__ORIENTE

INFORMA

Dia de Muertos: tradicion
mexicana y cecehachera

Ofrendas, calaveritas, disfraces, altares, tapetes,
flores, pan de muerto...
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EDITORIAL

n una reunién del Con-

sejo Interno, realizada

recientemente, los inte-
grantes de este érgano colegiado
reconocieron los esfuerzos de
la directiva del Plantel Oriente,
por mantener en 6ptimas condi-
ciones la infraestructura y los
servicios a los que tiene derecho
la comunidad, especialmente
alumnas y alumnos.

En esa multiplicidad de fun-
ciones que se realizan dia a dia,
para dar atenci6n a mas de 12
mil estudiantes, se hacen indis-
pensables servicios basicos o de
primera necesidad, a fin de que
se realicen las funciones sustan-
tivas que mandata la Universidad
en el contexto de la imparticiéon
de la docencia, la investigacion
y la difusién de la cultura.

Bajo esa premisa, en el Plantel
Oriente se han invertidos recur-
sos humanos y econémicos que
dan cuenta de la renovacién de
la infraestructura al servicio de
los escolares, tal es el caso de
remodelaciones en los sanitarios
para hombres, en las instala-
ciones deportivas y en algunos
departamentos, asi como la
adquisiciéon de mobiliario esco-
lar, para satisfacer necesidades
prioritarias que exige el proceso
ensefanza aprendizaje.

Los esfuerzos y el compro-
miso estdn ahi, menciond el
pleno del Consejo Interno; sin
embargo, no basta quedarse
en la exigencia de mejores
condiciones para el estudio y
trabajo, por lo que demandaron
un mayor respeto y cuidado
a las instalaciones, en donde
se invierten grandes recursos
econ6micos, por lo cual propu-
sieron impulsar una campana
de conservacién de mobiliario
escolar, ahorro del agua y
evitar la destruccion o desper-
fectos a los ntcleos sanitarios,
tanto de hombres y mujeres.

Generar conciencia y asumir
la responsabilidad como uni-
versitarios, es una tarea que
requiere la participacion de la
planta docente, la comunidad
estudiantil, ademés de los
trabajadores administrativos,
que al final de cuentas son
los actores de este proceso
educativo que demanda la in-
tervencién de todos, para que
juntos alcancemos el bienestar
de nuestro plantel, partiendo
de una campana que oriente
a cambios en el comporta-
miento y en las actitudes de
nuestros jévenes, en materia
de conservacién y solidaridad
con nuestro entorno y nuestra
infraestructura.@
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= Sesiona el Consejo Interno del plantel

Mejores espacios academicos
y de servicio

ducar y ensenar a las alumnas

v los alumnos para que hagan

buen uso de los sanitarios y,
en consecuencia, eviten su destruc-
cion fue un sentir generalizado
manifestado por consejeros inter-
nos del Plantel Oriente, luego de
escuchar un informe de los trabajos
de mantenimiento realizados en las
vacaciones de verano en este centro
educativo.

En una sesion ordinaria de este
6rgano colegiado, los consejeros
internos luego de reconocer los
esfuerzos institucionales que se
ven reflejados en mejoras en la
infraestructura de la escuela, pro-
pusieron impulsar una campana de
concientizaciéon que oriente al buen
uso y cuidado de las instalaciones,
especialmente de los sanitarios y
mobiliario escolar, los cuales son
de uso recurrente, de desgaste, pero
también de destruccion.

Reunidos en la sala audiovisual
4 del Sistema de Laboratorios para
el Desarrollo y la Innovacién (Si-

ladin) el pasado 9 de octubre, la
secretaria General de este Consejo,
licenciada Edith Catalina Jardoén
Flores, senal6 que se continuaran
con las gestiones para buscar apoyos
y recursos que permitan dar con-
tinuidad a la remodelacién de otros
espacios académicos y de servicio
que beneficien a la mayoria de la
comunidad.

Ante la presencia del director
de la escuela, licenciado Arturo
Delgado Gonzédlez, la profesora
Jardén Flores resalté los esfuerzos
invertidos por esta Direccién,
a través de la secretaria Admi-
nistrativa y el Departamento de
Mantenimiento, instancias que han
estado al pendiente de estas obras
que son necesarias y que requieren
de la supervisién y conservacién
permanente.

Bajo este contexto, el profesor
Héctor Gonzélez Pérez, jefe del
Departamento de Mantenimiento
dio pormenores de los trabajos
realizados en el periodo interanual

en el que destacaron el cambio de
acabados en el area de actividades
deportivas, es decir el gimnasio; la
remodelacién del servicio médico
en una segunda etapa; el mante-
nimiento del sanitario del edificio
“R”, en sus dos mé6dulos, asi como
el mantenimiento a la subestacion
eléctrica.

Gonzalez Pérez insistié en la
necesidad de contar en el Plantel
con una cultura de la conservacion
del patrimonio universitario, espe-
cialmente en 4dreas de uso constante
como son los sanitarios que, ademés
de cuidados, requieren de mejoras
continuas; por ejemplo, la susti-
tucién de muebles ahorradores de
agua, mantenimiento a tuberias y
drenaje, entre otras acciones para
un mejor funcionamiento y servicio.

Durante esa misma sesion, tam-
bién se informé de los acuerdos
establecidos en las reuniones inter-
institucionales con las delegaciones
Iztapalapa e Iztacalco, asi como
instancias del Gobierno del Distrito
Federal, a fin de fortalecer la seguri-
dad en nuestro centro educativo.

Para alcanzar ese propésito,
el profesor Maximiano Espina
Miranda, secretario Auxiliar de la
Direcciéon del Plantel Oriente, ex-
presé que se ha solicitado reforzar
la presencia de seguridad ptublica
en la zona del carcamo y el tridn-
gulo, lugares en las afueras de la
escuela, con una alta concentracion
de alumnos, lo que provoca en oca-
siones escenarios de riesgo para los
estudiantes; asimismo, se solicité
la presencia de elementos de se-
guridad ptblica de la Delegacion de

Oriente Informa aparece los lunes publicado por el Departamen-
to de Informacion, de la Secretaria General del Plantel Oriente.
Edificio de la Direccion. Teléfono: 57736325, ext. 142.

Correos electronicos: ignacio.valle@cch.unam.m . . L, L. . . » 4
" E:xdelms\hc@ho;nan'.c;m' * Edith Jardon Flores, Arturo Delgado Gonzalez y Maximiano Espina Miranda
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Mejores espacios...
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Iztacalco abajo del puente peatonal,
para dar mayor certidumbre a los es-
tudiantes que transitan por el lugar
y hacen uso de él. Del mismo modo,
se ha demandado la presencia de
integrantes de la Policia de Transito

y Vialidad en los cruces vehiculares
y peatonales que representan un
peligro para la comunidad, dada la
alta concentracién de personas y
vehiculos automotores.

Asimismo, dijo que se ha soli-
citado a la la Delegacién de Iztapa-
lapa la reubicacién del comercio
informal para que permita el libre
transito de alumnos en la entrada
principal del Plantel, asi como el
reordenamiento de los puestos que
estan hacia la barda del lado sur y
hacia la zona de barras de ejercicios
del médulo deportivo.

Asimismo, inform6 que se ha
insistido en la implementacién del
Programa “Crucero Inteligente” en
los dos cruces principales de Canal
de San Juan, a fin de aminorar los
riesgos por el exceso del trénsito
vehicular; de igual modo, se han
sostenido entrevistas constantes
con diferentes instancias de la
Delegacién de Iztapalapa, princi-
palmente con el ingeniero Alfonso
Hernandez Lopez, Director General

de Servicios Urbanos de Iztapalapa,
para tratar asuntos y problemas del
abastecimiento de agua que enfrenta
la Delegacion y que repercute nece-
sariamente en este centro escolar.

Al finalizar su intervencién,
Espina Miranda explicé acerca del
convenio UNAM-Red de Transporte
de Pasajeros del Distrito Federal
(RTP), mejor conocido como Trans-
porte Escolar Seguro, que imple-
menté una ruta de la Estacién Metro
Santa Martha, pasando por la FES
Zaragoza y como destino final, el
CCH Oriente, puerta 2. Este servi-
cio, dijo el expositor, es totalmente
seguro y es exclusivo para alumnos
de este Plantel.

Para concluir esta sesién, los
consejeros internos insistieron
en impulsar una campana de
concientizacién para el cuidado del
mobiliario escolar y los sanitarios,
asi como para la conservacién de
este inmueble en general, con
atencion especial a los problemas de
limpieza en todas sus 4reas.

DENUNCIA

T.5622 6378 ext. 48063
dentro de la UNAM

INFORMATE

Unidad para la Atencién y Seguimiento de
Denuncias dentro de la UNAM (UNAD)

La Comisiéon Especial de Equidad de Género del H. Consejo Univeristario (CEEG) te proporciona los
datos de contacto con la Unidad para ia Atencidn y Seguimiento de Denuncias dentro de la
UNAM (UNAD), la Oficina del Abogado General (OAG), la Defensoria de los Derechos Universita-
rios (DDU) y el Programa Universitario de Estudios de Género (PUEG).

Oficina del Abogado General
01-800-ABOGRAL (2264725)

01800abogral@unam.mx
http://www.abogadogeneral.unam.mx

COMISION ESPECIAL DE EQUIDAD DE GENERO DEL H. CONSEJO UNIVERSITARIO

Atencion alumnas y alumnos:

Defensoria de los Derechos Universitarios
01 55 5622 6220

Programa Universitario de Estudios de Género
http://www.pueg.unam.mx/

Disefo: Fabidn Lopez S.S.
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A Maria Teresa Gonzdlez
Sdnchez

Versada en Fisica y ciencias,
cuando le llego el momento,
alaFaca, muy a juerzas,
sigtiio Tere hacia el Averno.

Ni rectilineo tmiforme,
ni acelerado o continuo,
fue de Tere el movimiento
en su postrero camino.

Mas observando el fenomeno
de subito sintio toques,
pties comprendio mas gue menos
la causa de aquel borlote:

cientificos reteilustres,
Einstein, Newton, Hertz y Bohr,
le armaban un gran convite
en la octava dimension.

Para olimpica pachanga,
fiesta del conocimiento,
a Tere, con chimichangas,
esperaban muy contentos.

Entre haces de netitrinos
e intensa como el big bang,
la Catrina daba trinos
al ritmo de una big band.

INo era relativo el punto':
con una orbita estable
y un centro de gravedad,
iestaban ya todos juntos!

iAhora si podria haber,
con el comite en pleno,
concursos de calaveras

en todos los cementerios!
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Jimena Andrea Gomez Fragua ($.8.)

a vida y la muerte convivieron en un solo espa-

cio; la primera, se manifesto a través de las risas,

la colaboracién y el regocijo que inunds el am-
biente; la segunda, se revelo en simbdlicos pétalos de
flor que permanecieron deshidratados en el suelo como
evidencia indiscutible de que todo aquello que florece
algan dia, ha de marchitarse. Calaveras de azicar, de
chocolate y de amaranto representaron en los altares la
aceptacion de la muerte como algo inevitable, pero no
temible, pues ésta se entiende como el inicio de un ciclo
de descanso dulce y eterno.

Las celebraciones por el Dia de Muertos son una tradicion
milenaria y mistica, admirada por los ojos de propios y
extrafios, que atdnitos, se sorprenden por las mdaltiples
expresiones artisticas y culturales que envuelven las fes-
tividades y giran en torno a la consumacién del ciclo
vital.

Asi, alumnos del Plantel Oriente, se sumaron como cada
afio a las exposiciones para conmemorar a los difuntos.
Participaron en diversas actividades que fueron llevadas
a cabo durante los dias previos al 1y 2 de noviembre;
montaron llamativas ofrendas compuestas de papel pi-
cado, flores, pan de muerto, fruta y calaveritas litera-
rias que aludian a destacados personajes de las cien-
cias y las humanidades, sin dejar de lado a los caidos
durante la lucha social y a victimas de la injusticia que
perdieron la vida y merecen ser recordados.

La explanada de este centro educativo fungié como un
gran altar, coloridos tapetes de aserrin fueron testigos
del desfile de decenas de catrinas y catrines que vestian
exuberantes sombreros y rodeaban con plumas sus cue-
llos. A cada paso, los esqueletos vivientes nos recordaron
que sin importar el color de la piel, lo fino o rudimenta-

‘Jradicion cecehachera
en honor a los difuntos

rio de las prendas que adornan el cuerpo humano, en el
fondo todos somos un conjunto de piezas Sseas, duras
y resistentes. Cadavéricos revolucionarios, Adelitas, ca-
trinas y catrines, charros y rockeros, conformaron filas y
recorrieron el lugar presumiendo gustosos su disfraz.

Vistosas ofrendas relucian como parte del ritual local
que proviene del eco nacional, y es que en cientos de
lugares, a lo largo y ancho del territorio mexicano, se
reaviva esta peculiar tradicién cuya flama permanece
encendida en el espiritu de los jovenes universitarios. L.as
hubo grandes, pequefias y peculiarmente originales, y re-
flejaron el interés y el orgullo que invade a la comunidad
estudiantil a la hora de honrar a nuestros difuntos, me-
diante un ritual que ha sido por generaciones heredado.

El aroma a copal impregné cada rincon del lugar y ad-
virtié el comienzo de un conjunto de bailes ceremoniales
que fueron realizados como parte de lo ofrecido a la
memoria de dioses y difuntos, como se acostumbraba en
la antigua Tenochtitlén. La danza y los cantos prehis-
panicos llevados a cabo por jovenes del plantel, también
fue muestra indudable del lazo que nos une a nuestros
antepasados y que prevalece vigente hoy dia, a través
de muestras colectivas resistentes al paso del tiempo.

Por eso, ofrendar a los muertos es una tradicién que pre-
domina en el imaginario de una sociedad mexicana que
encuentra en el acto de honrar a los difuntos, una forma
de mantenerse cerca de ellos, de dialogar y rememorar las
experiencias que en vida se compartieron.m

v
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mPremiacion del concurso de Calaveritas

Tridimensionales

Talento juvenil para
mantener la tradicion

as tradiciones no mueren, y menos

la festiva, emotiva y entranable

tradicion del Dia de Muertos que
ano con afo, renueva el recuerdo de
los que ya partieron. Como parte de los
festejos, se llevd a cabo el concurso de
“Calaveritas Tridimensionales” cuya
premiacion se realizé el pasado 29 de
octubre en la sala 1 de audiovisual Pablo
Gonzélez Casanova, la cual lucié repleta
de jovenes, algunos con disfraces acordes
con la fecha.

Durante dicha ceremonia, donde
estuvieron presentes los profesores
organizadores del concurso, asi como
Edith Jardén Flores y José de Jests
Moncayo Sahagtn, secretarios General
y Académico, respectivamente, el titular
de este centro educativo, Arturo Del-
gado Gonzalez, destacé que este tipo de
eventos rescatan la herencia cultural de
nuestro pais.

“Los trabajos presentados de-
muestran el talento y sensibilidad de

los participantes. El Dia de Muertos
forma parte del imaginario popular y es
un elemento fundamental de nuestras
tradiciones al grado de formar parte del
Patrimonio Cultural de la Humanidad,
y una de las méas bellas tradiciones
mexicanas”.

Por parte de los profesores organizadores
—Alejandra Ruiz Hernandez, Marina An-
gélica Muniz Paz, Patricia Lépez Ocampo,
Juan Carlos Galindo Arévalo, Israel Garcia
Gomez y Alejandro Ortiz Lépez—, éste
altimo destacé la amplia participacion con
mas de 250 trabajos presentados, por lo que
fue necesario aplicar rigurosos criterios
para evaluarlos. En primer lugar, aseverd,
se califico la originalidad, asi como el tipo
de material empleado, la laboriosidad que
implicé, el impacto visual provocado y su
apego a las tradiciones.

De esta forma, los alumnos ganadores
del tercer y segundo lugar fueron Jesica
Luna Barragédn Gonzéalez y Paula Lizzeth
Veldzquez Valdez, mientras que el ga-
nador fue César Aguilar Méndez con la
calavera “Festival del norte”, donde se
simbolizé la fusién de los ritos prehis-
pénicos y espanoles mediante pequenas
serpientes, veladoras, pan de muerto y
papel picado, todo plasmado con ma-
teriales como alambre de cobre, arcilla,
pegamento y pintado con café soluble y
donde se comprobd, de nueva cuenta, la
creatividad de los cecehacheros. 8

A Irene A. M. Garcia Pérez

Irene con fruicion
observaba el rmamento
cuando la Parca llegod
desde €l frio barlovento.

En el tiempo universal,
ha llegado ya tu hora;
polvo eres, 1o inmortal,
el gran inframundo explora.

El substielo es nuestra meta,
_-dijo la mustia Tilica--,
conoceras en st veta

oro, plata, ctiarzo y mica.

Irene, muy conmovida,
se abrazo a la Huesuda:
ide! origen de [a vida
veria las rocas duras!

En su descenso al Infierno,
la ruta cartografiaba;
de estratos y minerales
el muestreo realizaba.

Hoy ha montado un museo
con muchisimas vitrinas,
y entre ellas, fascinada,
se pasea

-
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Medidteca y palabreas

de vso frecuvente en
in 9 1 é S (Ultima parte)
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Palabras de uso frecuenlte (scgunda parie)

month  mes

more  mas

most  mayoria, mas
must  deber (obligacion)
my mi, mis

narrow estrecho

near  cerca

nearly casi

need  necesitar
neither...nor ni ... ni
never  nunca
nevertheless sin embargo
new  nuevo

night  noche

nothing nada

now  ahora

nowhere en ningdn lado
nonsense tonteria

of de

of course por supuesto
off / on apagado / encendido
often  frecuentemente

on en, sobre
one uno
only  solamente
or 0, U, ni
other  otro

othewise por otra parte
ought to deber

ours  nuestro (a)
ourselves nosotros mismos
out fuera

outer  externo
outstanding extraordinario
over  sobre

own  propio

perhaps quiza

quickly rapidamente
quite  bastante

red rojo

rich adinerado

right  correcto, derecho
same  mismo, igual

say decir

© © ¢ 0 000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000

scarce escaso
see ver

seldom rara vez
several varios (as)
should deberia

show  mostrar

since  desde, porque
single solo, soltero
size tamafio, talla

skill  habilidad
slowly lentamente
S0 asi que

some  algunos (as)
something algo
sometimes a veces
soon  pronto

sort especie, tipo

so that para que, asi que
square cuadrado

start  empezar

still todavia

strong fuerte

subject asignatura

such as tales como

than  que (comparativo)
that que, ese

the el, la, lo, los, las
their  su (de ellos)
them  ellos, los

then entonces, luego
there  alli

thereby de este modo
there is hay (singular)
there are hay (plural)
therefore por lo tanto
they  ellos (as)

think  pensar, creer
thing  cosa

this este (a), (0)
though aunque
thouroughly completamente
thousand mil

those  aquellos (as)
through a través de

thus asi, de este modo
time  tiempo, vez

to a, para
today hoy
together juntos

too también, demasiado
towards hacia

truth  verdad

unlikely improbable

until  hasta
upon  sobre

us a nosotros
very  muy

want  querer

was era, estaba
watch  mirar, reloj
way manera, camino
weight pesar

well bien, bueno
went  pasado go
were  eran, estaban
west  oeste

what  qué

when  cudndo
where dénde

which  cuél

white  blanco

who  quién

whole todo

whose cuyo(a) de quién?
why por qué

will auxiliar de futuro
while  mientras

with con

without sin

wonder maravilla,preguntarse

world  mundo

word  palabra
would**Auxiliar condicional
year  afio

yet todavia, aun

yours  tuyo(s), tuya(s)

© © ¢ 0 0 0 000 0000000000000 00000000000 0000000000000 000000000000 0000000O0 O

**No significa nada, pero al verbo que lo acompafa le da la terminacién de “ria” comeria, trabajaria,
estudiaria, etc.

Por José Isabel Gonzélez Gonzalez
Sergio Raul Picazo Rodriguez
Técnicos académicos de la Mediateca

E xisten estrategias de vocabulario

que te permiten conocer el significado
de unas palabras, entre ellas se encuen-
tran los cognados (palabras semejantes
en escritura en dos idiomas diferentes y
que generalmente significan lo mismo),
ademas de que orienta a inferir el sig-
nado de la palabras por contexto, de-
ducir el significado por medio de los
afijos (letras, silabas o palabras, que se
anaden a otra palabra para cambiar su
significado y funcion).

Puedes conocer éstas y mas estrate-
gias de vocabulario, asi como de lectu-
ra a través de diferentes libros que
desarrollan esta habilidad. Asimismo,
puedes consultar diversos tipos de
diccionarios: bilinglies (dos idiomas),
monolinglies (un solo idioma), picture
dictionaries (con base en imagenes).

Depende del vocabulario que tengas
en inglés, puedes leer novelas, de his-
torias cortas, o mejor aun, optar por
libros graduados; éstos van por niveles,
por ejemplo para las personas que esti-
man su vocabulario en 300 palabras,
se recomienda el nivel uno, para los
que dominan unas 600 palabras se
recomienda el nivel dos, para los que
tienen un vocabulario de 1200 palabras
se sugiere el nivel tres y asi paulatina-
mente conforme tu vocabulario aumen-
ta, puedes leer libros de mayor nivel.

Enla Mediateca existe una gran variedad
de géneros de libros que te ayudaran a
ser un gran lector en inglés o francés.
Ademas podras realizar diversas activi-
dades para aprender los idiomas que
se ensefan en el CCH: inglés y francés,
pero eso... es otra historia.

Te esperamos en la Mediateca del Plan-
tel Oriente de lunes a viernes de 7:00
a 21:00 horas. Recuerda: se encuentra
ubicada en la parte superior del edificio
“V". Visitanos y mejora el aprendizaje del
inglés y el francés. [
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Adivinanzas

Profra. Ma. Refugio Serratos G.

as adivinanzas constituyen un género que podemos apreciar desde la antigiiedad hasta nues-
tros dias. Disfrutemos una de ellas, la cual forma parte de una serie que se encuentra en Las

mil y una noches, obra llena de ingenio y sabiduria.

ZQué cosa es esa
gune urientras se tiene qwouréouéov vive,

Y en cnanto aspira el aire es cadaver.

zep 1B

También en la literatura griega tenemos, por ejemplo, la adivinanza que le planteo La Esfinge a
Edipo (rey de Tebas, siglo V a.C.).

Z2Cunél es ouq/we', aniural
gue en la ummarnana

anda en cnatvre patas,

en el medic dia en dos

y por la tarde en tres.

erbmoh 1E

Ahora leamos una adivinanza de mi
autoria, que se encuentra en el libro
Adivinancero dos de la editorial Nos-
tra Ediciones, el cual incluye mas de
doscientas adivinanzas populares, al-
gunas de escritores famosos entre ellos
Sor Juana Inés de la Cruz, y mas de
cien adivinanzas escritas por Valentin
Rincon, Gilda Rincon y Cuca Serra-
tos. Espero que la disfruten y digan la

respuesta.

Adivina adivinante,
si eves listo de vevas,
Zgunién es la urds elegante

de todas las calaveras?

anirtaC’ al.
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ormir es una funcién nece-

saria e imprescindible para

los seres humanos, no se
puede vivir sin dormir. La funciéon
principal del sueno es restaurar
nuestro cuerpo de las actividades
realizadas y asegurar la vigilia, es
decir, dormimos para estar despiertos
al dia siguiente.

{Sabias que una tercera parte de
nuestra vida la pasamos durmiendo?
Asi, por ejemplo, a la edad de 60
anos, 20 de ellos los habremos dormi-
do; aunque no se conoce exactamente
qué sucede cuando dormimos, si se
conoce que cada etapa del dormir
implica una tarea especifica. Asi,
en el sueno profundo, se produce la
restauracion fisioldgica.

Esta recuperacion combatira el
cansancio tanto fisico como neu-
rol6gico que genera nuestro cuerpo
durante la vigilia y durante el suefio
MOR (Movimientos Oculares Rapi-
dos), ademas se realiza el reforza-
miento y consolidacién de la memo-
ria. Durante esta fase se potencia la
creatividad frente a la resolucién de
conflictos.

Una caracteristica de la etapa
del sueno MOR es que no existe
movimiento, es decir, la persona esta
paralizada debido a que los suefos
son episodios alucinatorios que,
en ocasiones, contienen conductas
motoras volitivas que si pudieran
efectuarse, pondrian en peligro la
integridad fisica del durmiente. En
otras palabras, esta inmovilidad
permite la recuperaciéon muscular de
nuestro organismo y evita la expre-
si6n motora de los suefios.

Otro dato interesante, es que el
20% de las horas de suefio lo pasa-
mos sonando y coincidentemente
esta fase de ensonacion se da en la
fase MOR, lo que supondria que los
suenos tienen una funcién impor-
tante respecto del proceso cognitivo.

PSICORIENTA
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Arturo Arroyo Nieves

Estudios realizados sobre el tema,
han demostrado el efecto positivo del
suenio sobre la memoria; asimismo, se
ha comprobado que no sélo tiene un
efecto sobre la informacion aprendida
previamente, sino que también mejora
las capacidades de aprendizaje durante
el dia siguiente al periodo del suefio; por
tanto, el suefio previo también mejora
las habilidades diurnas de aprendizaje
del dia siguiente, de ahi la clasica frase
de “leccién aprendida, leccion bien
dormida” o aquella de, “constltalo con
la almohada”, de ahf las recomendacion
tan generalizada que hacen profesores y
padres a los estudiantes, acerca de dormir
bien antes de un examen.

Por otra parte, dormir bien es de suma
importancia, pues ademds de la funciéon
fisiolégica y cognitiva que cumple, se
ha probado que tener una baja calidad
de sueno no sélo se limita a un malestar,
somnolencia o bajo rendimiento escolar,
existe el riesgo de que las personas que
sufren de una mala calidad de sueno, a
largo plazo, son mas propensas a padecer
enfermedades como la diabetes, hiperten-
sién, obesidad, depresion, etc.

Actualmente, el papel del suenio ha
sido relegado y el tiempo destinado a
dormir ha disminuido a lo largo de los
anos. Para algunos, dormir es visto como
una pérdida de tiempo, en este mundo tan
demandante. Bajo esa l6gica, aprovechar
el tiempo es sinénimo de sacrificar horas
de suefio, por ello se recurre al consumo
de diversas sustancias (café, bebidas
energéticas, tabaco, alcohol, etc) que
permitan mantenerse en estado de vigilia,
los jovenes estudian hasta altas horas de
la madrugada con la firme conviccién
de que redituara mejores resultados, sin
embargo, hoy los estudios demuestran
que una mala calidad del suefio estd muy
relacionada con bajo rendimiento escolar
y problemas de aprendizaje.

Te invitamos a revisar la calidad de
tus sueno, quiza algunos de tus problemas
de aprendizaje y concentracién podrian

Departamento de Psicopedagogia

Dormir, ¢para que?

estar relacionados con el tiempo que
destinas para dormir.

Existe informacién que afirma
que la mayor parte de la mala calidad
del suetio de las personas es debido a
factores externos y malos hébitos que,
por consiguiente, son potencialmente
modificables. Los expertos en estudios
sobre el sueno, hacen una serie de
recomendaciones que pueden em-
plearse como medidas para mejorar
la calidad de nuestro sueno. Aqui
te menciono algunas y que, tal vez,
puedas considerar:

e Evitarealizar siestas prolongadas
no mayores a 1 hora

e Acostarse a dormir a una misma
hora

*  Despertarse todos los dias a la
misma hora

* Evita hacer actividades fisicas
vigorosas antes de dormir

e Evita consumir alcohol, cigarro
y bebidas con cafeina (café, té,
chocolate, bebidas energizantes)
al menos 4 horas antes de dormir.

*  Norealizar actividades sensorial-
mente muy estimulantes antes de
acostarse (videojuegos, internet,
television)

e No irse a acostar si se esta es-
tresado, enojado o preocupado

Como ves, el sueno juega un papel
muy importante en tu salud, no lo
descuides procura dormir las horas
necesarias para que tu cuerpo pueda
recuperarse.
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