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Mtro. Amado Cervantes Cervantes — Director de Planeacién y Programacién
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La Universidad Popular Auténoma de Veracruz (UPAV), tiene la misién de
fomentar el derecho a la educacién, asi como atender la demanda social de
las y los veracruzanos ampliando sus posibilidades de acceso a los niveles de
Educacion Media Superiory Superior.

Sinembargo, nuestraCasade Estudiostiene como particularidad el contarcon
un modelo educativo Gnico, basado en la pedagogiasocial, el constructivismo,
autodidactismo critico y creativo, brindando oferta sabatinay dominical.

Desde la Direccién de Planeacién y Programacion, actualmente se disenan
estrategias de seguimiento, control y evaluacién, asi como programas de
crecimiento institucional que sirven de apoyo para la toma de decisiones.

Nuestra tarea es gestionar programas de inclusién social en beneficio de la
comunidad, con la finalidad de evitar la desercién escolar. Me gustaria agradecer
a nuestros aprendientes, asi como a todas las personas que integran nuestra
familia solidaria, pues con su confianza, su compromiso y su valia, hacen que
UPAV se distinga de otras muchas instituciones educativas.

En nuestra familia siempre hay espacio para muchos mas, por ello les invito
a quienes estén considerando estudiar el bachillerato, una licenciatura o un
posgrado, que se informen sobre nuestros planes de estudio, que se integren
a esta gran comunidad educativa y sean parte del #0rgulloUPAV.
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Marco Antonio Guerrero Juarez (oordinador Solidario sede Papantla



Larga ha sido la historia de Marco Antonio Guerrero Juarez como parte de la #FamiliaUPAV;
comprometido con la educacién, entusiasta y apasionado por su trabajo, asi podemos
describir a nuestro Coordinador Solidario de Papantla. Su labor ha ido marcando huella a
lo largo de los 10 anos de vida de la Universidad Popular Auténoma de Veracruz (UPAV) y
actualmente al frente de la Coordinaciéon Solidaria, su compromiso es indiscutible.

“Esta labor es una gran responsabilidad, un reto y una oportunidad de servicio. Desde
este espacio entrego dia a dia todo mi esfuerzo en beneficio de nuestra familia; ademas,
nuestra Casa de Estudios es una institucion comprometida con la formacién continua
de la sociedad y sus logros han permitido que esta Universidad sea un orgullo para el
sistema educativo en Veracruz”.

Marco Antonio Guerrero Juarez, ha visto egresar a diversas generaciones que han alcanzado
sus metas profesionales y aunque cada aprendiente tiene su particularidad, es el momento
de entrega de certificados, la liberacion del servicio social o la exencién de un examen
profesional lo que le alienta y le llena de gusto.

“Es justo ese momento luego de entregar un documento que acredita la conclusién de
estudios de un aprendiente cuando se experimenta un regocijo, una gran satisfaccion,
porque es la culminacién de una metay al ver los rostros felices de nuestros aprendientes se
sabe que se ha cumplido con la labor encomendada”.

UPAV es un peldafno para conquistar nuevas metas profesionales, asi lo refiere nuestro
Coordinador Solidario de la sede Papantla, quien esta convencido que los estudios son una
herramienta que ayuda a la mejora de la sociedad.

“Siempre hay que aspirara mas, continuar con la formacién académica, prepararse de manera
constante y nunca ser conformistas. Entregar tus conocimientos y experiencia a la sociedad
fomenta la competitividad y te impulsa a conquistar mas metas”.

“Esta labor es una gran
responsabilidad, un reto
y una oportunidad

de servicio”
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Siempre hay que aspirar
a mas, continuar con la
formacion académica y
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Finalmente, Marco Antonio Guerrero Juarez, invita a la sociedad en general a conocer
nuestra Universidad, sus planes de estudio y las oportunidades que brinda nuestro sistema
educativo, “en UPAV verdaderamente formamos una familia porque a cada Aprendiente lo
consideramos parte de ella como alguien muy cercanoy siempre los llevamos de la mano en
todos los procesos para que logren con éxito sus objetivos profesionales”

OFERTA EDUCATIVA

Bachillerato Mixto, Unitario y Virtual
Trabajo Social

Derecho

Informatica Administrativa
Ingenieria Industrial

Psicopedagogia

Contaduria Piblica

Ingenieria Energética
Administracion de Empresas
Criminologia y Criminalistica
Maestria en Criminalistica e Investigacion Forense
Maestria en Educacion

MUNICIPIOS:

Papantla, Gutiérrez Zamora, Tecolutla, Espinal y Coxquihui.

CONTACTO

Coordinacion Solidaria Papantla
Tel: 7821136981
Correo: coordinacion.papantla@upav.edu.mx
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Papan “ave bulliciosa” y tlan significa “lugar”.

La Coordinacién Solidaria de Papantla esta conformada
por cinco municipios pertenecientes a la region del
Totonacapan, misma que cuenta con un gran patrimonio
arqueolégicoy riquezas culturales que le han dado fama
mundial a nuestro estado.
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Puntos Cardinales

Zona Arqueologica El Tajin

Tajin es “la ciudad sagrada de los muertos”y de “los truenos en tempestad”; este es uno de los
centros religiosos mas importantes de Mesoamérica. Surgié en un periodo entre el 800
al 1150 de nuestra era, cuenta con una superficie de 105 mil 555 kilometros cuadrados
donde se ubican 165 edificios y 17 centros para juego de pelota.

Unode los principales atractivos es la “Piramide de los Nichos” con sus 365 nichos alusivos
al ano solar. Por su riqueza cultural y peculiar arqueologia precolombina, Tajin, ostenta
el titulo de Patrimonio de la Humanidad.

Voladores de Papantla

El ritual de los Voladores de Papantla o también llamados “pdjaros de la tierra” es
considerado como milenarioy esta asociado a la fertilidad. Se dice que en el Totonacapan
se vivié una temporada de sequia por lo que los sabios de la region pidieron a cinco
hombres jévenes que se adentraran a la vegetacion para buscar el arbol mas altoy recto
para honrar al Dios de la fertilidad Xipe Tépec.

Laceremoniadainicioconlabisquedadel arbolrealizada porel caporal, esteimportante
personaje es la maxima autoridad de los danzantes. Al encontrar el arbol todos bailan
alrededoreinclinan el cuerpo para pedir perdén, al mismo tiempo, expulsan aguardiente
desde la boca a los cuatro puntos cardinales. Después, se cortay lima el tronco del arbol
para ser transportado con ayuda de los tarros (bambues) y que éste no toque el suelo, ya
que se cree que si eso ocurre provocaria mala suerte para los habitantes.

Los danzantes se preparan y lucen una vestimenta muy especial para la ocasion
acompanada de tocados llamativos. La vestimenta representa en el cielo el vuelo de
avesy el color rojo la sangre de quienes han caido en el vuelo. Los listones que adornan
estan relacionados con el tiempo de primavera y la naturaleza. Los hombres suben al
palo hasta llegar al tecomate giratorio, el cual, es el punto de apoyo de los voladores,
quienes ademas se apoyan de un bastidor de donde se lanzan al vacio. El caporal ocupa
la puntay acompanado de un tambory una flauta empieza hacer sonar masica de notas
prehispanicas.

Mientras tanto, los otros danzantes saltan sujetados con cuerdas, empiezan a danzar
en el aire con los brazos extendidos y con la mirada al cielo. Los danzantes van al ritmo
de la musica indicada por el caporal y cada sonido representa un tipo de movimiento;
asi, los danzantes pueden girar hasta 13 veces de acuerdo con los 13 cielos del sol y estos,
multiplicados por 4 resultan en 52, el nimero de un ciclo completo en el calendario
prehispanico solar.

— Voladores de Papantla en Cumbre Tajin.
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Puntos Cardinales

Vainilla

La vainilla de Papantla cuenta con denominacién de origeny se considera como un regalo
que Veracruz le ha dado al mundo entero. La vainilla es una planta que tarda cuatro anos
en dar su primera vaina y tiene un proceso de maduracién de por lo menos ocho meses.
Los totonacos fueron los primeros en aprovechar las virtudes aromaticas y culinarias de la
vainillay se sabe que esperaban a que la orquidea fuera polinizada naturalmente para dar
su fruto, pues solo entonces podian recolectar las vainas.

Dado que en su estado maduro la vainilla es verde, los totonacos exponian los frutos al
sol sobre lienzos para que se secaran. Ya cuando estaban lo suficientemente calientes,
se arropaban con mantas para “hacerlas sudar” y adquirieran una textura rugosa y el
color café oscuro que la caracteriza. A este proceso se le conoce como “beneficiado”.

Zacahuil

Este platillo es considerado como el personaje principal de la cocina huasteca y de la
regién de Totonacapan. Es el tamal mas grande y se compone de una masa de maiz
martajada que lo vuelve peculiar por su textura granulosa. Este platillo incorpora
técnicas culinarias mesoamericanas, desde el uso del nixtamal, la preparacién de los
moles o salsas en metate y la cocciéon debajo de la tierra en un horno llamado texcal y
estad hecho con lefa, ladrillos y barro.

Cuenta la leyenda que cuando los conquistadores llegaron a la Huasteca descubrieron
que este tamal se trataba de una ofrenda de los indigenas a sus dioses para pedir buen
climay agradecer a las cosechas.

Las (ienegas del Fuerte

Las Ciénegas son un tesoro natural que se localiza en el municipio de Tecolutla, aqui
se concentra una rica fauna que se puede apreciar en los manglares cuya extension es
de 2 mil hectareas y son el hogar de lagartos, nutrias, castores, comadrejas, tejones,
armadillos, mapaches y muchos mas.

A la altura de la congregacién La Guadalupe — frente a Costa Esmeralda- esta la
entrada a esa area selvatica. El recorrido solamente se puede llevar a cabo a bordo
de una lancha, que es impulsada con garrochas por los pescadores de la regidén que se
han preocupado por abrir nuevos canales de navegacion, que los van librando del lirio
acuatico y otras plantas que se extienden sobre el agua salobre.

— Recoleccién de vainilla.
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Orgullo UPAV
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GUANDO St QUIERE,
ot PUEDE

ARMANDO FERNANDEZ GARCIA
ATLETA OLIMPICO (BARCELONA, 92 / ATLANTA 96)

Oriundo de la capital veracruzana, el #0rgulloUPAV que te presentamos en esta edicion, ha llevado

el nombre de México a niveles internacionales. Su compromiso con el deporte es indudable y siempre

toma al toro por los cuernos para enfrentar la vida diaria, asi es Armando Fernandez Garcia “La Jarocha”,

destacado deportista de lucha olimpica quien ha vestido los colores de nuestra bandera en los Juegos
Olimpicos de Barcelona 1992 y Atlanta 1996.
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JUPAV
ES MIALMA
MAIER,

ME SIENTO MUY ORGULLOSO DE SER
UPAV Y LO DIGO A MUCHA HONRA!

ARMANDO FERNANDEZ GARCIA / OLY OLY: LETRAS POSTNOMINALES PARA SENALAR UN ROL PERMANENTE EN LA SOCIEDAD COMO ATLETA OLIMPICO



Dar el alma por el deporte que tanto le gusta, lo ha distinguido de muchos otros,
permitiéndole ser multicampedn nacional y medallista de bronce en los Juegos
Panamericanos de Mar del Plata, Argentina, en 1995.

Fue en Atlanta 1996, cuando se colocé entre los 14 mejores luchadores del mundo
y en el Campeonato Mundial de Estocolmo, Suecia, su nombre aparecié entre los
10 mejores exponentes de la lucha olimpica.

“La Jarocha”, apodo que le fue otorgado por sus amigos y conocidos, senala que
cuando era nifio disfrutaba mucho del fatbol y: “en alguna ocasién, jugando
cascarita, rompi el cristal de una vecina. Mi hermano me dijo que tendria que
hacer un deporte en forma o estudiar un oficio; dias antes me habian invitado para
conocer la lucha, asi que me acordé y asisti, pero me gusté tanto que me quedé”.

El entusiasmo que mostr6 su entrenador y el apoyo de su equipo lo impulsaron
para poder estar en diversas participaciones que le permitirian, posteriormente,
formar parte del equipo olimpico.

Al concluir su etapa como deportista decidié emprender un nuevo camino, “tenia
muchas ganas de hacer una licenciatura para complementar mi conocimiento
sobre el entrenamiento deportivo, para que en un futuro tuviera un documento
que me avalara como un profesional de la cultura fisica”.

Y fue en ese momento cuando se acercé a la Universidad Popular Auténoma
de Veracruz (UPAV) encontrando en la Licenciatura de Educacién Deportiva, el
espacio para poder alcanzar el nuevo propdsito que se habia fijado.

MEDALLISTA DE BRONCE EN LOS JUEGOS PANAMERICANOS DE MAR DE PLATA, ARGENTINA (1995)
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Orgullo UPAV

“El conocimiento adquirido en UPAV me ha ayudado en la planificaciéon y la
dosificacion de las cargas de trabajo para mejorar el entrenamiento”, mismo que
aplica ahora como entrenador.

La lucha forma el caracter, te hace descubrir todo el potencial que tienes y te va
a dar confianza, desarrollas todas las capacidades fisicas y mentales, asi lo ha
descrito Fernandez Garcia en diversas entrevistas. Sin embargo, la preparacion
académica es fundamental, “yo les recomiendo que se preparen y estudien, mas
en estos momentos que es importante contar con un documento que te acredite o
te avale como profesionista del deporte o de cualquier otra rama”.

Finalmente, Armando, siempre comprometido y entusiasta, sefala que es
importante erradicar el empirismo, “te invito a que te prepares, que tengas las
bases y la formacién académica. Hay muchas personas que estan trabajando en
gimnasios como entrenadores, instructores o que toda su vida han hecho deporte
y ahora quieren ensefarlo, pero no saben cémo. UPAV te espera con los brazos
abiertos, forma parte de nuestra familia, jpreparate!, porque eso te servira mucho
en tu vida profesional”.
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Las Ninas y Nifnos
Victimas Inocentes
de la Agresion

El 19 de agosto de 1982, la Asamblea General de Naciones Unidas decidi6
conmemorar el 4 dejunio de cada ano, como el Dia Internacional de los nifios
victimas inocentes de agresion.

El propésitodel diaesreconocerel dolorque sufrenlosninosy ninasentodo
el mundo que son victimas de maltratos fisicos, mentales y emocionales.

Conforme al tema, México cuenta con la Ley General de los Derechos de
Nifas, Nifos y Adolescentes: establece que las personas menores de
dieciocho afios tienen derecho a una vida libre de violencia, a la integridad
personal yanoservictimas dealgin tipo de maltrato, abuso o explotacién.

38.39 Fuente: CNDH






Dia Mundial contra
el Trabajo Infantil

4041

LaOrganizacionInternacionaldel Trabajo (OIT) decidi6en2002 conmemorar
el 12 de junio como Dia Mundial contra el Trabajo Infantil, con la finalidad
de generar conciencia sobre la magnitud del fenémeno y sumar esfuerzos
para erradicarlo.

En 2014, en México se reformo el articulo 123, apartado A, fraccion Ill, de
la Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos para elevar un
ano la edad minima para trabajar (antes eran catorce afios, ahora son
quince). No obstante, el Médulo de Trabajo Infantil 2017 del INEGI sefala
que a nivel nacional 3.2 millones de nifnas, nifios y adolescentes de 5 a 17
afos realizaron trabajo infantil: 58.2% refiere a ocupacién no permitida,
y 36.6% a quehaceres domésticos no adecuados. El nimero de personas
en ocupacion por debajo de la edad minima para trabajar era de 802,890
personas (38.7%), y 1,267,543 (61.3%) se dedicaban a actividades peligrosas.

El trabajo forzoso u obligatorio de ninas, nifios y adolescentes
constituye una de las graves expresiones de violencia y discriminacién,
y les imposibilita ejercer a plenitud sus derechos, colocandolos en
situacion de riesgo y exponiéndolos a afectaciones severas en su salud,
como retraso en su crecimiento, predisposicién a adicciones, ejercicio a
edad temprana de su sexualidad, enfermedades de transmisidn sexual
y embarazos no deseados.

Fuente:

CNDH






Dia del Padre

El Dia del Padre se celebré por primera vez el 19 de junio de 1910 en
Washington. En1966 el presidente LyndonJohnson firma una proclamacion
que declara el tercer domingo de junio como Dia del Padre y la mayoria de
paises del continente americano se suman al festejo.

En nuestro pais, esta celebracion se generaliz6 hacia la década de 1950 y el
dia de hoy esta fecha enmarca la importancia de fomentar el ejercicio de
una paternidad responsable.

Esta conmemoracién tiene como objetivo recordar la importancia de los
padres en el seno familiary es también una gran oportunidad de hacer una
revision critica de las paternidadesy del papel que desarrollan los hombres
en los cuidadosy la crianza de sus hijas e hijos.

42.43 Fuente: ONU Mujeres






Dia Mundial de la
Diversidad Sexual

y Dia Internacional
del Orgullo LGBTI+

Estos dias se conmemoran el 25y 28 de junio, respectivamente.

La Comisién Nacional de los Derechos Humanos (CNDH) sefala que a
pesar de losavances en el reconocimiento de los derechos de la poblacién
LGBTI+, persiste la discriminacion en distintos ambitos sociales, desde
la familia hasta los espacios laborales, lo que evidencia la imperiosa
necesidad de que autoridades y sociedad intensifiquen sus labores para
impulsar la igualdad de derechos en todos los campos con el resto de la
poblacién.

44-45






CON LOS MISMOS DERECHOS

DERECHO A LA IDENTIDAD
DE GENERO

Es aquel que deriva del reconocimiento al libre
desarrollo de la personalidad. Considera la manera
en que cada persona se asume a si misma, de
acuerdo con su vivencia personal del cuerpo, sus
caracteres fisicos, sus emociones y sentimientos,
sus acciones y conforme a la cual se expresa de ese
modo hacia el resto de las personas.

IGUALDAD SUSTANTIVA Y NO DISCRIMINACI



la poblacion LGBTTTIQ+ tiene derecho a:

* Los mismos derechos que todas las demas * Al reconocimiento legal de la identidad de
personas, sin importar su orientacioén sexual, género o concordancia legal
su identidad de género, su atuendo o sus de la identidad sexo-genérica.

caracteristicas fisicas diversas.

* Al libre desarrollo de la personalidad.
* La educacion.

* Al matrimonio.
* La proteccion de la salud.

* La adopcion de menores.
* Los derechos sexuales y reproductivos.

*Vivir libres del acoso policiaco y a la justicia.
*La viday a la integridad personal. e -

ervicios funerarios dignos.

* La igualdad y no discriminacion.

*Trabajar en un entorno laboral favorable.
* La seguridad social.

* La seguridad juridica.




Las mujeres mexicanas
emiten por primera vez
su voto

El 3 de julio de 1955, en México las mujeres emitieron por primera vez
su voto, hecho que implicaba uno de los mayores reconocimientos a sus
derechos.

Ese dia se elegia a los diputados federales para la XLIIl Legislatura.
Entonces, la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) habia Ilamado
a los paises miembros a reconocer los derechos politicos de las mujeres,
puesto que no podia considerarse democratico a un pais si mas de la mitad
de su poblacién no participaba en la toma de decisiones.

Mujeres como Hermila Galindo, Elvia Carrillo Puerto, Juana Belén Gutiérrez
de Mendoza, Maria Lavalle Urbina, Amalia Gonzalez Caballero de Castillo
Ledén y Adela Formoso de Obregdn Santacilia, entre muchas otras, se
distinguieron por su infatigable lucha para que se reconociera el derecho
de la mujer mexicana a votary ser electas.

En la actualidad, la presencia de la mujer en cargos de eleccién popular es
una realidad incuestionable y firme en la cultura politica de nuestro pais.

48.49 Fuente: CNDH y Gobierno de México






Dia Mundial
contra la Trata

La trata de personas es un delito que explota mujeres, hombres, nifios
y nifias, con numerosos propoésitos, incluidos el trabajo forzoso y la
explotacién sexual.

En 2013, la Asamblea General de las Naciones Unidas sostuvo una
reunién para evaluar el Plan de Accién Mundial. Los Estados Miembros
adoptaron la resoluciéon A/RES/68/192 y designaron el 30 de julio como
el Dia Mundial contra la Trata. En la resolucién, se sefiala que el dia es
necesario para «concienciar sobre la situacién de las victimas del trafico
humanoy para promocionar s derechos».

”

, se busca fomentar la
rivados de sus derechos
ando esfuerzos, que
ciedad y la quebranta

En México, median
participaciény alz
fundamentales,
contribuyan a
entodasuin

porquien
niendo medi
r este flagelo que

Fuente: CNDH y Gobierno de México
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/ DE LA ARCILLA AL LIBRO

/ RADIOGRAFIA DEL LIBRO

/ DEL SUENO A LA ACCION

/ MOVIMIENTOS Y SONES, LA ESENCIA DE VERACRUZ
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ARTE

de la
arcilla
al libro
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ANTES DE LA APARICION DEL PAPEL, EXISTIERON DIVERSOS MATERIALES QUE

SIRVIERON DE SOPORTE PARA LA MANIFESTACION DEL PENSAMIENTO ESCRITO,

PIEDRA, TABLAS DE MADERA O BARRO, PAPIROS Y PERGAMINOS, FUERON LOS
ELEMENTOS QUE MARCARON LA HISTORIA DE LA EVOLUCION DEL LIBRO.



Topo COMENZG EN MESOPOTAMIA CON LOS SUMERIOS, QUIENES INVENTARON LA
ESCRITURA EN EL IV A.C.) LAS TABLILLAS ERAN FORMADAS CON ARCILLA COCIDA AL
SOL O EN HORNOS DE BARRO Y ERAN GRABADAS CON PUNZONES Y CUNA. SIGUIERON
LOS PAPIROS, QUE EN ORIGEN SON HECHOS CON UNA HIERBA PALUSTRE ACUATICA DE
LA FAMILIA DE LAS CIPERACEAS, MUY COMUN EN EL Rf0 NILO, ERAN DIBUJADOS CON
ESCRITURA JEROGLIFICA; SIN EMBARGO, SE DICE QUE EL REY ToLoMEO DE EGIPTO,
PROHIBIO LA EXPLOTACION DE LOS PAPIROS Y SE BUSCO OTRO ELEMENTO EN EL CUAL
ESCRIBIR, SURGIENDO EL PERGAMINO QUE ES UN CUERO SUAVE Y BLANCO.

LA EVOLUCION DEL LIBRO CONTINUG SU RUTA HASTA LLEGAR A LOS CODICES,
CONSIDERADO ESTE PUNTO COMO UNA DE LAS GRANDES REVOLUCIONES DEL FORMATO.
Los CODICES TENIAN ASPECTO DE LIBRO COMO LO ENTENDEMOS ACTUALMENTE,
ESTABAN PROTEGIDOS POR UNA CUBIERTA DE MADERA Y SU INTERIOR INCLUTA HOJAS DE
PAPIRO ESCRITAS EN AMBOS LADOS.

- Dioses Sumerios






EX EL PERIODO DEL 400-600 D.C., APARECIERON LOS
PRIMEROS MANUSCRITOS ILUMINADOS EN HOJAS DE
PERGAMINO. ESTOS VALIOSOS LIBROS ESTABAN ESCRITOS
A MANO POR LOS MONJES, DECORADOS CON MATERIALES
PRECIOSOS COMO PLATA U ORO Y ERAN COLOREADOS
CON TINTES BRILLANTES. LA HISTORIA DEL LIBRO ESTA
DETERMINADA CON LA APARICION DE LA IMPRENTA Y
AUNQUE EN CHINA SE CREG EL PRIMER PROCESO DE
IMPRESION CON BLOQUES DE MADERA, ES EL ALEMAN
Jonanxes GUTENBERG QUIEN PERFECCIONA EL
INVENTO DE LOS TIPOS MOVILES Y LOGRA EL 23 DE
FEBRERO DE I4§§ UN TIRAJE DE 180 COPIAS DE “La
Bieria b GUTENBERG”.

A FINALES DEL SIGLO XV, LA IMPRENTA SE HABIA
ESTABLECIDO POR TODA KEUROPA Y COMENZO LA
PRODUCCION MASIVA DE DIVERSOS LIBROS, INVENTANDOSE
EL FORMATO DE BOLSILLO Y DE AHf, LA HISTORIA
CONTINUARfA HASTA LLEGAR A LAS VERSIONES DIGITALES
QUE HOY NOS INVADEN.
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PARTES, CON UN NOMBRE Y FUNCION ESPECIFICA.

Los LIBROS ESTAN COMPUESTOS POR DISTINTAS
TE INVITAMOS A QUE CONOZCAS SU ESTRUCTURA

del Libro

/
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EN ESTA RADIOGRAFIA DEL LIBRO.

Guarda o
Del germdnico warda, “acto de buscar con la
vista” y éste de wardon, “atender, prestar
atencién’. Cada una de las dos hojas de papel
que los encuadernadores colocan entre los
forros y las primeras hojas.

Cubierta e

Del latin coopertus, “cubrir’. Cada una de las partes,
anterior y posterior, que cubren los pliegos de un
libro, que suelen ser de un material mas duro que
el de los pliegos.



Forro - camisa o sobrecubierta - Lomo

Del francés fourrer, “forrar”, a su vez de Del latin lumbus. Parte del libro opuesta al
fourreau, “funda”. Cubierta generalmente de corte de las hojas, en el cual se pone el rétulo.
papel, que se pone a un libro o cuaderno. °

Solapa Canto

De origen incierto; solapar es “colocar una Del latin cantus, “llanta de metal de una rueda”.
cosa sobre otra, cubriéndola solo parcialmente”. Extremidad o lado de cualquier parte o sitio;
Prolongacién lateral de la cubierta o camisa corte del libro, opuesto al lomo.

de un libro, que se dobla hacia adentro sin
cubrirla del todo y en la que se imprimen
advertencias o anuncios.
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Pon atencion a tu entorno, todo lo que puedas vislumbrar en él fue imaginado antes
por alguien, lo bueno y lo malo. Como seres humanos tenemos la capacidad de crear
diversasilusionesydespuésdotarlasderealidad paravolverlasalgotangible. Esunciclo
infinito en el cual todo lo imaginado depende de lo que observamos y consumimos.
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Ese ciclo ha hecho posible la creacién de tecnologia, el avance cientifico en el desarrollo de
medicamentos, la prevencién de diversos padecimientos. Y toda mejora de la que disfrutamos
en laactualidad. Con laimaginacién viene la creatividad, la capacidad de proponer alternativas y
nuevas soluciones que generalmente surgen del compartir opiniones, prestar atencién al entorno
y crear nuevas propuestas en comunidad.

Tenemos una necesidad inmensa de creer que todo estara bien, de imaginar mundos mejores y
confiar. Sin embargo, lo que deberiamos comenzar a desarrollar y fomentar es la accién después
de la imaginacién. La capacidad de sonar e imaginar la tenemos todos, sobre todo cuando somos
pequenos, pero falta fomentar la capacidad de accién, creernos que lo que imaginamos es posibley
actuar para transformar cada suefio en metas tangibles.

Conforme crecemos nos topamos con obstaculos, podemos llegar a perder la confianza e incluso
adquirimosideasde otroscomo nuestras, llegando asiala frustracién. Lo que deberiamos recordar
es que los éxitos que tanto afioramos también pueden ser nuestros, que las formas de llegar a
ellos son diversas, pero que sisomos responsables de nuestrasilusiones si podemos alcanzar cada
uno de nuestros anhelos.

[ 1]
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Si pensamos en Pixar, imaginacion y creatividad son inherentes al
nombre de dicha institucion, de inmediato vienen a nuestra mente
increibles peliculas en las que los protagonistas enfrentan todo tipo de
retos, pero al final gracias al trabajo en equipo, el amor o la amistad
todo tiene un final feliz.

Las peliculas de este gran estudio han dotado a generaciones enteras
de fantasia e ilusion, son de sumo entretenimiento para chicos y
grandes, sin embargo, poco conocemos de todo el proceso creativo
que hay detras. Cada uno de esos exitosos proyectos son el resultado
de la resolucion de problemas, de trabajar en un entorno colaborativo
y establecer objetivos comunes.

REATIVIDAD, S.A

Edwin Earl Catmull,
presidente de Pixar
y de Walt Disney Animation Studios.

Todo lo anterior lo cuenta en “Creatividad, S.A.” Ed Catmull, quien
fungieracomo presidente de Pixary de Walt Disney Animation Studios.
En ese libro narra como detras de cada proyecto consolidado se viven
momentos de tensidn, que se disipan gracias a metas claras, una
buena comunicacion y principalmente entender que cada miembro
del equipo es indispensable y tiene algo que aportar.

La obra de Catmull deberia ser considerada por todos aquellos que
tienen equipos a su cargo, por quienes aspiran a mejorar su entorno
laboral e incluso de manera individual puede aportar puntos de
respaldo en los procesos creativos. Al final el autor nos invita a tomar el
fracaso como una experiencia de aprendizaje para que en el siguiente
intento las cosas salgan mejor y que todo resultado parta de dar el
maximo en conjunto para lograr que ese esfuerzo se traduzca en
aceptacion de los demas.

62.63
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EDWIN
EARL
CAINIULL

64.65

Mejor conocido como Ed Catmull es un cientifico de la computacién, fungié como
presidente de Walt Disney Animation Studios y de Pixar Animation Studios. En la
industria cinematografica es ampliamente reconocido por aportes en cuestiéon de
Software paralaanimacion de peliculas, los cuales hicieron posible la creacion de éxitos
como: Toy Story y Buscando a Nemo.

Edwin Catmull nacié en Parkersburg, Virginia Occidental. Temprano en la vida,
Catmull se inspiré en las peliculas de Disney, como Peter Pan y Pinocho y sofiaba con
ser participe del mundo de animacién cinematografica. incluso hizo |a animacion
primitiva utilizando los llamados flip-books. Sin embargo, evalué sus posibilidades
realistasy decidi6 que sus talentos estaban en otra parte. En lugar de seguir una carrera
en la industria del cine, utilizé su talento en matematicas y estudio fisica y ciencias de
la computacién en la Universidad de Utah.

Su conocimiento lo colocé en la mira de personajes como Ceorge Lucasy Francis Ford
Coppola, con el paso del tiempo en Lucasfilm ayudé a desarrollar la tecnologia de
composicion digital de imagenes, utilizada para combinar miultiples imagenes de
una manera convincente. Mas tarde, en 1986, Steve Jobs compré la divisién digital de
Lucasfilmy fundé Pixar, donde Catmull se convirtié en el director técnicoy finalmente
presidente de la empresa.
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Pixar Animation Studios, The Steve Jobs Buildin, ville, California
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Z/Z20vimientos y
Jones, 1a #sencia
de zZeracruz

El estado de Veracruz, rico en recursos naturales, también
se caracteriza por su patrimonio cultural. Ademas de
sus tradiciones, usos y costumbres, la musica y la danza
también han sido ampliamente difundidas como pieza
fundamental en el mosaico cultural de nuestro pais.

“Una region muy representativa de la Entidad, se ubica
enlaCiudad de Papantla, en donde sus danzas son parte
fundamental de la cultura totonaca, pues es a través de
ellas que se representan los rituales que se ofrecian a
los dioses y a la naturaleza”. Alejandra Fuentes Guevara,
Directora Solidaria de Educacion Artistica Sede Coatepec.

Las danzas veracruzanas, también Ilamadas sones y jarabes,
estin compuestas de movimientos como zapateados y
particularidades del flamenco. Se suelen bailar con el traje
tradicional de la regién, y la muisica que las acompafa es
interpretada porinstrumentos tipicos como arpas, guitarras,
flautas y tambores.

70.71
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anza
de los Negritos

Ha tenido su origen a principios de la época colonial, en los
rituales de los esclavos, quienes trabajaban en el campo.
En esta danza se cuenta lo que le sucedié a un nifo que fue
picado por una serpiente y el ritual que realizé la madre por
salvarle la vida.

Se caracteriza por ser una danza de hombres, estos visten
pantalones negros de terciopelo, adornados por lentejuelas
y bordados con vivos colores, camisa blanca de manta,
cuatro panuelos, mandil, pectoral y un sombrero con flecos.
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anza
de las Guaguas

Guaguas: Una de las danzas mas representativas del estado, aun cuando la
ubicamos en Veracruz, también la encontramos en algunas partes del estado
de Puebla. El acompafiamiento musical consiste en un tambor y una flauta
de carrizo, visten un pantalén de terciopelo de color rojo (representando la
fertilidad de la tierray los sacrificios) con adornos horizontales, con detalles
de espiguilla y galén, una camisa blanca de manta, portan un mandil y
pectoral con colores del papan, un ave de laregién, calzan botinesy llevan un
penacho que representa al arcoiris y a la primavera.

El baile es un culto que se ofrece al sol y a la fertilidad, como agradecimiento
de las bendiciones recibidas en lacomunidad. La parte mas vistosa es cuando
los danzantes suben a la cruceta o molinilloy giran con su cuerpo.

La masica de la regién de Veracruz es variada y esta fundada en una mezcla
de misica espafiola con ritmos de Africa y del Caribe. Va desde la flauta y
tamborcillo o tambor mas grande, hasta los instrumentos del elenco musical,
formado por: violin, quinta huapanguera, jaranay cuerno.

Cada cultura tiene sus propias danzas y esto da lugar a distintos tipos de
bailes, dependiendo de cada contexto o la idea que se quiera manifestar
al momento de crear una danza, en cada movimiento, en cada paso, en
cada gesto se muestra el folklor y se dan a conocer simbologias propias
de cada regién, mismas que vienen asociadas a algin ritual o tradicién.
Celebremos la danza como una expresion que enriquece, que fortalece el
arte y nuestra identidad.
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/| GASTRONOMIA SOSTENIBLE
[HUERTOS ESCOLARES Y FAMILIARES



Gastronomia
Sostenible

Lagastronomiacomounaexpresionculturaldeladiversidad natural del mundo,
ante la actual crisis sanitaria con la pandemia de COVID-19, demanda nuevas
formas de produccién y de consumo. Para ello, es esencial la responsabilidad
de distintos actores en la cadena de valor, asi como fortalecer el uso de
ingredientes y productos de temporada que contribuyan a la preservacién de
la vida silvestre y nuestras tradiciones culinarias, haciendo la gastronomia
sostenible como sinénimo de una cocina que tiene en cuenta el origen de los
ingredientes, como son cultivados, cémo llegan a los mercadosy, finalmente, a
los platos. Logrando asi que la proteccion de la biodiversidad y la preservacion
de la cultura sea mas relevante que nunca.

La Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura
(FAO, 2021) declara que “La gastronomia sostenible desempefa un papel
fundamental en el desarrollo sostenible. Promociona el desarrollo agricola, la
seguridad alimentaria, la nutricidn, la produccién sostenible de alimentos, el
consumo responsable y la conservacién de la biodiversidad”.

El 18 de junio se designé el Dia de la Gastronomia Sostenible como una fecha
importante para reflexionar sobre la manera desmedida en la que se emplean
los recursos naturales. Sobre este tema, la FAO prevé que en el afio 2050
habra que alimentar a mas de 9.000 millones de personas en el mundo (FAO,
2021). Por lo que recomienda consumir alimentos locales y producidos de
forma sostenible. Ademas, que es incuestionable que este habito favorece la
subsistencia de pequefios productores locales, beneficiando al medioambiente
y a la economia, tanto local, como en general.







80.81

Principios de la

Gastronomia Sostenible;

Y

1. Mejorar la eficacia y proteccion de recursos.
2. Reforzar la resiliencia de las personas, comunidades y ecosistemas.
3. Establecer mecanismos de gobernanza responsables y eficaces.

Estos principios invitan desde el sector privado hasta el publico, para que exista un apoyo
al consumo de un producto alimenticio sostenible y se creen vinculos con los productores
locales.

(Como podemos ayudar a la

Gastronomia sostenible desde casa?

£ 9

1. Compra productos locales y de temporada

Es una forma de apoyar el desarrollo econémico local. Para ello, te recomendamos que
revises la etiqueta del producto para conocer su procedencia, ademas de informarte qué
productos de temporada puedes encontrar en tu localidad.

2. Planifica semanalmente tu men.

Esla mejor manerade poderajustarlacomprade losalimentos. Tener un mentestablecido
con anterioridad y una lista de comprar, te ayuda a organizar lo que vas a consumir durante
el paso de los dias.

3. Reduce los desperdicios

Planificar es también la mejor forma de evitar tirar y desperdiciar alimentos. Comprar
atendiendo a las fechas de caducidad, sabiendo lo que ya se tiene en casa. Incluso congelar
alimentos para consumirlos mas adelante es otra técnica efectiva.

4.Ahorrar agua
El agua es un recurso limitado y muy importante. Es esencial no malgastarlo (cuando se
lava o se cocina) e incluso no contaminarlo, por ejemplo, tirando aceite usado en la cocina.

5. Reciclay genera menos plasticos

Reducir la presencia de plastico en los embalajes/empaques de alimentos, asi como reciclar
correctamente los residuos de la cocina. Aqui se incluyen también los restos organicos, que
deben ir en un contenedor especifico para su aprovechamiento.

6. Apuesta por los productos ecologicos o de elaboracion artesanal.

Identifica los productos organicos, estos solo pueden llevar el logotipo ecolégico de la UE
(Registro de la Comision Europea) si contiene al menos un 95% de ingredientes ecolégicosy
siel 5% restante cumple unas condiciones estrictas. Los productos artesanales de consumo,
son fabricados por artesanos, producidos a mano o con ayuda de medios “mecanicos”, no
de forma industrial, por lo que su fabricacién supone el uso de frutas y verduras locales.

Fuente: http://www.fao.org/argentina/noticias/detail-events/en/c/1142495/
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ORGANIZA TUS COMPRAS z&

VERDURA FRUTAS PROTEINAS
Y LEGUMINOSAS

O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
CEREALES GRASAS OTROS
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O

1. Consume local. 2. Reduce el consumo de bolsas de plastico. 3. Analiza correctamente lo que la lista de
compras te indica para no comprar doblemente lo que ya tienes en tu alacena. 4. Hacer tus compras entre
semanay no esperarte hasta el domingo que es cuando mas lleno estara el supermercado.
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JALIDABLE

;Sabias que una dieta saludable ayuda a
protegernos de la malnutricién en todas sus
formas,asicomodelasenfermedadescrénico
degenerativas? De acuerdo a la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), una dieta sana
incluya frutas, verduras, legumbres, frutos
secos y cereales integrales.

A continuacion, te presentamos dos recetas
saludables que te llenaran de energia y
podras disfrutar con toda tu familia.
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* 5 piezas de cebolla cambray finamente rebanadas (sin tallo)
* 2 piezas de zanahoria chicas sin piel y en cubos chicos

*1 pieza de diente de ajo machacado

* 41/2 taza de caldo de vegetales

* 2 tazas de chicharos frescos (recién pelados)

* 4 cucharadas de hoja de menta lavadas y desinfectadas

*1 pizca de azlcar

* 1 pizca de sal

*1 cucharada de jugo de limén

INGREDIENTES PARA SERVIR

*3 cucharadas de chicharos frescos (recién pelados) blanqueados
* 2 cucharadas de hoja de menta fileteada
*1 pizca de pimienta negra molida

PREPARACION

Colocalascebollas, laszanahoriasyelajoenunaollajuntoconel caldodevegetales.
Calienta a fuego alto hasta que hierva, baja el fuegoy hierve por15 minutos o hasta
que la zanahoria esté completamente suave. Incorpora los chicharos y cocina solo
por 5 minutos mas, para evitar perder el colory el sabor fresco de los chicharos.

Retira del fuego y agrega la menta, el azlcar, la sal y el jugo de limén. Enfria
ligeramente y coloca la sopa en tu procesador de alimentos o licuadora. Procesa
hasta obtener una textura suave y bien incorporada; rectifica el sabor. Finalmente
sirve la sopay decora con chicharos blanqueados y menta.

) MENIA
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INGREDIENTES PARA LA VINAGRETA

* 15 pieza de echalote finamente picado
* 4 cucharadas de aceite de oliva

*1 cucharadita de orégano seco molido
*1 pizca de sal

*1 cucharadita de ralladura de naranja

*1 pieza de diente de ajo

*¥ cucharada de azticar mascabado

*1 cucharada de vinagre de jerez

*1 pizca de pimienta negra molida

INGREDIENTES PARA LA ENSALADA

* 5 tazas de agua

*10 piezas de nopal medianos enjuliana

*1 pieza de cebolla morada en cuadros chicos
*1/3 taza de hoja de cilantro

*1 pizca de sal

*1tazdén de agua con hielos

*1 pieza de toronja en supremas

*1 pieza de rabano en rodajas

PREPARACION

Mezcla todos los ingredientes de la vinagreta en un tazén y bate con un batidor
globo hasta formar una emulsién, reserva. Hierve el agua junto con la sal en una
olla a fuego alto. Blanquea los nopales, sumérgelos en la olla cuando el agua
burbujee intensamente; deja cocinar por 40 segundosy transfiérelos de inmediato
a un tazén con aguay hielos para detener la coccion.

Pasa los nopales a un colador y deja escurrir sobre un tazén, hasta que casi todo

el mucilago haya caido. Coloca los nopales en el tazén con la vinagreta y agrega el
resto de los ingredientes.

(CON IORONJA
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ESCOLARES
Y FAMILIARES:

por qué, como y cudando
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Cada territorio tiene sus particularidades geograficas y ambientales, que influyen
directamente sobre las verduras y frutas que se pueden comer dependiendo de la
épocadelano. Disponerde unespacioen el centrode estudio para que losaprendientes
puedan experimentar y conocer el ciclo natural de las plantas que proporcionan
alimento, favorecera su aprendizaje y ampliara su formacion.

Desde el contexto educativo existe una diversificacion de alimentos y se ha buscado
promover un estilo de alimentacién saludable, por eso la educacion en nutriciéon busca
lograr que los asesores solidarios orienten a los padres, madres, nifos, ninas y jovenes
a adquirir herramientas y habilidades que les permitan de manera consciente elegir
y producir alimentos sanos y nutritivos por medio de la implementacién y manejo de
huertos escolares y familiares.

¢Por qué tener un huerto escolar o familiar?

El aprendizaje de quienes formaran el huerto es muy enriquecedor en todos los
aspectos. Toma nota de las ventajas:

1. Laresponsabilidad de las y los aprendientes a la hora de cultivar su propio alimento
les proporciona ilusién y aprendizaje.

2. Favorece la alimentacion sanay equilibrada, sin uso de quimicos.
3. Se potencia el cultivo de productos autéctonos y de acuerdo con la época del afo.

4. Las y los aprendientes trabajan y juegan en un espacio natural, interactuando con
su entorno mas préximo.

5.Seincorporan valores de respeto, conservaciony cuidado de la naturaleza, el medio
ambiente y el entorno.

Si bien los huertos escolares y familiares no es un tema nuevo, en la actualidad se
estan viendo los beneficios en diversas vertientes. Hoy en dia se busca impactar desde
la alfabetizacién ecolégica, los medios de subsistencia, la mejora de la alimentacion,
la educaciéon nutricional y la preparacién para la vida activa. Hay que considerar que
los huertos son el lugar apropiado para aprender la manera de cultivar alimentos con
éxito, respetar el medio ambiente, valorar las hortalizas, las frutas y legumbres frescas,
incluyendo alimentos regionales.

En la proxima edicién te presentaremos una estructura basica sobre el programa de
horticultura escolar para dar inicio a tu propio huerto. jNo te lo pierdas!

Formando
Ciudadanos
del/Mundo
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Al Natural

Las necesidades nutricionales
siguen siendo enormes, una
de cada siete personas esta
desnutrida y mas de un fercio
de la mortalidad infantil
es atribuible a la desnutricion.

Una alimentacién deficiente en energia y baja en proteinas de calidad
y micronutrientes dificulta el crecimiento de los nifios en edad
preescolar, los hace vulnerables a la enfermedad, atrofia su capacidad
de aprendizaje y reduce su esperanza de vida.
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/ ACTIVATE Y PONTE EN FORMA CON TU BICI
/ ;:POR QUE ES TAN IMPORTANTE LA ACTIVIDAD FISICA?



Deportes

ACTIVATE
Y PONTE
EN FORMA

CON TU BICI

Y ESTOS 5

TIPS & /

Ademas de mejorar tu salud y cuerpo, PS
no contaminar el medio ambiente,

es uno de los principales beneficios que supone el uso de la
bicicleta como sustituto de los medios de transporte habituales.

Se hacomprobado que laactividad fisicaregular,ayuda a prevenir
ytratarenfermedades no transmisibles como las cardiopatias, los
accidentes cerebrovasculares, la diabetes y el cancer de mamayy
colon. También ayuda a prevenir la hipertension, el sobrepeso y

la obesidad y puede mejorar la salud mental, la calidad de viday rooee®
el bienestar. (OMS, 2021) ‘

98.99
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TOMA NOTA:
Una o dos horas por sesion, cinco veces por semana @b

1. Comienza por intervalos

Empieza con 3 repeticiones de 3 a 5 minutos fuerte, y el mismo tiempo suave entre las repeticiones.
Aumenta un par de repeticiones cada semana o el tiempo de las mismas (de 5 a 6 minutos). Repite dos
veces por semana.

2. Construye resistencia
Aunque no puedas rodar entre semana, el fin de semana necesitas un minimo de 2 a 3 horas, a un ritmo
que te permita hablar. Intenta hacer un rodaje largo o dos por semana.

3. Trabaja fortaleciendo el abdomen
Igual que los corredores, los ciclistas deben entrenar sus abdominales. Como minimo necesitas 3
sesiones por semana de trabajo de core con planchasy ejercicios para fortalecer el abdomen.

4. Practica pedaleo

Practica la técnica del pedaleo redondo con series usando sélo una pierna. Calienta y emplea los
primeros 10 minutos de tu sesién para pedalear 5 minutos con una pierna y otros 5 con la otra. Tu
eficacia de pedaleo va a mejorar.

5. Prisa, sin prisa...

Parair muy rapido también necesitas sesiones suaves. Después de una sesién intensa de intervalos o un
rodaje largo a buen ritmo, tu siguiente entrenamiento debe ser suave o diferente al Gltimo. Puede ser
un rodaje suave o una sesion de trabajo en aerodinamico en casa como pilates.

Practicar actividades deportivas de intensidad moderada, como caminar, montar en bicicleta o
haciendo deporte, tiene grandes beneficios para la salud, ademas Ilaman la atencién los beneficios
de usar la bicicleta como un medio de transporte simple y sostenible que promueve el crecimiento
econdmico, reduce las desigualdades y refuerza la lucha contra el cambio climatico.

7 beneficios de la bicicleta para la salud @b

100.101

1. Oxigena el cerebro y combate el estrés.

2. Tonifica y fortalece la espalda.

3. Fortelece el corazon.

4. Sistema inmunologico.

5. Articulaciones mas sanas, resistentes y protegidas.

6. Combate la celulitis.

7. Brinda beneficios sociales, economicos y ambientales.






Mantenerse activo es una de las mejores formas de
cuidar nuestro cuerpo, pero srealmente conoces todos
los beneficios que te ofrece el ejercicio constante?

El cuerpo humano estd disefado para estar en
movimiento por lo que caminar, hacer jardineria,
ir al supermercado, subir escaleras, practicar algin
deporte o bailar, significa un gasto de energia, pero
para que beneficie a la salud la actividad fisica
debera llevarse a cabo con una intensidad que vaya
de moderada a vigorosa.

¢POR QUEES TAN IMPORTANTE LA ACTIVIDAD FiSICA PARA LA

SALUD Y B
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Si hacemos ejercicios que exigen cierta intensidad fisica podemos obtener mejores
resultados en la mitad de tiempo que nos tomaria hacerlo con un desempefio
moderado, pero esto no significa que si estas en un nivel principiante debas exigirle
al cuerpo, jinicia con calma!

Muchas veces se confunden los conceptos de actividad fisica y ejercicio fisico, pero
es importante entender que la primera implica cualquier movimiento voluntario
producido por los muisculos y que tiene como consecuencia el gasto de energia,
mientras que el ejercicio se refiere al aumento en la movilidad del cuerpo, pero
es una actividad planeada y repetitiva con el fin de mejorar el funcionamiento del
organismo. Los beneficios de realizar un ejercicio fisico regular son diversos y aqui
te presentamos solo algunos de ellos:

* Se reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

* Se incrementa la quema de calorias, hasta 30 minutos luego de
realizada la actividad.

« Contrario a lo que se piensq, reduce el apetito.

« Una actividad fisica acompafada de una dieta con menos calorias
ayuda a perder grasa corporal hasta en un 98%.

Si llevas a cabo un exceso de ejercicio fisico, en un tiempo corto y de forma
repentina, lo que puedes ocasionar es un desgaste celular y fisico, ademas se
incrementa la posibilidad de contraer enfermedades relacionadas al sistema
inmunolégico. Por eso es importante adaptar rutinas que vayan de acuerdo
a tu edad, a tu peso y condicidn fisica, recuerda que ir poco a poco te brindara
resultados que perduraran por mas tiempo.

Recuerda que mantener una rutina de activacion de manera regular puede
generar cambios muy positivos para nuestra vida. Personas de todas las edades,
tamano, complexiény habilidades pueden beneficiarse comoya hemossefnalado.
El ejercicio y la nutricién trabajan de manera conjunta para mejorar la salud
y con ello la calidad de vida. Ademas, es importante considerar que conforme
envejecemos, el metabolismo se hace mas lento.

104.105






Como mencionamos antes, no solo se trata de estar en movimiento, cierto tipo de
actividades nos ayudan mas que otras a mantener nuestra salud. Considera que
el incremento de la frecuencia cardiaca con ejercicios aerdbicos nos demanda
respirar mas y hacen que nuestro corazén incremente sus latidos.

Lasactividadesqueimplicanel trabajomuscularcomo flexionesylevantamiento
de pesas nos hacen mas fuertes. No olvides trabajar todas las partes del cuerpo
como las piernas, las caderas, la espalda, el pecho, el abdomen, los hombros'y
los brazos.

Es importante realizar ejercicios que fortalezcan los huesos y promuevan el
crecimiento, sobre todo en ninos y adolescentes. Antes de cualquier ejercicio
hay que realizar estiramientos, lo que te permite una estabilidad fisica y mejorar
la flexibilidad, reduciendo el riesgo de lesiones. Diviértete y disfruta de cada
ejercicio o actividad, recuerda que el baile, el yoga, las artes marciales y el Tai Chi
son buenas opciones para comenzar.

RAZONES PARA HACER EJERCICIO FiSICO

* Incrementa la esperanza de vida.

* Fortalece la autoestima.

 Disminuye las posibilidades de caer en algun tipo de depresion.
« Ayuda a dormir mejor.

* Facilita la movilidad.

« Fortalece los huesos y musculos.

* Ayuda a llegar y mantener un peso adecuado.

« Es una manera de socializar sanamente.

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la inactividad fisica es
el cuarto factor de riesgo mas importante de la mortalidad mundial. Un 6% de
las muertes mundiales son atribuidas a la inactividad fisica. Solo la superan la
hipertensidny el consumo de tabaco.

La inactividad fisica es una de las principales causas del cancer de colon y mama,
aumenta la probabilidad de generar diabetes y cardiopatia isquémica.
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Violentometro
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...SI, la violencia también se mide

iNecesitas ayuda profesional!

iReacciona! No te dejes destruir

iTen cuidado! La violencia aumentara

Asesinar

Mutilar

Violar

Abuso sexual

Forzar a una relacién sexual
Amenazar con objetos o armas
Encerrar aislar

Patear

Cachetear

Empujar, jalonear

Pellizcar, arafar

Golpear “jugando”

Caricias agresivas

Manosear
Destruir articulos personales

Controlar, prohibir

(amistades, familiares, dinero, lugares, apariencia,
actividades, celular, mails y redes sociales)

Intimidar, amenazar
Humillar en pablico
Ridiculizar, ofender

Descalificar

Culpabilidad




Reflexién

Ven, vamos a dar

I1O.11T

cl primer paso...

No puedes encajonar a tu espiritu, tu esencia es libre. Hoy puedes descubrir
pasionesnuevas,sigue las pistasqueteinvitanaexplorarterritorios desconocidos.
Una palabra que te atrae... Una cancién que te inyecta vida... O el ejemplo de una
persona que te inspira. Las posibilidades son infinitas y t, puedes seguir las que
tu corazén indica.

Si te das cuenta, la vida puede parecer una receta de cocina, en donde solo
sigues los pasos que ya se establecieron... Nacer, crecer, estudiar, siguiente paso...
Trabajar, envejecer... Y, ;sabes? las etapas son importantes, no hay duda, pero, no
son una carrera, la vida no es una lista de cosas que hay que ir palomeando, es
un camino abierto, libre, precioso y desconocido que debes recorrer a tu manera,
date permiso de descubrir tu individualidad, reta a tus ideas, atrévete a probar
algo que nunca has hecho, explorar maneras de hacer.

Pinta tu vida y tus suefios como una obra de arte, los colores y la creatividad ya
los tienes, animate a descubrirte. Reinventarte es el privilegio que recuperas
cuando te haces consciente de tu libertad. Basta con que te asomes un poquito a
otras posibilidades. Dar el primer paso puede ser aterrador, la incertidumbre nos
desequilibra, pero sin ella nos estariamos bloqueando todas las oportunidades y
sorpresas que la vida nos tiene preparadas.

iDeja que ocurra! Es una apuesta que vale la pena tomar. ;Qué tal que este
proyecto es tu propésito de vida? Es normal sentir miedo, pero lo que recibimos

a cambio, puede ser mucho mas grande. Sacude esos pensamientos y emociones
que te paralizan.

Atrevete v da
¢l primer paso!
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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.

Correo: coordinacion.panuco@upav.edu.mx

Tantoyuca

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

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

Huayacocotla

(Huayacocotla, Ilamatlan, Zontecomatlan, Texcatepec, Zacualpan)

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.

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 Rica Il
(Poza Rica, Coahuitlan, Coyutla, Mecatlan)
Correo: coordinacion.pozaricaz@upav.edu.mx

T
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Papantla
(Papantla, Gutiérrez Zamora, Tecolutla, Espinal, Coxquihui)
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

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

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

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

Huatusco

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

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

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)

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

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

Tierra Blanca

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

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

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.

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.

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)

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

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.

Correo: coordinacion.coatzacoalcosi@upav.edu.mx

Direccién: Carranza#214 Sur Col. Esfuerzo de los Hermanos del Trabajo
C.P. 96430 Coatzacoalcos, Ver.
Correo: coordinacion.coatzacoalcos2@upav.edu.mx

Las Choapas

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



Direccion de Oficinas Centrales

TORRE UPAV

Guillermo Prieto #8 Col. 2 de abril. Xalapa, Ver. C.P 91030
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

* Unidad de Género

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 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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