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ACERCATE ANUESTRO BANCO DE SANGRE Y SE UN VOLUNTARIO MAS.

DONACION VOLUNTARIA DE SANGRE

SABIA USTED QUE?....

El HC FF AA cuenta con una
adecuada planta fisica en donde
se encuentra ubicado el servicio
de hemoterapia (banco de sangre)
siendo este uno de los mejores
servicios del pafs.?

Dicha planta esta disefiada para
poder atender cémodamente 20 a
30 donantes diarios.

Diariamente  mantenemos un
promedio de 8 donantes que
atendemos en el servicio, un
nimero claramente menor al
esperado y necesario para la
correctaatenciéndelos pacientes.

Recuerde: la tnica forma de
conseguir los volimenes de
sangre para los pacientes es
solo a través de los donantes
voluntarios, no hay otra manera
de sustituirla.

Es por esto que solicitamos la
colaboracién con 2 donantes de
sangre, al momento de coordinar
una cirugfa o al ingresar al
hospital, cualquiera sea el motivo.

Asi mismo invitamos a quien
quiera acercarse de forma
voluntaria, altruista y regular a
realizar su donacién en nuestro
banco, durante el mes de
noviembre y meses de verano, ya
que son los meses mds criticos de
stock de sangre.

Si usted desea colaborar, los requisitos para
donar sangre son :

Concurrir de lunes a viernes en el horario de
08:00 a11:30hs.

Tener entre 18 y 65 afios.

Pesar méas de 50 kilos.

Tener unayuno de entre 4y 8 hrs. pudiendo ingerir
liquidos hasta el momento de la donacién (refresco
azucarados ,mate, te y café negro, no leche).

Un descanso de por lo menos 6 hrs. la noche
anterior.

RECUERDA:

HOY TU PUEDES DONARLA...Y
MANANA NECESITARLA,
USTED MISMO, UN FAMILIAR,
UN AMIGO O UN CAMARADA.

Tec Hemoterapia ( Sgto )
Jessica Pazos
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ESCUELA DE SANIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS:

CAPACITANDO HOY, PARA UN
~UTURO MEJOR.

LaEscuelade Sanidad de las Fuerzas Armadas tiene unalarga trayectoria en el quehacer educativo
en las tareas de capacitacion, formacién y perfeccionamiento de recursos humanos en el drea de la
salud, constituyéndose en un prestigioso Instituto de referencia a nivel nacional.

Los cursos que se imparten abarcan una importante gama de especialidades, los cuales tienen
como objetivo primordial la mejora en el nivel de atencién al usuario de la Sanidad Militar, mediante
la formacion de especialistas de muy buen nivel académico. Asimismo, muchos de los cursos que
se imparten se encuentran reconocidos por el Ministerio de Educacién y Cultura, lo cual habilita
a los egresados a desempeniarse en las diferentes Instituciones, publicas o privadas del Sistema
Nacional de Salud.

Es intencién de la Escuela de Sanidad llevar al conocimiento de la familia militar y del pdblico en
general, algunos de los cursos previstos a impartirse en el afio 2015.
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Cursos con requisito de primaria completa:

s Curso de Auxiliar de Servicio, Ayudante de Cocinay Tisanerfa. (Reconocido por el MEC)
» Manipuladores de Alimentos.

s Operador PC Office.

Cursos con requisito de ciclo basico completo:

s Curso de Auxiliar de Enfermeria Integral. (Reconocido por el MEC)

s Curso de Auxiliar de Estadistica en Salud y Registros Médicos. (Reconocido por el MEC)
s Curso de Auxiliar en Farmacia Hospitalaria. (Reconocido por el MEC)

s Ayudante de odontdlogo.

Cursos con requisito de titulo de Auxiliar de Enfermeria:

s Curso de Auxiliar de Enfermeria Adiestrado en Cuidados Intensivos de Adultos y Nifios. (Reconocido
por el MEC).

+ Curso de vacunadores. (Reconocido por el MEC).

s Curso de Auxiliar de Enfermeria adiestrado en central de esterilizacién y economato.

s Curso de Auxiliar de Enfermeria Adiestrado en oncologfa.

Si Usted desea obtener informacién sobre de estos u otros cursos, fecha de inicio, requisitos de
inscripcién y becas que se otorgan a familiares del personal perteneciente al Ministerio de
Defensa Nacional y todas sus unidades ejecutoras, |as vias de comunicacidn para hacerlo son:

s Personalmente en la Seccién Bedelia de la Escuela de Sanidad de las Fuerzas Armadas.

Av. 8 de octubre 3060. En el horariode 8 a17 hs.

s Telefonicamente: al 2487.6666 Int. 1684 en el horariode 8 a 17 hrs.

s P4ginas web: www.dnsffaa.gub.uy Link Escuela de Sanidad

s Via mail: bedeliaescuela@dnsffaa.gub.uy
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En la D.N.S.FF.AA celebramos
el Dia Mundial de la Diabetes 2014

Como en afios anteriores el Servicio de Endocrinologia y Metabolismo del H.C.FF.AA en
conjuntoconel Departamentode Enfermeria, Departamentode Alimentacion, Departamento
de Educacion para la Salud de la E.S.FF.AA, junto con estudiantes de enfermeria de dicha
escuela, llevaron adelante actividades el 14 de noviembre en el horario de 09:00 a 11:00
en la entrada del Hospital Central, por Av. Centenario, en el marco del Dia Mundial de la
Diabetes.

Se realizaron controles de glicemia capilar, presién arterial, asesoramiento incidental en
aspectosdenutricion, entregade materialinformativoy se realizd la exposiciény degustacion
de productos alimenticios aptos para diabéticos, que se encuentran en el mercado local.
Agradecemos a las empresas, usuarios y funcionarios que colaboraron y participaron en
esta iniciativa.

Las actividades de este afio sedirigieron al concepto de alimentacién sanay suimportancia
para prevenir la diabetes tipo 2 y como controlar de manera efectiva la diabetes para evitar
complicaciones.

Los mensajes claves de la campafia afio fueron:
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» Hagamos que los alimentos saludables sean la opcién facil

s Alimentacién saludable: inférmate y decide
¢ Una alimentacién saludable comienza con el desayuno

Recordamos que, actualmente mds de 382 millones de personas viven con diabetes en
el mundo. Para 2035, 592 millones de personas o una de cada de diez personas tendra
diabetes. Otros 316 millones de personas actualmente corren riesgo de desarrollar diabetes
tipo 2y se espera que esta cifra aumente hasta 500 millones dentro de una generacidn.
Nuestro paisy nuestrainstitucion
no escapan a esta realidad.
Lamayoriade los casos de diabetes
tipo 2 pueden ser prevenidos y las
complicaciones serias, asociadas
con la diabetes, se pueden evitar
con estilos de vida y ambientes
saludables que fomentan vy
facilitan un comportamiento sano.

= 00965~
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©)] DIABETES éﬁ

Tte 1°(N) Raquel Caraballo
Sgto (N] Adriana Da Silva
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A TU SALUD

SIN VIOLENCIA

CON SALUD TOMAMOS LA MEJOR DECISION

La Unica forma de evitar la violencia es el dialogo. Uno de los problemas prioritarios de salud es
la VIOLENCIA.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), “es el uso deliberado de Fuerza Fisica o el
Poder ya sea en grado de amenaza o efectivo, contra uno mismo, otra persona o un grupo o
una comunidad, que cause o tenga muchas probabilidades de causar lesiones, muerte, dafios
psicoldgicos, trastornos de desarrollo o privaciones”.

En el afio 2002 se aprobd la Ley 17.514 llamada Ley de Violencia Domestica,” Constituye
violencia doméstica toda accién u omisién, directa o indirecta, que por cualquier medio
menoscabe, limitando ilegitimamente el libre ejercicio o goce de los derechos humanos de una
persona, causada por otra con la cual tenga o haya tenido una relacién de noviazego o con la cual
tenga o haya tenido una relacién afectiva basada en la cohabitacidn

y originada por parentesco, por matrimonio o por unién de hecho”.

Son manifestaciones de violencia doméstica, constituyan o no
delito:

A) Violencia fisica. Accién, omisién o patrén de conducta que dafie
laintegridad corporal de una persona.

B] Violencia psicolégica o emocional. Toda accién u omisién dirigida
a perturbar, degradar o controlar la conducta, el comportamiento,
las creencias o las decisiones de una persona, mediante la
humillacién, intimidacidn, aislamiento o cualquier otro medio que
afecte la estabilidad psicoldgica o emocional.

C) Violencia sexual. Toda accion que imponga o induzca
comportamientos sexuales a una persona mediante el uso de:
fuerza, intimidacion, coercién, manipulacién, amenaza o cualquier
otro medio que anule o limite |a libertad sexual.

D] Violencia patrimonial. Toda accién u omisién que conilegitimidad
manifiesta implique dafio, pérdida, transformacién, sustraccién,
destruccién, distraccién, ocultamiento o retencién de bienes,
instrumentos de trabajo, documentos o recursos econémicos,
destinada a coaccionar la autodeterminacién de otra

persona.”
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En el afio 2006 noviembre se aprobd el decreto reglamentario 494/06, para el sector de la salud,
obligando a la Instituciones publicas y/o privadas a crear los equipos de referentes en Violencia
Domeéstica.

En este momento la D.N.S.FF.AA cuenta con:

H.C.FF.AA 8 de Octubre 3050 - tel. 2 487 66 66 - int. 2065
SANAV 25 de Mayo 269 - tel. 2 915 2554

S.S.E Av. de las Instrucciones 1933 - tel. 2 3571648
S.S.FAU Av. José Pedro de Mendoza 5553 - tel. 0 800 8710

SIN VIOLENCIA

I
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VIENE EL TIEMPO LINDO.

A DISFRUTAR PROTEGIDO.
7L A, BY C DE LA PROTECCION SOLAR

Acostimbrate a usar ropade colores oscuros,
sombreroy lentes de sol con proteccion UV.
La ropa es la forma mdas simple, practica
y econdémica de proteccion solar. A mayor
superficie de piel cubierta con ropa, mejor
proteccién. Recomendamos usar tejidos
de trama més compacta y colores oscuros
como negro, azul y violeta.

Se ha observado que los nifios y nifias
uruguayos no usan la ropa como proteccién
solar, y es forma maés facil de proteccion!

El sombrero tiene que ser de ala ancha o el
llamado legién extranjera (como los que
usaban en el desierto) para que cubra la cara,
las orejas y la nuca. Ademads estos gorros reducen la exposicién de los ojos a la radiacion UV.

Se ha verificado que la gran mayoria de nifios y nifias de nuestro pafs utilizan gorro pero es necesario
que proteja orejas y nuca.

Lentes de sol con filtro UVAy UVB. Estos lentes son los que bloguean un gran porcentaje de la radiacion
UV que dafia la vista.

Busca la sombra, especialmente entre las 11y las 17 horas. Los lugares sombrados ayudan a evitar o
limitan la exposicion solar. Son ideales las sombrillas de telas compactas, enramadas, &rboles o techos.
Se desaconseja exponerse al sol entre las 11y las 17 horas ya que la radiacion ultravioleta es mas
intensa. Ademas, los valores de radiacién solar son mayores en primavera y verano. Cubre las zonas
expuestas al sol con protector solar factor 30 o superior. El protector solar factor 30 o superior hay
que aplicarlo en forma abundante en piel seca media hora antes de exponerse al sol, lo que permite
una mejor absorcidn.
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Es necesario reaplicarlo cada 3 horas. Hay que usarlo cada vez que nos exponemos al sol ya que

siempre es necesario cuidar la piel. El protector disminuye la intensidad de la radiacién UV pero no la
bloguea. No es sinénimo de proteccion solar al 100%. Sabemos que el protector solar es utilizado por
la nuestra poblacidn pero tiene que ser complemento de la ropa adecuada y el sombrero.

También ayuda a cuidarnos del sol consumir abundante agua y jugos de frutas a lo largo del dfa.

http://www.comisioncancer.org.uy/



LOS BATIDOS NUTRICIONALES PROTEICOS
"‘UNA REVOLUCION QUE SE INSTALA EN
NUESTROS HABITOS ALIMENTARIOS”

i 4

Se necesitarian 500 calorias
menos todos los dias para perder
un kilo a la semana. Un plato de
comida (no hipocaldrico) tiene
alrededor de 750 calorfas, pero
si es reemplazado por un batido
proteico se estarfan consumiendo
solamente entre 200 y 250
calorfas. Es decir, se cumpliria con
restar 500 calorias diarias.

Asi funcionan los batidos
proteicos, también Ilamados
reemplazos de comida. Se trata
de espesos batidos hipocaldricos
que contienen proteina de soja,
fibra, vitaminas y minerales. Son
de alta dsmosis y tienen mucho
tenor proteico, esto hace que se
mantengan por bastante tiempo
en el estémago, lo que provoca
la sensacién de saciedad. Los
batidos no son nuevos: estan en

el mercado desde los afios ‘80,
pero no han tenido muy buena
aceptacién y sus resultados
siempre fueron cuestionados.

Ahora, varios estudios cientificos
revalorizan su efectividad para
bajar de peso al reemplazar con
un batido, una comida completa.
. “Ya desde los ‘80 se conocfan
las propiedades de los batidos,
pero con el paso del tiempo
se fueron investigando vy
revalidando. Es un hecho que el
reemplazo de alguna comida por
los batidos facilita la pérdida de
peso, incluso en adolescentes.
Es un alimento completo que,
ademds, logra la sensacion de
saciedad”, comenta Alberto
Cormillot, médico nutricionistay
director de la clinica de nutricién
y salud homdnima, quien incluye

N
los batidos 3 & 4 veces por
semana dentro de un plan de

alimentacién para reemplazar
una comida diaria.

Cormillot sostiene que “Se los
puede tomar indefinidamente
y no estan contraindicados.
El batido en sf no tiene ningln
efecto adelgazante, pero en el
marco de un plan alimentario
ayuda a ahorrar calorfas’.

Son féciles de usar -vienen
en polvo y se disuelven en
leche descremada o de soja—y
practicos a la hora de hacer
una comida ligera, los batidos,
cuya efectividad fue puesta en
duda durante muchos afios,
ahora serfan  revalorizados.
Sin embargo, los expertos en
nutricion advertimos que “no son
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la panacea” para bajar de peso.
Adelgazar no es fécil. Implica
un esfuerzo, un compromiso a
largo plazo. Es necesario reducir
las porciones y hacer actividad
fisica. No existe la solucién
magica.

LA CLAVE ESTA EN
"APRENDER A COMER’

Los batidos hipocaldricos son
una solucién de emergencia para
un dfa: estds tapada de trabajo
en la oficina, no tenés tiempo
para prepararte un almuerzo
bajo en calorias vy, entonces, te
tomds un batido. Pero no sirve
como habito, la razén por la cual
no es bueno adoptar los batidos
como costumbre es porque no
educa con respecto al manejo
correcto de los alimentos.
Hay que aprender a comer
porciones pequefias, a combinar
adecuadamente los alimentos
para tener todos los nutrientes y
las calorias correctas.

Las personas no saben cémo lidiar
con lacomida real cuando dejan de
consumir los batidos.

Uno de los objetivos del
nutricionistaes lograr laeducacion
alimentaria del paciente.
Debe aprender qué tiene
que comer para bajar o
mantener su peso y los
batidos no ayudan a esta
toma de conciencia.

Hay alternativas mads
econdmicas que el batido
y, ademds, ayudan a
‘amigarte’ con la comida.
Puede ser una fruta y un
yogur, o una ensalada
y un huevo duro, por
ejemplo. “El ser humano
estd preparado para la
alimentacion mixta y el
batido no entra en esta
categoria”.

El consumo de batidos
hipocaldricos va contra el

mecanismo normal de ingesta
de alimentos. “Los batidos
son validos para las personas
que por cuestiones de salud
no pueden ingerir alimentos
sélidos. En cambio, la persona
sana que toma estos batidos
inhibe el mecanismo normal
de la ingesta de alimentos.
No deglute, ni mastica y esto
si se inhibe durante mucho
tiempo, puede ser riesgoso.
Al' consumir estos batidos, el
organismo, ademds, incorpora
una cantidad de sustancias
quimicas (vitaminas, proteinas,
minerales, saborizantes, etc),
farmacéuticas, que tienen
principios activos como los
medicamentos, y puede ser
un riesgo: pueden provocar
dolores abdominales, cambios
de coloracién de la piel y la orina,
diarreas y nduseas, e incluso se
anunciaron problemas hepaticos
por el uso prolongado en el
tiempo.

Alentamos el consumo de frutas
yverduras de diferentes coloresy
granos enteros, como minimizar
la ingesta de alimentos de tipo
snack con alto contenido de
grasasy muy caldricos.

PARA TOMAR CON
PRECAUCION:

“Hubo varias muertes en los
Estados Unidos por abuso de
estas soluciones debido alafalta
de balance nutricional.

Los batidos son una herramienta
que se puede usar por poco
tiempo y siempre dentro de
un contexto de supervision
nutricional. Es importante que
el especialista explique como
debe alimentarse para poder
mantenerse, porque lo ideal
es bajar de peso sin volver a
recuperar los kilos de mas.

Sise lo consume una o dos veces
por semana, acompafiando a
una dieta, es razonable. Pero
como se potencia el uso de estos
productos y son de venta libre,
se abusa, por lo cual deberfan
ser de venta controlada y bajo
indicacién médica.

Sgto (Lic en Nut) Elisa Vifia
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POST PARTO LIC. ALVARQ FARIAS DIAZ'
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La depresién post parto es una depresion moderada o intensa que puede presentarse en la mujer luego
del parto o hasta un afio luego del mismo, la mayoria de los casos se presentan en los primeros meses del
post parto.

Suele presentarse entre un 10% y un 15% de las muijeres. Puede ser causada por factores hormonales,
sociales o psicoldgicos.

El parto implica una “ganancia” se lo vemos desde el punto de vista de la llegada del bebé, pero también
implica pérdidas. La mujer experimentard cambios en su cuerpo, perderd la panza, que a lo largo del
embarazo fue lo que le otorgd el status de “futura mama”, ademas de que la panza sin dudas concentré a
lo largo del embarazo la atencién y fue el foco de todos, esta “perdida” implica la realizacién de un trabajo
de duelo, lo que se denomina “duelo por la panza perdida”. En la mayorfa de los casos esto no representa
ningun tipo de alteracién, pero en ciertos casos ese duelo podria conducir a una depresién post parto.

1- Licenciado en Psicologia 099648379 .
13
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Es importante considerar otro factor importante, el parto significa una verdadera revolucion y
cambio en el estilo de vida, ciertamente a lo largo del embarazo, la mujer y la familia toda, se han
venido preparando para este cambio que representa la llegada del bebé, pero una vez llegado a casa,
generalmente aumenta el estrés, disminuyen las horas de suefio o la calidad del mismo y este factor,
en ciertos perfiles de personalidad puede afectar el humor de la reciente mama.

Es sabido que las hormonas afectan la quimica cerebral, modificando con ello el humor. Luego del parto
el cuerpo de la mujer atraviesa un camino hacia el balance hormonal, mientras que unas hormonas
bajan otras suben, pero este proceso puede llevar tiempo y afecta el estado emocional.

Los factores genéticos son también importantes, si existen antecedentes familiares de depresidn,
habra que estar mas alertas de la nueva mamd y sus estados emocionales.

Mas arriba mencionamos al estrés, y sus consecuencias, la ansiedad también puede jugar un papel
importante en el desarrollo de una depresion pos parto, la ansiedad por el cuidado del bebé, la ansiedad
por ser una “mamé perfecta’, debemos recordar que una madre es buena lo suficiente y que las
madres “perfectas” en general no suelen ser buenas madres. Esta auto exigencia puede jugar su papel
en contra del estado emocional de la madre.

Debemos mencionar el cambio que la llegada de un bebé significa enla relacion de pareja, los cambios y
las adaptaciones enla casa, el recuperar una intimidad que a veces puede ser complicada de encontrar,
ya que ahoraya no serén dos en la familia, sino que serdn tresy esto no pocas veces significa un dilema.

PADRES E HIJOS

Sintomas de la depresion post parto:

s Agitacidn e irritabilidad

s Cambios en el apetito

s Sentimiento de inutilidad o culpa
s Sentirse retraida o desconectada

s Falta de placer o interés en todas o en la mayorfa de las actividades
s Pérdida de la concentracién

s Pérdida de energia

s Problemas para realizar las tareas en el hogar o el trabajo

s Ansiedad considerable

s Pensamientos de muerte o suicidio

s Dificultad para dormir

Estos sintomas suelen desaparecer en poco tiempo a consecuencia de los aspectos positivos que
la maternidad significa, pero si persisten durante méas de un mes o se presentan de forma intensa
y severa, podriamos estar frente a una depresion post parto y se vuelve necesaria la intervencion de
profesional correspondiente.

No tenemos que olvidar las consecuencias que sobre el normal desarrollo del bebé podria tener la
depresion post parto, claramente podemos darnos cuenta que una madre deprimida es como una
madre “ausente” y que ello afecta las interacciones tempranas maméa/bebé, asi que la intervencion
no solo debe apuntar a la madre, los profesionales deben tener en cuenta a la diada mama/bebé y
considerar la afectacién que sobre el normal desarrollo del bebé podria estar teniendo este trastorno
emocional de la madre.

Con la debida intervencién profesional y con los tratamientos combinados: psicofarmacoldgico y
psicoterapéutico, las madres afectadas por este tipo de depresidén suelen tener un buen pronéstico.




PARA VIVIR MEJOR, TAMBIEN ES IMPORTANTE
EN ESTA ETAPA DE SUVIDA. ...

?rv‘

LA ACTIVIDAD FiSICA

¢Qué beneficios produce?

s Fortalece la fijacion del calcio en los huesos

s Mejora el estado de danimo reduciendo el estrés
ylaansiedad

s Genera bienestary satisfaccion personal
aumentando la autoestima

s Reduce el riesgo de padecer enfermedades
crénicas

» Mejora su suefio y descanso

s Propicia la buena circulacion

s Aumenta la eficacia del corazén

+ Mejora el ritmo cardiaco

RECOMENDACIONES

s Consulte a sumédico previo arealizar cualquier
actividad fisica.

s Busque un lugar y un trayecto adecuado a su
gusto parallevar adelante la caminata

( preferentemente caminos o superficies lisas)
s Siesposible, elijaunacompafiante, yaque esto
hace lacaminata més agradable y entretenida.
s Elija un horario a gusto y adecuado a los
factores climaticos propios de cada estacién

» Useropa para caminaren lo posible de algodén,
liviana, amplia, calzado cémodo que le brinde
seguridad con suela blanda, flexible y sin tacos.
s Aseglrese de beber abundante liquido para
mantenerse bien hidratado/a.

Programa Nacional del adulto mayor (MSP)

o
O
>
<
=
O
-l
2
(@)
<




O
l_
Z
LL
=
=
L]
l_
L
o
l_
z
L]
>_
%)
L]
a
<<
o
)
Q
o
)
o

oLO SABIAS?
F. PODER DE LA MUSICA

La musica puede mejorar la funcién de nuestro cerebro y corazén, hasta cambiarnos el estado de dnimo.

La musica puede mejorar la funcién de nuestro cerebro y corazdn, hasta cambiarnos el estado de dnimo y proveernos de
energfa para esos momentos en los que mas la necesitamos.

Para quienes hacen ejercicio con un playlist, isigan haciéndolo! Se ha comprobado cientificamente que escuchar musica
mientras te ejercitas te da mds fuerzay energfa, y ademads te ayuda a recuperarte mas rapido del esfuerzo realizado. El tipo
de musica no importa, obtendras el mismo beneficio.

Estudios han demostrado que la musica reduce los niveles de ansiedad y estrés, incluso mas efectivamente que los
sedantes. Escuchar musica relaja tanto como recibir un buen masaje. Platén decia “La musica es para el alma lo que la
gimnasia para el cuerpo”.

Investigadores del Centro Médico de la Universidad de Kansas descubrieron que escuchar musica te hace mds inteligente,
mantiene al cerebro més sano y provee mayor agudeza mental. Si escuchas musica mientras trabajas o haces alguna tarea
determinada, tu rendimiento cognitivo aumenta.

Aungue ver a un compafriero de trabajo con audifonos, moviendo la cabeza y los pies al ritmo de la musica parece una
distraccion para muchos, en realidad es mas feliz y productivo.

Sidisfrutas de los conciertos y festivales le estés haciendo un gran favor a tu cuerpo. Distintos estudios coinciden en que la
musica en vivo es mds efectiva que la grabada para reducir el estrés y mejorar el estado de &nimo de quien la escucha.
Existe un porcentaje de la poblacion que necesita abstraerse del ambiente en el que se encuentra a través de la musica, lo
cual no entorpece su labor sino que la facilita.

¢QUIERES APRENDER? OLVIDA LA LAPTOP

En el aprendizaje de conceptos, los que escribieron a mano fueron mejores.

Si en las clases de la universidad tomabas apuntes a mano, lo mas probable es que recuerdes las materias mejor que los
estudiantes de hoy en dfa. Se realizd una investigacion para saber si tomar notas a mano ayuda a aprender mejor que
tomarlas en una laptop (no fue una competencia).

Los psicélogos y autores de la investigacion, Pam A. Mueller, de la Universidad de Princeton, en Nueva Jersey, y Daniel M.
Oppenheimer, de la Universidad de California en Los Angeles, realizaron tres experimentos separados con un total de 327
estudiantes. Todos ellos recibieron las mismas clases, pero algunos tomaron los apuntes amanoy otros en unacomputadora
portatil.

En el aprendizaje de conceptos, los que escribieron a mano fueron mejores; en el recuerdo de informacién, ambos grupos
resultaron iguales, excepto si se les daba tiempo para ir a casa a consultar sus notas, caso en el cual quienes las habfan
tomado a mano obtenfan mejores evaluaciones.

“Aun si se les permitfa consultar los apuntes al cabo de una semana, los participantes que los habfan tomado en unalaptop
salfan peor evaluados tanto en retencién de datos como en comprensidn de conceptos”, concluye el estudio.

El aprendizaje no disminufa como consecuencia de las “multitareas” ni de las distracciones de los estudiantes cuyas
computadoras tenfan acceso a Internet. En el laboratorio, los investigadores no les permitfan enfrascarse en actividades
ajenas a las clases. Ni siquiera los estudiantes atentos que tomaban notas minuciosas en las laptops aprendian tan bien; de
hecho, la investigacion indica que el esmero en los apuntes contribuye a empeorar el problema.

Las notas de los usuarios de laptops tienden a ser transcripciones textuales de las clases, escritas de manera mecanica.
Quienes escriben a mano son mas selectivos. Seglin el estudio, “escribfan muchas menos palabras que los usuarios
delaptops”. Al procesar y seleccionar la informacién maés relevante, estudiaban de manera mas eficiente, comentan los
investigadores.

Lo que resulta alarmante es que cuando se pedfa a los usuarios de laptops que

resumieran los apuntes textuales o tomaran notas mds concisas, no podfan. El

estudio viene a afiadirse a un gran ntimero de pruebas de que, paraaprender, =,

la escritura es mejor, y de que lamano tiene “una relacién excepcionalconel
cerebro cuando se trata de formular pensamientos e ideas”.

Desde luego, es muy improbable que se pueda convencer a los estudiantes
de que abandonen la laptop. Muchos de ellos no saben escribir a
mano, pues la caligraffa es una materia olvidada en muchas escuelas
modernas, lo que constituye de por sf un motivo de controversia.
Entonces, éno hay otro remedio para lograr el mayor aprovechamiento
en la escuela que atenerse a las aulas y los métodos de aprendizaje
tradicionales? Quiza sf lo haya: algunos expertos han propuesto que
otra posibilidad son las aplicaciones que permiten escribir a mano

en tabletas electrdnicas, una solucion intermedia que los
estudiantes podrfan aceptar de buena gana.

Fuente: Revista Selecciones Reader's Digest.




