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En esta edicion de Comunidad DCSBA preparamos para
ti una pequefa nota sobre la educacion en tiempo

de pandemia en la cual se sefialan los porqués de

que la educacion en linea ya no es el futuro, sino el
presente. Lo que se pensaba que seria una realidad
para el 2030, un diminuto enemigo nos llevo al

umbral de profundos cambios educativos.

La ensefianza se ha trasladado online, con clases
virtuales a una escala jamas vista, pero eso ha
resaltado la preocupacion de que la pobreza
digital esta marginando a algunos nifios: aun en
economias desarrolladas, como Reino Unido,
hay una minoria significativa que no tienen
acceso inmediato a un dispositivo propio que
puedan usar para sus deberes escolares.

La pandemia mundial por la COVID-19 ha
colocado al mundoy a la educacion frente a un
parteaguas historico que soluciona mediante
tecnologia las limitaciones de los espacios
educativos tradicionales.

La educacion a distancia ha tomado auge durante

la emergencia sanitaria, pero eso no significa que

la educacion tradicional quedé relegada, sino que
tiene la gran oportunidad de aprovechar los nuevos
espacios educativos descubiertos en cada uno de

los hogares para fortalecer la relacion entre maestros,
padresy alumnos.

Editorial
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Esta pandemia mundial se ha convertido en un hecho
historico no solo para México, sino para el mundo, la
cual ha dejado estragos y aprendizajes que deben
ser tomados en cuenta para crear nuevas politicas

educativas a nivel mundial. La crisis sanitaria
termind provocando una revolucion académica.

La cuarentena que ha vivido el mundo

también ha tenido un efecto catastrofico en
la economia mundial: millones de personas
han perdidos sus trabajos y el mundo esta al

borde de su peor recesion desde la Segunda
Guerra Mundial.
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Tenemos, por tanto, que aprender a vivir

en una nueva normalidad con una actitud

resiliente y mantener una buena salud
mental, sobre eso la maestra Zequie Zagal,
psicoterapeuta conductual, te informa en su
colaboracién de este nimero.

Dentro de la nueva normalidad, los habitos
alimenticios deberan cambiar, dentro de lo
posible, para evitar las enfermedades cronico-
degenerativas, por eso revisaremos cuales son
las mejores practicas alimentarias para fortalecery
mantener un estado de salud 6ptimo que repercuta
de manera positiva en el sistema inmunoldgico.

Disfruta esta edicion.

Equipo edito'ial DCSBA
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La publicacion bimestral, editada por la Division de Ciencias de la Salud, Biologicas y
Ambientales, esta registrada en Google Académico, Microsoft Academic y Semantic
Scholar, bases de datos que incluyen una amplia diversidad de produccion academica
desde el punto de vista de su naturaleza documental.




Por equipo editorial DCSBA. éQUé S|gn|f|ca que estemos

Comunidad DCSBA esta indexado en los buscadores indexados?
académicos Google Académico, Microsoft Academic
y Semantic Scholar. En estos buscadores se Que Google Académico, Microsoft Academic
encuentran articulos cientificos, académicos, y Semantic Scholar indexe nuestro
informativos y estudios e investigaciones publicados contenido quiere decir que apareceremos en
por diversas webs y repositorios de universidades, sus resultados de busqueda.
centros educativos o de investigacion, por ello,
cuando usas esa informacién, sabes que tiene el Uno de los requisitos para ser indexado
respaldo necesarioy es un trabajo realizado por es que el documento sea una publicacion
expertos en su materia. periodica de investigacion, de informacion

, . i o de divulgacion y que denote alta calidad y
(',COmO se da laindexacion? haya sido listada en alguna base de datos/

indice/repertorio de consulta mundial como

e Laindexacion en estos buscadores se debe DSpace.

a dos razones principales: la primera porque
Comunidad DCSBA se encuentra alojada en el
repositorio UnADM, mismo que es de acceso
abiertoy cumple con los parametros del
protocolo OAI-PMH, por lo cual la informacién

6Las fuentes de Comunidad

CSBA son confiables?

alojada en él se indexa directamente en Google Si, las fuentes de Comunidad DCSBA siempre
Academic en unos pocos dias; la segunda es las encontraras dentro del texto porque es un
porque los bots (programas informaticos) de material informativo por lo que la manera
estos buscadores realizan un sitemap (rastreo de colocarlas es diferente, pero siempre
completo de la web) para rastrear la liga y estan presentes en todos los documentos.
afadirla al indice de sus buscadores. Lo que Ademas, todo el material que se publica esta
verifica que el contenido no es fraudulento validado y pasa por un proceso de edicién para
0 engarioso y pasa las directrices de calidad asegurarnos de que la informacién que recibes

(contenido, |derjt|f|;aC|Qn de autores,/ es oportuna y veraz.
congresos, seminarios, informes y articulos de

revision) para anexarlo. Ademés, nuestra publicacién ha contado con

la participacion de expertos en diversos temas
como la Agencia Espacial Mexicana, El Dr. Miguel
Malo de la Organizacion Mundial de la Salud,
Nutriélogos del COA Nutricién, Ali Guarneros de
la NASA, Maria de los Angeles Valdés Ramirez
del Consejo Consultivo de Ciencias, entre otros,
lo que le da un plus a la informacién que te
presentamos bimestralmente.

o Semantic Scholar expande su acervo de
manera constantemente sobre los millones de
articulosy utiliza una variedad de mecanismos
cuidadosamente ajustados para asegurarse
de que solo indexan trabajos académicos e
informativos de alta calidad.

e Estetipo de buscadores cuenta con acceso a los
mejores bancos de datos del mundo; de esta

manera, el buscador solo retine publicaciones Comunidad DCSBA se ha distinguido por
relevantes que pueden utilizarse sin problemas manejar temas diversos en un lenguaje sencillo
en trabajos cientificos. Estos buscadores y actual que te anime a investigar mas del tema
académicos en los que esta indexado Yy ¢por qué no? a motivarte a realizar un proyecto
Comunidad DCSBA son polidocumentales, terminal a partir de los articulos de nuestras

es decir, una nueva generacion de bases de publicaciones o a escribir un texto cientifico.

datos que incluyen una amplia diversidad de
produccién académica desde el punto de vista
de su naturaleza documental.




Mas que apasionarnos por nuestra profesion,

deberiamos profesionalizar nuestra pasion.
(Arturo Pérez-Reverte)

Izquierda: Luis Covarrubias Lopez
Derecha: Luis Antonio Gomez Garcia



Por Beatriz Hernandez Altamirano, responsable del
Programa Educativo Técnico Superior en Urgencias

Médicas.

o Elprograma de radio en linea Foro 911 fue
pensado y creado por profesionales de la
salud como Luis Covarrubias Lopez, Técnico en
Atencién Médica Prehospitalaria, y Luis Antonio
Gomez Garcia, Técnico en Atencion Médica
Prehospitalaria y estudiante de la carrera de
TSU en Urgencias Médicas de la Universidad
Abiertay a Distancia de México (UnADM).

e Foro911 es un programa versatil, ya que
se pueden abordar temas especificos para
profesionales de la salud, sin dejar de lado al
publico civil porque se resalta la importancia de
la preparacion del personal o la actuacion de su
labory se invita al publico a resolver sus dudas
respecto a la actuacion de los paramédicos,
resaltando también la parte humanay social.

o Elprograma serealiza los martes y se transmite
a través de la estacion en linea
http://www.radiogalo.com

e Porel momento, se tiene contemplada una
temporada de 40 programas en vivo, no solo en
la estacion de radio, sino también fuera de ella.

o Este proyecto tiene la finalidad de dar a conocer
temas relacionados con el ambito de las
urgencias es sus diferentes niveles enfocados en
el entretenimiento y conocimiento del publico
en general.

e Loscontenidos son elaborados con el
objetivo de resaltar el conocimiento sobre
coémo funciona el servicio de urgencias y la
concientizacion de la poblacién civil sobre el
uso responsable de estos servicios.

e También se abordan temas que se pueden
presentarse como urgencia en la vida diaria'y
dota de informacién al publico para saber como
actuar ante una situacién similar. Para ello,
se cuenta con el apoyo'y la participacién de
profesionistas adicionales en el ambito de las
urgencias médicas.

Psst... Psst | Julio-Agosto 2020 [

Alejandro Villegas Ruiz

Mariano Cebrian Herreros, tedrico de la comu-
nicacion, considera que la radio en Internet
busca la personalizacion de la informacién, la
interactividad y el autoservicio, de lo contra-
rio perdera la capacidad de penetracién en

la sociedad de la informacion, por lo que la
radio por Internet brinda mas posibilidadesy
rompe las barreras del tiempo y el espacio.

La radio en Internet permite la personaliza-
cion, es decir, no emite para un gran publico.
Con este nuevo medio de comunicacion tene-
mos la capacidad de que el usuario busque,
desde donde quiera que esté, informacién a
su media; ademas de que especialistas pue-
den hacer programas y emisoras realmente
especializadas.

Este nuevo medio contempla tanto a emiso-
res como receptores en su constante interac-
tividad.
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Como adaptarnos a la nueva
normalidad poscovid-19

Por Zequie Zagal Casarrubias,
psicologa educativa y psicoterapeuta cognitivo conductual y

académico de carrera en la Universidad del Valle de México.

A partir del 1 de junio empezo la Estrategia Nacional del Gobierno de México para
iniciar el regreso paulatino a las actividades economicas del pais a traves de un
sistema de alerta sanitaria con un semaforo semanal que permita reintegrarnos

a la nueva normalidad de manera ordenada y sequra, no obstante, las preguntas

son como reintegrarnos a una sociedad diferente a la que conociamos previo a la

pandemia mundial, como adaptarnos a la nueva normalidad poscovid-19.




Crisis y nueva normalidad

La Real Academia Espafiola define el término

crisis como «cambio profundo y de consecuencias
importantes en un proceso o una situacion». Sin
duda, la pandemia mundial por COVID-19 ha
resultado en un periodo de crisis, ya sea econémica,
psicolodgica, emocional y/o social; es importante
considerar que toda crisis supone un desequilibrio
en una estructura previamente concebida y justo
eso es lo que sucede en una realidad global
poscovid-19.

Desequilibrio cognitivoy
adaptacion

Jean Piaget, en su libro La equilibracion de las
estructuras cognitivas, plantea que, durante el
proceso del desarrollo cognitivo, el desequilibrio es
parte del proceso de aprendizaje.

En un sentido mas amplio, el nifio que pasa del
hogar a la formacién institucional «sufre» un
desequilibrio cognitivo de la realidad a la que
estaba acostumbrado, posteriormente, el nino que
pasa a secundaria y después a la preparatoria y/o
ala universidad, el egresado que inicia su primer
trabajo, el trabajador que cambia de organizacion,
el adulto joven que sale del hogar, el soltero que
inicia una vida de casado, los recién casados que
inician una vida como padres, la transicion del
adulto medio al adulto mayory de la adultez a la
vejez (y todos los desafios que cada una de estas
etapas del desarrollo conlleva), suponen un cambio
y para ajustarnos a estas nuevas condiciones se
requiere un proceso de adaptacion.

Este proceso cognitivo de adaptacion es aplica-

ble también a los periodos de crisis como el que
estamos viviendo actualmente. Para recuperar

el equilibrio cognitivo es necesario recurrir a dos
procesos mentales, uno es la acomodacion y el otro
es la asimilacion. La acomodacion implica modificar
la estructura cognitiva previa para poderla integrary
asimilar con la nueva estructura cognitiva, al lograr
estas dos premisas (acomodacién y asimilacion),

se logra la adaptacion al nuevo esquema dando
como resultado el alcanzar nuevamente el equilibrio
cognitivo.

Psst... Psst | Julio-Agosto 2020

Foto via pixabay.com

Resiliencia

¢Coémo logramos esta acomodacion y esta
asimilacion para adaptarnos al nuevo entorno
poscovid-197 Darwin, en su Teoria de las Especies
menciona que «las especies que sobreviven no

son las mas fuertes, ni las mas rapidas, ni las

mas inteligentes; sino aquellas que se adaptan
mejor al cambio». El no adaptarnos a las nuevas
circunstancias que estamos viviendo en un mundo
poscovid- 19, conlleva el riesgo de desarrollar algun
trastorno psicoldgico como la depresion al querer
revivir el pasado y rememorar constantemente lo
que hemos perdido o un trastorno de ansiedad

si estamos en constante expectativa de un

peligro inminente. Para adaptarnos a esta nueva
normalidad necesitamos desarrollar una actitud
resiliente. La RAE define resiliencia como «la
capacidad de adaptacion de un servivo frente a

un agente perturbador o un estado o situacion
adversos», es, por o tanto, la capacidad de salir mas
fuerte ante la adversidad.



Lucy Hone, doctora por la Universidad Tecnologica
de Auckland en Nueva Zelanda y ademas directora
del Instituto de Bienestary Resiliencia de ese pais,
plantea que las personas resilientes tienen tres
caracteristicas:

1. Larealizacién de que el sufrimiento es parte
de la vida. Es imposible concebir la vida sin
sufrimiento, todo cambio, todo ajuste, toda
pérdida conlleva sufrimiento. El sufrimiento
es parte de la vida, asi como lo es también
experimentar momentos positivos.

2. Laatencion consciente hacia lo que podemos
cambiar y qué no. Las personas resilientes
deciden enfocar su atencion hacia las cosas
que si pueden cambiary no desgastan energia
en los hechos que estan fuera de su control.
Enfocarnos en lo que si podemos hacery si
podemos controlar nos ayudard a mantener
una actitud positiva para afrontar la adversidad.

3. Tomar decisiones que nos procuren un mayor
bienestar. Preguntarnos a nosotros mismos,
«;lo que estoy haciendo me esta ayudando o
me esta haciendo dafio?» En ocasiones nuestras
formas de afrontar la adversidad no son las
mas adecuadas por lo que, preguntarnos si lo
que estamos haciendo nos esta ayudando o si
nos esta perjudicando, nos ayudaréa a tener una
perspectiva mas consciente sobre nuestros actos
y elegir aquellos que nos ayuden, y dejar de
hacer los que nos perjudiquen.

Foto via freepik.com

Ademas de las recomendaciones proporcionadas
por la Dra. Hone para desarrollar una actitud
resiliente, te pueden ser Utiles las siguientes
técnicas:

Resolucion de problemas. Enfécate en el
problemay si puedes hacer algo para resolverlo

o contrarrestarlo escribe en una hoja de papel

el problema en cuestion, posteriormente anota
todas las soluciones que puedas implementar
(entre mas opciones tengas, mejor), anota al lado
de cada opcidn las ventajas y las desventajas de
implementar esa solucion, una vez hecho esto
con todas las opciones revisa la opcion que tenga
mayores ventajas y menores desventajas. Ponla
en practica y evalla el resultado, de no obtener lo
deseado, selecciona otra solucion.

Mindfulness. El término mindfulness o conciencia
plena puede ser definido como «conciencia

del momento presente experienciandolo con
aceptacion». Para poner en practica esta técnica es
necesario que actives tus cinco sentidos; oir, ver,
tocar, olery saborear.

Elige una actividad ordinaria y cotidiana, como
tomar un café, desayunar, caminar, etcétera.;
después elige una experiencia sensorial en la

que quieras enfocarte durante la ejecucién de la
actividad, como puede ser el sabor del café, su
temperatura, la consistencia, enfoca tu atencion
en como calienta tu garganta y después tu pecho;
sinotas que tu atencién empieza a divagar en



otras cosas, solo renfécate en experimentar las
sensaciones del ejercicio, continla con esta
actividad de 5 a 10 minutos. También puedes
descargar aplicaciones de Mindfulness que te
pueden ayudar a realizar esta actividad de manera
guiada.

Autoafirmaciones de afrontamiento ante
situaciones de estrés. Esta es una técnica que te
puede resultar muy Util y consiste en decirte a ti
mismo de manera mental o verbal la afirmacion
que mas te ayude a afrontar la situacion que te esta
generando estrés. Las autoafirmaciones permiten
mantener una perspectiva mas equilibrada de

la situacion, de tal forma que podamos ver el
problema desde otra perspectiva. A continuacion te
coloco algunos ejemplos:

e Lascosasnodeberian ser como estan
sucediendo pero es algo que yo no puedo
controlary esta fuera de mis manos

o Entiendo que lavida no tiene que ser como
yo lo demando, quiero o necesito

» No puedo obligar a las personas a que actten
0 piensen como yo quiero

e Estasituacion dificil es una oportunidad para
crecer en otros sentidos

o Lasemociones son temporales, esto incluye
aquellas que son dificiles

;Qué autoafirmacion te puede servir para afrontar
situaciones de estrés?, intenta generando una

propia.

Self-compassion. Esta es una técnica integrativa
en donde se practica el ser bondadoso con

uno mismo, el mindfulness y tener presente

la condicién humana de la imperfecciény el
sufrimiento. Muchas veces somos muy criticos
€oNn nosotros mismos sin tomar en cuenta que
todos los seres humanos somos imperfectos.
Para poner en practica esta técnica intenta
apoyarte y escucharte como lo harias con un
buen amigo tuyo, recuerda que todos nos
equivocamos y somos imperfectos (es parte de
la condicién humana), complementa realizando
ejercicios de atencion plena para regular tu
estado de animo.

Psst... Psst | Julio-Agosto 2020

Foto via pixabay.com

La reintegracion a las actividades
socioeconomicas del pais en un entorno
poscovid-19 es, sin duda, un reto enorme
que demanda el desarrollo de una
actitud resiliente, sin embargo, es una
actitud necesaria para adaptarnos
ante los cambios generados por esta
pandemia. Pon en prdctica las técnicas
que mds te sirvan para afrontar esta
situacion y sigue todas las medidas

de sequridad publicadas por la
Secretaria de Salud. Heraclito, fildsofo
griego expreso, «el cambio es lo unico
constante», desarrollemos una actitud
resiliente ante la vida para adaptarnos
ante el cambio y la adversidad.
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Lanzamiento de la Crew
Dragon Endeavour

Por equipo editorial Comunidad DCSBA.

Space X, empresa de Elon Musk,
lanzé con éxito desde el Centro
Espacial Kennedy, la cdpsula
Crew Dragon Endevaour. Este
lanzamiento es un hito histdrico
porque marca el inicio de una
nueva era espacial.




Lanzamiento

e El30de mayo el cohete Falcon 9 de SpaceX
despegd con éxito desde la legendaria
plataforma de lanzamiento 39A del Centro
Espacial Kennedy de la NASAy puso en érbita
ala capsula Crew Dragon.

e Estelanzamiento es histérico porque no solo
es la primera mision tripulada desde suelo
estadounidense en casi una década, también
es la primera vez una compafiia privada
se encarga del lanzamiento, en este caso
SpaceX.

e Estelanzamiento marca una nueva era
espacial en la que los viajes espaciales
comerciales serdn una realidad.

El cohete Falcon 9 es completamente
reutilizable.

Psst... Psst | Julio-Agosto 2020

Astronautas

Los astronautas Bob Behnken y Doug
Hurley son los nombres de los astronautas
que despegaron en un cohete de SpaceX,
primera vez que una empresa privada de
Estados Unidos logra concretar una mision
de esta naturaleza para la NASA.

En medio de la pandemia mundial

por COVID-19, la NASA asegurd que el
lanzamiento fue totalmente seguro
porque los astronautas estuvieron juntos
en cuarentena estricta, y se tomaron las
precauciones adicionales para mantener
todo limpio.

19 horas después del lanzamiento, llegaron
a la Estacion Espacial Internacional.




;Quién es Elon Musk?

Es cofundador del sistema de pago Paypal y
actualmente es director general de SpaceXy
Tesla Motors.

Es conocido como el Tony Stark de la vida
real.

Ha invertido su fortuna en futurista sistema
de transporte Hyperloop y en la compania de
energia SolarCity, asf como en sectores como
la inteligencia artificial, la biotecnologia y el
software.

Através de sus proyectos empresariales
plantea, de manera constante, la necesidad
de generar productos verdes que garanticen
la sustentabilidad de la Tierra.

Tesla Motors, SolarCity y The Boring Company
tienen como objetivo abordar el riesgo
climatico acelerando la transicion a la
electricidad limpiay al transporte eléctrico

Es presidente de la Fundacion Musk, la
cual centra sus labores filantropicas en la
educacion cientifica, la salud infantil y las
energias limpias.

o Elobjetivo de Elon Musk es colonizar
planetas, porque segun sus palabras la
supervivencia de la humanidad esta en riesgo
a largo plazo si se limita solo a este planeta.

Carreras STEAM

e Ellanzamiento perfecto del Falcon 9y de
la capsula Crew Dragon deja la leccién de
que los jovenes, hombres y mujeres, deben
ser atraidos por las carreras STEAM (ciencia,
tecnologia, ingenierfa, arte y matematicas).

e Estetipo de carreras son las que
predominaran en un futuro. Cada dia se
publican méasy mas ofertas de empleo
relacionadas con las disciplinas STEAM.

e Las STEAM estan cambiando al mundo.

La Universidad Abierta y a Distancia de México
te ofrece los Programas Educativos Ingenie-
ria en Tecnologia Ambiental, Matematicas,
Ingenieria en Desarrollo de Software, Inge-
nieria en Energias Renovables, Ingenieria
en Biotecnologia e Ingenieria en Telematica.
Todas estas carreas son consideradas como
carreras STEAM.
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JOVENES EMBAJADORES
INDIGENAS FRENTE AL COVID-19

TODAS Y TODOS COMEN

PONTE LA VERDE

ANTE EL ICOVID=| 9 .
MI TIENDITA SEGURA
D05 CAUSAS

La UnADM,

la DCSBAYy el Programa Educativo Desarrollo Comunitario
felicitan a la estudiante

Abigail Castellanos

por su participacion en la iniciativa “Ponte la Verde”

El proyecto es Jovenes Embajadores Indigenas Frente a la COVID-19
Su proyecto consiste en traducir a lenguas indigenas mensajes de prevencion ante la COVID-19.

Abigail es integrante del Centro Profesional Indigena de Asesoria Defensa y Traduccion (Cepiadet),
una red de intérpretes de lenguas indigenas de Oaxaca. Es originaria Oaxaca y hablante de lengua

zapoteca. Esimportante no solo traducir, sino interpretar los mensajes que son generados en espariol
para que los intérpretes los hagan llegar a sus respectivas comunidades desde sus propias lenguas.
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La mitad de la poblacion estudiantil del
mundo no asiste a la escuela debido a los
cierres de emergencia realizados por los
gobiernos para evitar la propagacion del
coronavirus COVID-19, lo anterior, segiin datos
de la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Educacion, la Ciencia y la Cultura
(UNESCO).

El coronavirus obligd a instituciones publicas
y privadas, desde el nivel basico hasta el
superior a usar aulas virtuales e implementar
mecanismos de educacion a distancia aun
para aquellos que no querfan hacerlo.

Durante la pandemia mundial, la educacién a
distancia adquiri6 una relevancia que quizas
nunca habia tenido, pero dejo¢ al descubierto
que varios paises del mundo, incluido México,
tienen condiciones inequitativas en el acceso
alas TIC, tanto en las escuelas como en los
hogares. Ademas de la relevancia, muchas
personas demostraron su resistencia para
implementarla, en especial cuando se habla
de educacion basica.

Datos de la UNESCO sefialan que la mitad

del total de los alumnos —unos 826 millones
de estudiantes— que no pueden asistir a la
escuela debido a la pandemia de COVID-19,
no tienen acceso a una computadora en

el hogary el 43 % (706 millones) no tienen
Internet en sus casas, en un momento en que
se utiliza la educacion a distancia por medios
digitales para garantizar la continuidad de

la ensefianza en la inmensa mayoria de los
paises.

Estas dificultades se replicaron
mundialmente, no solo en la educacion
basica, sino en miles de universidades que
han tenido que cerrar sus aulas debido a
esta crisis sanitaria. La transicion hacia la
educacion en linea esté representando para
muchos un desafio.

Salman Khan (creador de Khan Academy)
asegura que «la educacion en linea no
llegd para sustituir a las escuelas fisicas,
sino para hacerlas mas valiosas y fortalecer
la cadena de valor: alentar en el salén de

clases mas conversaciones que deriven en
proyectos creativos y resolver problemas,
independientemente de si la clase se ha
impartido o no en linea».

Datos del Foro Econémico Mundial
resaltan que esta pandemia mundial

es la oportunidad que necesitdbamos

para lograr una educacion a la altura de
interconectividad mundial y la informacion
que brinda Internet.

La educacion en linea desaparecera como
concepto, para fundirse con el de educacion
en general.

El futuro cercano de la educacion se
vislumbra como un modelo hibrido que
combina los estudios presenciales con el
aprendizaje en linea.

Es preciso aprovechar las ventajas del
modelo en linea para llevar la educacion a
todos los rincones del planeta. Es flexible,
de bajo costo y permite que mas personas
accedan al conocimiento. Ese es el gran reto
que tenemos por delante y cumplir con el
Objetivo 4 de la Agenda 2030.

Hace afios que sabemos de la importancia
que tiene la tecnologia para la educacion.
Los gobiernos de casi todos los paises

del mundo desarrollaron planes para que
los estudiantes tengan una computadora
y haya mas materias vinculadas con la
programacion.

La realidad mostré que son los docentes
quienes tienen que reconciliarse con la
tecnologia y no los estudiantes. Conocer
las herramientas de colaboracién y usarlas
correctamente se convertira en una parte
fundamental de la educacién que viene.

El papel del docente seguira siendo
primordial en la educacién a distancia. El es
quien tiene el conocimiento y la tecnologia
no lo descartara.

La educacion en linea ya no es el futuro, es
el presente.
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La forma de alimentarnos ha tenidomimpacto en lathistoria evolutiva de [0s
humanos, pero no solo se tratalde l6'gue comemos sine también de como lo
- 5 I

preparamaos. F -
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Por Brenda Santiago Ruiz, responsable delPrograma i T,

Educativo Seguridad Alimentaria. o= v ML

Sin duda, uno de los cambios mas importantes
para la humanidad ha sido la agricultura.

Los registros fésiles ayudan a comprender

que a lo largo de miles de afos ha existido la
manipulacion de lo que consumimos. Se podria
asumir que cuando nuestros ancestros eran
recolectores todos los alimentos que conseguian
se consumian de forma cruda esto podria ser
verdad hace unos 3.9 millones de afios con el
Australopithecus afarensis. Sin embargo, en
algin momento del paleolitico el género Homo

comenzd a cocinar®y nunca dejé de hacerlo.

“Con cocinar se hace referencia a que los alimentos
reciben un tratamiento térmico especificamente por
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Aln no contamos con suficiente evidencia
para poder determinar el momento o la
especie que domin¢ el fuego y cocin6 de
forma habitual los alimentos. También

es debatible el impacto que la coccion
tuvo en la evolucién, no obstante, hay
ciertos descubrimientos que comienzan a
esbozar los origenes de cocinary podrian
ayudar a explicar como llegamos a ser
Homo sapiens.

Aunque hay descubrimientos que
sugieren el control del fuego desde hace
un millon de afios (en el paleolitico
inferior), la mayor parte de la evidencia
indica que fue hasta el paleolitico medio
cuando se tuvo control del fuego y se
comenzaron a consumir frecuentemente
alimentos cocinados.

Si desde nuestros inicios podiamos comer
frutos, verduras, tubérculos, semillas y
aproximadamente hace 2.5 millones de
aflos comenzamos a consumir carne
(moluscos de agua dulce, tortugas, peces,
cebras, jirafas, cocodrilos) ;por qué
empezamos a cocinar?

La coccion influye en varios aspectos,

se reduce el tiempo de masticaciény
también es mas eficiente el triturado

de los alimentos. Ademas, mejora la
digestion ya que se realiza en un tiempo
menory se obtiene mas energia que si los
alimentos se consumen crudos.

En el caso del almidon que se encuentra
en platanos, papas o avena la coccion
puede aumentar la digestibilidad en el
intestino de entre un 28 % a un 109 %
esto en términos energéticos significa
hasta un 30% mas de energia que el
cuerpo puede obtener del almidén de
fuentes cocidas versus de alimentos
crudos. Este fendbmeno de mejorar la
disponibilidad de los macronutrientes
también se ha observado con los lipidos
de origen vegetal.

ImageF\-yia 'v;éllpa_g'é"rfia‘re'.com
i ™

“ .




Boletin informativo 26

El dominio en el uso del fuego a través
del tiempo pudo sentar las bases de la
preservacion de los alimentos y mejorar la
inocuidad de estos, antes de su consumo.

Con el registro fésil disponible se han
postulado diferentes hipotesis sobre el
impacto que el cocinar ha tenido en la
evolucidon humana, las mas extremas sefialan
que el mayor incremento registrado en el
crecimiento del cerebro se origina después
de las evidencias del control del fuego y
cocinado cotidiano de los alimentos.

Pinturas rupestres. Imagen via commons.wikimedia.org

Sin embargo, las evidencias no son
contundentesy se cree que los cambios que
nos separaron de nuestros predecesores
Homo fueron una combinacion de factores,
donde la cocina es solo una parte.

Unicamente resta esperar que futuros
descubrimientos nos permitan mejorar el
entendimiento de como surgio la cocina

y el impacto real en el género Homo. Pero
es posible que hace 550 000 afios nuestros
ancestros iniciaran una costumbre que se
mantiene hasta nuestros dias.




EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA

La SEP, la UnADMy la DCSBA
agradecen a estudiantes, docentes en lineay a la responsable del programa educativo
del TSU Urgencias Médicas por su labor en la primera linea de atenciéon COVID-19.

TSU Urgencias Médicas formador de personas que cumplen con amor y pasion su trabajo.
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Nutriologos UnADM:
consejos para una
alimentacion mas sana

En todas las etapas de nuestra vida es fundamental adoptar correctos hdbitos
alimenticios, asi como un buen estilo de vida, por ello hablaremos de la importancia
de la alimentacion y la nutricion para nuestro cuerpo, los cuales ayudaran a la salud
y bienestar. En particular en esta nueva situacion actual donde la poblacion mundial

esta viviendo una crisis sanitaria que ha alterado nuestro ritmo de vida.




Por egresados (Elisa Alejandra Venzor Olivas, Karina
Elena Malacara Fuentes, Evelyn Gonzalez Del Toro

y Adriana Mabel Méndez Martinez) y por estudiantes
de diferentes semestres (Citlalli Monserrat Sanchez
Gonzalez, Verdnica Veldzquez Vazquez, Fernanda
Giselle Heredia Bonilla y Oscar Gutiérrez Garcia) del
Programa Educativo Nutricion Aplicada.

Informacién validada por Karina Peldez Méndez,
responsable del Programa Educativo Nutricion Aplicada.

En nuestro pais alin vivimos escenarios dificiles,
muchos relacionados con estilos de vida que
podemos mejorar, por lo tanto, en esta ocasion
queremos compartir 10 consejos para cuidar
nuestra salud en esta nueva normalidad:

1. Elabora comidas con todos los grupos de
alimentos, asi tendras una dieta variada,
equilibraday suficiente. Apdyate en el plato
del buen comer para aprender a equilibrar
tus alimentos. Realiza de 3 a 5 comidas al dia,
acompafadas de preferencia por agua natural,
evitando el consumo de bebidas azucaradasy
ultra procesados.

2. Planifica tu alimentacion del dfa, con esto
puedes ahorrar tiempo, dinero y esfuerzo
y disfrutaras de otras cosas. Es importante

establecer horarios de para tomar los alimentos

(desayuno, comiday cena a la misma hora).

3. Identifica cuando tienes hambre y cuando
tienes antojos. Los antojos se distinguen del
hambre por que aparecen de forma repentina
y hacia un alimento especifico. Ademas, no
suele pedirnos ni verduras ni frutas, ni a lo que
llamamos comida saludable. Recuerda comer
despacioy en un ambiente libre de distractores
como el celulary la TV. La saciedad después
de comer no llega sino hasta pasados unos 20
minutos.

4. Evita picar entre comidas. Las colaciones
son una excelente opcion porque ayudan a
mantener los niveles de glucosa establesy a no
llegar con mucha hambre al siguiente tiempo
de comida. Elige opciones saludables como
nueces, frutos secos, alguna pieza de fruta o
verduras con chile y limon.
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5. Consume frutas y verduras enteras y con cascara
ya que aportaran mayor contenido de fibra a tu
dieta. Algunos ejemplos de alimentos con gran
contenido en fibra son: frambuesas, manzana,
pera, naranja, jicama, fresas, zanahoria y
nopales. La fibra, junto con la ingesta suficiente
de liquidos, se mueve rapidamente a través
del tracto digestivo y ayuda a su correcto

funcionamiento.

6. Busca frutasy verduras de temporada, son mas
economicas. Realiza las compras de alimentos
en pequefios negocios o mercados; ademas de
beneficiar a nuestra economia por sus bajos
precios, apoyamos a productores locales que
se han visto afectados por la contingencia
COVID-19.
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7. Elaguaesun nutriente esencial para el
organismoy es utilizada para diferentes
funciones metabdlicas y no metabélicas
ayudando a tener un mejor control del peso
corporaly por ello la ingestion de este liquido
es vital. El consumo total de liquidos es la suma
del agua simple que se toma, la que proviene
de alimentos y de otras bebidas. El agua te
mantiene hidratado, ayuda a la reduccion de
peso y favorece a la eliminacién de desechos
por medio de la miccion, transpiraciony
evacuacion de heces. Por eso, cambia tu
bebida endulzada por agua simple, tu cuerpo
lo agradecera.

8. Limita el consumo de sal en alimentosy
en gran medida reducir el consumo de
alimentos procesados, con el objetivo de
prevenir enfermedades cardiovascularesy
la hipertension arterial. La OMS recomienda
reducir el consumo de sodio en los adultos
amenos de 5 g/dia de sal o menos de una
cucharadita al dia, de todas las fuentes

de alimentos, (ya sea preparados en casa,
hechos u alimentos procesados), por lo que es
recomendable condimentar los alimentos con
especiasy hierbas, evitando sazonar con sal,
podemos realzar su sabor con jugo de limon o
pimienta, asi como leer etiquetado nutricional
de un producto para conocer la cantidad de
sodio presente.

Dormir en las condiciones ideales permite un
descanso integral tanto fisico como mental. Te
has preguntado ;como se relaciona el suefio
con la alimentacion? Pue si, los habitos en la
alimentacién afectan la sincronizacion de los
ritmos circadianos en especial los relacionados
con las funciones digestivas y metabdlicas.
Esto puede llegar a tener consecuencias en la
salud ya que la disminucién en las horas del
suefo aumenta la probabilidad de padecer
obesidad debido a que dormir menos supone
un aumento en la produccion de ghrelina
(aumenta el apetito) y disminucién de leptina
(hormona que disminuye el apetito).



Foto via pixabay.com

. Alelegir productos procesados como los
enlatados, es importante poner atencién en
el etiquetado; muchos de estos alimentos
pueden tener nutrientes que en exceso son
perjudiciales para la salud, si por cada 100
gramos de producto contiene mas de los
siguientes nutrientes es mejor evitarlo: sodio
1.25 g, azucar 10 g, grasas totales 20 g.

. Para evitar intoxicacion alimentaria es
necesario que antes y durante la preparacion
de los alimentos haya una higiene 6ptima

para la manipulacion de estos. Primero hay
que lavary desinfectar tus frutas y verduras
antes de guardarlos o cocinarlos. Evitar

utilizar el mismo cuchillo, contenedor o
cubierto en la preparacién de tus alimentos. Es
recomendable utilizar tablas de diferente color
para picar, por ejemplo: rojo para carne, verde
para verduras, amarillo para pollo, etc.
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;Vives con alguna enfermedad
cronica?

Recuerda que en esta emergencia sanita-
ria por COVID-19, no debes descuidar tu
tratamiento farmacolégico, ni tus habitos
alimenticios; es recomendable comer en
horarios regulares, (si eres diabético evitara
que presentes hipoglucemias) afiade a tu
dieta cereales integrales, asi como verduras
y frutas, ya que son alimentos ricos en fibra,
los cuales ayudan a controlar tus niveles de
glucosa en sangre, regulan el transito intes-
tinal, disminuyen los niveles de colesterol
en sangre, aumentan el aporte de minerales
como sodio, potasio y magnesio (regula la
presion arterial), pero no olvides cuidando
siempre tus porciones.

Sabemos que un factor que aumenta el ries-
go de gravedad en la enfermedad causada
por el SARS-CoV-2 son las enfermedades
cronico-degenerativas, asi que no olvides
llevar un control muy apegado a las indi-
caciones de tu médico y si no es necesario
salir, jquédate en casa!
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COVID-19: la alimentacion
que debemos seguir

Por Karina Peldez Méndez y Rocio Jeréonimo Hernandez,
responsable y asesora metodoldgica del Programa Educativo Nutricion Aplicada.

“Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento”

La alimentacion es uno de los pilares
que determinan el estado de salud de
un individuo. Cubrir los requerimientos
nutricionales del organismo es esencial
para mantenerse saludable.

La convivencia del dia a dia y la existencia
de factores externos invariablemente
influyen en nuestra salud, entonces, la
respuesta del organismo frente a factores
0 agentes externos depende en gran
medida del estado de salud de nuestro
sistema inmunologico.

Actualmente, vivimos la pandemia
mundial por la COVID-19, y por sus
caracteristicas se requiere que nuestra
alimentacion sea lo méas saludable

Hipocrates

posible, de forma que el sistema
inmunoldgico se encuentre fortalecido y
nos mantenga protegidos de un posible
contagio, ya que lo que se ha observado,
es que pacientes con un mal estado
nutricional sumando a enfermedades
cronicas son los que desarrollan estados
graves de esta infeccion respiratoria
llegando hasta falla organica multiple
como consecuencia de la respuesta
inflamatoria severa.

En este articulo revisaremos cuales son

las mejores practicas alimentarias para
fortalecer y mantener un estado de salud
Optimo que repercuta de manera positiva
en el sistema inmunologico. Primero,
inspeccionemos mas acerca del panorama
que estamos viviendo en el pais por la
infeccién causada por este virus.
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;Que es COVID-197

Es una infeccion causada por el coronavirus SARS-
CoV2, por su configuracion pueden ocasionar
infecciones respiratorias leves hasta cuadros
severos de neumonia con disnea grave; ademas
tiene la caracteristica de su creciente propagacion
por su alta contagiosidad, la cual se trasmite por
via aérea (distancias menores de 1.5 m), por fémites
contaminados y por mucosas (0jos, nariz, boca).

De acuerdo con lo que se ha revisado hasta ahora,
afecta a poblacion mayor de 20 afios; la poblacion
infantil llega a ser portador asintomatico, sin
embargo, si esa poblacion tiene enfermedades
como obesidad y sus complicaciones, se vuelven
parte de la poblacién afectada y con mal prondstico.

En la patogénesis de la infeccion por el virus SARS-
CoV2 hay afectacién a los pulmonesy a otros
6rganos como corazon, rifién, tracto digestivo, lo
que explica la gran variedad de sintomatologia, en
esta evolucion se diferencian tres fases:

e Fasel. Sereplica enla mucosa respiratoria
y ocurre la viremia inicial con la aparicion
de los primeros sintomas: fiebre, tos seca,
diarrea, aqui se ha vencido la primera linea de
defensa inmunitaria.

o Fasell. Lainfeccion se instala en el pulmon
provocando neumonia. Empieza a inducir
datos de hipoxia indicando gravedad, asf
como aumento del proceso inflamatorio.
Aqui pueden observarse dos escenarios (de
acuerdo con la condicion previa del paciente)

Foto via pixabay.com

mejoria por disminucion de carga viral o
avanzar al estado critico que se observa en la
siguiente fase.

e Faselll. Se presenta una extrema dificultad
respiratoria con respuesta inflamatoria
sistémica, desencadenando en choque
séptico y falla organica multiple.

Diversos factores agravan la infeccion por COVID-19,
por ejemplo: edad avanzada, enfermedades cronicas
como hipertension, obesidad, diabetes, enfermedad
pulmonar obstructiva cronica, cancer, estados

de inmunosupresion, todos tienen en comun el
deterioro del sistema inmunolégico y la capacidad
disminuida para combatir infecciones, provocando
una liberacién masiva de citocinas proinflamatorias
que produce una respuesta inflamatoria exagerada
agravando la condicion clinica del paciente.

El prondstico sobre la evolucion de paciente con
COVID-19 se ve influido por la capacidad que

tenga su sistema inmunoldgico en la primera fase
de infeccion, donde intervienen elementos de la
respuesta innata (macréfagos, células dendriticas)
y la respuesta adaptativa que se produce hacia

la segunda etapa, en la que debe evitarse una
respuesta exagerada de citocinas proinflamatorias.

De esta forma, contar con un estado de salud
optimo es la mejor defensa, adicional a las
medidas higiénicas que se deben seguir para que
el organismo sea capaz de responder al embate
inflamatorio, en caso de contraer la enfermedad.



Foto via pexels.com

Alimentacion y sistema inmune
frente la infeccion por SARS-
CoV?2

Actualmente no existe tratamiento especifico
frente a la COVID-19, por tal motivo contar con una
alimentacion adecuada garantiza que el efecto
que tienen los micro nutrimentos en el desarrollo y
correcto funcionamiento del sistema inmunologico
sera fortalecerlo y de esta forma atenuar los
sintomas generados por la infeccién, por lo que

la cantidad y el tipo de alimentos que se incluyan
en la dieta cotidiana regularan la actividad de las
distintas células del sistema inmune.

Alimentos que fortalecen el
sistema inmunoldgico

La nutricion tiene un papel importante en el
correcto desarrollo del sistema inmune. Los
micronutrientes (vitaminas y minerales) contenidos
en los alimentos son cofactores de muchas vias
metabolicas y se consideran esenciales para la
integridad y el perfecto funcionamiento de este
sistema. La vitamina A (betacaroteno), acido

folico, vitamina B6, vitamina B12, vitamina C,
vitamina E, hierro, zinc, cobre y selenio, ejercen
efectos inmunomoduladores e influyen en la
susceptibilidad del huésped a protegerlo de
infecciones; es importante incluir antioxidantes
como resveratrol y flavonoides que protegen de

las células inmunocompetentes frente al estrés
oxidativo. Cuando estos micronutrientes faltan
empiezan a observarse efectos negativos sobre
diversos sistemas del organismo, especificamente
sobre el sistema inmune, los efectos de una ingesta
insuficiente se enlistan a continuacion:
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Efectos de la ausencia de
micronutrientes sobre el sistema inmune

Micronutriente Efecto de su carencia

Disminucién del tamario del timo y
bazo,

Reduccion en la actividad de las
células NK

Menor produccion interferon-y
Descenso de la hipersensibilidad
retardada cutanea

Vitamina A

Aumenta el riesgo a padecer
enfermedades infecciosas

Pérdida del efecto protector por
disminucién en la produccion

de anticuerposy de la actividad
fagocitica

Pérdida de la funcion antioxidante
sobre el estrés oxidativo

Vitamina E

Reduccion en la capacidad
inmunoldgica a nivel de la inmunidad
innatay la inmunidad especifica
Pérdida de proteccion antioxidante

Vitamina C

Reduccion del tamano del timo
Deterioro en la funcién inmune
humoraly la capacidad fagocitica

Complejo B

Baja respuesta a la estimulacion de
los linfocitos

Descenso en el nimero de células NK
asociado a una menor produccion
de IFNy

Hierro

Atrofia linfoide

Respuesta de hipersensibilidad
retardada cutdnea reducida
Disminucién de la respuesta de
linfocitos frente a antigenos

Menor actividad de la hormona timica
Desregulacion del sistema
inmunitario que produce una
disminucién de la resistencia frente a
infecciones

Zinc

Afectacion al desarrollo, crecimiento
Cobre Lo )
y mantenimiento del sistema
inmunitario
Afectacion a la diferenciacion,
maduracion y activacion de las
células inmunocompetentes
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La deficiencia de estos micronutrientes produce
graves afectaciones en el sistema inmunitario,
esto nos hace susceptibles a cualquier infeccion
para las que si hay tratamientos o vacunas.

Sin embargo, para una infeccién como la que

se ve en esta pandemia mundial, en la que a

un sistema inmunitario debilitado se le suma

la inexistencia de tratamientos especificosy
vacunas, explica el dafio y efectos producido en el
organismo por el virus SARS-CoV2.

Considerando los efectos negativos producidos
por la ausencia de estos micronutrientes, se debe
llevar una alimentacion que los incluya, la cual
debe ser suficiente, completa, equilibrada, segura,
adaptada a la personay al entorno, sostenible y
asequible, y de esta forma conservar un estado de
salud optimo.

;Cuales son los alimentos que contienen
estos micro nutrimentos? ;Qué medidas
adicionales debemos incluir a nuestra
dieta cotidiana?

Se deben favorecer el consumo de alimentos
frescos: frutas, verduras, granos integrales,
leguminosas y semillas; y de forma moderada

los alimentos de origen animal, claro sin dejar de
consumirlos.

Es sustancial consumir tanto alimentos frescos
(verduras y frutas) como productos secos
(leguminosas: frijoles, garbanzos, lentejas;
cereales integrales como pan integral, pasta
integral, avena, amaranto, arroz integral), asi
como frutos secos y semillas (ajonjoli, nueces,
almendras) y moderar el consumo de alimentos
de origen animal, sin dejar de incluirlos ya que
también son una fuente importante de nutrientes.

Un alimento considerado buena fuente

de nutrientes es aquel que contiene en su
composicion hasta el 20 % del requerimiento
diario recomendado, de esta forma dentro de los
alimentos que contienen los micro nutrimentos
que fortalecen el sistema inmunolégico
encontramos los siguientes:

Alimentos considerados buena fuente de
estos nutrientes

Vitamina Alimentos

Mantequilla, huevos, leche, carne,
higado; vegetales de hojas verde oscuro,
amaranto, espinacas, batata y yuca;
frutas pigmentadas y hortalizas, como
mangos, papayas y tomates; hortalizas
amarillas como calabaza, zanahorias;
maiz amarillo, aceite de palma roja.

Vitamina A

Frutas como los platanos, arandanos,
carambolo, duraznos, fresas,
frambuesas, naranjas, limon,
mandarinas, toronjas, granadas,
guayaba, guanabana, mamey, mango,
pifia, tejocote, tuna y zapote; hortalizas
y diversos tipos de hojas como las
hojas verdes de color oscuro acelgas,
espinacas, brécoli, chicharos, chiles
verdes, cilantro, col, coliflor, espérragos,
flor de calabaza, jitomate, huazontle,
tomate verde, perejil, pimiento, quelite,
papalo, verdolagas

Vitamina C

Aceites vegetales (germen de trigo,
avellana, colza, girasol y almendra),
oleaginosas (almendras, nueces,
pistache, avellanas, pifios, cacahuate),
aguacate, espinacas, esparragosy
brocoli.

Pescado.

Vitamina E

Granos de cereales y semillas
(leguminosas), cacahuates; hortalizas
verdes, salvado de arroz, trigo; germen,
levadura; platanos.

Pescado, carne, huevo y leche.

Complejo B

Brécoli, chilacayote, espinacas, hongos,
setas, quelite, perejil, verdolagas;

agua de coco, guanabana, tuna roja,
amaranto, avena, cereal de arroz, maiz
y avena; leguminosas (alubias, frijol,
habas, lentejas, soya).

Almejas, aguaydn, ostién, higado.

Hierro

Mariscos (ostras y crustaceos), carne
roja, derivados lacteos, huevos y los
cereales integrales.

Zinc

Oleaginosas (almendras, nueces,
pistache, avellanas, pifios,
cacahuate), soya, lentejas, higado,
ostras.

Cobre
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El consumo de frutas y verduras congeladas

es una buena alternativa para incrementar la
disponibilidad y variedad de estos alimentos
durante la cuarentena, ya sea por desabasto o por la
dificultad para mantener una provisién continua de
alimentos.

1. Combinar porciones de verduras y frutas de
distintos colores.
Esto permite que en cada tiempo de comida
los alimentos ingeridos contengan por
lo menos una porcién de los nutrientes
necesarios para mantener un estado de salud
optimo.

2. Tomar al menos cinco raciones entre frutas y
verduras al dfa.

3. Lapreparacion de los alimentos debe
realizarse siguiendo buenas préacticas de
higiene, con ello evitaremos la contaminacion
y las enfermedades transmitidas por los
alimentos.

Foto via pixabay.com

4. Cuidar noingerir calorfas en exceso
en nuestra dieta cotidiana. Uno de los
factores agravantes en esta pandemia es la
obesidady las enfermedades cronicas que
se desencadenan como complicacion de
esta. Un riesgo al que estamos expuestos
por la inactividad derivada de la necesidad
de las medidas de aislamiento es el
sedentarismo, ademas de la ingesta de
alimentos hipercaléricos como botanasy
frituras, bebidas azucaradas, alimentos ultra
procesados y de comida rapida, pues se opta
por adquirir productos de alta densidad
caldricay pobre calidad nutricional.

Conforme a lo anterior, se puede concluir que, si
bien las condiciones externas permiten que las
probabilidades de contagio aumenten, no obstante,
también las condiciones internas a nivel organismo
de cada individuo influyen positivamente a
disminuir el riesgo de contagio o combatir a los
efectos de la enfermedad a través de un sistema
inmune fortalecido y en éptimas condiciones, y
esto solo puede ser por medio de una alimentacion
saludable.



Emojis y hashtags en la
comunicacion

Por equipo editorial DCSBA.

La instantaneidad de las redes sociales provoca que las personas no se
preocupen por escribir de manera correcta, por lo que muchos errores se
encuentran en las publicaciones de Facebook, Instagram y Twitter. Asimismo,
las redes permiten el uso de emojis y de etiquetas para comunicar mejor un
mensaje; conoce como y en donde deben utilizarse,
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En los inicios de la comunicacion humana
abundaban los grunidos, los berridos, los gestos
eincluso los golpes, pero con el paso del tiempo
esos sonidos inicialmente sin sentido llegaron

a evolucionar hasta las unidades minimas con
significado, es decir, lo que hoy conocemos como
palabras. Pas6 mucho tiempo para que esas
palabras encontraran su representacion grafica,
esto es, que la comunicacion oral diera lugar a la
comunicacion escrita.

Las primeras lenguas fueron fijadas mediante
representaciones graficas, no eran una escritura
alfabética sino ideografica o ideogramatica.
Lenguas cuyas representaciones graficas no estaban
compuestas por letras que hacian referencia

a fonemas concretos, sino que se trataba de

«ideas» expresadas de manera grafica a través de
«pequenos dibujos», cada uno de los cuales las
representaba.

La Era de la Comunicacion Digital acarred consigo
un sin numero de cambios en la sociedad humana.
Hoy en dia, las herramientas tecnologicas
(celulares, tabletas y Smartphone) definen nuestra
cotidianidad y mantienen en conexién con el
resto del mundo. Uno de los cambios que arrojé
esta nueva época fue la manera en la que nos

comunicamos, muestra de ello son los emojis y los
hashtags o etiquetas.

La comunicacion humana no consiste tan solo

en hablar o escribir, de hecho, es ampliamente
convenido por la comunidad cientifica que la
mayor parte de la comunicaciéon humana es
lenguaje no verbal, es decir, la gestualidad, las
expresiones faciales, el tono de voz, asi como el
«color emocional» de lo que se dice y de lo que no
se dice. Estos son algunos de los aspectos de la
comunicacion no verbal que no pueden ser lefdos
en un mensaje, pero que si se pueden «interpretar»

a través de un emoji.

Por su parte, los hashtags, como medio de
comunicacién entre masas, son una invitacion para
opinar sobre temas de actualidad, para apoyar
protestasy como via de soporte ante catastrofesy
otros acontecimientos. También son utilizados con
fines comerciales.

Foto via freepik.com-“
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Emojis

Los emojis son imagenes o iconos digitales que
cumplen la misma funcion que los emoticonos:
transmitir emociones.

El origen de los emojis también hace pensar

en ellos como en un idioma en si mismo. Los
emojis fueron creados a finales de los 90 por el
japonés Shigetaka Kurita, un empleado de la
NTT DoCoMo, una operadora de telefonia celular

Japonesa.

Hoy en dia estas imagenes se utilizan no solo
para sugerir una emocion o una accion o
reaccion hoy también indican objetos e ideas
complementando un enunciando remplazando

o sustituyéndolo por el emoji correspondiente

Vlyvyan Evans, autor del libro The Emoji Code,
explica que los emojis ayudan “a reproducir en el
entorno digital casi todas las caracteristicas de
la comunicacion humana en el mundo real. Los
simbolos funcionan de una manera similar a las
sefiales no verbales en la interaccion cara a cara
(lenguaje corporal, entonacion y expresiones
faciales) y comunican los matices de humory
emociones entre personas que no pueden ver
los gestos de su interlocutor”.

El 17 de julio es el Dia Internacional
del Emoji. La eleccion de esta fecha
fue debido a que es la que aparece
en el emoji que las principales
plataformas usan en su icono del
calendario.

La comunicacion a traves de emojis conforma
un idioma que puede ser comprendido por
hablantes de cualquier idioma, lo que lo dota
de un caracter de universalidad unico.

El primer emoji fue el corazén rojo, un signo
universal de amory carifio.

La comunicacion a traves de los emojis ha
evolucionado hasta convertirse en una nueva
forma de comunicacion iconografica y no
verbal. Los emojis son utilizados por 3200
millones de personas que utilizan Internet,
segln datos de BBV Open Mind. Mas del 90 %
de los usuarios de redes sociales se comunica a
través de esos simbolos y mas de 6000 millones
de emojis son intercambiados cada dia.

Una investigacion realizada en la Universidad
de Edge Hill de Reino Unido demostro que los
emojis activan las mismas regiones cerebrales
que los gestos y las expresiones faciales que
empleamos en la comunicacion verbal, por

lo que la seleccidon que se haga de emojis
puede afectar significativamente al sentido del

mensaje.



Hashtags

Gracias a los hashtags muchas personas en
el mundo han podido propagar de manera
efectiva sus mensajes.

Han generado unimpacto no solo en la
cultura de la humanidad, sino que han
visibilizado realidades y probleméticas
que pasaban desapercibidas, logrando
concientizar sobre diversos temas a nivel
global.

Chris Messina, usuario de Twittery
colaborador de Google, compartio un
mensaje que incluia por vez primera la
famosa etiqueta, escribiéndola junto a

la palabra #barcamp. Sin saberlo, esto
cambié la forma en que se utilizan las redes
sociales y se comunican las personas en la
actualidad.

La almohadilla (#) hoy en dia es clave en
el lenguaje digital porque se encuentra en
practicamente todas las plataformas de
social media del mundo.

A nivel mundial se comparten alrededor
de 125 millones de hashtags cada dia en
Twitter.

Utilizar un hashtag significa unirse,
conectarsey decir algo.

Los hashtags categorizan la informacion
con el fin de que sean faciles de localizar.

Es decir, cada hashtag es una tematica
concreta que al dia de hoy engloba toda
una serie de conocimiento y de diferentes
visiones de los usuarios de Internet sobre un
item o contenido.

Mediante los hashtags se espera que

pueda actuarse como un arma contra la
desinformaciény laignorancia. Sobre todo,
ante situaciones como las fake news.
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El 23 de agosto se conmemora el Dia
Internacional del Hashtag porque
este dia se empleo por vez primera

el simbolo de la almohadilla (#) para
ordenar las conversaciones en Twitter

Foto via freepik.com
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Sobre su escritura

e Endiciembre de 2018, la Real Academia
Espafiola lanzo un libro de estilo de la lengua
espafiola en el que se incluyen elementos que
son propios de Internet y de las redes sociales.

e Cuando los hashtags comenzaron a utilizarse
en las redes sociales, los usuarios solian escribir
todo en minuscula después de la almohadilla,
hecho que cambio6 cuando la Real Academia
Espafiolay la Fundeu establecieron que, en un
hashtag, la primera letra de todas las palabras
siempre debe ir en mayuscula.

e Loshashtags deben tildarse
#DiaMundialDelMedioAmbiente.

e Enloshashtags no se utilizan signos de
puntuacion.

e Cuando la etiqueta forma parte del enunciado
y se compone de una sola palabra, es preferible
escribirla en minuscula, salvo que sea un
nombre propio.

e Elusodeunemojialfinal de un enunciado no
justifica la omision del punto de cierre.

Foto via pixabay.com

Si los emojis se usan como sustitucion de
palabras deben estar separados por comas.

Si el emoji afecta a todo un enunciado, los
emojis se colocan después del punto final del
enunciado.

Si el emoji sustituye a una palabra dentro del
enunciado, la puntuacion se situard donde
corresponderia si fueran palabras.

Su uso es valido solo en la escritura informal y
aln en este contexto, lo recomendable es no
abusar de ellos.

..

Emojis y hashtags en la
educacion

Existe un campo de conocimiento en el que
el hashtag es imprescindible por su caracter
organizativo de la informacion: el de la
educacion.

El uso del hashtags o etiquetas puede servir

al docente en linea para diferenciar diversas
asignaturas que pueda estar impartiendo en ese
momento.
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También puede usarse hashtags para hablar
sobre determinados temas y compartirlos no
solo con los integrantes del curso, sino también
con personas externas al mismo permitiendo
asi profundizar y complementar los temas
tratados.

De esta manera, pueden crearse comunidades
de aprendizaje entorno a un hashtag. Estas
comunidades son grupos de personas en torno
a unatematicay con una finalidad didactica,

en la que a través de las aportaciones de los
miembros aprendan y fomenten el pensamiento
critico.

#Educacién tiene millones de datos de usuarios
que postean minuto a minuto en las diferentes
redes sociales sobre lo Ultimo en metodologias,
innovacion, didactica, modalidades, etcétera.

Uno de los hashtags que mas popularidad

ha encontrado en los Gltimos afnos es el
relacionado con el Aprendizaje Basado

en Proyectos (#ABP). Como una de las
metodologias mas seguidas por el profesorado
de todos los niveles.

©
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Foto via freepik.com

Los nuevos medios de comunicacion

también se han convertido en un lugar para el
aprendizaje. Hashtags referidos a la educacion
en linea tienen cabida a la hora de recogery
ordenar todo este conocimiento.

La docente Marissa King, creadora del blog
Edutopia, ha convertido los emojis en una
herramienta de trabajo en el aula. La profesora
asegura que los emojis ofrecen una gran
oportunidad para transferir las habilidades

digitales a un contexto escrito.

Mediante los emojis, tanto nifios como adultos,
pueden exponery reconocer sus emociones

y nombrarlas para después identificarlas

en los demés, empatizar con ellos e incluso
resolver algunos conflictos que puedan surgir
en diferentes contextos de la vida mediante la
regulacion de las emociones.

El libro The Emoji Code analiza los emojis desde
el punto de vista de varios campos académicos,
desde linguistica y ciencia cognitiva hasta
antropologia y arqueologia.



Cultura

Cine Mexicano
del Nuevo Milenio

Por iniciativa del Instituto Mexicano de Cinematografia (IMCINE), se instituyo el 15 de
agosto como el Dia Nacional del Cine Mexicano, y queremos aprovechar esta oportuni-
dad para hablar sobre lo que ha acontecido en los ultimos arios, y muy puntualmente,
lo que nos ha dejado el trabajo nacional desde que comenzd el milenio.



Por Armando Lépez Chavez,
productor audiovisual y jefe del Departamento de Disefio
Grafico SEMS-COSDAC SEP

70 aflos son un monton de afos, y ese monton de
afos son los que pasaron desde que concluyera la
época de oro del cine nacional. Hoy mucha de esa
herencia sigue representandonos a nivel nacional e
internacional como parte de nuestra identidad

El cine del milenio

Empezar un nuevo afio siempre es simbolo de
renacer. Siempre que llega un nuevo ano, tenemos la
costumbre de sentir que hay una nueva oportunidad,
de que podemos empezar desde cero, de que
podemos hacer cosas nuevas o hacer bien las que
nos han salido mal, y hacer todo esto con grandes
brios. Bueno, pues eso mismo fue lo que pasé con

la industria del cine nacional cuando comenzo el
ano 2000, y pensemos que no solo era un nuevo
afo, sino un nuevo siglo y todavia mejor, un nuevo
milenio.
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Los afios 90 dejaron muy buenas producciones:
Como agua para chocolate (Alfonso Arau, 1992), El
callejon de los milagros (Jorge Fons, 1995), Profundo
carmesi (Arturo Ripstein, 1996), La ley de Herodes
(Luis Estrada, 1999), Sexo, pudory lagrimas (Antonio
Serrano, 1999). Gracias a estos respaldos, a esta
idea de que podiamos hacer bien cosas — aun con
la falta de enormes inversiones— el cine del nuevo
milenio jalo aire de una manera profunda, tanto
que las buenas producciones no solo comenzaron a
tener relevancia en México, sino que comenzaron a
exhibirse en el extranjero con muy buena recepcion.

Las mejores peliculas de esta
etapa

En consenso general, Amores Perros (Alejandro
Gonzalez Inarritu, 2000) es la obra que inaugurd
esta nueva etapa del cine en nuestro pais. Fue, al
mismo tiempo, una obra que retrataba a la sociedad
mexicana contemporanea (una sociedad cruday
violenta, mentirosa y sinverglienza); que jugaba

con una narrativa diferente a la acostumbrada en
nuestras cintas (historias paralelas que convergian
en un evento en comun); ademas de presentarnos
nuevos talentos de todas partes del equipo (Ifiarritu
en la direccion, Guillermo Arriaga como guionista,
Gael Garcia Bernal como actor, Rodrigo Prieto en la
fotografia, etc.); estos y otros atributos la llevaron

a ser nominada en los premios Oscar como mejor
pelicula extranjera, a llevarse once premios Ariel y,
sobre todo, a poner a las producciones nacionales
en el radar internacional de la produccion
cinematografica.

Otras muy buenas producciones que se realizaron
en esta década fueron: Perfume de violetas (Maryse
Sistach, 2001), Y tu mama también (Alfonso Cuarén,
2001), El crimen del padre Amaro (Carlos Carrera,
2002), Amarte duele y Ciudades Oscuras (Fernando
Sarifiana, 2002), Nicotina (Hugo Rodriguez,

2003), Matando cabos (Alejandro Lozano, 2004),
Temporada de patos (Fernando Eimbcke, 2004), Luz
silenciosa (Carlos Reygadas, 2007); Los ladrones
viejos (Everardo Gonzalez, 2007), Arrancame la vida
(Roberto Sneider, 2008), Presunto Culpable (Roberto
Hernandez, 2008), Cinco dias sin Nora (Mariana
Chenillo, 2009).

Imagen via pixabay.com
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Cine que retrata la realidad

Probablemente lo que marco esta primera década
fue un cine que — aligual que Amores Perros—

era una foto muy fiel de la actualidad en el pais,
mostraba los escenarios marginados y de bajos
recursos, al mexicano que vive en las calles y se
gana la vida como mejor puede, a la injusticia, el
desinterés por parte de algunas instituciones estado
y un sistema estructural que mantiene a gran parte
de la sociedad sin poder mejorar su calidad de vida.

Estos diez afios (2010-2019) representan para

la industria nacional la mejor de la historia en
términos de recaudacioén. A partir del estreno de
Nosotros lo nobles (Gary Alazraki, 2013) la industria
descubrié en las comedias y comedias romanticas
un nicho muy redituable. Segun los analisis que
hace el canal de YouTube “Zoom F7” en sus videos:
“Lailusiéon del cine mexicano: jtenemos industria?”
y “La fierez del cine mexicano”, estas producciones
han obtenido un gran éxito porque representan la
idiosincrasia aspiracional del mexicano, muestran
en pantalla lo que muchos anhelan: pertenecer
alaclase alta, apertura a la sexualidad, viajes
paradisiacos, relaciones amorosas, espontaneas

Los insolitos peces gato (Claudia Sainte-Luce, 2013)

y romanticas, entre otras. Estas cintas no cuentan
necesariamente con una relevancia creativa o
artistica, pero definitivamente han encontrado en
estos deseos del mexicano una forma de atraer
inconscientemente al publico local, obteniendo
muy buenos resultados en taquilla; resultados que
contrastan enormemente con las producciones que
no tienen el respaldo econdémico privado, y que
obtienen resultados muy bajos en recuperacion,
rematados con otros muchos factores como la

baja cantidad de copias en complejos, desventajas
legales de las producciones nacionales en tratados
internacionales (TLC), baja — casi nula— promocion
y publicidad, baja penetracion fuera de la capital en
ciudades que no son urbes, etcétera.

Este otro cine, aun nadando a contracorriente, es
mucho mas propositivo y ha apostado a generar
contenidos de gran calidad. Se ha esmerado en
contar nuevas historias, con tramas sencillas pero
interesantes, con personajes “comunes” pero

con mayor complejidad y haciendo a un lado las
propuestas visuales prefabricadas y llevandolas a un

terreno mucho mas intimo y personal. Peliculas que



vale la pena descubrir -0 redescubrir si es que ya
vieron alguna- son: Abel (Diego Luna, 2010), Después
de Lucia (Michel Franco, 2012), Guten tag, Ramon
(Jorge Ramirez Suarez, 2013), Heli (Amat Escalante,
2013), Los insélitos peces gato (Claudia Sainte-Luce,
2013), Club sandwich (Fernando Eimbcke, 2013),

La jaula de oro (Diego Quemada-Diez, 2013), Besos
de azlcar (Carlos Cuardén, 2013), Gleros (Alonso
Ruizpalacios, 2014), Las elegidas (David Pablos,
2015), La region salvaje (Amat Escalante, 2016),
Tempestad (Tatiana Huezo, 2016), Las hijas de

Abril (Amat Escalante, 2017), Suefio en otro idioma
(Ernesto Contreras, 2017), La camarista (Lila Avilés,
2018), Anay Bruno (Carlos Carrera, 2018), Roma
(Alfonso Cuardn, 2018), Museo (Alonso Ruizpalacios,
2018), Ya no estoy aqui (Fernando Frias, 2019).

Cine como cultura

Los ultimos 20 afios le han dado al cine nacional la
oportunidad de probar que tiene la infraestructura,
las ganas, el publico y sobre todo, el talento
humano para producir cintas de muy buena
calidad, lo que no ha sabido es blindarse ante las
producciones extranjeras, ni darle continuidad y
respaldo a personas con increibles capacidades
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Suefio en otro idioma (Ernesto Contreras, 2017)

creativas y técnicas que acaban escapando con su
talento a industrias en otros paises donde tiene la
libertad de proponery expresar sus ideas, asi como
el respaldo econémico y moral a su trabajo.

iQué nos toca hacer a nosotros como publico?,
nuestras tareas principales son dos: la primera
estar al pendiente y pronunciarse en favor de las
politicas publicas que beneficien el cine de calidad
en México, la cultura es parte fundamental del
desarrollo de un pais y debe de verse no como

un gasto sino como una inversion; y segunda

no abandonar el asistir a ver el cine nacional,

por el contrario: hacer un esfuerzo por ver mas
producciones nacionales al afio, dar prioridad a las
cintas nacionales sobre los Blockbusters, no porque
estas sean malas, sino porque los Blockbuster
estaran exhibiéndose semanas o meses en
practicamente todos los complejos y seguro habra
oportunidad de verlas, pero la supervivencia de las
peliculas nacionales dependen de que las veamos
en las poquisimas salas que se les da oportunidad y
durante el poco tiempo que los complejos deciden.
El cine nacional de calidad depende de nosotros, de
darles oportunidad y convertirlas en parte cotidiana
de nuestros habitos de consumo.
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Personas que tienes que conocer

Alfonso Cuarén. Guionista, director, productor,
fotégrafo y editor. Ha ganado varios premios
Oscar entre ellos el de mejor directory mejor
pelicula extranjera, el Ledn de Oro en Venecia,
varios globos de oro y BAFTA. Dentro de su
filmografia esencial encontramos La princesita
(1995), Y tU mama también (2001), Harry Pottery
el prisionero de Azkaban (2004), Los hijos de los
hombres (2006), Gravedad (2013), Roma (2018).

Alejandro Gonzalez IAarritu. Guionista,
director, productor, locutor y compositor. Ha
ganado 5 premios Oscar, varios globos de oro,
BAFTA, asi como premios en los Festivales de
Cannesy Tokio. Parte de su filmografia mas
aclamada es: Amores Perros (2000), 21 gramos
(2003), Babel (2006), Biutiful (2010), Birdman
(2014), El renacido (2015).

Guillermo Del Toro. Guionista, directory
productor. Ha ganado el Oscar por mejor
directory mejor pelicula por La forma del

agua (2017). Es reconocido por la creacion de
monstruos y cine fantastico, como guionista
participo en proyectos tan importantes como El
hobbit, ademas ha escrito novelas y participa
en desarrollo de historias para videojuegos.
Filmografia esencial: Cronos (1993), El espinazo
del diablo (2001), Hellboy (2004), El laberinto del
fauno (2006).

Club séndwich (Fernando Eimbcke, 2013)

Emmanuel “El Chivo” Lubezki. Es cinefotografo.
Ha ganado 3 premios Oscar ademas de galardo-
nes en México, Tokio y Reino Unido. Es uno

de los cinefotdgrafos mas importantes a nivel
mundial, ha participado en mas de 30 peliculasy
colaborado con grandes directores como Ifiarritu,
Cuaroén, Tim Burton, los Hermanos Coen y
Terrence Malick. Cintas donde podemos apreciar
su trabajo: Como agua para chocolate (1992), La
princesita (1995), ;Conoces a Joe Black? (1998),
La leyenda del jinete sin cabeza (2009), El arbol
de lavida (2011), Gravedad (2013), Birdman
(2014), El renacido (2015).

Rodrigo Prieto. Es cinefotégrafo. Ha participa-
do en mas de una veintena de peliculasy cola-
borado con grandes directores como Martin
Scorsese, Pedro Almododvar, Oliver Stone,
Gonzalez IRarritu y Spike Lee. Entre sus trabajos
se pueden destacar: Amores perros (2000), 21
gramos (2003), Secreto en la montafa (2005), Los
abrazos rotos (2009), El lobo de Wall Street (2013),
Elirlandés (2019).

Guillermo Navarro. Es cinefotografo. Gano
un premio Oscar por El laberinto del fauno
(2006). Podemos apreciar su trabajo en cintas
como Cabeza de Vaca (1991), Del crepusculo
al amanecer (1996), Jackie Brown (1997), El
espinazo del diablo (2001), Crepusculo la saga
(2011-2012).
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Michel Franco. Guionista, directory productor.
Ha ganado 3 premios en Cannes, y premios en
los festivales internacionales de Chicago y San
Sebastian. Filmografia esencial: Daniel y Ana
(2009), Después de Lucia (2012), Chronic (2015),
Desde alla (2015), Las hijas de Abril (2017).

Amat Escalante. Guionista, directory
productor. Ha ganado 2 premios Cannes, 2
premios en Cine Fénixy 1 en el Festival del Cine
en Venecia. Filmograffa esencial: Sangre (2005),
Los bastardos (2008), Heli (2013), La region
salvaje (2016).

Guillermo Arriaga. Guionista. Gano el premio
Cannes a mejor guion por Los tres entierros de
Melquiades Estrada (2005), ademas de ser el
guionista de la trilogfa de Ifarritu que incluye:
Amores Perros, 21 gramosy Babel. Ha escrito un
par de guiones mas para largometraje, ademas
de seis novelas y dirigir varios cortometrajes y
un largometraje.

Eugenio Caballero. Es director de arte. Ganador
de un Oscar por El laberinto del fauno (2006) y
participado en otras producciones como Romeo
+ Julieta (1996), Residente evil: extinction (2007),
Rudoy cursi (2008), Club Sandiwch (2013),

Roma (2018).

La region salvaje (Amat Escalante, 2016)

Mayes C. Rubeo. Es directora de vestuario.

Su trabajo podemos apreciarlo en cintas
como: Apocalypto (2006), Avatar (2009), Guerra
mundial Z (2013), La gran muralla (2016), Thor:
Ragnarok (2017), Jojo rabitt (2019), por esta
ultima fue nominada al Oscar a mejor vestuario
en la mas reciente entrega de los premios.

José Fernandez. Es disefiadory escultor de
vestuario. Es reconocido por su trabajo de
disefio de produccion principalmente en cintas
de ciencia ficcion y superhéroes. Ha trabajado
en producciones como Gremlins 2 (1990),
Batman regresa (1992), El planeta de los simios
(2001), X-men: la batalla final (2006), Pasajeros
(2016), Pantera negra (2018).

Mariana Chellino, Yulene Oilazola, Lucia
Gaja, Tatiana Huezo, Lila Avilés, Elisa Miller,
Claudia Sainte-Luce, Alejandra Marquez

y Catalina Aguilar Mastreta son nombres

de mujeres realizadoras mexicanas que
esperamos puedan tener continuidad en sus
obrasy demuestren el poder femenino del cine
nacional.



Boletin informativo 26

; Qué es Tlamatini y como
puede ayudar al aprendizaje
de ninos y adultos?

Por Alexandra Reyes Haiducovich, escritora y creadora de Tlamatini.

Andrés Henestrosa comento, en alguna ocasion, gue Alexandra Reyes Haiducovich
escribe «como autora de muchos partos» por su maestria al momento de plasmar sus
historias. Bajo el titulo de Tlamatini, que en ndhuatl significa «el que sabe», cred un
juego de mesa que pretende arraigar y fomentar la identidad nacional.
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Tlamatini es un vocablo nahuatl que significa
hombre sabio, letrado o culto. Es el nombre que
lleva un juego de mesa familiar inspirado en el
Maratén, con preguntas y respuestas, pero que
tratan exclusivamente temas de México. Este juego
fue concebido como una propuesta educativa y
cultural para apoyar el aprendizaje de nifios, jovenes
y adultos tanto en la escuela como en el seno
familiar con el objetivo de que adquieran un mayor
conocimiento sobre la riqueza historica, artistica,
patrimonial, gastronoémicay cultural de nuestro
pais.

Por su naturaleza, el juego favorece la convivencia
familiar, el espiritu de competenciay genera una
actividad ludicay divertida donde el propdésito no
solo es aprender, sino hacer un buen uso del tiempo
libre. En este sentido, Tlamatini constituye un apoyo
didactico para los maestros, que pueden optimizar
el aprendizaje de sus alumnos de manera grupal y
participativa, incluso si este se desarrolla de forma
virtual y, para los padres, una valiosa herramienta
para acompanfiar el proceso de formacion integral
de sus hijos y fomentar un espiritu de convivencia
familiar.
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En una situacion atipica como la que estamos
viviendo con la pandemia del Covid-19, numerosos
estudios apuestan por los juegos de mesa como
una manera de controlar los sintomas de ansiedad,
estrés o tendencias violentas generados por

esas largas horas de inactividad y confinamiento
social. Sea cual fuere el juego elegido, siempre

se encontrara en él una forma de potenciar la
creatividad, el aprendizaje, las habilidades y las
destrezas de los participantes, ya que mantiene
activo el cerebro y es un insustituible catalizador
para la socializacién positiva y afectiva dentro de la
comunidad.

Eljuego Tlamatini esta dividido en seis temas
fundamentales: Historia, Geografia, Arte, México
moderno, Cultura general y Entretenimiento,
seleccionados de esta manera porque se juega con
la ayuda de un dado de seis caras, que determina al
azar el tema sobre el cual se le hara la pregunta al
jugador. El tablero es un recorrido por la Republica
Mexicana, comienza en Los Cabosy termina en
Chetumaly, a lo largo de éste se van encontrando
unas estrellas, que son las capitales de los estados,
las cuales tiene que decir si el jugador si cae en
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una de ellas; el simbolo Tonalli, que en nahuatl
significa “suerte” con preguntas de un menor grado
de dificultad sugeridas para hacérselas a los nifios,
y unas manitas con los seis colores, que significan
repasos de preguntas que ya se hayan hecho a lo
largo del juego. Las piezas son réplicas en miniatura
de vestigios precolombinos como la cabeza olmeca,

los atlantes de Tula y la piramide del Tajin.

El tema de Historia va desde la época prehispanica,
el Virreinato, el convulsionado siglo XIX, el
Porfiriato y concluye en la Revolucién Mexicana,
mientras que México moderno arranca desde la
institucionalizacién de la Revolucion hasta nuestros
dias e incluye todos los periodos presidenciales,
funcion de las instituciones publicas, articulos

de la Constitucién, renombrados politicos,
comunicadores, partidos y otros. En Geografia se
hacen preguntas sobre orografia, hidrografia, sitios
arqueologicos, zonas turisticas, grupos indigenas

y produccién principal de los estados. Arte abarca
obrasy artistas mexicanos famosos de todos

los tiempos en las areas de literatura, pintura,
musica, arquitectura, escultura, danza y fotografia.
Cultura general comprende las tradiciones, fiestas
populares, gastronomia y artesanias tipicas de
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los estados, nahualismos y conmemoraciones
civicas. Finalmente, el tema de Entretenimiento
contiene preguntas referidas a los mas destacados
personajes del deporte, el cine, la radio, la
television, el teatro, grupos musicales y artistas
consagrados de todas las épocas. En total, en la
version del Tlamatini cléasico, suman mas de 2,300
preguntasy respuestas, con pistas que ayudan a
acercarse a la respuesta correcta antes de llegar a la
opcion multiple y la version basica contiene 1,000
preguntas.

De esta manera Tlamatini se convierte en un
poderoso auxiliar para reforzar el conocimiento o
para ir aprendiendo mas sobre México, un pais con
una extraordinaria riqueza cultural, arqueologica,
gastronomicay patrimonial a través del juego, la
competenciay la diversion donde todos; chicos,
grandes 'y mas grandes tienen la oportunidad de
participar e incursionar en diferentes areas de
aprendizaje. Tlamatini es, principalmente, una
herramienta que pretende ir méas alla de un simple
juego de mesa para convertirse en una experiencia
que fomente el aprecio por lo nuestro, reafirme
nuestra identidad nacional y nos haga sentir, en
cadajugada, el enorme orgullo de ser mexicanos.
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