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Guadalupe Taddel Zavala, Presidenta del INE; Claudia Sheinbatm Parde, Candidata a la Fresidencia de México; Clara Brugada, Candidata a Jefa de Gobiermno COMX; Marcela Guers, Presidenta de [a
Camara de Diputades; Ana Lifla Rivera, Fresidenta de fa Cdmara de Senadores, Norma Pifia Hemadndez, Presidenta de la Suprema Carte de Justicia y Xochi! Gélver, Candidata a la Presidendia de Méxiza.

LA MADRE SOLTERA EN LA VIDA MEXICANA Coruto ot
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Escrito por: Julia Garcia Morquecho - FES Aragén Viaweas Digial

Ma. Antonieta Mava Garcia
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s curioso que en un pais como el nuestro, en don- s
de el culto a la figura materna es exacerbado, exista
un tipo de maternidad que es sancionado y objeto de
rechazo por diversos sectores de la sociedad. Nos referi-

Lona Cultural
se viste de Sororidad

mos especificamente a la maternidad soltera. Ana Laura Lopez Rosas
Pagina 5
El concepto de “madre soltera” se refiere a la mu- L L]
jer que ha “procreado hijos fuera de un matrimo- [l Burnout y Engagement
= - g :
nio" 5in embargo, esta definicion sesga desmesu- son contagiosos
radamente su dimensidn, en términos reales son . -
madres solteras todas aquellas mujeres que ejer- ez Pég:dert;a z
cen la tutela y manutencion de sus hijos ante la gina
W L ]

ausencia del padre, ya sea por abandono o bien
porque este no participe absclutamente en nada
svara el sostenimiento, crianza y educacidn de lasy
os hijos (especificamente cuando no ha contraido
matrimonio civil con el varan o es divarciada).

Alimentacidn Sana
Lic. Teresa de Jests

Montoya Ramirez
Pagina 6

Dicha definicion hace evidente que mas alla del _—
estado civil de la mujer, es madre sola o jefa de Reconciliaciin de Ja muerle
familia toda mujer que concentre y asuma la res- Dulce Pacheco Benitez
ponsabilidad total de las y los hijos. lustracion: Sonia Alins Pigina 8
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TIEMPO DE MUJERES

T iempo de Mujeres, estamos transitando el afio 2024 y en el balance de los avances
que las mujeres hemos tenido a lo largo de los afios, éste se manifiesta como un
momento donde esos avances son claros, contundentes, necesarios y transformadores
de la vida cotidiana en que miles de mujeres vivimos.

En estos ultimos tiempos, somos testigas de |a aprobacion de la Ley 3 de 3 que establece
que los deudores alimenticios y aquellos gue perpetran violencia en razon de genero es-
tén impedidos para desempenar cargos plblicos y de representacion popular. Tambign
han avanzado |as disposiciones en cuanto a paridad en los cargos de representacion en
todo en |las instanciaz publicas, |as Gltimas disposiciones del INE nos haplan de paridad
total lo que implicaria gue todos los cargos Unipersonales tendrian que estar alternando
entre hombre y mujer en cada eleccion,

Tiempo de Mujeres, en cuanto a leyes para atender y sancionar la violencia contra las
mujeres, nos congratula la existencia de la Ley Olimpia para sancionar |a violencia digital,
donde |a publicacion de imagenes con contenido sexual de Una mujer sin su consenti-
miento es Un delito penado. Hoy también de recién aprobacion esté la Ley Malena, |a cual
adiciona lo relacionado con los ataques de acido hacia mujeres.

En materia familiar, tenemos avances, pues se reconoce el derecho de concubinas y se-
gundas parejas, aun cuando el conyuge tenga una relacion formal para efectos de pen-
sion. Asi mismo, miles de mujeres que toda su vida habian sido amas de casa, hoy a partir
del programa de pension univerzal para adultas mayores, disfrutan de una cuenta en el
banco, que les permita mejorar sus condiciones de vida, pero sobre todo su autoestima.

Estos avances tienen una sctrecha relacion con el avance politico de |as mujeres, lo
demaos ver en la Suprema Corte de Justicia de la Nacion que tiene al frente una mujer y
en la Camara de Diputados y |a de Senadores, ademas en el INE; también tenemos las
secretarias de Estado que antes parecian reservadas solo para hombres, y hoy tienen
mujeres a |a cabeza cemo la de Gobernacion y la de Seguridad Publica.

Tiempo de Mujeres, este afno tendremos elecciones presidenciales y por primera vez en
Ia historia de México una mujer se enfila de manera clara y contundente para ser la prime-
ra presidenta de México, este es un hecho que marca a la sociedad toda, y especialmente
a las mujerez mexicanas todas, de tal suerts que las nifias de hoy (que seran las mujeres
del manana) sabran gue se puede ser presidenta o sabran gue pueden (zi asi lo gquieren
y se preparan para ello) encabezar espacios de poder en los que pueden servir y trans-
ormar |la vida plblica del pais.

Y justo a mitad del ano nuestra organizacion sindical tambien tendra elecciones donde
se renovaran las y los representantes en las delegaciones sindicales, para conformar el
Conszejo General de Representantss que es la maxima autoridad de la organizacion entre
Congreso y Congreso. Aqui la voz de |as mu{ere: debera estar presente, de acuerdo con
las reformas legales, en proporcionalidad al nimero de trabajadoras y trabajadores en
cada dependencia.

Vivimos un tiempo donde, como Barbie, cada mujer tiene la posibilidad de ser lo que
quiere ser, sin dejar de lado que las diferencias sociceconomicas y culturales limitan eca
posibilidad.

Tiempo de mujeres, tismpo de que cada Una esté totalmente consciente de que guiere,
como Y para gue guiere ser,

Tiempo de mujeres, no hay paso atras |a sociedad evoluciona y tenemes el reto de que
el género masculine no esta deconstruyéndose a la par, y guienes lo estan haciendo son
las mujeres empoderadas de nuestros dia esto genera inevitablemente chogues, cri-
sis, violencia, situacién que debe ser abordada y resuelta tanto por nuestra organizacion
sindical, como por las autoridades responsables de la Universidad Nacional Autonoma
de México y la misma nacion.

Tiempo de mujeres, tu tiempo, mi tiempe, nuestro tiempo, asi companeras todas avance-
mos juntas hacia esa vision de futuro de un mundo donde laigualdad sustantiva que hay
empieza sea Un realidad total y cotidiana del mundo. Falta pero el avance es irrefrenable.
iHoy es el tiempo de todas! asi que juntas podemos transformar nuestra realidad inme-
diata, con Una actitud sorora, con tral:ajo honesto, comprensidn y afecto a todas las mu-
jeres de nuestro alrededor, velando de que ninguna se quede atras. e

EDITORIAL

Alberto Palido Aranda Directorio

Director del semanario Union

Valeria Reves Zamorano
Subdirectora del semamario Unidn
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Escrito por: Consuelo Andrade Peralta - FES Acatlan

HERMILA GALINDO

Nace el 2 de junio de 1886 en Villa de Juarez, en el municipio de Lerdo, Durango. Muere en 1954
Tal vez una fecha no nos diga mucho, pera hay que recordar que somos producto de nuestro mo-
mento historico, ella nacio sin los derechos que hoy tenemos, sujeta a muchos convencionalismos,
pero aun asi hay cosas que sorprenden. Por ejemplo, estudio lo que en esa época era lo basico, la
instruccion primaria y cursé una carrera corta en la Escuela Industrial para Senoritas, a los 13 arios
empeza a dar clases particulares en Lerdo, Gamez Falacio y Tarreon,

Sus conodimientos en taquigrafia le permitieron rescatar el discurso de un orador opositor al régi-
men de Porfirio Diaz y darle a conocer entre su comunidad, lo que la puso encontacto con politicos
de la zona, simpatizantes al movimiento. Algunos de las que han tratado de reconstruir su historia,
su pensamiento, coinciden que es en esta etapa donde entra en contacto con “las ideas del femi-
nismo mas avanzado de la primera década del sigle XX" (Valles Ruiz, 2010) mismas que promovid y
desarrolla a lo largo de su vida.

Con apenas 25 anos fue elegida para dar un discurso a Venustiano Carranza, quien al arribar a la
presidencia la elige para secretaria de su correspondencia particular. Se convirtié en una vocera
entusiasta del sisterna constitucionalista y al acompanar a Carranza en Veracruz, inicio su andar pe-
riodistico en el érgano constitucionalista El Pueblo. Su primer articulo se tituld: “La mujer como cola-
boradora en la vida piblica’, en la columna denominada “Cronica dominical”. En su texto afirmaba
que la mujer debe aspirar & una vida mejor al cantar con las mismas cualidades que el hombre,
“como la inteligendia, la voluntad, el raciocinio, la memoria y el sentimiento” (Banxico, 2023).

Trabajaba desde los trece anos en el ambito educativo y en ese entonces no habia una edad para
iniciar la vida laboral, tampoco padian las mujeres andar libremente, tenian tutores, generalmente
hombres, papas, hermanos mayores o tios que ejercian este poder de limitar sus andares, su eco-
nomia o sus ideas. Tuvo como tutora a una tia soltera que se hizo cargo de ella. A ella, el dar clases
le permitio desarnrollar su elocuencdia y su autonomia, Nutrirse de las ideas feministas mas avanzadas
la lleno de rebeldia y de suefios. Fue la primera mujer en postularse como candidata a Diputada en
Mexico, aungue no tenia derecho a votar.

Antesen 1916, envic al Congreso Constituyente una propuesta que fue leida y desechada en >
que solicitaba el derecho al vato de las mujeres 1

Fue recormiendo el pais dando discursas a favar del constitucionalisme. Con tan solo 29 anos fun-
daba y publicaba una revista con mirada de género llamada Mujer Modema que circula de sep-
tiembre de 1915 a septiembre de 1919. Finalmente al ser asesinado Venustiano Carranza en 1920,
Hermila sale de |a escena piiblica. @

ELVIA CARRILLO PUERTO

Nace el 30 de enero de 1881 y fallece el 18 de abril de 1965

Sus padres fueron Adelaida Puerto y Justiniano Carrillo, Estudio en el Liceo de Nifias
de Motul junto a sus hermanas, pero continud sus estudios de forma particular a car-
go del parroco local, Serafin Garcia.

En 1910 participd en la rebelion de Valladolid, que & través del Plan de Dzelkoop
se pronuncio en contra de Porfirio Diaz y los caciques locales, Posteriormente, fue
partidaria del constitucionalismo, por la que se gand el apoyo del general Salvadar
Alvarado que, siendo gobernador de Yucatan, convoco al Primer Congreso Feminista
en 1916 e impulsd una agenda politica en favor de los derechos de |as mujeres, Elvia
destaco porsus planteamientos sobre |os derechos ciudadanos, sexuales y reproduc-
tivas de las mujeres.

Formé parte de un grupo de mujeres que participaron activamente en la vida politica
del pais, durante y después de |a revolucion mexicana, razon por la que fue conocida
como: “La monja roja del Mayab”. Puso en debate piblico nacional temas como el
sufragio femenino, el control de |z natalidad y |z educacidn mixta, laica e igualitaria
entre los sexos.

La principal mentora de Elvia fue Rita Cetina Gutiérrez, precursora del feminismo en
Yucatan y fundadora de una organizacion de mujeres y la revista La Siempreviva, don-
de se exponian ideas propias de la organizacion y textos clasicos del feminisma de
la época.

Otra figura relevante en la vida de Elvia fue la de su hermano Felipe Carrilla Puerto,
dirigente del Partide Socialista del Sureste y gobernador de Yucatan, En 1923, Elvia,
Beatriz Peniche y Raquel Dzib, fueron electas al congreso local. Sin embargo, en 1924
- Felipe Carrillo Puerto fue asesinado por lo que Elvia debio salir del estado.

Durante la década siguiente, Elvia continud su lucha por los derechos de las mujeres
Sgp distintas regiones del pais, aunque paulatinamente se retiré de la vida politica.
%@lhnent&:, pudo ser testigo del ejercicio del voto femenino en 1953,

Referencia bibliografica: https://www.inehrm.gob.mx
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PRIMER PASO PARA COMBATIR
LA VIOLENCIA DIGITAL...CONOCERLA

Escrito por: Maria Antonieta Nava Garcla - Archivo General UNAM

L a vinlencia digital se refiere a actos de acoso, hostigamienta,
amenazas, insultos, vulneracion de datos e informacion

da, divulg n de datos apocrifos, mensa de odio, difusion de

contenido sexual sin consentimi 3, text

asuntos personales u afras impresiones

lencia al involucra datos persona

autorizacion violenta los Derechos Humanos.,

jue su difusion sin la

La vinlencia digital toma otras formas y no solo se centra en
ciberacoso, algunos de los ejemplos son:

ion, difusion, distribucicn o inte
grafias, videos o audio, clips de naturaleza sexual o intima sin
consentimiento.

® Acceso, uso, l'|.1r|i;:l1|m ion, intercambio o distribucion no autoriza-
das de datos personales.

® Ciberbullyng.
® Suplantacion y rabo de identidad.

® Actos que darien la reputacion o la credibilidad de |a persona.

® Actos que implican |a vigilancia y el monitoreo de una persona,

® Ciberhos
COITIK

SU COT

de farma etitiva, incluso
mantener control sobire la victima.
® Ciberac uso intensional d
cion y la Comunicacion) para hur
alarmar, ofender o insultara una g

gias de la Informa
star, atacar, amenazar,

TIC {Tecn
illar, mols
SOMNA.

® Amenazas directas de daio,

e la Qrganizacion de las Naciones Unidas (ONLU), la
jal sobre la Violencia contra la Mujer definia en 2018
la violencia en linea contra las mujeres como:

“Todo acto de violencia por razon de género contra la mujer

cometido, con la asistencia, en parte o en su totalidad, del uso

de lasTIC's, o agravado por este, como los teléfonos moviles

y los teléfonos inteligentes, Internet, plataformas de medios

sociales o correo electrénico, dirigida contra una mujer por-

Sue es mujer o que la afecta en forma desproporcionada” (RE-
M-ONU, 2018, parr. 23).

A partir del confinamienta por la pandemia de COVID-19, esta
violencia se fue agravando, ya que se orillo a la utilizacion de
les espacios digitales con una gran variedad de platatormas de
nternet como por ejemp es sociales (Facebook, Twitter, Tik
[ok), servicios de correo electionico, aplicaciones de men riz
instantanea (WhatsApp), aplicaciones para citas (Tinder,

o

Foto: Gubiemy de Mexieo (2021)

Hingea, Match.com) videojuegos en linea, sitios donde se intercam-
i idit), foros de dis linea (en las secciones

» los periadicos) o plataforn generadas por los
es y videos). En

AVAIMOS {]'.Jt! |||.N [l)l'['l:!‘ﬁ ‘fl‘ '.‘if]ll'll‘ Ia fJ'.. lJ
IS0 'J'— |fI‘:‘ nuevas tec IIC}[(‘( 1

A, AL . LT
bia cont R
decome

ero se am
plian con ¢
formas d

5.y gue surgen nuevas

oginia en linea, las cuales pueden llevar a
isica o viceversa, por lo que las mujeres experimen-
tan esta violencia sin [imites de espacio y tiempo que puede tener
efectos en la salud fisica y n al con la imposibilidad de realizar
sus actividades cotidianas.

una agresion

Mo todas las experiencias, amenazas y riesgos gue enfrentan las victi
mas son las mismas. Sin embarge, es importante tene sente que
todas las mujeres pueden aprender tecnicas muy senc i
aarse, 'Hl\'”(HI SuU h[‘:(_‘l]ll(ir“! (il(_!']i‘-f_. :)I(I“‘:(_](—:‘. Sus comumicacionas e
ir o recurrir a la tecnelogia para estar conectadas con contactos
de confianza, pedir ayuda o documentar la violencia.

RECOMENDACIONES BASICAS

® Una recomendacion que puedes llevar a cabo zi eres victima
de violencia digital es documentar, registrar y guardar de for-
ma segura y ordenada toda prueba de vioclencia que pueda
ayudar como: corrso electrénico, men:aﬂ'e:. SMS, mensajes en
redes sodales, por WhatsApp v otras plataformas, mensajes
de audio etc.

Es importante que no compartas tus contrasenas, y si es posi-
ble, cambiarlaz cuando tienes mas de dos.

Bloguear y silenciar a los agresores y ciberacosadores en
redes sociales puede ser de ayuda para protegerse de con-
ductas daninas, indeseadas e inapropiadas, especialmente
si el grado de ciber viclencia esta causando mucha ansiedad
o sentimientos negativos. Las redes :c:iale:: tambien tienen
herramientas especificas para denunciar informacion o com-
portamientos daninos, abusives o perjudiciales o amenazas
violentas, y tienen la obligacion de analizar la denuncia y to-
mar las madidas necesarias, desde una advertencia al usuario
responsable hasta la suspenszion permanente de su cuenta.

jEs muy importante que denuncies cualquier tipo de agresion!.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

Relatora Espedal de las Naciones Unidas sobre |a Viclenda contra la Mujer, sus Cau-
sas y Consecuencias (REVM-ONU) (2018). A/HRC/38/47. Infarme acerca de la violencia
enlinea contra las mujeres y las ninas desde [a perspectiva de los derechos humanos.
Consultade el 17 de enero de 2023, https://www.chchr.erg/EN/HRBodies/HRC/Regu-
larSessions/Session38/Documents/A HRC 38 47 EN.docx
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ZONA CULTURAL SE VISTE DE SORORIDAD

Escrito por: Ana Laura Lépez Rosas - Centro de Investigaciones en Disefio Industrial, Facultad de Arquitectura

E | pasado 18 de mayo del ano en curso se llevo a cabo el cierre del Taller de Sorondad,-
Trabajo entre Mujeres impartido por la Colectiva de Trabajadoras Violetas del Anahuac

STUNAM, el cual se desarrollé en las instalaciones de la Hemeroteca-Biblioteca Macional
en Ciudad Universitaria, bajo el marca de las XXX Jornadas de las Mujeres de la Zona Cultural
2023, contando con la participacion de companeras de esa dependencia.

Cada jueves en punta de las 10:00 de la manana, entre relatos de vivencias personales y analisis
de conceptos, se llevd a cabo un intercambio de opiniones entre mujeres, porque a fravés de
una lluvia de ideas y mucha retroalimentacian se identificaron diversas formas y alternativas de
relacidn entre mujeres, con el objetivo de romper con la creencia tan arraigada en la sociedad
mexicana y que senala incluso frases como: “jmujeres juntas, ni difuntas!”.

Histéricamente se ha reforzado la enemistad entre mujeres, a través de la competenciay de la
violencia de género ejercida de forma sutil o en diferentes modalidades de formas mas directas
y graves, sin embargo, esas desigualdades de género se pueden desaprender a través de la So-
roridad en donde se fomenta el acercamiento entre mujeres diferentes y semejantes al mismo
tiempo, que no necesariamente estén de acuerdo, en donde mas que competir es hacernos
complices para trabajar por un objetivo en comun, por la eliminacion de la violencia en contra
de nosotras y por alcanzar la igualdad en cada una de las dreas de nuestras vidas.

Y es asi como a traves del analisis, propuestas, reflexiones y deconstrucciones, usando los lentes
de violetas, cerramos este taller, con mujeres participativas, que se llevan una nueva perspectiva,
la Sororidad come herramienta para fomentar relaciones libres de Violencia en el ambito Labo-

ral y en diversas areas de su vida. @

EL BURNOUT Y ENGAGEMENT SON CONTAGIOS0S

Escrito por: Lizzeth Figueroa Ortiz - Instituto de Ingenieria

S indrome del burnout, también conocido
como sindrome del quemado, se refiere
al agotamiento profesional, despersonalizacion
y reduccion del logre profesional, una respues-
ta de estiés laboral ardnico que se manifiesta en
sintomas fisicos, fue descrito por primera vez en
la década de 1970 por el psicélogo Herbert Fre-
undember, quien observé un deterioro en la sa-
lud mental de los trabajadores que laboraban en
condiciones de alta demanda y presion.

Desde entonces, el sindrome del quemado se
ha reconocido como un problema de salud pU-
blica y ha sido estudiado en una amplia varie-
dad de contextos laborales y profesicnales. Los
trabajadores y trabajadoras en campos labora-
les con un alto nivel de demanda emocional:

Foto: https:~sindbancanos.ong. by

cuidados de la salud, educacion, trabajo social,
pueden estar particularmente en riesgo de de-
sarrollar este sindrome,

El Convenio 190 de la OIT es un camino hacia
la eliminacion de la violencia laboral en Mexi-
co, pues reconoce el derecho de toda perso-
na a un mundo de trabajo libre de violencia y
acoso, ya que padecerlos amenaza la igualdad
de oportunidades, afecta la salud psicologica,
fisica y sexual, la dignidad, el entorno familiar
y social, especialments en las mujeres”, asi lo
sefiala Morma Malagon Serrano de la Red de
Mujeres Sindicalistas. Si bien, las mas afecta-
das son las mujeres, tambien se contempla a
los grupos vulnerables de la poblacion LGBT-
TTIQ+, asi como a personas migrantes.

La viclencia y el acoso pueden definirse como
un concepto tnico o separado conforme al
convenio referido (Dominguez, 2022:24). La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), por
su parte, define a la violencia y al acoso coma
un conjunto de comportamientos y practicas
inaceptables o de amenazas de tales compor-
tamientos, ya sea que se manifieste una vez o
de forma repetida. Su expresion puede ser de
diversas maneras tales coma: violencia fisica;
violencia psicoldgica, acoso sexual, hostiga-
miento e intimidacian, violencia econdmica:
practicas o condiciones o modalidades de tra-
bajo exhaustive que provocquen danos fisicos,
psiquicos, sexuales o economicos; violencia
doméstica; violencia por medio de tecnologia
e internetincluida amenazas e insultos. La vio-
lencia familiar tambien es contemplada en el
ambito labaral, ya que el individuo no se se-
para de su particularidad.

Las nuevas practicas laborales (profesionales
en trabajo flexible, trabajo remoto, teletrabajo
o trabajo hibrido, etc.) trae desafios de adap-
tacion a la tecnologia y desarrollo de habilida-
des y esto promueve una mayor demanda de
desempefio, lo que origina distintas enferme-
dades fisicas y psicoldgicas, es decir sindrome
de burnout, de ahi la importancia del bienestar
laboral, por lo que se pretende buscar desa-
rollar un involucramiento del trabajador, a tra-
vés de una construccion motivacional positiva,
que puede considerarse como el conjunto de
caracteristicas intrinsecas de las personas que
refuercen la capacidad para enfrentar enérgi-
camente |os estresores laborales. e

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:
Dominguez, C. Convenio 190 de la OIT ratificado.

Fundacion C&amp;:A, Avina Red de mujeres sindicales,
Mexico, 2022. Consulta en hitps://youtu.be/ZAwo1T-
Z0zks
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H oy dia, la alimentacion es un tema
que suscita polémicas y gque se en-
cuentra en boca de todos, los espectacu-
lares avances que han experimentado las
ciencias de la alimentacion y de la nutri-
cion en las dltimas décadas revelan la im-
portancia que tiene que llevar a cabo una
dieta adecuada como una de las mejores
vias de promocion de la salud y del bien-
estar fisico y emocional.

El descubrimienta de los nutrientes y las
funciones que desempenan dentro de nues-
tro aorganismo nos han permitido conocer
perfectamente muchas de las propiedades
de los alimentos hasta hace relativamente
pocos anos se intuian o formaban parte de
la sabiduria popular.

Los avances cientificos nos introducen a fon-
do en el mundo de la alimentacion y en la
relacian que los habitos alimentarios man-
tienen con la salud. Cada estudio, cada in-
vestigacion nos reafirma en que la idea de
que la dieta més adecuada es aquella que
tiene en cuenta todas las condiciones que
nos caracterizan como personas educadas
en la cultura determinada con habitos ali-
menticios concretos, gustos, estados de sa-
lud, costumbres e ideales, actividad fisica y
estilas de vida diferente.

Por tanto, no existe una dieta ideal que sirva para
todo el mundo, pero si un criterio universal en

ALIMENTACION SANA

Escrito por: Lic. Teresa de Jesis Montoya Ramirez

cuanto el tipo de alimentos que deben consu-
mirse dentro de |a dieta cotidiana, lo que por un
lado garantizar que se cubran las necesidades
energéticas y nutritivas de la totalidad de las
personas que componen una poblacion sana,
y por otro,colabora en la prevencian de ciertas
alteraciones y enfermedades relacionadas con
desequilibrios alimentarios.

Dieta equilibrada

Alimentacion equilibrada es aquella que
incluye una diversidad suficiente de alimento
en las cantidades adecuadas, en funcion de
las caracteristicas de cada persona (edad, si-
tuacion fisiologica infanda, estiron pubertad,
embaraza y lactancia, sexo, compaosicion cor-
poral y complexian] y de su estilo de vida (ac-
tivo, sedentario) y que garantiza que se cubran
los requerimientos de energiay nutrientes que
nuestro organismo necesita para mantener un
buen estado de salud y bienestar.

La norma oficial mexicana NOM-43 tiene
como propdsito establecer los criterios ge-
nerales respecto a orientacion alimentaria
de tal forma que se unifique la informacion
que se brinda a la poblacion mexicana busca
tambien brindar a |la poblacion operaciones
practicas para consequir una alimentacian
correcta que puede adecuarse a sus nece-
sidades y posibilidades. Esta norma tiene |la
finalidad de promover y mejorar el estado de
nutricion de la poblacion y asi prevenir proble-
mas de salud relacionados con los alimentos.

Se hace énfasis en el wuidado de los grupos
mas vulnerables.

La alimentacion debe de cumplir con los obje-
tivos de mantener al adulto con salud y energia
para llevar una vida activa ademas de prevenir
enfermedades cranicas degenerativas, dismi-
nuir la mortalidad, y llegar a la vejez con calidad
de vida y aumentar la esperanza de vida,

Omitir el desayuno es un habito que afecta el es-
tadao nutricio, pues los lleva a consumir alimentas
de alta densidad energética y faciles de adquirir
a media mafana, mucho café o hacer una co-
mida mas abundante, los desayunos rapidos a
base de azucares simples, aumentan glucernia
y rapidamente presencian sensacion de hambre
a diferendia de los balanceados y variados que
proporcionan liberacion sostenida de energia y
ayudan a controlar el peso corporal.

El plato de bien comer, es una herramienta practi-
cay sencilla para transmitirel camo en la elabora-
cidn de ments que cumplan las caracteristicas de
la dieta correcta, usa los tres grupos principales
de alimentos: frutas y verduras cereales y protei-
nas. Los habitos alimentarios son determinantes
en el estado de salud dela poblacion. e

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:
NOM-043-55A2-2012,
https://www.dof.gob.mx/nota_detalle.php?codi-
go=5285372&amp;fecha=22/01/2013#gsc.tab=0

LA MADRE SOLTERA EN LA VIDA MEXICANA

Viene de pag. 1

La maternidad soltera es un fenomenao real y las mujeres en esta condicion
requieren de servicios que ni el Estado, ni la sociedad les proporciona en
forma adecuada. Existen puntos de convergencia en necasidades de pri-
mer orden, tales coma: vivienda, guarderias, sequridad sacial, servicio me-
dico, prestaciones, empleo, acceso a la educacdion y todo esto dado que la
madre soltera asume tanto el papel de madre como el de padie.

Cabe destacar que las madres solteras contintian siendo estigmatizadas,
especialmente por la iglesia, y en general por un segmento de la pobla-
cion que ain las rechaza por factores ideclégicos y culturales. Estas ma-
dres a través de su trabajo cotidiano y de su experiencia vivida es como
van rompienda con prejuicios y trabas institucionales que las marginan.

Sin duda, la mayor parte de los movimientos sociales urbanos de zonas
marginales los enarbolan las mujeres. En la tarea de revalorar a la mater-
nidad soltera es definitiva la participacion de fos grupos feministas y de
todas aquéllas que luchan por la liberacion femenina. En este sentido, se
ha desarrollado un trabajo representativa y combativo de las mujeres por
"actuar como grupos de autoayuda entre madres con problemas, funda-
mentalmente solteras y trabajadoras”,

Su lucha no salo se circunseribe a darle una dimesian distinta al papel tra-
dicional de la madre, sino que pugna por una igualdad politica, juridica y
social de las mujeres y por la de todas las explotadas y discriminadas. e

Foto: lacritica.org
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NO MAS AGRESORES AL PODER:
ES YA UNA REALIDAD CONSTITUCIONAL

De la Redaccion
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de género. Ante ello se generd una gran movilizacion pues si ella no
se hubiera defendido como lo hizo, la muerta seria ella.

La movilizacion y reclamo llegd incluse al presidente de la replbli-
ca, quien manifestd su apoyo; ante ello la Fiscalia general determing
atraer el caso, pero antes de esto la Fiscalia del Estado de México
cambio de opinian y decidid abandonar la acusacion contra Roxana
Ruiz al aceptar que fue en defensa propia por lo que no hay delito
que perseguinYa sin parte acusadora aln se debe esperar la decision

Y “Lﬂ 3ol ‘poder judicia) locel. quien ha diferido la audienicia hasta |
‘)ﬁ.i_hN' | ol ( ! del poder judicial local, quien ha diferido la audiencia hasta que e

juez cierre el caso por desistimiento.Roxana y su defensa deben se-

M I V ‘ l )/‘\1 | ; - guir en la lucha.

Exigimos justicia para ella, Roxana, esta valiente chica oaxaquena, jus-
N() E S n[ L\T{) ; ticia para ella y todas las mujeres que en este sistema patriarcal son
! tratadas condureza, sin perspectiva de género y con afan de castigo
por no haber bajado la cabeza, por defenderse a ella 0 a los y las suyas,
por no permanecer calladas ante la violencia sistémica patriarcal.e
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En el Estado de México en 2022 se registraron 409 asesinato de mu-
jeres, es decir mas de una mujer asesinada al dia; en este estado se
intentd condenar a Roxana Ruiz a seis afios y dos meses de prision
por exceso de legitima defensa, ademas de un pago por reparacion
del dana a la familia de su agresar quien la violo e intento asesinarla.

Los hechos acurridos hace dos anos, cuanda Raxana, una joven oa-
xaquena, fue agredida por un hombre que conocia de vista y que se
acerco amistosamente a acompanarle a su casa, ya en ella la agredio
sexualmente y ella se defendid, el agresar en el forcejeo se golped la
cabeza y murio, ella fue detenida y acusada de asesinato; fue recluida
¥ paso nueve meses en prision preventiva, hasta que la colectiva Nos
Queremos Vivas Neza se entero y brindo su apayo, para consequir la
libertad provisional y comenzar a difundir las irregularidades y |a falta
de perspectiva de género al integrar el caso, ignorar su denuncia de
violacion y la violacion de derechos humanos en la pr|S|or| preuentwa.
Junto a la colectiva se difundio el caso, y se consiguio una mejor de-
fensa de su caso, aun asi la jueza emitic una condena sin perspectiva
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RECONCILIACION DE LA MUERTE

Escrito por: Dulce Isela Pacheco Benitez - Instituto de Biotecnologia, Morelos

E stablecer el origen etimold-
gico de la palabra muerte
nos lleva a trasladarnos hasta el
latin, que procede del vocablo
latino mars, mortis que es el que
datia lugar con el paso del tiempo
al verba morir.

La muerte es el término de la vida
a causa de la imposibilidad orga-
nica de sostener el proceso ho-
meostatico. Se trata del final del
organismo vivo que se habia crea-
do a partir de un nacimienta (1)

Podemos hablar desde el pun-
to de vista personal, bioldgico,
sacial y emocional, podemos
mencionar que es una etapa de
la vida, en la cual todos sin dis-
tincion vamos a llegar. Hablai
sohre la muerte de un perro, un
gato, un canejo, o la de un ser
humano, y aqui auntenemos mas
vertientes, un nifo, una nina, un
hombre, una mujer, un anciano,
alguien que podria ser tu vecino,
tu hermano, tu papa, tu mama, la
pareja, tu amante o tu mejor ami-
go; ¥ en este contexto tenemos
otras aristas: jcomo fue la muer-
te?, en su cama, despues de un
placide descanso ya no desper-
t6; o una larga enfermedad que
al final, a escondidas deseabas
que terminara; un tragico acci-
dente, murio instantaneamente;
un asalte a manc armada, fue
rapida, fue lenta, tuvo una larga
agonia, etcétera.

Y con este abanico de posibili-
dades, jcomo medimos el dalar
emocional que sentimos?, ese
duelo que esta constantemen-
te recordando esa pérdida, eso
que te mantiens con un agujero

en el pecho, gue no te deja tragar
saliva, ese que a través de un re-
cuerdo te saca una lagrima, el que
can un pensamienta escuchas sus
palabras durante un dormitar y te
hace dudar si esfantasia o realidad,
;como mides el dolor? después
de percibir su aroma en sus perte-
nencias, de mirar su silla preferida
vacia, ;como le das salida a esa
tristeza que se ha convertido en co-
tidiano?, que sientes en cada poro
de la piel, todos los dias, y no sana.

De acuerdo con la tanatologia de-
bemos pasar por varas etapas,
antes de finalizar un duelo: duelo
que viene del latin dolus dolor, |z
cual viene del verbo dolore: dolor,
pena, sufrimianto, (5)

La psiquiatra Elisabeth Kiibler-Ross
menciona cinco estadias del duelo:
la negacion, la ira, la negociacion,
la depresion y la aceptacion, y tie-
nen lugar en mayor o menor grado
siempre que sufrimos una perdida,
y no es lineal ni rigida, podemos
ir y venir de las diferentes etapas.
(2). Ella publico en 1969 el libro On
death and dying ("Sobre la muerte
y el morit”), basado en su trabajo
con pacientes terminales en la Uni-
versidad de Chicago. (3)

*La negacién de |a pérdida, es una
reaccion que se produce de for-
ma muy habitual inmediatamente
después de ésta, con frecuencia
aparejada a un estada de shock o
embotamienta emocional e inclu-
50 cognitivo,

*Laira, el fin de la negacion va aso-
clado a sentimientos de frustracion
y de impotencia con respecto a la
propia capacidad de modificar las

consecuencias de la pérdida, Di-
cha frustracion con lleva a su vez
a la aparicion de enfado y de ira,
como sucede en general y no solo
durante el duelo.

*La negociacion, en esta fase, |a
persona guarda la esperanza de
que nada cambie y de que pue-
de influir de algin modo en la si-
tuacion. Un ejemple tipico son los
pacientes a quienes se les diag-
nostica una enfermedad terminal
e intentan explorar opciones de
tratamiento a pesar de saber que
no existe cura pasible, o quienes
creen que podran velver con su
pareja si empiezan a camportarse
de ofra manera.

*La depresion, cn este periode la
persona empieza a asumir de for-
ma definitiva la realidad de la pér-
dida, y ello genera sentimientos de
tristeza, de desespearanza junto can
otros sintomas tipicos de los esta-
dos depresivas, como el aislamien-
to social o |a falta de motivacion.

La fase de aceptacién se relaciona
con lainevitabilidad de la pérdida, y
por tanto del proceso de duelo. En
los casos en que el duelo esdebido
a una enfermedad terminal suelen
darse reflexiones con respecto a la
propia vida, vista en retrospectiva
una vez se acerca el final 4 .

Pero hay una etapa extra, ese plus
que necesitamos en |a vida, para
continuar, y es el agradecimien-
to. El agradecimiento, esa etapa
donde ya estas en paz con la per-
dida, reconoces todas las activida-
des que realizaste con la persona
antes de su partida, todo lo que te
dio, y te brindo durante su estadia

Fata: httpsiecoestera com

en este mundo, todo el amor que
te ensefia y compartié a tu lado,
esta etapa no es facil para todos, y
muchas personas no logran llegar
facilmente a esta etapa, o incluso
no llegan a este punto, precisamen-
te por el abanico de posibilidades
que se mencionan al inicio.

No hay una férmula magica que te
lleve a este punto, no hay un proce-
so lineal, que sea eficaz para todos,
ni un 1,2,3 que se pueda seguir,
pero lo que si es seguro, es que si
hablamos de la muerte, coma ha-
blamos de la vida, si resolvemos
nuestras deudas dia a dia con nues-
tros seres quericdos, si aprendemaos
a escuchar las necesidades de los
demas, en lugar de juzgar, si pe-
dimes ayuda a tiempao y dirigimos
los procesos de sanacion hacia la
terapia, si dejamos de intentar ser
valientes en soledad, y nos uni-
mos a redes de apoyo; entonces
tal vez, como cualquier mortal que
sufre, llora y adolece una pérdida,
nos rendimos ante tal situacion, y
a pesar de la vulnerabilidad, deja-
mos fluir el dolor, para permitir ser
apapachados y consolados, para
llegar a un proceso de reconcilia-
cian con la vida, pero sobre todo,
con la muerte. @
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