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Con el gusto y el placer como cada tres
meses, CEVECE Cerca de tillega a
tus manos con el esfuerzo y dedicacion

de cada uno de los/as colaboradores/as
de la revista que en cada seccién ponen

lo mejor para llevarte los temas de mayor
actualidad para ti y tu salud. En esta
ocasion el tema central es la Salud de los
y las Millennials, nativos/as digitales que
se caracterizan por dominar la tecnologia
como una prolongacion de su propio
cuerpo. Casi todas sus relaciones basicas
cotidianas estan intermediadas por una
pantalla.

La escena puede ocurrir en el cuarto de
cualguier adolescente: la tele prendida,

la computadora también, los parlantes

del iPod a todo volumen, la carpeta del
colegio abierta, igual que varias "ventanas”
en la pantalla de la PC. Google muestra

los resultados de una busqueda vy el chat
se pone al rojo. cComo se llama la obra?
"Haciendo la tarea”.

La capacidad de multitasking (hacer
varias cosas al mismo tiempo) es un rasgo
central de las nuevas generaciones. Son
los "hijos/as del zapping”, v trasladan
esta facilidad de saltar de una cosa
a la otra al estudio, al trabajo y a las
relaciones interpersonales. "Es como

gue no terminan de engancharse con nada;

no arraigan; cuesta lograr gque mantengan
el interés o el compromiso con algo”, se
lamentan padres, madres y educadores/as.

Los/as nacidos/as entre 1984 y 1995
tienen hoy entre 12 v 22 afos. No tuvieron
que "incorporar” las computadoras a su
vida: nacieron practicamente con ellas y
crecieron con la masificacion de Internet.

Mirtayuri Ruiz Bautista sefiala en la seccion
de Entérate que son considerados
Millennials ¢ generacion “Y”, todas las
personas nacidas entre los aflos 80°s

y 907s. Y en México de acuerdo con el
Censo de Poblacion y Vivienda del 2010,
aproximadamente a nivel nacional son
cerca de 46.4 millones vy a nivel estatal
son alrededor de 6.4millones. VY se dice
que los y los Millennials mexicanos/as
consideran tres caracteristicas a la hora de
elegir un trabajo: dinero, oportunidades
de promocién y beneficios.

S = =

En la seccion de Entrevista, Leonardo
Mufoz Pérez explora con la L.N.

Diana Lizet Lovera Marin, cdmo es la
alimentacion o las dietas de este
particular grupo de la poblacién y su
percepcion sobre los alimentos saludables
a partir del uso de Internet para tener
acceso a esta informacion.

Sobre los vy las Millennials hay infinidad de
Mitos y realidades, por lo que en esta
seccion tratamos de mostrarte los mas
representativos como ejemplo, el mito a
ser adictos a la tecnologia. “Les impide
centrarse en su trabajo”. Cuando en
realidad, ser nativo digital no es sindnimo
de adicto a la tecnologia. La generacion
del milenio sabe separar el trabajo de
su vida personal y, mientras trabaja,
no pierde el tiempo en sus redes sociales
personales sin ser productivos.

En la seccion de Familia y salud, Silvia
Contreras hace un interesante analisis de
comportamiento de los vy las Millennials

en el entorno familiar, su comportamiento
e intereses son diferentes a los de sus
progenitores y otras personas que
conviven en el hogar; por ejemplo, la
necesidad de encontrarse informados
o conectados a las redes sociales

ha cambiado por completo la manera

en como asimilan algunas practicas vy
costumbres relativas a la prevencion,
atencién y cuidado de su salud, a diferencia
de sus padres, madres y abuelos/as.

Como en todos los numeros de CEVECE
Cerca de ti, la seccion de Testimonial
que nos presenta Maria de Jesus Mendoza
Sanchez, nos refleja los pensamientos y
acciones de nuestro participante en esta
ocasion la vision de un Millennial sobre sus
expectativas y frustraciones.

Con el particular estilo de Luis Anaya en su
seccién Epidemiologia en tu vida, nos
presenta los datos mas representativos

de este grupo de la poblacion vy senala

que los y las millennials si se mueren y se
mueren por enfermedades que tienen
su origen en la violencia y la soledad, de
transmisién sexual, relacionadas con el
sindrome metabdlico (el sedentarismo
sumada a comida con alto contenido
energético que les produce sobrepeso vy
obesidad) y con el céncer.
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Los paradigmas que definen a los y las
Millennials a nivel mundial los remiten a
una conciencia general del mundo que
los rodea, conocen las marcas y los
servicios que consumen por lo que
sus expectativas son cada vez mayores.
Son parte del Publirreportaje que esta
ocasion nos presenta Victor Flores Silva y
la AMAI es la Unica asociacion profesional
en Latinoamérica enfocada al sector de
inteligencia aplicada a negocios y
asuntos sociales.

Y en su siempre interesante seccion Hacia
el futuro, Mauricio Hinojosa Rodriguez,
nos sefala que la gran mayoria de los y

las millennials tienen por lo menos una red
social por la que se comunican y la mas
popular es Facebook. Y las aplicaciones
cada vez mas utilizadas sobre la
Salud.

Y finalmente en nuestra secciéon de A
ddnde ir?, Elsa Esther Garcia Campos
te sefala algunas de las fuentes de
informacion mas fidedignas y actuales
donde consultar temas de Salud,
Actividad Fisica y Nutricién.

Ahora la revista es tuya, disfrutala como
nosotros disfrutamos haciéndola para ti.

Fuente: freepik.com
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on considerados Millennials 6 generacién “Y” todas

las personas nacidas entre los afios 80'sy 907s v en
Maxico de acuardo con &l Canso de Poblacion v Vivienda deal 2010,
aproximadamenta a nivel nacional son carca de 46 4 millonas v a
nivel estatal son alrededor de & dmillonas!

Se dice gue los Millennials meaexicanos consideran tres
caracteristicas a la hora de elegir un trabajo: dinero,
oportunidades de promocién y beneficios. valoran las
vacacionas v al tiempo libre, un ambiente de trakbajo flexible v la
posibilidad dea desarrollar nuavas habilidadas

Y de acuerdo con la revista FORBES 2016, posean rasgos
caractaeristicos comao "Digitales; sus relacioneas cotidianas astan
intarmediadas por una pantalla, Multipantalla v multidispositivo;
tiznan un comportamiento Multitasking, que es la necesidad
de hacer varias cosas a la vez, Noméfobos vy appdictos,
en México en 2015 el 62% de los usuarios y usuarias de
smartphones son millennials, extrernadamente sociales; las
redes sociales son una parts integra de su vida social, criticos

v exigantas, un 86% ds las v los consumidorss actuales declara
que dejaria de hacer negocios con una empresa debido 3 una
rmala experiencia de clients v exigen personalizacidn v nuavos
valores, son autosuficiantes, compartir a poseer v prefieran la
transparancia, sostenibilidad v compromiso social” 2

Darivado de los resgos anteriormente mencionados los millennials
tienden 2 padecer enfermedades como; la fatiga visual, que
segun el reporta anual de Fatiga Visual publicado por The Vision
Council (2016 el 73% lo padece? también padecen estrés,

Fuenta: freapilk com

usuariosias de
- smartphoneas
~ —son millennials
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nomofobia, tendinitis, ansiedad,
depresién y chesidad entre otras

&Y qué otras conductas tienaen los
millenials? participan en actividades
sociales o politicas, astian dispuestos
& servir, tienan una nuava visidn

de liderazgo, son divertidos aunque
depsanden de un entornc agradabls v

enfecmedades

e nadecen

= Lﬂé'ét s, nomofobia,
tendinitis, ansiedad,
depresién y chesidad

Jidd,

flexible, algunos dicen gue son malos ahorradores debido a gue inviertan més an
viajzs v comida. Deciden no tener hijos por 2 situacién econdmica actual, por su
cultura hedonista o por la rasistencia al compromiso a largo plazo

Asimismo se dice que algunos millanials sufran discriminacion por no astar conactados o
tener acceso a las redes socizlas dabido v lograr comunicarse con &l resto del grupo para
ajacutar divarsas tareas

Los millenials son evolucion, innovacion v tecnologia v siempre serd recomandabla
realizar actividades al aire libre o actividades ahora llamadas vintage que conduzean a un
antorno saludable, creativo v divertido.

Fuente: freapik.com ]
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L.N. Diana Lizet Lovera Marin.

Mutridloga clinica v asasora nutricional. Ex
jefe da Nutricion v Dietatica del HGR 220
dal IMSS v del HGO 221 dal IMSS; Ex jefa da
oficina de ensafianza de nutricion del HGR
251 del IMSS, Evaluadora Nacional para
la Cartificacion de Hospitalas Amigos dal
MNifio v de la MNifia; Evaluadora Macional da
Hospitalas de Calidad del IMSS; Lidar de
provectos especiales del HGO 221

CEVECE. éExisten necesidades nutricionales especificas para los
millennials, de ser asl cudl serfa su primera recomendaciéon?

D.LLM. Los millennials son adultos jévenes, sus necesidades
nutricionales giran en torno a caracteristicas individuales como
loson la edad, la estatura, el peso, elestilo de vida (actividad
fisica, tipo de trakbajo, héabitos de alimantacion, stcétera) asi como
enfermedades que se padecen o a las quese aes susceptible, por lo
tanto las necesidades nutricionales varian cde una persona
a otra, =in ambargo as posible otorgar pautas generalas para
llevar una alimentacion saludable las cuales permitirdan acercar a
cada parsona a obtener v mantenar un dptimo astado nutricional:

¢ Tomar an cuenta que comer bien no significa comer
mucho ¢ a partir de alimentos carcs

s Tener una alimentacién variada y equilibrada, == decir,
an cada tiampo de comida se debe incluir por lo manos un
alimento de cada grupo

e Hacer cinco comidas al dia, tres comidas principales v
dos comidas paguefias, ademas procurar gue los horarios
sean siampra los mismos

e Evitar comidas répidas v praferir la gastronomia de casa.

¢  Hacer 150 minutos de ejercicio a Iz semana

¢ Beber dos litros de agua simple.

O

Entrevista

Fuente CEVECE.

CEVECE. {Es necesaric que un profesional evalie el estadeo
nutricional de estas personas y por qué?

DLLM. ldealmente en todas las etapas de la vida ==
aconsejable la intarvencion de un Licenciado en MNutricidon o
Mutriclogo; especificamente en los “millennialls” esto ==
vuelve importante va gue se cree gue debido al cambio an el
estilo de vida estas personas tienen que hacer méas ejercicio
¥ comer menos gue las parsonas de generacionas antarioras
para mantener o lograr un peso ideal mismo gue los vuelve mas
propensos a desarrollar enfermedades como la obesidad,
hipertensién o diabetes Por lo tanto, aun cuando la persona
sea delgada vy saludable es recomendable incluir consultas
nutricionales rutinarias de 2 a 3 veces por afio lo cual
parmitird mejorar la calidad de vida a corto v largo plazo

8 &5 CEVECE Cerca de ti



CEVECE. iEs posible para estas personas prevenir o evitar
enfermedades cronico-degenerativas como la  hipertension,
obesidad, diabetes vy cdncer, con una alimentacidn saludable?

D.LLM. Se sabe que los factores de rissgo para la aparicion de
enfermedades como estas son multiplas v gue los alimantos gque
consume la gente influyen de manera directa en el crecimiento
v desarrollo de las personas. Para evitar que enfermedades
como la obesidad, diabetes o hipertensién aparezcan
debe vigilarse la nutricién desde la vida intrauterina y
en cada etapa de la vida va que su aparicion v desarrollo
sa relaciona directamenta con habitos, costumbras, gustos vy
antorno social, mismo que se vive v aprende desde antes de
nacar.

Ahora bian, tomando an cuenta exclusivamente a los millennials
zg vuslve interesante intentar cambiar habitos de alimeantacion
va gue tienen costumbres fuertemente arraigadas sin
embargo incidir positivamenta an ellos en matearia de nutricion
v oavitar enfermedades crénico-degenerativas es muy posible
ai s2 ofrece informacion de wvanguardia, convincente v de
facil acceso con mayor probabilidad de éxito si se fortalece la
relacién nutridlogo-paciente con el uso de herramientas
tecnoldgicas

CEVECE. 4Cudl es su opinidn respecto a la amplia accesibilidad
de este grupo de personas a dietas u orientaciones nutricionales
en internet?

DLLM. El internet es una herramienta natural para los
millennials. Las distas conseguidas en la web pueden ofracer
ciertos resultados milagrosos a corto plazo pero se vualven
peligrosas debidoa que no son prascritas v vigiladas directamente
por un profesional.

En el campo de la nutricion es posible que encontremaos puntos
extramos de informacion, desde dietas pintorescas, pildoras,
cramas, formulas magicas hasta informacion Gtil veraz v confiable;
el secreto para hacer buen usc de dicha informacién
a5 no perder de vista gue lo sncontrado en internat siempre
serd dnicamente v exclusivarments informacién de consulta v
gue nunca en ninguna circunstancia sustituird  una asesoria
v tratamiento nutricional, adamas de ello es importante saguir
algunas racomendacionas como las siguiantes: comenzar la
blsqgueda en sitios acreditados; legir fuantes ds informacion

Fuente: CEVECE
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licadas a organismos gubernamentales ascciaciones
cientificas © médicas fundaciones reconocidas o
universidades v contrastar fuentes de informacion nutricional
Lo ideal siempre sard consultar personalmente a un profesional
certificado

CEVECE. {La clasificacién de los alimentos como buenos ¢ malos

= que los millennials pudieran establecer, es vélida?

D.LLM. En realidad ninguan alimento es bueno o malo, lo bueno
o male de elles radica en la cantidad del alimento que ==
consuma, por gjemplo, un desayuno equilibrado puade
contener jugo natural, huevo, ensalada, leche, frijoles y
pan, sin embarge el jugo puede volverse mzlo =i se consume
an exceso (mas de 240 mb v lo mismo suceds con los deméas
alimentos. Asimismo, un alimento conocido como busno puedes
volverse malo si la alimentecion a2 basa Unicamente en este, por
sjamplo: que la cena saa Unicameanta vogurt

Por ello se aconseja una dieta variada v equilibrada lo cual
parmite consumir alimantos de todo tipo, siempre v cuando sea
an suU justa meadida

CEVECE. {Considerando a los millenials como un grupc
de personas flsicamente activos, en su experiencia pudiera
orientarnos brevemente respecto a qué desayunar o qué cenar
después del Gym o Fithess, segun sea el caso?

DLLM. Independientamente del horaric en gue se realice
actividad fisica, s2 haca indispensable alimantarse corractameante
a lo largo del dia. Los alimentos y cantidad & considerar
dependen del tipo, intensidad, frecuencia y duracién
del ejercicio. Un meanl sugerido para una persona gue raalice
natacion o spinning  por lo mencs 3 veces 3 la samana con
duracion de 60 min por sesidn as como sigus:

Entrevista



Desayuno;
. Una taza (250m 1) Lache light o vogurt light o gelatina da
lache light

. Sasenta gramos de gueso panala bajo en sal, o atun o pollo,
< una a tres claras de huesvo, o cuatro rebanadas de pechuga
de pavo.

. Dos rebanadas de pan o 2 tortillas.

. Una o dos piezas de fruta ¢ 1-2 tazas de fruta picada

. Yerduras libras

Media Mafana:

. Una pleza de fruta.

. Un yvogurt light.

Comida:

e Verduras para sopa o ensalada o guisado libre

e  Carnhe blanca oroja (050 9) o pescado blanco (200 g

. Dos tortillas o dos rekanadas de pan o un bolillo o telera sin
migajon

. Un plato de postra de pasta o arroz o una papa madiana

. Una taza de fruta picada o una pieza de fruta

&

Merienda:
. Un pieza de fruta.
. Tras galletas integralas o una barrita de carsal.

Cena:

. Yerdura o ensalada © sopa de verduras.

. Medio plato de pasta © arroz, o una papa madiana, o una tortilla
o medio bolillo o telara sin migajon o una rebanada de pan

. Carne blanca (80g) o Pescado blanco (100 g) o 3 claras de
huevo o 1late de atdn.

. Una taza de leche o un vogurt

]
s &
Ademas:

. Bebar minimo dos litros de agua, v en lo posible avitar jugos,
refrescos v alcohol

. Utilizar dos cucharadas soperas de aceite al dia

. Daspuas del entrenamiento introducir hidratos de carbono da
absorcion rapida en forma de fruta o careal.

» e

Entrevista

- CEVECE. &éCuél es su opinién profesional acerca de las dietas
= vegetarianas y veganas?

D.L.LM. La mayoria de las personas pudieran creer que las distas
vagana v vegstariana son la misma, sin embarge tienen sus
diferancias, los vegetarianos son perscnas gue ho incluyen
carne de ningun tipo en su alimentacién, parc comen
productos lacteos v huevos, os veganos son vegetarianos
estrictos, s decir consumen todo tipo de vegetales, frutas,
granos y leguminosas, sin embargo ho consumen carne
ni hingun producto de origen animal (licteos, huavo, mial,
atc)

Este tipo de= dietas debe llevarse a cabo bajo vigilancia
para garantizar la disponibilidad & inclusidon de todos o
nutrimentos, especialments las protainas de alto valor bioldgico
que por excelencia se encuentran en la carne v demas productos
de origen animal, de no ser asf se corre el riesgo de padecer
alguna enfermedad generada por deficiencia nutricional

10 &' CEVECE Cerca de ti



CEVECE. éAnte la concepcion que los millennials tienen sobre “lo
saludable”, pudiera decirnos si alimentos saludables es sindnimo
de alimentos naturales?

D.LLM. Todos los alimentos naturales por excelencia son
alimentos saludables va que son concebidos como los no
procasados, su impacto en la salud es innegakle al no contenar
colorantes, saborizantes, etc. Dichos alimentos en combinacionas
adecuadas forman la base para una alimentacion saludable,

CEVECE. éPudiera darnos su opinién respecto a los siguientes
conceptos?

D.L.LM.

. Bebidas energéticas. Son bebidaz estimulantes gue fueron
hechas para parsonas gue en ocasionas desean combatir al
cansancio v la fatiga, no deberian consumirse més de
una vez al dia debido al riesgo gue ze corre de desarrollar
dependencia. En mi opinidn estas bebidas no soh necesarias
=i 22 tiene una alimentacion saludable va gue no sustituyen
ninguna comida

*  Barras energéticas. Son un tipo de complemento
alimenticic para casos en los que haya que
incrementar la energia o los nutrientes que aporta la
dista. Es importante advertir que al igual gque las bebidas
energéticas estos productos no estdn ideados como
sustitutos de una dista equilibrada, la cual as suficiante por
sisola para aportar los nutrientes que el organismo reguiare

. Edulcorantes o sustitutos del azdcar. Son sustancias gue se
utilizan para endulzar los alimentos, pusden ser de avuda
cuando se busca raeducir gl peso corporal o avudar a pravenir
las caries dentalas v a controlar el nivel de azlcarean la sangre
an parsonas con diabetas, sU use puede ser comin sin
que represente un riesgo para la salud.

. Antioxidantes. Pusdan ser naturales o fabricadas por &l
hombre, para prevenir o retrasar el anvejecimiento celular.
Loz antioxidantss s encuentran en muchos alimeantos,
incluyendo frutas v verduras, asl como en multivitaminicos
v complaemeantos alimenticios. Existe amplia evidencia de

gue el consume de una dieta con muchas verduras y
frutas es saludable v reduce riesgo de sufrir ciertas
enfermedades como el cancer.

+  Dietas milagro. Son las més peligrosas va que =zon
propuastas por charlatanes © personas con poca ética
profasional, dichas distas prometan la pérdida de peso o
racuparacion de la salud en poco tiempo, gaenaralmenta
implican un dessquilibrico nutricional debido a un cambio
brusco en la calidad, cantidad v tipe de alimentacion que
lejos de obtener un benaficio siempre parjudican la salud de
guien lleva a cabo este tipe de distas.

EVECE: éQuisiera usted agregar algo mas respecto al tema que

nos ocupa en esta entrevista?

DLLM. Lag privilegio de utilizar

herramientas como las computadoras, el internet v los
smartphones, adapténdose a las nuevas necesidades

la nutricién

nal a

los servicios de salu han actua

Fuente: freepilk com
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Fuente: freepilkcom

N

s |og@onsideran parte de la Generacidén Y (los que

re 23 y 34 afios), v muchos son hijos de la llamada
Generagidn X, gua hoy tienen entre 35 v 43 afios, segin las
cata@drias generacionales qgue se plantean an la mayoria de los
dios socioldgicos

& En unsestersotipo gue para muchos no es positivo, esto ha dado
maet o la creacion de mitos sobre esta generacidon que no son
dal todo ciertos, ta los comparto

Mito
Falta de implicacién. Narcisistas y poco trabajadores. No saben
trabajar en equipo y solo buscan su bienestar.

ey

Realidad
Desde que se inician an su formacion,

aprenden lo que es el trabajo en
equipo, en implicarse en cada uno de
sus provectos ficticios v en la satisfaccion
ante un trabajo hisn hecho. Sien algo son
expertos -ademas de en tacnologia- ez
en trabajar en equipo v dearse a2 pisl
an cada trabajo

!

Mito
Los Millennials son impacientes, todo lo quieren ya.

B
T

Realidad

Buscan cambiocs notorios v se obsasionan
=i no los consiguen enseguida, Pero

en realidad, son perseverantes,
trabajadores y no se detienen ante
cualquier obstéculo. Ds empraszas como
Facebook © Zappos han aprendido que &l
axito reguisra dedicacion v esfuerzo
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Mito.
Son némadas. No buscan estabilidad. Buscan crecer y aprender
de cada experiencia. No buscan un empleo indefinido.

Realidad. Sucedes e= que las empresas
ho cuentan con programas
adaptados a la nueva realidad
laboral Programas que luchen

por conservar el talento. Cualguier
trabajador, ante una oferta mejor, no
duraré en arriasgar v apostar por otra

compafifa. No es cuestidn de Millennials, es

cuastion da una gestion del personal 2.0,

Mito.
Sélo quieren trabajar en compafias reconocidas. Que sélo se
imaginan trabajando en Facebook o Google.

Realidad. <Por qué no querrian? Se
trata de una gensracion gus busca 2l
axito, paro no implica que, por ello, no
astan interesados en PYMES u otro tipo
de compafiias. Quieren divertirse
trabajando y empresas con una
cultura labeoral actual No ss trata del

nombre de la compafiia, sino de los valorss:

que representa.

Fuente: freepik.com

Mito.
Adictos a la tecnoleogia. “Les impide centrarse en su trabajo”.

Realidad. Sar nativo digital no as sindénimoe de adicto a la
tecnologia. La generacion del milenio sabe separar el trakajo de
suU vida personal v, miantras trabaja, no piarde el tiermpo an sus
Readeas Socialas parsonalas sin sar productivos

CEVECE Cerca de ti

Mito.
- Exigentes con las empresas pero lo Unico que demandan
es transparencia.

Realidad. Se sienten implicados en la
compafiia v les gusta gue sean honestos
con ellos. Que la confianza sea mutua
v dejen de ser una mera herramienta
de explotacién. Un empleado contento
as un empleado productivo

13

Realidad. Mo buscan ‘palmaditas

en la espalda’ ante un trabajo bian

hecho Quisren v necasitan criticas
constructivas. No son conformistas.
Buscan mejorar en =l desempefio de
suU trabajo. Hay que conservar al talento v
disefiar nuavos programas de gestion de
parsonal, adaptados a todas las paersonas
que COMmpOonean una emoprasa.

5??.; Mito.
= Los Millennials buscan milagros: mucha mas flexibilidad y
vacaciones limitadas.

Realidad. <Y quign no? Los tiempos han
cambiado v las emprasas deben dejar de
fomentar el presantismo. Esta ganeracion
astd mas que preparada para los nuavos
parfiles laborales, para el telatrabajo

La tecnologia hace posible esta
flaxibilidad &, incluso, va hay empresas,
comao Netflix, que ofrecan la posibilidad de
vacacionas ilimitadas, INo es un disparatel
Estd comprobado que cuanta méas
responsabilidad v més confianza se
deposita en el empleado, este actia
de forma més responsable y aumenta
su compromiso con la empresa Los
Millennials nos buscan milagros, buscan
una realidad gue a muchas emprasas las
cuesta aceptar
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Las v los millennials o ganaracion

" naciaron an los 80's v 2000,
actualmente tisnen edades comprandidas
antre los 15 v 33 afios; se caracterizan por
el facil acceso y uso de la tecnologia,
pero también por llevar una vida ajetreada
v apurada, donde el mundo pareciera
rmoverse mas rapido v las exigencias v
expectativas son mavores,

En el ambito familiar, su comportamianto
e intereses son diferentes a los de sus
progenitoras v otras personas gua
conviven en el hogar; por ejgmplo, la
necesidad de encontrarse informados
o conectados a las redes sociales
ha cambiado por completo la manera
an como asimilan algunas précticas y
costumbres relativas a la prevencion,
atencion v cuidade de su salud, a
diferencia de sus padres v abuelos

El ritmo acelerado de vida, |a falta

de tiempo para priorizar v atendar

un problema de salud, asi como el uso
axcasivo de la tecnologia; origing que la
generacion millennial acuda al internet
para consultar cualquier duda médica
que tengan U obtenar informacién sobre
salud v bienastar con sdlo un click de
distancia, abstenigndose en muchos casos
en acudir & consultas médicas de forma
regular v con caracter praventivo como

lo acostumbran los dermmas miembros del
hogar.

'/ Familia y salud

De sata manera aa informan de los "detalles
de sus padacimientos”, teniendo adaméas

a sU alcance relojes o pulseras portablas v
de alta tecnologia gue les indica schra su
ritmo cardiaco, los pasos o minutos que
caminan al dia, etc. No okstante, con apovo
de sus familiares -regularmeants padres

o abuelos- siguan emplaando aungue an
minima proporcicn, remedios caseros
para el cuidado de su salud.

La alta exposicion a pantallas de celulares,
telavision, tabletas, computadoras, etc. v
al uso de dizspositivos moviles durante las
24 horas del dia, aunado a la necesidad
de astar comunicados, han llevado a la
generacion millennial al padecimisnto

de enfermedades oftalmolégicas,

de traumatologia v de salud mental
principalmeants, todas derivadas de esa
excasiva vida onling

Por allo, es importanta que los padras

v madras da familia mantengan una
busna comunicacion v convivencia con
sus hijas & hijos millennials, de mansara
gue los concienticen para gue el tiempo

=14 CEVECE Cerca de ti
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que dediquen a “estar conectados” a las
redes sociales o utilicen algun dispositivo
movil, lo hagan en condiciones que no
afecten o puedan causar un riesgo

y dafio a su salud fisica y mental,

para evitar por ejemplo; la constante
exposicion a la luz emitida por los aparatos
digitales, porque dafan su vision y trae
como consecuencias padecimientos como
resequedad en los ojos, dolores de
cabeza, visidon borrosa y tensién
ocular por el aumento de presion en el
0jo al ver demasiado tiempo un monitor,

lo que puede llevar al glaucoma ocular,
asi como el uso excesivo de las tecnologias
porque pueden causar problemas de
adiccidén y ansiedad por la constante
necesidad de mirar los dispositivos moviles
e insomnio por estar al pendiente del
teléfono al dormir.

Sin embargo, e independientemente

de los riesgos ya enunciados a los que

se exponen; a diferencia de los demas
miembros de su hogar, poseen habitos,
costumbres y creencias en torno a la

salud que definen por completo su estilo
de vida. En materia de nutricién por
ejemplo, prestan mas atencion a lo que
comen y a lo que hacen en su tiempo libre,
buscando siempre un objetivo basado en
el bienestar fisico y mental; accesan a
internet y redes sociales en busca

de blogs, foros, ligas, etc. sobre
recetas y alimentos en general para
mantenerse informados, mientras que
en Instagram publican fotos de platillos
saludables, con tendencias hashtags como
#healthyfood, #govegan, #healthyrecipe,
etc.

Su objetivo no es hacer dieta,

sino comer sano, de manera que

su alimentacion es mas variada en
comparacion con la comida familiar
tradicional de sus padres y abuelos, e
incluye productos organicos como la
quinoa, chia, coco, algas, té, etc.

La actividad fisica es primordial
para esta generacion, por eso incorporan
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rutinas fisicas que consideran mas
saludables como el CrossFit (método

de entrenamiento de alta intensidad),
googlean tutoriales de ejercicios de
pilates, yoga, aerdbica y varios
entrenamientos fisicos. Cada vez mas
personas salen a correr y participan en
carreras, y descargan aplicaciones para
hacer ejercicio en casa. Porque, si bien el
tiempo libre es poco, esta generacidn
prioriza la salud fisica como

ninguna. Las publicaciones en Facebook e
Instagram de gurus (maestros espirituales)
de yoga, pilates y danza reciben millones
de likes vy son fuente de inspiracion para los
millennials.

Aunque la visita personal al médico sigue
siendo importante para todos los miembros
de la familia y no se recomienda sustituirla,
los millennials prefieren los canales digitales e internet y evitar el
contacto médico, muchas veces porque las citas no se adaptan

a sus horarios y les molesta el tiempo de espera de las consultas
con el doctor o doctora, o en los centros de salud, ademas de

que les ofrecen importantes posibilidades para profundizar vy leer
las opiniones de otros usuarios y usuarias o pacientes sobre los
meédicos que van a visitar, compartiendo sus dudas por Internet.

Es recomendable entonces, para la salud y seguridad de las
y los millennials, que la comunicacioén y relaciones con los
demés miembros de la familia (padres, hermanos y hermanas
primordialmente) no se vea alterada por el uso de
Tecnologias de la Informacién, por lo contrario, aprovechar
las plataformas digitales y dispositivos moviles para fomentar
la comunicacion, evitando -o por lo menos minimizando- la
abstraccion o distraccion de los miembros del hogar cuando

se encuentran chateando en grupos o con otras personas y se
dedican exclusivamente a su smartphone, tablet, etc.

A su vez, es imprescindible que si queremos que las y los
millennials accedan a datos e informacion seria y confiable en

el internet y redes sociales, y hagan una correcta interpretacion
de ella, debemos ayudarles con herramientas utiles y
aprender a identificar cudles son los datos de los que se
puede obtener informacion relevante, para que diferencien
la informacion falsa y no confiable de la que verdaderamente es
importante y seria, escuchar sus opiniones y ofrecerles fuentes de
informacion de calidad que los ubiquen en el centro del cuidado
de su propia salud.
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Millennials

En México hay aproximadamente 46 millones de
millennials, j$venes entre los I5 y 34 afios.

£l 80% de las
madres millennial
afirran gue es
importante
Llegar a
desempefiar este
papel de
forma perfectas.

Més del 30% de
las mujeres que Cl 44% de ellos
pertenecen a esta plensa que el
generacion matrimonio para
permanecerd toda la vida es
soltera a los 40 obsoleto.
afios de edad.

dad prormedio
para contraer EL 80% de los
matrimonio en millennials apoya
México es entre el matrimonio
los 27 vy Los 29 gay.
afios.

Diserio de nfogra¥a por CEVECE (Ana Laura Toledo fwalos). Diseio de imdgenes e iconos: feticon.com, freepik com



patos curiosos

Sor mas
emprendedores v Ermples continuo Uso de redes
tienden a enfocar los de teléfonos soclales, un patrdn /f_"—::\
negocios hacia un inteligentes de consdmoique . i 4
propdsito de beneficio descarisa fuertermente
para la sociedad en el «boca a bocay Apego a la
’ ° tecnologla (=n

ocasiones negativo)
que ha dado crigen
al concepto FOBO
(fear of being
Offline)

Necesitan sentir que
dejan huella vy han venido
para eso, SU &xito lo basan
en ser buenos padres y

ayudar a quien lo

neceslte, o
< Solidarios, activistas

y defensores de
derechos soclales
como el matrimenio

hormosexual o @

7 asistencia sanitaria
gratuitay conciencla

Son més medicambiental.

Y flexibles v se
: adaptan mejoral
cambio,
Foseer las dltimas
. ,:L‘ innovaciones
? TS h tecnoldgicas v tienen
Han roto las barreras de la &( \\_, - una necesidad de estar
comunicacion global v crean — cohectados
entomos de trabajo Tienen gran capacidad constantemente a
transparentes, fomentan el pars organizarse como Internet.
trabajo en equipo, grupo,
L 5
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aci en Toluca en 1987. Cursé la carrera de Quimica

Farmacéutica Biologa y actualmente laboro en el drea clinica.
Desconozco las caracteristicas exactas de la Generacidn
Millennial pero sé que engloba a los jévenes que crecieron
con el boom del internet, redes sociales y tecnologias
innovadoras. En mis tiempos libres, que en su mayoria suceden
los fines de semana y son pocos ya que actualmente tengo dos
trabajos y cuido de cuatro mascotas, prefiero estar con mi familia,
tengo una relacion muy unida principalmente con mi mama vy
un poco menos con mi hermano. No veo television por cable,
prefiero el servicio online de Netflix para poder mirar series,
documentales o peliculas. NO se encuentra dentro de mis planes
de vida casarme y tener hijos, pienso que es algo demasiado
complicado y demandante de tiempo que no tengo.

Si soy una persona con cuentas en diferentes redes sociales
(Facebook, Twitter, Instagram, Pinterest, entre otras)
aungue no soy de los individuos que publican constantemente
situaciones personales, creo que la mayoria de quienes lo hacen es
para buscar la aprobacion de alguien externo y sentir tranquilidad
con quienes son. Considero todas estas tecnologias de gran
importancia para lograr comunicar mensajes que acontezcan

en la politica, salud, ciencia, economia, entretenimiento, turismo,
entre otras cosas, que sean de interés y me aporten algo para
complementar mi vision de la vida, de cualquier localidad en el
mundo, vy asi tener informacion sin restricciones, que ademas,
incluyan testimonios u opiniones de otras personas en la tierra,

e incluso en tiempo real. Todo esto lo veo como una gran
oportunidad para que existan mentes mas criticas en torno a
diferentes temas.

No considero muy dificil el manejo de la tecnologia, quiza porque
siempre tuve un acercamiento a ella por mis padres, ingenieros
en computacion. El uso del internet comun
tampoco lo considero una herramienta

de dificil manejo pero de igual forma hay
partes dentro de esta misma red de muy
dificil acceso con informacion mas delicada
que requiere de grandes conocimientos en
informatica para poder navegar en ellas.

ne p
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Comunmente realizo compras por internet porque puedes
localizar mas facilmente cualquier objeto que busques en un
tiempo extremadamente reducido y ademas puedes efectuar
comparaciones entre precios para quedarte con la mejor opcion
disponible. Siempre que encuentro plataformas de utilidad, con
pPOCOS errores en su sistema y con buena resolucién de problemas
para realizar estas compras, las recomiendo al igual que en el
caso contrario las desacredito. De cualguier forma opino que para
el nivel de tecnologia que se maneja mundialmente, no existe

aun la seguridad suficiente para el uso de tarjetas de crédito;

va he sufrido clonaciones de mi tarjeta, resolviéndolo a favor

pero perdiendo tiempo por tener que solicitar las aclaraciones
correspondientes via teleféonica y ademas presencial en el banco.
Seria muy bueno que existiese un control mas estricto en este tipo
de compras.

Entre las apps que mas empleo son las de GPS para ayudarme

a llegar a cualquier lugar en tiempo ya que ademas te calcula

rutas con base al trafico, accidentes reportados, incluso pueden
calcular la velocidad a la que se esta transportando el vehiculo.
Otras apps comunes son referentes a la musica, fotografia y
las de reconocimiento de imagenes que se me hacen super
interesantes ya que ahora no es indispensable que seas un experto
en diferentes temas.

Este grado de tecnologias creo que pueden contribuir
bastante en temas de salud, asi como ya existen aplicaciones
que auxilian en generar programas de ejercicio personalizados

o con calculo de calorias de los alimentos para llevar un buen
control nutricional de ingestas, todo para combatir la obesidad.
Seria bastante bueno que en un futuro se generaran codigos QR
gue pudieran ser tatuados en las personas para poder escanearlos
y abrir el expediente clinico de cada quien sin importar en qué

| CEVECE Cerca de ti

L1

wooyIdealy :ejuan



unidad de salud se atiendan, esto para
tener un seguimiento adecuado de todos
los tratamientos vy enfermedades que
facilitarian la atencion médica. Estos
codigos podrian tener informacion de
pacientes con alergia a medicamentos,
enfermedades cronico-degenerativas y
datos basicos como tipo de sangre y fecha
de nacimiento.

Si, me encanta la tecnologia como
herramienta de trabajo aunque, al ir

de la mano con el consumismo, se
convierte en un arma de dos filos

del desarrollo humano, por todo lo que
implica en contra del medio ambiente al
generar un exceso de desechos toxicos.

A pesar de que somos una generacion

con mucha mas informacion, mientras

no iniciemos cambios en la percepcion

del sistema mundial capitalista, no creo
que nuestra naturaleza tenga un buen
pronostico; estamos agotando los recursos
naturales y la capacidad de renovacion de
nuestro planeta. Bien se ha dicho en la
Conferencia de las Partes sobre el Cambio
Climéatico de Paris en 2015 “somos la primer
generacion en sentir los impactos del
cambio climatico y la Ultima generacion
gue puede hacer algo al respecto”.
Nuestro gobierno deberia aumentar el
acceso a informacion entre todos los
niveles socioecondmicos para generar

una conciencia real entre la poblacion y
comprender las consecuencias de los actos
de cada uno.

Pero es excelente, por ejemplo, poder
efectuar estudios en escuelas de cualquier
parte del mundo y de una forma tan

facil, aunque, si llegdramos al hecho

de transformar toda la educacion a
distancia comenzaria a suceder ese mismo
fendmeno de personalidad introvertida

y manejable; ademas de que esa zona

de confort en la que todo puede hacerse
desde casa, lo Unico que generara serad
menos personas disponibles a salir a hacer
el trabajo rudo.

Creo gue seria buena estrategia por
parte de los sistemas de salud, tomar
especial atencion en la red para difundir
informacion que logre beneficiar a toda la
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poblacion. No sé si se encuentre dentro de
sus intereses esta cuestion porque al ver
lo mal estructuradas que se encuentran las
politicas publicas, uno se desalienta. Uno
quisiera creer que toda esta planificacion
social tiene un propodsito benévolo pero
en realidad es complicado confiar en que
todo lo que rodea al ser humano va a
servir de algo. Es totalmente indignante
caer en cuenta, con lo mismo del acceso
a la informacion, de como la gran mayoria
de la poblacion se ha insensibilizado tan
abismalmente hacia el bienestar de nuestro
entorno, como se encuentra mermada
la calidad de vida de muchas personas vy
seres vivos en diferentes partes del planeta,
la injusticia en la reparticion de recursos;
el hecho de que exista gente muriendo de
desnutricion en un continente y en otros
lados del mundo haya tanto desperdicio
de alimentos entre cadenas comerciales
de gran poder. Y todo recae siempre
en manos de quien tenga mayor poder
adquisitivo... en manos de gobernantes por
igual. Nos estan acostumbrando a tanta
violencia que lo estamos asentando como
parte de nuestras vidas y creo que esto
crecera exponencialmente.

Entre mis companeros de generacion

he notado muchos casos en los que

se complica conseguir trabajos

bien remunerados por lo que optan

por seguir estudiando a través de
becas del CONACyT para obtener
un ingreso, muchos de ellos ya han
terminado maestrias y se encuentran por
terminar el doctorado, pero eventualmente
esta situacion favorecedora no puede
ser permanente, por lo que me pregunto
dqué es lo que sucederd con esta gente
extremadamente preparada con esos
niveles de formacion educativa en un
pais que no apuesta por la investigacion?
Especulo que no habra una oferta laboral
suficiente para todas las personas que
estan siguiendo ese camino.

Actualmente soy soltera y nadie, salvo mis
mascotas, depende de mi monetariamente,
por lo que considero encontrarme en una
situacion econdmica desalentadora. Mi
problema actual es que con los empleos
con horarios que cubrir, me quedo sin

mucho tiempo de sobra, empiezo a dejar
de dedicarles tiempo y entonces llega el
estrés interminable.

Mi mama considera que los padres de mi
generacion influyeron considerablemente
en nuestro desarrollo. Ella piensa que

al contar con mas informacion, en
comparacion con su generacion,
nosotros magnificamos todo, desde
nuestros miedos hasta nuestras
expectativas. Pero que lo mas delicado
es que el sistema no se esta preparando
para recibirnos y considera que no hay
suficientes recursos, esto implica que

no nos integren a la vision del mundo
que trae el resto de la poblacion. Lo que
uno comprende es gque ellos nos dieron
lo suficiente, lo que estuvo a su alcance,
algo siempre mejor de lo que ellos
tuvieron, tratando de facilitarnos las cosas,
esforzandose porque fuésemos criticos,
siempre poniendo a nuestro alcance la
educacion y la tecnologia.

Espero que en un futuro, nuestros lideres
en cualguier ambito, sean personas
competentes, perfectamente preparados
en las dreas gue representan, para que

su toma de decisiones sea lo menos
perjudicial; espero se pueda superar esa
retencion del poder entre los pocos que
siempre lo han reservado vy le permitan

a gente que demuestre ser digno de

un puesto a través de intelectualidad

vy valores, ser quienes guien cualquier
institucion. Que se deje de subestimar y
manipular a la gente. México es un gran
pais, con posibilidad de estar a la
altura de cualquier pais desarrollado...
hacen faltan esos lideres que no pierdan
de vista su proposito verdadero y siempre
estén dispuestos desinteresadamente

a apostar por el bienestar general vy
considero que debiera ser, principalmente,
invertir en un mejor sistema de educacion
en todos los niveles socioecondmicos

del pais para iniciar un cambio; que no

se limiten los privilegios a unos pocos y
con poder desmedido, de carencias tan
sentidas que cuando tienen la posibilidad,
sus intereses se sobreponen a las
necesidades de un pueblo.
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Recientemente an al pariddico El Pais, ANTONIO NAVALON,
cuando sa refiare a las ganaracionas a lo largo de la historia
menciona que: "Ahora, en estos tismpos, hay dos mundos: el gue
axistia antes de Intarnet v del softwars v &l que surgid despusgs”
v agrega “Los millennials (nacidos entre 1980 v 2000) vienan
pisando fuarte”. Paro como en todas las generaciones ésta
también se enferma y también muere; an asta ccasién
pretendamos comparar dos generacionss la conocida como

la generacidn X v la generacidn Y mejor conccida como
“millennials”.

Fuente: freepik.com

Como siampra vamos a iniciar diciéndolas qué hicimos, el objativo
fue deascribir la mortalidad da dos generacionas da meaxicanos
estas generacionas se formaron retomando los conceptos

del aditorial de agosto de 1993 de la ravista sstadounidenszs
"Advertising Age’® Aun cuando existen algunas diferencias

al establecan los rangos de las edades, para este trabajo =&
considararon los siguientes: generacién X nacidos entre
1960 y 1980 v |a generacién Y o millennials a los nacidos
entre 1981y el 2000. Sz analizaron las diferencias de los
risegos de morir en genearal v por causa aespecifica de musarte de
cada generacion cuando tenfan la misma edad entre 15 v 35
afios, asto sucedié para |z generacién X en 1995 v para la
generacion Y en el 2015. En esta ocasion nos referiremos a las
rmuartes ocurridas en todo el pals.
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Ahora veamos los resultados, la mortalidad general: para la
generacion X en 1995, cuando ellos tenfan entre 15 y 35 afos,
la mortalidad fue 140 por 100,000 jévenes. En relacion a la
generacion Y o millennials que en el 2015 tenian entre 15 y 35
afos su mortalidad fue de 123 por 100,000 jévenes.

Millennlans 123

Generacién X 140

Fuente: CEVECE con datos de Direccion General de Informacion en Salud
(http://www.dgis.salud.gob.mx) en el apartado de “Salud en Numeros” del submenu de
Cubos Dindmicos.

Nota: “Tasa por 100,000 habitantes entre 15 y 35 afios de edad.

Mortalidad especifica por causa: las dos primeras causas

no variaron entre las generaciones, la primera agresiones
(homicidios) vy la segunda accidentes de vehiculo de motor
(transito). Las lesiones autoinfligidas intencionalmente
(suicidios) pasaron del 5to lugar en la generacién X al tercer
lugar en la generacion Y, esto representd el aumento en el dafo,
va que la generacion X tenia una tasa de 5 vy para la generacion
Y su tasa fue de 8 por 100, 000 jovenes entre 15 vy 35 afos. El
VIH/SIDA paso del 3er lugar en la generacion X al cuarto en la
generacion Y disminuyendo la tasa por 100,000 jovenes entre
15y 35 anos de 6 en la generaciéon X a 4.6 en la generacion Y. En
el quinto lugar las enfermedades isquémicas del corazén
pasaron del lugar 10 en la generacion X al quinto lugar en la
generacion Y incrementando el dafio de 2.4 a 4 por 100,000
jovenes entre 15 y 35 afos.

Tabla 1. Defunciones segun causa generacion X Estados Unidos Mexicanos. 1995

m Causas Defunciones -

Agresiones (homicidios)

1
Accidentes de vehiculo de motor (transito) 3,659
3 VHI/SIDA 1,923 5
Cirrosis y otras enfermedades cronicas del higado 5
5 Peaton lesionado en accidente de vehiculo de 1,438 4
motor
Lesiones autoinfligidas intencionalmente (suicidio) 1,428
7 Ahogamiento y sumersion de accidentes

Uso de alcohol

Enfermedades isquémicas del corazon

10 Infecciones respiratorias agudas bajas 552

Causas mal definidas 284

demas causas 13,920

35,406 100

Total general

Fuente: CEVECE con datos de Direccion General de Informacion en Salud (http://
www.dgis.salud.gob.mx) en el apartado de “Salud en Numeros” del submenu de Cubos

Dinamicos Fuente: freepik.com
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Tabla 2 Defunciones segun causa generacion Y (millennials). Estados Unidos Mexicanos

2015.
loréen | o | Dotunciones | % |
1 Agresiones (homicidios) 10,154 21
Accidentes de vehiculo de motor (transito)

3,300

Lesiones autinfligidas intencionalmente (suicidios)

3

5 Enfermedades isquémicas del corazén

[N

Cirrosis y otras enfermedades croénicas del corazén

Nefritis y nefrosis

- Diabetes mellitus

Peaton lesionado en accidente de vehiculo de motor

Causas mal definidas

Las demas causas

Fuente: CEVECE con datos de Direccion General de Informacion en Salud (http://
www.dgis.salud.gob.mx) en el apartado de “Salud en Numeros” del submenu de Cubos
Dinamicos.

A manera de conclusion mencionamos como la primera lo
siguiente: el riesgo de morir de la generaciéon X fue mayor
al de las y los millennials , como se ve en la Gréfica 1, esto se
explica porque las condiciones de vida mejoraron para las y los
millennials.

En segundo lugar podemos decir que la violencia es la mayor
causa de la muerte tanto de la generaciéon X como la de
las y los millennials, pero el incremento en los suicidios en las vy
los millennials demuestra el aumento de la neurosis causada por
los sentimientos de soledad en esta generacion.

Una tercera conclusion es quizé una buena noticia ya que el
riesgo de contagiarse por VIH/SIDA disminuyd en la
generacion de las y los millennials, de 6 a 4.6 y paso del tercer
lugar (que ocupaba en la generacion X) al cuarto lugar.

Como cuarta conclusion, es muy importante resaltar el
incremento de las enfermedades metabdlicas como las
enfermedades del corazdn y la diabetes, esta ultima incluso
en la generacion X no aparece dentro de las 10 principales y

para los millennials ya son la octava causa, ademas que las
enfermedades del corazon pasaron del noveno lugar al quinto.

Una quinta conclusion es el incremento de la leucemia
(cancer); en la generacion X no era parte de las diez principales y
en las y los millennials ya es la décima causa.

En general podemos decir que las y los millennials si se mueren

y se mueren por enfermedades que tienen su origen en la
violencia y la soledad, en las enfermedades de transmision
sexual, en las enfermedades relacionadas con el sindrome
metabdlico (el sedentarismo sumada a comida con alto
contenido energético que les produce sobrepeso y obesidad) y
con el cancer.

Bibliografia

1 ANTONIO NAVALON. (2017). “Millennials”: duefios de la nada, El Pais, en http://
elpais.com/elpais/2017/06/11/opinion/1497192510_685284.html
2 Revista “Advertising Age”: Sitio WEB: http://adage.com/
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AMAI (Inteligencia Aplicada a Decisiones)
Millennials en Base de la Piramide

La AMAl es la Gnica asociacidn
profesional en Latincaméarica enfocada
al sector de inteligencia aplicada a
negocios v asuntos sociales. Fundads
an 1992, la AMAI surgid originalmente
para ser el centro institucional

de la comunidad mexicana de
investigacién de mercados, opinién y
comunicacién; ahora engloba a teda la
industria de generacidn v transformacion
de datos para la toma de decisionas

La asociacion estd dedicada a propiciar
v promovear la profesionalizacion de la
industria que reprasaenta, mejorar su
calidad v fomentar que se reconozea su
compromiso con &l desarrollo de México

El propdsito fundamental de la AMA|

es consolidarse como el organismo

de refaerencia de la cadena productiva

dindmica v creciente, que englobs a

amprasas distintas qus ofraecen en México

inteligencia aplicada e informacian para

la torma de decisiones. Para ello, la AMAI

busca cumplir con cuatro objetivos

principales

. Impulsar la creacion de lineamiantos
de buenas practicas, cddigos de
actuacidn profesional v otras formas
de autorregulacion v ética de
negocios

. Proteger el darecho de privacidad de
los informantes v la confidencialidad
de la informacion para la tomea de
decisiones

. Promover al major uso de
la inteligencia comearcial v la
administracion del conocimiento para
los negocios v asuntos plblicos en
México.

. Fomentar la profasionalizacion da
la cadena productiva mediante la
creacion dal Instituto AMAL como

entidad de capacitacion v certificacidon.

A lo largo de dos décadas, la AMAI ha sido
un espacio para promover y nutrir la
“cultura de la evidencia”, es decir 1z
muy sana practica de que las opinioneas

v las decisionas sa raspaldan con hachos
realas, no solameante a partir de intuiciones,
por muy busnas gus éstas sean. Tal

= Publirreportaje =

Fuente: freepilccom

-

“cultura de la evidencia” es un impulso
valioso para gue lideres v tomadores

de decisiones se havan acosturmbrado a
constatar los indicadoras de lo que hace,
dice, piensa v siente la gente; puasto

que solamente asl es posible ganerar
propusstas gue tengan sentido v éxito para
al cuarpo social de nuestras ciudades v
nuastro pais an su conjunto’

Millennials en Base de la Pirdmide

Evolucion: proceso continuo de
trasformacion an al cual organismos pasan
gradualmenta de un aestado a otro a travas
de modificacionas prograsivas

Mutacién: alteracion producida en la
sstructura gendtica de un elemeanto gue
provoca un cambio que as trasmitido
medianta harancia

Hoy hay un fendmeno de evolucion de

las genaracionsas llamado Millennials, una
de las tantas linsas de estudios dice que
son los nacidos entre los 80 7's v los 807s,
quienes conforma asta nuava genaracion
de jovanas que ven al mundo distinto,
sumergidos en la tecnologia, lcs
Millennials pronto definiran las reglas de
trabajo, consumo v la logica del mundo
glokal, de hecho va lo estén haciendo v los
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mas jovenes comienzan a hacerse notar.
Hay Millennials en la Base de la Piramide, es
un segmento que se encuentra en cualquier
estrato, sin embargo en la evolucion
presentan mutaciones, los Millennials en
Base de la Pirdmide en México las ilustran:

Los paradigmas que definen a los
Millennials a nivel mundial los remiten a
una conciencia general del mundo que los
rodea, conocen las marcas vy los servicios
que consumen por lo que sus expectativas
sobre son cada vez mayores. Sin embargo
los Millennials mexicanos
en Base de la Piramide
tienen caracteristicas
particulares, para tener una
mayor compresion de su
ADN en BDP empleamos
la herramienta propietaria
de Klik Post Agrabinta, una
plataforma online que crea
una comunidad bajo los
lineamientos de una red
social en la que se realizan
actividades y foros de
discusion con la ayuda de
elementos multimedia, los
participantes crean perfiles
personales y debaten unos
con otros en un entorno
cotidiano y familiar.

El wifi lo determina todo,
lo que todos damos

por sentado en BDP no es asi, a veces
hay, a veces no, esto modifica toda la
dindmica de los Millennials hablando de la
conectividad.

El poder de internet y la penetracién

de las Apps vy redes sociales son menos
utilizadas, para ellos internet es igual
a Facebook y se ubica entonces como

la apps que los lleva por su propio mundo.
WhatsApp es la red social a través de
la cual pueden interactuar con los
SUYO0S, los mas cercanos para compartir lo
mas intimo. YouTube es igual a musica y
no consumen otro tipo de contenidos. Las
demaés redes vy sitios no son percibidos.

En BDP los Millennials tienen un disyuntiva
gue no se presenta en el segmento global,
tienen una conciencia comunitaria
debido a su origen y valores que los
arraigan a sus tradiciones y a no dejar atras
el compromiso de mejorar el lugar en
que nacieron.?

En el contexto de nuestro pais, el gobierno
esta teniendo problemas para hacerse
cargo de manera total del fendmeno

de la pobreza. Base de la Piramide es el
grupo de mexicanos mas grande del pais.
Si el gobierno lo ve como un problema,

Yy NO se niega que, en efecto, exista

una problematica humana que amerita
intervenciones contundentes, las marcas
pueden apoyar en el rubro de Base de

la Pirdmide vy, al mismo tiempo, obtener
beneficios.

Fuente: freepik.com

Existen multiples autores y perspectivas
gue no logran consensuar la edad precisa
que contempla a la generacion, porque
mas gue por datos demogréaficos, es su
perfil psicografico lo que ayuda realmente
a definirlos.

Es la primera generacion
independiente; aquella que siente (y
tiene) toda la libertad para acceder a

un mundo que antes se exploraba en el
momento adecuado segun el grado escolar
al que se pertenecia. Ya fuera a través

de fuentes como libros, comunicacién
con los padres, en la escuelaocenla
agenda que delimitaban los medios de
comunicacion oficiales.

El segmento Millennials tiene una
diversidad intrinseca. Se pueden reconocer
en su interior dos subsegmentos

de relevancia y diferenciacion.
Especificamente se reconocen a los First

u OIld Millennials y a los Today o Young
Millennials.

Es asi que la Generacion Millennial en la
Base de la Pirdmide merece ser estudiada
desde una mirada distinta, desde las
comunidades en que viven y experimentan
Vv que, por supuesto, conceptualizan

un mundo diferente al que sus padres
imaginaron; pero que también tienen los
pies en la tierra y pueden comprometer
ciertos ideales que desde los espacios mas
urbanizados no consideramos al redactar
sobre las caracteristicas de la Generacion.®

Cabe sefalar que el Centro Estatal de Vigilancia
Epidemioldgica y Control de Enfermedades
(CEVECE), no tiene ningun otro interés, en la
publicacion del presente articulo, que el de
difundir informacion confiable y responsable
de instituciones u organizaciones con solvencia
moral en los temas difundidos en la revista
CEVECE cerca de ti. No existe ningun convenio
ni contrato econémico por la publicacion del
presente articulo con AMAI.
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oz v las millennials representan la fuerza laboral v el mercado

de consumao en México v el mundo, son le generacidn
que evoluciond con la tecnologia, pero también tisnen
caracteristicas gue los definen respecto de su salud, son adamas
considerados los pieneres del Internet, acuden a ls web por
cada vez mas tiempo, accadiando a traves de un smartphone, una
computadora portatil o de escritoric, 1o que nos proporciona un
indicador de alta incidencia de inactividad en una parte de ellos
que puede ganerarles problemas a futuro. Es importante conocer
esta Ultima caracteristica para saber como podréan gue pravenirsa
v/o atender los padecimientos de este grupo de poblacion

Ce acuerdo a la Asociacion Mexicana de Internet, cada afio se
muestra un incrementeo en el numero de internautas que
usan la web como un madio de consulta v compra de productos
o servicios, este dato, lo usaremos a favor del sector salud
como axplicaremos mas adelante

La gran mavoria de los v las millennials tienen por lo manos
una red social por la qua se comunican v la més popular es
Facebook.

Fuente: freepilkcom

Tanamos qua saber gue la tecnologia estd impactando cada

vaz mas an la madicina v los sarvicios de salud para lo cual, es
importante mencionar gue el resultado de esto, e=s |a salud mévil
(m-salud o e-salud), adoptada por la 663 Asamblea General de
la Asociacidan Médica Mundial, en Moscd, Rusia en octubre de 2015
v gus es una forma de salud electrdnica para la gue no existe
una definicion fija; sin ambargo, varios organismos la han definido
de la siguiante forma:
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Segun la OMS: “m-Health es la practica de la medicina vy la salud
publica soportada por dispositivos moviles como teléfonos
moviles, dispositivos de monitorizacion de pacientes, asistentes
personales digitales y otros dispositivos inaldmbricos.”

Por tanto, la e-Health (salud electrénica/e-salud) trata de la
aplicacion de sistemas moéviles en relacidon a la salud.

Como ya mencioné, los y las millennials, usan mucho la internet
por lo que aplicaciones de este tipo, las podran utilizar los para
los casos de prevencién de accidentes, consulta médica,
generacion de posibles diagndsticos, consejeria para
los casos de depresion, orientacién sexual, orientacion
sobre adicciones y de esa forma, disminuir las cifras tanto de
morbilidad como de mortalidad como lo han estado haciendo en
otros paises. || ||||“|-" ,
— |||||||||IH|| ‘

Fuente: freepik.com

La situacion de la salud movil en los paises hispanohablantes,
destaca por su calidad, utilidad médica y contribucion a la mejora
de la salud, pero requiere de la participacion presente y futura de
un mayor nimero de poblacion y profesionales de la salud.

Las nuevas tecnologias de la informacién y la comunicacion se
han abierto camino en el mundo de la medicina, irrumpiendo

con fuerza, llegando no soélo para quedarse sino ademéas para
cambiar el paradigma de la atencidn sociosanitaria en su conjunto,
especialmente en las personas que utilizan la web de forma
continua.

u La salud movil, se esta transformando en uno de los pilares

basicos de la salud en todas partes, incluidos los paises en vias de

& desarrollo.

Con el gran crecimiento que proyecta este campo, es importante
comenzar descubrir de qué forma pueden obtener beneficios
para la atencidn sanitaria especialmente. Ya que mundialmente
las apps dedicadas a la salud se encuentran lideradas por
tematicas como la diabetes, hipertensién, sobrepeso v

es muy posible que logren captar la atencion no solo de los
millennials sino de un segmento aun mayor de poblacion que |
utilice estas herramientas como fuentes de informacion, educacion

y sensibilizacion.

Les quiero dejar una lista de las apps en salud mas destacadas
segun el iISYScore (fundacién espafola para desarrollar
proyectos sociales de salud digital) en su 32 edicion 2016-2017,
para que puedan probarlas y asi darnos una idea de como esta
evolucionando la atencidn sanitaria.

FotoSkin

YoTeCuido Alzheimer http://www.yotecuidoalzheimer.co EPOC Respira Google Play Store
UrticariApp-Control Urticaria Google Play Store I .
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Social Diabetes Google Play Store el 14 de junio de 2017. http://boletines.prisadigital.com/Informe-TAD-50-Mejores-
8 Apps-de-Salud.pdf

MR Goagle Play Store 3. Medicina, tecnologia y la atencién de la salud en el futuro (écercano?), consultada

"Cancer.net Mobile” ASCO Google Play Store el 21 de junio de 2017. http://planetatelefonica.com.ar/medicina-tecnologia-

atencion-salud-futuro/
Control EM Google Play Store 4. Cuales son las necesidades de los millennials en México. Consultado el 21 de junio

Diario de diabetes mySugr Google Play Store de 2017- http://www.e\un‘\versgI,commx/a‘rt\culo/techb\t/2017/03/14/cua\es—son—
las-necesidades-de-los-millennials-en-mexico

5. 6 rasgos clave de los millennials. Consultada el 21 de junio de 2017. https://www.

. I forbes.com.mx/6-rasgos-clave-de-los-millennials-los-nuevos-consumidores/
EPIC Disbetes https://itunes.apple.com 6. Salud Digital, la perspectiva del profesional sanitario. Consultada el 21 de junio de

GenHem Genética Hematoldgica | Google Play Store 2017 en: https://www.slideshare.net/Fundacion_isys/presentacin-de-las-mejores-

. apps-en-salud-y-el-isyscore-pro
Fotoskin Google Play Store
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50 buscas informacion sobre nutricion v deporte los siguientes finks te pueden ayudar

Sitios web

° Calculador de calorias del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), http //www . imss gob mx/salud-an-
linea/apps-sanc/calculadora-calonas

Asociacion Empresarios nutricion deportiva espafiola httpe//www.aende org/enlaces html

British Nutrition Foundation: https //www nutrition org uk/

FEDA (Federacion Espafiola de Aerobic v Fitness) http//www feda net/

Hydration for Health. Herramientas de Hidratacion. http//www h4hinitiative.com/es

Revistas electrénicas

&  Body Life http//kodvlifespaincom/

s  Cuerpo v Mente http//www cuerpomente com/

*  Musclemag: http//www.musclemag-es.com/

*  Fomento de Nutricion v Salud: http //feeww fitness com.mx/

Bibliotecas virtuales

. Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Biblicteca alactronica de documentacion cientifica sobre medidas
nutricicnales (eLENAY. http/fwww whoint/elena/es/

. Biblioteca Cientifica para Profesionales de la Nutricion. https//www nutrinfocom/libros_articulos_sitios_
guias_consenso_hutricion phpfareaSitio=Instituciones%20Gubarnameantalas

Sireguieres atencion personalizada v presencial para atencidn médica, nutricion, depaorte, v/o psicoldgica puedes acudir a:

Instituciones Publicas que otorgan Servicios de Nutricién y Deporte

Facultad de Medicina de la Universidad Domicilio / Teléfono / Correo Servicios
Autonoma del Estade de Mexico (UAEMex) electrénico

Eduardo Monroy Cardenas S/N

Col. San Buenaventura,

Toluca Estado de México CP 5ONO
Tel: 2-78-08-02, 2-78-0827

. Yaloracion y estudios profesionales para deportistas de alto
rendirniento, activacidn fisica o plan de rutinas diarias deportivas.
Orientacion integral en salud y deporte individualizada

- - Av. Paseo Tallocan 134 502, . Orientacion nutricional individualizada para control de peso
Consultorio de Nutricién Residencial Colén v Col Ciprés, 50120 {meny estandarizado), monitorso de estatura v peso para la edad,
Responsable: Aline Jiménez Herndr Toluca de Lerdo, Méx, requerimientos nutricionales para la edad, alimentacidn especifica para
Teléfono: 2-17 35-52 al control de enfermedades o para deporte.
Centro Universitaric UAEMex - Amecameca
Carretera Amecameca Ayapango Km. . Orientacion nutricional individualizada para control de peso
25 CF 56200, Amecameca, México {mend estandarizado), monitoreo de estatura y peso para la edad,
Teléfonos: (01597) 97 82158y 37821 requerimientos nutricionales para la edad, alimentacion especifica para
59 Extension 213 2l control de enfermedades o para deporte.

Centro de Investigacidn en Cienclas Médicas
(CICMED) - UAEMex

v Historia Clinica Mutricional, Evaluacion de Composicidn Corporal
{agua, musculo, grasa, vitaminas y minerales), Planeacidn alimentaria,
Orientacidn nutricional individualizada, Monitoreo mensual de peso
y estatura pera la edad, Contral de alimentos para enfermedades
aspacificas o para realizar rutinas depottivas

Jesls Carranza 205,
- Colonia Universidad,

Responzab Toluca de Lerdo, Méx. CP 50120
LN Vianay Ortiz Pachaco Teléfono: 2-12 -80-27

Instituto Mexiquense de Cultura Flsica y Deporte

(IMCUFIDE).
. + Acceso ainstalacionss deportivas gratuita para pablico general
Adolfo Lopez Mateos 74, 3 2 d ,D D. g
: . + Acceso apracticar deportas como: Natacidn, Ciclismo, Basquetbal,
Col Irrna Patricia Galindo de Reza,
. Futbol, Caminata, entre otros

Toluca de Lerdo, Méx. CP.BON0
+ Instalaciones con acceso a perzonas con alguna discapacidad

Tel: 167-80-40 : ; o P
+ Entrenarientos deportivos de nivel olimpico y paralimpico
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Instituciones Publicas de Salud que otorgan Atenciéon Médica,
Nutricional, Psicolégica y Deportiva

Instituto de Salud del Estado de México (ISEM)

. Atencion primaria para diversas enfermedades
Atencion bucodental
Orientacion psicoldgica integral (estrés, depresion, etc.)
Orientacién en educacion sexual

Para solicitar la direccion vy el teléfono
de tu CEAPS mas cercano, deberas

Centros Especializados de marcar al conmutador de la Secretaria Prevencion de Embarazo y Entrega de anticonceptivos
Atencién Primaria a la Salud (CEAPS) en el Estado de de Salud del Estado de México IR vy = ;
. S . Activacion fisica y Plan de Rutinas Diarias
México. mencionando al municipio al que : i ) o )
. Orientacién nutricional individualizada para control de peso
perteneces.

(menu estandarizado), monitoreo de estatura y peso para la edad,
requerimientos nutricionales para la edad, alimentacion especifica para
el control de enfermedades o para deporte.

Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS)

Teléfono: 2- 26- 25 -00

Estrategia "PreveniMSS” . Orientacion nutricional individualizada Control de peso (menu
Area: Coordinacién de Prevencién y Atencién a laSaludde  Josefa Ortiz de Dominguez S/N estandarizado)
la Delegacién Poniente del Edo. Méx. entre Morelos e Hidalgo, Colonia San '
. L - K o Monitoreo de estatura y peso para la edad.
Responsable de orientacién nutricional a los adultos a Bernardino, Toluca, Estado de México ] .
. ~ ) Requerimientos nutricionales para la edad.
partir de los 20 afos: Teléfono: 214-20-75 L e
- . . Nutricién para control de enfermedades especificas, entre otros.
Ma. Concepcion Dominguez Correa
. Atencion primaria para diversas enfermedades
. Atencién bucodental
Para consultar tu unidad de medicina . Orientacion psicoldgica integral (estrés, depresion, etc.)
familiar (UMF) mas cercana, . Orientacion en educacion sexual
Unidades de Medicina Familiar (UMF) en el Estado de comunicarse al 01 800 623 23 23 . Prevencion de Embarazo y Entrega de anticonceptivos
México o visita el directorio de instalaciones . Activacion fisica y Plan de Rutinas Diarias
IMSS en el siguiente link http://www. . Orientacion nutricional individualizada para control de peso
imss.gob.mx/directorio/ (menu estandarizado), monitoreo de estatura y peso para la edad,

requerimientos nutricionales para la edad, alimentacion especifica para
el control de enfermedades o para deporte.

Instituto de Seguridad Social del Estado de
México (ISSEMYM)

. Atencién primaria para diversas enfermedades
. Atencién bucodental
Para consultar tu unidad médica . Orientacion psicologica integral (estrés, depresion, etc.)
. - . - Orientacién en educacion sexual
mas cercana, visita el directorio de : . : ;
. Prevencion de Embarazo y Entrega de anticonceptivos

Unidades Médicas Del ISSEMYM en el Estado de México  instalaciones del ISSEMYM en el
siguiente link http://www.issemym.
gob.mx/unidades-medicas

Activacion fisica y Plan de Rutinas Diarias

Orientacion nutricional individualizada para control de peso

(menu estandarizado), monitoreo de estatura y peso para la edad,
reqguerimientos nutricionales para la edad, alimentacion especifica para
el control de enfermedades o para deporte.

Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los
Trabajadores del Estado (ISSSTE)

. Atencion primaria para diversas enfermedades
. Atencién bucodental
Para consultar tu unidad médica (UM) Orientacion psicoldgica integral (estrés, depresion, etc.)
mas cercana visita el directorio de . Orientacion en educacion sexual
Unidades Médicas Del ISSSTE en el Estado de México u.n'\d.ades r.néﬁ:{'\cas ‘del ISSSTE en el . Preyenqén de Embarazo y EnFrega Fie anticonceptivos
siguiente link: http://www.issste.gob. . Activacion fisica y Plan de Rutinas Diarias
mx/images/downloads/instituto/ . Orientacion nutricional individualizada para control de peso
comunicacion/unidadesmedicas.pdf (menu estandarizado), monitoreo de estatura y peso para la edad,

requerimientos nutricionales para la edad, alimentacion especifica para
el control de enfermedades o para deporte.

Si buscas informacidén para prevenir algun tipo de adiccion para ti, tus hermanos, tus amigos o tus hijos, los siguientes /inks te pueden
ayudar:

Gufas preventivas

e  Comision Nacional contra las Adicciones (CONADIC).
e “Creando mi Mundo de Proteccion”, dirigida a niflos v nifas de 6 a 9 aflos de edad. http://www.conadic.
salud.gob.mx/Guia_Preventivas/Creando.pdf
e “Yo elijo mi vida sin drogas”, dirigida a nifos y nifas de 10 a 12 afios de edad. http://www.conadic.salud.
gob.mx/Guia_Preventivas/Yo_elijo_mi_vida_sin_drogas.pdf
e “La neta de las drogas vy algo méas...”, dirigida a adolescentes de 12 a 17 afos de edad. http://www.
conadic.salud.gob.mx/Guia_Preventivas/La_neta_de_las_drogas.pdf
e “La neta del tabaco y algo mas...”, dirigida a adolescentes de 12 a 17 afios de edad. http://www.conadic.
salud.gob.mx/Guia_Preventivas/La_neta_del tabaco.pdf
e “La neta del alcohol y algo mas...”, dirigida a adolescentes de 12 a 17 afos de edad. http://www.conadic.
salud.gob.mx/Guia_Preventivas/La_neta_del_alcohol.pdf
e “Hablemos sobre el alcohol, tabaco v otras drogas...”, dirigida a padres de familia y maestros. http://
www.conadic.salud.gob.mx/Guia_Preventivas/Hablemos.pdf

Sitio web
e Medline Plus. Signos de consumo de drogas vy los adolescentes. https://medlineplus.gov/spanish/ency/
article/001975.htm
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Institucion Publica que otorga Atencidn, Tratamiento, Rehabilitaciéon y
Orientacién para Prevenir algun tipo de Adiccion

Instituto de Salud del Estado de México (ISEM).

Prevencion de adicciones

. Tratamiento breve para adolescentes que inician &l consumo de drogas.
+ Prevencién de recaidas
;4 ¥ o 5 . Talleres de crianza positiva.
Fara solicitar la direccidn y el teléfono .
B 7 + Orientacion praventiva anifos y adolescentes
de tu CAPA mas cercano, deberas 5 S . %
. + Crientacion preventiva a familias
rarcar al conmutador de la Secrataria .
£ . Orientacicon a familiares de usuarios de drogas.
: 7 cle Salud del Estalo de México Tratamiento para e contral de diverzas ludopatias (personas que son
Centros de Atencidn Primaria en Adicciones (CAPAYen el  mencionando al municipio al gus . :
. : el incapaces de controlar los impulsos ajugar y/o apostar)
Estado de Mémem pertenaces Terapia familiar, asi como gGrupos de ayvuda mutua
' Teléfono: 2- 26- 25 -00 : o %
c + Talleres de zensibilizacion.

o bien, ingresaa httpy//salud. oS . 2
+ Derivacion eficaz a centros de tratamiento residencial

adomeax.gob rmx/imea/ca_ubicacapa 5

bl . Tarmzaje y deteccion de personas vulnerables y consumo experimental

de sustancias.

+ Talleras para alumnos v padres de familia
+ Capacitacion a maestros en prevencicn del consumo de drogas

Si busecas una aplicacién qus te ayude a conocer la ubicacién de los sstablecimisntos de salud (unidades médicas), hospitales,
antirrabicos, sstablecimiontos de asistencia social entre otros més coercanos a tu ubicacién y que ademés te proporcions la mejor ruta

con base al medio de transports que clijas para llegar.

Fuenta: freepik com
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Dia dela
Conservacion del
Suslo

08

Dia Mundial de la
Alergia

AYqOSTO

lﬁﬁg

1-7

Semana Mundial
de la Lactancia

fer

L
Dia Internacional

de los Pueblos
Indigenas

Dia Mundial de la
Foblacion

12

Dia Internacional
de la Juventud

Dia Internacional
dela
Alfabetizacion

®
24

Dia Mundial
de la Retinosis
Figrnantaria

10

Dia Mundial para
la Prevencicn del
Suicidio

@

Dia Nacional de
la Donacion y
Traszplantes de
Organos y Tejiclas

Dia Internacional
de la Accion
contra la Migrana

<D

g

bd
Dia Mundial de la
Ratia

«J
14

Dia del Donader/a
Altruista de Sanare

13

Dia Internacional
de los Zurdos/as

Cia Mundial del
Linforna

Dia Internacional
del Sindrome de
Arnold Chiari

»

Dia Mundial de la
Hepatitis

19

Sermana Mundial
de la Asistencia
Humanitaria

Dia Internacional
cle la Preservacion
de la Capa de
Czono

54

29

Dia Mundial el
Corazon
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"‘1.‘ y
Q)

Dia Internacional
para el Recuerdo
del Comercio de

Esclavos/as v su
Abolicion

|

U\

=

21

Dia Mundial del
Alzheirmer

|

=
I
q 2% »

Dia del/la Adultofa
Mayar

Cia Mundial de
la Paz

1
25

Dia Mundial de la
Ataxia

La agenda
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Fidel Velazquez No. 805,
Colonia Vértice,

Toluca,

Estado de México,

C.P. 50150.

Teléfono: (722) 2-19-38-87.




Merigvenses
Mas SaNoS

d E‘:ﬂ GOBIERNO DEL ) G GENTE QUE TRABAJA Y LOGRA
&5 ESTADO DE MEXICO €NGRANDE
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