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EDITORIAL

emas de salud como la nu-

tricién, la practica deportiva,

la alimentacién sana, uso res-
ponsable de la sexualidad, efectos y
dafios del consumo de tabaco y otras
drogas, son teméticas que se han abor-
dado de manera responsable entre la
comunidad estudiantil de este centro
educativo.

Si consideramos que algunos
de ellos ya son problemas de salud
publica, entonces entenderemos la
importancia que tiene cada uno de
ellos, por lo que no es recomendable
ignorar cada una de las encomiendas
que sugieren especialistas en temas a
favor de la salud.

Por ejemplo, estudios recientes
realizados y avalados por la “Encuesta
Nacional de Salud y Nutricién”, se-
nalan que en México 48 millones
de personas estan por arriba de su
peso”. Por esta razén es que la salud
alimentaria ha tomado relevancia en
las dltimas fechas, principalmente por
su vinculacién con una serie de enfer-
medades asociadas con la obesidad y
el sobrepeso, tales como la diabetes, la
hipertensién, cardiopatias, artropatia
degenerativa, accidentes cardio y
cerebro vasculares, dano al higado,
entre otras.

Como podra advertirse, no es
para menos preocuparse por estas
problematicas que, evidentemente,
involucran a nuestra comunidad
ante los riesgos que representa todo
este conglomerado en la salud de
los jévenes, quienes por ignorancia,

apatia, o simplemente por el hecho
de ser joven, dejan pasar cualquier
advertencia que atenta contra su salud
y posterior calidad de vida.

Por ello no estda de més alertar, tal
como lo estd haciendo la Direccién
General de Servicios Médicos de la
UNAM, a través de distintos medios
impresos, incluidos el boletin Oriente
Informa, de los riesgos y consecuen-
cias a causa de una mala alimentacion,
de la nula o poca realizaci6on de la
practica deportiva en el estudiantado,
de la irresponsabilidad en el ejercicio
de la sexualidad , o de la poca credibi-
lidad que tienen acerca de los efectos
nocivos en su persona a causa de una
droga, licita o ilicita.

Por eso, y asi lo consideramos, que
los alumnos y las alumnas no deben
de ignorar que “el tabaco contiene
8 mil sustancias dafinas para el ser
humano, de las cuales 200 son vene-
nosas y 50 cancerigenos; que consumir
marihuana provoca problemas de
salud mental como la esquizofrenia,
alteraciéon en el ciclo menstrual,
ademés de disminuir la produccion
de esperma; y que la cocaina causa
trastornos en el organismo: neurolégi-
cos, convulsiones y hemorragias en
el cerebro; que no ejercer la sexua-
lidad de manera responsable lleva a
embarazos no deseados, ademas del
riesgo de adquirir enfermedades de
transmisién sexual como el sida y
el virus del papiloma humano”, de
acuerdo a informacion proporcionada
por la DGSM de la UNAM. @
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=En el Plantel Oriente se celebra el Dia del 77 (Pi)

Pi pi pi pi....
Feliz dia del 3.1416

i preguntdramos a nuestros
alumnos qué es el T (pi), se-
guramente nos dirian que es el
famosisimo 3.1416, ese nimero que
nos trajo de cabeza desde la primaria
hasta el infortunio, para algunos, en
sus estudios de facultad, especial-
mente en aquellas donde se imparten
las llamadas ciencias duras o exactas.
Pero sigo con mi cuestionamiento
qué es el 7. Muchos contestaran
entonces que es una medida, otros
que es un balance; algunos més,
una férmula para la circunferencia,
un ntmero interesante y féacil de
memorizar, pero ademaés infinito; o
bien se atreveran a decir que es un
numero del demonio, que es causante
de coincidencias para desgracias y
aciertos en la humanidad, o que es

el secreto de la creacién del
mundo, del Universo, en
fin, el pi son muchas ‘cosas’.
Lo observaron, también es
una ‘cosa’.
Lo cierto es que mas
de un centenar, que no
3.1416, de alumnos del
Plantel Oriente, se unieron
a la celebraci6n de “este
namero fascinante”, del que
mateméaticos de todos los
tiempos entre ellos Arqui-
medes, Pitagoras, Leibniz, Liedman
y otros mdés, han dedicado parte de
su vida para “arrancar uno a uno sus
digitos infinitos, o bien para encon-
trar sus propiedades fundamentales”.
A decir de Oscar Lépez Garcia,
profesor y jefe del Area de Matemati-
cas, y enlace de esta festividad en
la UNAM, el dia de pi, es quiz4, la
Gnica celebracion que se refiere a un
ntumero; por ello, junto con otros pro-
fesores y sus alumnos se dieron a la
tarea de celebrar este acontecimiento
que en México se realiza por tercer
ano consecutivo en los planteles
del bachillerato, a fin de fomentar y
reforzar la cultura matemaética.
Por esa razon el pasado 12 de
marzo, aunque la celebracién se
efecttiia el 14 del mismo mes,
escolares de este centro edu-
cativo, a partir de demostra-
ciones matemaéticas y ladicas,
mostraron a sus companeros
“la relacion entre la circunfe-
rencia y el didmetro de un cir-
culo, a partir de este ntimero
que representa la cantidad de
veces que el didmetro de un
circulo cabe en su circunfe-
rencia”.

El festejo a un ndmero infinito y fascinante

Cabe destacar que en la inaugura-
cién de esta celebracion, Maximiano
Espina Miranda, secretario Auxiliar
de la direccién de este centro edu-
cativo, en representacion del titular,
licenciado Arturo Delgado Gonzélez,
destacé que (pi) es una constante
matematica que pertenece a los
ntmeros irracionales, cuyo valor
aproximado es pi=3.1415926358979
y se define como la razén entre la cir-
cunferencia de un circulo, dividido
por su didmetro; se conoce desde
hace més de 4 mil anos, y suele ser
un dolor de cabeza para los jovenes,
aun cuando los mateméticos desen-
trafian su importancia, su verdad y
su gusto por este nimero irracional,
trascendente e infinito, pero com-
plicado para resolver un problema.

Senalé que hoy en dia esta ce-
lebracion se ha extendido a diversas
universidades del mundo, colegios,
instituciones y, en México, por los
planteles del bachillerato univer-
sitario, a través del Instituto de

> 4
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Pi pi pi...
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Matematicas que busca incentivar el
aprendizaje de las ciencias exactas.

Por su parte, Lépez Garcia men-
cion6 que en 1988, el fisico Larry
Shaw que trabajaba en el Museo
de Exploracién de San Francisco,
tuvo la ocurrencia de impulsar esta
celebracién, escogiendo la fecha,
precisamente el 14 de marzo que en
Estados Unidos es el 14.3, aunque el
sistema numérico estadounidense,
se pone por delante el mes siendo
éste el 3.14.

De ahi la explicacion del dia de
esta conmemoracién en el que se
reinen matemadticos y no tanto, in-
telectuales de izquierda, de derecha
y de centro, alumnos y profesores
amantes de los nimeros para comen-
tar sobre la importancia del pi en sus
vidas, intercambiar anécdotas o teo-
rizar como seria el mundo sin el 77.

Por lo pronto, en este dia de fiesta

matematica la comunidad de oriente
compartié la idea, el razonamiento
y la algarabia de que el “7T esta por
todos lados y tiene relacion con la
geometria, con otros nimeros, con
el infinito. La historia del 7T, dice la
campana del Instituto de Matemati-
cas de la UNAM, esté llena de ideas y
contribuciones para el desarrollo de
las matematicas y el pensamiento”.

Sin embargo, nos quedamos con
estas frases alusivas a ese dia, en
el que los chavos y chavas cece-
hacheros se confesaban su amor y
simplemente decian que se amaban
hasta el fin del 7r; una mas, “/por
qué tu amor es tan dificil como las
matematicas, como el 77?”.

Cabe destacar que en esta ce-
lebraciéon impulsada por el Semi-
nario Universitario para la Mejora
de la Enseflanza de las Matemaéticas
y el Instituto de Mateméticas, se
presentaron peliculas como “La
ecuacién favorita del profesor”, El
Infinito no puede ser tan grande”,

| ALUMNOS GANADORES DEL L

FISICA

SEPTIMO CONCURSO DF LA
CARVCATURA EMYSTORIETA DELA

CARICATURAS PREMIADAS

Seuddnimo | Numero de registro

Primer lugar Naranjo

128

Segundo lugar | Vaquero

Tercer lugar Yaru

se dicté la conferencia “iQue no te
desplumen!”, ademaés de actividades
ladicas, a cargo de varios grupos de
la asignatura de matematicas. 8l

Ambiente

100% libre
b 4 de humo
de tabaco

50 evita sus

7

HISTORIETAS PREMIADAS

Seuddnimo | Numero de registro

Primer lugar Laknat 19
Segundo lugar Isla 76
Tercer lugar Gaby Spin 131

La ceremonia de premiacion se llevara a cabo en la sala de exposiciones
—l de la biblioteca, el 25 de marzo a las 10:30 A.M

* El incumplimiento de la Ley General para el control del tabaco,
su reglamento y demds disposiciones, serén sancionados con:

1. Amonestacion con apercibimiento
2. Multa de hasta cien veces el salario minimo vigente

QUEJAS O DENUNCIAS
01 800 9 NO FUME
(66 3863)

% LEY GENERAL PARA EL CONTROL DEL TABACO

Ultima reforma publicada DOF 06-01-2010

|— @ Comisién de Seguridad del Consejo Interno CCH Oriente
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= Feria de la salud en la escuela

Lo mas importante, el bienestar de
nuestros estudiantes

ajo el lema “iParticipa, infor-
B mate, cuidate y diviértete!”, se

presento en el Plantel Oriente
la Feria de la Salud, donde de manera
Iadica los cecehacheros conocieron
su estado fisico, aprendieron sobre
las consecuencias de las adicciones,
asi como a cuidar lo més importante:
su salud de mente y cuerpo.

En este evento, realizado el pa-
sado 13 de marzo y organizado por la
Direccién General de Servicios Médi-
cos de la UNAM vy el departamento
de Psicopedagogia local, se cultivé
el valor de la vida saludable. Los

asistentes tuvieron la oportunidad
de medir su indice de masa corporal
y calcular la capacidad pulmonar
por medio del espirémetro. También
se difundieron mejores hébitos de
higiene bucal, y se impartieron plati-
cas sobre los efectos perniciosos del
tabaquismo y el alcoholismo.

Asimismo, se presentaron ta-
lleres de activacién fisica, donde los
jévenes “estiraron” sus musculos al
ritmo de la musica y con clases de
baile y zumba, ademés de asesorias
sobre el plato del buen comer e in-
formacién sobre salud sexual y los
distintos métodos anticonceptivos,
lo cual, a decir del personal de Psi-
copedagogia de la escuela, refuerza
que nuestros alumnos estén informa-
dos y se mantengan sanos.

Cabe destacar que durante esta
jornada cuyas actividades se en-
caminaron a fomentar el bienestar
de nuestros alumnos, también parti-
ciparon colectivos y organizaciones
civiles y de gobierno como la Fun-
dacién de Investigaciones Sociales
(Fisac), Centro de Atencién Primaria
de Adicciones (CAPA), Condoneria
Némada, Centros de Integracion
Juvenil, la Secretaria de Salud del DF,
asi como representantes del Instituto
Mexicano del Seguro Social (IMSS),
entre otros.
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Graciela Diaz Mucino

Waat Gappen in East ?
2 3 students from the East €Campus obtained
certification by Trinity €olilege London,
Gordon Dair

us rostros reflejaban

la alegria por haber

alcanzado un propdsito
adicional a su formacion
académica del bachillerato.
Ese fue haber alcanzado la
certificacion internacional del
idioma inglés en una institucién
reconocida por la mayoria de las
universidades britanicas.

Acompafiados de sus padres,
familiares y amigos, esperaban
ansiososeliniciode unaceremonia
donde se les entregaria su
certificacién por haber alcanzado
y superado el nivel de inglés
superior al nivel A2, que es el
nivel de esta lengua que llegan los
alumnos del Colegio de Ciencias y
Humanidades, después de haberla
cursado durante los cuatro
semestres de su bachillerato.

Todo estaba dispuesto para una
ceremonia de reconocimiento
por el esfuerzo, la dedicaciéon vy
el empefio que pusieron 23 de
25 jévenes de este plantel en
una travesia formativa que los
condujo a fortalecer el dominio
de esta lengua, la cual dijo
Graciela Diaz Muciifo, profesora
del Departamento de Idiomas
y coordinadora de un proyecto
INFOCAB, hoy en dia ya no es
sélo un idioma o una asignatura
obligada en el Colegio; ahora
su aprendizaje se convierte en
una herramienta creativa que
los acerca al estudio profesional,
laboral y al conocimiento general.

Por ello afadio, el objetivo del
proyecto fue detectar y atender
a estudiantes de este centro
educativo con talento y con
interés en el estudio de la lengua
anglosajona, quienes con esta
participacion se  apoderaron
de los aprendizajes que exige
este idioma universal. De ahi,
anadid, el gusto de hacerles
un reconocimiento publico en
presencia de los padres de familia
y autoridades académicas de esta
escuela.

Durante esta ceremonia,
efectuada el pasado 13 de marzo,
el licenciado Arturo Delgado
Gonzalez, director de este
centro escolar, al dirigirse a los
homenajeados destacd que el
inglés es un idioma internacional
gue actualmente se ha convertido
en una necesidad que abre
perspectivas académicas, como
las de nuestros estudiantes, pero
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también agrandan el panorama
cultural, tecnoldgico, recreativo y,
hoy en dia, laboral para cualquier
profesionista.

Acompafiado de la profesora Edith
CatalinaJardodn Flores, el titular de
la escuela felicitd a los profesores
Graciela Diaz Mucifo y Alberto
Gémez Mendoza por haber
colaborado en la preparacién de
los estudios de estos jovenes,
quienes ya poseen parte de esas
herramientas indispensables para
afrontar el conocimiento bdasico y
universal.

En tanto Alejandra Rivera Ferrer,
jefa del Departamento de Inglés
del Colegio, resalté que cada uno
de los jovenes, a través de este
proyecto, reflejaron su interés
por ir mas alla de su formacion
curricular, pues al alcanzar
la certificacion, adquirieron
experiencias que les seran utiles
para todo el campo del saber,
que actualmente estd escrito y
contenido en una lengua anglo.

En su oportunidad, el profesor
Gomez Mendoza, envio
felicitaciones para guienes
obtuvieron esta importante
certificacién, motivo por el
cual, como profesores, estan
emocionados por su logro. Esto
demuestra su compromiso y
responsabilidad para ser mejor
estudiante, dijo.

Asimismo, resalté que la
certificacién es parte de su
experiencia en la UNAM, por
lo que su futuro estda en sus

manos, situacién totalmente
cierta si contindan vinculados a
la Universidad y si aprovechan
todos los recursos que esta gran
institucion les ofrece. No debe
haber limites sobre lo que puedes
pensar y lograr, concluyé.

Cabe resaltar que el aprendizaje
para alcanzar la certificacion,
reconocida a nivel nacional e
internacional, fue avalado por
un enviado del Trinity College
London, Gordon Dair, quien
acudid a los planteles Sur, Oriente
y Vallejo para realizar el examen a
los alumnos seleccionados, con lo
cual se garantiza el rigor de dicha
certificacion.



23 de marzode 2015 §

8 23 de marzo de 2015 ©RHEN£§ @RHEN@E
ENSENANZ [ PRENDIZAJE

ENSENANZ [ PRENDIZAJE

Scaluyd

cipriane'borges@gmailfcom!

ARTICULO DE PROMOCION PARA LA SALUD

¢QUE ES LA PROMOCION DE LA SALUD?
REFLEXIONES..

a promocion de la salud es definida por

la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS) como “el proceso que permite
a las personas incrementar el control sobre
su salud”.

Este concepto se pone en practica usando
enfoques participativos; los individuos, las
organizaciones, las comunidades, familias,
escuelas y las instituciones colaboran para
crear condiciones que garanticen la salud y
el bienestar para todos.

En términos mas sencillos, la promocién de
la salud fomenta cambios en el entorno que
ayudan a promover y proteger la salud.

Asimismo, implica una manera particular
de colaborar

La promocién de la salud considera la salud
de toda la comunidad; en nuestro caso, abarca
estudiantes, profesores y administrativos, es
decir, de todas las personas que comparten la
Universidad Nacional Auténoma de México.

DEBE SER PARTICIPATIVA

La promocién de la salud implica la colabo-
racién de todos los interesados directos de la
comunidad en la seleccién, la planificacién,
la ejecucion, la evaluacion y el mantenimiento
de las intervenciones, las politicas y las condi-
ciones que fomentan la salud.

DEBE SER INTERSECTORIAL

Trabajar en conjunto para crear comu-
nidades méas saludables. Un marco para la
colaboracién entre socios comunitarios, orga-
nizaciones de apoyo; crear fuerzas de trabajo
multisectoriales o comités de estudiantes y
maestros promotores de la salud en su entorno
educativo.

La meta Gltima de la promocién de la salud
es el mejoramiento continuo de la salud y las
condiciones relacionadas con ésta, en toda la
comunidad universitaria, haciendo hincapié
en las necesidades de los alumnos detectados
en el Examen Médico Automatizado como de
alta vulnerabilidad @

NNVA MIRADA [JACIEA LA
REALIEDAD EON

as alla de Ia virtuosa técnica e

imaginacién que proyecto el director de

cine, el mexicano Alejandro Gonzalez
IRarritu en su pelicula Birdman que, por cierto
gan6é cuatro de las estatuillas (de entre sus
multiples nominaciones) en los pasados premios
Oscar por Mejor pelicula, Mejor fotografia, Mejor
Guidén y por supuesto Mejor director, deja atras los
convencionalismos del cine hollywoodense y abre
puertas a una vision mas pura de la realidad social
que vivimos hoy en dia, sin dejar atras la fantasia
propia del cine.

Birdman, aclamada internacionalmente, aborda
temas que actualmente se han hecho cotidianos,
y podriamos decir que se han convertido en
problemas sociales que nos afectan o nos han
afectado, en especial a nosotros los jévenes, como
la drogadiccién, la importancia y abuso de las
redes sociales, ausencia familiar o disfuncional,
vidas superficiales y, sobre todo, vivir en medio de
pantallas de celulares, dejando atras experiencias
vivenciales reales.

Dicha realidad la viven cada uno de los personajes
que se desenvuelven en la pelicula, en especial Sam,
la hija de Riggan Thomsom “Birdman”, pues es el
personaje mas joven y que muchos de nosotros nos
sentimos en algunos aspectos, identificados con él.

Para explicarte y entender mejor esto, analicemos
la pelicula desde el personaje de Sam, pues en ella

IISIRIRIIDIVIVANN

Por: Marlen Vazquez del
Mercado Solis

recaen los aspectos mas importantes que hemos
mencionado como son las adicciones, el abuso
de las redes digitales y la ausencia de una familia
funcional.

El entorno de la vida de Sam esta permeada por esa
insaciable busqueda de éxito y reconocimiento que
anhela su padre, lo que provoca que esté abandona
emocionalmente, por lo que podriamos decir que
la vida tan superficial que se lleva en ese teatro,
ha provocado que esta jovencita se refugie en las
drogasy las redes digitales, pues no existe realmente
un ser, sino tiene una cuenta en Facebook, Twitter,
Blogs o hasta en YouTube, cosa mas banal en la vida.

Consideramos que con este breve analisis, tu que
ya viste la pelicula o estas a punto de hacerlo,
podria interesarte la problematica que se aborda de
refiléon, para darte cuenta de los problemas que, aun
cuando no los vivamos personalmente, tengamos
conocimientos de los problemas que a todos los
jovenes nos conciernen o no pero posiblemente
estemos expuestos a vivirlos.

Esperamos que con este pequeno comentario te
dejemos un poco mas en claro, c6mo una pelicula que
pudimos haber creido que era una sola historia de un
héroe veterano en busqueda del éxito, se convierte
en una vision de la realidad que, por medio de la
imaginaciény técnica, se ha convertido en una pelicula
reconocida y admirada, por cierto muy recomendable
para chavos y chavas como ustedes. 8]
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Invitan a la
Conferencia

“natemalicas 4y nusica”

Ponente:
Dr. Pablo Padilla Longoria
Instituto de Investigacion en Matematicas Aplicadas y
Sistemas. UNAM

Martes 24 de marzo de 2015
9:30 hrs.

Sede: Siladin.
CCH Oriente

Comité organizador:
Zaira Eréndira Rojas Garcia
Jaime Martinez Gutiérrez

&

CIENCIAS
PROGRAMA JOVENES HACIA LA INVESTIGACION f?\

jas Garcia

e

SECRETARIA ESTUDIANTIL
PROGRAMA INSTITUCIONAL DE ASESORIA

INVITAN AL
Curso-Taller para alumnos

“Recursos didacti-
cos convencionales
v tecnologicos para

el aprendizaje de las
matematicas?”

Impartido por: Zaira Eréndira Ro-
24, 25y 26 de marzo de 2015y 6y 7
de abril de 2015

13:00 a 15:00

Sala Telmex CCH Oriente

Inscripciones: Coordinacion del PIA.

Oficina del Abogado General
Unidad para la Atencion y Seguimiento de Denuncias dentro de la UNAM
(UNAD)

LR

Psic. Arturo Arroyo Nieves

Departamento de Psicopedagogia

Razones de peso (Obesidad Adolescente)

asta los 15 anos Armando
era un adolescente “lleno
e vida” y saludable, no

consideraba como un inconve-
niente el que le costara cada vez
mas trabajo realizar algin esfuerzo
fisico minimo; por ejemplo, subir
escaleras, caminar cinco minutos, o

el que su ropa pareciera disminuir

de talla, con la cual cada dia le era
mas dificil entrar en ella. Imaginaba

que eran situaciones que no se rela-
cionaban con su peso, hasta que en
una clase de educacion fisica, casi
sufre un desmayo por el esfuerzo
realizado. Y aun cuando no habia pre-
sentado sintomas de ningtn otro tipo
de enfermedades, este hecho fue la senial
de alarma para que sus padres decidie-
ran que era necesario reducir su peso,
ademas de consultar a un nutriélogo.

El, recuerda que nunca le faltaron
amigos, sin embargo, las relaciones
con sus companeros de clase no fueron
siempre sencillas, pues regularmente era
objeto de burla por parte de algunos de
ellos, o en ocasiones se sentia excluido
del grupo por ser el “gordito”, que no
era bueno para ningtin deporte, o al que
las chicas no tomaban en serio. Estas
situaciones por momentos lo deprimian
y lo hacfan sentirse culpable por tener
€se peso.

Actualmente, Armando lleva un
régimen de alimentacién controlado
por un nutriélogo y ha incorporado la
actividad fisica a su vida y, a un afo de
ese incidente, ha percibido cambios en
su calidad de vida, lo que le ha hecho
sentirse mejor cada dia.

La obesidad y el sobrepeso son
problemas de salud publica, que va
aumentando de manera alarmante, pues
segin datos de la Encuesta Nacional
de Salud y Nutricion, en México 48
millones de personas estdn por arriba
de su peso; es decir, padecen esta pro-
blematica. Es por estarazén que la salud
alimentaria ha tomado relevancia en

las ultimas fechas, principalmente por su
vinculacién con una serie de enfermedades
asociadas con la obesidad y el sobrepeso,
tales como la diabetes , la hipertension, car-
diopatias, artropatia degenerativa, accidentes
cardio y cerebro vasculares, dafio al higado,
entre otras.

No obstante, que desde el sector salud
se han implementado diferentes estrategias
encaminadas a combatir el sedentarismo y
modificar los patrones de alimentacion con
el objetivo de disminuir la obesidad, éstas
no han sido lo suficientemente eficaces
para lograr exitosamente la modificacién de
este panorama. Lamentablemente, entre los
jovenes, éste no es un padecimiento que les
sea ajeno, pues actualmente uno de cada tres
presenta sobrepeso u obesidad.

Hoy, entre los adolescentes, la comida
rapida con un alto contenido de grasa y
el consumo de bebidas azucaradas son la
prioridad. Los estilos de vida son cada vez
mas sedentarios, las actividades que se reali-
zan reportan muy poca actividad fisica, las
distancias que se recorren se llevan a cabo en
medios de transporte, y las horas de ocio se
dedican a ver televisién, navegar por Internet
o practicar los videojuegos. Todo ello es lo
que ha incidido en el aumento de la tasa de
obesidad entre esta poblaciéon.

Como podrés advertir, malos hébitos
alimenticios, asi como la falta de actividad
fisica, entre otros factores, aumentan el
riesgo de subir de peso y, por consecuencia,
el peligro de desarrollar enfermedades a

edad temprana y, por supuesto, a
contraer los efectos psicolégicos
que afectan el desarrollo personal.
Por eso es importante que si bien
la historia de Armando, no te esta
sucediendo, seria prudente revisar
cudles son tus habitos alimenticios y
las horas que dedicas a mantenerte
en el internet o viendo television,
pues probablemente el riesgo de
desarrollar obesidad o sobrepeso
SOn mayores.

Y aunque el cambio de hébitos
y laintegracion de alguna actividad
fisca son una de las tareas mas
dificiles que deben afrontarse para
adoptar un estilo de vida diferente, es
fundamental iniciarlos para prevenir el
desarrollo de problema de salud.
Quiz4 iniciar con pequefas metas
e incrementarlas paulatinamente, serfa
una estrategia adecuada, por ejemplo
practicar 20 minutos de caminata dia-
ria, asi como disminuir el consumo de
alimentos con un alto contenido en
grasa, y de bebidas azucaradas; o tal vez
dedicarle menos tiempo al facebook y
salir a trotar en el parque cercano de tu
casa, aspectos que seguramente podrias
considerar para iniciar con este cambio.
Y si tu historia es parecida a la de
Armando, seria recomendable consultar
a una especialista que pueda brindarte
la atencién pertinente. EJ
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