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cerámica 
artesanal 
mexicana 
La agricultura generó que el ser humano dejara de ser 
nómada para empezar a ser sedentario, simultánea-
mente a ello inicio la historia de la alfarería en todo el 
mundo. 
 En México se piensa que los primeros elementos de ce-
rámica mexicana iniciaron entre 2300 a 1500 antes de 
Cristo, fue en el preclásico temprano donde se dieron 
los cambios fundamentales en la vida de los grupos 
humanos que tendrían repercusiones posteriores en 
prácticamente todos los ámbitos, pues fundaron las 
primeras aldeas.
Inspirados en las divinidades y el entorno natural de 
nuestro México, las diferentes tribus descubrieron las 
propiedades de la tierra mezclada con agua, co-
menzando a formar con esa arcilla un imaginario 
“nuestra cerámica”.
Su fabricación evolucionó y comprende diferentes 
etapas: formado o modelado, primera cocción, es-
maltado vidriado, diseño y pintura para las piezas 
más finas y multicolores, la segunda cocción a 
1,050°C. Las altas temperaturas transforman los 
colores de las pinturas minerales al reaccionar 
con el esmalte, para dar un acabado vidriado.



El arte mexicano se refleja en la cerámica en evi-
dentes ejemplos reconocidos a nivel internacional, 
incluso como patrimonio cultural de la humanidad 
como son:

·Talavera de Puebla
·Mayólica de Guanajuato
·Árboles de la vida en Metepec
·Barro negro de Oaxaca
·Mata Ortiz de Chihuahua

Actualmente México fabrica distintos artefactos utilita-
rios y decorativos, con material fácil de amoldar, re-
sistente y refractario como tazas, platos, floreros, ma-
cetas y hasta joyería elaborados totalmente de forma 
artesanal, impulsando el talento mexicano.
 
Educación para la Salud rinde tributo a la cerámica 
mexicana en esta serie de hábitos efectivos para la 

salud de las personas o adultos mayores, siem-
pre en busca de mejorar el autocuidado y 

la calidad de vida.



prefacio
Estimada y estimado lector, el mundo comienza a re-
cuperarse lentamente de un período muy complica-
do, quizás el mayor conocido hasta el momento por el 
hombre, la pandemia por el SARS-CoV2 causante de la 
COVID-19. Durante más de un año, el mundo se paralizó 
en todos sentidos, tuvimos que resguardarnos en los lu-
gares más seguros posibles con miras a no ser con-
tagiados por este virus que podía (y puede) tener 
consecuencias mortales. Una luz en este proceso fue 
la introducción de la vacuna; esto nos abrió la puerta 
para comenzar una lucha en el tratamiento preventi-
vo y de la mano, poder regresar a nuestras actividades 
cotidianas con un poco de más confianza. 

Conforme fueron pasando los meses, las actividades 
se reanudaron, pudimos regresar de manera paulati-
na a nuestros trabajos, escuelas, visitas familiares, etc., 



en fin, a lo que estábamos acostumbrados. El regreso 
a lo cotidiano continuó hasta el momento actual, en 
el que la Organización Mundial de la Salud ha decla-
rado el fin de la emergencia internacional (5 de mayo 
del 2023), pero esto no significa que la COVID-19 haya 
dejado de ser una amenaza para la salud mundial, se 
tiene que seguir promoviendo el cuidado del individuo 
en todo sentido.

El Servicio de Geriatría del Instituto Nacional de Ciencias 
Médicas y Nutrición Salvador Zubirán, como parte del 
sistema de salud mexicano, no fue la excepción. Tuvi-
mos que adecuar nuestra atención al cuidado es-
pecial a distancia para las Personas Mayores, par-
ticipamos activamente en el manejo hospitalario 
de aquellos que requirieron estos cuidados, y contri-
buimos a la generación de conocimientos científicos 
que ayudarán a comprender y manejar esta enferme-
dad devastadora. De tal forma que, durante tres años, 
se detuvo la difusión de estos “10 Hábitos efectivos para 
la salud del adulto mayor”, pero afortunadamente ES-
TAMOS DE REGRESO.
En esta nueva serie de recomendaciones para el 
autocuidado y prevención de enfermedades co-
munes para las Personas Mayores van encamina-
das a retomar con gran gusto una de las actividades 
pilares de nuestro Instituto, “La educación”. A partir de 
este año el formato cambió. La forma de presentarles 
los capítulos será de manera individual y usted los 
podrá consultar en las páginas oficiales del Insti-
tuto. Anteriormente, eran impresos y se difundían 
gratuitamente entre los interesados; sin embargo, 
pensamos que tendremos mayor capacidad de 
difusión de esta nueva forma, y le pedimos a us-
ted nos ayude a la divulgación de estos. 



Queremos agradecerle todo el apoyo que nos ha brin-
dado en estos largos meses que han pasado desde  
que el  último volumen que fue publicado,  espe-
remos que estos temas que hemos escogido sean 
de su agrado y le sirvan para lograr que los aplique 
en su vida cotidiana y los haga extensivos a otras 
personas. 

Dr. Juan Miguel Antonio García Lara
Servicio de Geriatría del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutrición 
Salvador Zubirán.
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“La prevención es la clave de la salud. 
No espere a estar enfermo para visitar al 
médico”
A medida que nuestra edad aumenta, es natural sentir que  lo 
estamos haciendo bien y que no necesitamos visitar al médico 
con tanta frecuencia como solíamos hacerlo. Sin embargo, es 
importante recordar que incluso si no presenta molestias, su 
cuerpo sigue envejeciendo y puede estar sufriendo cambios 
internos que aún no ha detectado. Es por eso que es esencial 
visitar al médico regularmente, incluso si ud se siente bien. 



8

LOS PRINCIPALES 
BENEFICIOS AL 
VISITAR A UN 
MÉDICO
Uno de los principales beneficios de visitar al médico con 
regularidad es la detección temprana de enfermedades. 
Muchas no desarrollan síntomas tempranos, lo que signifi-
ca que pueden estar presentes en su cuerpo durante meses 
o incluso años antes de que se manifiesten de manera evi-
dente. Sin embargo, un médico capacitado puede detec-
tar estas enfermedades en las primeras etapas a través de 
pruebas de laboratorio, exámenes físicos y otros métodos 
de diagnóstico, lo que aumenta sus posibilidades de trata-
miento y recuperación exitosos.

Además, su médico puede proporcionarte consejos y reco-
mendaciones personalizados para mantener un estilo de 
vida saludable, lo que incluye una dieta equilibrada, ejer-
cicio regular y controlar factores de riesgo como la presión 
arterial y el colesterol. También puede aconsejarle sobre las 
vacunas necesarias y las pruebas para encontrar al cáncer 
en una etapa temprana.

Otro beneficio importante de visitar al médico regularmen-
te es la oportunidad de discutir cualquier preocupación que 
pueda tener sobre su salud. A veces, simplemente hablar 
puede ser suficiente para reducir el estrés y la ansiedad re-
lacionados con nuestro estado general. También puede ob-
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tener respuestas a preguntas sobre el cuidado integral y en 
cuanto a  cualquier cambio en su cuerpo o en un aspecto 
en particular.

Por último, visitar al médico regularmente puede ayudarle 
a mantener una buena calidad de vida a medida que en-
vejecemos. El cuidado preventivo y el tratamiento tempra-
no ayudan a mantener el buen estado de salud y reducir el 
riesgo de complicaciones médicas graves, lo que a su vez 
puede mejorar tel bienestar emocional y social. También 
puede ayudarnos a disfrutar de actividades que nos gustan 
sin limitaciones físicas.
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“El bienestar no se trata solo de sentirse 
bien, sino de cuidarse bien”

En resumen, visitar al médico regularmente es una parte im-
portante del cuidado preventivo y es esencial para mantener 
nuestra salud y bienestar en general, incluso si nos sientimos 
bien. Así que no se salte sus visitas regulares al médico y ase-
gurese de discutir cualquier inquietud que pueda llegar a te-
ner.

Puede seguir estos 10 hábitos de comportamientos, le ayuda-
rá a conseguir un buen estado de salud y prevenir enferme-
dades, incluso si se siente bien.
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Programar visitas regulares al 
médico para chequeos preventivos 
y para detectar enfermedades en 
una etapa temprana.

10 principales HáBitos a 
consiDerar para Visitar 
a Un mÉDico con 
reGUlariDaD:
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No se salte las citas, aún y 
si me siento bien. Es impor-
tante asistir a todas 
las citas progra-
madas para cer-
siorarse de que su 
salud esté en ópti-
mas condiciones.

Discuta cualquier cambio en su 
salud: Si experimenta cambios, in-
cluso menores, es importante co-
mentarlos con su médico. Esto puede 
ayudar a detectar problemas antes 
de que se conviertan en enfermeda-
des más graves.

N O P Q R S

T U V NM NN NO NP

NQ NR NS NT NU NV OM

ON OO OP OQ OR OS OT

OU OV PM PN
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Mantenga un registro de sus síntomas: 
Si nota alguna molestia inusual, haga un re-
gistro de cuándo comenzó, qué lo desenca-
denó, cuánto tiempo ha estado presente y 

cualquier otro detalle que pueda 
ser útil para su médico.

Comparta sus antecedentes 
médicos: Asegurese de informar al per-
sonal de salud cualquier antecedente 
médico, incluyendo enfermedades pre-

vias, alergias y cualquier medica-
mento que esté tomando ac-

tualmente.
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Hágase pruebas de detección regularmente: 
existen estudios que  ayudan a encontrar enfermeda-
des (como el cáncer y la diabetes) en etapas inciales,  
especialmente si se tienen antecedentes familiares.
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Mantenga un estilo de vida saludable: Un 
estilo de vida saludable, que incluya una dieta 
equilibrada, ejercicio regular y control de facto-
res de riesgo como la 
presión arterial y el co-
lesterol, puede ayudar 
a prevenir enfermeda-
des y mantener una 
buena salud general.

Cumpla con los tratamientos 
recetados: Si su médico le receta un 
tratamiento, sigalo de manera cons-
tante para asegurar una recupera-
ción efectiva.

8



16

No se automedique Evite consumir 
medicamentos no indicados por el personal de 
salud. Existen fármacos peligroso que pueden 
afectar negativamente su salud.La importancia 
de acudir al médico regularmente es que este 
ajustará sus tratamientos continuamente.

Discuta cualquier preocupación 
con su médico: no dude en comentar 
sus inquietudes, así podrá encontrar la 
mejor solución.

9
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Siguiendo estos 10 hábitos de comportamientos, podra asegu-
rarte de mantener una buena salud y prevenir enfermedades, 
incluso si se siente bien. 

Recuerde, visitar al médico regularmente es esencial para man-
tener un buen cuidado preventivo y para detectar problemas 
en una etapa temprana, lo que aumentará tus posibilidades de 
recuperación.
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Fragilidad
Existe un problema propio de las personas mayores, diferen-
te al proceso de envejecer, pero ligado al mismo conocido 
como “Fragilidad”.  Se caracteriza por un estado de vulnera-
bilidad, lo cuál se asocia a desenlaces graves, como pudiera 
ser la mayor propensión a enfermar, desarrollo de dependen-
cia para realizar las actividades cotidianas, riesgo de efectos 
adversos a medicinas, aumenta la probabilidad de vivir en 
un asilo o inclusive la muerte. Es por ello importante visitar al 
médico, aunque usted se sienta bien. 

Afortunadamente, este síndrome es potencialmente rever-
sible con una intervención multicomponente, en otras pala-
bras, un programa que incluya el cuidado de los problemas 
en salud, rehabilitación, nutrición y apoyo social. La atención 
primaria de salud es el lugar preferente para el diagnóstico y 
seguimiento de la fragilidad, a través de escalas de fácil apli-
cación o auto aplicación.

Por ejemplo, esta breve encuesta puede mediante auto apli-
cación decirle si usted enfrenta elementos de fragilidad: 

 ·¿Está usted cansado?
 ·¿Es incapaz de subir un piso de escaleras?
 ·¿Es incapaz de caminar una manzana?
 ·¿Tiene más de cinco enfermedades?
 ·¿Ha perdido más del 5% de su peso corporal, en los 
 últimos 6 meses?
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1 a 2 respuestas afirmativas = Prefrágil
3 o más respuestas afirmativas = Frágil

Para el seguimiento se precisa la intervención multidimen-
sional y coordinada de diferentes profesionales sanitarios y 
sociales, con la implicación del paciente y su familia. Se debe 
fomentar la visita regular al médico y en especial al especia-
lista en geriatría. Prevenir la aparición de la fragilidad es me-
diante el autocuidado, esto se  traduce en mejoras de la cali-
dad de vida.

En México residen 17 958 707 personas de 60 años y más 
(adultas mayores). Lo anterior representa 14 % de la pobla-
ción total del país. Es meritorio mencionar que en nuestro 
país, el 70 % de las personas adultas mayores ocupadas 
trabaja de manera informal. Por lo cual no necesariamente 
tienen servicios de salud. La tendencia al envejecimiento se 
acentuará en las próximas décadas. Es por ello que la aten-
ción al paciente mayor cobra y cobrará una relevancia cada 
vez más importante, siendo necesario elaborar estrategias 
y definir procesos que mejoren la calidad y la eficacia de la 
atención a los mismos.

Manejo de la Fragilidad

El proceso de atención al paciente con síndrome de fragilidad 
ha de ser coordinado por personal médico o de enfermería. 
La coordinación del proceso implica la cooperación activa 
entre el paciente y el profesional sanitario, coparticipando en 
la toma de decisiones conjuntas enfocadas a las preferen-
cias y necesidades del paciente. El coordinador se encarga-
rá del seguimiento del caso, el establecimiento de objetivos 
(para lo que contará con la ayuda de otros profesionales) y el 
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seguimiento del paciente, valorando proactivamente no solo 
la evolución sino también si se han alcanzado esos objetivos, 
así como posibles causas de desviación en los mismos.

 
Conclusiones
La fragilidad y la discapacidad asociada son al menos par-
cialmente reversibles, por lo que la intervención a través de la 
actividad física, dieta y el control de factores de riesgo y apo-
yo psicosocial son una estrategia útil en su manejo. 
Siguiendo estos 10 hábitos de comportamientos, podra ase-
gurarte de mantener una buena salud y prevenir enfermeda-
des, incluso si se siente bien. 

Recuerde, visitar al médico regularmente es esencial para 
mantener un buen cuidado preventivo y para detectar 
problemas en una etapa temprana, lo que aumentará tus 
posibilidades de recuperación.

Dr. Luis Dávila Maldonado
Dr. Juan Miguel Garcia Lara
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