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El Dr. José Gregorio Hernandez fue un ciudadano de valores. En la “Declaracién de virtudes heroicas”
dado en Roma el 16 de enero de 1986, el Santisimo Padre declard solemnemente que “no se dejaba
deslumbrar jamas por las riquezas, los honores, las alabanzas, el confort”. No por eso JGH nunca
dejoé de andar bien vestido, incluso a la moda, pues fue un hombre de mundo, bien relacionado
socialmente, que tuvo cargos importantes en la administracion de asuntos médicos y académicos.
Recibid recursos importantes para adquirir en Europa los equipos para fundar en la Universidad de
Caracas las catedras de Histologia Practica y Patologia, de Fisiologia Experimental y de Bacteriologia
(la primera que se fundé en América).

El humorista y politélogo Laureano Marquez recientemente publicé un articulo en el que hace
alusién al milagro oficial que estd abriendo paso a la beatificacion del Dr. Hernandez, para recordar
gue «se trata de una nifia de 13 afos victima del hampa, que llegd al hospital con un tiro en la
cabeza, luego de 4 horas de via crucis. Contra todos los prondsticos cientificos, se recuperd de
manera inexplicable. Su madre la habia puesto en manos de José Gregorio Hernandez. Un milagro
gue de pasada pone de manifiesto los infortunios y angustias cotidianas de nuestra gente. jAy!,
nuestra misteriosa y a veces incomprensible patria, donde unos destruyen vidas mientras otros
luchan afanosamente por salvarlas, haciendo milagros asi en la tierra como en el cielo».3

El historiador Luis Heraclio Medina Caneldn destacd en un articulo, publicado en 2019, la vocacidn
de servicio y el compromiso de JGH por denunciar las injusticias sociales, evidenciadas en medio de
la pandemia de gripe espafiola que azotd Venezuela en 1918. “Los doctores José Gregorio
Hernandez y Luis Razetti declaran publicamente que lo que estd matando a tanta gente no es la
gripe propiamente dicha sino el estado de absoluta pobreza y miseria en que viven la mayoria de
los venezolanos, mal alimentados y con escasa o ninguna condiciones de higiene, muchos con
padecimientos crénicos de paludismo y tuberculosis”.4

Finalmente y sobre este mismo punto, este 2020, el cardenal Baltazar Porras ha resaltado el
profundo espiritu cristiano que movid siempre a José Gregorio Hernandez, haciendo un paralelismo
entre lo que le tocd vivir y lo que ocurre ahora en Venezuela. «Hace 102 afios, en compaiiia de otros
prominentes médicos venezolanos, dieron lo mejor de si en la atencién a los enfermos causados por
la epidemia de la gripe espaiola que causé estragos en el mundo entero y también entre nosotros.
A la pericia sanitaria se unié la férrea voluntad de servir a los apestados y a denunciar las fallas del
sistema sanitario de entonces. Qué mejor ejemplo para seguir sus huellas e imitar su conducta en
medio del Covid-19».5

José Gregorio Hernandez fue un hombre honesto y su ejemplo debe iluminar el comportamiento de
las personas en la gestidn publica y privada.

Legado cientifico del Dr. José Gregorio Hernandez

Con el titulo de beato, el doctor José Gregorio Hernandez fue un destacado médico y cientifico
originario del estado Trujillo, oeste de Venezuela, responsable de la introduccién y ensefianza del
uso y manejo del microscopio en el pais, asi como de otros instrumentos médicos.Hernandez
también colabord para las primeras lecciones de bacteriologia, estudios de filosofia y experto en
interpretar exdmenes de laboratorio.




Ademas, contribuyé para la consolidacién del primer laboratorio de Fisiologia Experimental, en la
que fundd las catedras Histologia Normal, Patologia y la de Bacteriologia, la cual fue la primera
fundada en América Latina.El doctor fue el primer venezolano en publicar un trabajo de
investigacion sobre Anatomia Patoldgica Practica y uno de los 35 fundadores de la Academia
Nacional de Medicina en la nacién suramericana.

Actividades ANAEROBICAS Y AEROBICAS

DIFERENCIAS ENTRE EL EJERCICIO

EJERCICIO DE BAJA EJERCICIO DE ALTA
INTENSIDAD INTENSIDAD Y POCA
Y LARGA DURACION, DURACION. NO NECESITAN
DONDE EL ORGANISMO OXIGENO PORQUE LA ENERGIA
NECESITA QUEMAR PROVIENE DE FUENTES
HIDRATOS Y GRASAS INMEDIATAS.
Y PARAELLO
NECESITA OXIGENO. EXCELENTES PARA
EL FORTALECIMIENTO
SE UTILIZAN A MENUDO DEL SISTEMA
PARA BAJAR DE PESO, MUSCULOESQUELETICO.
YA QUE SE QUEMAN
GRASAS. HACER PESAS,
CARRERAS DE VELOCIDAD
CORRER, Y EJERCICIOS QUE REQUIERAN
NADAR, HACER BICICLETA, GRAN ESFUERZO EN
CAMINAR, ETC. POCO TIEMPO.




AEROBICOS o ANAEROBICO

PERO HAZLOS

Los ejercicios pueden ser aerdbicos o anserdbicos. Bisicamente, si el cuerpo necesita
cxigeno se demomina aerdbico, y si no lo necesita, anaerdbico. Si pretendes perder
peso hay que taner en cuenta que, aunque con of ejercicio aerdbico se queman grasas,
s conveniente combinarko con el ejercicio anaerobico para incrementar la
musculatura, Lo mejor para la salud es combinar los dos tipos ambos ejercicios.

ACTIVIDADES AEROBICAS ACTIVIDADES ANAERGBICAS

> Caminar a buen ritmo > Levantamiento de pesas

> Baikar > Abdominaies

> Ciclismo > Carreras cortas a corta velocidad
> Correr a ritmo moderado > Ciclismo con resistencia

> Natacion

> Aerobics r 'u ' s
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