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Yo respaldo la igualdad
de genero: Heforshe

a igualdad, la equidad y la justi-

cia social son temas recurrentes

en la formacién académica e in-
tegral de nuestros estudiantes. Dichos
temas han tenido apertura en el &ambito
universitario, en el que se contempla,
fundamentalmente, el desarrollo de
oportunidades, el respeto y la con-
vivencia que todos nos merecemos por
ser parte de la Universidad Nacional
Auténoma de México.

Entendido asi, nuestra méaxima casa
de estudios, en las tltimas semanas,
ha impulsado una serie de acciones,
entre ellas la campana “Yo respaldo
la igualdad de género”, avalada por el
Programa Universitario de Estudios
de Género, en coordinacién con el
organismo ONU Mujeres México He-
forshe, cuya finalidad “es establecer las
normas generales para regular la equi-
dad de género, como una condicién
indispensable y necesaria para lograr
la igualdad de género”; es decir “el
derecho de que las mujeres, al igual
que los hombres, puedan acceder a
las oportunidades que les permitan en
forma individual y colectiva, alcanzar
una mayor igualdad y mejorar su cali-
dad de vida y desarrollo humano en
esta casa de estudios”.

Hoy en dia, en nuestro entorno
universitario, esta propuesta ha apos-
tado a colaborar para detectar, atender,

prevenir y erradicar la violencia de gé-
nero, que aun, de manera lamentable,
se da en distintos escenarios sociales
y educativos, y en el que la UNAM
no escapa a ello; de ahi la necesidad
de perfilar y reforzar esas politicas
que “propicien, vigilen y alienten la
equidad de género”.

Ante esa propuesta, el Plantel
Oriente no ha sido omiso a esas ac-
ciones, que se ven reflejadas desde el
impulso de la “Campana permanente
contra la violencia y el hostigamiento
sexual”, lo que ha demostrado el in-
terés porque en nuestra comunidad se
ejerzan lineamientos y observancias
obligatorias que den pie a la aplicacién
de programas institucionales que fa-
vorezcan el desarrollo comunitario de
alumnas y alumnos, planta docente y
trabajadores en igualdad de circunstan-
cias, de respeto y tolerancia.

Asi, “Yo respaldo la igualdad de
género” es una accion adicional a
muchas otras que se impulsan en dis-
tintos &mbitos sociales y universitarios,
pero que cobra especial interés en la
comunidad unamita porque se cumple
con una encomienda social que orienta
hacia la prevencién, la atencién y la
erradicacién de la violencia de género
o cualquier forma de discriminacién
que se cometa contra un integrante de
nuestro ambiente universitario. ®
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= Se remodelan y se colocan nuevos bebederos en el plantel

Los alumnos, razon de ser del Golegio

no de los principios rectores

del Colegio de Ciencias y

Humanidades es “mantener en
buenas condiciones la infraestructura
fisica de los planteles y de la Direccion
General, para beneficio de la labor aca-
démica y administrativa, pero ademas
para el desarrollo integral del alumno
que es la piedra angular y razén de la
existencia del CCH”.

Con base en eso, en el pasado
periodo interanual, la direccién lo-
cal impulsé una serie de acciones
tendentes al mejoramiento de la
infraestructura de la escuela, entre
ellas a las instalaciones del Departa-
mento de Educacién Fisica donde se
cambié el firme y se coloc6 un piso de
180 metros cuadrados, ademaés de fo-
rrarse con material sintético conocido
como Flexi Tap para la ejercitacién de
acondicionamiento fisico y gimnasia;
se remoledaron dos salas del Depar-
tamento de Audiovisual; a una se le
cambio el plafén y a la otra se le susti-
tuy6 el lambrin; lo mismo ocurri6 con
dos salas de audiovisual en el Sistema
de Laboratorios para el Desarrollo y

la Innovacioén (Siladin);

se colocé loseta a los

pisos de las casetas de
vigilancia, ademas se
construy6 una caseta

que protege el carca-

mo —instalaciones para
bombeo de agua-- de

la escuela; se hizo el
mantenimiento preven-

tivo y correctivo a las
instalaciones de gas y

sub estacién eléctrica,
ademads de la colocacion

y reparacién de bebederos para la
comunidad del Plantel Oriente.

Estos tltimos, fueron colocados de
manera estratégica frente al Servicio
Médico, la Direccién de la escuela,
entre los edificios A y B, asi como a
un costado de la entrada principal
de la biblioteca. Dichos bebede-
ros, responden al cumplimiento de
proyectos de trabajo de la direcciéon en
donde se incluye brindar infraestruc-
tura necesaria para el desarrollo del
proceso enseflanza aprendizaje, que
procure mayores beneficios a toda la
comunidad.

De acuerdo con el profesor Celso
Miguel Luna Roman, jefe del Depar-
tamento de Mantenimiento de la es-
cuela, los bebederos fueron remozados
y sustituidos como parte de algunos
programas institucionales como Estilo
de vida saludable y Escuela sana, que
buscan orientar a los estudiantes para
que adquieran habitos en el cuidado
de su salud, alimentacién sana, pro-
mocién deportiva y otros aspectos que
se contemplan en su formacién como
estudiante y como persona.

Hizo un llamado a la comunidad
escolar, a hacer buen uso de estos
recursos que son para su beneficio y
que responden también a demandas
estudiantiles, pues como se ha esta-

Cabe destacar que los bebederos
cuentan con un sistema potabilizador
y permite que su consumo no traiga
ningin riesgo; es conocido como bebe-
dero isla y consta de un pre filtro de
resina de polipropileno compactado,
de 5 micrémetros, y un filtro con
membrana de 0.2 micrémetros para la
reduccion de bacterias, sedimentos y
cloro, y esta certificado y homologado
por la Comisién Federal para la
Proteccién contra Riesgos Sanitarios
(Cofepris). &

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.

blecido histéricamente, los jévenes
alumnos son la razén de ser del
Colegio.

Correos electrénicos: ignacio.valle@cch.unam.mx
landerosbo@hotmail.com
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= Inicia la 192 Estancia LAC en fisica

Fomento de las vocaciones cientificas

os alumnos del plantel

con inquietudes cienti-

ficas, en concreto en el
area de la fisica, cuentan con
diversas opciones formativas
que los pueden encauzar en
dicho campo. Uno de los pro-
gramas mds exitosos en esta
labor son las Estancias LAC
(Laboratorio Asistido por Com-
putadora), que el pasado 22 de
agosto inicié su decimonovena
edicion.

Las estancias LAC en fisica,
de acuerdo con el profesor
Javier Ramos Salamanca, uno
de los organizadores de este
proyecto, permiten a los par-
ticipantes trabajar, de manera
extracurricular, en los labora-
torios del Siladin con equipo
de uso exclusivo como sen-
sores, interfases, cdmaras de
alta velocidad, o programas
como Logger Pro o Modellus,
para que los jovenes hagan
investigaciones més profundas
y sofisticadas.

Durante la inauguracion
de esta estancia, se conté con
la presencia de la secretaria
Académica del Plantel, Gloria
Caporal Campos, y del direc-

Gloria Caporal Campos, Victor Efrain Peralta Terrzas y Marco Antonio Bautista Acevedo

tor de este centro educativo,
Victor Efrain Peralta Terrazas,
quien destacé que, desde su
fundacién, el modelo educativo
del Colegio ha impulsado la
curiosidad de los alumnos en
el campo de la ciencia.

Ademas, agregd, “este tipo de
proyectos fomenta que el estu-
diante aprenda por gusto lo cual
demuestra que, a 19 anos de
funcionamiento, las estancias
han cumplido con su objetivo
de aprovechar las ensenanzas
de los profesores, asi como de

los laboratorios equipados para
brindar el mayor conocimiento
posible para formar a los fu-
turos cientificos”.

Por su parte, Marco Antonio
Bautista Acevedo, secretario
Técnico del Siladin, invité a
los alumnos a aprovechar la
estancia, y asever6 que tienen
la obligacién de permanecer
dentro de los programa. “Son
trabajos trascendentes pues
no solo tienen reconocimiento
dentro de la UNAM, también
fuera de ella, pues se presentan
en centros educativos nacio-
nales e internacionales, por lo
que adquieren un gran compro-
miso y su deber es aprovechar
este espacio brindado por el
Siladin”.

Finalmente, los profesores
organizadores informaron que
se trabajard con cinco grupos
de 21 alumnos cada uno, en
sesiones de dos horas semana-
les ya sea en turnos matutino
y vespertino, y se realizardn
investigaciones que propongan
los estudiantes con la super-
visién de los docentes.

= El Plantel Oriente dona mas de 1500 libros a escuela de la Ciudad de México

Fortalecer el aprendizaje de los jovenes

n distintos foros académicos
Ey gubernamentales, se ha rei-

terado que “biblioteca de una
institucién educativa es una excelente
referencia del compromiso que se
tiene hacia el cultivo del conocimiento
en las diversas ramas que lo integran”.
De ahi que se diga que también este
recinto sea un espacio destinado al
goce de la lectura de obras diversas
que ahi se encuentran.

Por tanto, una escuela debe de ser
una entidad con libros que respalden
los conocimientos que se impartan
en el aula, laboratorio o cualquier
espacio donde se transmita el saber
o la cultura.

De acuerdo con lo anterior y como
una forma de contribuir a fortalecer el
aprendizaje de los jovenes y con ello
cumplir con uno de los principios de
la Universidad Nacional de servir a
la sociedad, la direccién del Plantel
Oriente, a través de la Coordinacién de
la biblioteca “Guillermo Haro”, hizo
una donaciéon de mas de 1500 ejem-
plares a la escuela “Vasco de Quiroga”

Alvaro Obregon 11, del
Instituto de Educacién
Media Superior de la
Ciudad de México.
En una breve
ceremonia realizada en
la sala de juntas de la
Direcciéon del Plantel
Oriente, ante la pre-
sencia de su titular,
licenciado Victor Efrain
Peralta Terrazas, acom-
panado de la secretaria
Académica, maestra
Gloria Caporal Campos,
el comisionado de la escuela citada
C.P. Aniceto Cortez Pérez, agradecio el
gesto colaborativo y el interés de una
institucién universitaria por apoyar a
otras entidades educativas que com-
parten los mismos propésitos; es decir,
educar bien a los jévenes mexicanos.
Una escuela con libros es lo ideal
para el desarrollo educativo, sostu-
vieron directivos del plantel y del
centro escolar beneficiado, pues con-
tar con textos de diversas disciplinas

ayuda a la formacién de jovenes que
requieren de apoyos extraordinarios
que aumenten y fortalezcan su cono-
cimiento.

Estuvieron presentes en la firma
del contrato de donacién la coordi-
nadora de la biblioteca “Guillermo
Haro”, ademas de los mencionados,
lalicenciada Guadalupe Paz Martinez
y el jefe de la Oficina Juridica de la
escuela, maestro Alfredo Ramirez
Cortés.

-

Alumnos 3er. semestre

Aplicacion

PROUNAMII E INVOCA

Como cada ano, se llevard a cabo la aplicacién de las pruebas de intereses y apti-
tudes PROUNAM Il e INVOCA. Herramienta de apoyo que facilita la toma de deci-
siones respecto a tu seleccion de asignaturas y eleccion de carrera.

Esta dirigida a todos los alumnos de tercer semestre y se llevard a cabo el sabado 3 de septiembre de
2016, a las 7:30 a .m. en las instalaciones del plantel.

Es necesario registrarte del 29 de agosto al 1° de septiembre en la pagina:

www.cch-oriente.unam.mx

Ahi mismo se te indicara el edificio y salon asignado.
*Si eres alumno (a) repetidor y quieres asistir, podras registrarte en Psicopedagogia.

El dia de la aplicacion deberds traer lapiz del 2 o 2 /2, goma, sacapuntas y pluma.
Presenta tu credencial de alumno o tira de materias para tu ingreso al plantel.

*Los resultados estaran disponibles a finales del mes de octubre, para ello también te contactaremos.

Convocan

Direccion General de Orientacion y Atenciéon Educativa y

Departamento de Psicopedagogia

L
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n panorama poco usual se hizo presenfe en la explanada

del planfel duranfe la exposicion "Sex casino’, donde los

sorprendidos  esfudianfes se enconfraron con mesas
adornadas al estilo Las Vegas, con sus mesas de Blackjack, lotferia,
memorama y juegos de dados, atendidos por sus respectivos
croupiers pero, en vez de apostfar dinero, se brindo informacion
para gozar de una vida sexual sana y sin riesgos.

Los jovenes abarrofaron cada uno de los modulos engalanados
con llamafivos colores y globos, e idenfificados con atractivos
nombres como ‘Dispdrale a fu fufuro’, “IPeligrol’, "{Vamo' a gozar
con-don quién?”, "Casino violenfo™ y "Que no fe cuenten’, donde los
curiosos asisfenftes aprendieron sobre diversos temas de méfodos
anficonceptivos, autoestima, pracficas sexuales de alfo riesgo y
enfermedades de fransmision sexual (ETS), enfre ofros.

Duranfte esta feria, realizada el pasado 24 de agosfo. las apuestas
se enfocaron a cuidar la salud. Por ejemplo, mediante una loferia se
mosiraron las consecuencias fisicas y psicologicas de las ETS, con
el in de crear mayor conciencia enfre los jovenes y de ayudarlos a
comprender los peligros de practicas como fener relaciones sexuales
sin profeccion o con personas desconocidas.

Por ofro lado, para evifar que los planes académicos y personales de los adolescentes se vean fruncados, en ofro
modulo los esfudianfes fuvieron la mision de idenfificar los disfinfos métodos anficonceptivos distinguiéndolos
enfre nafurales, hormonales, definitivos y de barrera; por ejemplo, los dispositivos, parches, implantes, pastillas,
vasectomia efc., y cuyo conocimiento pueden prevenir un embarazo no planeado.

Como no fodo es dulce en las relaciones de pareja, fambién los dados cayeron en el fema de la violencia,
con dafos sobre comportamienfos agresivos fales como hosfigamiento, violacion, exhibicionismo, manoseos.
acoso sexual, amenazas y bullying. enfre otras conductas, que son indispensables evitar

y denunciar para arradicarlas.

Asimismo, 10s elegantes ponenfes y sensuales expositoras proporcionaron informacion
sobre el uso correcto del condon tanfo masculino como femenino, las conveniencias
y riesgos de la pastilla de emergencia, atencion de las infecciones vaginales, asi como
los peligros de compartir juguefes sexuales, fener relaciones infimas sin profeccion o
hacerse fafuajes en lugares insalubres, fodo en un ambiente diverfido y que estimulo a
los jovenes a cuidarse y pracficar responsablemente su vida sexual.

Cabe destacar que para la realizacion de esta expo, organizada por el departamenfo
de Psicopedagogia del plantel y por la Facultad de Estudios Superiores Zaragoza, los
organizadores frajeron el mobiliario necasario para monfar l10os modulos informativos, el
cual consistio en maesas, biombos, mamparas y equipo de sonido. &
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iIr a la Mediateca, pa

os profesores que laboramos en
Lla Mediateca del CCH Oriente,

damos la més cordial bienvenida
al ciclo escolar 2016-2017 a los alum-
nos de este Plantel, principalmente a
los de nuevo ingreso, a quienes de-
seamos que sus estudios en el Cole-
gio sean todo un éxito.

El CCH es considerado como
una gran institucién, con excelentes
instalaciones, un modelo educativo
vanguardista y profesores altamente
capacitados, quienes te apoyaran a lo
largo de tu estancia en el Colegio.

En el &rea de idiomas contamos con
una Mediateca. Seguramente en la es-
cuela secundaria donde estudiaste
no existia una y podrias preguntarte
¢qué es eso? Te explicaremos breve-
mente qué es y las ventajas de contar
con una. Una mediateca es un espacio
fisico, que cuenta con equipo adecua-
do para iniciar, practicar o fortalecer
tus conocimientos de idiomas, en este
caso los que se imparten en el CCH:
inglés y francés.

Para el dominio de un idioma se
tienen cuatro habilidades lingiiisticas:
hablar (produccién oral), escuchar
(comprensiéon auditiva), escribir (pro-
duccién escrita) y leer (comprensién
lectora). En la mediateca se tiene el
equipo, material y personal adecuado
para desarrollar estas habilidades en
ambos idiomas. Contamos con libros,
revistas, periddicos, computadoras,
grabadoras, software interactivo y dis-
cos compactos, ademas de materiales

lidicos como dominds, memoramas,
ocas y loterias con los que se adquiere
y se practica el vocabulario de diver-
sos temas.

También impartimos diversos ta-
lleres, entre ellos: estilos de aprendi-
zaje, gramatica, comprensién audi-
tiva, lectura, escritura, conversacion,
o bien, podemos estructurar alguno
de tu interés, relacionado con los idio-
mas.

Sinecesitas orientacién para definir
un plan de estudio que se apegue a tu
estilo de aprendizaje y/o a tu disponi-
bilidad, los asesores quienes estan su-
mamente comprometidos con tu edu-
cacién, pueden guiarte.

Asistir a la mediateca te ayuda a:

» Fortalecer tus conocimientos de
inglés o francés a pesar de no estar
cursandolos.

ra Que?

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

* Practicar estos idiomas en forma
autodidacta o con el apoyo de un ase-
sor.

* Prepararte para cualquier tipo de
examen de inglés o francés.

» Reforzar los conocimientos vistos
en tus clases de idiomas.

» Aprender y estudiar a tu propio
ritmo, de acuerdo con tus objetivos y
necesidades particulares como algu-
na habilidad o tema especifico.

Si te interesa desarrollar tus cono-
cimientos de inglés o francés, tu me-
jor opcién es la Mediateca, aqui ta
decides qué, como y cuando quieres
estudiar y este servicio es gratuito. Lo
unico que necesitas es tu credencial
actualizada.

Recuerda que aprender inglés o
francés te abrird puertas y oportuni-
dades, desde consultar una increible
cantidad de informacién en Internet,
hasta un intercambio estudiantil y, en
un futuro, viajes de trabajo y/o estu-
dios de posgrado en otros paises.

Si requieres mas informacién o
quieres aprender idiomas, visitanos.
Estamos ubicados en la parte alta del
edificio V, nuestro horario es de lunes
a viernes de 07:00 a 21:00 horas. &
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Se nombran Goordinadores del Departamento
de Idiomas y del Area de Matematicas

n distintas reuniones, el director de este centro educativo, licenciado Victor E. Peralta Te-

il

rrazas, dio po-sesién del cargo de coordinadores del Departamento de Idiomas y del Area de
Matematicas a los profesores Nicolds Daza Guzmén y José Adolfo Rendén Ortiz, respectiva-
mente, a quienes los exhort6 a trabajar en pro
de los profesores para que se alcancen mejores
resultados académicos en la formacién de las
alumnas y los alumnos.
En breves ceremonias, el titular de esta
escuela, demandé el cumplimiento en el
trabajo docente, pues es uno de los mayores
compromisos que se tiene con la Universidad
Nacional Auténoma de México y con la Escuela
Nacional Colegio de Ciencias y Humanidades.
Por su parte, ambos coordinadores ex-
ternaron sus disposicién para favorecer el
quehacer académico en su respectiva area,
José Adolfo Rendén Ortiz a partir del trabajo colegiado en bien de la Nicolds Daza Guzman
academia, pero principalmente en favor de los

jovenes estudiantes.®
nl“\
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COMISION ESPECIAL DE EQUIDAD DE GENERO DEL H. CONSEJO UNIVERSITARIO

Atencion alumnas y alumnos:

La Comision Especial de Equidad de Género del H. Consejo Univeristario (CEEG) te proporciona los
datos de contacto con la Unidad para la Atencién 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).

DENUNCIA

Unidad para la Atencién y Seguimiento de
Denuncias dentro de la UNAM (UNAD)
T.5622 6378 ext. 48063
dentro de la UNAM

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

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

INFORMATE
Defensoria de los Derechos Universitarios Programa Universitario de Estudios de Género @:
01 55 5622 6220 http://www.pueg.unam.mx/

Disefio: Fabidn Lopez S.S.
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XYI EXPOSIGION DE GARTELES

acemos una cordial invitacién a profesores que im-
parten Fisica, y a los alumnos que la cursan, a partici-
Z par en este evento, se realizarad el 14 de octubre del
7774 V724

afo en curso de las 9:00 a 13:00 hrs., en la explanada del
Plantel, de acuerdo a las siguientes

1. La contribucidon del profesor consistird en asesorar a los alumnos (debido a la nutrida
participacién y a la poca cantidad de mamparas con que se cuenta, nos vemos en la
necesidad de limitar el niumero de trabajos, asi, cada profesor podra asesorar un minimo
de tres trabajos y un maximo de seis).

NNANNNNNNNNN
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2. La participacién de los alumnos puede ser individual o por equipo (maximo 3 alumnos),
con un solo asesor; es responsabilidad de los profesores verificar que el trabajo este ter-
minado (no se permitird terminarlo en el lugar de la exposicién).

3. La exposicion sera en la modalidad de cartel, (90 cm de alto por 70 cm de ancho, en
posicion vertical, los trabajos que no cumplan con esta especificacion no seran acepta-
dos), en donde se incluird la fotografia y el trabajo cientifico en el campo de la Fisica por
el cual fue premiado el o los personajes en ese aifo que eligieron.

4. La inscripcion sera del 5 de septiembre al 12 de octubre por internet, en la direccién
URL:

https://goo.gl/forms/XLX5fhjC6KEx1BCG2

5. Cada cartel indicara en la parte inferior derecha por el frente, el nombre de él o los
alumnos expositores, el nombre del profesor asesor y nimero de registro (se obtiene al
momento de confirmar su registro el dia del evento).

6. La entrega de los carteles serd el dia del evento a las 8:00 hrs., en la explanada princi-
pal del Plantel. Los trabajos se colocaran conforme lleguen, en el lugar que le sea indicado
por los organizadores. SE LES EXHORTA A NO SACAR MESAS O BANCOS DE LOS SALONES
Y A DEJAR LIMPIO SU LUGAR AL TERMINO DEL EVENTO.

7. El o los alumnos haran una réplica oral de su cartel el dia del evento (se recomienda
gue sea en su hora de clase de Fisica). El cartel permanecera durante todo el tiempo que
dure el evento, al final, cada alumno o equipo recogera sus materiales y dejara limpio su
lugar.

8. Se entregara constancia a los profesores que asesoren mas de 2 carteles y a los alum-
nos que cumplan con las bases del evento.

9. Cualquier aclaracién sera resuelta por los miembros del comité organizador.

Organizadores

Profa. Ana Laura Ibarra Mercado Profa. Maria Esther Rodriguez Vite ~ Prof. Jorge P. Ruiz Ibaiez

Oriente
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“Uno aparenta ser ninguno, dos provoca
mas que tos. Mas alla del humo del tabaco”

studiante CCH er@, inicié un
Enuevo ciclo escolar y ahora que

te integras al Colegio de Ciencias
y Humanidades con nuevas ideas e
intenciones, es importante recordarte
que seguramente no fue facil ingresar a
laUNAM y tampoco llegar hasta donde
te encuentras académicamente ahora.

Durante tu estancia en el Colegio
seguro aprovecharas las oportunidades
que se te presentan, entre ellas acceder a
una beca, participar en talleres, asistir a
conferencias, conciertos, pero sobre todo
adquirir el conocimiento que se genera
en el intercambio intelectual en clases.

También conocerds nuevos com-
paneros y por qué no, hards nuevas
amistades con quien compartiras experi-
encias inolvidables, porque el valor que
tienen los amigos representa confianza,
entusiasmo, solidaridad y comparia,
ademads, son con quienes se puede
compartir gustos por la musica, forma
de vestir, actividades y diversas particu-
laridades que te ayudaran a conformar tu
personalidad.

Sin embargo, también encontraras
que algunos comparieros y amigos, en
estabiisqueda de identidad, llevan a cabo
conductas que se encuentran prohibidas
dentro de esta institucién educativa,
como el consumo de tabaco, que ademas
de representar un riesgo para su estancia
en laUNAM, también lo es para su salud
y de quienes le rodean.

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), ubica el consumo del tabaco
como uno de los principales factores de
riesgo de enfermedades crénicas, entre
las que se encuentran el cancer (de boca,
garganta, es6fago, pulmén, col6n, higado
y cérvix, por ejemplo); y enfermedades
pulmonares y cardiovasculares.

Apenas el ano pasado, se estim6
que en México mueren a diario 130
personas por tabaquismo, es decir, por
padecimientos relacionados con esta
adiccién, que desarrollan fumadores

activos, exfumadores y fumadores pasivos
(aquellos quienes se encuentran expuestos
al humo del cigarro pero no fuman).

El tabaco contiene nicotina, un alcaloide
natural, considerado como una de las drogas
mas adictivas y de las de mayor contacto
con los jévenes. Algunas patologias relacio-
nadas con el tabaco son: piel seca, arrugas
prematuras, dientes amarillos, mal aliento,
enfermedades de encias, tos, bronquitis, difi-
cultad para respirar, aumento en la presién
sanguinea, agruras, tlceras, disfuncion eréctil
y mayor riesgo de abortos.

Si bien el porcentaje de estudiantes que
fuman es de apenas 14.9%, segtin la Encuesta
Consumo de Alcohol, Tabaco y otras Drogas
en la Ciudad de México (2012), contra el
85.1% de aquellos no fumadores, representan
una poblacién que preocupa porque en un
futuro no lejano, podréan ser de esos 130 que
mueren a diario.

Si deseas indagar sobre tu consumo
de tabaco y conocer en qué nivel de riesgo
te encuentras, te invitamos a responder
estas preguntas del siguiente cuestionario
(Fagerstrom).

1. ¢{Cuantos cigarros en promedio fumas
al dia?

10 o menos

11a20

21a30

31 0 més.

2. {Cuénto tiempo pasa entre que te levantas
y enciendes tu primer cigarro?

Mas de 60 minutos

De 31 a 60 minutos

De 6 a 30 minutos

En los primeros 5 minutos
3. {Se te dificulta no fumar en lugares donde
estéd prohibido?

1. Si

0.No
4. {Qué cigarro te molestaria dejar de fumar?

1. El primero de la manana

0. Todos los demas
5. ¢Fumas méas durante las primeras horas de

la mafiana, que durante el resto del dia?
1.No

2.51
6. {Fumas a pesar de estar tan enfermo,
que tienes que permanecer en la cama la
mayor parte del dia?

1. 51

0.No
Suma tus puntos.

Interpretacion:

0 puntos. Nivel de riesgo: Ninguno.

1-3 puntos. Nivel de riesgo: Inicial.
Sugerencias: El organismo empieza a
adaptarse a la sustancia. Con la ayuda
adecuada, dejar de fumarresulta sencillo.
4-6 puntos. Nivel de riesgo: Medio.
Sugerencias: Existe dependencia fisica y
posiblemente psicoldgica. Para dejar de
fumar es importante recibir la ayuda ade-
cuada. Acude a clinicas de tabaquismo.
7 o mas. Nivel de riesgo: Severo. Suge-
rencias: La dependencia fisica es alta.
Seguramente hay alteraciones emocio-
nales importantes. El éxito para dejar
de fumar es mayor si acudes por ayuda
médica y psicoldgica.

Ahora que conoces tu nivel de
riesgo, recuerda que existen diversas
instancias para brindar asesoria y apoyo;
si deseas obtener mayor informacion,
te esperamos en el Departamento de
Psicopedagogia. ®
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