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«Soy de la generacion que tuvimos que apropiarnos
de la tecnologia, de hecho, lo hicimos y no salié mal.»
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«Soy de la generacion que tuvimos que apropiarnos de la
tecnologia, de hecho, lo hicimos y no salié mal.»

“Tengo la satisfaccion de haber elegido la Bibliotecologia por lo que me gusta
y vinculada a la medicina, realizacién total en mi vida profesional. ”

1. ¢Por qué eligio ser bibliotecaria?

Vamos a ver como empiezo, nunca pensé ser bibliotecaria, lo
que me gustaba y me gusta es la medicina, pero aun pudiendo
optar por ella no lo hice. Sabia de mis limitaciones en cuanto a
tener el valor de asistir a un ser humano enfermo de cualquier
edad, la medicina es una de las carrera en la que constantemen-
te estas vinculada al dolor de ver morir a una persona o a la sa-
tisfacciéon de poder salvar una vida, lo primero me hizo no op-
tar por ella. Matricule Informacién Cientifica y Bibliotecologia
como se conocia la especialidad por aquella época porque su-
puestamente no tenia matematicas. Al final me la otorgaron y
tenia matematicas. Cuando comienzo la carrera y nos vamos
adentrando en las asignaturas de la especialidad empiezo a des-
cubrir que si, que me gustaba y mucho.

2. ¢Tu centro de trabajo lo consideras tu mejor escuela?

Si, fue el lugar donde aprendi a ejercer mi profesién y mi inico
centro laboral. La vida te juega “malas pasadas” como se dice, en
el caso mio fue una “buena pasada’. Como dije anteriormente
me gusta muchisimo la Medicina. Cuando me gradué la boleta
de ubicacién vino al Centro Nacional de Informacién de Cien-
cias Médicas (CNICM). Me vincule indirectamente a la medici-
na. Tengo la satisfacciéon de haber elegido la Bibliotecologia por
lo que me gusta y vinculada a la medicina, realizacién total en
mi vida profesional.

3. ¢Cuantas labores bibliotecarias has realizado?

Cuando comencé fui ubicada en el Departamento Servicios de
Informacién del CNICM, con la técnica Nury Castro Sampedro
en Informacién sefial, un servicio que consistia en fotocopiar

«..comence a
impartir cursos
de Indizacion

y Descripcion
Bibliografica a
los técnicos de la
red de bibliotecas
y centros
provinciales

en Cuba.»
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las tablas de contenido de las revistas de las distintas especia-
lidades médicas. Se le hacia llegar las mismas a los usuarios ya
seleccionados y ellos hacian la solicitud de fotocopia de los ar-
ticulos que eran de su interés. Trabajé haciendo busquedas bi-
bliograficas. Pero realmente lo que me hizo definir pudiera de-
cirse mi especializacién actual, fue la seleccién en el afio 1985
para pasar un curso en México de “Metodologia LILACS” (Des-
cripcion Bibliografica e Indizaciéon) para la Base de Datos Regio-
nal. Este curso lo impartiria el Centro Latinoamericano y del
Caribe de Informacién en Ciencias de la Salud, conocido por BI-
REME, que radica en Brasil, y que tenia como objetivo crear una
Base de Datos regional latinoamericana y caribefia para hacer
visible la produccién cientifica de los investigadores en la rama
de medicina y ciencias afines de la regién. Produccién cientifi-
ca que por los afios 80, las bases de datos medicas practicamen-
te no incluian a los investigadores de esta area geogréafica. Tuve
el privilegio junto a las licenciadas Sol Maria Lopez Lezcano y
Mercedes Serrano Pifidn, estar entre las primeras cubanas en-
trenadas en metodologia LILACS y de esta forma ser nuestro
CNICM y el Centro Coordinador Nacional y los Centros Provin-
ciales de Informacién de Ciencias Médicas y los Centros Coo-
perantes los encargados de procesar la literatura médica para
la Base de datos LILACS. A partir de ahi, comencé a impartir
cursos de Indizacién y Descripcién Bibliografica a los técnicos
de la red de bibliotecas y centros provinciales en Cuba. Asi es
como llego al Departamento de Procesos Técnicos de la Biblio-
teca Médica Nacional (BMN) y surge a partir de los registros a la
Base de Datos LILACS la Base de Datos Bibliograficos CUMED
(Literatura Cubana en Ciencias de la Salud) que pretende reco-
ger lo publicado por autores cubanos tanto en Cuba como en el
extranjero. Fui Jefa del citado Departamento en la BMN del afio
2005 al 2010, en que la misma entra en un periodo de reparacién
total, y parte del grupo de especialistas de Procesos Técnicos de
la BMN pasa al area de Servicios Especiales de Informacion, es-
pecificamente a la Biblioteca Virtual de Salud (BVS).

4. ¢Qué actividades realiza actualmente en tu Centro?

» Estoy como Especialista Principal del Grupo de Procesos Técni-

cos de la BVS y formo parte del equipo de fuentes de informa-
cion la Base de Datos CUMED y LILACS, en esta ultima sigo tra-
bajando desde el afio 1985.

5. Los bibliotecarios logran especializarse en actividades di-
ferentes. ¢Cual es la suya?

P Si, desde mi experiencia personal los bibliotecarios se especia-

lizan en diferentes actividades, de acuerdo al puesto de trabajo
en gue se encuentren. Yo que tuve la oportunidad de pasar an-
tes por Informacién Sefial, Bibliografia y quizas otras que aho-
ra por el poco tiempo que estuve en ellas no recuerdo, me espe-
cialice en Procesamiento de la Informacién para Bases de Datos
Bibliograficos, especificamente en la Indizacién de recursos en
Medicina y Ciencias afines. Es una actividad que disfruto y en
la cual me siento realizada, es la verdad.
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6. Hoy se habla del bibliotecario integral. Saber de todo...
¢Qué opina de esto?

» Creo que si, que el bibliotecario al igual que otros profesiona-
les debe ser integral. Los tiempos son otros y la integralidad se

hace necesaria, independientemente de la actividad que reali- « laS Cuahdades
cesy en la cual te sientas realizada.

7. ¢Cuales son las cualidades que debe cumplir un biblioteca- q ue de be ‘[‘en er
rio?

» Bueno, déjame pensar porque son muchas las cualidades que un b|bl|0tecar|o
debe tener un bibliotecario de nuestros tiempos. Para mi la

principal, hacer su trabajo con profesionalismo, respeto, disci- de nuesn‘os
plina, y fundamental ser consecuente con la profesion y defen-
derla siempre. Esta profesién nuestra no es siempre ‘compren- ‘[‘|em pOS [ ] la

dida” ni se le da el lugar que merece, muchos piensan que para
ser bibliotecario no hay que esforzarse mucho, no saben que es pn nupal hacer
una carrera en la que hay que estudiar 5 afios y que después de !

graduado hay que seguir esforzdndose para no ser un bibliote- Su Traba'lo con
cario mediocre. Soy de la generacién que tuvimos que apropiar-

nos de la tecnologia, de hecho, lo hicimos y no salié mal. La nue- profesion al | SM O’
va generacién nacié con ella y todo le va a ser mas facil en su

desempefio profesional. Es nuestro deber no dejar de la mano reSPETO,

de otros profesionales lo que nos corresponde hacer nosotros.

8. ¢Como ve el futuro de las bibliotecas? d ISCI p l in a, y

» El futuro de las bibliotecas depende del legado que dejamos los
de més tiempo en esta profesién y de los que nos sustituiran en ](U ndam ental
el futuro. De forma general creo que en el futuro tendréa toda la
salud que seamos capaces de dejarle. ser consecu enl‘e
9. Un sueiio, un deseo...

» Un suefio...bueno tengo algunos importantes, pero no van en con la profesi()n
esta entrevista. Para esta entrevista el suefio es seguir hacien-
do por esta profesién todo lo posible. Un deseo jubilarme en el y de](enderla
Centro Nacional de Informacién de Ciencias Médicas. s

siempre.»

Entrevista realizada por:
Dra.C. Maria del Carmen Gonzalez Rivero
Jefa del Dpto. Servicios Bibliotecarios | BMN

Lic. Barbara Hernandez Arana en su oficina de la Biblioteca Virtual de Salud (BVS) del Centro
Fotografia: Téc. Cristina Glez Pagés

Nacional de Informacion de Ciencias Médicas (CNICM)| Infomed
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Ser un especialista dentro de la Biblioteca

En el Colegio Universitario San Gerénimo de La Habana culminé
el Diplomado en Conservaciéon del Patrimonio Documental, don-
de resulté graduada con resultados sobresalientes la Lic. Lisbeth
Cruz Garcia especialista y Jefa de Grupo de Conservaciéon en la
Biblioteca Médica Nacional/Infomed.

De gran utilidad contar con especialistas de esta rama en la
BMN, pues la conservacién del patrimonio documental cubano es
una de las tareas prioritarias para preservar la memoria histérica,
cientifica y cultural del pais.

Las BMN atesora en sus archivos documentos en diferentes
soportes y formatos, que requieren condiciones especificas de
manipulacién, almacenamiento y exhibicion.

Este diplomado esta dirigido a egresados de la Educacién Su-
perior, graduados de carreras afines a esta actividad, dotandolos
de los conocimientos y habilidades practicas necesarias para la
conservacién en las instituciones, con énfasis en la prevencion,
como Unica via posible para evitar el deterioro creciente de las co-
lecciones.

Cruz Garcia considera que el diplomado le aporté conocimien-
tos y habilidades para la identificacién y conservacién de los dife-
rentes tipos de documentos, segiin su soporte y contenido, y para
el disefio de politicas de conservacién en las instituciones.

Para demostrar lo aprendido la especialista de la BMN, presen-
to un trabajo de diploma titulado: “Diagnéstico de las condicio-
nes de conservacioén en la Biblioteca Médica Nacional."s

Redaccion: Dra.C. Maria del Carmen Gonzalez Rivero
Jefa del Dpto. Servicios Bibliotecarios | BMN

DIPLOMADO EN CONSERVACION
DEL PATRIMONIO DOCUMENTAL

en su segunda edicién a favor de
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Ojo Peligro en Bibliotecas: Cuando la vocacion no esta...

JOINEN

-

— -

Hace ya un tiempo, dentro de un evento con especialis-
tas en informacién, una de las ponentes, responsable
de un area en una Biblioteca especializada, comentaba
que son pocos los estudiantes que a la hora de la elec-
cion de técnicos medios o licenciatura escogen aquellas
relacionadas con la bibliotecologia entre sus primeras
opciones, pero, sin embargo, si notaba que una vez ter-
minaban la carrera eran muchos los que empezaban a
interesarse en como poder acceder al mundo de las bi-
bliotecas. En este caso, la lectura sobre lo que expuso la
ponente, era que en muchas ocasiones estos estudian-
tes habian pasado por bibliotecas mediante colabora-
ciones o practicas y que una vez conocido el trabajo que
se hace han descubierto en esta profesion algo que les
gusta y por eso quieren desarrollarse dentro de esta es-
fera.

Seguramente existan muchos casos de personas que
han descubierto su pasién y ganas de ejercer en las bi-
bliotecas tras optar por una carrera cuya principal sa-
lida no era esa, pero creo que ante la intencién de estar
horas delante de Internet la profesién de bibliotecario
se esta eligiendo més que nunca como una posible via
al ambiente web y no como el camino deseado.

La profesiéon de bibliotecario estd totalmente des-
protegida, es accesible para casi cualquier persona sin
tener que poseer una formacién muy especifica. Cual-
quiera puede acceder a plazas como bibliotecario y su-
mar experiencia, para muchos se puede acceder a cur-
sos de con préacticas para formarse como bibliotecario,
estando graduado de Letras o Humanidades se puede
optar por puestos bibliotecarios, sin que sea un gran
problema el no haber realizado estudios de bibliote-
cologia. En definitiva, todo anima e invita a ver las bi-
bliotecas como una alternativa ante la angustia que
algunos tienen al no poder trabajar en aquello que le

| JUUI | R

C -
e |

gustaria o para lo que se ha formado.

Todo esto esta provocando que exis-
tan bibliotecas con profesionales sin
vocacién ninguna por su trabajo y que
en muchos casos tiene un concepto
equivocado de lo que es una biblioteca
y las funciones de un bibliotecario. Esto
se convierte en un problema de gran
calado para la profesiéon si tenemos en
cuenta el momento que viven las bi-
bliotecas, cuestionadas sobre cuél es su
papel actual en la sociedad, y teniendo
que salir adelante con la competencia
que representa el acceso creciente a la
informacién desde cualquier punto.

Por ello, el compromiso de las biblio-
tecas recae ahora méas que nunca sobre
sus profesionales, sobre sus iniciativas
y sobre la imagen que éstos proyectan
a la sociedad, tener bibliotecarios con
un concepto equivocado de lo que ha
de ser una biblioteca hoy en dia, sin ini-
ciativa para dar un paso al frente o con
poca preparacién ante el mundo digital,
puede terminar siendo una gran lapida
para las bibliotecas s

La libertad en la vida social
debe dar a todo hombre la
posibilidad efectiva no sélo de
cubrir las necesidades de su
existencia, sino la posibilidad de
manifestar sus energias creadoras
y de realizar su vocacion.

Redaccion: Dra.C. Maria del Carmen Gonzalez Rivero
Jefa del Dpto. Servicios Bibliotecarios | BMN
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Bibliotecario con un café con leche

Jestis Alonso-Regalado es bibliotecario extraordinaria-
mente creativo en su trabajo en la Universidad de Al-
bany, Estados Unidos, a raiz de sus innovaciones, tales
como “bibliotecario con un café con leche” ( “Librarian
with a Latte”) un auténtico servicio de referencia 2.0
personalizado. Jestiis acude cada semana puntualmen-
te en horas fijas a la cafeteria de la universidad con su
laptop y su cartel amarillo al estilo “hombre anuncio’,
para en un ambiente totalmente distendido, mientras
se toma el café resolver dudas de referencia y forma-
cién en informaciéon de cualquier estudiante que se
acerque a su mesa. “Bibliotecario con un café con le-
che” es una estrategia que utiliza para contactar con los
estudiantes de primer afio, que funciona de la siguien-
te manera:

1. Comunicacién: Envia un correo electrénico a todos
los miembro de la universidad a través de su lista de co-
rreo. Diciendo algo ast:

“Soy Jesus, tu bibliotecario! Me gustaria ofrecer a los
estudiantes la oportunidad de obtener algun tipo de
asistencia personalizada en el café. Si tienes un traba-
jo de investigacion, o cualquier otro tipo de tarea voy a
estar el miércoles a las 11am en la cafeteria de la univer-
sidad, me conocerds por el cartel amarillo que pone “bi-
bliotecario con un café con leche.”

“Necesitas de una bibliografia completa en sélo cua-
tro dias! ¢ Necesita ayuda para encontrar 3 articulos so-
bre un tema? Te puedo ayudar! Estaré en la cafeteria EX-
PRESO ROYALE de 5 — 7 pm, este lunes con una laptop.
Vamos a discutir el tema y voy a ayudarte a encontrar
los articulos que necesitas.”

“Buena suerte con sus los exdmenes finales! El se-
mestre va a acabar pronto y bien merecido tienes las

vacaciones de verano que ya estan a la
vuelta de la esquina. “Bibliotecario con
un café con leche” estard hoy en la cafe-
teria de 11 a 12 am, si necesitas cualquier
ayuda de ultima hora, por favor no du-
des en ponerte en contacto conmigo.”

El correo electrénico debe ser breve,
informal y facil de leer — la intencién es
captar la atencién de los estudiantes.

2. Ir donde estan los usuarios “ir
a donde estan’, creo que estamos de
acuerdo en eso que se dice a mneudo de
“estar ahi cuando lo necesitan” porque
es particularmente efectivo para hacer
el primer contacto.

3. Llega media hora antes para pro-
bar la red inaldmbrica. Pega el cartel
“bibliotecario con un café con leche”.
Carga la pagina web de la biblioteca,
y prueba algunos de los recursos que
sabe que va mostrar, y luego toma un
café y espera que llegue un estudiante
interesado.

En definitiva una forma sencilla de
crear un servicio y establecer un primer
contacto con los usuarios. Si alguien
pensé en algin momento que esto de la
2.0 era algo totalmente despersonaliza-
do, en la que el principal protagonismo
lo ejercian las tecnologias vemos que
no es asi, aqui tenemos un buen ejem-
plo de una buena practica “in situ” s

Editado por: Dra.C. Maria del Carmen Gonzalez Rivero
Jefa del Dpto. Servicios Bibliotecarios | BMN

Fuente: https:/[universoabierto.org|
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Siguiendo los Clics de mis usuarios:
Herramienta de Registro y Visualizacion

La especialista en Ciencias de la Informacién y Bibliotecologia
Lilibeth Valdés Payo ha utilizado la herramienta de Registrado y
Visualizacién SMT (Simple Mouse Tracking) que es un software
gratuito de seguimiento de clics que puede usarse para capturar
y analizar los clics que los usuarios hacen mientras visitan un
sitio web. SMT incluye la capacidad de reproducir una sesién en
tiempo real, y rastrea todos los movimientos del ratén en una pa-
gina html

Valdés Payo encontré la necesidad de investigar para su tesis
de maestria la “Evaluacién de la Experiencia de usuario (EU) en si-
tios web de salud de la Red Infomed”, para llegar a conclusiones,
se planted el objetivo de Evaluar componentes basicos de la Ex-
periencia del Usuario en una muestra de sitios web de salud de la
red Infomed.

SMT2 Se trata de una una herramienta de seguimiento visual
que permite registrar en tiempo real y de forma remota la acti-
vidad de los usuarios en los sitios web. El uso de la herramien-
ta SMT2 permitié complementar la evaluacién de los sitios con
otros resultados que arrojaron nuevos elementos acerca del com-
portamiento de navegacién de los usuarios. Esta herramienta se
aplico en siete sitios de salud de la red Infomed y se registré la ac-
tividad promedio de 9249 usuarios.

La cualidad del SMT2 de adquirir datos de forma remota y des-
atendida, representa un importante ahorro de tiempo. Las prue-
bas online proporcionan una gama mas amplia de usuarios, por
lo que un sitio web puede ser evaluado en una forma mas rapida
y econémica.

Con SMT2 se fue generando y recolectando datos inherentes
a la actividad del mouse, como son: duracién de las visitas, por-
centajes de actividad de movimiento y estatica, numeros de clics,
trayectorias, velocidades, desplazamientos, usos del scroll, coor-
denadas de posicionamiento, elementos cliqueados y resaltados.
Otros datos de interés incluidos en esta herramienta son: hora-
rios de navegacién, navegadores, sistemas operativos, resolucio-
nes de pantallas, locaciones, identificacién de usuarios y de direc-
ciones IP.

La investigadora expresa que SMT2 no permite hacer pregun-
tas al usuario a medida que navega por el sitio web. Sin embargo,
la capacidad de rastrear cientos o miles de flujos de clics la ayudé
a comprender mejor las rutas de navegacién existentes en los si-
tios

Redaccion: MSc. Lilibeth Valdés Payo
Arquitectura de informacidn | Usabilidad web
Infomed

Editado por: Dra.C. Maria del Carmen Gonzalez Rivero
Jefa del Dpto. Servicios Bibliotecarios | BMN

Sitio web de Rehabilitacion, como ejemplo

del uso de SMT2, muestra el analisis de los
resultados de las métricas, que condujo a los
resultados finales de la investigacion.

Representacion de las zonas inactivas

, zonas activas que representan las
areas donde se concentra la actividad del
usuario (color azul) y clics (cruces rojas). Como
se puede observar los elementos de la pagina
donde se ha registrado la mayor actividad es
en el buscador, banner rotatorio y algunos

contenidos del bloque central.

Nota

El uso de este tipo de herramientas depende
de los datos que te aportan, la facilidad para
insertar los cadigo de registros (sino dependen o
requieren complementos especificos). También
dependen de la compatibilidad del lenguaje de
programacion con el sitio y las competencias
de los programadores que dan mantenimiento
al sitio, de si saben utilizarla o no, etc. En mi
caso, fue la que mejor se aplico y me permitia

investigar exactamente lo que yo queria.
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Para descubrir los secretos de la
creatividad en Bibliotecas... CREATIBI

Nuestra sociedad reclama la necesidad de que existan
entornos donde cada uno pueda encontrar la inspira-
cién necesaria para desarrollar su creatividad.

Todos poseemos un talento, todos tenemos la ca-
pacidad de ser creativos; y la mayoria vivimos sin sa-
berlo, convencidos muchas veces de que el creativo
es aquel que sabe componer melodias, o escribir una
poesia.
éCuales son los secretos para ser un bibliotecario
creativo?

La creatividad es un paso adelante. Todos tenemos
la capacidad de ser creativos.

Gracias a la imaginacién, se puede visitar el pasa-
do y anticipar el futuro; se puede asumir el punto de
vista de otra persona. En eso consiste la inteligencia
humana.

La creatividad significa poner la imaginacién a tra-
bajar, es aplicar la imaginacién, es el proceso de tener
ideas nuevas que sean valiosas.

Interesante libro “El elemento: descubrir tu pasién
lo cambia todo” de Ken Robinson, y pone de ejemplo
en su caso, hay algunas cosas que se le dan muy bien,
y otras que se le dan fatal: simplemente se me esca-
pan. Decimos que alguien esta en su elemento... Y a lo
que nos referimos cuando decimos que alguien esta
en su elemento es que hace algo con lo que se siente

cémodo, como pez en el agua.

Estar en tu elemento significa que ha-
ces algo que comprendes de manera na-
tural, para lo que tienes aptitudes.

Dice Ken Robinson que la creatividad
es un proceso muy practico. Hay muchas
nociones falsas sobre la creatividad. Una
de ellas es que todo se basa en dejarse ir,
que ser creativo es hacer cualquier cosa
gue se te pase por la cabeza.

En CREATIBI del 10 -14 abril 2017 los
bibliotecarios podran demostrar que la
creatividad es el proceso de tener ideas
originales que aportan valor. Para ser un
bibliotecario creativo hay que hacer algo,
y eso significa que hay que trabajar con
algo que mantenga viva y ajustada a las
necesidades actuales de la comunidad
de usuarioss

Redaccion: Dra.C. Maria del Carmen Gonzalez Rivero
Jefa del Dpto. Servicios Bibliotecarios | BMN
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Estudiantes y bibliotecarios, la potencia en el aula

Centro de Informacion
Medrca

ELAM

¢Coémo potenciar la relacién entre los estudiantes y biblioteca-
rios, parala preparacion de las tareas docentes en la asignatura
Introduccion a la Medicina General Integral, en la Escuela Lati-
noamericana de Medicina de la Habana?

La tarea docente es la célula y la unidad elemental del proceso
docente educativo, que en aras de alcanzar el objetivo y atendien-
do a las condiciones especificas, desarrollan los estudiantes diri-
gidos por el profesor y apoyados por los bibliotecarios. Las tareas
docentes siempre se programan y evalian y generalmente se rea-
lizan en los laboratorios de computacién y en las salas de estudio
de la biblioteca, conocida en nuestra universidad como el Centro
de Informacién Médica.

La asignatura Introduccién a la Medicina General Integral se
imparte en primer afio y en la unidad tematica II, se aborda el
tema Ciencia y conocimiento cientifico, donde los estudiantes tie-
nen que realizar la busqueda de informacién solicitada, tanto en
soporte impreso como digital , para posteriormente realizar revi-
siones bibliograficas, para el trabajo final .

é¢Queé estrategia docente desarrolla la asignatura para promo-
ver la visita de los estudiantes y profesores a la biblioteca?

1. Se establecen las tareas docentes a desarrollar.

2. Se define las acciones individuales y se orienta el trabajo por equipos, rela-
cionadas con la tarea docente, permitiendo al estudiante disfrutar en su tiempo
libre de los diferentes servicios de la biblioteca, favoreciendo el intercambio con
sus compafieros e incentivando el amor por la lectura.

3. Los profesores seleccionan previamente un listado de temas que la asigna-
tura considera de interés en las actividades de btsqueda de informacién, para
redirigir la busqueda y evitar la Infotixacion.

4. Se fundamenta la importancia de la tarea docente como forma organiza-
tiva en el plan D de la carrera de medicina, porque la biblioteca es la via que se
utiliza para que el estudiante se apropie de contenidos que seran objeto de eva-
luacién, sin haber sido impartidos en una conferencia u otra actividad dirigida
por el profesor.

5. Con la estrategia se incrementa el trabajo independiente y creador del es-
tudiante, a partir de la reduccién de los fondos de tiempos presenciales para las
clases, en la disciplina principal integradora y en el resto de las disciplinas y asig-
naturas.
¢Como los bibliotecarios como gestores complementan la acti-
vidad docente con los estudiantes?

1. La formacién y experiencia de los bibliotecarios le permite orientar a los
estudiantes en la ubicacién de las bibliografias que necesita para realizar las

tareas docentes.

2. Los bibliotecarios ofrecen la ruta para
entrar a los sitios y repositorios virtuales,
donde el estudiante puede instruirse acerca
de temas y autores que necesita.

3. Ayuda a localizar textos impresos y
establece el régimen de préstamos de libros

4. Los estudiantes revisaran los te-
mas en correspondencia con los objetivos
de las tareas docentes y el bibliotecario
asesorado por el profesor de la asignatu-
ra, sugiere revisar paginas nacionales dis-
ponibles en Infomed y la pagina del CDC
de Atlanta de la OMS por ejemplo el sitio
para consulta.http://links.govdelivery.com/,

http://www.cdc.gov/spanish/, como lo esta-

blece el programa de la disciplina.

5. Los bibliotecarios presentaran la pagi-
na web de Infomed con sus diferentes acce-
sos (Biblioteca virtual de Salud, Universidad
virtual, Revistas Médicas cubanas y dentro
de ellas la Revista cubana de Medicina Ge-
neral Integral). Recordar que los estudian-
tes son extranjeros y no estan familiariza-
dos con el acceso a las diferentes paginas.

6. Orienta al estudiante cuando visita la
Red de portales de INFOMED, para de la se-
leccién de un articulo de la Revista de Medi-
cina General Integral, y a través de la tarea
se cumple la estrategia de investigacién e
informatican
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Las enfermedades que se derivan de estar

sentado 8 horas diarias

Su cuerpo esta disefiado para moverse con regularidad, pero
en su lugar mucha gente pasa la mayor parte del dia sentado.
En promedio, un adulto pasa de nueve a 10 horas sentado cada
dia,1 y es tanta la inactividad que incluso un entrenamiento de
30 0 60 minutos no podria contrarrestar sus efectos.

-Aunque sentarse por un breve periodo de vez en cuando es
natural, sentarse por largos periodos dia tras dia podrian afec-
tar su salud seriamente y acortar su vida.

-Estar sentado por un periodo prolongado aumenta el ries-
go de enfermedades cardiacas, diabetes, obesidad y mas.

-Péngase de pie cuantas veces sea posible, mientras trabaja
y durante las actividades de ocio y trate de caminar 10,000 pa-
sos al dia.

-Quiza envejezca mucho mas rapido si pasa mucho tiempo
sentado, advierte un nuevo estudio.

-Los investigadores, que evaluaron a casi 1,500 mujeres ma-
yores, encontraron que las que pasaban la mayor parte del dia
sentadas y hacian poco ejercicio eran biolégicamente ocho
aflos mas viejas que la edad real de las mujeres.

-“Nuestro estudio encontr6 que las células envejecen con
mayor rapidez con un estilo de vida sedentario. La edad crono-
légica no siempre se corresponde con la edad biolégica”, apun-
t6 el autor lider, Aladdin Shadyab, de la Facultad de Medicina
de la Universidad de California, en San Diego.

-Las mujeres, de 64 a 95 afios de edad, respondieron a cues-
tionarios y usaron un dispositivo durante siete dias para

registrar sus niveles de actividad.

-El estudio no establece una rela-
cién causal entre el envejecimiento
acelerado y la falta de ejercicio.

-Pero “las discusiones sobre los
beneficios del ejercicio deben co-
menzar cuando somos jovenes, y
la actividad fisica debe continuar
siendo parte de nuestras vidas a
medida que envejecemos, incluso a
los 80 afios”, enfatizé Shadyab en un
comunicado de prensa de la univer-
sidad.

-Especificamente, los investiga-
dores encontraron que las mujeres
gue pasaban sentadas mas de 10
horas al dia y hacian menos de 40
minutos de actividad fisica de mo-
derada a intensa al dia tenian unos
telébmeros mas cortos. Son las tapas
al final de las cadenas de ADN que
protegen a los cromosomas del de-
terioro.

-Los telémeros se acortan de for-
ma natural con la edad, pero los fac-
tores de la salud y del estilo de vida
(como fumar y la obesidad) pueden
acelerar el proceso. Unos telbmeros
recortados se vinculan con la enfer-
medad cardiaca, la diabetes y el can-
cer, explicaron los investigadores en
las notas de respaldo.

-“Encontramos que las mujeres
gue pasaban mas tiempo sentadas
no tenian unos telémeros mas cor-
tos si hacian ejercicio durante al
menos 30 minutos al dia, la direc-
triz nacional recomendada’, apunté
Shadyab.

-Shadyab y sus colaboradores
planifican estudios futuros para
examinar el vinculo entre el ejerci-
cio y la longitud de los telébmeros en
adultos mas joévenes y en los hom-
bres.

-El estudio aparece en la edicién
en linea del 18 de enero de la revis-
ta American Journal of Epidemiolo-
gy

Fuente: University of California, San Diego
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DEPORTE
Bibliotecario sabes que media hora de
caminata pueden aportar importantes
beneficios a tu salud

Se acerca una época del afio que es ideal para de-
sarrollar esta actividad tan saludable, entreteni-
da y econémica. Tan sélo con media hora de mo-
vimiento lograras darle a tu cuerpo una serie de
beneficios equivalentes a lo que puedas lograr en
el mejor gimnasio.

El primer beneficiado es el corazén. Si caminar
es saludable para el corazén, que es el motor del
organismo, seguramente también lo sea para el
resto de tu cuerpo.

Esta actividad fisica incide en una buena circu-
lacién de la sangre, algo que reduce la posibilidad
de la aparicién de problemas cardiacos.

Mejora la circulacion

Media hora de caminata estabiliza la presién
arterial hasta 24 horas después de haber culmina-
do este ejercicio.

Caminamos, el flujo sanguineo aumenta, los
vasos se expanden y la presién disminuye. Asimis-
mo, las valvulas del corazén mejoran la circula-
cion de la hemoglobina y oxigena el cuerpo.
Bueno para los diabéticos

La caminata estimula la circulacién de la san-
gre y aunque parezca que no tiene relacién al-
guna, las personas que sufren de diabetes tam-
bién se benefician caminando; porque este flujo

sanguineo incide en la actividad del pancreas
y del higado. De modo que se produce mayor
cantidad de insulina, algo que recae en la ab-
sorcién de la glucosa.
Te ayuda a bajar de peso

Caminar afecta directamente a tu metabo-
lismo, lo hara trabajar de manera efectiva para
guemar esas grasas demas.
Previene la osteoporosis

Y no sélo la osteoporosis, porque el fortale-
cer los huesos con la actividad fisica, también
incide en prevencién de la artritis y la artrosis,
como el fortalecimiento de las articulaciones.
Caminar, aumentara tu densidad 6sea.
Disminuye el estrés

Esto te pone de buen humor, activa tus en-
dorfinas y disminuye la ansiedad, todo un
combo de buenas sensaciones que mantendra
lejos a la depresién s
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