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EDITORIA

Lic. Nadia Elisa Viveros G. Saldafna

Directora de Asuntos Juridicos

10-11

La Universidad Popular Auténoma de Veracruz, es una institucion
publica en la que convergen principios como la inclusién y el
humanismo, mismos que han permitido abrir las puertas a toda
la sociedad veracruzana, especialmente a la poblacién adultay a
las comunidades campesinas e indigenas, asi como a los sectores
vulnerables que mantienen su deseo firme de superaciéon y que
por razones diversas interrumpieron su formacién académica en
los distintos niveles educativos.

Una de las virtudes que ofrece esta casa de estudios, es que mantiene
horarios flexibles y distintos a los establecidos en otras instituciones,
aunado a la labor social que realizan las figuras solidarias, que a su
vez cuentan con amplia experiencia y que colaboran dia a dia, en la
formacién de nuestros aprendientes.

Hoy la misién educativa de nuestra Universidad, se sustenta como un
proyecto noble, humanista e incluyente. Desde su Ley de creacién se
perciben los objetivos principales de nuestra Casa de Estudios, de los
cuales, si bien es cierto, sobresale la imparticién de servicios educativos
de los niveles de educacion media superior y superior, ademas de
la labor de acercar la educacién a todas aquellas personas que por
circunstancias de vida, interrumpieron su formacién educativa y que
al dia de hoy, con UPAV tienen una oportunidad de alcanzar sus metas
a través de un modelo educativo autodidacta que abre la puerta a un
abanico de oportunidades. Nuestra misién es continuar con esta labor
social en beneficio de todos aquellos ciudadanos y ciudadanas que
orgullosamente son aprendientes y egresados de nuestra institucién.



UPAV tiene facilidad de acceso y adaptacién a las zonas en las que se
demanda la apertura de nuestras sedes solidarias, con los planes y
programas que de acuerdo a cada caracteristica del lugary el entorno,
se adecua para lograr la viabilidad de apertura, pues se busca formar a
los profesionistas que nuestro estado y la nacién requieren.

Tengan la certeza de que elegir a UPAV como opcién educativa, resulta
una decision productiva y sin duda, mejora la calidad de vida de quien
continua su formacién con nuestros planesy programas.

DesdelaDireccionde AsuntosJuridicostrabajamosenelfortalecimiento
normativo de la institucién, en el cumplimiento y reordenamiento de
los procesos administrativos fomentamos la cultura de la legalidad,
desde aprendientes, hasta figuras solidarias y servidores publicos
de esta casa de estudios, para poder garantizar la certeza juridica de
nuestras acciones que nos caracterizan como familia, con orgullo UPAV.

El Orgullo UPAV, es una forma de convivir, de proyectarnos, de
hacer y de ser. Lo constituimos cada uno de los que formamos parte
de la institucién, que creemos en la Universidad como fuente de
conocimiento, de formaciéony desarrollo, como fuente de inclusién, de
sensibilizacién, de compenetraciéon y que, con un sentido humanista,
nos enfocamos en consolidar a la Universidad, en los principios de
mejora, tanto en la calidad de vida de la sociedad veracruzana, como
en la superacion de los rezagos sociales en el Estado y en el pais.

Los invito a que juntos, continuemos creciendo fortaleciendo la cultura
de la labor social, el compromiso con nuestro entorno y sobre todo,
con nosotros mismos para alcanzar la armonia, el desarrollo pleno
de nuestros proyectos y la reconstruccién del tejido social que nos
consolida como ciudadanos del mundo.

UPAV

UNIVERSIDAD POPULAR
AUTONOMA DE VERACRUZ
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ING. LUZ DEL CARMEN VAZQUEZ ROSAS | COORDINADORA SOLIDARIA HUATUSCO

Desde su primer acercamiento a la Universidad Popular Auténoma de Veracruz en el afio
2017 como titular de la Coordinacién Solidaria de Huatusco, Luz del Carmen Vazquez
Rojas, ha ejercido acciones en pro de la educacién, junto a un gran equipo de figuras
solidarias.

Lograr que UPAV llegue a los municipios y localidades mas aisladas de las Altas
Montanas, es una de las mayores satisfacciones que le ha dejado su gestién como
CoordinadoraSolidaria. Enesta7aedicionde ConectaUPAV, expresasuagradecimiento
todos y todas las aprendientes y egresados por su confianza, al permitirle ser parte de
su crecimiento profesional, generacion tras generacion.






Coordenadas

“Tengo un gran compromiso con la educacién, estoy agradecida por todo el apoyo y la
determinaciéon que las figuras solidarias me han expresado, con ellos hemos formado un
gran equipo”’, Luz del Carmen, comenta que es la suma de esfuerzos entre la Universidad
yladisposicién delas figurassolidarias enlas constantes actualizaciones, lo que permite
mantener un servicio de vanguardia en la atencién de los tramites y en el seguimiento
académico de los aprendientes, pues la comunicacién y el apoyo de la instituciéon ha
permitido avances significativos durante la pandemiay en la nueva normalidad.

La Coordinadora Solidaria de Huatusco invita a los y las jévenes veracruzanos a elegir
una Licenciatura, Ingenieria o Posgrado que deseen de corazoén, con la que realmente
se sientan convencidos de estudiar, para que lo que elijan en un futuro les apasione,
lo hagan con entregay con entusiasmo, sélo asi se logra el éxito, “los invito a que no se
rindan, nadie ha dicho que el camino sera facil, pero estén convencidos que los logros
y los éxitos de su esfuerzo son maravillosos”.

Pordltimo,invitaalasociedadveracruzanaaconfiarenlaUniversidad Popular Auténoma
de Veracruz, senala que nuestra casa de estudios es una institucién comprometida con
la formacién educativa de calidad, donde encontrardn asesoras y asesores solidarios
preparados y comprometidos con su servicio, mismo que han sabido manejar para
adaptarse a los retos de esta nueva normalidad con asesorias hibridas y a distancia.




constante para acabar con el rezago

educativo y aunque falta mucho por

hacer, vamos por buen camino”

ING. LUZ DEL CARMEN VAZQUEZ ROSAS
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UN LUGAR DE MONTANAS CON AROMA A CAFE;

PUNTOS CARIDINALES




Huatusco ubicado en la regién de las Altas Montafas de Veracruz,
se localiza en el centro del estado y sobre el territorio de la Sierra
Madre Oriental, a s6lo 18 kildmetros de Coscomatepec y a 125
kildmetros del Puerto de Veracruz. La toponimia que da origen a
su nombre, proviene del Nahuatl “Cuauh-tuch-co” que significa
cuahuitl; arboly “Tunchli”; conejo, “Lugar de conejos en los arboles”.

Huatusco conjuga historia, cultura y tradicién, ademas de sus
exuberantes paisajes y barrancas, este municipio forma parte de
la franja cafetalera de Veracruz, lo que lo convierte en uno de los
mayores productores de café en el estado, su altitud y condiciones
climaticas, hacen que su producto sea de excelente calidad.

Entre las atracciones turisticas de esta localidad, se destacan el
Teatro Solleiro donde se celebran eventos culturales, la Casa de los
Leones al ser la casa mas antigua del lugar, los Templos de Santa
Ceciliay de la Trinidad. Asimismo, estan el Cementerio Municipal,
conmausoleosantiguosy untemplomodernoenelcentrodedicado
al Sefior del Santuario.

En los alrededores de Huatusco hay sitios abiertos al pablico para
convivir y disfrutar de la naturaleza; los cerros de Guadalupe y de
Acatepec son una excelente opcién para visitar en el atardecer,
desde ellos se puede admirar la ciudad, incluso en dias despejados,
las luces del Puerto de Veracruz se pueden observar desde alli. De
igual forma, se encuentran la cascada de Los Tres Chorros y las
famosas cascadas del “infiernillo”, llamadas asi por una antigua
leyenday al olor de azufre que despide, tienen 40 metros de largo
yson uno de los principales atractivos naturales representativos de
Huatusco.

Este lugar hipnotiza con sus edificios histéricos, su parque central,
sus atractivos naturales en los alrededores, sin embargo, su rica
gastronomia prehispanica conforma el gran acervo cultural e
historico del estado, entre los platillos tipicos que se pueden
encontrar esta el tlatonile, muy parecido al mole hecho a base
de ajonjoli o pipian; tamales de cosamalo, que son redondos,
pequenios, delgados, hechos con maizy las famosas chicatanas, que
son insectos voladores que se dan en época de lluvias. Estas tienen
un color rojizo y un cuerpo alargado, su gran aporte de proteinas
era y sigue siendo muy valorado en su consumo, ademas de su
exuberante sabor.
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El simbolo de la ciudad de Huatusco es
la Torre de Santa Cecilia, construida a
finales del siglo XIX y con 35 metros de

alturay un reloj de cuatro caratulas.

Torre de Santa Cecilia




Coordenadas

Huatusco, cuenta con varias celebraciones populares, en diciembre se llevan a cabo fiestas y
peregrinaciones catélicas dedicadas a la “Virgen de Guadalupe” reuniéndose la gente en la
cima de un santuario que lleva su nombre, alli se construyé un monumento de 30 metros de
altura, considerada la virgen mas alta de México. Una de las celebraciones mas importantes,
es la fiesta patronal que se realiza en honor a San Francisco de Padua, se lleva a cabo en el mes
de junioy en la cual el platillo principal es la Chicatana. Durante los meses de abril o mayo, se
realiza la fiesta de La Viuda del Café, y en noviembre, el 1y 2, no faltan las celebraciones del Dia
de Muertos que incluyen majestuosas ofrendas y altares.

Desde el afio 2011 en Huatusco se lleva a cabo uno de los festejos mas importantes de la zona,
se celebra generalmente del 31 de octubre al 3 de noviembre. La palabra Xantolo deriva de
la palabra “xanto” que significa santo y del ndhuatl “olo” que quiere decir abundancia (todos
los santos). Esta celebracion se caracteriza por ser una fiesta que une el culto a las deidades
prehispanicas con las espanolas. Se organiza un espectadculo masivo donde méas de 1500
personas han danzado los sones de “Xantolo” celebrando la vida y la algarabia, brindando
un espacio de rescate cultural para todas las personas que han disfrutado de este hermoso
espectaculo. Sin duda alguna, Huatusco es un lugar entre montanas que hipnotiza a cualquiera
que lo recorre con suaroma a café.

Fuentes: http://www.microrregiones.gob.mx/zap/datGenerales.aspx?entra=nacion&ent=30&mun=071 / https://veracruz.mx/destino.php?Municipio=71
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Orgullo UPAV

DAVID MELGAREJO HUESCA

EGRESADO DE LA LICENCIATURA EN EDUCACION ARTISTICA

36-37

LA GRAN DISPOSICION

Y EL APOYO DE TODA LA
COMUNIDAD ACADEMICA
DE LA UPAV. SON EJES
FUNDAMENTALES EN EL
PROFESIONALISMO DE LOS
APRENDIENTESH

Pues siempre se han preocupado por atender nuestras necesidades

académicas y laborales, haciéndonos sentir comodos en el desarrollo de

nuestros deberes durante nuestra trayectoria en la universidad, con esas

palabras nos recibe el Licenciado en Educacién Artistica, David Melgarejo
Huesca, egresado de la Universidad Popular Auténoma de Veracruz.

Su interés por UPAV surge a partir de comentarios que sus compafneros
de trabajo le expresaban, siendo en ese momento aprendientes de la
institucion, “me platicaban de la universidad como una excelente opcion
de superacién personal y profesional, de sus programas educativos y de sus
aportaciones accesibles econémicamente”.






Orgullo UPAV

David Melgarejo recuerda con entusiasmo la atencién que recibié durante su estancia en la
universidad, asi como el soportey seguridad que le brindaron las Figuras Solidarias. “Son muchas
las experiencias vividas, gracias a mis asesores solidarios y con el conocimiento adquirido en
cada asesoria, me han ayudado a identificar cosas valiosas para mi desarrollo, tanto profesional
como personal”.

En esta 7a edicién, nos cuenta que la Universidad Popular Auténoma de Veracruz ha sido un pilar
fundamental en sudesempeno profesional, lo que le ha brindado la oportunidad de construir su
trayectoria laboral con un enfoque interdisciplinario, pues gracias a que cursé la Licenciatura en
Educacion Artistica, desarroll6 esas habilidades que le han posibilitado su labor como docente
artisticoen unJardinde Nifnosy que ademas, han influido positivamente en sudesempefio como
integrante del grupo Tlen Huicani; “me he desarrollado en este grupo desde hace mas de 22 afios
y UPAV ha sido parte fundamental en mi quehacer artistico”. Cabe destacar que es un grupo de
musica tradicional veracruzana fundado en el afo 1973, su nombre es un vocablo ndhuatl que
significa “Los Cantores”. Melgarejo Huesca, nos comparte que la labor del grupo es preservar
las tradiciones veracruzanas, asi como la contribucién a la proyeccién y difusién de la musica
folklérica de Veracruz. Actualmente, sus aportaciones han sido reconocidas por universidades,
organizaciones culturalesy agrupaciones de folklore de todo el mundo.

Por dltimo, invita a jovenes, adultos, personas mayores, a todas y todos aquellos que mantengan
el deseo firme de adquirir nuevos conocimientos y nuevas herramientas para un mejor desarrollo,
tanto personal, como profesional, que no duden en acudir a UPAV, donde contaran siempre con
el respaldo de una institucion sélida y comprometida con la educacién, asi como con el apoyo de
asesores solidarios les ayudaran a abrir puertas hacia nuevas experiencias, conocimientos y saberes,
“saberes con miras a posibilitar los procesos creativos de innovacién del futuro en todos los entornos”.
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Orgullo UPAV

REGRESO SEGURD
A ASESORIAS

Sedes Solidarias cumplen con los protocolos
de Salud para un Regreso Seguro a Asesorias

44-45

Previo al inicio del presente periodo educativo y de acuerdo a las indicaciones emitidas por
autoridades de las Secretarias de Salud y Educacién del Estado de Veracruz, la Universidad
Popular Auténoma de Veracruz, se dio a la tarea de disefar e implementar estrategias que
fortalecen las medidas sanitarias necesarias en cada sede de las Coordinaciones Solidarias.

Como muestra de su compromiso institucional y del interés por preservar la salud de quienes
integran la comunidad UPAYV, el rector de esta Casa de Estudios, Mtro. Ome Tochtli Méndez
Ramirez, [levé a cabo la supervisiéon de los protocolos necesarios para el préximo Regreso Seguro
a las Asesorias acompanado de Figuras Solidarias y aprendientes de esta institucién educativa.
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OCTUBRE

Unidad de Género

Envejecer es
ganar sabiduria

Dia Internacional de las Personas de Edad

50-51

El14 de diciembre de 1990 la Asamblea General de las Naciones Unidas, designé el 1
de octubre como el Dia Internacional de las Personas de Edad.

Hablarde la edad mayor nosignifica hablarde unvalor o una etapa negativa del ser
humano, simplemente corresponde a un niimero que no limita el desarrollo como
personas. La edad no es una barrera para el éxito; ser personas adultas mayores
debe significar vivir con dignidad y seguridad, ser libres de malos tratos, poder
disfrutar de los cuidados y la protecciéon de una familia y la comunidad y, sobre
todo, sumar experiencias a la vida.

Los adultos mayores son personas que, como todas y todos, tienen un valor
importante dentro del desarrollo de una sociedad, son parte importante de una
cultura y de las tradiciones. De acuerdo a la Comision Nacional de los Derechos
Humanos, se estima que, en la actualidad, casi 700 millones de personas son
mayores de 60 anos. Para 2050, las personas de 60 afios 0 mas, seran 2000 millones,
esto es mas del 20% de la poblacién mundial.

Envejeceres un proceso natural, no es una enfermedad, sino unavirtud y capacidad
de adaptarse al paso del tiempo, aprender y disfrutar de la vida. Se debe eliminar
el valor negativo que se le atribuye al envejecimiento pues una sociedad equitativa
no debe enfocarse en lo que fue, sino en lo que sera.

El Dia Internacional de las Personas de Edad, busca crear conciencia sobre las
oportunidadesy los desafios del envejecimiento en el mundo de hoy, y destaca los
grandes aportes que los adultos mayores hacen a la sociedad.

Fuente: CNDH
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OCTUBRE

Dia Internacional de la No Violencia

53-53

;Sabias que el Dia Internacional para la No Violencia se celebra el 2 de octubre en honor
a Mahatma Gandhi?

Mahatma Gandhi fue pionero de la filosofia de la no violencia, uno de los principales
lideres que ha existido en movimientos que luchan por el reconocimiento de los
derechos civiles y por el cambio social.

El mundo recuerda a Gandhi no solo por su vehemente adhesién a la no violencia 'y
el humanismo como ideal supremo, sino también como figura de referencia para
hombres y mujeres en la vida publica, el pensamiento politico y el gobierno, y como
simbolo de los anhelos y esperanzas de todos los habitantes del planeta.

Laviolencia en el mundo se haincrementado significativamente, es un tema constante
enlavidade un gran nimero de personas, esta tan presente en las sociedades que se le
atribuye como un componente de la condicién humana, creyendo que en la actualidad
laviolencia es un asunto de supervivenciay evolucién; sin embargo, es un hecho que es
un retroceso para el ser humano y se encuentra presente sin distincién de sexo, edad,
religién o grupos sociales.

Trabajar en la erradicacion de la violencia es educar en igualdad.

Sumémonos a esta lucha permanente por la no violencia.

ONU

Fuente:
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Cuando empoderamos a las mujeres
y las ninas,creamos un futuro mejor
para toda la humanidad.

- BAN Ki-Moon

Dia Internacional de la Nina

54-55

Las ninas han enfrentado temas hasta la actualidad, como el matrimonio infantil, el
embarazo a temprana edad, la violencia, la inequidad de género, tienen un riesgo
mucho mayor de ser victimas de abuso sexual y son mas vulnerables ante la trata, el
traficoy la explotaciéon sexual.

Desde el ano 2012, cada 11 de octubre se conmemora el Dia Internacional de la
Nifa, esto con la finalidad de crear conciencia sobre las situaciones a las que estan
expuestas las ninas en el mundo para que se reconozcan sus derechos y se promueva
suempoderamiento. Trabajaren el progreso de ellas, es invertiren el bienestar de las
familias, comunidadesy de la sociedad en general.

Participar apoyando esta conmemoracién es posible, compartiendo historias de
ninas, adolescentes o de organizaciones dirigidas por nifias que inspiren y que
esténdesarrollando solucionesinnovadoras o trabajando para conseguirun cambio
social positivo en cuestiones como laigualdad de género, tanto en sus comunidades
como en sus paises. Los Derechos Humanos de ninas, nifos y adolescentes estan
previstos en la Constitucién Politica de los Estados Unidos Mexicanos, en los
tratados internacionales y en las demas leyes aplicables, esencialmente en la
Convencién sobre los Derechos del Nino.

Algunos de los derechos son:

* Derecho a lavida, a la supervivenciay al desarrollo.

* Derecho de prioridad.

* Derecho a la identidad.

* Derecho a vivir en familia.

* Derecho a la educacion.

* Derecho a la igualdad sustantiva.

* Derecho a no ser discriminado.

* Derecho a vivir en condiciones de bienestar y a un sano desarrollo integral.
* Derecho a unavida libre de violenciay a la integridad personal.

* Derecho a la proteccién de la salud y a la seguridad social.

* Derecho a la inclusién de nifias, niflos y adolescentes con discapacidad.

Fuente: ONU Mujeres, CNDH



El Danzar UPAV RADIO

DE LOS MAPACHES

Adéntrate en este espacio infantil lleno de
inquietudes y experiencias contadas por
nuestras nifas y ninos, sintoniza El Danzar
de los Mapaches a través de [fj UPAV Radio
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Conmemoracién del Sufragio Femenino en México

56-57

La participacion politica de la mujer fortalece a la sociedad en general.

Cada vez es mas comun que las mujeres ejerzan cargos de eleccién popular o que
incluso cuenten con alta responsabilidad en cargos del ambito piblico o privado,
sin embargo, alin existe una situacion de desigualdad para accedery participar de la
misma manera que los hombres en los espacios publicos, sobre todo, politicos.

En México, la paridad de género es un principio constitucional que se refiere a la
participacién equilibrada, justa, y legal, que asegura que al igual que los hombres, las
mujeres en toda su diversidad tengan una participacién y representacién igualitaria
en lavida democratica del pais.

Con la reforma constitucional del ano 2019 sobre la “Paridad en todo” posicionada en
redes sociales con el hashtag #ParidadEnTodo, México avanza hacia la consolidacién
de unaverdaderademocraciarepresentativa, participativa e incluyente que beneficia
atoda la sociedad.

Fuente: Gobierno de México
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19 DE OCTUBRE

Celebra el

Dia Internacional
de Lucha contra

el Cancer de Mama

La UPAV te invita a sumarte a las actividades conmemorativas del “Mes Rosa”, para sensibilizar a
la poblacién sobre el cdncer de mama. La conmemoracién del Dia Internacional de Lucha contra
el Cancer de Mama cada 19 de octubre, resalta la importancia de la deteccién precoz de este
padecimiento, a fin de mejorar la supervivencia de las mujeres que padecen esta enfermedad.

El objetivo de la OMS con la Iniciativa Mundial contra el Cancer de Mama, es reducir en un 2,5%
anual la mortalidad mundial por esa enfermedad, con lo cual, se estima evitar entre los afnos 2020
y 2040 la muerte de 2,5 millones de mujeres a nivel mundial. En caso de cumplirse ese objetivo,
para el 2030 se evitaria el 25% de las muertes por cancer de mama entre las mujeres menores
de 70 afos, y para 2040 esa cifra seria del 40%.

El mes de octubre, es de Sensibilizacion sobre el Cancer de Mama en todo el mundo, durante
este mes, UPAV invita a toda la comunidad, a portar un listén rosa, simbolo de apoyo moral a las
mujeres con esa enfermedad.

Mantén habitos de vida saludables
y realiza tu deteccién temprana, es
~ fundamental.




Datos y cifras:
Es méas frecuente el cancer de mamasi...

*Tienes antecedentes familiares con cancer de mama.

* Cuentas con mas de 45 afios de edad.

* Llegaste a la menopausia después de los 50 afios.

*Tu primera menstruacidn fue antes de los 12 afios.

*Te embarazaste por primera vez después de los 30 afios.

*No has tenido hijos (as).

*Has utilizado terapia hormonal de reemplazo por mas de 10 afios.

;Sabias que...

*En 2020 en todo el mundo se diagnostic6 cancer de mama a 2,3 millones de mujeres, y
685,000 fallecieron por esa enfermedad.

* Cerca de una de cada 12 mujeres enferman de cancer de mama a lo largo de su vida.

* La mayoria de los casos de cancer de mamay de las muertes por esa enfermedad se registran

(N

en paises de ingresos bajos y medianos.




EN EL MARCO DEL DiA MUNDIAL DE LA LUCHA CONTRA EL CANCER DE MAMA

PLATICA INFORMATIVA

Prevencion, Deteccion y Tratamiento Oportuno del

CANCER

DE MAMA

IMPARTE DRA. KARLA OLIVIA LOPEZ ZUNIGA

RESPONSABLE DEL PROGRAMA DE CANCER DE MAMA JURISDICCION SANITARIA ViIi

19 DE OCTUBRE ] 12:00 HRS

A TRAVES DE [ UPAV Radio "\

UNIDAD DE
@ UPAV 5 GENERO

AUTONOMA DE VERACRUZ
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25 DE NOVIEMBRE

Unete para poner
fin a la violencia
contra las mujeres y ninas

El Dia Internacional para Eliminacion de la Violencia contra las Mujeres se conmemora el dia
25 de noviembre en honor a tres activistas, Patria, Minerva y Maria Teresa Mirabal, conocidas
como “Las Mariposas”.

Mujeres que fueron torturadas y encarceladas en varias ocasiones por su activismo. El 25 de
noviembre de 1960, fueron secuestradas y golpeadas por agentes del Servicio de Inteligencia
Militar dominicano, siguiendo érdenes de Trujillo. Sus cadaveres se encontraron en el interior de
un vehiculo que habia sido despefnado por un precipicio, simulando un accidente.

Bajo ese contexto, existe una iniciativa de la ONU que promueve el mensaje de la No Violencia, se
le conoce como el Dia Naranja, que se conmemora los dias 25 de cada mes, este dia forma parte
de la campaifia “Unete”, y tiene como fin, prevenir y eliminar la violencia contra las mujeres y las
nifias en todo el mundo.

LaUPAVteinvitaasumarteaestacampanafomentandolaconversaciénsobreeltema,difundiendo
mensajes en redes sociales, utilizando los hashtags: #GenerationEquality #orangetheworld,
#EscichameTambién, #DiaNaranja, #YomepintodeNaranja; o incluso vestir una prenda o listén de
color naranja.

El fin de la violencia contra las mujeres exige tomar medidas urgentes y efectivas para crear
una mejor sociedad.

CEROY
TOLERANCIA

A LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES
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/ LAARQUITECTURA HISTORICA DE MEXICO
/| CEMPASUCHIL Y ALGARABIA MEXICANA

/| LA CATRINA Y GUADALUPE POSADA

/ UN DULCE RECUERDO; ALFENIQUE



ArteyCultura

LA
ARQUITECTURA
HISTORICA DE

MEXICO

66-67



La arquitectura mexicana data de las civilizaciones
mesoamericanas que lograron un importante
desarrollo social en la construcciéon de piramides
y templos que han generado gran sentido de
pertenencia y que son un simbolo importante de
identidad en México, pues han dejado como legado,
grandes complejos arquitecténicos.

La historia de la arquitectura mexicana prehispanica
seveimpuesta porcorrientes europeas que entonces
dominabany que al dia de hoy han propiciado una
arquitectura contemporanea carente de estilos
prehispanicos. En México se comenzd a cimentar
la escuela arquitecténica después de la Revolucion,
por lo que a partir de ahi comienza la transicién
hacia la arquitectura contemporanea en el pafs.

Al inicio de la historia, los conventos se convirtieron
en centros de capacitacién comunitaria, donde
la gente podia aprender diversas artes y oficios,
ademas de las costumbres europeas. Estos edificios,
se encuentran distribuidos en el centro de la ahora
CDMX, son una muestra del dominio indigena en la
arquitectura.

El trabajo arquitecténico creado bajo la supervision
de los frailes catélicos, se realizé6 al estilo
“tequitqui”, este término que se origind a partir
de las manifestaciones creativas realizadas por
indigenas entalla de piedra arquitecténicay pintura
decorativa, como honor a las técnicas artisticas
que usaban los antepasados antes de la conquista
espafnola. Las primeras catedrales construidas en
México fueron a partir de 1521, cuando la Nueva
Espafia se estableci6 en el pais. Fue a partir de ese
momento que surgid la construccién de estructuras
mas elaboradas, un claro ejemplo, son el Templo
de San Jerénimo en Zentla, Veracruz, considerado
el segundo mas antiguo de América, data de 1547
al estilo “tequitqui”, asi como la Catedral de Mérida
en Yucatan, construida en el estilo arquitecténico
renacentista.

Catedral de Mérida en Yucatan
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La arquitectura mexicana ha tenido gran impacto
internacional, la multiplicidad de estilos, la influencia
socialylaculturalsefundieron,dandole unestilo tnico.
Muestra de ello son las estructuras mas antiguas de
México que han sido designadas como Patrimonio de
la Humanidad por su importancia historica y artistica.
El pais tiene la mayor cantidad de lugares declarados
Patrimonio de la Humanidad por la UNESCO en el
continente americano.

La historia de la arquitectura mexicana ha contribuido
a la construccion de la presencia de México en el
mundo, esta resalta suimportancia en la construccion
cultural del pafs.

Cada primero de octubre, se conmemora el Dia del
Arquitecto en México, con el objetivo de conmemorar
a los grandes artistas que han recordado a México,
la responsabilidad colectiva de sus aportes en el
diseno de ciudades y sociedades. Al igual que la
historia de la arquitectura, la celebracién del Dia del
Arquitecto ha mantenido evoluciones, desde el 2004
su conmemoracion ha llevado a detonar el impacto y
la importancia que la arquitectura tiene en el mundo
ysobre el laborde lasy los arquitectos en el desarrollo
social y de la historia.

Sin duda alguna, la suma de esfuerzos del gremio
en la construccién de espacios que incrementan la
calidad de vida de las personas, impacta no solo en el
desarrollode lasociedad, sino en el desarrollo cultural
e histérico del pais.



EN

MEXICO SE CELEBRA

EL 1° DE OCTUBRE, DESDE
EL ANO 2004 EL

DIA DEL ARQUITECTO.

PARA

RECORDARLO, SE COLOCO
UNA PLACA CONMEMORATIVA
EN EL

COLEGIO DE ARQUITECTOS
DE LA CIUDAD DE MEXICO

70-71
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Artey Cultura

En noviembre, México se viste de cempastchil y se perfuma de incienso, en una fecha que lejos

de estar marcada por lagrimas y tristeza, evoca un halo de algarabiay color, una celebracién a

laviday de reencuentro con los que ya no estan. Noviembre conmemora una de las tradiciones

mas antiguas del pais, el “Dia de Muertos”, originada en |la época prehispanica. Sin embargo,

suorigen como “Fiesta de Todos Santos y Fieles Difuntos” se ubica armdénicamente en relacidn
con la celebracidn de rituales religiosos traidos a México por los espanoles.

Todas las culturas mexicanas mantienen una visién sobre la muerte que determina el

desarrollo de su pensamiento y de la propia vida. La nocién de la cosmogonia y de las

divinidades, acompanan esta celebracién con el fin de encontrar un sentido en relacién de

la vida con la muerte. En esta multiplicidad de visiones y la manera en la que las diferentes

culturas conmemoran el “reencuentro” con sus antepasados, integra una herencia cultural que
otorga un gran signo de identidad en los mexicanos.







Artey Cultura

El origen de esta celebracién en México, se remonta a la Mesoamérica de hace miles de anos,
cuando mexicas, mixtecas, zapotecas, tlaxcaltecas, totonacas y otros pueblos originarios,
organizaban eventos y fiestas para guiar a los muertos en su recorrido hacia el “Mictlan”,
[lamado asi al inframundo de la mitologia mexica, otros montaban altares con ofrendas para
recordary honrar a los antepasados.

La festividad del Dia de Muertos, es el resultado de extensos procesos culturalesalo largo de la
historia de México. Tan solo los mas de 40 grupos indigenas en el pais, practican un sinnidmero
de rituales en torno a esta celebracién. Cada ritual estd enmarcado por elementos y eventos
simbdlicos imprescindibles que detonan un significado espiritual de origen.

Enlaactualidad, milesde mexicanossiguenrindiendo homenaje aestatradiciéonindigena, que
si bien ha evolucionado, definitivamente siempre ha mantenido un mensaje central en cada
conmemoracion; celebrar el reencuentro y la vida de los que ya no estan. Y, es precisamente
ese reencuentro lo que motiva la algarabia por la celebracién del Dia de Muertos, que
simbdlicamente, con ayuda de velas, incienso y pétalos de cempasuchil, iluminan el camino
transitorio de las almas que regresan a casa para nutrirse con la esencia de las ofrendas en su
honory para reunirse con sus familiares.

En México, las celebraciones del “Dia de Muertos” varian de pueblo en pueblo, sin embargo,
todo el pais tiene el mismo objetivo, reunirse en familias para recibir a sus seres queridos que
regresan a un encuentro fugaz desde el “Mictlan”.

Flor de cempasichil: Estas “flores de los muertos” son autéctonas de México. Consideradas
indispensables en el Dia de los Muertos. Los aztecas empleaban la flor de cempastchil para curar
el hipo, sanar a aquellos alcanzados por un rayo y proteger a los viajeros que atravesaban rios.

Por la importancia y el significado que se le ha otorgado a esta celebracién nacional y que
actualmente ha impactado el mundo, la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO), declaré en el afio 2008 esta festividad como
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad por su expresion tradicional, al mismo
tiempo, integradora, comunitaria y representativa de cultura.

76-77

FUENTES: https://waw.nationalgeographic.es/photography/2018/16/el-dia-de-los-muertos?image=day-of-the-dead-3244574 https://www.fonotecanacional.gob.mx/index.php/escucha/secciones-especiales/semblanzas-2/dia-de-muertos



Octavio Paz decia que

(95

El culto a la vida,
si de verdad es profundo y total,
es también culto a la muerte.

Ambas son inseparables. [SIiEReI\il[F£-Teile]g

gue niega a la muerte, acaba por negar a la vida —

e

y es que pocas frases como ésta, definen claramente la postura
qgue los mexicanos han mantenido ante la vida, la muerte, y que,
ademas presumen con colosal orgullo.
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LA CATRINA
Y GUADALUPE

osada

Tan solo su nombre, remite inmediatamente a una de las tradiciones
mas arraigadas en México. La Catrina, es conocida actualmente como
simbolo del “Dia de Muertos”, pues sincretiza lo que esta celebracién
representa; algarabia, fiesta, color, adorno y el “mas alla”.

Sin embargo, La Catrina nacida originalmente como “La Calavera
Garbancera” de la imaginacion y tinta del grabador José Guadalupe
Posada Aguilar, en el ano de 1912, como imagen de la situacién social
deaquellaépoca.Se pinté pararepresentarirénicamente alasociedad
que, segln Posada, al lograr un estatus social alto, despreciaba sus
raices y costumbres indigenas, adoptando la moda aristocratica
europea que presumia sombreros, plumas, vestidos de gala, guantes
y abanicos de encaje.

La satira se hace mas evidente cuando se observa detalladamente a
la Calavera Garbancera, pues debajo de su sombrero, sobresalen los
mofos que usaban las trabajadoras de la época para atar sus trenzas.
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ArteyCultura

A partir de ese momento, Posada us6 sus calaveras para acompanar
una serie de rimas sarcasticas que detonan el significado de la
Calavera Garbancera. “La muerte es democratica, ya que, a fin de
cuentas, gliera, morena, rica o pobre, toda la gente acaba siendo
calavera”, estas frases hacen alusién a la politica, religiéon y a la vida
cotidiana de México.

Anos después, fue el muralista Diego Rivera, que a través de una de

sus obras tituladas “Suefno de una tarde dominical en la Alameda =
Central” en 1947, donde posan de la mano, en compania de Frida, la

llamé “Catrina” y la desprendié de la critica social que le dio origen, la

doté de eleganciayesalli,donde surge la figura con la que es conocida
actualmente alrededor del mundo.

Con el tiempo, La Catrina se convirtié en un simbolo del Dia de
Muertos, representando la posicién de los mexicanos ante la “muerte”.
Es la alegria que muestra, su vestimenta colorida y sus poses, las que
expresan la aceptacion de esta metamorfosis y transicion hacia un
lugar mejor. Hoy, la catrina es la maxima expresién de la alegria de
recibir noviembre con las celebraciones del Dia de Muertos, en un
encuentro con los que ya no estan.
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Lz MUERTC
ES DEMOCRATICA

YA QUE A FIN DE CUENTAS

GUERA, MORENA RICA O POBRE,
~ TODA LA GENTE ACABA SIENDO

C MA\WRA
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Nacié en Aguascalientes en 1852. En su honor, la ciudad
organiza cada ano el Festival de Calaveras, que dura una
semanay coincide con la celebracion del Dia de Muertos,
el1yel 2de noviembre.
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RECUERDO, ALFENIQUE
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del Dia de Muertos. Entre flores, platillos tipicos y bebidas, el pan
de muerto y el alfefiique que hoy conocemos popularmente como
“calaveritas”, son elementos que no pueden faltar en los altares como
representacion dulce de los que ya no estan.

\ f: En México, las ofrendas son muy importantes en la celebracion

El alfefique es una fusién donde se unen técnicas traidas por los
espafioles y costumbres indigenas. Procedente de Espana, es a base
de azlcar de cana que se prepara en pasta. Estos tradicionales dulces,
son una de las herencias culturales mas importantes de México.

EL ALFENIQUE EN EL MEXICO PREHISPANICO

Mucho antes de la llegada de los espanoles a México, no se conocia
el azlcar de cana y los indigenas elaboraban figuras con semillas de
amaranto y pastas a base de mieles silvestres que extraian del maiz,
frutas, abejas y magueyes, como ofrendas para los antepasados.




Con el paso del tiempo, el alfenique se ha relacionado como elemento
tradicional de la conmemoraciéon del Dia de Muertos en el mes de
noviembre. Sus formas mas comunes son las ya famosas calaveritas,
ataldes, frutas, animales, entre otros. Se dice que el auge y elaboracién
del alfenique tuvo lugar en Toluca, México. Durante la época de la
Colonia, surgi6 la fusion de la tradicion espafiola del alfefique con la
prehispanica, dando origen al dulce de azticar mexicano.

EL ALFENIQUE EN EL MEXICO ACTUAL

Hoy en dia este dulce se elabora con azdcar, clara de huevo, limén y una
planta llamada chaucle o chiautle. Este ingrediente de origen nativo, es
la raiz del papaloquelite, muy apreciado en la gastronomia tradicional
de la regidn, sin embargo, el alfenique varia poco en su preparacién
dependiendo de cada estado.

Estados como Puebla, Guanajuato, Aguascalientes, Estado de México,
Guerrero, Jalisco, Michoacan, Morelos, Nayarit, Colima, Oaxaca,
Querétaro, San Luis Potosi, Tlaxcala, Veracruz y Zacatecas, elaboran esta
maravillosa artesania, el 1y 2 de noviembre para conmemorar el Dia de
Muertos.

Al menos en la ciudad de Puebla, lo elaboran con forma de calaveritas
y sepulcros, incluyen ingredientes como almendra, semilla de calabaza
y cacahuate, mezclados con el azicar y el huevo. En Oaxaca, el dulce
es de azlcar mas cristalina con miel en el centro. En Guanajuato, son
caramelos artesanales elaborados a base de azlcar de cafia con muchos
colores, brillos, figuras y sabores.

En Veracruz, los ingredientes basicos que se utilizan para la elaboracién
del alfefiique son: azlcar de cafa, clara de huevo, gotas de jugo de limén
y colorantes vegetales comestibles, por mencionar algunos.

Lo cierto es que el alfefiique es una de las maneras en la que se honra la
memoriadelosantepasadosenunadelastradiciones masrepresentativas
de los mexicanos, el Dia de Muertos. Su elaboracién muestra la alegria de
cdmo se endulzaban la vida, el alfenique es sin duda una ofrenda que se
viste de magia y creatividad, es simplemente un dulce recuerdo de los
que ya no estan.



ALFENIQUE

LA PALABRA ALFENIQUE TIENE ORIGEN PERSA. AL FENID,
ES EL VOCABLO ARABE PARA REFERIRSE A UNA
"ESPECIE DE DULCE DE AZUCAR".

A SU VEZ, LA PALABRA FENID VIENE DEL PERSA TANID,
QUE SIGNIFICA DELICADO. ASI, EN UNA TRADUCCION LIBRE,
ALFENIQUE SIGNIFICA
"ESPECIE DE DULCE DELICADO DE AZUCAR".
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|ENTRE TE, FRUTAS Y OTONO; ENTERATE
CUALES SON LAS MEJORES FRUTAS DE TEMPORADA
/jMANOS A LA COCINA!



Entre té, frutasy

OTONO...

Entérate cuales son las mejores frutas ésta temporada

Es un hecho que cada estacién del ano trae consigo grupos de verduras y frutas
deliciosas que aportan propiedades y nutrientes necesarios con los que el
cuerpo se prepara para el cambio estacional de cada temporada.

Mientras que la mayoria de alimentos crecen durante la frondosa primavera
para consumirse durante el caluroso verano, durante el otofno los alimentos se
podrianaprovechar para preparar bebidas calientitas como tés, sopas, guisados,
etc.

iBienvenido otono!

Ahora los dias son mas cortos, el frio comienza y con él las lluvias también.
“Otono” procede del latin autumnus, que significa que “llega la plenitud del
ano”. Asi, con esa plenitud, también comienza el consumo de frutas deliciosas.
Tanto las verduras como las frutas de otofio son excelentes fuentes de energia,
ademas deserricasenvitaminasy antioxidantes, ayudan a reforzar las defensas
y prevenir los resfriados por los cambios de temperatura.

Después de la siguiente lista, no querras dejar pasar esta hermosa temporada
sin probarlas todas.




jToma notal

* Granada roja: Esta fruta contiene una amplia variedad de beneficios para la
salud, entre los que destaca la prevenciéon del cancer de mama y de prostata,
enfermedades cardiovasculares, ademas de tener un efecto depurativo.

* Papaya: Tal vez esta fruta no conquiste a todos por su sabor, pero quiza si
lo haga con sus multiples beneficios. Entre los que destacan: el alivio de los
problemas intestinales, asi como su alto nivel de potasio y minerales.

* Mandarina: Uno de los citricos favoritos y mas consumido con alto nivel de
vitamina C al igual que la naranja, contiene la mitad de vitaminas necesarias
durante el diay un 10% de betacaroteno. También contiene pequenas dosis de

vitamina B1, B2y Bé6.
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* Durazno: Aporta una buena dosis de fibra, muy beneficiosa para la flora
intestinal, y es muy aconsejable para la hipertensién arterial. También favorece
lasalud ocular. jAh!Y mejor comerlo con la piel: muchos de sus nutrientes estan
ahi.

*Membrillo: Lovesy piensas que es una manzana o una pera, pero, joh sorpresa!,
es nada masy nada menos que un membrillo. La clave para adquirir membrillos
con buen sabory textura, es procurar elegir los que tengan un aspecto brillante.
Estan compuestos de aproximadamente el 76.5% de agua y contienen muy
pocos azlcares.

* Higo: Esta fruta de otofio se consume popularmente en dulce o en pizzas. Sin
embargo, el fruto natural contiene muchos antioxidantes, mineralesy fibra que
es benéfica para el buen transito intestinal.

*Arandanos, frambuesas, moras: Cuandoel otofio llegaes momentode disfrutar
de las frutas silvestres. Sin duda estas tres frutas son muy beneficiosas para la
salud, son de las frutas que mas antioxidantes aportan a nuestro organismo.
Previenen el envejecimiento prematuro de las células. jSon sanamente
deliciosas!

* Pera: Otra de las frutas que mas agua contiene, casi un 85%. Es diurética, por
lo que es muy aconsejada para personas con problemas de estrefimiento o
hipertension.

*Naranja: Lanaranjaeslafrutadeotofio que masvitamina Cnos proporciona. Se
trata de uno de los recursos naturales mas utilizados para prevenir resfriados y
gripes. Ademas contiene otras propiedades como calcio, fésforoy antioxidantes.
Y por supuesto, también ayuda a reforzar nuestro sistema inmunitario.

* Platano: Con alto nivel de azicares, hace que sea una fruta muy utilizada por
deportistas con el fin de recuperar la energia gastada.
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También te dejamos un listado de las verduras que
podras encontrar este otofno:

* Acelga TIPS

* Aguacate

* Berenjena Toma en cuenta los siguientes puntos para elegir
* Betabel bien las frutas que llevaras a casa.

* Calabaza, calabacita

*Col Frescura: Elige los frutos con cascara lisa, firme,
* Coliflor brillante y de color intenso.

* Chicharo

* Chile poblano Madurez: Comprueba su madurez palpando u
* Chile verde oprimiendo la fruta en el centro, debe estar firme,
* Ejote revisa su piel, en algunas frutas, si se arruga
*Elote ligeramente, estd en su punto.

* Espinaca

*Jitomate Consistencia/color: Comprueba que la piel no
* Lechuga presente ningln tipo de mancha, puntos negros o
* Papa secrecion, golpes, arrugas o puntos blancos.

* Pepino

*Tomate

*Zanahoria

* Papa

* Pepino

*Tomate

*Zanahoria

FUENTE: gob.mx/profeco










MANOS
A LA
COCINA

La comida es uno de los protagonistas mas destacados e importantes en la

celebracion del “Dia de Muertos”. Su importancia se refleja en los diferentes

platillos tradicionales que a través de leyendas y costumbres, pasan de

generacion en generacién. En este tenor, los sabores de la familia son los que

comunican y comparten los recuerdos de los que ya no estan y que en esas
fechas, son honrados mediante festejos y ofrendas.

EnestaediciondeConecta, tecompartimos3recetas infalibles paraconmemorar
y degustar en el “Dia de Muertos”.

%

A dishutan!
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En el México antiguo, los tamales formaban parte de rituales, se servian como alimento a los
guerreros, e incluso se servian como ofrendas para recordar a los difuntos, tradicién que perdura
en la actualidad, pues son precisamente uno de los platillos principales que se podran encontrar en
altares durante el “Dia de Muertos”.

Lapalabra“tamal”’vienedel ndhuatltamalli, que significa “envuelto”. Segin datos histéricos, suorigen
se atribuye a varios paises de América, pues hay infinidad de variedades que se han desarrollado en
casi todo el continente americano. Sin embargo, este manjar se prepara especialmente en México.
Existen aproximadamente 500 variedades en el pais, por eso es una excelente idea saber c6mo hacer
tus propios tamales para disfrutarlos siempre que quieras. Asi qué...

iManos a la obra!

Necesitas:
*1 kilo de masa de maiz * 250 gramos de manteca de cerdo * 1 taza de caldo de pollo
* 25 hojas de maiz para tamal * %2 pechuga de pollo deshebrada *Sal * Vaporera mediana

Para la salsa
* 15 kilo de tomate rojo * 3 chiles secos * 2 chiles anchos medianos *1 diente de ajo
* Vs de cebolla * 1 clavo de olor (especias) * Cominos al gusto (especias)

iManos a la masa!

1.- Mezcla la masa con la manteca durante 5 minutos hasta que quede homogénea.
2.- Agrega el caldo de pollo (1 taza) y sal al gusto, mezcla perfectamente todos los ingredientes.
3.- Hidrata las hojas de maiz en agua.

Para la salsa

1.- Hierve los tomates y los chiles.

2.- Licua los tomates y chiles hervidos con el caldo de pollo (1 taza), la cebolla, el ajo y las especias.
3.- Hierve durante 5 minutos; salpimenta al gusto.

jArma los tamales!

1.- En una hoja de maiz previamente hidratada, sirve una cucharada de masa, agrega pollo
deshebrado, banalo con la salsay envuélvelo.

2.- Repite el proceso con las hojas, hasta que termines la masa.

3.- En lavaporera, acomoda los tamales en forma horizontal (paraditos).

4.- Ponlos a cocer a bafio maria durante 1 hora.

iLo lograste! Invita a todos tus amigos y familia a degustar tus tamales. jBuen provecho!
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Om d@ wzm/ Te tomara: 1 hora aproximadamente.
Para consentir con: 8 porciones aproximadamente

El “pan de muerto” es considerado un delicioso postre mexicano tipico del “Dia de Muertos”. Se
caracteriza por ser circular, segin leyendas, representa el ciclo de la vida y la muerte, un pequefo
circulo en la parte superior, simula la cabeza, y las cuatro figuras alrededor, forman los huesos. Sin
embargo, el significado que se le da a la decoracién varia en cada estado donde se prepara, cada uno
con su toque personal.

En esta ocasidn, es tu toque el protagonista de esta receta, hacer tu propio pan de muerto nunca
fue tan facil y lo mejor es que puedes hacerlo en casa. jAh, y con un delicioso aroma a naranja que
recorrerd tu hogar!

Necesitas:

*500 gramos de harina de trigo (harina blanca) *4 huevos 6 gramos de sal (una cuchara de postre
aprox.) 30 gramos de ralladura de naranja *150 gramos de azdcar *20 gramos de levadura

*45 gramos de mantequilla *1 huevo batido para barnizar *Azlcar para cubrir el pan *Bandeja o
charola para poner el pan

iManos a la masa!

1.- Enun tazén, agrega la harina, sal y la levadura.

2.- Forma un hoyito en medio y agrega los huevos.

3.- Amasa con tus manos hasta formar una masa homogénea.

4.- Agrega la mantequilla derretida y sigue amasando hasta que todo quede incorporado por
completo.

5.- Afade el azlicar y hasta que ya no se sientan los cristalitos en la mezcla, agregamos la ralladura
de la naranja.

6.- Cubre el tazén con un trapo himedo y deja reposar la masa en un lugar tibio, de 15 a 30 minutos.
(Hasta que duplique su tamafo).

7.- Una vez que la masa haya alcanzado el doble de su tamafo inicial, péonchalay haz las 8 porciones
en bolitas. (No olvides reservar un poco de masa para hacer los huesitos).

8.- Engrasa la charola con mantequilla o aceite en aerosol.

9.- Coloca las bolitas en la bandeja previamente engrasada y deja reposar por 30 minutos.

10.- Haz los huesitos y colécalos sobre las bolitas de pan (ya deben estar fermentadas).

11.- Barniza con el huevo batido.

12.- Hornea a170°C de 15 a 20 minutos.

13.- Revisa que ya se puedan despegar de la charola. Si ya se desprenden sin problema, puedes
sacarlos del horno.

14.- Pasa los panes por la mantequilla derretida y espolvorea azicar.

iYa, estan listos!

iAhora puedes compartir tu pan! O, también puedes reservarlo mientras preparas un delicioso
chocolate para acompanarlo.
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Chacalatite calient
pa el alma.

El cacao es considerado un icono de la gastronomia mexicana. En la cocina regional se usa para
elaborar desde dulces y bebidas, hasta platillos. El chocolate, derivado del cacao, es el acompafante
perfecto para esta temporada de otofio y sobre todo, para la conmemoracién del “Dia de Muertos”.
Es parte de la herencia cultural de los antepasados, un alimento que aporta energia y alegria a todo
aquel que lo consume.

Un delicioso chocolate caliente no puede faltar en la mesa de los hogares esta temporada, por eso,
sigue esta receta que ademas de quedar deliciosa, es muy facil. jPruébalo!

Necesitas:

* 2 litros de leche descremada

* 2 tablillas de chocolate de tu preferencia (O puedes usar cacao en polvo sin azlcar)
* 2 ramitas de canela

* Azlcar u hoja de stevia al gusto (en caso de que elijas cacao en polvo)

iManos a la obra!

1.- En unaolla, hervir la leche a fuego medio.

2.- Cuando la leche rompa el hervor agregar las dos tablillas de chocolate.

3.- Revolver constantemente con un cucharén o molinillo hasta disolver el chocolate.
4.- Agregar las ramitas de canela y dejar hervir unos minutos.

iAsi de facil!
Sirve caliente y disfruta con una pieza de pan de muerto. jQué delicia!
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MONTAN EN SUS HOGARES. EL CHOCOLATE Y LOS DULCES
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ELLOS LOS QUE YANOESTAN.
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NATAGION

Al hablar de natacion, es bien sabido que es uno de los deportes mas completos. Este fusiona
cardioyfuerza, puesencada movimientodel cuerpoaumentalafrecuenciacardiaca, al mismo
tiempo que fortalece los musculos y sistema respiratorio. Consiste en el desplazamiento de
una persona en el agua sin que ésta toque el suelo. Es una disciplina en la cual el deportista o
atleta lleva a cabo una serie de entrenamientos en donde se ve involucrado todo el esquema
corporal.

La parte mas importante de cualquier deporte es la disciplina, la constancia y la repeticidn,
porque con base a las repeticiones que ejerce el deportista, mejoran su técnica dentro del
agua. Es fundamental que el deportista logre dominar la técnica de cada uno de los estilos
de nado, ya que el perfeccionarla, es fundamental al momento de competir.

Cabe mencionar que la alimentaciéon del deportista es fundamental, pues ahi genera la
energia suficiente para lograr resultados éptimos en sus musculos y en sus capacidades
fisicas basicas como: fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.
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Deportes

Existen aspectos complejos previos a un entrenamiento de natacion, antes de entrar a un
entrenamiento se debe conocer al deportista, es importante realizar pruebas fisicas para
tener una evaluacion del individuo, posteriormente teniendo ciertos datos se realizard un
macrociclo de manera progresiva para que obtenga resultados de manera gradual previo a
la competicion.

La psicologia es muy importante, el deportista muchas veces requiere de motivacién para
seguir realizando el plan y horarios de entrenamiento, el plan de alimentacién, ya que esta
disciplina es una de las mas complejas fisicamente.

Es importante conocer los estilos que existen dentro de la disciplina ya que cada uno tiene
una funcién en cada area del cuerpo humano, estilos como: Mariposa, Dorso, Pecho y Crawl,
activan los siguientes grupos musculares del cuerpo: hombros, biceps, triceps, zona lumbar,
core, pectorales, espalda, femorales, cuadriceps y gastrocnemios.

Una vez conocidos los requerimientos fisicos y mentales de este deporte, hay que prepararse
para practicar la disciplina mas bonita ya que, ademas de ser la mas completa en la salud
integral, trabaja la capacidad cardiopulmonar, fisica, psicolégica y emocional, liberando
sustanciascomo laadrenalina, norepinefrina, dopaminayacido lactico que ese surge después
del entrenamiento. Dichas sustancias trabajan para aumentar la respuesta cognitiva del
cerebro en situaciones de estrés musculary ademas, mejoran el estado de animo.

Practicar este deporte no sélo es para profesionales cualquier persona interesada puede
practicarlo ya que éste favorece la salud fisica y mental, ademas ayuda a oxidar de manera
eficaz la grasa corporal, refuerza el sistema inmune, combate enfermedades respiratorias
como el asma, sinusitis, rinitis y fortalece tus articulaciones. Si tu plan es practicar este
deporte, es el momento perfecto para comenzar, recuerda que la mejor hora para hacerlo es
en la que se ajuste a tus necesidades y horarios.
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Cada entrenamiento que enfrentan los deportistas
consta de una buena alimentacién, un entrenamiento &=

aerébico dentro de la albercay fuera.
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TOKYO 2020

PARALYMPIC GAMES

Entre el 24 de agosto y 5 de septiembre del 2021 se llevaron a cabo los Juegos

Paralimpicos de Tokio 2020, para este evento se disputaron 22 deportes, México

ocupa el lugar 20 en la tabla de medalleria, logrando obtener 22 medallas en
total, las cuales 7 son de oro, 2 de plata y 13 de bronce.

Las innovaciones en los Juegos Paralimpicos destacan el uso de tecnologia y
el disefo, estas iniciativas estan haciendo que el deporte sea mas accesible y
agradable para todos.



TOKYO0 2020

PARALYMPIC GAMES
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El camino hacia los préximos Juegos Olimpicos y Paralimpicos fomenta una mayor
colaboracién entre los movimientos deportivos, la educacién deportiva en las escuelas y
diversos sectores para que todos puedan aprovechar el poder del deporte para mejorar
el mundo.

Las 7 medallas de oro que se ganaron para México gracias al esfuerzo de Ménica
Rodriguez en atletismo, Amalia Pérez en halterofilia, José Rodolfo chessani en atletismo,
José Hernandez en los 150 metros en natacién, Arnulfo Castorena en los 50 metros en
la piscina, Juan Garcia en Taekwondo y el Xalapefio Diego Lépez Diaz que participd en
la Final de Natacién de 50 metros libres categoria S3, imponiendo una marca de 44.66
segundos.

México ha demostrado histéricamente que puede seruno de los punteros en el medallero,
con estas participaciones de nuestro pais. Lopez fue abanderado en la inauguracién de
los Juegos Paralimpicos de Tokio 2020, también es ganador de cinco medallas de oro en
los Juegos Parapanamericanos de Lima 2019 y cuatro mas en el Campeonato Mundial
de Para Natacién 2019, ademas de ser un atleta paralimpico, estudié licenciatura en
Direccion y Administracion del Deporte en la Universidad Anahuac.

Sin duda alguna, su determinacién lo ha llevado a continuar en el agua, donde se siente
mas libre y ademas va cumpliendo sus suenos. El abanderado olimpico es un ejemplo y
orgullo para México, y sobre todo para Veracruz.
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DIEGO
LOPEZ
11].V4

Tokio 2020 ha sido un evento inigualable e inolvidable, por
como se constituyo a pesar de todas las complicaciones que
se vivieron para poder estar alli, indudablemente todos
los participantes pasaran a la historia. Hoy, Diego Lopez
celebra sus primeras 3 medallas paralimpicas, gracias a eso
nunca olvidara Tokio 2020, asi comparte su experiencia en
esta 7a edicion de CONECTA.

N LA REVLSIA CONECTA
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Diego, ;Cuanto tiempo te llevé prepararte para una competencia como TOKIO
2020?, ;Cémo ha sido ese trayecto?

DLD: Desde hace casi 10 anos que sali de Xalapa, decidi comenzar este camino,
ha sido complicado dejar mi casa, dejar amigos, muchas cosas. En la juventud
tenemos siempre muchas inquietudes de salir y conocer el mundo, de festejar
como buenos veracruzanos que somos. Tuve que dejar de lado todo eso y
enfocarme en conseguir misuefio, he sacrificado mucho, pero havalido la pena.

Cual es tu siguiente competencia?, ;Qué sigue después de Tokio?

DLD: Este afio voy a buscar por segunda vez, obtener el Premio Nacional
del Deporte 2021, sera algo histdrico porque yo seria el primer veracruzano
en obtener un doble premio nacional del deporte, entonces es algo para mi
bastante importante. También es como tal una competencia de hacer el mejor
curriculum posible y enviarlo lo mas pronto, me siento muy contento y sé
que con este gran resultado puedo dar batalla para poder obtener ese doble
galardén.

iDiego, en UPAV te auguramos ese merecido triunfo!
¢Como te preparas en tu deporte diariamente?

DLD: Entreno de 6 a 8 horas diarias, entre alberca y gimnasio. A veces también
hay preparacion fisica con el fisioterapeuta, porque no solamente es entrenar,
sino también el descansoy la recuperacién son sumamente importantes.

Por dltimo, ;Qué mensaje le darias a otros jévenes que buscan ser atletas?,
scémo los inspirarias a no dejar sus suenos?

DLD: Este no es un camino facil, es un camino de mucha constancia y
perseverancia. La frase que a mi me ha marcado y que les comparto es “Un
deseo no cambia nada, una decisién lo cambia todo” hay que estar dispuestos
a tomar las decisiones y acciones necesarias para estar cada vez mas cerca de
nuestro objetivo.

Competir en Tokio 2020 ha sido su segunda competencia paralimpica, para él
es una experiencia increible formar parte de la historia tanto de su pais, de su
estado y ahora a nivel mundial.

https://elchamuco.com.mx/2021/09/02/diego-lopez-consigue-sexto-oro-para-mexico-en-tokio-20208/
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TOLERANCIA

A LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES

EN UPAV

NOS PRONUNCIAMOS A FAVOR DE LA

CERO TOLERANCIA

A LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES
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Panuco

(Panuco, Pueblo Viejo, Tampico Alto, Ozuluama de Mascareiias, El Higo)
Correo: coordinacion.panuco@upav.edu.mx

Tantoyuca

(Tempoal, Tantoyuca, Chiconamel, Chalma, Benito Juirez,

Platén Sanchez, Chicontepec, Ixcatepec, Chontla, Citlaltépetl, Tantima)
Direccion: Hermenegildo Galeana #39 Col. Centro, C.P. 92120 Tantoyuca, Ver.
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

Oficina Tuxpan

Direccién: Gonzalez Ortega #27 Primer Piso Local “C” Zona Centro
C.P. 92800 Tuxpan, ver.

Correo: coordinacion.alamo2@upav.edu.mx

PozaRical

(Coatzintla, Tihuatlin, 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.
Correo: coordinacion.pozaricai@upav.edu.mx

Poza Ricall

(Poza Rica, Coahuitlan, Coyutla, Mecatlan)
Direccion: Manlio Fabio Altamirano #203 Col.Ttajin, C.P. 93330, Poza Rica, Ver.
Correo: coordinacion.pozaricaz@upav.edu.mx

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)

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

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

Alto Lucero, Acatlan, Miahuatlin)
Direccion: Obregén #116 Col. Centro Misantla, Ver. C.P. 93821
Correo: coordinacion.misantla@upav.edu.mx



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, Tomatlan, Chocaman, 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 de la 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 Juarez, Soteapan, Mecayapan, Pajapan, Acayucan, Soconusco,
Chinameca, Oluta, Oteapan, Sayula de Aleman, Texistepec, Jaltipan, Zaragoza,
Cosoleacaque, Jesiis Carranza)

Direccién: Adolfo Lopez Mateos #204, Col. Centro, C.P. 96200 Jaltipan de Morelos 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

Oficina Minatitlan

Direccién: Carranza#214 Sur Col. Esfuerzo de los Hermanos del Trabajo
C.P. 96430 Coatzacoalcos, Ver.

Correo: coordinacion.coatzacoalcosz@upav.edu.mx

Las Choapas

(Las Choapas, Ixhuatlin del Sureste, Moloacin, Uxpanapa)
Direccién: Hidalgo #20 Col. Centro C.P. 96980 Las Choapas, Ver.
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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