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El Colegio progresa en el uso de las TIC
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Universidad Nacional Autbnoma de México
Secretaria de Atencion a la Comunidad Universitaria

Direccion General de Atencioén a la Salud

Medidas para Evitar el Contagio de Influenza

Con la finalidad de proteger a la comunidad universitaria, la Direccion General de Aten-
cion a la Salud (DGAS), informa sobre las principales medidas preventivas para evitar el
contagio de la influenza estacional:

» Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabon o usar gel antibacterial.

* No automedicarse.

* No saludar de mano o de beso a otras personas.

» Cubrir nariz y boca con pafiuelos desechables al toser o estornudar y lavarse las ma-
nos de inmediato.

* En caso de estar enfermo, usar un cubrebocas de manera que también se tape la nariz.

* No compartir alimentos, bebidas, utensilios ni teléfonos celulares.

* Permitir la entrada de luz solar y ventilar los espacios.

» Las personas enfermas deben evitar el contacto con otros.

» Lavar utensilios de las personas enfermas con agua caliente y jabon.

Acuda al meédico ante cualquiera de los siguientes sintomas:

» Fiebre (39°centigrados 0 mas).

* Dolor de cabeza.

» Dolor muscular intenso.

» Cansancio intenso.

* Tos seca.

» Ardor y/o dolor de garganta.

» Congestion nasal.

» Presentar nausea, vomito y/o diarrea.

Las autoridades sanitarias han invitado a la poblacion a vacunarse contra esta enfermedad,
acudiendo a las clinicas u hospitales del sector salud. En la actualidad existen brigadas de
vacunacion en diferentes sitios de Ciudad Universitaria.

Para mayor informacion, comunicarse al Servicio de Orientacion en Salud (SOS) a los
teléfonos 5622 0127 6 31 o al correo electronico sos@unam.mx.

NO BAJES LA GUARDIA, LA UNAM LIBRE DE INFLUENZA
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Las TIC, inherentes a la enseinanza

| debate sobre los beneficios del uso de las TIC en los procesos de

ensefianza y aprendizaje ha sido superado, la institucion educativa

gue soslaye las posibilidades y atributos de los recursos digitales
estara condenada al rezago. Ante un escenario donde las interacciones so-
ciales, en gran proporcion, se establecen por medio de redes sociales y de
comunicacion a distancia en tiempo real, resulta incluso natural considerar
estos mecanismos de socializacion dentro y fuera del aula.

La Escuela Nacional Colegio de Ciencias y Humanidades procura de for-
ma sostenida progresar en el uso de las TIC en los procesos de ensefanza
y aprendizaje. Tres elementos son fundamentales para lograr este proposito:
un diagnostico periodico para conocer las necesidades de los estudiantes
y profesores; la infraestructura y el equipo de cémputo adecuado; vy la for-
macion y actualizacion de los docentes para el manejo e instrumentacion
didactica de las tecnologias de la informacion y la comunicacion.

En este sentido, el Colegio avanza en dicho propdsito. A través de su
secretaria de planeacion aplica el cuestionario TicOmetro para evaluar el ni-
vel de conocimientos y habitos acerca del manejo de Internet y su uso en
el ambito académico; sumado a esto, el pasado mes se actualizaron 250
computadoras en las nuevas bibliotecas digitales del Colegio, antes aulas
Telmex, como parte del Proyecto de renovacion de equipos de computo y
telecomunicaciones para el bachillerato.

Asimismo, en dias pasados se otorgaron los reconocimientos a un grupo
considerable de profesores de los cinco planteles que concluyeron la sexta
emision del diplomado Aplicaciones de las TIC para la ensefianza, iniciativa
coordinada entre la DGTIC y la DGCCH.

Sdlo el trabajo articulado y la coordinacion de las diferentes instancias uni-
versitarias permitiran que en lo futuro la cobertura, preparacion y uso de las
TIC para la ensefianza alcancen niveles cercanos al 0ptimo entre la comuni-
dad estudiantil y docente del Colegio.

(Saceta
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Ganador del Concurso de disefio del logotipo conmemorativo
de los 45 afnos de la fundacion del CCH

LG4

19171 2016

Ganador: Uziel Pensamiento Navarrete, alumno del Plantel Oriente de 2° semestre.
Descripcion de la propuesta:

El disefio retoma una parte de lo que se menciona en la Mision y Filosofia del CCH: “El CCH busca que
sus estudiantes... sean sujetos, actores de su propia formacion, de la cultura de su medio, capaces de
obtener, jerarquizar y validar informacion, utilizando instrumentos clasicos y tecnolégicos para resolver
con ello problemas nuevos.” De alli lo del libro que forma la base del logotipo. En el resto del disefio se
aprecia el nimero “45” al mismo tiempo que se leen las letras “CCH”. Se incluye de qué afio a qué afio
se esta contando el aniversario, ademas de los colores que la representan y el nombre completo de la
institucion. Todo en trazos sencillos y minimalistas.
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Incorporacion de las TIC en los procesos de ensefianza y aprendizaje

CEsaAr ALoNsO GARcia HUITRON

utoridades de la UNAM reconocieron el es-

fuerzo y empefio de los docentes que con-

cluyeron la sexta emision del diplomado

Aplicaciones de las TIC para la ensefanza,
que imparte la Direccién General de Cémputo y Tec-
nologias de Informacion y Comunicacion (DGTIC), a
través de la coordinacion Habitat Puma.

Durante la ceremonia, realizada el 25 de febrero
en la sala del Consejo Técnico, doctor Pablo Gon-
zalez Casanova, de la Direccion General del CCH,
Jesus Salinas Herrera, director general del Colegio,
se congratul6 por la constancia de los profesores en
prepararse, “Para la institucion es motivante ver que
se esfuerzan permanentemente en su formacion y
actualizacion”. Asimismo, aseguré que este tipo de
cursos o diplomados son elementos que ayudan,
también, a la formacion y atencion de los alumnos
en su proceso de aprendizaje, ya que permite a los
académicos innovar sus formas de ensefanza, “es
precisamente con el uso de las nuevas herramientas
como podemos avanzar en el desarrollo del conoci-
miento”, puntualizé.

Por su parte, Araceli Cortés Anaya, egresada de
dicho diplomado, reconocié que el uso de las TIC,
tiene un fuerte impacto en el desarrollo de los apren-
dizajes significativos en los estudiantes, asi como
en el fortalecimiento de habilidades para la vida y el
trabajo, sin dejar de lado el apoyo que recibe el do-
cente en su utilizacion, “son herramientas de apoyo
que no pretenden sustituir al maestro, sino ayudarlo
para tener mas elementos visuales, auditivos y de
contenido que refuercen su labor y enriquezcan el

proceso de ensefianza-aprendizaje”, reflexiond.

“Vivir este proceso nos ha permitido crecer pro-
fesionalmente, porque ahora contamos con mas he-
rramientas y recursos para acercarnos a los alum-
nos en un mismo contexto y acompafarlos en su
aprendizaje”, comenté Cortés Anaya durante su in-
tervencion, después de referirse que actualmente no
es suficiente que el joven tenga conocimientos dis-
ciplinarios o domine una técnica, sino que “adquiera
habilidades y actitudes que ayuden en el desarrollo
de la personalidad en todos los ambitos de la vida”,
expuso la profesora.

En tanto, Felipe Bracho Carpizo, director general
de Computo y Tecnologias de Informacion y Comu-
nicacion, destacé que el entusiasmo es la parte mas
importante en el aprendizaje de los alumnos y en la
ensefianza de los profesores. Asimismo, exhort6 a
estos Ultimos a que conviertan en herramientas es-
tas tecnologias, para hacer de los estudiantes mejo-
res personas.

Trabajamos, “en la capacitacion de los profeso-
res, pero también en el desarrollo de materiales y de
organizarlos alrededor de los planes de estudios del
CCH y de las demas dependencias universitarias”,
afadioé Bracho Carpizo, quien por ultimo, agradecié
el apoyo y la colaboracién que existen entre ambas
dependencias para la realizacion de estas capacita-
ciones.

Finalmente, Marina Kriscautzky Laxague, coor-
dinadora de Tecnologias para la Educacion Habitat
Puma, invit6 a los profesores a participar en el Con-
greso Educatic 2016, en su segunda edicién; un es-
pacio para compartir y reflexionar sobre la docencia
y la incorporacién de las TIC, sefial6 que a través
del trabajo final que realizaron en dicho diplomado, y
de las evidencias de sus alumnos, “tienen todo para
presentarse en el congreso”. @

Continda en la pagina 6
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Nuevas bibliotecas digitales en funcionamiento

urante el mes de febrero se actualizaron 250
Dcomputadoras en las nuevas Bibliotecas digitales

del Colegio, antes aula Telmex, es decir 50 por
cada plantel, esta cifra se suma a las 570 que fueron
sustituidas durante 2015 por plantel, esto como parte
del Proyecto de renovacion de equipo de cémputo y
telecomunicaciones para el bachillerato.

Con esta nueva cifra, el CCH ha renovado 3100
equipos de computo, 620 por plantel, en un afio, los
cuales han sido destinadas a docencia ubicadas tan-
to en el Centro de Cémputo, como laboratorios de
las asignaturas curriculares de Taller de Computo y
Cibernética y Computacion, laboratorios de idiomas
y Mediatecas.

Asimismo se renovo el cableado estructurado de
dichos espacios, asi como los accesos de fibra 6p-
tica. Se prevé que en poco tiempo mejore el ancho
de banda en cada uno de los planteles y se continua-
ra con los proyectos para dotar de red inalambrica a
todas las aulas, laboratorios y espacios académicos
de los planteles de la Escuala Nacional Colegio de
Ciencias y Humanidades. (Con informacion de la se-
cretaria de informética de la DGCCH)
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Fundamental la comunicacion
para mejorar los procesos de ensenanza aprendizaje

PorrRIO CARRILLO

| director general del Colegio de Ciencias y

Humanidades, Jesus Salinas Herrera, sefia-

16 que “para los profesores y funcionarios

vinculados con la educacién de los jovenes
del nivel medio superior, es fundamental contar con
una buena comunicacion; porque contribuye para
mejorar el proceso de ensefianza aprendizaje de los
alumnos”.

Después de dar la bienvenida a los integrantes
del Seminario de Investigacion en Juventud (SIJ) de
la UNAM; quienes expusieron datos de La Experien-
cia estudiantil: situaciones y percepciones de los es-
tudiantes de bachillerato de la UNAM, indicé que los
resultados obtenidos seran provechosos para contar
con mejores referencias y caracteristicas generales
de la poblacion; asi como para orientar aspectos de
trayectoria académica y de procesos de desarrollo
personal del alumnado.

En la sala del Consejo Técnico, doctor Pablo
Gonzalez Casanova, el 24 de febrero, el titular de la
dependencia explicé a los docentes que el semina-
rio tiene entre sus objetivos: generar y difundir co-
nocimientos y estudios sobre la condicion juvenil a
nivel nacional e iberoamericano, a fin de conocer la
realidad de las y los jovenes, y contribuir en la dis-
cusion y solucion de problemas relacionados con
este grupo poblacional; promover el acercamiento y
la articulacion entre instituciones y especialistas in-
volucrados en el estudio de los grupos juveniles, asi
como disefiar y operar actividades de docencia, in-
vestigacion y extension que permitan la vinculacién
con otras instituciones y actores sociales relaciona-
dos con este sector.

Por otra parte, agradecié la presencia de José
Cupertino Rubio Rubio, Arturo Delgado Gonzélez y
Luis Aguilar Almazan, directores de los planteles Va-
llejo, Oriente y Sur, respectivamente; asi como de los
secretarios de la direccion general, de los planteles y
colaboradores de otras areas.

De utilidad

Esperamos que la informacién presentada pueda ser
de utilidad para solucionar cuestiones concretas en
el bachillerato de la UNAM, dijo José Antonio Pérez
Islas, coordinador del SIJ, al presentar el estudio.
Explicé que el trabajo se bas6 en una encuesta
aplicada a 5mil 806 estudiantes de la Escuela Nacio-
nal Preparatoria y del Colegio de Ciencias y Humani-
dades; conformada por 146 preguntas, 144 cerradas
y dos abiertas; estratificada por sistema, plantel, se-
mestre y afio; con un 95 por ciento de confiabilidad.
Con ello se conoceran aspectos académicos; vida
fuera de la escuela; interaccion y significado de lo que
es ser joven; asi como recabar informacién sobre sus
expectativas e intereses, pero sobre todo, obtener
impresiones del bachillerato de la UNAM, abundo.
Por su parte, Luis Antonio Mata Zufiga refirié que
se utilizdé un arbol de clasificacion para después re-
lacionar los resultados de los sujetos de estudio, en
grupos socioeconémicos; de motivacién para estu-
diar el bachillerato; de percepcion por plantel; cali-
ficacion de profesores, valoracion de autoridades y
administracion, asi como problemas universitarios.
Leticia Pogliaghi resaltd que el cuestionario estu-
vo enfocado a cuestiones escolares; pero sin dejar
de lado el conocimiento de actividades extraescola-

resy juveniles.
Continda en la pagina 8
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Al respecto, ofrecié datos estadisticos de es-
tudiantes que a pesar de considerarse de tiempo
completo, realizan trabajos en sus horas libres o en
temporadas de vacaciones; sobre condiciones de
estudio en el hogar; lo que significa para ellos ser
jévenes, y sobre problemas sociales y de violencia,
entre otros mas.

Después de la exposicion e interpretaciéon de los
datos, los profesores intercambiaron ideas y opinio-
nes con los investigadores. El director general del
CCH, a manera de reflexion indicé que el estudio
presentd datos interesantes y elementos descrip-
tivos de la poblacién escolar de los planteles del
Colegio. como para formular estrategias, politicas y progra-

Su conocimiento servira para complementar lain- mas de intervenciéon de los problemas de los estu-
formacion que la dependencia tiene al respecto; asi  diantes, concluy6 Jesuls Salinas Herrera. @

El Seminario de Filosofia Interplanteles invita a los profesores
del Colegio de Ciencias y Humanidades al

Curso Taller: Analisis y evaluacion de argumentos.
Logica informal y las nuevas teorias de la argumentacion.

Impartidor: Dr. Hubert Marraud Gonzalez, profesor de la Universidad Autonoma de Madrid.

Objetivos:

Identificar argumentos en un texto, sus partes y estructura.

Reconocer presupuestos del proceso argumentativo.

Valorar la importancia del empleo de reglas en el intercambio dialogico.
Desarrollar habilidades para analizar y evaluar argumentos.

El curso se impartira del { al 11 de Marzo en el plantel Vallejo
de las 10 alas 14 horas en la sala de SILADIN 2.

Inscripciones:
Formacién de profesores de la ENCCH http://132.248.122.4/tacur
0 en: didac.filos.15@gamail.com

Proyecto INFOCAB PB402216.
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Patricia Alicia Roche Canseco platica sobre su experiencia

Profesora del CCH impartio clases en escuelas de Francia

CARMEN GUADALUPE PRADO RODRIGUEZ

urante seis meses, Patricia Alicia Roche Can-

seco, docente de la materia de Biologia del

Plantel Oriente del Colegio de Ciencias y Hu-

manidades, imparti6é clases en siete institu-
tos educativos de la Academia de Créteil en Francia.
De su vivencia asegura que “los muchachos tuvieron
una experiencia inolvidable, no por el hecho de reci-
bir a una profesora mexicana que les daba clases de
biologia y espafiol a la vez, sino porque la alternan-
cia de las dos lenguas dentro del aula hizo que los
alumnos se dieran cuenta de que el espafiol, no era
una asignatura sino una herramienta para aprender y
construir aprendizajes, para arribar a temas discipli-
narios, didacticos y culturales del otro pais”.

Jévenes entusiastas

Los alumnos, de los cuatro liceos y tres colegios que
visitd, conocieron una forma de aprender, de ver y
vivir el mundo espafiol completamente diferente. “En
cada una de esas escuelas di clases de diferentes
temas relacionados con México: la leyenda del Po-
pocatépetl e Iztaccihuatl, el dia de muertos, la leyen-
da del escudo nacional, entre otros tan relevantes
como el calentamiento global, la desaparicion de las
especies, la alimentacion, la obesidad, etcétera”, ex-
terno.

De lo anterior, explicé, las escuelas presentaron
un producto final, uno de los més interesantes fue
el que realizaron alumnos de la Escuela de Arsonval,
“en un auditorio expusieron en espafol qué habian
aprendido conmigo, qué les habia gustado y qué
no”. En otro centro escolar, los jévenes representa-
ron en una obra de teatro, la leyenda del Popoca-
tépetl e Iztaccihuatl, para ello, elaboraron un dibujo
del escudo nacional con motivos aztecas.

Asimismo, en otro espacio educativo, protagoni-
zaron “un debate sobre organismos transgénicos,
trabajaron en equipos y cada uno defendié su pos-
tura: los agricultores, el gobierno y las victimas”. De
este ultimo, destac6 que fue una experiencia rica e
impactante, ya que los jévenes lograron apropiarse
del idioma espafiol y pararse al frente de todos para
defender sus ideas. También se trabajaron entrevis-
tas por medio de chats y participd en un curso para
docentes.

Refirid6 que este intercambio académico con la
Academia de Créteil fue una grata experiencia, en-

B— ("
Patricia Alicia Roche Canseco, José Ruiz Reynoso
y JesUs Salinas Herrera

riguecedora, que le permitié crecer de manera pro-
fesional y personal. Su trabajo consistio, ademas de
las clases, dar continuidad a los proyectos académi-
cos simultdneos donde participaron los jévenes del
Colegio de Ciencias y Humanidades, de los plante-
les de la zona este de Paris y la zona conurbada de
Francia.

Ampliar la mirada académica

Por otro lado, explicé que forma parte, desde hace
cinco afos, del programa Disciplinas No Linguisti-
cas donde imparte clases de Biologia en francés a
los alumnos del CCH. Aclaré que “mediante Floren-
ce Liégard, profesora de la Academia de Créteil en
Francia y quien también participa en el Colegio con
las clases de DNL, se pudo llevar a cabo el inter-
cambio académico”, aspecto que le gustaria que se
extendiera a otros colegas de esta institucion. Afir-
mo que esta actividad didactica y pedagdgica con
los profesores franceses se hace de manera inter-
disciplinaria, donde se comparten puntos de vista y
formas de trabajo. De tal suerte que “me dio nuevas
nociones acerca de sus practicas docentes”.

“Los maestros franceses trabajan con base en
competencias, no por aprendizajes como lo hace-
mos nosotros, ademas en el caso particular de bio-
logia lo hacen en aprendizajes basados en proble-
mas”. Esto es, “al ensefiar por competencias ellos
establecen lo que deben hacer los alumnos”.

En unaocasidn, explico, después de los atentados
en Francia, una profesora le dijo a sus alumnos que
la competencia del dia era aprender a escuchar y
atender el mensaje que dirigié el presidente al pais,
“el maestro siempre le dice al alumno: ‘la competen-

ContintGia en la pagina 10
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cia de hoy es que tu sepas redactar, escribir bien,
que comprendas, en sintesis, que hagas’. En cam-
bio, en nuestra institucion sabemos que el alumno
tiene que aprender, pero no de manera impuesta,
rigida o inflexible”.

En el caso del aprendizaje basado en problemas
en biologia, comenté que al principio de la clase,
el profesor plantea un problema que tiene que ser
resuelto por los escolares al final. “Por ejemplo, les
dice: cudl es la funcién de la meiosis, cuéles son los
pasos, como se describe, y les pide formular una
hipotesis, entonces les expone un caso especifico
de manera que se desarrolle de forma experimental,
al final los alumnos solucionan lo planteado por el
docente”, explicé.

En realidad, reflexiono, las dos formas educativas
tienen ventajas y desventajas. Simplemente son di-
ferentes. “Aqui en México, algunos profesores han
comenzado a trabajar también en el aprendizaje ba-
sado en problemas, especialmente en biologia, pero
ellos lo hacen de manera eventual, mientras que en
el pais galo es lo cotidiano, lo de siempre”. A su con-
sideracion, es mejor como se hace en el Colegio, ya
que “los docentes lo aplican en el momento en que
se considera pertinente”.

Mas comunicacioén con los jovenes

Por otra parte, Roche Canseco destacé la rela-
cién tradicional e institucional de los docentes fran-
ceses con sus alumnos, un trato donde no hay inte-
raccion y se hablan poco, “el maestro llega, expone
la pregunta y espera que la contesten; en tanto, en
el Colegio podemos caminar libremente por el aula,
compartir con los chicos, acercarnos y preguntar:
¢qué haces?, ¢te ayudo?, ¢te reviso?, ¢cOmo vas?,
¢entendiste?”. Incluso, aseguré que en las aulas
francesas, es casi imposible que un alumno pueda
llegar al final de la clase e inquirir al profesor, como
se hace en el CCH.

Durante su estancia, explicé, se acerc6 a los jove-
nes, “platiqué con ellos, intenté resolver sus inquie-
tudes de una manera mas cercana a la que estan
acostumbrados, y parece que fue completamente
positivo, quedaron encantados, pues se rompio la
barrera, hubo una relacibn més cercana donde se
pudo interactuar y compartir como personas”.

De hecho, aseverg, el director de una de las es-
cuelas que visité le agradecio, porque por primera
vez un grupo de padres de familia se acercé para
informar que los alumnos estaban felices con el tra-
bajo que realizaba la maestra de México. Y es que
“siempre recibia quejas de profesores, alumnos y

7 de marzo de 2016
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alguna otra eventualidad, pero esta vez hablaban
maravillas de lo que se hacia, aspecto que asegura-
ban los papas, los dej6 con grandes aprendizajes y
experiencias”.

Y agreg0, “creo que lo que hacemos en el Colegio
esté bien, porque aqui funciona. A los alumnos les
damos su lugar, los tratamos como personas, bus-
camos mantener relaciones profesionales con ellos,
pero cercanas”.

Por su parte, Jesus Salinas Herrera, director ge-
neral del Colegio de Ciencias y Humanidades, en una
platica llevada a cabo el 24 de febrero en las insta-
laciones de la DGCCH, reconocio a Roche Canseco
por el trabajo que efectla para que los alumnos de
esta institucion se vean beneficiados con los apor-
tes educativos que trajo consigo de este intercambio
académico. Asimismo, le pidi6 que el resultado de
esta labor sea compartida al resto de la comunidad
para que sea efectivamente aprovechable.

Finalmente, José Ruiz Reynoso, secretario aca-
démico del Colegio, aseguré con entusiasmo que el
éxito de esta actividad es fundamental para el CCH,
puesto que trae nuevos aportes para la ensefianza
en las aulas, importantes para los jovenes ceceha-
cheros. &

Florence Liégard, Patricia Alicia Roche Canseco,
David Méndez y Phillipe Seguin
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45 afios de [a fumfacia’n del CCH

Yolanda Garcia Linares

isico, egresado de la Facultad de Ciencias, con una

maestria en Geofisica por parte de la UNAM y con un

doctorado en la Universidad de Calgary, Juan Antonio
Flores Lira recuerda su ingreso como profesor al Colegio de
Ciencias y Humanidades “empecé en el Area de Ciencias
Experimentales; el primer afio estuve en el Plantel Naucal-
pan, pero después me fui 18 afos al Sur, posteriormente re-
gres¢ a mi plantel de origen”.

Empezo6 a dar clases cuando se fundo el Colegio, “en expe-
rimentales nos dieron un curso de 15 dias para capacitar-
nos, presentarnos los dispositivos y practicas que ibamos a
realizar con los estudiantes, en vez de examen diria que fue
un concurso, al final se quedaron aquellos que mostraron
aptitudes a la apertura, a la docencia. Ahora, se acostumbra
mas el examen de conocimientos, pero en aquel entonces no,
para 1972 ya me tocd estar del otro lado, de los que impar-
tian el curso”.

Enamorado de la fisica

“Me enamoré de la fisica y he tratado de pulirme, lo cual
no impide introducirme a otras ciencias; desde hace 15 afios
soy profesor de tiempo completo, fundé un seminario inter-
disciplinario en Naucalpan, en el que nos dedicamos a ver
como ensefar la ciencia, como ver la interdisciplina, esta
conformado por quimicos, bidlogos, psicélogos, fisicos, ma-

45 anos se dicen facil;
es momento de una
renovacion docente del
Colegio:

Juan Antonio Flores Lira

tematicos y todo aquel que se quiera acercar. También estoy
en el Laboratorio Avanzado de Ciencias Experimentales en
el Siladin, trabajo con jovenes en investigaciones; es tan en-
riquecedor, aprendo de sus inquietudes y trato de ensefarles
y ayudarles con mi experiencia, es maravilloso, me siento
muy bien con ellos”.

En relacion a las novedades didacticas en el aula, Juan An-
tonio Flores indica que una cosa es la disciplina y otra las
herramientas que se utilizan para acercarse a ella, “he tratado
siempre de mejorar mi ensefianza, que mis alumnos apren-
dan no mas, sino mejor, porque el aprendizaje depende de
ellos, de hecho el modelo asi lo establece, que nosotros cen-
tremos nuestra ensenanza en el aprendizaje del estudiante, lo
que ha sucedido de los afios setenta a la fecha es que ha cam-
biado la instrumentacion, tanto del laboratorio como de las
telecomunicaciones. Anteriormente, utilizdbamos pizarron,
gis y borrador, la Universidad en un esfuerzo muy grande,
renovo muchos de esos elementos para que tuviéramos ins-
trumentos mejores y mas actuales, hablo de voltimetros, am-
perimetros, cristaleria, microscopios, etcétera.

Migrante digital

“A finales de la década de los setenta, empezaron a surgir
unos instrumentos llamados computadoras personales, en-
tonces el boom, hay que introducirlas en la ensenanza del
bachillerato. Estaba en contra, escribi que era una aberra-
cion utilizarla porque se perdia el analisis y la discusion con



La computadora te da una serie de datos
y te permite mds tiempo para la discusion
de los conceptos y de la ciencia

los muchachos; resulta que después de una década empecé
a incorporarlas, a ser un migrante digital, de tal manera que
en los afos noventa cambi¢ radicalmente mi postura, reco-
noci que estaba totalmente equivocado, son herramientas
esenciales para que los alumnos puedan aprender ciencia,
sin embargo, debemos enfocarnos en la discusion y utilizar-
la de tal manera que no se vea como un juego. Y entonces
escribi como ensefiar la ciencia a través de la computadora
y sensores, y como nos facilita la vida a los profesores en la
ensefianza y a los alumnos para no calcular y escribir con el
lapiz la temperatura; la computadora te da una serie de datos
y te permite mas tiempo para la discusion de los conceptos
y de la ciencia”.

Respecto a si el Modelo Educativo del Colegio requiere
actualizarse, Flores Lira opina que es ideal tal como esta,
es una cuestion que se tiene que alcanzar, “no es algo que
vivamos porque entonces dejaria de ser modelo, seria una
realidad, hay una tendencia de acercarnos cada vez mas al
aprender aprender, aprender a ser, al aprender a convivir,
que habria que afadir, pero que ya estd, de manera implicita
en el hecho de que el espiritu de trabajo es colaborativo, en
equipo; creo que el sistema estd vigente, es innovador y li-
der a nivel nacional, ¢ incluso, me atreveria a decir, a nivel
internacional”.

45 afios de [a funafacio’n del CCH

Flores Lira afirma que a lo largo de su experiencia los estu-
diantes han sido los mismos, son diferentes las herramientas
que poseen en la actualidad, “siempre han sido inquietos,
g070s0s, algunos perezosos y otros muy entusiastas. Para mi
no ha habido gran cambio, en un principio me acercaba en
edad, incluso el primer afio tenia alumnos mayores que yo”.

Al referirse al plan de estudios, destaca que el de 1971 en
relacion al de 1996, tiene una gran diferencia, anteriormen-
te los chicos tenian menos horas de estancia en el salon de
clase, pero tenian que hacer una labor fuera de ella, de in-
vestigacion equivalente; en 1996 se aument6 el nimero de
horas y se cambi6 un poco la estructura para que la inves-
tigacion continuara y entonces se utilizo Internet, antes se
reunian en la biblioteca, ahora desde sus casas utilizan el
google drive... cuando me cuestionan, ti que has estado en
los dos planes, cual es el mejor, yo digo que en su momento
los dos fueron adecuados, no hay comparacion, porque no se
tienen las mismas herramientas, pero qué ha sucedido, los
profesores “viejos” hemos tenido que migrar a las nuevas
tecnologias.

Flores Lira considera que para mantener activa la vida cole-
giada del CCH, debe existir el compromiso personal “creo
que en general asi es, pero cada vez vemos también la in-
fluencia externa. En los primeros afios pasdbamos mucho
tiempo en el plantel, lo escogi porque me quedaba cerca y
era la novedad, pero ademas, tenia un trabajo estable y bien
remunerado, tomaba dos turnos y podia hacer mi posgrado.
No tenia la necesidad de buscar otro empleo, cubria todas
mis necesidades sobradamente. En cambio ahora, el maes-
tro de asignatura sale apresurado para otras escuelas o vie-
ne de alla, tiene dos trabajos para solventar sus gastos, eso
disminuye un poco la vida colegiada, aunque no ha muer-
to, pequeiios grupos de 15 profesores tienen seminarios por
asignatura, de fisica, quimica y biologia, que promueven ese
aspecto académico para transparentar el modelo ante los do-
centes de recién ingreso”.

Cuando se refiere a las fortalezas del Colegio, Flores Lira
enumera que la principal son sus profesores, la segunda, sus
estructuras democraticas para los diferentes sectores: alum-
nos, maestros, directores y administradores, asi, “‘expresa-
mos nuestras inquietudes, creencias y demas, otra de sus
riquezas es la ensefianza de la ciencia a través de la practica,
que es lo que deja huella en los chicos, de tal manera que
los egresados del Colegio a donde vayan, sea la UNAM o
escuelas privadas, tienen un buen desempeno. ;Qué cosas
habria que enmendar? Creo que no mucho, pero si alentar
el cambio de actitud del profesor hacia la institucion y los
alumnos; los maestros se sienten desprotegidos, aunque no
es una cuestion del CCH, es una problematica de la Univer-



45 anos de la fundacion del CCH

Exposicidn aparatos fisica y quimica, Plantel Naucalpan,
13 de noviembre de 1980

sidad en general, quienes son de asignatura no se sienten
orgullosos de serlo, debe existir una corresponsabilidad, que
su compromiso vaya acompafiado de un reconocimiento tan-
to institucional como econémico y docente, que los alumnos
los respeten. En mis clases no paso lista, sin embargo mis
alumnos no faltan, lo digo con mucho orgullo”.

45 anos se dicen facil...

Cuando se le inquiere sobre la optimizacion de la labor aca-
démica y la construccion de aprendizajes, Flores Lira expre-
sa que es un punto coyuntural, “45 afios se dicen facil, pero
es momento de realizar una renovacion del cuadro docente
y hablo por mi, necesito darle oxigeno a profesores jévenes.
Esta renovacion no es en automatico, tiene que ver justa-
mente con su formacion y debe ir en todas las gamas: disci-
plinaria, pedagogicay estimulos econémicos”.

Alumnos destacados

También recuerda que ha tenido alumnos destacados, al-
gunos los ha encontrado en congresos nacionales e inter-
nacionales y muchos son investigadores de nivel II o III,
“y encantadisimo de tomar un café con ellos; trabajan en
distintas partes, incluso en el extranjero, he tenido esas sa-
tisfacciones, no solo de fisicos, sino de médicos, ingenie-
ros quimicos, administradores y hasta un politico. Aunque
la mayor satisfaccion es con los estudiantes de hoy, cuando
veo su sorpresa, me hacen el dia, observan un fenémeno, lo
entienden y manipulan; me da mucho gusto”.

Ademas de impartir clases en la Facultad de Ciencias y en
la maestria de Geofisica de la UNAM, durante 25 anos fue
docente en la Universidad Iberoamericana, director del De-
partamento de Fisica, de Desarrollo e investigacion en el
area de Ingenieria. Fue creador de la licenciatura en Ingenie-
ria Fisica que se impartio en la Universidad Metropolitana y
en el Tecnologico de Monterrey, un ano después en la Ibe-
roamericana. A pesar de contar con una amplia trayectoria
académica, Flores Lira siempre ha conservado sus dos gru-
pos en el Colegio, porque dice, es el sistema donde se siente
mas comodo.

“La Universidad me formo
como cientifico, pero la parte
humanista la he desarrollado

paralelamente, tengo una

maestria en Filosofia y otra
en Desarrollo Humano, por
parte de la Iberoamericana.
Soy una persona que se
siente muy agradecida con
la UNAM, fui afortunado,
me becaron durante la
licenciatura y posgrados, lo
que me abrio las puertas para

estudiar en el extranjero”

Encarte nam. 9
45 aiios de la fundacion del CCH, 1971-2016
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Las Opciones Técnicas brindan conocimientos teéricos y practicos

352 estudiantes se capacitan para el trabajo

JaviEr Ruiz REYNOSO

unas cuantas semanas de conmemorar el

45 aniversario del Colegio de Ciencias y

Humanidades, 352 alumnos recibieron un

diploma que acredita sus conocimientos
tedricos y practicos obtenidos satisfactoriamente
durante el afio pasado en las 16 Opciones Técnicas
que se imparten en el Plantel Azcapotzalco.

La ceremonia tuvo lugar en las instalaciones de la
biblioteca del plantel y fue presidida por el titular del
Colegio, Jesus Salinas Herrera, quien felicitd a los
estudiantes y destaco la dedicacion y el esfuerzo al
haber finalizado una especializacion laboral en com-
plemento de sus estudios de nivel medio superior;
ello en un ambiente de jubilo con la asistencia de
un nutrido nimero de padres de familia de los ga-
lardonados y profesores que imparten las carreras
técnicas.

Al dirigirse a los presentes, el director general
sefald, “estas son las aspiraciones que el Colegio
tiene para ustedes y es grato ver una generaciéon tan
numerosa, tan entusiasta, generosa de jovenes que
se han entregado con mucha responsabilidad a una
formacion técnica profesional, paralelamente al de-
sarrollo de sus estudios, lo que les permitira realizar
alguna actividad laboral”.

De igual manera, mencioné, “la gran ilusiéon que
tiene el Colegio de Ciencias y Humanidades, en el
marco de nuestra Universidad, es procurar a todos
ustedes una formacion integral, en la cual puedan
hacerse de las herramientas cognitivas que les per-
mitan seguir superandose y estudiar la carrera de su
eleccién, con valores solidos que les ayuden a desa-
rrollarse como personas integras”.

Joaquin Martinez, sefial6, “orgullosamente hoy
cierran un ciclo, terminan una etapa de su formacion,
que seguramente sera el elemento fundamental para
fortalecer este anhelo por convertirse en personas
socialmente (tiles, que se identifican con un proyec-
to de bachillerato y de nacién”.

Por su parte, Humberto Azar, destaco, “hoy, a 45
anos de la fundacion del Colegio, el Departamento
de Opciones Técnicas tiene un nuevo horizonte”. En
términos generales agradecio el apoyo recibido por
cada una de las instancias, desde el director gene-
ral, Jesus Salinas Herrera, la directora del plantel,
Sandra Aguilar Fonseca, la dedicacion de los pro-
fesores de Opciones Técnicas, y de quienes partici-
pan en esta labor de “generar todos estos espacios
de formacién y capacitacion de los alumnos para el
trabajo”.

En nombre de los alumnos graduados, Martha
Angélica Brisefio Salmerén, de la opcion técnica
Propagacion de plantas y disefio de areas verdes,
sefald, “la actividad que cursé fue una de las expe-
riencias mas satisfactorias que he tenido en el Cole-
gio, ya que sera de gran ayuda para saber a qué me
quiero dedicar el resto de mis dias”.

Mientras que Jonathan Fernando Vazquez Caba-
fias, de Sistemas para el manejo de informacion do-
cumental, expreso, “este diploma me hace sentirme
feliz, sacaré provecho de los aprendizajes obtenidos
para ser mejor cada dia”.

Acompafiaron a Salinas Herrera, José Ruiz
Reynoso y Humberto Azar Castellanos, secretario
académico y jefe del Departamento de Opciones
Técnicas, ambos del Colegio; asi como Joaquin
Martinez Morales, Virgilio Dominguez Bautista y
José Luis Castillo Alanis, secretario general, acadé-
mico y jefe del Departamento de Opciones Técni-
cas, del plantel. @

Comunidad cecehachera -
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Alumnos de excelencia

ReEYNA RODRIGUEZ ROQUE

n total de 17 alumnos de segundo, cuarto y
sexto semestres del Plantel Naucalpan, con
promedio de diez, recibieron un diploma en
reconocimiento a su desempefio y dedica-

cién académica, el pasado 26 de febrero en la sala
de juntas de la direccion de dicha escuela.

La ceremonia fue presidida por Benjamin Barajas
Sanchez, director del plantel; Guadalupe Mendio-
la Ruiz, Guadalupe Sanchez Chéavez, Olivia Barrera
Gutiérrez y Rosa Maria Estrada Garcia, secretarias
de servicios estudiantiles, administracién escolar,
docente y académica, respectivamente.

Durante la reunion, Benjamin Barajas felicit6 a los
estudiantes por enaltecer a la institucion con sus al-
tos promedios; indicé la necesidad de reconocer su
esfuerzo como alumnos de excelencia académica,
debido a que tienen claros sus objetivos escolares y
aun asi no dejan de realizar actividades propias de
su edad; “su mision como universitarios destacados
es fortalecer al pais en las diversas situaciones pro-
fesionales en que se encuentren”, puntualizo.

Felipe Peralta Gonzalez, alumno de segundo se-
mestre del turno vespertino, dijo que en su caso, lo
més importante de tener este promedio, es comen-

de Actualizacion Docente
Segunda Fase

“Los docentes como
profesionales reflexivos”

Presenta:

Mtra. Angeles de la Rosa Reyes

zar una trayectoria exitosa con la firme intencion de
estudiar medicina. Por su parte, Soraya Daniela Her-
nandez Garcia, también de segundo semestre, expli-
c6 que el 10 obtenido, no es solamente un numero,
sino que refleja “nuestras personalidades y el apoyo
de cada una de nuestras familias”.

En otro momento, Victor Rodriguez Hernandez,
alumno de sexto semestre, expreso que este reco-
nocimiento es motivo de mucha alegria por lo que
agradecio a los organizadores, tomarse un momento
para reconocer su esfuerzo y el de sus compafieros;
agreg6 que cursé una opcion técnica en otro plantel
y, desde su punto de vista, observé que los alumnos
del Plantel Naucalpan destacan por su compromiso
y dedicacion. @

Colegio de Ciencias y Humanidades Plantel Naucalpan \‘h‘ r

Jefatura del Area de Talleres
Turno Vespertino

8 de Marzo

Charla con profesores
"Los docentes como profesionales reflexivos™
16:00 hrs. Sala de Seminarios Edificio "N".
Modera: Hugo Cesar Fuentes Trujillo

Charla con estudiantes
" Lo gque pienso de lo que pienso”
18:00 hrs. Sala de Teatro.
Modera: Olga Sanchez Urrutia
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Diplomas a los mejores promedios

ALiciA RaMiREZ FRANCO

| director general del Colegio de Ciencias y

Humanidades, Jesus Salinas Herrera, presi-

dio la entrega de diplomas a los alumnos del

Plantel Vallejo de alto rendimiento académico
y los exhorté a continuar por este camino, ya que
son “un ejemplo del esfuerzo, de la responsabilidad
y de una buena formacion. Los joévenes bien forma-
dos siempre van a ser elementos de una transforma-
cién positiva para nuestra sociedad”.

La ceremonia se llevo a cabo el 27 de febrero en
la explanada del plantel, en donde se dieron cita los
mejores promedios, asi como los integrantes del
cuerpo de Protecciéon Civil. Estos ultimos, también
recibieron reconocimientos por su labor.

Los padres de familia miraban con orgullo a sus
hijos, quienes en su mayoria mantenian una actitud
seria, formal y atenta a lo que ocurria. Pero al mo-
mento de recibir sus diplomas, mostraron una sonri-
sa por el orgullo de sus resultados académicos.

El director general afirmé que los logros académi-
cos de estos estudiantes, se convierten en un incen-
tivo para el Colegio “y de los comparieros con los
que conviven cotidianamente, este esfuerzo ademas
de alimentarlos, también est4 generando hacia su
entorno familiar, de amigos y de la institucién misma,
un beneficio que a todos nos estimula para tratar
siempre de esforzarnos y mejorar”.

Tras felicitar a los padres de los estudiantes por
ser el soporte fundamental de los jévenes, Jesus Sa-
linas afirm6 que el Modelo Educativo del Colegio,
“aspira a brindarles una formacion integral, ademas
de las herramientas cognitivas para avanzar en sus
estudios profesionales, también pretende ayudarles

José Cupertino Rubio Rubio, Joselyn Placencia Garcia
y JesUs Salinas Herrera

COLEGI DE CENCUSY HIMANDADES

“

a desarrollarse como seres humanos integros, valio-
s0s, que son solidarios con su comunidad y con la
sociedad”.

Informé que el CCH cumple 45 afios de vida y de
sus cinco planteles que lo conforman, han egresa-
do generaciones de estudiantes que se han desa-
rrollado tanto en el campo laboral como en el pro-
fesional y “muchos son como ustedes ciudadanos
muy creativos”.

Salinas Herrera afirmé que el Modelo Educativo
del CCH sigue siendo vanguardista, “en sus carac-
teristicas esenciales por supuesto que si, es un mo-
delo actual y de futuro también, aqui lo importante
es el esfuerzo cotidiano que hacen los jévenes, la
Universidad y los profesores para hacerlo realidad,
es algo que hay que construir permanente y coti-
dianamente”.

Por su parte, el director del Plantel Vallejo, José
Cupertino Rubio Rubio, invitd a los alumnos a man-
tener sus altos promedios ya que los posibilita en
primer lugar a elegir la facultad y la carrera de su
eleccidn, a través del pase reglamentado, y les abre
las puertas para participar en programas de movili-
dad e intercambio estudiantil a nivel nacional e in-
ternacional, asi como para acceder a estancias en
centros de investigacion, a becas y a diversos reco-
nocimientos que otorga la UNAM.

Los invitd a que continden alcanzando sus me-
tas y “que lleven muy en alto el nombre del plantel,
que se sientan orgullosos de permanecer en nuestro
Colegio, a ser cecehacheros de corazén”, concluyé.

En tanto, la secretaria de asuntos estudiantiles,
de dicha escuela, Verénica Gonzalez Ledesma, re-
conocio el esfuerzo realizado por los jovenes, “man-
tener un promedio excelente no es tarea sencilla en
el bachillerato, requiere constancia, dedicacion y el
apoyo de sus padres, de sus profesores, de la insti-
tucion misma y una gran disciplina de parte de todos
ustedes”. &
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Generacion 2016 con mejor acceso a dispositivos moviles e Internet

ALFREDO SANCHEZ RAMIREZ

n reunién celebrada en la sala del Consejo

Técnico del CCH, doctor Pablo Gonzélez Ca-

sanova, Marina Kriscautzky Laxague, coordi-

nadora de Tecnologias para la Educacion de
la Direccién General de Computo y de Tecnhologias
de Informacién y Comunicacion, mostré los resulta-
dos del Ticometro 2015, cuestionario aplicado a la
generacion 2016 del Colegio.

Kriscautzky Laxague agradeci6 el apoyo y la la-
bor realizada en los planteles por los jefes de pla-
neacion y equipo de aplicadores; debido a ello, en
esta ocasion, el cuestionario fue resuelto por 17mil
861 alumnos, lo que cubrié el 95 por ciento de la ge-
neracion. Asimismo, indicé que los cambios en los
equipos de computo, las mejoras en la conexion de
Internet, asi como la participacién de los alumnos y
profesores, permitieron dinamizar y aplicar la evalua-
Cion universitaria.

Destaco que esta generacion mostré un compor-
tamiento atipico, en comparacion con las anteriores,
“Si bien los alumnos tienen un mejor acceso a los
dispositivos moviles y a Internet, también presentan
una disminucién en las habilidades en el uso de par-
tes de computadora, la hoja calculo, configuracion
de seguridad en usuarios y contrasefias”. Ante estos
resultados, comenté que una de las posibles cau-

sas es la “proliferacion de dispositivos moviles que
hacen limitado el procesamiento de la informacion”.

De acuerdo con lo anterior, indicé que se traba-
jara en conjunto con la Secretaria de Informatica
del CCH para atender estos resultados a través del
Programa de Seguimiento Integral (PSl). Ademas,
invitd a los alumnos a que ingresen al sitio Retos
TIC: <http://retos.educatic.unam.mx/>, desarrollado
para que mejoren sus habilidades en el uso de las
herramientas digitales. Incluso, dijo, esta habilita-
do para generaciones anteriores que presentaron la
evaluacion.

Por su parte, el secretario de informatica del
CCH, Juventino Avila Ramos, informo que se traba-
jan los contenidos en linea de la Red Universitaria de
Aprendizaje de la UNAM para reorientar y encaminar
la informacion que los alumnos necesitan conocer.

Por ultimo, el secretario académico, José Ruiz
Reynoso, destac6 la importancia de este tipo de
evaluaciones y motivdé a que se busque aplicar el
cuestionario a los profesores del CCH, con la finali-
dad de adecuar los programas de actualizacion a las
necesidades de los docentes.

En la reunidn estuvieron presentes también: Bea-
triz Almanza Huesca, secretaria de planeacion del
CCH; asi como los jefes de planeacion: Isidro Avila
Bolafios, Guadalupe Lourdes Beltran Herrera, Maria
Edith Talavera Cérdova y Mario Navarro Ocafia. &

Mayo 04, 25 y Jueves 26 de 2016
orario de 10 a 14 horas

Universidad Nacional Auténoma de México,
Escuela Nacional Colegio de Ciencias y Humanidades
a través de la Secretaria de Programas Institucionales

Invitan al curso-taller

Los programas de estudio y la transposicion didactica
en el marco del Modelo Educativo del Colegio

Los Miércoles de Marzo 2, 9, 16, 30; 06, Abril 20, 27;

Lugar: Av. Universidad 3,000, 2° piso, Salas a 'y b, Ciudad Universitaria
Informes al teléfono 5622 2373 0 en <cch.formaciéndeprofesores@gmail.com>

|nscripciones: <www.cch.unam.mx/tacur>
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Voces del INBA en Vallejo

AuciaA RaMIREZ FRANCO

a Zona de Teatro del Plantel Vallejo se visti6 de

gala al presentar el concierto El arte del canto

2016 con un elenco integrado por la soprano,

Belinda Ramirez; el baritono, Guillermo Ruiz;
el tenor Luis Maria Bilbao y el pianista Carlos Alberto
Pecero. Todo bajo la conduccion de Alfonso Nava-
rrete, quien explico de una manera atractiva y didac-
tica a los alumnos, los distintos géneros del canto:
Opera, opereta, zarzuela, comedia musical, canto
coral y la cancién popular.

Ante un teatro abarrotado de estudiantes, Alfonso
Navarrete, quien realizé sus estudios en la Escuela
Nacional de Musica de la UNAM y en la Academia de
Opera del INBA, informé que la 6pera nacio en 1600
y pese al tiempo que ha transcurrido sigue viva.
“Han pasado 416 afios y sigue llenando teatros, es
un arte pujante que aglutina la literatura, la musica,
la arquitectura y persiste porque su materia prima es
la voz humana”.

Tras la explicacién, presenté a la soprano Belinda
Ramirez quien interpreté Oh, mio babbino caro, aria
de la 6pera Gianni Schicchi de Giacomo Puccini. La
intérprete comenz6 sus estudios de canto en el INBA
y en el Conservatorio Nacional de Mdusica. Formo
parte de la compafiia de zarzuela y opereta de Cris-

tina Ortega y, a partir de 1990, forma parte del grupo
Cantantes de Opera de la Coordinacion Nacional de
Musica y Opera del INBA. La soprano ofrece alrede-
dor de cien presentaciones anuales en México.

Luego, toco el turno a Guillermo Ruiz con la Can-
cién del toreador de la 6pera Carmen, de Georges
Bizet. Alfonso Navarrete califico la voz del baritono
como una de las mejores voces con las que cuenta
México. Guillermo Ruiz inicié sus estudios musicales
en la agrupacion coral Solistas Ensamble del INBA.
Ha participado en producciones dentro y fuera del
pais donde ha sido dirigido por directores como: En-
rique Bétiz, José Guadalupe Flores y Alfredo Sillipig-
ni, entre otros.

Posteriormente vino la participacion de Luis Maria
Bilbao, quien interpret6 La donna é mobile, aria de la
Opera Rigoletto de Giuseppe Verdi. El tenor cautivo
a los alumnos por la potencia de su voz que inundé
el lugar. Luis Maria Bilbao, naci6 en Bilbao y fungi6
como tenor principal de la Compafiia Lirica Nacional
de Espafa. Ha sido miembro de la Opera Nacional
de Israel y del Teatro Nacional de Santo Domingo.

Todas las interpretaciones estuvieron acompa-
fladas del pianista Carlos Alberto Pecero, quien es-
tudié en el Conservatorio Nacional de Musica y ha
actuado en los principales escenarios de México,
Estados Unidos, Centro y Sudamérica, asi como en
Austria y Espafia. Actualmente se desempefia como
solista permanente de la Orquesta Clasica de Méxi-
co y como integrante del grupo Concertista de Be-
llas Artes.

Por parte de la Direccion General de Atencién a
la Comunidad (DGAC), estuvo Francisco Serrano,
quien junto con los alumnos del plantel externaron su
admiracién por las voces que visitaron el plantel. &
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¢ Es posible adelgazar rapido?

Francisco MARTIN PEREz Bravo

delgazar rapido y sin hacer nada, no existe.

La publicidad nos juega una trampa y se

aprovecha de nuestra necesidad por dejar

atras el sobrepeso que tenemos. A conti-
nuacion, te presentamos informacién que va mas
alld de una cuestién de imagen.

Consecuencias del sobrepeso.

Cuando tienes sobrepeso, no sélo se afecta tu ima-
gen, ademas disminuye tu autoestima. El sobrepe-
so y la obesidad estan relacionados con tu salud.
Si tienes grasa acumulada en la regién abdominal,
aumenta tu riesgo de sufrir un infarto o un derrame
cerebral, desarrollar diabetes, cancer de colon o ri-
fion y en general una mala calidad de vida.

Calcula tu indice de masa corporal (IMC)

La férmula es (peso en kg) / (estatura en metros al
cuadrado). Ejemplo, si pesas 60 kg y mides 1.57 me-
tros, tu IMC seria;: 60/ (1.57 x1.57) =60/ 2.46 =24.3

Ya que tengas tu resultado, busca tu valor en esta
tabla:

* Peso bajo: menos de 19
e Pesonormal: 19 a 24.9
e Sobrepeso: de 25 a 29.9
e Obesidad: mas de 30

Ahora mide tu cintura a la altura del ombligo. Si
eres mujer debe medir menos de 88 cm. y si eres
hombre menos de 102 cm.

Si estas en el rango de sobrepeso y obesidad se-
gun tu IMC y tu cintura esta por arriba de los estan-
dares mencionados, te proponemos cinco recomen-
daciones para adelgazar rapido y modificar tu estilo
de vida. Entre mejor te apegues a cada una de ellas,
mas rapido lo conseguiras y mejoraras tu salud.

1. Realiza pequefios cambios. Si tienes sobre-
peso u obesidad puedes realizar pequefios
cambios en tus hébitos cada dia, comiendo
mas saludable y realizando actividad fisica.
Estos te daran los mejores resultados compa-
rados con grandes cambios dificiles de realizar
para adelgazar rapido.

2. Haz ejercicio todos los dias. El ejercicio ayu-
da a los musculos a utilizar la glucosa y a que-

mar calorias. El ejercicio aerdbico (caminar,
trotar, correr, usar bicicleta o nadar) durante 30
minutos cada dia, con intensidad moderada,
permitird adelgazar rapido, perdiendo grasa;
principalmente la grasa del abdomen que es
la mas peligrosa porgue se establece entre tus
visceras e impide el 6ptimo funcionamiento de
6érganos y sistemas, lo que repercute en enfer-
medades muy peligrosas.

3. Come de forma saludable. Evita comer por
ansiedad, aburrimiento u otras razones emo-
cionales. Come tres comidas principales y dos
refrigerios, esto te ayuda a no tener hambre
excesiva. Una comida saludable incluye frutas,
verduras, cereales integrales, leguminosas,
carnes bajas en grasa, lacteos descremados y
aceites saludables (oliva o coco). Evita alimen-
tos fritos, capeados y empanizados, y modera
o elimina al maximo el consumo de azucar.

4. Crea un ambiente saludable al comer. Come
en la mesa, sin ver television o usando la
computadora, de esta forma podras prestar
atencion al sabor, textura y aroma de la comi-
da, lo que te permitira disfrutarla mas, masti-
cando mejor y comiendo con mayor concien-
cia. Recuerda que si comes lentamente poco
a poco crearas el habito de comer conscien-
temente.

5. Bajar de peso es un proceso permanente.
No se trata de ir por la vida haciendo “dietas”
que después abandonamos, sino de realizar
cambios cada dia, los cuales, mas tarde, se
convertiran en habitos y estilos de vida saluda-
bles. Recuerda que en la medida que te adap-
tes a las recomendaciones podras acelerar la
pérdida de peso. Para que estés delgado y
sano necesitas aprender a ser mas consciente
de lo que comes cada dia.

iDale a tu vida la importancia que se merece!
iVive sanamente!
No olvides que un éptimo estado de salud
te permitira desarrollar
tu vida al maximo de sus capacidades.

Para mayor informacion, puedes acudir al Depar-
tamento de Educacion Fisica de tu plantel, en donde
podras encontrar apoyo profesional para lograr tu
objetivo. También te recomendamos acudir con un
nutriélogo. @
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En el marco de los 45 afos del Colegio de Ciencias y Humanidades,
la Direccion General, la Secretaria de Servicios de Apoyo al Aprendizaje
y el Programa jévenes Hacia Ia Investlgaaon en Humanldades y Ciencias Sociales

.-._,_.,l‘

(onvocan al

a B

- .

fotografia®"

Bases: www.cch.unam.mx/aprendizaje/

Registro: Del 11 de enero al 31 de marzo de 2016
http://academia.cch.unam.mx/humanidadesysociales

Para mayores informes comunicarse con Rosa A. Gdmez Armas, responsable del Programa de Jovenes hacia la Investigacion
en Humanidades y Ciencias Sociales de la DGCCH, al 56 22 24 99, extension 401 o al correo: gomezarmasr@yahoo.com.mx
Responsables del Programa en los planteles:

Azcapotzalco: Norma Irene Aguilar Herndndez. Ed. T, planta baja correo: norma_irene_aguilar@yahoo.com.mx
Naucalpan: Eduardo Juan Escamilla. Ed. K, planta baja correo: eduardojuanescamilla@hotmail.com
Vallejo: Alejandra Arana Rodriguez Ed. 0, planta baja correo: alejaar@hotmail.com
Oriente: Miguel Angel Pulido Martinez Ed. F, planta baja correo: angeluz2k@yahoo.com.mx
Sur: Felipe Vargas Ortega Ed. W, planta alta correo: felipevargas_ortega@hotmail.com
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las facultades y escuelas de 1a UNAM

te abren sus puertas

jornada
universitaria
de orientacion
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vocacional 2016

7 | Escuela Nacional de Enfermeria y Obstetricia 17
Facultad de Arquitectura

Facultad de Estudios Superiores Zaragoza
Facultad de Musica

g | Facultad de Contaduria y Administracién 18
Registro previo hasta el jueves 3 de marzo de 2016
alas 19:00 horas algarcia@fca.unam.mx *CUPO LIMITADO

Facultad de Filosofia y Letras
Facultad de Quimica

Facultad de Estudios Superiores Cuautitlan 28

Facultad de Derecho

10 | Facultad de Economia
Facultad de Estudios Superiores lIztacala

Facultad de Medicina
- Ciencia Forense

gi previo en: com *CUPO LIMITADO
Facultad de Artes y Dlseno
Regi previo en: orif il.com

Centro Unlversnarlo de Estudios Cinematograficos
Regi previo en: il.com *CUPO LIMITADO

Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

Facultad de Ciencias

Facultad de Medicina Veterinaria y Zootecnia 29
11 | Facultad de Medicina
- Médico Cirujano y Fisioterapia 30
14 | Instituto de Investigaciones Biomédicas 31
gi previo en: li i unam.mx *CUPO LIMITADO

1 de abril

15 | Escuela Nacional de Trabajo Social
Facultad de Odontologia

16 | Facultad de Estudios Superiores Aragén
Facultad de Psicologia *cupo LimiTADO

Informes

* Direccion General de Orientacién y Atencion Educativa (DGOAE)
Direccién de Orientacion Educativa, teléfono 56 22 04 36,
suboe@unam.mx
Departamento de Andlisis y Estrategias de Orientacion Educativa,
teléfonos 56 22 02 46 y 48, orientar@unam.mx

« Estudiantes de la Escuela Nacional Preparatoria en el Departamento
de Orientacién Educativa de cada plantel

Facultad de Estudios Superiores Acatlan
Facultad de Ingenieria

Regi: previo i.fi-c.unam.| j i itaria

¢ Estudiantes de la Escuela Nacional Colegio de Ciencias y Humanidades
en el Departamento de Psicopedagogia de cada plantel

« Estudiantes del Sistema Incorporado con el Responsable de Orientacion
Educativa, teléfono 56 22 60 37, academicas@dgire.unam.mx

conferencias-encuentro entre estudiantessexposiciones-actividades culturales
clases abiertas-videos «talleres de orientacion-visitas a talleres, laboratorios, centros de practica

o

Secretarfa de Atencion a la Comunidad Universitaria
Direccion General de Orientacion y Atencién Educativa
de Of i6n Educativa de Facultades y Escuelas

www.dgoae.unam.mx

Estamos atentos y somos atentos
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Literatura

Visitando a los lectores

Programa que a través de la lectura,
los poetas, cuentistas y narradores
comparten su obra literaria con alum-
nos del CCH

Ulises Paniagua Olivares (México, 1976)
Presentacion Plantel Oriente

7 de marzo, 11 horas.

Musica

29 Festival de musica popular
11 de marzo en la Casa del Lago
13 horas, entrada gratuita.

Danza

6 Festival artistico de danza

El Plantel Oriente recibe los talleres de
expresion corporal de Vallejo, el 11 de
marzo alas 11 horas. Sala uno de au-
diovisual.

Teatro

Dios entre mortales

de Wendoline Gabriele Benitez
Teatro de Santa Catarina, Coyoacan
Entrada libre con credencial

Del 10 al 13 de marzo

Informes al 5658-0560

Invita Festival Internacional de Teatro
Universitario.

1,421

Cine

El FICUNAM

Inicia sus presentaciones en el CCH
9 de marzo en el Plantel Vallejo con la
pelicula Cuerpo de Letra, D y G Julian
d’ Angiolillo, a las 17 horas.

Artes plasticas

El MUAC en tu casa
Alumnos ganadores de la ENP
visitaran el Plantel Naucalpan
10 de marzo.

Visitas guiadas

La exposicion El hilo de la vida. Borda-
dos de 1994-2015, de Carlos Arias,
se presenta en el Museo Universitario
del Chopo, hasta el 30 de abril. Dr.
Enrique Gonzélez Martinez, nim.10,
colonia Santa Maria la Rivera.

Cajoén de sastres

XVII Encuentro de creacion literaria
de alumnos

Organizado por el Departamento de
Difusién Cultural del CCH

Busca las bases en difusion cultural
de tu plantel.

Director
Carlos Guerrero Avila
Coordinador Editorial
Erick Octavio Navarro Olguin
Mesa de Redaccion

GoacetlcCCH

N
Jefes de Informacion planteles

Azcapotzalco
Javier Ruiz Reynoso
Naucalpan

.

Porfirio Carrillo, Yolanda Garcia Linares,
Carmen Guadalupe Prado Rodriguez,
Hilda Villegas Gonzalez, César Alonso Garcia Huitrén
Correccion de estilo
Hilda Villegas Gonzalez
Disefio y Formacién
Oscar Figueroa Tenorio
Fotografia
José de Jesus Avila Ramirez, David Nieto Martinez
Distribucion
Gabriel Leyte Saldate, Luis Ramirez,
Maria de la Cruz Tellez Hernandez

Reyna Rodriguez Roque
Vallejo
Alicia Ramirez Franco
Oriente
Ignacio Valle Buendia
Sur
Susana Reyes Jiménez

Gaceta CCH se reserva el derecho a publicar las colaboraciones recibidas en el nimero que considere adecuado. Gaceta CCH
aparece todos los lunes publicada por la Secretaria de Comunicacion Institucional del Colegio de Ciencias y Humanidades.
Insurgentes Sur y Circuito Escolar, Ciudad Universitaria, Delegacion Coyoacan, C.P. 04510, México D.F. Certificado de Licitud de
Contenido niim. 5,192. Certificado de Licitud de Titulo nim. 6,983. Certificado de Reserva de Derechos al Uso Exclusivo 2304-93
control 20261. Teléfonos 5622-00-25 y 5622-01-75. Fax: 56-22-01-67. Impresion: Imprenta del Colegio de Ciencias y Humanidades.
Monrovia 1,002 Col. Portales.

Dr. Enrique Graue Wiechers
Rector
Dr. Leonardo Lomeli Vanegas
Secretario General
Ing. Leopoldo Silva Gutiérrez
Secretario Administrativo
Dr. Alberto Ken Oyama Nakagawa
Secretario de Desarrollo Institucional
Dr. César Ivan Astudillo Reyes
Secretario de Servicios
a la Comunidad Universitaria
Dra. Ménica Gonzalez Contro
Abogada General
Lic. Néstor Martinez Cristo
Director General
de Comunicacién Social
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Ob"/ Wy o
Dr. Jesus Salinas Herrera
Director General
Ing. Miguel Angel Rodriguez Chavez
Secretario General
Lic. José Ruiz Reynoso
Secretario Académico
Lic. Aurora Araceli Torres Escalera
Secretaria Administrativa
Lic. Delia Aguilar Gamez
Secretaria de Servicios
de Apoyo al Aprendizaje
Mtra. Beatriz A. Almanza Huesca
Secretaria de Planeacion
C.D. Alejandro Falcon Vilchis
Secretario Estudiantil
Dr. José Alberto Monzoy Vasquez
Secretario de Programas Institucionales
Lic. Maria Isabel Gracida Juarez
Secretaria de Comunicacién
Institucional
M. en |. Juventino Avila Ramos
Secretario de Informética
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Directores planteles

Lic. Sandra Aguilar Fonseca
Azcapotzalco
Dr. Benjamin Barajas Sanchez
Naucalpan
Mtro. José Cupertino Rubio Rubio
Vallejo
Lic. Arturo Delgado Gonzalez
Oriente
Mtro. Luis Aguilar Almazan
Sur

gacetacch@cch.unam.mx

gacetacch@yahoo.com.mx
comunicacioncch@hotmail.com

Tiraje semanal
7,500 ejemplares
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En el marco del 45 aniversario del Colegio de Ciencias y Humanidades,
la Direccion General, la Secretaria de Servicios de Apoyo al Aprendizaje

y el Departamento de Audiovisual

Convocan al

Bases: www.cch.unam.mx/aprendizaje/ :
[J R

La inscripcion estara disponible a partir
de la presente publicacién en la Gaceta CCH
y hasta el 27 de marzo de 2016

Para mayores informes comunicarse al correo electrénico
audiovisual@cch.unam.mx o al teléfono 5622 2499

ext. 397,399y 401.




