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MENSAJE DE LA PRESIDENTA

Lcda. Lillian Otero Cordero

Quiero agradecer a Dios por la oportunidad de servir a
nuestros colegiados y a la comunidad en general. Ha
sido un afio de muchos retos, sismos y pandemia. Pero
al mismo tiempo ha sido un afio de mucha satisfaccion.

Siempre he dicho que en momentos de grandes
retos conocemos a los verdaderos héroes, asi que
le agradezco a la Junta de Gobierno, Comisiones y
a todos los tecndlogos médicos en general, que en
medio de la tempestad que trajo el afio 2020, la pasion
por servir hizo resplandecer sus rostros por encima
de la adversidad.

Esperamos que todos estén bien de salud en medio de
la pandemia del coronavirus. La pandemia nos ensefo
, entre otras cosas, la importancia de mantenernos
unidos y comunicados a través de la tecnologia. Asi
gue logramos este afio, gracias a la tecnologia, que
los cursos de educacion continua fueran a través
de webinars, que las Asambleas Capitulares fueran
de modo virtual y la Asamblea Anual fuera de modo
hibrida dual para que los colegiados de todos los
pueblos de la isla, de manera virtual, puedan ser parte
de los mismos.

Quiero agradecer a la Comision de Publicaciones
por la excelente labor realizada con la revista Hola
MT y con la presentacion virtual de los candidatos a
gobernacion, “ Estrategias de Salud en el escenario
electoral”.
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La revista informativa tiene excelentes temas de
actualidad como lo son el coronavirus y terremotos.
Debido a la pandemia, por el momento no se puede
presentar cursos nuevos a la oficina de Reglamentacion
y Certificacion de los Profesionales de la Salud .

La presentacion virtual de los candidatos a gobernacion,
para que ellos se expresaran en temas de importancia
para la salud y para los tecndlogos médicos, fue un gran
paso. Los colegiados contaron con informacién de cada
candidato para poderlos evaluar mejor. También con esta
actividad se logré que los candidatos se informaran en
cuanto a las situaciones que enfrentan los tecndlogos
meédicos en el area de trabajo.

Este afio mas que nunca nos sentimos orgullosos de la
gran labor que realiza nuestra clase profesional. La crisis
de la propagacion del coronavirus ha servido para traer la
atencion de la importante labor que realiza el tecndlogo
médico. Muchas personas han conocido quien es el
tecndlogo médico y la importancia de nuestra profesion
en medio de la pandemia.

Por ultimo y muy importante los invito a que el proximo
sabado, 19 de diciembre 2020 nos acomparien a nuestra
48va Asamblea Anual Especial Virtual. jUn fuerte abrazo,
muchas felicidades y bendiciones!



MENSAJE DE PRESIDENTA DE LA
GOMISION DE PUBLIGACGIONES

Lcda. Myridelis Burgos Alcala

ase B

LGDA. SANDRALIZ GINTHﬂN

Saludos cordiales,

Me dirijo a ustedes presentado la revista Hola MT
2020. Este ejemplar a diferencia al de otros afios,
lamentablemente, no cuenta con los créditos para
educacion continua. La razén para esto es que
los cursos no pudieron ser evaluados por la Junta
Examinadora a consecuencia del distanciamiento que
ha traido la pandemia por el Coronavirus. Esto no
quiere decir que el producto final no sea del interés de
todos, al contrario, hemos trabajado para brindarles
una lectura interesante de temas actuales. El primer
articulo, escrito por la Dra. Lorna G. Jaramillo Nieves,
les explica claramente lo que es un evento sismico
para que podamos entender lo que desde enero esta
afectando nuestra Isla, pero en mayor escala a los
municipios del area sur. Este articulo los orienta
sobre coOmo prepararse antes de un sismo, qué
hacer si estamos viviendo uno y lo més importante,
coémo ayudar luego que pasa el evento. Esta lectura
los ayudara para que puedan orientarse, orientar
a su familia y hasta para compartirlo con vecinos y
comparieros de trabajo, ya que en un evento sismico
todos nos veriamos afectados.

El segundo articulo de esta revista, redactado por
esta servidora, nos habla sobre la enfermedad del
Coronavirus y sus implicaciones. Sabemos que
este virus llego, pero no sabemos hasta cuando
estara con nosotros, es por eso que debemos estar

LCOA. TAIRA TAPIA LCOA. ANA HANCE

LGDA. BETHZAI[]A RUIZ

LCD. ANA . VELAZQUEZ

bien informados para detener su propagacion. La
lectura de esta articulo los llevara a entender mejor
el comportamiento de este virus y como cuidar a sus
pares, es claro que no podemos dejar en manos de un
gobierno el detener el contagio, esa tarea nos pertenece
atodos y esta lectura los ayudard. Ademas, encontraran
una excelente entrevista a la Lcda. Barbara Segarra.
El propédsito de esta entrevista fue presentar al lector
aspectos de la Lcda. Segarra que no conociamos y que
sirven de inspiracion para muchos, espero que sea de
disfrute para todos.

Ademas, la revista que estan recibiendo cuenta con un
area de nutricion que les comparte excelentes recetas
gue pueden hacer en familia y un area de entretenimiento
para que se distraigan un poco de tanto coronavirus.

No podiamos culminar los trabajos de este ejemplar sin
antes incluir la logistica de nuestra primera Asamblea
General Anual Virtual. Sabemos que estamos viviendo
tiempos dificiles y de muchos retos, y precisamente este
fue un gran reto para la Lcda. Luchy Olmo y su equipo
de trabajo. Felicitamos a la Lcda. Olmo por culminar su
trabajo de este afio con un evento de tal magnitud que
sabemos le ha puesto todo su empefio.

Culmino dandole las gracias a mi equipo de trabajo ya
gue siempre confiaron en mi y me apoyaron en todo,
justedes son un éxito! Espero que este ejemplar sea del
agrado de todos.

REVISTA COLEGIO TECNOLOGOS MEDICOS DE PR
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ENFERMEDAD DEL
SORONAVIRUS Y SUS
IMPLICACIONES

t propasito de esta lectura es que usted pueda conocer un poco mas sobre la enfermedad del
Coronavirus |y como éstaha cambiado nuestras vidas. T

Por Lcda. Myridelis Burgos Alcala, BA, MT, ASCP
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ntre los temas que se discutiran

estan; conocer sus sintomas,

saber como protegerse y
proteger a los demas de la enfermedad,
conocer las pruebas a realizarse, saber
como cuidar a una persona enferma
en casa y si tiene mascotas, conocer
los riesgos para ellas. La informacion
que se compartird proviene del Centro
para el Control y la Prevencién de
Enfermedades, con sus siglas en inglés,
CDC, y de la Institucion Mayo Clinic.

Segun la Institucion Mayo Clinic, los
coronavirus son una familia de virus
gue pueden causar enfermedades
como el resfriado comun, el sindrome
respiratorio agudo grave (SARS, por
sus siglas en inglés), y el sindrome
respiratorio de Oriente Medio
(MERS, por sus siglas en inglés).

Afinales del 2019 se identificdé un nuevo
coronavirus como la causa de un brote
de enfermedades que se originé en
China. Este virus ahora lo conocemos
como el sindrome respiratorio agudo
grave coronavirus 2 (SARS-CoV-2). La
enfermedad que causa se le conoce
como enfermedad del coronavirus 2019
(COVID-19). En marzo del 2020 la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
declaré que este brote del virus COVID-
19 era una pandemia y aqui fue donde
nuestras vidas comenzaron a cambiar.

Este virus parece transmitirse facilmente
entre personas y, con el paso del tiempo,
se continta descubriendo mas sobre
como se propaga. Los datos muestran
que se contagia de persona a persona
entre aquellos que estan en contacto
cercano (dentro aproximadamente 6
pies) con una persona infectada. Elvirus
se transmite por gotitas respiratorias que
se liberan cuando alguien contagiado
tose, estornuda o habla. Una persona

REVISTA COLEGIO TECNOLOGOS MEDICOS DE PR

gue estd cerca puede inhalar estas
gotitas, o en el peor de los casos, las
gotas pueden caerle en la boca o nariz.
También puede propagarse cuando una
persona toca una superficie donde se
encuentra el virus y luego se toca la
boca, la nariz, o los o0jos, aunque no se
considere que esta sea de las principales
maneras en que se transmite el virus.

Para conocer un poco mas de esta
temible enfermedad es necesario conocer
claramente cuéles son sus sintomas para
gue podamos determinar el momento
preciso de buscar ayuda meédica cuando
estos se presenten. Segun el CDC los
sintomas notificados por personas con
COVID-19 varian desde aquellos que
presentan sintomas leves, hasta quienes
se enferman gravemente. Los sintomas
pueden aparecer 2 a 14 dias después de
la exposicién al virus y esta informacion
es muy importante para saber el momento
preciso para realizar alguna prueba para
detectar la enfermedad. La siguiente
lista es de sintomas que presentarian
personas que podrian estar contagiadas
con la enfermedad de COVID-19:

* Fiebre o escalofrios

e Tos

» Dificultad Fa_ra respirar (sentir que
les falta el aire)

» [Fatiga o cansancio

* Dolores musculares y corporales
* Dolor de cabeza

e Dolor en el pecho

 Pérdida reciente del olfato o el
gusto

* Dolor de garganta
» Congestidbn o moqueo
* Nauseas o0 vomitos

 Diarrea
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Segun Mayo Clinic, esta lista no
incluye todos los posibles signos y
sintomas. Se informa que se han
reportado otros sintomas menos
comunes como erupciéon en la
piel. Los nifios presentan sintomas
similares a los de los adultos, y
generalmente tienen una enfermedad
leve.

La gravedad de los sintomas del
COVID-19 puede ser de muy leve
a severa. Algunas personas tienen
solo unos pocos sintomas y otras no
presentan ninguno, a los cuales les
llamamos los pacientes asintomaticos.
Los adultos mayores o las personas
gue tienen ciertas afecciones
cronicas, como enfermedad cronica
renal o hepatica, o que tienen un
sistema inmunoldgico comprometido,
pueden correr un riesgo mayor
de enfermarse de gravedad. Esto
es similar a lo que se ve en otras
enfermedades respiratorias como la
influenza.

Ahora que hablamos de la Influenza,
¢ Qué diferencia hay entre la influenza
y el COVID-19? La influenza (gripe)
y el COVID-19 son enfermedades
respiratorias contagiosas, pero son
provocadas por virus diferentes.
El COVID-19 es causado por la
infeccion de un nuevo coronavirus
(lamado SARS-CoV-2) y lainfluenza
es causada por la infeccion de los
virus de la influenza. Dado que los
sintomas de la influenza y el COVID-
19 son similares, puede ser dificil
distinguir entre ambas enfermedades
basandose solo en los sintomas, y
podria ser necesario realizar una
prueba de deteccidon para ayudar a
confirmar el diagnéstico, esto quiere
decir que con solo el cuadro clinico
del paciente no se puede distinguir
entre ellas.

HABLEMOS SOBRE CUANDO
BUSCAR SERVICIOS MEDICOS DE
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EMERGENCIA.

Sitiene COVID-19 o ha estado en contacto
con alguien que ha sido diagnosticado
con la enfermedad notifiqgue de inmediato
a su meédico para que le aconseje sobre
los pasos a seqguir. Esté atento a los
signos de advertencia de emergencia del
COVID-19. Si alguien presenta alguno
de estos signos, busque atencién de

Es posible que tener anticuerpos contra el virus
que causa el COVID-19 lo proteja de volver a ser

infectado por el virus.

servicios médicos de emergencia de
inmediato:

e Dificultad para respirar

* Dolor o presion persistente en el
pecho

e Confusion

* Incapacidad de despertarse o
permanecer despierto

* Coloracion azulada en los labios
o el rostro

Los adultos mayores y las personas con
afecciones subyacentes graves, como
enfermedades cardiacas o pulmonares o
diabetes, al parecer tienen mayor riesgo
de presentar complicaciones graves del
COVID-109.

LOS FACTORES DE RIESGO PARAEL
COVID-19 PUEDEN INCLUIR:

* Viaje reciente o residencia en un
area donde continta la transmision
del virus en la comunidad, segun
lo han determinado el CDC y la
OMS.

» Contacto cercano (menos
de 6 pies) por mas de 5
minutos con alguien que
tiene el virus.

» A través de gotitas
respiratorias que se
producen cuando una
persona infectada tose,
estornuda o habla.

 Estas gotitas pueden
terminar en la boca o
en la nariz de quienes
se encuentran cerca
0o posiblemente ser
inhaladas y llegar a los
pulmones.

e Algunos estudios
recientes sugieren que
el COVID-19 puede
propagarse a través
de personas que no
presentan sintomas
(asintomaticos).

Al momento de redactar este
articulo no hay vacuna disponible
para prevenir la enfermedad
del coronavirus 2019, todas
estan en etapa experimental.
La mejor manera de prevenir
la enfermedad es evitar la
exposicidn a este virus.

Cuando hablamos de
complicaciones es importante
decir que, aunque en su mayoria
las personas con COVID-19
tienen sintomas entre leves



y moderados, la enfermedad puede
llevar a complicaciones medicas graves
y en algunas personas causar hasta
la muerte. Los adultos mayores o las
personas con afecciones cronicas
estan en mayor riesgo de enfermase
gravemente a consecuencia del virus.

* Algunas de las complicaciones
pueden incluir:

« Neumonia y problemas para
respirar

* Insuficiencia de varios 6érganos
* Problemas cardiacos

 Una afeccion pulmonar que
hace que poca cantidad de
oxigeno pase a través del
torrente sanguineo a los
organos (sindrome de dificultad
respiratoria aguda)

» Coéagulos sanguineos
* Lesion renal aguda

» Infecciones virales y bacterianas
adicionales

PRUEBAS PARA DETECTAR EL
CORONAVIRUS

Hay dos tipos de pruebas de deteccion
del COVID-19 disponibles: las pruebas
de infeccion actual (pruebas virales,
también conocidas como moleculares
o de PCR) y las pruebas de deteccion
de infecciones anteriores (pruebas de

anticuerpos, también conocidas como
pruebas rapidas o pruebas serologicas).

Una prueba viral o de PCR le indica si
tiene una infeccion con el virus. Una
prueba de anticuerpos le permite saber
si tuvo una infeccion en el pasado. Una
prueba de anticuerpos puede mostrar
si esta cursando una infeccion, porque
su organismo puede demorar 1 a 3
semanas después de la infeccién en
crear anticuerpos. Es posible que tener
anticuerpos contra el virus que causa
el COVID-19 lo proteja de volver a ser
infectado por el virus. Si esto ocurre,
no se sabe que nivel de proteccién
pueden aportar los anticuerpos ni cuanto
puede durar. Ya sea que el resultado
de su prueba de deteccion viral o de
anticuerpos de COVID-19 sea positivo
0 negativo, igual debe tomar medidas
preventivas para protegerse y proteger
a los demas.

¢ QUE SABER SOBRE LA PRUEBA
VIRAL O DE PCR?

Con las pruebas virales se analizan
muestras del sistema respiratorio
regularmente usando un hisopo del
interior de la nariz para ver si se esta
infectado por el SARS-CoV-2.

La siguiente informacion puede resultarle
atil para decidir si debe hacerse una

prueba viral:

e La mayoria de las personas que

tienen COVID-19 leve pueden
recuperarse en casa sin atencion
médica. Siempre contacte a su
médico si se agravan los sintomas
o0 si tiene alguna consulta acerca
de su salud.

e Si tiene sintomas de COVID-
19 y no se realiza la prueba de
deteccion, es importante que se
quede en casa. Conozca qué
hacer si se siente enfermo.

e Porelmomento no hay tratamiento
especificamente aprobado para
las personas con COVID-19.

Si el resultado de su prueba de deteccién
de COVID-19 es positivo consulte con
su médico y conozca cuales son las
medidas de proteccion que debe tomar
si esta enfermo.

Si el resultado de su prueba de deteccion
de COVID-19 es negativo, es probable
gue no tuviera la infeccion al momento
de tomar la muestra. Esto no significa
gue no se enfermara:

* EIl resultado negativo de una
prueba solo significa que no tenia
el virus al momento de realizarse
la prueba o que la misma fue
tomada al inicio de la infeccion.

 También podria estar expuesto
al virus después de la prueba,
infectarse y propagarlo a otras
personas.

* Si mas adelante presenta

REVISTA COLEGIO TECNOLOGOS MEDICOS DE PR 9



sintomas, es posible que deba
hacerse otra prueba para
determinar si esté infectado por
el virus que causa el COVID-19.

¢QUE DEBE SABER SOBRE LA
PRUEBA DE DETECCION DE
INFECCIONES ANTERIORES O
PRUEBAS SEROLOGICAS?

10

En las pruebas de anticuerpos se
analiza la sangre para detectar
anticuerpos que podrian permitirle
saber si tuvo una infeccion por el
virus que causa el COVID-19. Los
anticuerpos son proteinas que ayudan
a combatir infecciones y pueden
proteger a una persona para que no
vuelva a tener la misma enfermedad
(inmunidad). Los anticuerpos son
diferentes segun cada enfermedad.
Por ejemplo, los anticuerpos contra
el sarampién lo protegen de esa
enfermedad si vuelve a estar
expuesto a ella, pero no lo protegen
de las paperas se esta expuesto a
ellas.

Excepto en las condiciones en las
gue hay demora con las pruebas
de deteccion virales, no se deben
usar pruebas de anticuerpos para
diagnosticar una infeccion por COVID-
19 en curso. Es posible que una
prueba de anticuerpos no muestre si
actualmente tiene una infeccion por
el virus porque su organismo puede
tardar de 1 a 3 semanas en generar
anticuerpos luego de una infeccion.
Para saber si tiene una infeccion en
curso, debe hacerse una prueba viral
o de PCR.

Si el resultado de la prueba de
anticuerpos es positivo:

e Una prueba con resultado
positivo muestra que puede tener
anticuerpos de una infeccién por
el virus que causa el COVID-19.
Sin embargo, existe la posibilidad
de que un resultado positivo

HOLA MT | 2020

signifique que tiene anticuerpos
de una infeccidon por un virus
de la misma familia (llamada
coronavirus), como el que causa
el resfriado comun.

* EI hecho de tener anticuerpos
contra el virus que causa el
COVID-19 puede protegerle
de ser infectado por el virus

R ———

nuevamente. Si esto ocurre, no
se sabe qué nivel de proteccién
pueden aportar los anticuerpos ni
cuanto pueda durar.

e Es importante hablar con su
médico acerca del resultado de
su prueba y el tipo de prueba que
se hizo para saber qué significa
el resultado. Es posible que su
médico le sugiera un segundo tipo
de prueba de anticuerpos para ver
si los resultados de la primera
prueba son precisos.

* Debe seguir tomando medidas
para protegerse y proteger a los
demas ya que podria ser infectado
por el virus nuevamente

* Puede tener un resultado positivo
en la prueba de anticuerpos
incluso si nunca tuvo sintomas
de la enfermedad. Esto puede
suceder si tuvo la infeccion sin
sintomas, llamada infeccion
asintomatica.

Si el resultado de la prueba de
anticuerpos es negativo:

* Puede no haber tenido COVID-19
nunca. Es importante hablar con
su médico acerca del resultado de
Su prueba y el tipo de prueba que

se realiz6 para saber qué significa
el mismo.

» De todos modos podria tener una
infeccion en curso.

 La prueba puede ser negativa
porque, por lo general, el
organismo desarrolla anticuerpos
1 a 3 semanas después de la
infeccion. Sigue siendo posible

(mm
N

gue se enferme si estuvo expuesto
al virus en los pasados dias. Esto
significa que igualmente podria
propagar el virus.

e Algunas personas demoran mas
en crear anticuerpos y algunas
que fueron infectadas por el
virus pueden directamente no
desarrollar anticuerpos.

PREVENCION

Aunque no haya ninguna vacuna para
prevenir el COVID-19, pueden tomar
medidas para reducir el riesgo de
infeccion. ElI CDC y OMS recomiendan
tomar las siguientes precauciones para
evitar contagiarse con el virus:

1. Quédese en casa, excepto para
conseguir atencién medica

» Permanezca en su hogar.
La mayoria de las personas
infectadas con COVID-19 tienen
una enfermedad leve y pueden
recuperarse en casa sin atencion
médica. No salga de su casa,
excepto para buscar ayuda
meédica y no visite areas publicas.



Cuidese. Descanse
manténgase hidratado. Tome
medicamentos sin receta médica,
como acetaminofén, para ayudar
a sentirse mejor.

Manténgase en contacto con
su médico. Si tiene problemas
para respirar o tiene algun signo
de advertencia de emergencia
asegurese de ser atendido lo
antes posible.

Evite el transporte publico. Los
vehiculos compartidos, como
taxis y trenes son foco de posible
infeccion.

2. Manténgase alejado de otras personas

En la medida que sea posible,
permanezca en una determinada
habitacion y alejado de otras personas
y mascotas en casa. Debe usar otro
bafio si es posible. Sinecesita estar
con otras personas o animales dentro
o fuera de su casa, use una mascarilla
en todo momento.

3. Vigile sus sintomas

Los sintomas del COVID-19
incluyen fiebre, tos y otros.

Siga las instrucciones de cuidado
de su médico.

y 4. Llame antes de ir al médico

Muchas de las visitas médicas se
estan posponiendo o realizando
por teléfono o telemedicina.

5. Si esta enfermo, use mascarilla que
cubra su nariz y su boca

Debe usar una mascarilla que
cubra la nariz y la boca si debe
estar rodeado de otras personas o
animales, incluidas las mascotas
(incluso en su casa).

Si esta solo, no es necesario
gue use la mascarilla. Si no
puede usar mascarilla (porque
tiene dificultad para respirar, por
ejemplo), cubrase de alguna forma
al toser y estornudar. Procure
mantenerse a al menos 6 pies de
distancia de otras personas, esto
ayudara a proteger a las personas
gue lo rodean.

No se debe colocar mascarillas
a nifios menores de 2 afos,
personas con dificultad para
respirar o personas que no pueden
quitarse la mascarilla sin ayuda.

6. Cubrase la nariz y la boca al toser y
estornudar

Cubrase la boca y la nariz con

un pafuelo desechable al toser o
estornudar.

Bote los pafiuelos desechables
usados en un cesto de basura
con bolsa.

Lavese las manos inmediatamente
con agua y jabon por al menos
20 segundos. Si no dispone de
agua y jabon limpielas con un
desinfectante de manos a base
de alcohol que contenga al menos
un 60% de alcohol.

7. Limpiese las manos con frecuencia

Lavese las manos con frecuencia
con agua y jabon por al menos
20 segundos. Esto es de suma
importancia luego de sonarse la
nariz, toser o estornudar, después
de ir al bafio y antes de comer o
preparar alimentos.

Si no tiene agua y jab6n, use un
desinfectante de manos a base
de alcohol con al menos 60% de
alcohol, y cubra toda la superficie
de sus manos frotandolas entre si
hasta sentirlas secas.

El agua y jabon siempre son la
mejor opcion, en especial si las
manos estan visiblemente sucias.

Evite tocarse los 0jos, la nariz y
la boca con las manos sin lavar.

8. Evite compartir articulos del hogar de
uso personal

No comparta platos, vasos, tazas,
cubiertos, toallas o ropa de cama
con otras personas de su casa.

Luego de usar estos articulos,
lavelos bien con agua y jabon.

9. Limpie todas las superficies de
“contacto frecuente” todos los dias

Las superficies de contacto
frecuente incluyen teléfonos,
controles remotos, mostradores,
mesas de comer, manijas de
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puertas, grifos del bafo, inodoros,
teclados, tabletas y mesas de
noche.

* Limpie y desinfecte las superficies
de contacto frecuente en la
“habitacion del enfermo” y el
bafio, no olvide usar guantes
desechables. Permita que otra
persona limpie y desinfecte las
superficies en las areas comunes,
pero en lo posible usted deberia
limpiar su habitacién y bafio.

e Si un cuidador u otra persona
necesita limpiar y desinfectar
la habitacién o el bafio de una
persona enferma, debe hacerlo
segun sea hecesario. La persona
encargada de los cuidados debe
usar una mascarilla y guantes
desechables antes de limpiar.
Debe esperar tanto como sea
posible luego de que la persona
enferma haya usado el bafio
antes de ingresar a limpiar y usar
el bafio.

e Limpie y desinfecte las areas
gue pueden tener sangre, heces
o liquidos corporales en su
superficie.

* Use limpiadores y desinfectantes
de uso doméstico. Limpie el
area u objeto con agua y jabon
u otro detergente si esta sucio.
Luego, use un desinfectante de
uso doméstico. Asegurese de
seguir las instrucciones que estan
en la etiqueta del producto para
garantizar un uso seguro y eficaz.
Muchos productos recomiendan
mantener la superficie hiumeda
durante algunos minutos para
asegurar la eliminacién de los
contaminantes. Otros también
recomiendan tomar precauciones,
COmO usar guantes y asegurarse
de tener buena ventilacién
mientras esté usando el producto.

Puntos importantes que no debemos
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olvidar al momento de cuidar a una
persona enferma:

» Brinde apoyo al enfermo

* Manténgase atento a los signos
de alarma

* Protéjase

» La persona enferma debe estar
aislada

* Los cuidadores deben ponerse en
cuarentena

« Coman en habitaciones o areas
separadas

« Evite compartir articulos

personales
* Use mascarilla

« Lave sus manos con frecuencia
con aguay jabon

* Limpie y luego desinfecte
* Lave y seque la ropa sucia
» Use un cesto de basura con bolsa

* Monitoree su propia salud

S| TIENE MASCOTAS, LO QUE DEBE
SABER:

Se ha notificado acerca de una pequefia
cantidad de casos de mascotas, incluidos
perros y gatos, infectados por el virus
que causa el COVID-19, en su mayoria
después de haber estado en contacto
con personas enfermas. Con base en
la informacion limitada disponible hasta
la fecha, el riesgo de que los animales
transmitan el virus a las personas se
considera bajo. Es importante que trate
a las mascotas como a otros familiares
humanos, no deje que interactien con
personas fuera del hogar. Si alguien de
su familia se enferma, aisle a la persona
del resto, incluidas las mascotas.

Dado a que existe un pequefio riesgo
de que personas contagiadas puedan
propagar el virus a los animales, el CDC
recomienda lo siguiente:

* Mantenga a los gatos en espacios
interiores cuando sea posible y no
los deje deambular libremente al
aire libre.

» Pasee a los perros con correa al
menos a 6 pies de distancia de
otras personas.

» Evite los lugares publicos donde
se reunen grandes cantidades de
personas al momento de pasear
a su mascota.

* No les coloque mascarillas a las
mascotas, eso les puede hacer
dano

No hay evidencia de que el virus pueda
propagarse a las personas a traves de la
piel, el pelaje o el pelo de las mascotas.
No limpie ni bafie a su mascota con
desinfectantes quimicos, alcohol, agua
oxigenada, ni ningun otro producto que
no esté aprobado para usar en animales.

Es importante que sepa que hasta que
se sepa mas acerca de este virus, las
personas con COVID-19 deben evitar
el contacto con sus mascotas y otros
animales. Por lo tanto:

« Siempre que sea posible, pidale
a otro integrante de su nucleo
familiar que cuide a sus mascotas
si usted esta enfermo.

» Evite contacto con su mascota,
esto incluye acariciarla, abrazarla,
besarla y que la mascota lo lama,
compartir comida y dormir en la
misma cama.

e Si no tiene alternativa y debe
cuidar a su mascota o estar en
contacto con animales estando
enfermo, use mascarilla y lavese
las manos antes y después de
interactuar con ellos.

Si tiene COVID-19 y su mascota se
enferma, no la lleve a la clinica veterinaria
usted mismo. Llame a su veterinario e
informele que estuvo enfermo con el
virus y que teme haber contagiado a



su mascota. Es posible que algunos
veterinarios ofrezcan consultas de
telemedicina u otros medios para ver a
las mascotas enfermas. Su veterinario
podra evaluar a su mascota y determinar
las medidas de tratamiento y cuidado
gue necesite.

CONCLUSION:

Este virus se expandio a nivel mundial
y es responsabilidad de cada individuo
el que se pueda erradicar. Las guias
presentadas son sencillas, lo importante
es seguirlas al pie de la letra para
protegerse a si mismo y a los demas.
No es momento de responsabilizar a
naciones ni a gobernantes, es momento
de hacernos responsables de nuestra
salud y cuidar de los que nos rodean.

REFERENCIAS:

Enfermedad del Coronavirus 2019
(COVID-19)

https://www.mayoclinic.org/es-es/
diseases-conditions/coronavirus/
symptoms-causes/syc-20479963

Coronavirus; ¢Qué es, y como puedo
protegerme?

https://www.mayoclinic.org/es-es/
diseases-conditions/coronavirus/
expert-answers/novel-coronavirus/
fag-20478727

Interim Guidelines for Collecting,
Handling, and Testing Clinical
Specimens for COVID-19

https://www.cdc.gov/
coronavirus/2019-ncov/lab/
guidelines-clinical-specimens.html
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ENTREVISTAALG

Saludos,

Le saluda la Lcda. Myridelis Burgos, Presidente de la
Comision de Publicaciones del Colegio de Tecnélogos
Médicos de Puerto Rico.

Es un placer poder dirigirme a usted para realizarle una
entrevista con el fin de que los Tecndlogos Médicos,
amigos y familiares puedan conocerla. El propdsito
principal es que la licenciada que todos conocen nos
diga un poco mas de coémo lleg6 a ser el profesional
de hoy y sea inspiracion para todos.

Esta entrevista me hubiera gustado que fuera en
persona, pero la situacién actual con la pandemia del
Coronavirus lo impide.

DA. BARBARA SEGARRA

Podemos comenzar con que nos de su biografia,
indicando su nombre completo, pais de nacimiento,
datos de su carrera académica y si asi lo desea
déjenos saber sobre su nucleo familiar (si es casada,
hijos) para que el lector la conozca un poco mas.

Barbara Segarra-Vazquez, naci en Chicago, lllinois.
Soy una de siete hijos de padre y madre, aunque
si sumamos los hijos de parte de padre, soy una
de 12 hermanos en total. Mis padres se separaron
cuando tenia 9 afios, por lo que practicamente nos
crid mi mama. Me case en el 1986 y tengo dos hijos
varones, Daniel que ahora tiene 30 afios y Diego
gue tiene 26. Ambos son ingenieros mecanicos
y trabajan en Lockheed Martin, una compafiia
aeroespacial en Orlando.

ENTREVISTA

[.II Sabemos que hoy dia es una
excelente tecnologa médica, ¢siempre
quiso estudiar esta profesion?, ¢qué la
motivd?, ¢,cambiaria algo de esa decision?
Desde la escuela superior me intereso
mucho la Biologia asi que sabia que
gueria estudiar algo en Ciencias.
Entre a Ciencias Naturales sin saber
exactamente lo que queria. Sin embargo,
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mi hermana mayor ya era tecnéloga
medica y un dia fui al laboratorio que ella
trabajaba y me encanto ver lo que hacia
y pude mirar células en el microscopio.
Entonces decidi que queria estudiar
Tecnologia Medica. No cambiaria por
nada esa decision por toda la versatilidad
gue conllevay las oportunidades que me
ha brindado.

[.m Cuéntenos, ¢doénde realizo su
practica clinica?, podra compartir alguna
anécdota coOmica del proceso y otra que
haya marcado el mismo de forma no tan
positiva.

Realicé la practica clinica en el
Laboratorio Clinico de ASEM vy la
practica de Hematologia la hice en la
seccion de Hematologia Especial del



Hospital Universitario(UDH). En cuanto
a anécdotas, tengo que remontarme al
1983y el “disco duro” de esa época esta
un poco borroso. La practica en ASEM
me encanto, especialmente el area de
Banco de Sangre. Ver de primera mano
lo importante era hacer las pruebas de
compatibilidad.

¢,Donde ejerciod la profesion por
primera vez?, ¢guarda alguna anécdota
de esa experiencia que haya marcado
su carrera?
Mi primera experiencia como tecnologa
medica fue en el Laboratorio Clinico Hyde
Park. Trabaje alli por cuatro afios. Fue el
sitio perfecto para comenzar a ejercer.
Era un laboratorio con dos tecndlogas
meédicas y el duefio el licenciado Jorge
Diaz. Eramos una familia. Lo mas que
me gustaba era que conocia a los
pacientes, en especial los que tenian
condiciones crénicas que requerian
pruebas de laboratorio mas a menudo.
En aguel momento el &rea de toma de
muestra era en el mismo sitio donde yo
trabajaba la maquina de hematologia,
por lo que hablaba con los pacientes.
Habia una paciente de unos 5 afios que
tenia leucemia por lo que iba a menudo
a cotejar su contaje de células. Eso me
enseno lo vulnerable que es la vida y el
amor de la madre que siempre estaba
a su lado. Para mi como tecndloga era
una celebracion cuando las pruebas
eran favorable para la nifia. Entendi
también que nuestra profesion es una
con proposito.

Cuéntenos de sus etapas
como Tecndéloga médica, ¢como fue
evolucionando?

Como mencioné, empecé como
tecnéloga médica en un laboratorio
pequefio en el 1984. Después, trabaje
un afo y medio como supervisora en el
Laboratorio Clinico de Rio Hondo. Ese
era otro laboratorio pequefio, pero tenia
mayores responsabilidades y supervisaba
personal. Trabajando alli, me llamé uno
gue fue profesor el Prof. Nelson Colon
para decirme que habia una oportunidad
de trabajar como facultad en el Programa
de Tecnologia del Recinto de Ciencias
Médicas. Cuando fui estudiante le habia
comentado al Profesor Colon que si
alguna vez surgia una oportunidad de
ensenar en el Recinto, que me avisara.
Y asi fue, comencé en el Recinto de
Ciencias Médicas el 1 de agosto de 1988.
Desde alli he seguido una conexién

directa con nuestra profesion.

Sabemos que lleg6 a ser Presidenta
del Colegio de Tecnodlogos Médicos de
Puerto Rico, hablemos del antes y el
ahora, sus retos en ese tiempo y los retos
gue vivimos ahora, ¢,como los compara?
Haber sido electa Presidenta del Colegio
de Tecndlogos Médicos ha sido uno
de los honores mas grandes que he
recibido en mi carrera profesional. En
mis afios como Presidenta Electa y luego
Presidenta, descubri la importancia y el
prestigio que tiene nuestro Colegio en
Puerto Rico. Como Presidenta pude
representar al CTM en comités en
ASES y la Oficina del Procurador del
Paciente. El Secretario de Salud para
ese entonces era el Dr. Johnny Rullan
gue en Paz descanse. Si en el CTM
teniamos una situacion, pediamos cita
con el Secretario, y el personalmente nos
atendia. Una de las lucha que llevamos
durante mi presidencia fue denunciar
que algunos médicos de ASES de la
Reforma, hacian muestras de glucosa
a sus pacientes con instrumentos de
POC vy le facturaban a Medicare. No
enviaban los pacientes al laboratorio
para disminuir su impacto econémico
en el "capitation". Nos reunimos con el
Dr. Rullan y con el Director de CMS en
PR. Hicimos conferencias de Prensa y
se emiti6 una orden de cese y desista.
Siempre ha sido un reto para nuestra
profesion que se respete nuestra practica
y que se siga lo que dice la ley de que
somos los unicos autorizados a hacer
los andlisis clinicos. La remuneracion a
nuestra profesion es otro aspecto que
no se ha logrado alcanzar lo que seria
justo. Parte yo lo atribuyo a la venta
de los hospitales del gobierno quienes
usualmente se caracterizaban por tener
unas escalas mas altas y los laboratorios
privados seguian esas escalas para
mantenerse competitivos. Asi que, como
vez, las luchas no han variado mucho.

Sabemos que éste es un tema
de inspiracion para muchos, es por eso
gue nos gustaria que nos hablara de su
diagnéstico de cancer, ¢ como lo manej6?,
¢,como lo super6 y hoy dia qué hace
para ayudar a que los demas pacientes
puedan enfrentar este diagnostico?
En diciembre de 2003 me diagnosticaron
con cancer de seno invasivo categoria
[IB. Yo tenia 42 afios en ese momento,
casada y mis hijos Daniel y Diego,
tenian 14 y 10 afos respectivamente.

Yo no tenia ningun familiar que hubiera
padecido de cancer de seno. La noticia
me tomo por sorpresa y lo primero que
me venia a la mente fueron mis hijos. Mi
mayor preocupacion era no poder ver a
mis hijos crecer. Uno necesita su madre
hasta cuando somos adultos. Al igual que
fueron mi mayor preocupacion, fueron
mi inspiracion. Yo tenia que luchar para
estar alli para ellos. Soy una persona
optimista y alegre y no iba a dejar que el
cancer se llevara eso. Por lo tanto, discuti
mis opciones con mis médicos, me puse
los guantes y dije “bring it on”. Tuve
cirugia, quimioterapia por seis meses y
siete semanas de radioterapia. El tener
una actitud positiva y sobretodo tener el
amor y el apoyo de mi familia y amigos,
hizo esta travesia mas llevadera. Desde
el momento de mi diagnaostico, supe que
habia un propdsito para yo enfrentar
esa prueba. Al concluir mis tratamientos
sabia que tenia que ayudar a otros. Al
principio, hablaba con personas que me
referian recién diagnosticadas y todavia
lo hago. He orientado y conversado con
muchas personas y algunas ni las he
conocido personalmente. Esas personas
necesitaban saber que yo habia pasado
por cirugias y tratamientos, pero que
hay una luz al final del camino. En el
2006 empecé de voluntaria en Susan
G. Komen Puerto Rico, donde servi en
el Comité de Educacién y luego pasé a
formar parte de la Junta de Directores
y fui Presidenta por 4 afios. En los
ultimos afos he servido como "reserach
advocate" en varios comités a nivel
de Estados unidos tales como SWOG
Cancer Network y Komen Advocates in
Science. En esos comités represento
la voz Hispana y llevo el mensaje de la
necesidad de aumentar la participacion
de hispanos en investigaciones clinicas.
Tuve una recurrencia de cancer de seno
en febrero de 2017, trece afos luego de
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mi primer diagnostico. Fue fuerte, pero
con el cancer, siempre hay que estar un
paso delante, porque puede regresar.
Gracias a Dios esa vez no tuve que tener
tratamiento de quimioterapia. Me hicieron
una mastectomia con reconstruccion y
a las tres semanas estaba de vuelta al
Recinto trabajando.

He sido bendecida porque mis dos hijos
completaron el bachillerato en Ingenieria
Mecéanica y ambos trabajan en Orlando
en la misma compafiia aeroespacial.

En que se desempeiia hoy dia la
Lcda. Segarra'y como la combina con su
profesion de Tecnbéloga Médica
Pues como mencioné anteriormente
en el 1988 comencé en el Recinto
de Ciencias Médicas y alli sigo. En
el Recinto me he podido desarrollar
intelectual y profesionalmente. En el
1998 implantamos el Programa de
Maestria en Ciencias de Laboratorio
Clinico el cual dirijo y en el cual doy
clases los sabados. En el 2014 tuve la
oportunidad de correr para Decana de
la Escuela de Profesiones de la Salud,
donde he laborado todos estos afios.
Fui recomendada por la facultad, los
estudiantes y el personal no docente y
en noviembre 14 de ese afio, el Rector
me nombro Decana. Es una Escuela que
tiene diez y siete programas académicos
diferentes y mas de 400 estudiantes.
Tenemos mas de 10 programas
académicos que ninguna otra institucion
ofrece. Es una posicién muy retante
especialmente ante las circunstancias
econdmicas que vive la Universidad de
Puerto Rico. Para mi lo més importante
son nuestros estudiantes. Tengo una
excelente relacién con el Consejo
de Estudiantes de nuestra Escuela
y hacemos varias actividades al afo
para compartir con ellos. Después de
Maria y ahora con lo del COVID, me he
dado cuenta que muchos de nuestros
estudiantes tienen muchos retos
econdmicos y familiares y aun asi siguen
su meta de completar sus estudios.
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La profesion de Tecnologia Medica
me dio las destrezas de organizacion,
estructura, calidad y “multitasking”.
Todas esas destrezas la he aplicado en
mi carrera como educadora, asi como
en las posiciones de liderazgo que he
ocupado. Siempre he estado ligada al
Colegio (CTM). He pertenecido a varias
comisiones y hasta hace par de afos era
del Grupo de Educacion Continua con
Carmelisa. Ademas, me enorgullece
que graduemos tecnodlogos meédicos
y tecnélogos que vienen a nosotros a
completar su maestria con enfoque en
diagnéstico molecular.

Estamos en un afio de muchos
retos que ha incluido temblores,
meteoritos, amenaza de abejas
asesinasy la pandemia del Coronavirus,
¢,c6mo ha manejado su diario vivir con
la pandemia y su rol como profesional?,
¢entiende que nuestra Isla ha sabido
manejar esta pandemia?, ¢qué
consejos nos puede dar para este nuevo
estilo de vida que estamos teniendo?
Bueno, esta pandemia tomo de
sorpresa al Mundo completo. Todos
los dias se aprende algo nuevo del
virus. Doy gracias a Dios que vivimos
en una era donde tenemos excelentes
cientificos y a menos de un ano de
gue comenzara la Pandemia se sabe
bastante lo que no hubiera pasado
muchos afios atras. Estoy orgullosa de
nuestros laboratorios, en especial los de
referencia que desde el dia uno estan
luchando para poder hacer las pruebas
a nuestros ciudadanos. Ademas, en
cuanto a la industria de laboratorios
clinicos en Puerto Rico, es una de alta
calidad y tenemos mas laboratorios que
muchos otros estados, lo que brinda
accesibilidad a las personas. Yo he
estado participando de las reuniones
del PR Public Health Trust, Ciencias
PRy los Laboratorios de Referencia, y
he sido testigo del interés genuino de
los laboratorios de querer brindarle el
mejor servicio posible a nuestros Pais.

Esta Pandemia lleg6 a darnos muchas
lecciones, a entender y valorar las cosas
importantes en la vida. A ensefiarnos
a tener fe y paciencia. Nuestros
hermanos Puertorriqueiios se las han
visto duro desde el 2017 cuando el
Huracdn Maria devasto a nuestra Isla.
Llevamos 3 afios tratando de salir de la
crisis y de pronto aparece una nueva.
Sin embargo nuestra gente es alegre y
perseverante y asi se lo demostramos
al Mundo. Y como dicen por ahi, Yo soy
Boricua, pa que tu lo sepas!!

Podria darle un consejo
a esta generacion que esta
creciendo en momentos tan dificiles.
Mi consejo es que no se den por
vencidos. En la vida vamos a pasar
diferentes circunstancias que muchas
veces nos hacen dudar hasta de
nosotros mismos. Mi estrategia para
enfrentar circunstancias dificiles es
concentrarme en lo que tengo, no lo
gue me falta. Y hay unos dias que
Nnos sentimos mejores que otros y eso
es normal. Pero, hay que obligarnos
a pensar en esas abundancias que
tenemos, salud, familia, amistades,
trabajo, etc.. y seguir que vendran
tiempos mejores. Cuando me
diagnosticaron cancer la primera vez, el
dia antes de la cirugia sali a comer con
mi familia y cuando nos sentamos habia
un mensaje en la pared que decia, “El
momento mas oscuro de la noche, es
justo antes del amanecer”. Les deseo
a todos amaneceres hermosos llenos
de salud y amor.

Muchas gracias por su tiempo y
esperamos que siga gozando de
excelente salud al igual que los suyos.



INTRODUCCION

videntemente la consciencia sismica
Een Puerto Rico aumento a causa de la
secuencia sismica iniciada en diciembre
de 2019 y que tuvo su evento principal
el 7 de enero de 2020. Indudablemente
los puertorriquefios conocen mas sobre
la actividad sismica de lo que sabian
antes de esta secuencia, aunque
definitivamente no hemos llegado a
la cultura sismica que necesitamos
como pais para reponernos rapida
y completamente de sismos de gran
magnitud. Sin embargo, si logramos una
consciencia sismica a nivel individual,
lograremos andar gran parte del trayecto
gue necesitamos a nivel de pais. Y es que
las acciones individuales son valiosas,
ya que la suma de todas ellas durante
los procesos de emergencia puede tener
como resultado una respuesta articulada
como un todo, como pais.

Las preguntas entonces son ¢Qué

LA SECUENGIA SISMICA DE 7 DE ENERD DE 2020 Y
LAS LEGGIONES INDIVIDUALES

Por Lorna G. Jaramillo Nieves, Ph.D.

Catedratica, Departamento de Ciencias Fisicas, Faculta de Estudios Generales, Universidad de Puerto
Rico, Rio Piedras. Decana Auxiliar Interina de Investigacion, Decanato Auxiliar de Investigacion, Decanto
de Estudios Graduados e Investigacion, Universidad de Puerto Rico, Rio Piedras
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necesitamos para movernos hacia
adelante? ¢ Como podemos estar mejor
preparados? El primer paso es educarse
sobre estos procesos, su origen, cOmo
se manifiestan, cOmo se monitorean,
cuales son los procesos secundarios que
originan y como pueden afectarnos. El
segundo paso es tomar accion acorde
con el conocimiento adquirido. Estos
dos pasos evitaran acciones basadas
en ideas errOneas y supersticiones,
ademaés de la tranquilidad que puede dar
el comprender como el proceso puede
afectarnos. La suma de tomar estos dos
pasos importantes de manera individual
eleva nuestra consciencia sismica y con
ello la de todo Puerto Rico.

El propdsito de este escrito es exponer
la explicacion de la ciencia sobre la
actividad sismica y su recién secuencia
en el suroeste de Puerto Rico; ademas
de presentar las acciones que debemos
adoptar antes, durante y después de
un sismo. Esto puede ayudarnos a
comprender cOmo nuestras acciones
y decisiones individuales impactan un
comportamiento colectivo que al final del
dia nos coloca en posiciones de fortaleza
o debilidad. Ya sea porque nuestras
acciones logran impactar nuestra
circunstancia individual o que nuestras
decisiones logran un impacto mas alla
de nuestra circunstancia, particularmente
para aquellos que se encuentran en
posiciones de liderato. Nuestras acciones
y decisiones pueden crear la diferencia
y el mayor reto es reconocer que somos
capaces de generar cambio y de influir
en otros para estar mejor preparados.

EL PRIMER PASO, CONOCER LA
EXPLICACION DE LA CIENCIA

La rama de la geologia que estudia los
terremotos se conoce como la sismologia.
Actualmente esta disciplina no ha logrado
predecir cuando ocurrira el proximo
sismo, pero si las &reas mas propensas.
En general, cualquier pais préximo o que
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parte de su territorio esté en un borde
de placa tectonica es considerado
sismicamente activo. El concepto de una
placa tectdnica y un borde de placa son
parte de la teoria de placas tectonicas,
la cual explica los sismos (temblores o
terremotos ) como la liberacién subita de
energia originada por los movimientos
entre las placas tectonicas. Esta teoria
propone un modelo del planeta Tierra
compuesto de capas concéntricas,
donde la litésfera o capa méas externa,
estd compuesta de segmentos los que
se conocen como placas tectonicas.
Estas placas se mueven de manera
independiente las unas de las otras y a
velocidades diferentes (Figura 1). Las
areas de contacto entre dos placas,
conocidos como bordes de placa, estan
sujetos a esfuerzos que logre crear
un movimiento cuando los niveles de
energia almacenados sobrepasan las
fuerzas que mantienen el contacto entre
ambas placas bajo un estado de reposo.

Bordes
transformantes

Bordes
convergentes

divergentes

Figura 1

Diagrama de las principales placas
tecténicas y los bordes de placas mas
comunes. (Red Sismica de Puerto
Rico, UPRM)

Existen tres tipos diferentes de bordes
de placas (Figura 1), los bordes
transformantes, como lo es la falla de
San Andrés, los bordes convergentes
como lo es la trinchera de Puerto Rico y
los bordes divergentes, como el Rift de
Africa Oriental. Alo largo de estos bordes

ocurren procesos geoldgicos importantes
y gque crean paisajes impresionantes a
través del tiempo geoldgico. Entre éstos
se encuentran los Andes y las Himalayas
(borde convergente), la actividad
volcanica en el Monte Santa Elena y la
dorsal mesoceénica en Islandia (bordes
convergentes y divergentes), ademas del
carso de Puerto Rico (en parte resultado
de bordes convergentes), entre otros.
Independientemente del tipo de borde,
en todas estas regiones ocurren sismos,
cuyas magnitudes varian dependiendo
de las caracteristicas tectonicas del
lugar y la velocidad en que se mueve
la placa. Los movimientos de las placas
pueden oscilar entre velocidades mas
altas como los 8 cm al afio en promedio
para la placa del Pacifico y velocidades
mas bajas como los 2 cm por afio para
la placa de Africa. Puerto Rico pertenece
a la placa del Caribe y a la vez a una
microplaca dentro de la placa del Caribe
conocida como la microplaca de Puerto
Rico e Islas Virgenes, la cual se mueve
en promedio unos 2.5 cm al afio (Figura
2).

El movimiento y la energia liberada en

Lz . ATLTOD
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Figura 2

Diagrama de la placa del Caribe y su
direccion de movimiento relativo a la
placa de Norte América (Jaramillo-
Nieves, 2018)

un sismo inician como un quebramiento
en un punto de la corteza o foco y
continda con la fractura a lo largo de
un plano (dos dimensiones), dando asi
origen a una falla geoldgica (Figura 3).
Esta energia liberada se transmite a
través de todo el planeta como ondas



sismicas pertenecientes a dos grupos:
las ondas de cuerpo que viajan a
través de todo el volumen terrestre y
las ondas superficiales la cuales como
dice su nombre, solo viajan a través de
la superficie del planeta. Las ondas de
cuerpo consisten en las ondas P u ondas
de compresién y las ondas S u ondas
de traslacion. Mientras que las ondas
superficiales comprenden las ondas
Love y Rayleigh; siendo las ultimas
particularmente peligrosas por la manera
en que se transfieren. Las ondas sismicas
deforman la corteza terrestre a medida
gue se trasladan y dependiendo del tipo
de material pueden crear quebramientos
o fisuras considerables en la corteza. Las
ondas sismicas pueden ademas crear
dafios en la infraestructura cuando el
disefio de éstas no es el adecuado o
cuando simplemente los sismos son de
magnitudes considerables. En este ultimo
caso, las estructuras disefiadas para ser
sismo-resistentes asimilan la energiay se
quiebran de una manera predeterminada
por el disefio estructural con el proposito
de evitar colapsos. Este disefio tiene
como finalidad permitir el desalojo de las
personasy evitar asi que la casa, edificio
u otro tipo de edificacion se derrumbe
dejando personas atrapadas.

-

Figura 3

Diagrama de un sismo.Foco: Punto
donde origina el quebramiento de la
corteza y lugar del sismo. Epicentro:
Es el punto en la superficie
directamente sobre el foco. Falla
(geoldgica): Es el quebramiento de
la corteza a lo largo de una zona a
causa del sismo. Frentes de onda:
Representa la manera general en
que viajan las ondas sismicas.

El diagrama no muestra el detalle
de los diferentes tipos de onda,

los cuales pueden consultarse en
http://redsismica.uprm.edu/Spanish/
educacion/terremotos/glosario.php

Los principios de la sismologia permiten
medir la cantidad de energia liberada
por un sismo gracias a los registros de
las ondas sismicas que son detectados
por los sismémetros. En Puerto Rico
contamos con una red de sismometros
colocados en Puerto Rico, Vieques,
Culebra, Islas Virgenes de los EU,
Islas Virgenes Britanicas, Republica
Dominicana, Curasao y Virgen Gorda.
Esta red permite que con un minimo
de tres estaciones se logre identificar
el epicentro de un sismo, mientras
gue mas de tres sismogramas permite
determinar estas ubicaciones con mayor
exactitud. Por otra parte, es a través
de los registros de los sismogramas
que podemos determinar la amplitud
de una onda sismica en una estacion
en particular y el andlisis de datos
permite determinar la energia liberada
por un sismo y con ello la magnitud del
evento. Las escalas de magnitud, como
la escala Richter, expresan valores
representativos de la energia liberada
por un sismo y se diferencian de escalas
de intensidad, como la Mercalli, las
cuales cuantifican los dafos causados.
La diferencia entre ambas escalas es que
independientemente del lugar, todas las
localidades informan un mismo valor bajo
la escala de magnitud (Richter), mientras
gue la escala de intensidad (Mercalli)
dependera de las circunstancias en que
se encuentre cada persona. Debido a
estas diferencias es que el sismo de
6.4 el 7 de enero de 2020 fue sentido
de manera diferente por las personas en
Puerto Rico. La diferencia en distancia
con respecto al epicentro hace que
aguellos que se encontraban mas lejos
percibieran el movimiento con menor
intensidad, ya que la energia de la onda
sismica se va disipando mientras viaja.
Ademas, diferencias en el sustrato sobre
el cual se encuentran las estructuras
(ej. roca vs. aluvién) hace que la
intensidad sea diferente ya que la onda
sismica puede crear mas deformacion
y aceleracion en unos sustratos que en

otros.

La escala Richter comprende intervalos
de 0 a 10. Sin embargo, la ciencia
indica que un sismo de magnitud 10
no es posible en nuestro planeta. La
extension de una falla para alcanzar
tal magnitud simplemente es muy
grande como para ser contenida en las
dimensiones de nuestro planeta. Otro
dato relevante sobre esta escala es el
aumento de 32 veces la energia liberada
cuando se pasa de un valor de la escala
al préximo, lo que implica un aumento
logaritmico en la liberacion de energia.
El sismo de magnitud mayor registrado
en la historia es el terremoto de Valdivia
en Chile para 1960 con una magnitud
de 9.5. Este tuvo sismos precursores y
réplicas que fluctuaron en alrededor de
7 en magnitud (USGS). Este escenario,
es comun a eventos sismicos, donde un
evento principal es seguido por réplicas,
cominmente de menor magnitud.
Sin embargo, se ha evidenciado la
ocurrencia de eventos precursores a un
sismo mayor, lo cual se conoce como
una secuencia sismica. Por otra parte,
existen también los enjambres sismicos,
los cuales ocurren dentro de una misma
zona geogréafica y que consisten en
magnitudes similares.

Todos los sismos ocasionan eventos
secundarios que potencialmente
representan amenazas a los seres
humanos. Entre éstos podemos
mencionar la licuefaccion, la
inestabilidad de pendientes, los seiches,
la subsidencia, las epidemias y los
tsunamis. Las sacudidas en la corteza
terrestre originadas por la liberacion
de energia durante un sismo pueden
generar eventos secundarios debido a
las siguientes razones: (1) sacuden y
reorganizan los sustratos en la columna
del suelo, ocasionando que se comporten
como liquidos (licuefaccion), (2) causan
gue rocas fracturadas y suelos poco
consolidados se desprendan de las
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pendientes topogréficas (inestabilidad
de pendientes), (3) agitan liquidos en
contenedores como piscinas, tanques
de combustible y cisternas (seiches), (4)
pueden re-arreglar el nivel de la corteza
terrestre y causar nuevas elevaciones
topogréficas (subsidencia), (4) propician
la aglomeracién de personas al dejarlas
desprovistas de un hogar, disminuyendo
asi las condiciones salubristas
(epidemias) y (5) en ciertos escenarios
geoldgicos, originan el levantamiento
del suelo marino y con ello el empuje
del agua de mar a las costas (tsunamis).

La historia evidencia eventos sismicos
en Puerto Rico, especificamente cuatro
eventos de magnitud considerable, en
1670, 1787, 1867 y 1918 (McCann,
Feldman y McCann, 2010), los cuales
generaron réplicas significativas y dos de
ellos causaron tsunamis que afectaron
la costa este (1867) y oeste (1918)
de Puerto Rico. Mas recientemente la
secuencia sismica del 7 de enero de
2020 representa el primer sismo de

magnitud considerable desde 1918.
Este evento tuvo sismos precursores
a finales de diciembre. Los eventos de
la secuencia incluyen el evento de 29
de diciembre de 2019 con magnitud
5.0, un segundo evento el 6 de enero
de 2020 de magnitud 5.8; cada uno
con sus respectivas réplicas y el evento
principal el 7 de enero de 2020, un
evento de magnitud 6.4, seguido por
las réplicas que aun en la fecha de esta
publicacion contintan ocurriendo (Figura
4). El andlisis de esta secuencia sismica
por el Servicio Geoldgico de los Estados
Unidos identificO como escenario mas
probable la disminucion progresiva de
la magnitud y frecuencia de los sismos
a través del tiempo (Figura 4) (van der
Elst, Hardebeck, y Michael, 2020).

Esta secuencia sismica tiene epicentros
de eventos precursores, el evento
principal y las réplicas localizados en
la regidn suroeste de Puerto Rico. La
ubicacién de los epicentros coincide
con la falla de Punta Montalva (Roig y
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Figura 4

Localizacion de los epicentros de los eventos
precursores y evento principal de la secuencia sismica
diciembre 2019 y enero 2020 (van der Elst, Hardebeck,

y Michael, 2020)
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otros, 2013) y el Cafdén de Guayanilla,
por lo cual expertos han identificado a
la falla Punta Montalva como el lugar
donde se inicia el primer movimiento,
especificamente para los sismos del 29
de diciembre y 6 de enero; seguida de
una transferencia de energia al Cafidon de
Guayanilla que activa tanto esta region
como la falla Punta Montalva para el
sismo del 7 de enero.

Los sismos pueden provocar otros
procesos naturales o recrudecer el
estado de una emergencia al combinarse
con otros sucesos. La secuencia sismica
provocé derrumbes de rocas, licuefaccion,
un pequefo tsunami, subsidencia y
la existencia aun de campamentos
de damnificados se combin6 con la
pandemia del coronavirus.

Los derrumbes ocurrieron principalmente
en pendientes de municipios en el area
suroeste de composicién sedimentaria,
particularmente caliza. Ejemplos de
estos fueron observados en la carretera
52, cerca del &rea de El Tuque (Figura 5).

Figura 5
Derrumbes de roca sedimentaria a lo largo de la Pt
en Ponce (BBC Mundo, 2020).

Eventos de licuefaccion fueron reportados
por vecinos de municipios del sur. Este
tipo de fenbmeno se caracteriza por
la acumulacion de arena y agua en la
superficie, resultado del empuje de agua



en el subsuelo a causa de la sacudida de
los sedimentos (Figura 6).

Figura 6

Licuefaccion en Guayanilla. Facilitada
por vecinos y obtenida a través

del Prof. Aurelio Castro, Escuela
Graduada Planificacion, Universidad
de Puerto Rico, Rio Piedras.

R-52

Finalmente, aln luego de casi tres meses
del evento principal, los damnificados que
todavia ocupan los pocos campamentos
restantes estan expuestos ahora a un
riesgo mayor debido al surgimiento

de la pandemia a nivel mundial del
Coronavirus o COVID-19. Al igual
que en 1918, cuando las condiciones
de hacinamiento y pobres medidas de
salubridad aumentaron el riesgo de
contagio ante la pandemia de influenza
para los damnificados del terremoto de
11 de octubre de 1918, nuestro pais se
enfrenta al reto de manejar la pandemia
ante diversos escenarios, incluyendo
las personas afectadas por la secuencia
sismica de diciembre 2019-enero 2020.

EL SEGUNDO PASO, REALIZAR
ACCIONES INDIVIDUALES

Las acciones preventivas en el hogary en
el lugar de trabajo ante un sismo deben
consistir en acciones antes, durante y
después. Una lista de acciones concretas
se presenta a continuacion como base
para desarrollar la explicacion de cada
una de las etapas.

En el hogar, antes de un sismo:

1. Desarrollar un plan de emergencia
familiar.

2. Solicitar la evaluacién de un
ingeniero estructural si desconoce
la fortaleza de su vivienda ante un
sismo.

3. Teneren su hogar todos los articulos
de primera necesidad.

4. Contar con una lista de niumeros
contacto en caso de emergencia
(familiares y gubernamentales).

5. Contar con abastecimiento de
medicamentos de mantenimiento
para cada uno de los miembros de
la familia.

6. Tomar un curso de primeros
auxilios y RCP (resucitacion
cardiopulmonar).

7. ldentificar los grupos de ayuda en
su comunidad y anotar sus nUmeros
de teléfono: bomberos, policia,
manejo de emergencias.

8. Revisar su cubierta de seguros.

9. Tener documentos importantes
almacenados en un empaque
impermeable y estar listo para
llevarselos en caso de desalojo.

10. Preparar una mochila de seguridad
gue contenga articulos utiles en
caso de emergencia: pastillas o
filtro para purificar agua, comida
de reserva, radio AM/FM, linterna,
baterias, cargador solar para
teléfono, silbato, etc.

11. Determinar la ubicacién de su
hogar en los mapas de desalojo por
tsunamis e identificar una ruta de
desalojo cerca de su hogar o lugar
de trabajo.

12.Preparar su hogar para minimizar
los riesgos por terremoto.

a. Anclar los objetos en las paredes
en la parte superior e inferior.

b. Almacenar los objetos pesados en
la parte baja de los anaqueles.

c. Colocar masilla removible en la
parte inferior de objetos sueltos
sobre los estantes, mesas y
tablillas.

d. Anclar muebles y enseres a las
paredes.

e. Asegurar las puertas de los
gabinetes, especialmente aquellos
altos.

f. Reemplazar las conexiones rigidas
de los calentadores y tanques de
gas por unas flexibles.

g. Almacenar sustancias inflamables
de manera apropiada para evitar
derrames e incendios.

En el hogar, durante un sismo:

1. No corra.

2. Agéachese, cubrase bajo un objeto
fuerte como una mesa o escritorio
y sujétese del objeto.
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Figura 7

Imagen mostrando las zonas de subsidencia generada a partir de datos
satelitales de Sentinel-1 (Jet Propulsion Laboratory, 2020).

3. Aléjese de objetos que puedan caer
y causar dafio.

4. Si estéa fuera quédese alli y aléjese
de postes, arboles y edificios.

5. Reaccione con prontitud.

6. Si se encuentra en un automaovil,
ponga la emergencia y manténgase
dentro

En el hogar, después de un sismo:

1. Poner en marcha su plan de
emergencia familiar.

2. No entrar a su hogar o edificios
gue puedan estar estructuralmente
comprometidos.

3. Si estéa cerca de la costa muerse
a areas altas, ya que los tsunamis
pueden ocurrir minutos luego de un
terremoto fuerte.

4. En caso de tsunami, regresar
al hogar solamente cuando las
autoridades lo autoricen.

5. Prestar atencién a las réplicas
que podrian colapsar estructuras
afectadas por el sismo inicial.

6. Estar alerta a zonas susceptibles a
eventos secundarios por terremotos,
como deslizamientos, tsunamis e
incendios.
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7. Practicar medidas de salubridad para
evitar contagio de enfermedades.

En el lugar de trabajo, puede seguir las
acciones anteriormente sefialadas, pero
ademas debe considerar las siguientes:

En el lugar de trabajo, antes de un sismo:

1. Remover obstrucciones en su area
de trabajo, esto es, por ejemplo,
cajas bajo los escritorios, objetos que
bloquean las puertas o salidas.

2. Tener en su lugar de trabajo un kit de
primeros auxilios.

3. Contar con una lista de numeros
contactos de personas designadas
por el patrono para el manejo de
emergencias.

4. Contar con una(s) lista(s) de todos
los empleados por area, seccion o
division.

5. Asegurar el almacenamiento de
los quimicos de manera apropiada,
segregados segun el tipo de
sustancia.

En el lugar de trabajo, durante un sismo:
siga exactamente las mismas acciones
indicadas para su hogar.

En el lugar de trabajo, después de un
sismo:

1. Desaloje el edificio segun dispuesto
en el plan de emergencia.

2. Revise las personas que lograron
desalojar utilizando la(s) lista(s)
de todos los empleados por area,
seccion o division.

3. Siga las instrucciones de su patrono
en cuanto a cuando es seguro
volver a entrar a la estructura.

Como parte de las acciones antes de
un sismo se sugiere iniciar un plan de
emergencia tanto en el hogar como en
el lugar de trabajo. Este plan debe ser
disefiado para el tipo de evento que
puede originar la emergencia, lo cual
implica que un plan para huracanes
es diferente a un plan para terremotos,
aunque pueden tener similitudes.
Inicialmente el plan debe ser discutido
con todos los miembros de la familia
0 empleados antes de ser puesto en
marcha y debe ofrecer una guia de la
informacidn que se necesitara antes,
durante y después del evento que
origina la emergencia. Los planes son
documentos dinamicos en el sentido que
pueden ser revisados y deben ponerse
a prueba durante simulacros y eventos
de emergencia reales. Por tanto, deben
ser revisitados para corregir aquellas
partes que no fueron efectivas en una
puesta en marcha, ya sea simulada o
real. El resto de las acciones antes de
un sismo llevan como finalidad el tener al
alcance todos los recursos e informacion
necesaria para valernos por nosotros
mismos dentro del periodo inmediato a
la emergencia, lo que en muchos casos
se consideran unas 48 a 72 horas.

Las acciones sugeridas durante un sismo
tienen el propdsito de salvaguardar
nuestras vidas, evitando recibir impactos
por objetos en movimiento o que caigan.
Uno de los errores mas generalizados de
las personas es intentar salir corriendo,



pero la realidad es que en un evento de
magnitud significativa no sera posible
correr. Mas bien el resultado podria ser
una caida que podria generar dafos
a nuestra integridad fisica. Se sugiere
entonces la practica de agacharse,
cubrirse y agarrarse; mientras que se
desalientan practicas como el triangulo
de la vida.

Las acciones luego de un terremoto
es primeramente colocarse en un area
segura, lejos de objetos y estructuras
gue puedan caer. Se debe entonces
identificar quiénes lograron desalojar y
quienes, si alguien, han quedado dentro
de las estructuras. Si éste fuese el caso,
se debe realizar una marca roja en una
pared visible del edificio, la cual sirve como
indicador a los rescatistas de personas
dentro. En el caso de que todos logren
salir, se debe hacer una marca verde
para indicar a los rescatistas que deben
proseguir y no hay necesidad de invertir
tiempo ni recursos en esa estructura.
Esto es sumamente importante, ya que
el tiempo de los equipos de rescate es
valioso y tienen que agotar un umbral
de tiempo muy corto para lograr rescatar
personas de manera efectiva.

Luego de la inmediatez del evento,
llega el tiempo mas critico, la respuesta
y recuperacion. Aqui se desarrollaran
diversas situaciones, desde personas sin
hogar, falta de condiciones salubristas,
busqueda de familia y amigos, réplicas
por varios meses, entre otras. Nuestra
experiencia con la secuencia sismica
de 7 de enero de 2020 ha aumentado
nuestra consciencia sismica. Muchas
personas prepararon su mochila de
emergencia a raiz de este evento, pero
aun nos falta mucho por realizar. La
preparacion individual liberara parte del
peso que se requerira durante el proceso
de respuesta por parte del estado y
organizaciones de apoyo. La etapa de
recuperaciéon es mas compleja dentro
de nuestra situacion histérica actual, ya

gue las carencias econémicas impactan
nuestra fortaleza para reponernos.

En la medida que nos eduguemos y
estemos mejor preparados lograremos
alcanzar una mejor consciencia sismica
y podremos identificar cOmo nuestras
acciones y decisiones individuales
impactan nuestra fortaleza como
pais. Particularmente, aquellos que
tengan posiciones de liderato podran
aquilatar esta informacién para
actuar acertadamente ante eventos
naturales que potencialmente originan
emergencias. Mientras se mantenga
presente que las acciones acertadas
atenderan la emergencia, podemos
tener la certeza que nunca llegaremos
al desastre.
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ASAVBLEA ANUALESPE
VIRTUAL 2020

YA PRONTO ESTAREMOS CELEBRANDD NUESTRA ASAMBLEA ANUAL ESPEGIAL VIRTUAL.
LAMISMA SE LLEVARA A GABO EL SABADO, 19 DE DICIEMBRE DE 2020 DESDE A LAS 2:00P.M.

Debido a la emergencia de la
pandemia ocasionada por el Covid-
19 y siguiendo las medidas tomadas
para salvaguardar la seguridad, salud
y vida de los ciudadanos mediante la
Orden Ejecutiva 2020-087, y ordenes
subsiguientes, la Asamblea se celebrara
de manera electronica (virtual) utilizando
la plataforma provista por Ml PERFIL.

Queremos que el mayor niumero de
colegiados pueda conectarse a este
evento. Les estaremos enviando por
correo electrénico todos los informes
gue seran discutidos en la Asamblea
para que los tengan disponible.
Continden pendientes a su correo pues
le estaremos enviando informacién de
los detalles adicionales de Asamblea.
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El 19 de diciembre, podran conectarse
desde las 2:00pm a través de MI PERFIL.

Para poder comunicarse con la
presidencia en asuntos nuevos, tendra
gue solicitar permiso a través del
chat del Zoom. Hemos asignado dos
miembros de la Junta de Gobierno que
estaran trabajando esta area para que
sus solicitudes puedan ser atendidas.

Esperamos que este afio se puedan
conectar todos nuestros colegiados.
Es una oportunidad Unica de poder
participar de esta Asamblea desde la
tranquilidad de su hogar y conocer todos
los asuntos importantes que atafien a
nuestra profesién. Podran participar
de la eleccion de los nuevos miembros

de la Junta de Gobierno y la Comision
de Finanzas que son los cuerpos que
regiran nuestro Colegio este proximo
afio 2020-2021.

Una vez mas les exhorto a que estén
revisando su correo electronico para
gue no se pierdan ni un detalle de
este magno evento, donde por primera
vez estaremos celebrando nuestra
Asamblea Anual Especial Virtual 2020.

Lcda. Luchy Terrasa de Olmo
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“Lapasidny la diversion sonlas fuerzas més poderosas

alahora de conseguir cosas.”
Rafael Santandreu

SUPER CElUliTA™

SOPA'DEILEITRAS
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TORTITAS DE
HABICHUELA

Ingredientes:

e 1 libra de habichuelas coloradas secas, remojadas
en agua de un dia para otro (cambie el agua por lo
menos de 2 a 3 veces)

Y taza de tomates secos

4 dientes de ajo

Sal y pimienta

Harina de arroz para enharinar (lo mismo que
empanar)

Procedimiento:

Escurra las habichuelas y cologuelas en un
procesador de alimentos.

Muela con los tomates secos, ajo y sazone a gusto
con sal y pimienta.

Forme en tortitas y pase por la harina de arroz.

Dore a la sartén por 2 a 3 minutos por cada lado o
hasta que queden doradas.

Sirvalas con su salsa de predileccion.

SOPA DE YUCA

lingredientes:

SANGRIA DE MELON

Ingredientes:

» 2 cdas de mantequilla
e 2 cdas de aceite de oliva
10 dientes de ajo

¢ 12 onzas de vino tinto seco
1 cedolla blanca picada « 3 a 4 cdas de aziicar

1 libra-de yuca (puede ser congelada) e 2 tazas de meldn de agua congelado sin
1 libra de calabaza, pelada y picada en trozos semillas (fresco es mejor)

2 cubitos de caldo de pollo
* Agua

Sal'y.pimienta 1. Enlalicuadora mezcle todos los ingredientes y
« Cilantro picadito sirva enseguida con mucho hielo.

e 3 onzas de queso crema 2. Puede adornar con pedazos de meldn.

Procedimiento:

Procedimiento:

1. Enuna olla grande caliente la mantequilla, el aceite y sofria la
cebolla con los dientes de ajo hasta que estén brillantes.

2. Agregue los cubitos y cubra conagua.

i ; . . .MASCARILLA. ..

3. Deje hervir hasta que la calabaza y la yuca estén tiernas. .GUANTE . . ... ...

4. Muela en la licuadora o procesador de alimentos afiadiéndole el -C.O0CITOIBITNA.

SOLUCION SOPA DE LETRAS

gueso crema. . g ...... DULAS . .
5. Regrese la mezcla a la olla y cocine unos minutos. 0. .. .BATA. . ...
6. Ajuste la textura con agua o caldo y sazone a gusto con sal y SN
pimienta. - .C. . .AMSALPOCIM
7. Sirva con cilantro picadito y un poco de aceite de oliva para IVIRUS . ...
adornar. R

..OTNEIMALSIA..

Ty 1 A .U. .. .AIRETCAB.
. m_lml,_‘ : E‘ S

© 2020 olesur.com
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NOQUIS DE YUCA'Y
SALMON EN SALSA DE
ENELDO

Ingredientes:

DUMPLINES DE ARROZ

Ingredientes:

» 1 % libra de yuca fresca pelada, sin fibra y picada en
trozos pequefios (puede usar la yuca congelada)

» 2 cdas de aceite de oliva extra virgen
2 a 3 dientes de ajo

Y taza de crema de leche

» Sal y pimienta

e 1 cda de eneldo

1 libra de harina de arroz

e 3 tazas de agua

» 1% cdta de sal

* Y libra de queso cheddar rallado
» Aceite vegetal

Procedimiento:

»

_ 8 onzas de salmon fresco cortado en tiras de
1. Mezcle el agua con la harina de arroz y la sal en una aproximadamente 1 pulgada
cacerola gruesa.

2. Con una cuchara de madera mueva mientras caliente
y espesa.

3. Cocine moviendo a fuego mediano alto hasta que En el procesador de alimentos coloque la yuca con
espese y que comience a separarse de los lados de la el aceite de oliva, ajo y sazone con sal y pimienta a
cacerola. gusto.

4. Retire del fuego, deje reposar y refrescar. 2. Muela agregando poco a poco la crema de leche,
hasta que esté suave pero consistente.

Procedimiento:

N
L

=

5. Agregue el queso y forme bolitas o rollitos del tamafio
de un cigarro corto. 3. Sofria 1 cdta de la mezcla y pruebe para ajustar el

6. Fria en aceite abundante hasta que estén dorados. Sabor ylaicEiRIREl e ‘
4. En papel plastico sobre aluminio, coloque un poco de '
yucay riegue a lo largo (de 5" a 6"), luego coloque
tiras de salmén en el centro.

5. Sazone con sal y pimienta y riegue con un poco de
eneldo.

6. Con la ayuda del papel, enrolle como cigarro largo y
asegure con el aluminio. Repita hasta terminar con la

yucay el salmén. ‘
7. En un sartén caliente agua hasta el punto de hervor.

MANTECADITOS DE
GUAYABA

Ingredientes: 8. Coloque los fioquis y hierva de 3 a 4 minutos, o hasta

que estén consistentes.

* %5 taza de mantequilla 9. Deje reposar mientras prepara la salsa de eneldo

o 1 . .
/2 taza de manteca vegetal Ingredientes para la de salsa de eneldo: {

* 15 taza de azUcar

1 cdta de vainilla

» 2 tazas de harina de todo uso

* ¥ taza de paste de guayaba picadita en cuadritos
* Y4 taza de harina

1 shallot picadito
2 dientes de ajo
1 a 2 cdas de mantequilla

Y4 taza de vino blanco

e 8 onzas de crema de leche

Procedimiento: Procedimiento para la salsa de eneldo:

> Ully B OiEmIsEa 7 12 mEmiegul 2. 1. En una sartén caliente la mantequilla y sofria el
shallot hasta que este translucido
Agregue el vino y deje que reduzca

Afada la crema de leche y deje espesar.

» Afadir la harina, azlcar y la vainilla.
* Mezclar hasta que haya unido bien.

» Afadir la harina restante con la guayaba para ayudar

2

: B!

a unirla al resto de la masa. 4. Agregue el eneldo, pruebe y ajuste la sazon.
5

e Darle forma de bolitas a la mezcla, tomando la mezcla
por cucharadas.

» Colocar las bolitas en una plancha de horno y aplanar
formando un disco pequefio y gordito.

» Hornear a 350 grados por 15 a 20 minutos

8%

espesor y aflada a la crema para calentar.
6. Vierta en un plato hondo y sirva caliente.

% . Corte los cigarros de yuca en ruedas de %" de

EVISTA COLEGFQFTE DICOS DE PR 27



SOPON DE GANDULES [} QUESADILLAS DE QUESO 5;,«

Lis

Y PIMIENTO CON PICO DE
e 1 cda de aceite GALLO DE MANGO V i

1 libra de longaniza picada Ingredientes: ~
1 libra de jamon picadito | ] J ié:...f“
1 libra de carne de cerdo ahumado * Tortillas de maiz (las puede ablandar calentandolas en r

el microondas por 20 a 30 segundos cubiertas de papel e
2 tazas de pernil que haya sobrado secante humedo)

1 taza de sofrito 2 cdas de aceite
2 a 3 tomates picaditos
5 a 6 dientes de ajo

%

4 pimientos verdes picados en tiras
1 cebolla cortada en lascas

* Recao » 3 dientes de ajo ¢

» Orégano y cilantro » 2 tazas de queso Monterrey rallado '_ A
e Agua e 2 tazas de queso mozzarella rallado .
1 cubito de caldo de pollo e 2 tazas de queso cheddar rallado

1 % libra de gandules blandos Plocedinitnto:

Procedimiento:
1. En una sartén caliente el aceite y sofria las cebollas y

1. Enun caldero grande caliente el aceite y sofria la pImIENIOS hasta que esten suaye§.
longaniza con el jamon y el cerdo hasta que estén 2. Sazone con un poco de sal y pimienta

briflosos. _ \ ] 3. Rellene las tortillas con los pimientos y la mezcla de
2. Anada el pernil, sofrito, tomates, ajo, recao, guesos y coloque en un molde.

orégano, cilantro, cubito y cubra con agua. 4. Cubra con un poco de salsa (deje un poco de la salsa

3. Deje que hierva y reduzca el fuego manteniendo un " en un envase caliente para poder echarle més a las
hervor suave por 35 minutos. guesadillas)

4. Agregue los gandules y prepare las bollitas de 5. Hornee por 20 minutos a 375 grados o hasta que estén
platano. doradas y sirva con el pico de gallo de mangé

Ingredientes de la salsa:
Ingredientes para las bollitas para el sopén:

* 1 cda de aceite de oliva

e 1 cebolla picadita

e 2 dientes de ajo picaditos

e 2 cdas de polvo de chili

» 2 cdtas de comino

Procedimiento para las bollitas para el sopén: e 2 latas de habichuelas negras escurridas

e 3 platanos verdes

» 2 dientes de ajo

e 3 a 4 cdas de aceite de oliva
e 1 % cdta de sal

e 1 taza de caldo de pollo
1. En el procesador de alimentos muela los platanos e 8 onzas de crema agria

con el ajo, aceite y sal  Cilantro fresco picadito
2. Forme en bollitas con la ayuda de una cuchara y

coléquelas Procedimiento de la salsa:
3. en el sopoén (recuerde que el sopén debe estar en _ _
un hervor suave). * En una cacerola caliente el aceite y sofria la cebolla, el

ajo, el polvo de chiliy el comino hasta que las cebollas
estén tiernas.

e Agregue las habichuelas y cubra con el caldo, caliente
hasta que hierva.

e Reduzca el fuego y agregue la crema agria y el cilantro.
e Deje que caliente y retire del fuego.

* Cubra las quesadillas y el restante lo sirve al lado de las
guesadillas.

4. Deje hirviendo por 10 minutos.

5. Muevay sirva caliente con cebollines, aguacate,
tomates, cilantro y platanutres.

Ingredientes del pico de gallo de mangé:

e 1 mango picadito

1 cebolla morada picadita
1 tomate picadito

Cilantro fresco picadito
Jugo de limén

Aceite de oliva
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1a persona, que no importa cuan desesperada sea la
da esperanza a los demas, es un verdadero lider."

- Daisaku lkeda
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