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En apoyo a tu salud y en segui
de “Sana Distancia”, tenem
nuestros aprendientes, que pu

Aprende, diviértete y contin
periodo en casa. Por tu
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Mtro. Armando Moreno Garibay — Director de Educacién Media Superior

En la Universidad Popular Auténoma de Veracruz estamos convencidos que nuestros aprendientes
son nuestro orgullo, son personas que luchan cada dia por lograr sus metas y mejorar su condicién
de vida; por ello esta Casa de Estudios es para los aprendientes.

He tenido la oportunidad de seguir a esta prestigiosa institucién educativa en su recorrido por cada
una de sus etapas. Soy testigo de su labor al fortalecer los valores humanos y su compromiso en
la formacién de jovenes y adultos de todos los segmentos de la sociedad, incluso de aquellos que
habian perdido la oportunidad de continuar con sus estudios.

Porello,la UPAV, através de sumodelo educativo incluyente, social y participativo, es unainstitucién
que llegd para cambiar vidas. Me enorgullece ser parte de esta familia que conforma y dirige
acertadamente el Mtro. Ome Tochtli Méndez Ramirez y que busca contribuir a la mejora constante
de los procesos académicos y administrativos que estan permitiendo que la UPAV sea una opcién
educativa firme y competitiva. Durante este 2020 se ha dado mayor cobertura territorial educativa
en el estado de Veracruz y se ha impulsado nuestro modelo educativo que permite crear alianzas
con otras instituciones educativas para lograr un fin comdn.

También me enorgullece destacar el trabajo en equipo que se ha realizado durante la contingencia
por el COVID-19. Se puso en marcha un plan de trabajo para la atencién de actividades académicas
y administrativas, brindando herramientas didacticas que fortalecen el estudio independiente, a
través de la educaciéon en lineay a distancia.



De esta manera, nos sumamos a la implementaciéon de medidas preventivas ante la contingencia
por el COVID-19 garantizando en todo momento la continuidad educativa y operativa.

Desde la Direccién de Educacién Media Superior se implementé un plan de trabajo basado en
nuestro modelo educativo autodidacta, que se ha adaptado a las necesidades de la poblacién de
jévenesy adultos con voluntad de superarse.

Nos caracterizamos por ser una Universidad incluyente que permite dar atencién a aprendientes de
todas las edades, con diferente disponibilidad de tiempo para el estudio, que viven en condiciones
urbanasy rurales, asi como aprendientes con discapacidades.

En UPAV, las puertas a la educacién estan abiertas para todas y para todos por igual; aqui no se excluye a
nadie, no hay limites para realizar sus suefios. En UPAV estamos mas fuertes y damos inicio al 2021 con

nuevos proyectos y metas por lograr.

A toda la comunidad, quiero expresar mi reconocimiento a la #FamiliaUPAV, congratulo a todos los
aprendientes por su voluntad al tomar el reto de crecer profesionalmente y aspirar a un futuro mejor.

jOrgullosamente UPAV!
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/ CONOCE A TU COORDINADOR José Maximo Olguin Martinez
/ PUNTOS CARDINALES Alamo, Veracruz



LOS
EXITOS
DEPENDEN
DEL ESFUERZO

QUE UNO REALICE DIA A DIA:

JOSE MAXIMO OLGUIN MARTINEZ

Con varios afios de pertenecer a la familia UPAV, José Maximo Olguin Martinez ha visto a
diversas generaciones de aprendientes conseguir sus metas. Actualmente es el Coordinador
Solidariode Alamo, actividad que describe como una gran fortuna que le ha permitido fortalecer
su vocacién como académico y la Revista Conecta tuvo la oportunidad de entrevistarlo para
conocer un poco mas de su trayectoria.

Graduar a varias generaciones ha sido una de sus mayores satisfacciones, tal como lo describe,
sefiala que se integr6 a nuestra Casa de Estudios en el 2007, “ese aflo comencé como Asesor
Solidarioy posteriormente tuve la oportunidad de estar al frente de una Licenciatura, esto me ha
permitido conocer a muchos aprendientes que me han enriquecido con su esfuerzo”.

12-13 COORDINADOR SOLIDARIO DE ALAMO






"DURANTE Ml
TRAYECTORIA EN UPAV,
HE VISTO DIVERSOS
CASOS DE EXITO: SIN
EMBARGO, UNA DE

LAS COSAS QUE MAS
RECUERDO ES CUANDO
NUESTROS APRENDIENTES
SE GRADUAN .

JOSE MAXIMO OLGUIN MARTINEZ
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Ademas, el crecimiento constante en su trayectoria le ha permitido adoptar con orgullo una de las
misiones UPAV, que es atender la demanda social de los veracruzanos de acceder a los niveles de
educacion media superior y superior, coadyuvando a la mejora de calidad de vida a través de la
formacion profesional.

“Durante mi trayectoria en UPAV, he visto diversos casos de éxito; sin embargo, una de las cosas que
mas recuerdo, es cuando nuestros aprendientes se graddan, porque es un esfuerzo propio, pero
también de sus familias que los apoyan en todo momentoy eso es una grata experiencia que se vive
cada nuevo ciclo”.

La Coordinacion Alamo brinda atencién a 13 municipios de la zona norte de la entidad veracruzana
brindando la oportunidad de preparacién en los niveles de Bachillerato y Licenciatura.

“Aprovecho el espacio para invitar a egresados de Secundaria y Bachillerato a que se sumen a
nuestra familia; tengan la certeza de que en UPAV pueden continuar con su formacién académica
y los esperamos con los brazos abiertos”.

Para finalizar, José Maximo Olguin Martinez destaca que es importante siempre tener presente

que lavida esta llena de retos, “los éxitos dependen del esfuerzo que se realice diaa diay la UPAV
les ayuda a cristalizar esas oportunidades a nivel profesional”.

MUNICIPIOS:

Alamo Temapache, Tamiahua, Chinampa de Gorostiza, Naranjos, Amatlan, Cerro Azul, Tancoco,
Tepetzintla, Ixhuatlan de Madero, Castillo de Teayo, Tamalin, Tuxpan, Tlalchichico

CONTACTO

Coordinacion Alamo

Direccién: Calle Articulo 123 S/N Col. Centro, Alamo, Ver.
Cel.: 7658393685

Correo: coordinacion.alamoi@upav.edu.mx

Direccion: Gonzalez Ortega #27 Primer Piso Local “C” Zona Centro C.P. 92800 Tuxpan, ver.
Cel.: 7831046500
Correo: coordinacion.alamoz@upav.edu.mx









Puntos Cardinales

PUNTOS

ALAMO

Toponimia: voz nahuatl Te-mapachi-c; “en el mapache de piedra”.

En esta ocasidn te invitamos a un recorrido por la Coordinacién
Alamo, misma que abarca 13 municipios de la zona norte del
Estado y cuya riqueza cultural, paisajes e historia son singulares.
Pertenece a la Huasteca, amplia region que se encuentra en el
noreste de Veracruz y se extiende a estados vecinos.

La zona refleja una rica diversidad cultural fruto de los
diferentes grupos étnicos que la habitan: Huastecos, Nahuas,
Tenek, Totonacas, Otomies y Tepehuas. Aunado a un gran legado,
la huasteca veracruzana se favorece de un gran esplendor
natural entre manglares, playas y un sinniimero de especies
de aves, peces y crustaceos que enriquecen su gastronomia.

18-19



MONUMENTO AL COLOTERO CARDINALES

El colote es un canasto elaborado con carrizo y refuerzos de cuero, es
utilizado para el acarreo de naranja, del lugar del corte, hasta el camién
que lo transporta. La estatua del Colotero busca reconocer el esfuerzo de
los trabajadores de naranja, elemento caracteristico de la regién.

El monumento al Colotero estd considerado como una de las obras
escultéricas mas grandes del estado de Veracruzy su estructura en acero
con patina en tonos bronce viejo la hacen singular y caracteristica de la
ciudad de Alamo.




Puntos Cardinales

LAGUNA DE TAMIAHUA

Tamiahua se ha convertido en uno de los puntos mas concurridos de la
huasteca. Al llegar se debe dar un paseo en lancha por esta laguna en
donde encontramos los esteros de Barra de Corazones o la Isla P4jaros.

En la Laguna de Tamiahua uno de los métodos mas usados para pescar
camarones es atraerlos con luces por la noche, por lo cual a esa hora este
lugar parece una pequefa ciudad iluminada.

RiO LAS LAJAS EN TANCOCO

Esta ubicado a 35 minutos de Cerro Azul, un sitio majestuoso por su
rica flora y fauna. A los alrededores se formaron grutas y cascadas
pequefas, asi como otras de mayor tamafno que son accesibles para
gente experimentada en caminar a través de rocas himedas. Este es un
lugar perfecto para practicar rappel y cafionismo.

IONA ARQUEOLOGICA CASTILLO DE TEAYO

20-21

Es uno de los sitios mas importantes de la Costa del Golfo debido a la
pluralidad cultural que se refleja en sus restos materiales. En Los Lienzos
de Tuxpan esta representado el glifo de Teayotlan. Etimolégicamente
proviene del huasteco teayo, teayoc, que significa “en la tortuga de
piedra”, recibe este nombre por la presencia de un basamento piramidal
formado por tres cuerpos que rematan en una plataforma superior sobre
la que se construyé un templo.

Aunque al parecer el origen de este basamento se da en el Preclasico
Temprano, su estilo arquitecténico recuerda tradiciones culturales
Huastecas y Mexicas. Por otro lado, la escultura tiene fuertes influencias
Mayas y Toltecas. Cronologia: 900 a 1521 d. C. Ubicacién cronolégica
principal: Posclasico Tardio, 1200 a1521d. C.



— (arriba) Laguna de Tamiahua — (centro) Rio las Lajas en Tancoco — (abajo) Zona Arqueolégica Castillo de Teayo
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Disfruta de nuestro contenido multimedia
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2 visualizaciones *
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UPAV/ Bailable y
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Urgullo UPAV

/JOAQUIN Aprendiente de Bachillerato

[/ UPAV SE FORTALECE

/ GLOSARIO UPAV

/ SEGUNDO FESTIVAL PUERTA DE LOS SABORES, 2020



CRECER Y NO
RENDIRSE
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JOAQUIN

SON LAS CLAVES
PARA LLEGAR

LEJOS

Nacido en la comunidad de Buenavista, en el municipio
de Soledad de Doblado, Joaquin es ejemplo de entrega y
superacion. Con tan sélo 16 afios, ha demostrado que no hay
barreras cuando el objetivo es claro y cuando te enfocas en dar
lo mejor de ti.

Joaquin representa el #OrgulloUPAV, su compromiso y
dedicacion lo hanllevado lejos. Estudia el sexto trimestre de
bachilleratoy paracumplirconsuslaborescomoaprendiente
debe iniciar con el trayecto desde la madrugada, sin que ello
sea un obstaculo para su preparacion. Primero debe caminar
una hora, donde pasa por sembradios, para después tomar
una camioneta colectiva que lo deja en la entrada de la
cabecera municipal y tras 20 minutos mas de caminata,
poder llegar hasta el aula.

CENTRO: 30UPAV148071G / SEDE: SOLEDAD DE DOBLADO / TRIMESTRE: SEXTO
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“EL QUE NO HAYA CAIDO EN
LA VIDA NO SABE LO QUE ES

VIVIR, LO IMPORTANTE ES
LEVANTARSE Y SEGUIR”.

A Joaquin siempre le han interesado las matematicas,
la ingenieria, la fisica y todas las ramas que conducen
al desarrollo de las innovaciones, de ahi que, desde que
estudié la primaria comenzdé a participar en olimpiadas
infantiles del conocimiento.

“En secundaria participé en un concurso de matematicas y
logré ganar un lugar a nivel regional y en otra ocasion alcancé
un pase a la fase estatal”. Estos han sido pequenos peldanos
en su larga lista de objetivos.

Al buscar una opcién educativa que le permitiera estudiar el
bachillerato, encontré en la UPAV la oportunidad de continuar
con su preparaciéon con mayor flexibilidad, siendo este un
punto que le alent6 a formar parte de nuestra #FamiliaUPAV,
“el tener clases una vez a la semanay estudiar el bachillerato
en la mitad de tiempo, me alenté muchisimo”.



Actualmente se ha fijado una meta aun mayuscula, estudiar Ingenieria Mecatrénica para
desarrollar sistemas mecanicos para control de la contaminacién ambiental, y con ello beneficiar
no solo a su entorno, sino a su pais.

El camino de Joaquin va paso a paso y hoy ha demostrado que su conviccién es inquebrantable;
en recientes semanas participé en la fase estatal de la XXIX Olimpiada de Fisica Veracruz 2020,
quedando entre los 12 seleccionados de esta etapa.

“En un principio no queria participar en este concurso por cuestion de recursos, pero mi Asesor
Solidario Abraham Melchor Tiburcio, me brind6 todo el apoyoy a partir de ahi me estuvo apoyando
con materiales, recursos y explicaciones, facilitindome todos los medios para poder formar parte
de esta olimpiada”.
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Orgullo UPAV

Joaquin explica que lo mas dificil fue obtener la conexidén a internet para sumarse a la
plataforma Schoology e iniciar su preparaciéon. En la primera fase del concurso fueron
seleccionados tan sélo 24 personasy en la segunda fase quedé entre los 12 seleccionados.

“Yo normalmente estudio en la noche y el asesor solidario me brindaba videos y diversos

materiales que me permitian prepararmey lograrla capacitacién que se requiere para participar
en este tipo de concursos”.

“SE REQUIERE DE
VOLUNTAD PARA INICIAR
ALGOY PARA CONTINUAR”.

En el dltimo examen tedrico-experimental, clasificaron los cuatro participantes que
representarian a Veracruz, y aunque Joaquin no logré clasificar, esto no merma su
entusiasmo. “Se requiere de voluntad para iniciar algo y para continuar; siempre deben
creer que se va a poder continuary seguir siempre dando lo mejor de uno para no rendirse”.

Joaquin sefiala que participar en este tipo de concursos le enorgullece, “me permite valorar el
apoyo de mi familia, de mis Asesores Solidarios y amigos”.

Afade que en ocasiones puede haber dificultades y estas son piedras en el camino, pero
dependera siempre de uno el rendirse o enfrentar el camino sin importar si se cae o no. Esen
este punto donde Joaquin alienta a los lectores de Conecta a continuar con nuestros objetivos
y sumar esfuerzos para logarlos.

“Poder participar en la olimpiada no fue un logro mio, sino de todo el equipo que estuvo detras
de mi, en ocasiones es bueno recurrir o buscar apoyo para poder lograr lo que tanto deseas,
para poder alcanzar lo que te planteas para el futuro”.

Creer y no rendirse son palabras clave para Joaquin, son palabras que ejemplifican a toda
nuestra gran familia, a nuestro #OrgulloUPAV.






Orgullo UPAV

recdconocer

de prestadores de servicios
Centro Evaluador

UPAV
SE FORTALECE

CON ELCENTRO DE EVALUACION DE LA RED CONOCER

Alineados con el Plan Veracruzano de Desarrolloy el Plan Sectorial de Educacion, en dias recientes,
la Universidad Popular Auténoma de Veracruz se integré a la Red de Prestadores de Servicios
del Consejo Nacional de Normalizacion y Certificacion de Competencias Laborales CONOCER, a
través de la acreditacion del Centro de Evaluacién UPAV.

De esta manera, la UPAV se fortalece y podra participar de manera mas activa en el desarrollo
y evaluacién con fines de certificacién de las competencias laborales de nuestra Comunidad
Universitariay de los usuarios de nuestros servicios. Durante la entrega de cédula de acreditacion,
el responsable del Centro de Evaluacién UPAV, Mtro. Angel Isauro Tapia Romano reconocié los
esfuerzos de nuestra Casa de Estudios al implementaracciones para el desarrollo de competencias
laborales de los aprendientes, asi como de sus conocimientos, logrando impulsar modelos de
gestion de competencias por sus regiones.

En este acto se cont6 con la presencia de la Lic. Alma Tamina Diaz Gémez y del Ing. Manuel
Alejandro Acevedo Boggero, representantes del Organismo Certificador CAPINSER; el Lic.
Fernando Hernandez Cabafas, Director General de Educacién Universitaria; el Mtro. Angel Isauro
Tapia Romano, responsable del Centro de Evaluacién UPAV, asi como los directivos que integran a
nuestra Casa de Estudios.

32-33

Entrega de cédula de acreditacién Centro de Evaluacién UPAV.
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Orgullo UPAV

UNIVERSIDAD POPULAR AUTONOMA DE VERACRUZ







Orgullo UPAV

APRENDIENTE: Individuo que participa activamente en la construcciéon de su aprendizaje de manera auténoma,
responsable, autodidacta y auto organizada, bajo los lineamientos contemplados en los planes y los programas de
estudio de la Universidad Popular Auténoma de Veracruz.

ASESOR SOLIDARIO: Figura solidaria que colabora como agente directo del proceso educativo a través del impulso del
aprendizaje auténomo.

CENTRO DE ESTUDIOS: Espacio educativo donde se imparten asesorias de manera solidaria.

COMUNIDAD UNIVERSITARIA: Se refiere a toda persona que conforma la Universidad Popular Auténoma de Veracruz
como son autoridades universitarias, figuras solidarias, personal administrativo y aprendientes.

CONSEJO TECNICO ACADEMICO: Instancia encargada de elaborar y proponer planes y programas de estudio,
modalidades educativas, de investigacion, vinculacion y extension universitaria y demas acciones educativas para el
cumplimiento de sus fines y objeto.

COORDINADOR SOLIDARIO: Figura solidaria designada por el Rector, responsable de fomentar y vigilar el
cumplimiento de las obligaciones de los Directores y Asesores Solidarios, con apego a la normatividad universitaria
que se encuentre dentro de su demarcacién territorial.

DIRECTOR: El titular a cargo de una Direccion de un area determinada.

DIRECTOR SOLIDARIO: Figura solidaria a cargo de las funciones educativas y administrativas en cada uno de los
centros de estudio y en los diferentes niveles educativos que imparte la Universidad Popular Autébnoma de Veracruz.

ESTATUTO: El Estatuto Organico de la Universidad Popular Auténoma de Veracruz.

FIGURA SOLIDARIA: La persona que, sin establecer ninguna relacién laboral con la Universidad Popular Auténoma de
Veracruz, coadyuva voluntariamente en las actividades académicas y administrativas de manera honorifica.

JUNTA DE GOBIERNO: Organo maximo de direccién y autoridad de la Universidad Popular Auténoma de Veracruz.
LEY DE CREACION: Se refiere a la Ley ndmero 276 que crea a la Universidad Popular Auténoma de Veracruz.
MODELO EDUCATIVO: Metodologia educativa basada en la pedagogia, el constructivismoy el autodidactismo que, en
conjunto,danorigenalos planesy programas de estudio del nivel educativo medio superiory superiorde la Universidad
Popular Auténoma de Veracruz.

NIVELMEDIO SUPERIOR: El nivel de bachillerato que tiene como requisito obligatorio el nivel educativo de secundaria.

NIVEL SUPERIOR: La educacién que se imparte después de la Educacién Media Superior, que comprende estudios de
técnico superior universitario, licenciatura, diplomado, especialidad, maestriay doctorado.
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NORMAS: Reglas que deben observarse porel personal administrativo en el ejercicio de las conductas, tareas, actividades
o atribuciones propias de suempleo, cargo o comision.

PLAN DE ESTUDIOS: Conjunto de saberes disciplinares donde establecen objetivos de formacién, contenidos y
lineamientos de evaluaciéon y acreditaciéon, considerando las caracteristicas y necesidades de los aprendientes y la
sociedad.

PLAN SECTORIAL: Instrumento de planeacion derivado de un plan de desarrollo de caracter municipal, estatal o nacional,
que sefiala los objetivos, estrategias, lineas de accién y metas calendarizadas de un determinado sector, para impactar
positivamente en el desarrollo social, econémico, cultural, de salud y de seguridad a nivel gubernamental.

PLAN VERACRUZANO DE DESARROLLO: Documento rector que transcribe la estrategia integral del gobierno del
estado de Veracruz, en un periodo deducido de su administracion, con el fin de dar cumplimiento a lo establecido en la
Ley de Planeacién del Estado de Veracruz.

PROGRAMA DE ESTUDIOS: Documento que describe los contenidos de cada unas de las asignaturas del plan de estudios;
sefiala los objetivos educativos, contenidos, metodologia, distribucion del tiempoyy los criterios de evaluaciény acreditacién,
ademas regula la relacién académica entre el aprendiente y el asesor.

PROPUESTA EDUCATIVA: Programa académico que integra la oferta educativa de la Universidad.

RECTOR: Cargo de la persona que se desempena como la autoridad ejecutiva y representante legal de la Universidad.

REGISTRO: Se refiere al procedimiento que deben llevar a cabo los aspirantes para ingresar a la Universidad en nivel
media superiory nivel superior.

REGION: La limitacién territorial asignada a la jurisdiccion de un Coordinador Solidario, misma que se encuentra
establecida en el nombramiento respectivo.

REGLAMENTO: El reglamento interior de la Universidad Popular Auténoma de Veracruz.

SECRETARIO TECNICO: El Secretario Técnico del Consejo Técnico Académico de la Universidad Popular Auténoma de
Veracruz.

UNIVERSIDAD: La Universidad Popular Auténoma de Veracruz.

VALORES: Cualidad que poseen algunas realidades consideradas bienes, por lo cual son estimables.



Un éxito

el Segundo

Festival Puerta

de los Sabores

2020

38-39

El Festival Gastronémico Puerta de los Sabores 2020, Prueba lo nuestro,
iDisfruta Veracruz!, cerré con broche de oro sus actividades con la visita del
chef Enrique Olvera a la capital veracruzana.

El creador del restaurante Pujol, considerado uno de los mejores en el
mundo, participé en una charla junto con el chef Ricardo Mufoz Zurita,
para compartir sus experiencias gastronémicas con el publico que asisti6 al
Centro Recreativo Xalapenfo.

Estefestival,ensusegundaedicion, tuvoexposicionesdigitales, conferencias,
cenas y dindmicas en redes sociales, logrando con éxito dar a conocer las
riquezas gastrondémicas de Veracruz, mismas en las que participaron el
publico general, asi como los aprendientes de la Licenciatura en Gastronomia
de la Universidad Popular Auténoma de Veracruz.

Durante la noche de cierre, le fue entregado a Enrique Olvera, un
reconocimiento por parte del Ayuntamiento de Xalapa como huésped
distinguido y otro por parte del Consejo Gastronémico Veracruzano, por
su destacada participacion. El chef Olvera esta catalogado como un icono
dentro de la gastronomia mundial, logrando con ello que los asistentes se
enriquecieran con su basta experiencia.

— Life &Style © 2020



Xalapa recibio al reconocido chef Enrique Olvera, icono mundial de la gastronomaia.
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Segundo Festival Pueria de los Sabores 2020

Como parte de las actividades destacadas del festival, se impartié la clase
magistral “Los Grandes de la Gastronomia Veracruzana”, en la que participaron
los chefs Pepe Ochoa y José Burela, ademas de Martha Gémez Atzin, cocinera
tradicional de Papantla, quienes coincidieron en que la comida veracruzana
necesita un mayor impulso.

Se presentd ademas el prototipo del monumento a la gastronomia veracruzana, el
cual se pretende edificar el préximo anoy en el que se exhibiran los nombres de los
impulsores de la cocina mexicana.

A lo largo de los cuatro dias del festival, se efectuaron actividades para impulsar a
mas de cien productores locales y expositores, cuyos productos y servicios se dieron
a conocer a través de capsulasy del programa especial que RTV transmitio.

Fue asi que el Festival Gastronémico Puerta de los Sabores 2020 jDisfruta Veracruz!,
cumplié con las expectativas planteadas, por lo que los organizadores agradecieron
la participacion de todos y cada uno de los chefs, a la iniciativa privada, instancias
gubernamentales y a los integrantes del Consejo Gastronémico Veracruzano por
hacer esto posible.
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Unidad (2 Género

/ DIA INTERNACIONAL DE LA TOLERANCIA

/ CONVENCION DE LOS DERECHOS DEL NINO

/ DIA INTERNACIONAL PARA LA ELIMINACION DE

LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES

/ DIA MUNDIAL DE LA LUCHA CONTRA EL SIDA

/ DIA INTERNACIONAL PARA LA ABOLICION CONTRA LA ESCLAVITUD
/ DIA INTERNACIONAL DE LAS PERSONAS CON DISCAPACIDAD

/ DIA MUNDIAL DE LOS DERECHOS HUMANOS

/ DIA MUNDIAL DEL BRAILLE



Unidad de Género

16 DE NOVIEMBRE

Dia

Internacional

Tolerancia

44-45

En1996, la Asamblea General de la ONU invité a los Estados Miembros
a celebrar el 16 de noviembre de cada afo, el Dia Internacional de la
Tolerancia. Este dia sirve para reflexionar sobre la educacién en la
tolerancia, asi como para analizar los problemas de intolerancia locales
y mundiales. Sin tolerancia, la paz no es posible (UNESCO). Consiste en
respetar la diversidad de culturasy las distintas formas de expresion de
los seres humanos.

Fuente: ONU






Unidad de Género

zo DE NOVIEMBRE Fuente: Convencion de los Derechos del Nifio

La

Asamblea
de la ONU
aprueba la

Convencién sobre los Derechos del Nifio (1989)

V/ \ Se celebra el Dia Universal del Nifo, que recuerda la aprobacién de la
\‘{ \\’) Convencion sobre los Derechos del Nifo, el 20 de noviembre de 1989.
\&‘5 ‘y)/, La convencién se convirtié en Ley en1990, se enfatiza que los nifios tienen
~7N\~—

los mismos derechos que los adultos y se subrayan aquellos derechos
que se desprenden de su especial condicién de seres humanos que, por
no haber alcanzado el pleno desarrollo fisico y mental, requieren de
proteccion especial.

46 - 47






Unidad de Género

25 DE NOVIEMBRE

y 4
Dia
@
Internaciona
para la
® @ ® 7
Eliminacion

Consiste en denunciar la violencia que se ejerce sobre las mujeres
en todo el mundo y reclamar politicas en todos los paises para su
erradicacion. El origen es en conmemoracion del asesinato de las
Hermanas Mirabal (Patria, Minerva y Maria Teresa) activistas politicas,
en Republica Dominicana. En 1981, se celebré en Bogota, Colombia,
el Primer Encuentro Feminista Latinoamericano y del Caribe, donde se
decidié marcar el 25 de noviembre como el Dia Internacional de No
Violencia contra las Mujeres.

En 1991 se inicié la Campana de los 16 Dias de Activismo contra la
Violencia de Género, proponiendo actividades para la erradicacion
de la violencia de género desde el 25 de noviembre hasta el 10 de
diciembre, Dia de los derechos humanos.

48-49






Unidad de Género

02 DE DICIEMBRE

Dia Mundial

de la Lucha

contra el SIDA

Establecido en 1988, el Dia Mundial del SIDA fue el primer dia dedicado
a la salud en todo el mundo, se ha convertido en uno de los dias
internacionales de la salud mas reconocidos y en una oportunidad clave
para crear conciencia, recordar a aquellos que han fallecido y celebrar
las victorias de esta batalla contra el virus, como el acceso a servicios de
prevenciény tratamiento.

El Dia Mundial del SIDA sigue siendo tan importante hoy como cuando
empez6 y continda recordando a la sociedad y a los gobiernos que el
VIH no ha desaparecido. Es esencial que la sociedad en su conjunto tome
conciencia de como el VIH afecta la vida de las personas, para que de este
modo podamos poner fin al estigma y la discriminacion y consigamos
mejorar la calidad de vida de las personas que viven con el VIH.

Fuente: ONU







Unidad de Género

02 DE DICIEMBRE

Dia Internacional

para la Abolicion

de la Esclavitud

52-53

El Dia para la Abolicién de la Esclavitud fue establecido para concienciar a
la opinidn publica sobre el flagelo que supone la esclavitud moderna. La
fechadel 2 de diciembre fue elegida para conmemorar el aniversario del
Convenio para la Represion de la Trata de Personas y de la Explotacion
de la Prostitucion Ajena, aprobada el 2 de diciembre de 1949.

El objetivo del dia es reclamar la erradicacion de las formas
contemporaneas de esclavitud como son la trata de personas,
la explotacion sexual, el trabajo infantil, el matrimonio forzado y el
reclutamiento de nifios.

Fuente: ONU






Unidad de Género

03 DE DICIEMBRE

Dia

Internacional

de las Personas
con Discapacidad

El Dia Internacional de las Personas con Discapacidad fue declarado
en 1992 por la Asamblea General de las Naciones Unidas. El objetivo es
promover los derechosy el bienestar de las personas con discapacidades
en todos los ambitos de la sociedad y el desarrollo, asi como concienciar
sobre su situacién en todos los aspectos de la vida politica, social,
econémicay cultural (ONU).

Este afio, la OMS se une a sus asociados bajo el lema «Un dia para
todos», con el cual se quiere reflejar la creciente aceptaciéon de que la
discapacidad forma parte de la condicién humana. De acuerdo con los
calculos de la OMS, mas de 1000 millones de personas, alrededor del
15% de la poblacion mundial, tienen alguna forma de discapacidad.

54-55






10 DE DICIEMBRE

Unidad de Género

Dia Mundial de

los Derechos

56 - 57

Cada afo, el Dia de los Derechos Humanos brinda a todos la
oportunidad de renovar el espiritu de la larga lucha de la humanidad
por los derechos y la dignidad. De movilizarse contra viejos desafios,
que se presentan en forma de pobreza y desigualdad, violencia,
exclusiéon y discriminacion (UNESCO).

El Dia de los Derechos Humanos se celebra cada 10 de diciembre,
coincidiendo con la fecha en que la Asamblea Ceneral adopté la
Declaracion Universal de Derechos Humanos, en 1948. Se trata de un
documento histérico que proclamo los derechos inalienables inherentes
a todos los seres humanos, sin importar su raza, color, religion, sexo,
idioma, opiniones politicas o de otra indole, origen nacional o social,
propiedades, lugar de nacimiento, ni ninguna otra condicion.

Los Derechos Humanos son el epicentro de los Objetivos de Desarrollo

Sostenible (ODS), ya que sin dignidad humana no podemos impulsar

el desarrollo sostenible.

Fuente: ONU






Unidad de Género

04 DE E“ERO Fuente: ONU

Dia
Mundial
del Braille
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El 4 de enero es el Dia Mundial del Braille. La festividad, que se celebra
desde el aio 2019, pretende crear mayor conciencia sobre laimportancia
del braille como medio de comunicacién para la plena realizacién de los
derechos humanos para las personas ciegas y con deficiencia visual.
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/ QUINO “EL ACIDO 'Y CINICO PADRE DE MAFALDA”

/ “LA RAMA” UNA TRADICION CON TOQUE VERACRUZANO



EL

Artey Cultura

ENCANITO

DE LO

PARANORMAL

64 - 65

La muerte ocupa un lugar especial en México, se le celebra intensamente, tanto
como a la vida. Los panteones se llenan de fiesta en noviembre, los muertos
nunca se desvanecen del todo, porque siempre hay alguien que les recuerda.
Aun cuando no se les conozca, un altar les espera.

En nuestro pais la muerte se representa con colores, sabores, aromas e incluso
con historias. Algunas han perdurado por generaciones gracias al dominio
popular, pero existen otras que se plasmaron gracias a la vision de sus autores
que, combinadas con la medida justa de creatividad, dan vida a personajes
inmortales que trascienden mas alla de la existencia de sus creadores.

A través de narraciones extraordinarias la muerte vive, se aparece en
callejones, llega brindando advertencias o se apodera de otras almas para
lograr ser eterna. En las historias de Carlos Fuentes la influencia de nuestra
cultura y la de otros paises se hacen presentes. Desde la descripcion de
casas tenebrosas, hasta la necesidad de poseer un cuerpo joven para lograr
la vida eterna. El reconocido escritor mexicano realizé obras con distintas
tematicas, pero sin duda una de las mas famosas es Aura. Dicha publicacién
adquirié gran notoriedad entre chicos y grandes porque explora una
dimension fantastica sin dejar de lado el erotismo. Ademas de contar con
un estilo particular de redaccion.
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Artey Cultura

Imposible no adentrarse en una historia que pareces estar viviendo, asi es Aura, una narracion breve
pero atrapante, a través de la cual el lector sentira que vive en el cuerpo de Felipe Montero, en cada
una de las paginas escritas en segunda persona, resulta inevitable sentir una fascinacién por Aura,
terror ante la presencia de Consuelo Llorente y atin asi avanzar de manera inmediata en la lectura
porque desde el principio se percibe una atmdsfera de misterio que se quiere resolver.

Esta historia sumamente polémica en su momento y quizas aln en nuestros dias, relata una historia
fantastica, donde la vida perpetua se hace presente a través de rituales de brujeria. Sin embargo,
también es una novela erética y sumamente cargada de simbolismos.

Los espacios comienzan en las calles de la ciudad de México, pero la mayor parte de la novela
transcurre en una casona antigua donde el tiempo no transcurrey todo ha permanecido intacto para
atraer a un gran amor o quizas para dar vida a un nuevo romance. Las interpretaciones pueden ser
multiples, pero al final todos tendremos una certeza: Aura y Consuelo estan estrechamente unidas
y el protagonista de la historia también forma parte de los eslabones de la cadena.

AuUra

AURA, AUTOR: CARLOS FUENTES / ANO 1962.

66 - 67



— Carlos Fuentes (derecha) charla con Luis Buiiuel en México (1979)

CARLOS FUENTES 1928-2012

Carlos Fuentes naci6 de padres mexicanos en Panama. Debido a que su padre era un diplomatico
de carrera, tuvo una ninez cosmopolita y estuvo inmerso en un ambiente de intensa actividad
intelectual. Pas6é su infancia en diversas capitales de América: Montevideo, Rio de Janeiro,
Washington D.C, Santiago de Chile, Quito y Buenos Aires, ciudad a la que su padre llega en 1934
como consejero de laembajada de México. Los veranos los pasé en la Ciudad de México, estudiando
en escuelas para no perder el idioma y para aprender la historia de su pais. Vivié en Santiago de
Chile (1941-1943) y Buenos Aires en donde recibi6 la influencia de notables personalidades de la
esfera cultural americana.

A los 16 anos se estableci6 en la ciudad de México y cursé el bachillerato en el Colegio México. Se
inici6 como periodista colaborador de la revista Hoy y obtuvo el primer lugar del concurso literario
del Colegio Francés Morelos (hoy Centro Universitario México).

Fue Licenciado en leyes por la Universidad Nacional Autébnoma de México y se doctoré en el Instituto
de Estudios Internacionales de Ginebra, Suiza. Su vida estuvo marcada por constantes viajes y
estancias en el extranjero, sin perder nunca la base y plataforma cultural mexicanas.

Fue uno de los escritores mas importantes de todos los tiempos en el conjunto de la literatura de su
pais. Figuradominante en el panorama nacional del siglo XX por su cuidadosa exploracion de México
y lo mexicano, a través de una obra extensa y que se servia de un lenguaje audaz y novedoso capaz
de incorporar neologismos, crudezas coloquiales y palabras extranjeras, su propuesta se sumergio
en el inconsciente personal y en el colectivo, y trasladé con vigor a las letras mexicanas los mejores
recursos de las vanguardias europeas. Carlos Fuentes fallecié en la Ciudad de México el 15 de mayo
de 2012, a los 83 afios.
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70-71

",Qué importan los afios? Lo que

realmente importa es comprobar que,

a fin de cuentas, la mejor edad de
la vida es estar vivo".

Mafalda.



UNA BREVE INTRODUCCION

Joaquin Salvador Lavado, Quino, nacié en Mendoza el 17 de julio de 1932. Estudi6
en la Escuela de Bellas Artes de Mendoza y a los 18 afios se fue a probar suerte a
Buenos Aires. Sus padres, espanoles, lo llamaron Quino para distinguirlo de su tio
Joaquin Tejon, pintor y disenador grafico, quien sirvié de inspiracién para el padre
de Mafalda. Publicé su primera pagina de humor en el semanario Esto Es y a partir
de entonces empezé a publicar en muchos otros medios.

Al poco tiempo de publicarse el libro Mundo Quino en 1963, se le pide a
Joaquin que disefara una familia de personajes para poder promocionar los
electrodomésticos Mansfield de la firma Siam Di Tella en una tira de un diario.
La nina de esa familia recibe el nombre de Mafalda, pero la campafia nunca vio
la luzy Quino guardé la publicacién.

Unos meses después le piden al ilustrador publicar una tira en el semanario Primera
Plana y es ahi, en 1964, cuando surge la polémica pequeiita de cabello negroy
alborotado. Quino fallecié el 30 de septiembre de 2020.

PREMIOS

1982

Gran Premio Internacional Max und Moritz en
Alemania

1992

Galardon Konex de Platino por el Humor Grafi
entregado en Buenos Aires

1997

Placade Plata
Premio de la Asociacion Profesional de llustradores

2014

Premio Principe de Asturias de Comunicaciony
Humanidades
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— Aliciay Quino, en los afios 70, en pleno éxito de las tiras cémicas de Mafalda.
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El nombre de Mafalda fue tomado del filme Dar la cara,
basadoenlanovelahoménimade David Vifias, donde hay
una bebé que lleva ese nombre, el cual le parecié alegre a
Quino. La historietade Mafalda hasido traducidaa masde
treinta idiomas. Entusiasta de Los Beatles, el Pajaro Loco
y los panqueques, detesta en cambio, la sopa. Incomoda
frecuentemente a los adultos con sus cuestionamientos
sobre lo socialmente establecidoy sus preguntas relativas
al manejo politico del mundo.

Estd convencida del progreso social de la mujer y lo
preconiza. Se imagina a si misma estudiando idiomas
y trabajando como intérprete en las Naciones Unidas
para contribuir a la paz mundial.




CRONOLOGIA

29deseptiembrede1964: La tira Mafalda comienzaa publicarse enla revistasemanal Primera
Plana a razén de dos por semana. Aparecen como personajes Mafalday su padre.

6 de octubre de1964: Aparece la madre de Mafalda.

19 de enero de 1965: Aparece Felipe.

9 de marzo de 1965: Se publica la Gltima tira de Mafalda en Primera Plana. Por diferencias de
criterio, Quino abandona la revista.

15 de marzo de 1965: Cracias a la mediacién de Brascé, Mafalda es admitida en el diario El
Mundo, uno de los periédicos de mayor circulacién en la Argentina por esos anos. En la
historieta, Mafalda se apresta a comenzar el jardin de infantes.

29 de marzo de 1965: Aparece Manolito. 6 de junio de 1965: Aparece Susanita.

1966: La tira ya se publica en varios periédicos del interior de Argentina y para Navidad, Jorge
Alvarez Editor lanza en Argentina el primer album de las tiras, que se agota en dos dias. En
febrero aparece Miguelito.

Agosto de1967: La madre de Mafalda se entera de que esta embarazada.

22dediciembre de1967: Cierra el diario El Mundo y Mafalda deja de aparecer por cinco meses.
21de marzo de1968: Nace Guille, mientras la tira no se publicaba.

2dejunio de1968: Mafalda vuelve a publicarse, esta vez en el semanario Siete Dias Ilustrados
y a razén de cuatro tiras por semana. Aparece Guille por primera vez. En este afio, treinta tiras
de Mafalda son traducidas al italiano e incluidas en la antologia de humor Libro dei Bambini
Terribili per adulti masochisti.

1969: Aparece el primer album de Mafalda publicado fuera de Argentina: Mafalda la
contestataria, editado en Italia por Umberto Eco. A fines de este afio, en |a historieta, el padre
de Mafalda adquiere un Citroén 2CV (automovil econémico, caracteristico de la clase media
argentina de los afios sesenta y setenta).

15 de febrero de1970: Aparece Libertad.

25dejuniode1973: Se publica la tltima tira de Mafalda, por decision del propio Quino.




una tradlCIOﬂ con toque veracruzano

Poco antes del 24 de diciembre, muchos hogares se iluminan con
hermosas luces de colores y se empiezan a escuchar las voces de nifas y
ninos que, acompanados de requintos, van por la calle cantando versos
alegres que hablan sobre las fiestas de fin de afio. Es asi como “La Rama”
va pasando de generacion en generacion, convirtiéndose en una tradicién
muy veracruzana. Pero, ;cual es su origen?

(@ ° e o s ’
[odo inici6 asi...

La Rama es una tradicién considerada de origen veracruzano que se ha
difundido desde tiempos prehispanicos. Se tomaba una rama seca (de
arbol de huizache) y se pintaba de blanco con cal, decorada con velas,
paxtle y guirnaldas de maiz.






ArteyCultura

’ Esto se realizaba antes del solsticio de invierno durante la
decimoquinta veintena de la Panquetzaliztli, del calendario nahua
Xiuhpohualli, el cual constaba de 18 meses de 20 dias mas el
Nemontemioperiododecincodias.LaveintenadelaPanquetzaliztli
estaba dedicada al nacimiento del Dios Huitzilopochtli. Asimismo,
se realizaban figuras de masa de amaranto y maiz azul elaborada
con la miel del maguey.

Se vestian para esta festividad con sus mejores atavios, también
P eran tiempos de reflexién y de reunién familiar.

Se adornaban los oratorios con ramas y se decoraban los arboles
frutales con banderas de colores para ofrendarles comida, la cual se
compartia después del ritual. Afuera de las casas se colocaba la rama
decorada.

Ademas, durante la veintena de la Panquetzaliztli, el pueblo nahua
ofrendaba flores Cuetlaxochitl (flor que se marchita) a Tonatzin
(Nuestra Madre Venerada). En ocasiones estas flores, conocidas ahora
como Flor de Noche Buena, eran colocadas en la parte inferior de las
ramas decoradas.

Se dice que, a principios del siglo IXX en la regién del Sotavento, las
familias comenzaron a realizar esta tradicion del 16 al 24 de diciembre,
y la mayoria de la gente solia agradecer con dulces, tamales, café
o chocolate. Poco a poco esto se fue desvirtuando, la gente en la
actualidad ofrece monedas que se reparten para celebrar el convite
navidefo.

“Hola buenas noches ya estamos aqui,
aqui esta la rama que les prometi,

que les prometi venir a cantar

pero mi aguinaldo me tienen que dar,
me tienen que dar con mucho carifio
como se lo dieron los reyes al nifio,

los reyes al nifio le dieron regalos

y usted sefiorita me da mi aguinaldo.

Buenas noches damas
buenos caballeros,
a cantar venimos...”

Elementos de LaRama
* Una rama de arbol (antes se usaba de huizache) * Cascara de naranja

* Cadenas de papel de colores * Globos * Paxtle
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Al Natural

HABLEMOS _
DE NATUROPATIA

— Olivia Martinez Ronquillo / Directora Solidaria Naturopatia Veracruz

Hablar de UPAV tiene un significado importante. Como proyecto educativo
es referente hoy en dia de calidad, pero también de innovacién educativa.
No solo impartimos catedra en carreras que ya son conocidas por los
aspirantes a tener un nivel de Licenciatura, sino que innovamos a nivel
nacional con la licenciatura en Naturopatia.

Siendo México un pais con una gran diversidad cultural y acervo de
conocimientos cientifico, empirico y tradicional, esta carrera tuvo gran
aceptacion desde un principio.

PERO Podriamos definirla tal cual lo ensefiamos en clases: el camino hacia lo
p - natural. Pero nos quedamos cortos siempre con esta frase: Naturopatia es
{QUEESLA ] Boe 7
= mucho mas que eso... Son todos aquellos conocimientos que, a través de
NATUROPATIA: cientos de anos de tradicion oral, documental, pictérica y cartesiana nos
llevan a reencontrarle a lavida congruencia. De tal suerte, cualquier evento
o actividad dada por el hombre tendra repercusién en su salud.
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Ingresar a Naturopatia permitira que el estudiante conozca los medios por
los cuales sus ancestros recuperabany mantenian la salud, con qué plantas
y bajo qué preparacion. Descubrird que muchos temas de salud que son
incuestionables hoy en dia, fueron rechazados por la comunidad cientifica
otrora. Podra maravillarse del estudio de la homeopatia y las terapias
florales (flores de Bach).

Aplicaralastécnicasdeacupunturamilenariasqueloschinosdescubrieron,
perfeccionaron y que hoy siguen teniendo vigencia. Compartira recetas
nutritivas y efectivas para diversos malestares cuando estudie nutricién.
Corregira desarmonias corporales mediante el masaje y la kinesiologiay
en su caso, desaparecera dolores.

Los Naturdpatas complementamos el trabajo de los médicos, cirujanos
y profesionales de la salud, aunque todavia falta mucho trabajo e
informacién para que no recelen de nuestra actividad. Reconocera las
diferentes personalidades en cada individuo y podra abordar su asesoria
de una manera integral e individual.

Hace no mucho tiempo eraimposible imaginar que nuestros pensamientos
pudiesen somatizarse; el cuerpo era observado por la ciencia de manera
aislada, el ser trascendente (espiritual) por otro lado y la mente también.
Los naturépatas encaminamos a las personas a recobrar el sentido
saludable de su existencia y promovemos una vida resiliente.

Con mas de 10 anos de antigliedad jsomos una licenciatura de éxito! Con una
matricula creciente y oportunidades laborales ilimitadas, el compromiso es
bilateral: nuestros asesores solidarios en constante actualizacién y nuestros
aprendientes dedicados al estudio.

Unavez que nuestros aprendientes entienden que estudiar medicina tiene
todo que ver con nuestros pensamientos, nuestra alimentacién, nuestras
creencias, nuestra actividad diaria, la manera como nos relacionamos con
nuestra familia, trabajo,amigosy el mundo en general, entonces estaremos
completamente seguros de ser buenos NATUROPATAS.
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CSTRATEGIAS
Dy RESPIRACION

Larespiraciénesunadelasfuncionesbasicasdel organismo que nos permite obtenerel oxigeno necesario
para la supervivencia. Esta funciéon puede verse entorpecida ante la presencia de estrés o elementos

contextuales que provoquen el desarrollo de patrones acelerados que dificulten la correcta entrada de
oxigeno en el organismo.

Sin embargo, entrenar tu respiraciéon puede contribuir en gran medida a reducir el nivel de estrés
que nos provocan las circunstancias ambientales y sociales a través de la relajacion, disminuyendo
problemas de insomnio, hipertension, cefalea, asma, disfunciones sexuales o fobias, ademas de
ayudar a controlar mejor el proceso perceptivo, la gestiéon del dolory otras sensaciones producidas por
causas organicas o mentales. A continuacion, te presentamos algunas técnicas de respiracion eficaces.
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RESPIRACION PROFUNDA
El ejercicio méas sencillo de realizar de los que se presentan aqui.
Basicamente sirve para tranquilizarse tras una situacion de estrés
o esfuerzo. Se basa en tomar aire por via nasal, mantenerlo en los
pulmonesy finalmente soltarlo con suavidad por la boca. Cada uno de
los pasos ha de durar alrededor de cuatro segundos.

RESPIRACION DIAFRAGMATICA

Este ejercicio resulta también de gran sencillez. Es semejante al
anterior, pero en este caso la respiracién va a ser abdominal. Para
[levarlo a cabo se precisa de un lugar en el cual poder estar cémodo,
preferiblemente sentado o tumbado. En primer lugar se inspira por
via nasal durante alrededor de cuatro segundos, manteniendo el
aire en tu interior durante unos segundos y expulsandolo por la boca
suavemente. Se requieren inspiraciones largas, entrando en el cuerpo
un volumen elevado de aire.

Poniendo una mano en el estdbmago y la otra en el pecho es posible
comprobar si se estd llevando el aire correctamente a las zonas
pretendidas. La mano del pecho no deberia moverse al inhalar,
mientras que deberia notarse el aire llenando el vientre. Este
entrenamiento provoca el control parasimpatico y el descenso de la
tasa cardiaca. Se recomienda intentar generalizar y automatizar este
tipo de respiracion con el fin de mantener un cierto control sobre el
arousal o nivel de activacién del cuerpo.

RESPIRACION COMPLETA
Este tipo de respiracién, combina en una sola técnica la respiracion
profunda y abdominal. El proceso comienza con la expulsién de todo
elairedelos pulmones. Se procede inspirando suave y profundamente
hasta llenar en primer lugar el abdomen, para continuar inhalando
hasta llenar también los pulmones y pecho en una misma inhalacién.

Se mantiene el aire unos segundos y posteriormente se procede a
expulsar oralmente y con lentitud primero térax y luego abdomen.
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RESPIRACION NADI SODHANA
Esta técnica aplicada generalmente en el mundo del yoga se basa en
la alternancia entre las fosas nasales a la hora de inspirar. En primer
lugar se procede a tapar una de las fosas nasales, para realizar una
inhalaciéon profunda por la fosa nasal libre. Una vez inhalado, se
procede a tapar la fosa nasal porla que haentrado el aire y destapar la
otra, por la cual va a producirse la exhalacién.

A continuacién se repite el mismo procedimiento, estavezempezando
por la fosa nasal contraria a la ocasién anterior (es decir por la que
se ha realizado la exhalacién). Esta técnica parece ser efectiva para
despejar la mente, activando a quien la practica.

RESPIRACION DE FUEGO

Otra técnica proveniente del yoga. Seinicia el ejercicio respiratorio con
unainspiraciéon lentay profunda, a la que sigue una exhalacién rapida
y forzada desde elabdomen. Se procede a subirel ritmode inhalacién-
exhalacién cada dos segundos hasta un total de diez respiraciones.
Se trata de una respiracion muy energizante, pero se recomienda
cierta precaucion, dado que puede provocar hiperventilacién y dolor
abdominal. Por esto mismo no es muy recomendable para personas
con ansiedad elevada.

RESPIRACION PARA CONTROLARLA IRA
Este tipo de ejercicio esta especialmente indicado ante situaciones
que nos provocan ira, con el fin de controlarla. Teniendo en cuenta
que inhalar provoca la llegada de oxigeno al organismo, y por lo
tanto de energia, puede ser recomendable que en situaciones en que
queramos controlar nuestra rabia nos centremos en la exhalacion,
proceso que por lo general resulta relajante y liberador de presion.

Para este ejercicio simplemente se va a exhalar con fuerza, vaciando todo
loposiblelospulmonesenunalargay potente exhalacién. Posteriormente
a ello inhalaremos cuando nuestro cuerpo lo necesite, para repetir el
procedimiento hasta que la sensacién de presién haya disminuido.
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VISUALIZACION GUIADA

Empleada como mecanismo de relajacién, esta técnica permite
especialmente la tranquilizacién mental. Se basa en la realizacion de
una respiracion profunday regular mientras un terapeuta o grabacion
indican el tipo de pensamientos o imagenes que el individuo debe
imaginarse. Generalmente se trata de situar a la persona en un
escenario mental agradable, que le permita ver sus objetivos y
visualizarse realizandolos. Se trata de una técnica también empleada
en mindfulness.

RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON

Este ejercicio resultatambién de gransencillez. Se trata de una técnica
de relajacion que incluye control de la respiracién y la tensién de los
musculos. Con los ojos cerrados y una postura comoda se procede
a mantener una respiraciéon profunda y regular. Posteriormente se
procede a realizar un recorrido por el conjunto de grupos musculares
del cuerpo. Cada grupo muscular serd tensado en periodos de 3 a
10 segundos para posteriormente descansar entre 10 y 30 segundos
(se recomienda que el periodo de relajacion sea el triple que el de
tensién), haciéndose series de tres repeticiones.

El proceso de relajacién muscular empezara por los extremos mas
distales del cuerpo, es decir las extremidades mas alejadas del centro
del cuerpo hasta llegar a la cabeza. Asi, se empezara la rutina de
tension-relajacion por los pies, para continuar por piernas, gliteos,
manos, brazos, espalda, pecho cuello, mandibulay cabeza.

Sehaderealizarconcierta precauciéon,dado que escomun la presencia
de pequefios calambres, mareos, hormigueos o hiperventilacién (en
caso de tenerlos se recomienda cesar el ejercicio), mas resulta una
técnica de gran utilidad incluso en la practica clinica.
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¥ SUS DEMONIOS

El gol mas extraordinario de la historia del fatbol fue marcado por él contra Inglaterra, Diego superé
a 6 jugadores ingleses junto con el arquero, marcé un golazo espectacular, recordando siempre el
gol de |a “Mano de Dios”.

Diego Armando Maradona Franco, también conocido en el argot futbolistico como El Pelusa, Barrilete
Cosmico, Cebollita o simplemente como el Dios. Naci6 el 30 de octubre de 1960, circunstancialmente
en el Policlinico Evita, de Lants. Su familia era originaria de Esquina, provincia de Corrientes, localidad
ubicada en el primer cordén de la zona sur del conurbado bonaerense.
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“Elfiitbol es el deporte mas lindo y mas sano del mundo. ..
Yo me equivoque y pagué, pero la pelota no se mancha”
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Tuvo una carrera muy rapida, hizo su debut en primera con Argentinos Juniors
a los 15 afos y luego fue el idolo de los hinchas de Boca Juniors. Después del
mundial de Espana 82, llegd a Europa donde jugdé dos temporadas con el
Barcelona. En el ano 1984 el suefio de millones de napolitanos se hizo realidad
cuando fiché por el Napoli.

Con este equipo gano dos titulos de Campedn de Italia entre 1986-1987 y
en 1989-1890, una Copa Italia (1987), una Copa UEFA (1989) y una Super
Copa Italiana (1990). Mientras tanto, en el afo 1986, fue el héroe del equipo
argentino que triunfé en el mundial de México. Fue ahi cuando Diego jug6
un fatbol espectacular, llegando a convertirse en estrella mundial y una
leyenda del balompié. A principio de los noventa, las cosas cambiaron. Tras
convertirse en subcampedn en el mundial Italia 9o fue descalificado por un
control de antidoping en el afo 1991.

Después se fue a Espana parajugar con el Sevillay luego volvié a Argentina
para jugar con la rojinegra del Newell's Old Boys y nuevamente a Boca
Juniors, el equipo de sus amores. Mientras tanto, fue también entrenador
de dos equipos de primera en Argentina, el Deportivo Mandiya y el Racing
de Avellaneda. En el mundial del 94 en los Estados Unidos dio positivo en
el test antidoping tras el partido contra Nigeria; de acuerdo a la FIFA habia
utilizado Efedrina, sustancia que no es permitidaen el fitbol internacional.

Diego fue suspendido porunafo con la prohibicién dejugar. De esa manera
la seleccion de Argentina fue derrotada rapidamente sin su capitan.

Enladltimavueltaal ftbol, volvid ajugarcon Boca, dondevistid la camiseta
10 hasta el afo 1997 para retirase el 30 de octubre, dia de su cumpleafos
nimero 37. El 25 de noviembre del 2020, fallecié en su residencia particular
a causa de un posible paro cardiorrespiratorio.
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LOS DEMONIOS DEL D10S

L4

17 diciembre 1982. rocos meses después de llegar al FC Barcelona, se le diagnosticé
una hepatitis benigna del tipo A que lo mantuvo alejado de los terrenos tres meses.

17 marzo 1991. Jugando en el Népoles, dio positivo por cocaina en un control tras un
partido de |a Liga italiana ante el Bari. Fue inhabilitado 15 meses por la Federacién italiana.
Regresé a su pais.

26 abril 1991. Fue detenido en Buenos Aires junto a un grupo de amigos con drogas en
su poder. La justicia le ordend someterse a un tratamiento terapéutico.

25 junio 1994. en el Mundial de Estados Unidos dio positivo por efedrina tras el partido

- frente a Nigeria.

El 24 de agosto. La FIFA le sanciond con15 meses de suspension.

AgOStO 1996. s interna durante 10 dias en la Clinica Psiquiatrica de Bellelay, en Berna
(Suiza), para rehabilitarse de su adiccion a las drogas.

28 agosto 1997. se hizo publico el tercer positivo de su carrera en el control efectuado
cuatro dias antes en el partido de Boca frente a Argentinos Juniors. Se le permiti6 seguir
jugando, pero en octubre colg6 las botas.

18 enero 2000. Llega a La Habana para someterse a un doble tratamiento contra su
adiccion a las drogas y la crisis cardiaca.

16 octubre 2001. pasa por el quiréfano para una intervencién en el menisco de la rodilla
derecha en Cali, Colombia. S

18 ahril 2004 Ingresé en la Clinica Suizo Argentina de Buenos Aires por una crisis
cardiaca agravada por una infeccién pulmonar. .

28 marzo 2007. Ingresado en la clinica Giiemes de Buenos Aires debido a una
descompensacion fisica provocada por excesos con el alcohol y con su alimentacién.

24 leiO 2019. se opera de la rodilla derecha de sinovitis y una artrosis en Buenos Aires.
2 noviembre 2020 Lo internan en el sanatorio bonaerense Ipensa, para un chequeo tras

un “bajén animico” después de “una semana complicada para él'emocionalmente”y por un
cuadro de anemia.
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Mejora tu concentracion y salud con estos sencillos ejercicios que te presentamos
a continuacion. ;Te has cuestionado si ese dolor de espalda que se acenttia por las
noches es a causa de una mala postura durante tu home office?

Aprende junto con nosotros estas posturas de Yoga que nos comparte Andrea
Heredia, directora de Agara, Centro Holistico.

PRINCIPIANTES
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— Postura de Paschimottanasana.
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Panuco
(Panuco, Pueblo Viejo, Tampico Alto, Ozuluama de Mascareiias, El Higo)
Direccion: Aldama #3 esq. Cuauhtémoc Col. Centro C.P.93990 Panuco, Ver.

Cel.: 8461050277 Correo: coordinacion.panuco@upav.edu.mx

Tantoyuca

(Tempoal, Tantoyuca, Chiconamel, Chalma, Benito Juarez,

Platén Sanchez, Chicontepec, Ixcatepec, Chontla, Citlaltépetl, Tantima)
Cel.: 7891030423 Correo: coordinacion.tantoyuca@upav.edu.mx

Huayacocotla

(Huayacocotla, Ilamatlan, Zontecomatlan, Texcatepec, Zacualpan)

Cel.: 7821853293 Correo:coordinacion.huayacocotla@upav.edu.mx

Alamo

(Temapache, Tamiahua, Chinampa de Gorostiza, Naranjos - Amatlan,
Cerro Azul, Tancoco, Tepetzintla, Ixhuatlan de Madero,

Castillo de Teayo, Tamalin, Tuxpan, Tlalchichilco)

Direccion: Calle Articulo 123 S/N Col. Centro, Alamo, Ver.

Cel.: 7658393685 Correo: coordinacion.alamoi@upav.edu.mx

Direccién: Gonzdlez Ortega #27 Primer Piso Local “C” Zona Centro
C.P. 92800 Tuxpan, ver.
Cel.: 7831046500 Correo: coordinacion.alamoz@upav.edu.mx

PozaRical

(Coatzintla, Tihuatlidn, Cazones de Herrera, Poza Rica, Filomeno Mata,
Zozocolco de Hidalgo, Chumatlin)

Direccién: Av. 14 Norte # 12 esq. 4 Oriente, Col. Obrera, C.P.93230, Poza Rica.
Cel.: 7821068234 Correo: coordinacion.pozaricai@upav.edu.mx

Poza RicaII
(Poza Rica, Coahuitlan, Coyutla, Mecatlan)
Cel.: 7821853293 Correo: coordinacion.pozaricaz@upav.edu.mx
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Papantla
(Papantla, Gutiérrez Zamora, Tecolutla, Espinal, Coxquihui)
Cel.: 7821136981 Correo: coordinacion.papantla@upav.edu.mx

Altotonga-Atzalan

(Martinez de La Torre, Tlapacoyan, Atzalan, Jalacingo, Altotonga,
Villa Aldama, Perote)

Direccion: Mariano Abasolo #42 Col. Centro; C.P. 93700, Altotonga, Ver.
Cel.: 2261042805 Correo: coordinacion.altotonga@upav.edu.mx

Misantla
(San Rafael, Nautla, Misantla, Vega de Alatorre, Colipa, Yecuatla, Juchique
de Ferrer, Landero y Coss, Tenochtitlan, Chiconquiaco, Tepetlan, Naolinco,

Alto Lucero, Acatlan, Miahuatlan)
Direccién: Obregén #116 Col. Centro Misantla, Ver. C.P. 93821

Cel.: 2351059461 Correo: coordinacion.misantla@upav.edu.mx
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Xalapa

(Tonayan, Coacoatzintla, Tatatila, Las Minas, Tlacolulan, Las Vigas de Ramirez,
Rafael Lucio, Jilotepec, Banderilla, Acajete, Xalapa, Tlalnelhuayocan, Ayahualulco,
Ixhuacan de Los Reyes, Xico, Cosautlan de Carvajal, Teocelo, Coatepec, Emiliano
Zapata, Actopan, Jalcomulco, Apazapan)

Licenciaturas - Posgrados
Direccion: 20 de Noviembre Oriente # 256 Col. Centro C.P. 91000 Xalapa, Ver.
Cel.: 2281942277 Correo: coordinacion.xalapa.superior@upav.edu.mx

Bachilleratos
Direccion: 20 de Noviembre Oriente # 256 Col. Centro C.P. 91000 Xalapa, Ver.

Cel.: 2791086614 Correo: coordinacion.xalapa.media@upav.edu.mx

Huatusco

(Tlaltetela, Tenampa, Totutla, Tlacotepec de Mejia, Sochiapa, Comapa, Huatusco,
Zentla, Tepatlaxco, Ixhuatlin del Café, Tomatlin, Chocaman, Coscomatepec,
Alpatldhuac, Calcahualco)

Direccion: Avenida Judrez S/N Esq. Calle 12 Col. Centro Coscomatepec, Ver.

Cel.: 2731079652 Correo: coordinacion.huatusco@upav.edu.mx

Coérdoba

(Fortin delas Flores, Cérdoba, Amatlan de los Reyes, Atoyac, Paso del Macho, Yanga,
Cuitldhuac, Carrillo Puerto, Omealca, Tezonapa, Cuichapa)

Cel.: 2717408924 Correo: coordinacion.cordoba@upav.edu.mx

Orizaba

(La Perla, Mariano Escobedo, Atzacan, Ixhuatlancillo, Orizaba, Ixtaczoquitlan, Rio
Blanco, Maltrata, Nogales, Huiloapan de Cuauhtémoc, Rafael Delgado, Acultzingo,
Tlilapan, San Andrés Tenejapan, Magdalena, Naranjal, Coetzala, Tequila, Atlahuilco,
Xoxocotla, Los Reyes, Zongolica, Tlaquilpa, Texhuacin, Astacinga, Mixtla de
Altamirano, Tehuipango, Camerino Z. Mendoza, Soledad Atzompa, Aquila)
Direccion: Oriente 6 #779 entre Sur 15 y Sur 27 Altos Col. Centro C.P. 94300 Orizaba,
Ver. Cel.: 2721133926 Correo: coordinacion.orizaba@upav.edu.mx

Veracruz

(Grsulo Galvan, Puente Nacional, Paso de Ovejas, La Antigua, Veracruz, Boca del
Rio, Manlio Fabio Altamirano, Jamapa, Medellin, Soledad de Doblado, Camarén de
Tejeda, Cotaxtla)

Licenciaturas - Posgrados

Direccion: Benito Judrez # 332 Col. Centro C.P. 91700 Veracruz, Ver.
Cel.: 2291543997 Of.: 2295324707

Correo: coordinacion.veracruz.superior@upav.edu.mx

Bachilleratos
Direccién: Benito Judrez # 332 Col. Centro C.P. 91700 Veracruz, Ver.
Cel.: 2291249844 Correo: coordinacion.veracruz.media@upav.edu.mx

Tierra Blanca

(Tlalixcoyan, Tierra Blanca, Tres Valles, Otatitlan, Tlacojalpan, José Azueta, Playa
Vicente, Santiago Sochiapan)

Direccién: Vicente Guerrero #611 entre Judrez y Madero Col. Loma del Jazmin C.P.
95110 Tierra Blanca, Ver.

Cel.: 2282701963 Correo: coordinacion.tierrablanca@upav.edu.mx
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Alvarado

(Alvarado, Ignacio dela Llave, Acula, Ixmatlahuacan, Lerdo de Tejada, Cosamaloapan,
Tuxtilla, Chacaltianguis, Carlos A. Carrillo, Amatitlan, Tlacotalpan, Saltabarranca,
Angel R. Cabada)

Direccién: Ignacio de la Llave #608-Altos Col. Centro C.P. 95270 Alvarado, Ver.

Cel.: 2979705709 Correo: coordinacion.alvarado@upav.edu.mx

San Andrés Tuxtla

(Santiago Tuxtla, San Andrés Tuxtla, Catemaco, Isla, Hueyapan de Ocampo,
Juan Rodriguez Clara, San Juan Evangelista)

Direccion: Aquiles Serdan #487 local 1 Col. Centro San Andrés Tuxtla, Ver.

Cel.: 2941555406 Correo: coordinacion.sanandres@upav.edu.mx

Jaltipan

(Tatahuicapan de Juirez, Soteapan, Mecayapan, Pajapan, Acayucan, Soconusco,
Chinameca, Oluta, Oteapan, Sayula de Alemén, Texistepec, Jaltipan, Zaragoza,
Cosoleacaque, Jesiis Carranza)

Direccién: Leandro Valle #810 Col. Centro C.P. 96200 Jaltipan, Ver.

Cel.: 9221190832 Correo: coordinacion.jaltipan@upav.edu.mx

Coatzacoalcos

(Agua Dulce, Coatzacoalcos, Hidalgotitlan, Minatitlan, Nanchital)
Direccion: Av. 18 de octubre #122 Altos Col. Santa Clara C.P.96730
Minatitlan, Ver.

Cel.: 9221316696 Correo: coordinacion.coatzacoalcosi@upav.edu.mx

Direccién: Carranza#214 Sur Col. Esfuerzo de los Hermanos del Trabajo
C.P. 96430 Coatzacoalcos, Ver.
Cel.: 9211230744 Correo: coordinacion.coatzacoalcosz@upav.edu.mx

Las Choapas

(Las Choapas, Ixhuatlin del Sureste, Moloacin, Uxpanapa)
Direccién:Hidalgo #20 Col. Centro C.P. 96980 Las Choapas, Ver.
Cel.: 9231354735 Correo: coordinacion.choapas@upav.edu.mx



Direccion de Oficinas Centrales

TORRE UPAV

Guillermo Prieto #8 Col. 2 de abril. Xalapa, Ver. C.P 91033
Tel. (228) 29 08 764

* Rectoria

* Direccion de Educacion Superior

* Direccion de Educacion Media Superior

* Direccion de Administracion y Finanzas

* Direccion de Planeaciény Programacion

* Direccion de Asuntos Juridicos:

- Depto. de Asuntos Contenciosos y Procedimientos Administrativos.
- Depto. de Legislaciony Consulta

* Subdireccion de Supervision Académica

TORRE UPAV 20/20

20 de Noviembre Oriente #256 / Col. Centro, Xalapa, Ver. C.P 91000
Tel. (228) 81734 10

* Departamento de Difusién Académico Cultural
* Consejo Técnico Académico

* Unidad de Género

* Unidad de Transparencia

* Oficialia de Partes

Educacion Superior

* Depto. de Control Escolar

* Depto. de Posgrados

* Depto. de Servicio Social y Apoyo a la Titulacién
* Depto. de Planes y Programas

Educacion Media Superior

* Depto. de Servicios Escolares

* Depto. de Desarrollo Académico

* Depto. de Registroy Certificacion

* Depto. de Bachillerato Unitario Virtual

Planeaciony Programacion
* Depto. de Planeacion y Evaluacion
* Depto. de Estadistica

* Depto. de Control y Seguimiento

Administraciony Finanzas

* Depto. de Recursos Humanos

* Depto. de Recursos Financieros

* Depto. de Recursos Materiales y Servicios Generales
* Depto. de Tecnologias de la Informacion

Supervision Académica

* Depto. de Vinculacion Institucional

* Depto. de Formaciony Capacitacion para el Trabajo
* Depto. de Tramites de Regularizacion a Solidarios
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GONEGTA

REVISTA DIGITAL CREADA POR LA UNIVERSIDAD POPULAR AUTONOMA DE VERACRUZ

—www.upav.edu.mx—




