todos los
o Profamilia a4:00 p.m EYEQ vida... susalud para hombres iguales?
o Famisanar ilnvierte 10 minutos en ella! y aprende a realizar mejorarla ¢Todas las mujeres son
el autoexamen de seno. (Glosario OMS) corta(:as con la misma
Tu actitud cuenta 9:00a.m. KGIELIIEN Aunque no lo creas, lo que piensas y sientes te Hombres... 11:00a.m t_#:;i's los hombres
ala hora del éxito a12:00m. lleva a hacer cosas que resultan en el éxito o Porqug. S Mujeres. .. a 1'_00 .m. Ultimo piso ;on infieles?
académico. .. fracaso en exdmenes y materias. Al realizar acciones Je¥ e -Muier aue no molesta
iRevisala! iAprende cémo! educgtlvas, ghwer g -
ambientales, es hombre?
Porque. .. *Evitar la gastritisyel ~ 7:00a.m. JGUENIOIM El estrés es un mecanismo fisioldgico de defensa de recreativas, Hablemos de estoy
Al realizar acciones colon irritable. a5:00 p.m. LI todo ser vivo, la persistencia y respuesta exagerada sociales, entre muchos mas con un
educativas, Un trabajo de todos de este, resulta en condiciones de enfermedad que otras, trabajamos tinto.
ambientales, los dias. alteran la esfera mental y fisica. por el desarrollo Aprende a preparar
ARG *+Prepara tus onces 9.00am. KW Aprende a preparar alimentos buenos, ricosy sy ellelly “Preparatu  12:00m. YNSRI alimentos buenos,
LSO a11:00am. QRGN baratos. .. pero Saludables. personay la rapialmuerzo  a2:00 p.m. Sl ricos y baratos. ..pero
trabajamos por el comunidad. Saludables.
desarrollo integral Feria de Alimentos 12:00m. KGIEGIN Opciones de alimentacion sana a tu alcance.
dela personayla saludables a4:00 p.m. ReIEEE Porque ... Pory en pausa Fu
il *Vacunarse jnoessolo  7:00a.m. JONRIIGITIM TODOS necesitamos prevenir algunas enfermedades Lpds estlllo(i dbel Pausa 11:00a.m. OUEWES :;‘ilzl:f:jglr:irliao'::r:e
asunto de nifios! a5:00 p.m. B que comprometen nuestra vida. \r:;saf;?tl;;ljcess activa.... a2:00 p.m. EUIIES prevengan la fatiga
Porque. .. Lz para desarrollar fisicay mental.
Los estilos de Donacion desangre...  8:00a.m. QLS Donar sangre no afecta tu salud, permite que plenamente Aunque no lo creas, lo
vida saludables Unacto de a4:00 p.m. EIEELE] componentes como plaquetas, plasma y glébulos nuestro potencial [ ST que piensas y sientes
nos fortalecen responsabilidad social. 10jos, se renueven. de salud Glentaala ol ol re GEs
para desarrollar Ademds de mejorar tu salud, le brindas calidad de vida hora del éxito 911020 (;’iom que resultan en el
a12:00 m.

plenamente nuestro aotras 3 personas.

potencial de salud

éxito o fracaso en
examenes y materias.
ijAprende cémo!

académico. ..
iRevisala!

*Actividades que requieren inscripcion previa **Cupo limitado *Actividades que requieren inscripcion previa **Cupo limitado

Invitacion

Pilas con el medio ambiente. ANEVUER M Circulando por  Disminuir la contaminacion contribuye a la salud del planeta:
NO a la contaminacion. a1:00 p.m. JERNE ¢Sabias que una colilla se demora de 1a 2 afios en degradarse?

Conversatorio: LAEN R Carpas Reflexionemos alrededor de la legislacion sobre el consumo de tabaco en el mundo.
“Lo que SI, lo que NO y lo que queremos ENOVERNM parqueadero
cambiar...”

11:00a.m.
a2:00 p.m.

Actividad Fisica para dummies Diferentes sitios No tienes que ser deportista de alto rendimiento, la actividad fisica esta a la mano en
dela Sede todo lo que haces,

b iAprende como!
L:rgrl;;;,'dén delasSalud *Asesoria en salud sexual y reproductiva:
es el proceso que permitea  Planificacion

las personas incrementar el

control sobre su salud para Hombres. .. Mujeres. ...Café
mejorarla (Glosario OMS)

7:00a.m.
a5:00 p.m.

Consultorio Planeas o no planeas tu vida?
Médico Gozar de una salud sexual y reproductiva sana incluye conocer conductas de riesgo y
aprender a planear cuando tener o no familia.

1am.
a 1:00 p.m.

Terraza (asa iSon todos los hombres iguales?

Rosarista ;{Todas las mujeres son cortadas con la misma tijera?
¢{Todos los hombres son infieles?
iMujer que no molesta es hombre?
Hablemos de esto y muchos mas con un tinto.

8:00a.m.
a3:00 p.m.

*Toma de Citologias
e  Profamilia
° Famisanar

Consultorio La citologia es un examen sencillo que salva tu vida. ...
Médico ilnvierte 10 minutos en ella! y ademas aprende a realizar el autoexamen de seno.

9:00a.m.
a12:00 m.

Tu actitud cuenta a la hora del éxito
académico. ..
iRevisala!

Salas de estudio Aunque no lo creas, lo que piensas y sientes te lleva a hacer cosas que resultan en el éxito
entre los o fracaso en exdmenes y materias.
médulos4y3.  jAprende cémo!

7:00a.m.
a5:00 p.m.

*Evitar la gastritis y el colon irritable. Un trabajo
de todos los dias.

Consultorio El estrés es un mecanismo fisioldgico de defensa de todo ser vivo, la persistencia y
Médico respuesta exagerada de este, resulta en condiciones de enfermedad que alteran la esfera
mental y fisica.

Porque. ..
Al realizar acciones educativas,
ambientales, recreativas,
sociales, entre otras,

) **Prepara tus onces 11:00a.m. KElfikl Aprende a preparar alimentos buenos, ricos y baratos. .. pero Saludables.
trabajamos por el desarrollo .
. NI parqueadero
integral de la personay la
comunidad. Feria de Alimentos saludables IEEX M Carpas Opciones de alimentacion sana a tu alcance.

a3:00 p.m.

7:00a.m.
a5:00 p.m.

7:00a.m.
a4:00 p.m.

parqueadero
Porque. ..

Los estilos de vida saludables
nos fortalecen para desarrollar
plenamente nuestro potencial Donacion de sangre. ..

de salud Un acto de responsabilidad social.

*Vacunarse jNo es solo asunto de nifios! Consultorio Todos necesitamos prevenir algunas enfermedades que comprometen nuestra vida.

Médico iInformate y vactinate!

Consultorio Donar sangre no afecta tu salud, permite que componentes como plaquetas, plasma y
médico glébulos rojos, se renueven.
Ademas de mejorar tu salud, le brindas calidad de vida a otras 3 personas.

*Actividades que requieren inscripcion previa **Cupo limitado
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Actualidad

Mds de 3.000 personas murieron en los ataques del 11 de septiembre

de 2001, cuando aviones comerciales previamente secuestrados
impactaron en: las Torres Gemelas (2 aviones), el Pentdgono y
Pensilvania. Diez arios después, se evidencia laimplementacidn de
cambios en las politicas exteriores por parte de Estados Unidos.

Zona Cero en Nueva York,
Estados Unidos.

World

ter

Transportation Hub
takes shape

WTCProgress.com

Intervenciones militares, aumento en la seguridad y nuevas politicas

9/11/2001:
diezanosdespués

Juan Camilo Dussan Pedraza
dussan.juan@ur.edu.co

an pasado 10 anos
desde el 11 de sep-
tiembre de 2001,
cuando los Estados
Unidos de América
sufrieron lo que se denominé el
peor ataque terrorista en suelo
estadounidense.

Ese dia secuestradores fun-
damentalistas pertenecientes a
Al-Qaeda, y a las 6rdenes de su
entonces lider Osama Bin La-
den, estrellaron cuatro aviones
comerciales en diferentes pun-
tos del pais causando la muerte
de mas de 3000 personas.

A pesar de que lo ocurrido
en esta fecha ha influido en dife-
rentes decisiones tomadas tan-
to por la administracion Bush,
como por la administracién
Obama, el tinico cambio sustan-
cial entre las dos ha sido el tono,
asegura Andrés Molano, profe-
sor de la Facultad de Ciencia Po-
litica y Gobierno y de Relaciones
Internacionales de la Universi-
dad del Rosario.

Operaciones militares como
las desarrolladas en Afganistan
(2001), Irak (2003) o Libia (2011)

podrian facilmente compararse
en cuanto al manejo de la inter-
vencion por parte de los Estados
Unidos, ya que en cierta forma
han sido acciones unilaterales
por parte de este pais, igual que
en el caso de Irak. Siha existido
un cambio radical en el manejo
del tema entre una administra-

ciény la otra, pues Obama reci-
bié de la administracion Bush
una serie de problemas que tie-
ne que intentar resolver como
una continuacién del anterior
gobierno, afirma Molano.
Andrés también comen-
ta que el 11 de septiembre no
cambid la humanidad, éste es

solo un sintoma de una serie de
cambios que han venido ocu-
rriendo, antes que la causa de
los mismos.”Por el contrario, los
cambios han sido dados por la
respuesta de los Estados Unidos,
ésta ha tenido un mayor impac-
to que el mismo atentado en el
campo geopolitico, ya que el
manejo de la politica exterior y
de las politicas de seguridad y
defensa ha determinado la evo-
lucion en términos de politica
internacional.

Lavidadespuésdel 11
de septiembre

Mayor vigilancia, mayores
restricciones y menor confian-
za son sélo algunas de las con-
secuencias dejadas por los ata-
ques del 11 de septiembre en
los Estados Unidos.

Uno de los mayores cambios
que se ha podido evidenciar, ha
sido el aumento de la seguridad
en los aeropuertos. La imple-
mentacion de medidas que in-
cluye la prohibicién de liquidos
y cualquier tipo de objeto cor-
topunzante; la mayor rigurosi-
dad en los chequeos, los rayos-
x y medidas tan controversiales
como los escaneos de cuerpo
completo, han llevado a los pa-
sajeros a tener jornadas inter-
minables antes de abordar sus
vuelos.

Por otro lado, la“Guerra con-
tra el terrorismo’, iniciada en
los dias posteriores a los ata-
ques, fomentd una politica de
cero tolerancia a nivel global
en contra del terrorismo. Esto
ha logrado evitar que, hasta la
fecha, mayores ataques terro-
ristas se presenten en suelo es-
tadounidense, ademas de la
captura y asesinato de Osama
Bin Laden en mayo de este afio,
comenta Molano.

——
gt

9/11/2001: ten years
later

Ten years ago, the
United States of
America was victim
of the worst terrorist
attack in its history
where nearly 3000
people died. For

this reason, the
Administrations have
made changes to their
international and
security policies.

Apesarqueel 11de
septiembre hainfluido
endiferentes decisiones
tomadas tanto por
laadministracion
Bush, comopor
laadministracion
Obama.Eltnico
cambio sustancial
entrelasdos hasidoel
tono, asegura Andrés
Molano.

\_ J

Mural homenaje
alos caidosy
sobrevivientes del
atentado.




Il Jornada de Sensibilizacion y Solidaridad Rosarista

Gestion Social,
unasuntodetodos

Lalll Jornada de Sensibilizacion y Solidaridad Rosarista
“Actuacion Responsable como factor de desarrollo” se
desarrollard en las sedes Claustro, Quinta de Mutis y la
Complementaria del 12 al 15 de septiembre.

Juan Camilo Gomez Pinzén
gomez.juan@ur.edu.co

| evento busca fortalecer en
Ela Comunidad Rosarista el

espiritu solidario e invitarla
a participar en las actividades de
gestion social, gue se encontra-
ranen laex-
posicion de
stands en
las diferen-
tes sedes
de la Uni-
versidad.

El 12 de
septiembre
en el Aula
Mutis, Cé-
sar Lopez,
creador de
la“Escopetarra’, compartira con
la Comunidad Rosarista la ex-
periencia desde su profesion en
temas relacionados con la Res-
ponsabilidad Social. Este evento
también contard con la partici-
pacion del conferencista interna-
cional Pablo Collazzo, de Vienna
University of Economics, Asesor
Principal en competitividad sos-
tenible para la Organizacion de
las Naciones Unidas para el Desa-
rrollo Industrial (ONUDI) y docen-
te afiliado al Microeconomics of
Competitiveness Network, del Har-
vard Business School.

En la manana, los asistentes
podran participar en el debate
de Prdcticas responsables en ma-
teria de Desarrollo Social y las ten-
dencias de Responsabilidad Social
(Universidad-Empresa-Estado), el
cual contara con la participacion
de Gustavo Yepes, Magister en
Administracién de Empresas de
la Universidad Externado de Co-
lombia y Maria Isabel Cerén de
Sousa, economista de la Univer-
sidad del Rosarioy especialistaen
temas de Responsabilidad Social,
entre otros invitados.

CésarLopez,
inventordela
Escopetarra.

Invitamosala
Comunidad Rosaristaa
participaren el Concurso
“Dejamos Huella’, el
cualserealizarddel 12

al 16 de septiembre, en
elmarcodelaSemana
de Extension; el ganador
recibird un tiquete aéreo
Bogotd-Cartagena-
Bogotd. Mayor
informacién en http.//
www.urosario.edu.co/
Semana-Extension/

Il El Rosario
Conference to develop
sensitivity and a caring
attitude

The purpose of this

event is to develop
sensitivity and a

caring spirit among

the members of the El
Rosario community
and encourage them to
take part in activities for
social development.

Agenda

12 de septiembre - Aula Mutis

8:00a.m. Registro

Responsabilidad Social
Universitaria
Gustavo Yepes

8:30 a.m.

“Responsabilidad Social del
Gobierno y la relacién con
las Universidad, entorno al
Desarrollo Social del Pais”
Maria Isabel Cerdn,

Alta Consejeria para la
Reintegracion.

9:00a.m.

“Competitividad
Responsable”
Pablo Collazzo

9:30a.m.

Conversatorio “La actuacion
11:00a.m. Responsable como factor de
Desarrollo”

12:30 p.m. Almuerzo Libre

2:00 p.m.  Voluntariado
2:30 p.m.  Consejo Superior Estudiantil
Responsabilidad Social
3:00 p.m.  desde la Profesion
Cesar L6pez, Escopetarra.
4:00p.m.  FindelaJornada

Exposicion de Stands

14 de Septiembre - Quinta de Mutis

(4tedra de Responsabilidad
Social Universitaria
Salon 311

8:00a.m.
a10:00a.m.

(atedra de Responsabilidad
Social Universitaria
Salon 311

10:00 a.m.
a12:00 m.

Exposicion de Stands

15 de Septiembre -
Sede Complementaria

Exposicion de Stands

Futbol europeo desde la vision colombiana

> 5

Vuelve la pasiondela
UEFA Champions League

LaLiga de Campeones de Furopa se acerca y con ella la
pasion por el fitbol internacional se empieza a vivir en la
Universidad. Ernesto Jiménez, Coordinador de Deportes del
Rosario, hace un balance de la importancia de este torneo y
su relevancia para los estudiantes.

Juan Diego Mesa O.
mesao.juan@ur.edu.co

| préximo 13 de sep-

tiembre se iniciara

la fase de grupos de

la UEFA Champions

League, en su edi-
cion 2011/12, el torneo de
futbol internacional a nivel
de clubes mas importante
de Europa. Actualmente, el
campeodndelaligaesel FC
Barcelona, que obtuvo el ti-
tulo al vencer 3 golesa 1 al
Manchester United, en mayo
deesteano.’

Ernesto Jiménez comen-
ta que este es un torneo de
tradicion y con un alto ni-
vel técnico y organizativo,
el cual en esta edicion tie-
ne como grandes favoritos,

The passion for the
UEFA Champions
League is back

The Champions League
is one of the most im-
portant football events
worldwide. Ernesto
Jimenez, Sports Coordi-
nator of the University,
makes an analysis of this
tournament.

entre los 32 equipos clasifi-
cados, al Real Madrid (maxi-
mo ganador de la liga con
9 triunfos), el Barcelona'y el
Milan.

Ademas, Jiménez afir-
ma que el creciente gusto
de los jovenes colombianos
por este tipo de torneos in-
ternacionales se debe al
boom mediatico, que la Liga
empezo a tener desde hace
20anos,y alaentrada a ésta
de importantes musculos fi-
nancieros y multinacionales
como Nike, Heineken y Co-
ca-Cola.

Otros factores que le
dan relevancia a este tor-
neo en Colombia son la fa-
cilidad que tiene el publico
colombiano de ver los par-
tidos por television; el esta-
tus de los jugadores euro-
peos, quienes son los mejor
pagos en el mundo; las es-
trellas que se han creado en
estos clubes como Cristiano
Ronaldo, Cesc Fabregas o
Wayne Rooney, y el aumen-
to de jugadores colombia-
nos en la Liga como Michael
Ortega, quien juega para el
Bayer Leverkusen, Ivan Rami-
ro Cordoba, en el Inter de
Mildn, y Freddy Guarin'y Ja-
mes Rodriguez del £.C Porto.

' Fuente : http://www.abc.com.py/
nota/barcelona-gana-la-champions-
por-futbol-y-personalidad/

ErnestoJimenez, la
Champions League
sirvecomo ejemplo

diversiony ambienteas
familiar que brindanses
losestadiosy .
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Actividad Fisica y Desarrollo Humano

Nueva puerta al exterior para
los estudiantes de Fisioterapia
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Los profesores Diana Ramos y Javier
Bonilla, junto con la Colegial Laura
Rivera, tuvieron la oportunidad de
viajar al Instituto Karolinska, ubicado en
Estocolmo, para apoyar a un grupo de
investigacion en fisiologia.
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{ |
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lInstituto
Karolinska de
Suecia,esunade
las universidades
mdsimportantes
deEuropa, deésta
Durante siete semanas, dos Juan Diego Mesa 0. dad, sino también de entidades  grupo de investigacion desde los sehan graduado
. J edu. mo Nestlé, Col r | rimer mestr rrera;
profesoreSyuna estudiante, mesao.juan@ur.edu.co co . o eSJ.[ e,.Co deportes }./,e primeros semest e§ desu carrerg; dosganadoresdel
] Instituto Distrital de Recreacion  ella pudo acompanar a los profe- PremioNobelen
miembros de uno de los grupos urante 11 anos, el gru-  yDeporte (IDRD). sores a Estocolmo con el apoyo - ) o
de investigacion del Programa po de investigacion en En el afo 2010 el convenio  financiero de la Universidad, en Fisiologia o Medicina
de Fisioterapia, tuvieron la Actividad Fisicay Desa-  ERACOL, que promueve el inter-  esta experiencia participd como yestd catalogada
) L rrollo Humano, del Pro-  cambio académico en Ciencias  asistente de investigacion de la enelsegundo
oportunidad de visitar el grama de Fisioterapia, ha venido  de la Salud entre Europay Améri-  pasantia. puestoentrelas
Instituto Karolinska de Suecia sentando bases fisicas, bioldgicas  ca Latina, lanzo una convocatoria Laura comenta que esta opor- universidades
d i d y moleculares con el objetivode  con el fin de financiar pasantias  tunidad le sirvié para darse cuen-
ydeparticipar en una de sus _ ( 1etfinaen viopa . Sdi
nvestidaci mejorarla salud de lahumanidad  en investigacion para docentese  ta que’para investigar se necesi- medicas europeas,
INVestigaciones. por medio del ejercicio fisico. investigadores, de ésta los profe-  ta sélo imaginacién y creatividad segunelranking de
En cabeza de los profesores  sores Diana Ramos y Javier Boni-  mas que altas tecnologias’; con Shanghai.
Jorge Correa y Diana Ramos, el llafueron beneficiados. ésta experiencia ella también ra-
grupo es reconocido por Col- Durante siete semanas los li-  tificé la importancia del segun-
o . oo . o o Seesperaque,
ciencias en investigacién ca-  deresdel grupo de investigacion  do idioma para acceder a nue- d i
tegorfa C; hace parte de laRed  viajaron al Instituto Karolinska  vas oportunidades en el exterior; gracias alapasantia
de Actividad Fisica de las Amé-  para realizar su pasantia; alliapo-  finalmente la estudiante resalta hechaporlos
ricas (RAFA/PANA), desde hace  yaron a los Departamentos de  que “esta es una puerta que que- miembros del grupo
5. anos; ademas, recibe finan- F/armacglogla y PS|.c,oIog|a,.e.n su  do abierta para que I/os estudian- deinvestigacionen
ciacién no solo del Fondo para  linea de investigacion en Fisiolo-  tes que escogen la linea de pro- .. , .
o o ) - N Actividad Fisicay
Investigacién de la Universi-  gia Celular,y participaronenuna  fundizacién, lleguen a hacer esta
de las investigaciones sobre Fati-  pasantia’ Desarrollo Humano
ga Muscular y Respuesta Antioxi- Los profesores esperan po- delaUniversidad
dante. der regresar el proximo ano a Es- enestelnstituto,
. . tocglmo,Junto con otros dos es- unode sus docentes
Participacionde tudiantes del grupo, con el fin de visite el Rosario. con
estudiantes seguir apoyando la investigacion 4
Thanks to the ERACOL agreement, two faculty members Correa y Ramos extendieron  de la que fueron participes; ade- elfinde promover
and a Physical Therapy student, members of the Physical la invitacion a Laura Rivera, estu-  maés, buscan mantener linea di- elintercambio
Activity and Human Development research group of the diante de noveno semestrede Fi-  recta con el Instituto Karolinska académicoentre
University could do the research internship at the Karolinska i i i iver- iali . L
y IP bt ; S{oterapla.y Colegial de la ~Unlver para Iuegq mater|§||zar!a en con ambas instituciones.
nstitute in Sweden. sidad, quien ha acompanado al  venios de internacionalizacion.

Escuela de Ciencias Humanas
CICLO DE CONFERENCIAS

“LAS CIENCIAS SOCIALES EN MOVIMIENTO"”

Fecha:

Semana del 26 al 30 de septiembre de 2011

http://www.urosario.edu.co/conferencias-ciencias-sociales

Conferencistas

Eric Fassin
(Socidlogo - Escuela Normal Superior- Paris)

Benoit Trepied
(Antropdlogo — CNRS Marseille)
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Existe una gran variedad de alimentos que permiten sustituir aquellos ricos en grasay azucar

Refrigerios inteligentes,
para unaieta saludable

La rapidez con la que se mueve el mundo,
la presencia de numerosos alimentos ricos B
engrasas y azucares y la facilidad para |
adquirirlos, genera hdbitos alimenticios que
no son saludables para el organismo; por

esto, es importante conocer la oferrq Pe=
de comidas que ademds de Se/r,

saludables, son sabrosas
ypermiten alimentarse
de manera correcta, |

(

sin tener que hacer

demas/adzg/,f‘
sacrificios: 1!

Juan Camilo Dussan Pedraza
dussan.juan@ur.edu.co

os hébitos de vida salu-

dables se refieren a las

costumbres y compor-

tamientos de vida que,

de una manera sana,
permiten mantener, desarro-
llar y mejorar la calidad de vida
de las personas, previniendo
diferentes tipos de enfermeda-
des.

Teniendo en cuenta que la
nutricion forma parte de estas
costumbres y comportamien-
tosy en el marco de la Semana
de la Salud, Teresa Montene-
gro Montero, nutricionista die-
tistay Asesora Nutricional de la
Universidad del Rosario; pre-
senta en su articulo “Hablemos
de refrigerios nutritivos y sabro-
sos” alternativas saludables
para complementar la alimen-
tacién diaria, consiguiendo asi
el aporte necesario de nutrien-

tes para el correcto funciona-
miento del organismo.

Es importante profundi-
zar en la importancia que tie-
ne una buena dieta diaria,
dejando atras imaginarios co-
lectivos que se presentan en
la sociedad tales como: dejar
de comer para perder peso o
consumir productos denomi-
nados “naturales’, cuyo conte-
nido nutricional puede no ser
el apropiado.

Cabe recalcar que al momen-
to de seleccionar los alimentos
que formaréan parte de la die-
ta, éstos no sélo deben ser del
agrado de la persona que los
consume, sino que también de-
ben aportar unos nutrientes ba-
sicos para el organismo.

Unadieta saludable
Muchas veces las activida-
des universitarias, los deberes,
los deportes, las actividades so-
ciales y los estilos de vida llevan
a situaciones de estrés perma-

Intelligent snacks

Teresa Montero,
Nutritional
consultant of the
Universidad del
Rosario, presents
different options for
nourishing snacks;
choosing the right
foods enables a
healthy diet.

nente, que no permiten tener
el tiempo suficiente para comer
de manera saludable, comenta
Montenegro.

Una persona promedio debe
consumir al menos cinco comi-
dasaldia, las cualesincluyen desa-
yuno, almuerzoy cena; entre éstas
tres, que son las mas importantes,
se deben consumir dos refrige-
rios que permitan mantener los
requerimientos del organismo en
largas jornadas.

Los propositos de un refrige-
rio saludable son aportar a una
buena nutricion, calmar el apetito
y suministrar energia y nutrientes
necesarios', razon por la cual es
necesario que estos sean sanosy
no se conviertan simplemente en
algo‘extra’que conduzca a ingerir
demasiadas calorfas.

¢{COomo construir un
refrigerio saludable?
Teresa Montero propone cua-
tro puntos que permiten armar
un refrigerio sabroso y nutritivo:

@

Elegirrefrigerios
saludables
significa hacer
compras
inteligentes. Ser
precavidos con
respectoalas
afirmaciones
sobreel
contenido de
nutrientesen

los alimentos,
noslleva aestar
atentosala
informacién
nutricional delos
empaquesde los
mismos.?

2 Hablemos de refrige-
rios nutritivos y sabro-
sos, Teresa Montenegro

Montero. ‘

1. Encontrar sustitutos saluda-
bles para los refrigerios gra-
s0s como las papas fritas.

2. Hacer los refrigerios mas
atractivos.

3. Estar preparado, teniendo al
alcance refrigerios saluda-
bles que eviten el impulso de
comprar comida inapropia-
da.

4, Evitar los “alimentos vacios”,
aquellos que en pequefas
proporciones aportan gran-
des cantidades de grasa y
azUcar como los chips y las
gaseosas.

Algunas de las mejores
elecciones para preparar los
refrigerios incluyen frutas, ve-
getales, palomitas de maiz,
nueces, entre otros. Una pla-
neacion de lo que se va a co-
mer facilita el camino hacia los
habitos de alimentacion salu-
dables.

'.Hablemos de refrigerios nutritivos y sabro-
sos, Teresa Montenegro Montero

Desde el 20 de septiembre

PARTICIPE...

Evalluacion
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