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1) Propuesta General

En atencion a las consideraciones de las “Especificaciones para la presentacion de
Proyectos de Apoyo a la Docencia 2020-20217, y las Prioridades y Lineamientos
Institucionales para este ciclo escolar, se presenta el Reporte de investigacion, que
tiene como finalidad informar de los resultados de una investigacion relacionada con
la salud integral de los estudiantes del CCH Azcapotzalco, en el marco de la
pandemia por COVID-19.

a) Introduccion

El presente trabajo es el informe de Area Complementaria o de Apoyo a la Docencia
del ciclo escolar 2020-2021, que se inscribe en el Campo |. Refuerzo al aprendizaje
y la formacion integral de los alumnos que tiene como propésito consolidar la calidad
del aprendizaje de los alumnos en las aulas y laboratorios, a través del impulso de
actividades curriculares, extracurriculares, programas institucionales de apoyo; para
enriquecer la formacion integral, en acompafiamiento a su trayectoria escolar,
mediante actividades creativas que fomenten la expresion artistica, el aprecio por la
lectura y la escritura; la educacion fisica, la recreacion y el deporte, y asi coadyuvar
a la adquisicion de estilos de vida saludables, incluidas la equidad e igualdad de
género y la ética universitaria (DGCCH, 2020, p. 12).

El informe se apega al numeral 4. Actividades de investigacion para mejorar el
aprendizaje de los alumnos, inciso b) Reporte de investigacion. La participacion fue
através de un grupo de profesoras del CCH Azcapotzalco, conformado para trabajar
en un Seminario de promocion de salud integral de estudiantes del CCH
Azcapotzalco, en el marco de la pandemia por COVID-19; de acuerdo con las
Reglas para el Reconocimiento, Creacion y Funcionamiento de los Grupos de
Trabajo Institucionales (DGCCH, 2020). Con base en el sustento antes descrito, se

presentan a continuacion los objetivos del proyecto:
Objetivo general

Realizar un reporte de investigacion, desde la evaluacion inicial sobre los estilos de

vida y el nivel de estrés escolar de la comunidad estudiantil de primer ingreso del



CCH Azcapotzalco; hasta los alcances logrados con el trabajo del
Seminario de promocion de salud integral en estudiantes del CCH Azcapotzalco, en

el marco de la pandemia por COVID-19.
Objetivos especificos

1) Identificar la proporcion de los nuevos estudiantes del Colegio que cubren las
recomendaciones de suefio, actividad fisica y que no consumen bebidas
azucaradas.

2) Evaluar el nivel de estrés escolar de los estudiantes de nuevo ingreso al
Colegio.

3) Identificar la proporcién de nuevos estudiantes del Colegio que practican
medidas de higiene bucodental adecuadas.

4) Identificar la proporcion de nuevos estudiantes del Colegio que practican
medidas correctas de higiene de manos.

5) Disefiar e implementar materiales y actividades que promuevan la actividad
fisica, correctos habitos de higiene bucodental y lavado de manos, higiene del
suefo, que conozcan herramientas para el manejo de estrés escolar y consuman
menos bebidas azucaradas; dirigidas a la comunidad estudiantil de nuevo
ingreso del CCH Azcapotzalco, en el marco del confinamiento por la COVID-19.

6) Generar una péagina web donde se depositen y difundan los materiales

generados y actividades de este seminario.
Alcances del Proyecto

Las actividades que se realizaron durante el ciclo escolar 2020-2021 corresponden
a todas las que plantearon en el proyecto. Sin embargo, resulta pertinente sefalar
que este afo escolar se llevé a cabo con grandes dificultades, sobre todo en el
segundo semestre, durante el cual el plantel Azcapotzalco tuvo un paro de
actividades desde el 26 de marzo. A pesar de la situacion adversa, el trabajo en
este seminario nunca se detuvo, se continué el avance de este proyecto; con el
propésito de cubrir al maximo los objetivos planteados para este ciclo escolar, por

lo que se tuvieron que realizar algunos ajustes minimos.



El alcance de este proyecto para el periodo escolar 2020-2021, fue constituir un
grupo de profesoras del CCH Azcapotzalco, conformado para trabajar en un
Seminario de promocion de salud integral de estudiantes del CCH Azcapotzalco, en
el marco de la pandemia por COVID-19. El Seminario tuvo como objetivo realizar
un reporte de investigacion, desde la evaluacion inicial del estilo de vida de la
comunidad estudiantil de nuevo ingreso (la actividad fisica, el manejo del estrés, el
suefio saludable, el consumo de bebidas azucaradas y las medidas basicas de
higiene, incluyendo la higiene bucodental), hasta los alcances logrados con la
implementacion del Seminario de promocion de salud integral en estudiantes del
CCH Azcapotzalco, en el marco de la pandemia por COVID-19. Ademas, se
disefiaron actividades y materiales que permitieron acompafar a los estudiantes en
el marco del confinamiento por la COVD-19, cuyo propdsito fue incidir en el cuidado
de su salud para elevar su calidad de vida. Los resultados que se presentan incluyen

el impacto del programa.
La estructura de este proyecto se dividio en 5 etapas:

Se realiz6 la evaluacion de las necesidades iniciales en salud integral a estudiantes

de recién ingreso al bachillerato, a través de encuestas sobre sus estilos de vida.

Se desarrollaron materiales (infografias, videos y sesiones sincronicas con los
estudiantes que incluyeron actividades sobre actividad fisica y relajacion) y otros
eventos (2 ponencias dirigidas a los estudiantes de la comunidad relacionados con
estilos de vida saludable).

Se generd la Pagina Web en Microsoft SharepointMR que fue el repositorio digital de
los materiales y herramientas para los estudiantes, asi como un canal de

comunicacion y difusién de informacion.
Se realizé una evaluacion para identificar avances logrados con el proyecto.

Se elaboro del Reporte de Investigacion sobre el diagndstico y los alcances logrados

con el Proyecto de Salud Integral en la comunidad estudiantil.



b) Descripcién de las actividades o los productos desarrollados con
respecto alo proyectado.

La primera etapa consistio en realizar en el mes de septiembre la evaluacion de las

necesidades iniciales en salud integral a estudiantes principalmente de nuevo

ingreso al CCH, a través de un formulario desarrollado en Microsoft TeamsMR, ya

que esta plataforma es la que se utiliza de manera institucional y por ello esta

vinculada a los correos institucionales de los estudiantes; ademas, se requirio de la

Secretaria Académica a cargo de la Mtra. Beatriz Almanza para su difusion.
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Figura 1 Cuestionario de Salud Integral del CCH Azcapotzalco

Posteriormente, se comenzé a solicitar la asesoria al personal administrativo del
CCH, para desarrollar la Pagina Web; cabe destacar que esta pagina la
desarrollamos las profesoras que participamos en este proyecto de trabajo, a través
de Microsoft SharePointVR, ya que se consider6 que era la mejor opcion porque esta
ligada a los correos institucionales tanto de los estudiantes como de la comunidad
docente y administrativa del CCH.



Ademas, en esta primera etapa se programo para el mes de octubre realizar la
primera ponencia respecto al “Estilo de vida, la escuela y el confinamiento por
COVID-19” impartida por la Dra. Alejandra Jauregui de la Mota (Anexo 39, 40y 42);
sin embargo, para empatar la agenda de la ponente con el objetivo del seminario,
se llevo a cabo el dia 4 de noviembre.

En los meses de octubre y noviembre se realizo el analisis de la encuesta. La cual
se llevd a cabo entre todas las integrantes del seminario, a traves de 3 equipos: uno
para analizar los resultados relacionados con la actividad fisica, otro equipo para
analizar los de salud mental y otro para el analisis de salud bucodental e higiene.
Es importante sefialar que los resultados de este analisis se encuentran integrados
en el reporte de investigacién, que se encuentra mas adelante en este mismo

proyecto.

En la segunda etapa, las integrantes del equipo se dedicaron a trabajar en el disefio
de 3 materiales originales (infografias, videos y sesiones sincronicas con los
estudiantes que incluyeron actividades sobre actividad fisica y relajacion) en los
meses de noviembre, diciembre y enero, los cuales fueron difundidos en la Pagina
Web, con el propdésito de contribuir en la promocion de salud integral de estudiantes
del CCH Azcapotzalco, en el marco de la pandemia por COVID-19.

En esta etapa se programo para el mes noviembre también se programo la segunda
ponencia respecto a estilo de vida y salud impartida por el Mtro. Daniel Velazquez
Cortés, titulada “COVID-19 y los cambios en nuestro estilo de vida”; sin embargo,
cabe sefialar que, para empatar la agenda de la ponente con el objetivo del

seminario, se llevé a cabo el dia 14 de enero de 2021 (Anexo 38 y 41).

Asi mismo, en los meses de noviembre y diciembre con la colaboracién de todo el
grupo de trabajo se elabord el reporte de las necesidades en salud integral a
estudiantes de recién ingreso al CCH; cuyos resultados del diagnostico se
encuentran mas adelante en este proyecto, en el apartado del reporte de

investigacion.
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En la tercera etapa se generd la Pagina Web en Microsoft SharepointMR que fue el
repositorio digital de los materiales y herramientas para los estudiantes, asi como
un canal de comunicacion y difusion de informacion. Al respecto, cabe sefalar que
en el mes de enero se realizé una validacién de los materiales disefiados para la
Pagina Web, a través de un formulario aplicado a un grupo de estudiantes, con el
propésito de identificar areas de oportunidad para mejorar la pagina. En el mes de
febrero se realiz6 el analisis de las encuestas con el proposito de adaptar los
materiales y el disefio de la pagina. El enlace para acceder a la pagina web del
Seminario de Salud Integral es el siguiente: https://bit.ly/web_seminario_salud Al

respecto, resulta importante sefialar, que para tener acceso a la pagina, nos llega
una solicitud de permitir acceso a nuestro correo institucional, lo aprobamos y

finalmente ya pueden entrar.

ﬁ

Y Seminario de Salud Integral Mo B g Compartis
Sermunana &0 Salud Integral Sabud y Parsdormes Salud rmanlsl Sabd Bucodental @ Figers Actroidasd thica

HUHVD Shmeme Dwtalies che b pigina Aruss Prubbado o THATHOTY Ecit

<%

iBlenvenid@®! Accede a recurses para o culdado de tu salud
qui permitan mejerar tu estilo de vida,

iBienvenid@!
Accede a recursos que te ayuden a llevar un estilo de vida saludable y asi cuidar tu salud .

Figura 2. Pagina Web en Microsoft SharepointVR
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Los meses de febrero y marzo se destinaron a mejorar y finalizar los materiales para
la Pagina Web, en la que se consideraron las aportaciones de los estudiantes que

participaron en el proceso de validacion.

En la cuarta etapa se realiz6 una evaluacion para identificar los avances o el impacto
global logrados, también se realiz6 el reporte de necesidades en salud que derivo
del proyecto de investigacion. Ademas, en el mes de mayo se llevo a cabo el
andlisis de la informacion recolectada en la encuesta para identificar las

necesidades de Salud Integral en los adolescentes del CCH Azcapotzalco.

Y en la quinta etapa se elabor6d del Reporte de Investigacion sobre el diagndstico y
los alcances logrados con el Proyecto de Salud Integral en la comunidad estudiantil.

Evaluacion del programa

Con relacién a la conferencia titulada “Estilo de vida, la escuela y el confinamiento
por COVID-19”, realizada el dia 05 de noviembre de 2020 con la Dra. Alejandra
Jauregui de la Mota, se pudo reconocer que hubo una gran participacion por parte
del alumnado, teniendo un aproximado de 230 participantes. Con base en algunos
comentarios hechos por estudiantes pudimos identificar que ellos consideraron la
conferencia importante, ya que mencionaron lo siguiente: “En mi opinién, esta
videoconferencia me gusté mucho porque no siempre tengo la oportunidad de
escuchareste tipo de informacion de una manera tan accesible y confiable.
Considero sumamente importante tener presentelas consecuencias que se
mencionaron sobre no dormir adecuadamente, ya que personalmente, tengo muy
malos habitos de suefio, asi que intentaré aplicar todas las recomendaciones que

se dieron”.

Los participantes reconocieron la importancia de modificar sus habitos alimenticios
y de evitar el sedentarismo, pero no solo en el marco de la pandemia actual, sino
gue ellos comentan que es necesario llevar mas alla esta informacion como parte

de un estilo de vida nuevo en todas las etapas de su vida.

Ademas, comentaron que es necesario llevar a cabo una proyeccion de todos estos

habitos a todos los integrantes de su familia, ya que consideran importante que sus
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padres, abuelos, hermanos, etc. cuenten con una buena salud, asimismo
mencionaron que cada etapa de la vida es importante y que tanto nifios,
adolescentes, adultos y adultos mayores requieren concientizarse acerca de un
estilo de vida saludable ya que nuestro pais, México, es uno de los méas altos en
indices de obesidad y sobrepeso por lo tanto esto trae por consecuencia un buen

numero de comorbilidades

Los alumnos reconocieron la importancia de la salud mental como parte de una
salud integral, ya que comentaron que habitos como dormir bien pueden promover
un estado de animo que coadyuve su salud fisica, pero sobre todo consideran que
la salud que ellos puedan tener repercute directamente con su entorno a nivel

familiar y escolar.

Del mismo modo, algunos participantes reconocieron que la conferencia les ayudo
a identificar qué aspectos de su vida, con relacion a su salud fisica y mental, no han
logrado llevar a cabo, pero sobre todo hacen mencién que pudieron adquirir las

herramientas para poder modificar sus habitos y asi lograr un mejor estilo de vida.

Se reconoce el impacto que tuvo la conferencia con estos comentarios hechos por
los participantes, ya que mencionaron que, aunque se requiere de tiempo para
lograrlo y a veces las tareas y actividades diarias no se los permiten, ellos se
plantearon el reto de poder organizar sus actividades para poder hacer ejercicio o

practicar algun deporte.

Durante esta conferencia, como se muestra en la figura 1, se puede observar que
hubo un mayor nimero de afluencia por parte del estudiantado con relacién a otras

actividades previas durante el mes de noviembre de 2020.
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Estilo de vida, la escuela y el confinamiento por COVID-19

Figura 3 Muestra el numero de participantes en la conferencia “Estilo de vida,
escuela y el confinamiento por COVID-19”

Por otro lado, durante la conferencia llevada a cabo el dia 15 de enero de 2021,
titulada: “COVID 19 y los cambios en nuestro estilo de vida”, por parte del Mtro.
Daniel Velazquez Cortés, asistieron 136 alumnos. El maestro quien también es
investigador del Instituto Nacional de Salud Puablica promovio la reflexion en los
participantes con respecto a las medidas de prevencion de enfermedades como
diabetes, hipertensién y COVID-19, dando hincapié en la activacion fisica, evitando

el sedentarismo.
Algunos de los comentarios hechos por el estudiantado son los siguientes:

“Si comenzamos a implementar un poco de actividad en nuestro dia con dia los
resultados tanto fisicos como mentales serdn positivos y nos ayudaran a
mantenernos en mejor salud, tanto fisica como mental durante el confinamiento e

incluso podrian promover habitos saludables”.

“Es indispensable actuar ahora, invertir tiempo suficiente para mantenernos activos
y autocontrolar nuestras emociones con el medio. En mi opinién, esta conferencia
fue de gran utilidad para darme cuenta de aquellos aspectos en los que debo poner
mas atencion para mi cuidado, estableciendo horarios para todo (tareas, clases,
comidas, ejercicio, etc.), con la finalidad de aplicar las estrategias necesarias para
mantener un buen estado fisico y mental. lo Unico que nos queda es cuidarnos y

respetar las reglas sanitarias”.
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Los alumnos también reconocieron la salud mental como un factor esencial de una
salud integral, ya que mencionaron que “el apoyo moral que podemos dar a nuestros
seres queridos es necesario, asi como “abrirnos de mente para poder compartir
nuestro sentir con nuestros familiares, platicar si es que algo nos incomoda, e
incluso, pedir la ayuda de un profesional”, lo anterior evidencia que los alumnos
identificaron que el apoyo de un profesional de la salud mental es

primordial para evitar trastornos como depresion y ansiedad.

Los asistentes mencionaron que “La conferencia les parecid muy informativa e
interesante  ya que Ilo que se comentdées informacion cientifica vy
las recomendaciones son muy utiles para nuestra vida diaria”, lo que deja ver que
esta conferencia tuvo un gran impacto al reconocer que es necesario tener fuentes
fidedignas y fehacientes para evitar rumores y caer en noticias falsas que lleven a

un descontrol de la pandemia.

La conferencia propicié que los alumnos piensen en su salud fisica y mental, pero
ademas en llevar a cabo actividades encaminadas a cambiar sus rutinas y estilo de
vida, especialmente una alumna mencioné lo siguiente: “En mi opinién las
recomendaciones que propone el maestro son muy acertadas ya que nuestro
comportamiento al realizar ejercicio ha cambiado de manera drastica y cualquier
apoyo que le puedas otorgar a tu cuerpo es positivo para ti y en tu desempefio diario,
las recomendaciones aunque algo complicadas dependiendo donde vivas pueden
integrarse a tu vida diaria, yo incluiria de igual manera una mejor alimentacién pero
el hecho de que no se pueda salir complica el conseguir alimentos naturales y eso
provoca que comamos comida rapida y chatarra por ser muy sencilla y rapida de
obtener, en lo personal me gusto la conferencia porque mucho tiempo la pasamos
sentados gracias a las clases y las tareas en nuestros caso e implementar estas

medidas son muy positivas”.

Ademas, es importante resaltar que este tipo de actividades realizadas durante el
seminario impacta de una u otra manera en la poblacion en general y no solo en los
estudiantes, ya que una alumna comentd lo siguiente: “en lo personal me gusté

mucho la conferencia ya que no solo la escuché yo, mi papa también quiso estar
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presente lo cual no solo nos ayud6 a ambos a estar mas informados y escuchar
informacion de una fuente confiable sino que también me ayudé a pasar un poco de
tiempo con él, ya que a pesar de respetar el famoso “quédate en casa” no
convivimos mucho gracias a la escuela o el trabajo por lo que todos los momentos

gue podemos pasar en familia se agradecen.

Como parte de las actividades del seminario se gener6 una pagina la cual sirvio de
apoyo para presentar diversas actividades a los alumnos para trabajar con la salud
integral, haciendo el analisis de visitas a la pagina en la entrada de seminario de
salud integral se registré de 90 dias a la fecha 906 visitas, fluctuando la frecuencia
entre 1 y 5 visitas al dia, teniendo un incremento importante en mayo entre 8 y 17
visitas, dedicandole aproximadamente 1 min 26 seg de tiempo a esta parte de

la pagina.

Analisis de pagina

a
a

(8]

WS — Y

Figura 4. Pagina Web Seminario de Salud

En Salud y pandemia visitaron la pagina 213 veces en los 90 dias, en donde

visitaron entre 1y 5, con una duracion de 21 seg a 1 min, 10 seg
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Figura 5. Seccion en pagina web Salud y pandemia

En salud mental ingresaron durante 90 dias 267 visitas que fluctuaron entre 1 a

5 visitas a la semana, con una duracion de 1 min 13 s a 11 min 2s.

Seminario de Salud Integral Analisis de pagina
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En este apartado podras encontrar estrategias utiles para

enfrentar el estrés y las consecuencias de la pandemia en

cuanto a la salud mental.
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Figura 6. Seccion en pagina web salud mental

En salud buco dental e higiene, fueron 200 visitas durante los 90 dias fluctuando

entre 3y 4 veces a la semana, con una duracion de tiempo de 9 sa 10 min45 s
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Figura 7. Seccién en pagina web salud bucodental e higiene

En actividad fisica fueron 254 visitas entre 2 a 6 visitas a la semana, entre 59s a
7min 22s
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Figura 8. Seccién en pagina web salud fisica

En conferencias fueron 19 visitas durante los 90 dias entre 2 y 15 veces, con una
duracion de 1 min 8 s a7 min 34s
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Figura 9. Seccion en pagina web conferencias

De esto podemos observar que la pagina fue funcional para el objetivo que se cred,
acercar informacion para el cuidado integral de la salud integral , donde los
estudiantes tuvieron acceso a conferencias, tips, formas de cuidado para activar su
salud en los diferentes enfoques y areas de oportunidad durante las clases en la

pandemia.

c) Explicacion sobre como se atendi6 el proposito general del campo
de actividad seleccionado

El propdsito general del Campo | es consolidar la calidad del aprendizaje de los
alumnos en las aulas y laboratorios, a través del impulso de actividades curriculares,
extracurriculares, programas institucionales de apoyo; para enriquecer la formacién
integral, en acompafiamiento a su trayectoria escolar, mediante actividades
creativas que fomenten la expresién artistica, el aprecio por la lectura y la escritura;
la educacion fisica, la recreacion y el deporte, y asi coadyuvar a la adquisicion de
estilos de vida saludables, incluidas la equidad e igualdad de género y la ética
universitaria (CCH, 2020).
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Por lo tanto, a través de un reporte de investigacion que incluyd la identificacion las
necesidades iniciales en salud integral a estudiantes de recién ingreso al
bachillerato por medio de encuestas sobre sus estilos de vida, se desarrollaron
recursos como infografias, videos y sesiones sincronicas con los estudiantes que
incluyeron actividades sobre actividad fisica y relajacion, con los cuales se
abordaron los siguientes ejes fundamentales de la salud integral de los estudiantes:
la salud mental, la salud bucodental e higiene y la actividad fisica. Estos recursos
fueron difundidos a través de una Pagina Web en Sharepoint, ya que es una
plataforma relacionada con la institucion, con lo cual se atendidé el proposito
especifico del campo |, que es coadyuvar en que los estudiantes adquieran estilos

de vida saludables.

Ademas, es importante sefialar, que parte de la difusion del trabajo del Seminario

de Salud Integral se realiz6 en medios impresos como la Gaceta CCH.
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Figura 10. Medios impresos. Gaceta CCH
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d) Valoracion de las actividades y/o productos, indicando su calidad
y trascendencia.
De acuerdo con los Lineamientos Generales de Evaluacion para el Programa de
Primas al Desempefio de Personal Académico de Tiempo Completo (PRIDE) en el
Bachillerato, la evaluacién del desempefio del apoyo a la docencia esta en funcion
de los criterios de pertinencia, calidad y trascendencia de sus actividades en un ciclo
escolar (CCH, 2017).

En atencion a estos criterios, el informe que se desarrollé del area complementaria

(apoyo a la docencia), es:

De calidad porque abord6 un tema vigente que es la Salud integral en el marco de
la pandemia por COVID-19, ademas estuvo orientado a la comunidad estudiantil en
el CCH Azcapotzalco, tuvo como objetivo contribuir con una de las prioridades
institucionales que es coadyuvar a la adquisicion de estilos de vida saludables y el
cuidado de la salud. Ademas, las acciones y actividades propuestas en el Proyecto,
como el reporte de investigacion, fueron adecuadas para lograr los objetivos

planteados.

Es trascendente porque las actividades realizadas repercutieron en el mejoramiento
de las funciones sustantivas del Colegio. Ademas, impacto en la formacién integral
de la comunidad estudiantil en los que se fomenté la adquisicion de estilos de vida

saludables y el cuidado de la salud.
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e) Resefia de las actividades desarrolladas por cada uno de los

integrantes del grupo de trabajo

Es preciso sefialar que el proyecto fue desarrollado por el grupo de trabajo y

gue algunas actividades fueron desarrolladas de manera individual.

Actividades

Se logré
sin ajustes

Se logré
con ajustes

No se
logré

Gestionar reuniones de planeacién del
proyecto y seminario

Gestionar reuniones mensuales

Disefar material para web

Elaborar encuesta

Aplicar encuesta

Difusion de actividades con los estudiantes

Gestionar pagina web

Promover el cuestionario en linea

Organizar Conferencia: “Estilo de vida, la
escuela y el confinamiento por COVID-19”

Organizar Conferencia: “Covid 19 y los
cambios en nuestro estilo de vida”

Gestion de ponentes para conferencia

Gestionar conferencia

Analisis de la encuesta

Disefio y desarrollo de recursos vy
contenidos para la pagina web

Elaboracion de Reporte del diagnéstico

Disefio de instrumentos de validacion

Validacién de materiales disefiados para la
pagina web en un grupo pequefio de
estudiantes.

Analizar resultados de validacién y adaptar
materiales

Finalizar la preparacion de los materiales

Disefio de materiales para evaluar el
programa

Analisis de la informacion

Redaccion del reporte de investigacion

Entrega de informe
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Se realizaron ambas conferencias con ajustes en cuanto a la programacion de las
fechas, para empatar la agenda de los ponentes con el objetivo del Seminario, por

ello se reprogramaron.

e Gestionar reuniones de planeacion del proyecto, seminario y reuniones

mensuales por parte de Angélica y Gabriela

Organizaron y dirigieron 9 sesiones, una por cada mes, se planearon las reuniones
de trabajo y convocaron a las mismas (Ver Anexo 1). Se supervisO y asesoro en las
actividades, para garantizar que se cumplieran en tiempo y forma y se dirigieron los

trabajos individuales y de grupo.

e Seleccionar, disefiar o adecuar los materiales que conformaron los recursos

de la pagina web, segun las teméticas seleccionadas.

Cada integrante del Seminario de Salud disefié tres recursos para fomentar y
promover la salud bucodental, salud fisica y salud mental, estos se validaron y se
integraron en la pagina Web. En los siguientes apartados se mostraran los
materiales disefiados por las coordinadoras y participantes del Seminario de Salud

de acuerdo su area.

La Coordinadora Angélica desarroll6 tres infografias, sobre la importancia del uso
de auxiliares en la higiene bucodental (Anexo 2), la importancia de la higiene
bucodental durante la pandemia (Anexo 3) y el lavado correcto de manos (Anexo 4)
que fueron evaluadas y modificadas con sugerencias de los alumnos. La
coordinadora Gabriela disefi6é dos infografias sobre el cuidado de la salud durante
el confinamiento (Anexo 6) y los comportamientos dafiinos como el sedentarismo
(Anexo 7). Ademas, elaboré un video sobre las formas en como el cuerpo se puede

estirar y los beneficios que tienen estas actividades (Anexo 5).

La profesora Sandra y participante del Seminario de Salud, realiz6 un audiovideo

donde dirige una técnica de relajacion para tranquilizar la mente y el cuerpo (Anexo
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10). También disefié dos infografias sobre como combatir el estrés durante la

pandemia (Anexos 8) y como disminuir el estrés en las clases en linea (Anexos 9).

La profesora y participante Angeles Cruz, desarroll6 y disefié 2 infografias para
aprender a respirar de manera correcta y controlar las diversas emociones que
presentamos durante el confinamiento (Anexo 11) y la otra proporcionando consejos
para mejorar el estado de animo (Anexo 12). Ademas de elaborar un video para

orientar a los alumnos a cémo controlar el estrés en el trabajo escolar (Anexo 13).

La profesora e integrante del Seminario Angeles Alvarado, disefio tres infografias
para desarrollar habitos de estudio durante el confinamiento (Anexo 14), consejos
para dormir bien (Anexo 15) y afrontar el estrés académico (Anexo 16). Claudia,
profesora y participante del Seminario de Salud, disefid tres recursos: dos
infografias que tienen el objetivo que se debe saber sobre COVID-19 (Anexo 17),
ensefiar como se usa el desinfectante para las manos (Anexo 19). El tercer recurso
fue un video sobre las maneras correctas del lavado de manos (Ver Anexo 18). La
profesora Lourdes, integrante y participante del Seminario de Salud elabord y disefié
tres recursos, una infografia sobre los habitos fisicos en la pandemia (Anexos 22),
un video de educacién fisica para activar el cuerpo (Anexo 21) y una sesién en vivo

de activacion fisica donde realizaba actividades del cuerpo se ejerciten (Anexo 20).

La profesora Sofia, integrante y participante del Seminario de Salud, realizé tres
sesiones en vivo las cuales consistieron en conocer las diferentes formas de
fortalecer los ojos para tener una vista activa, mejorada y descansada (Anexo 23),
mejorar la respiracion para poder relajarnos (Anexo 24) y dar a conocer la

importancia de los ojos cuando estos se ejercitan (Anexo 25).

e Difusién de actividades con los estudiantes

La profesora Claudia, con apoyo del Programa Institucional de Tutorias, hizo la
difusién del Seminario (Ver Anexos 27, 28 y 29) y de sus actividades junto con la
profesora Gabriela quien contactd, por medio de Secretaria Académica y Secretaria

Docente, a las profesoras Beatriz Almanza y la profesora Magdalena Carrillo
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quienes apoyaron con la difusién de la pagina web del Seminario de Salud (Anexo
26), las dos Conferencias y la publicacion en Gaceta de la conferencia: “Covid-19 y
los cambios en nuestro estilo de vida” donde se hace mencion el Seminario de Salud
(Figura 10). Todo el grupo de profesoras participaron de manera conjunta en el
analisis y revision de los productos del seminario que se encuentran en la pagina
Web “Seminario de Salud Integral” (Anexo 30) para que los alumnos visualizaran
los materiales, conferencias, contenido y diversas actividades que se programaron
en la misma todo por medio de los canales oficiales del CCH y la Secretaria docente.

e Disefio, desarrollo y gestion de la pagina web

El equipo del Seminario realizé los materiales y recursos para el disefio de la pagina
web, en cada uno de sus apartados: salud y pandemia (Anexo 31), salud bucodental
(Anexo 32), salud fisica (Anexo 33), salud mental (Anexo 34). Ademas de agregar

informacion sobre la pandemia y el COVID-19.

e Validacién de materiales disefiados para la pagina web

Para la validacion de los materiales se disefio por parte de la profesora Gabriela un
instrumento que evaluo las opiniones de un pequefio grupo de estudiantes sobre
los materiales y recursos de la pagina web (Anexo 36). De esta manera, las
profesoras Angélica, Sandra, Sofia y Lourdes analizaron las respuestas obtenidas
de la validacion con las sugerencias y oportunidades de crecimiento que los
estudiantes proporcionaron sobre los materiales y recursos (Anexo 37). Lo que
permiti6 modificarlos y adaptarlos para mejorar la pagina web. Las areas de

oportunidad identificadas fueron las siguientes:

Seccion de salud mental:
e Agregar datos donde se pueda buscar mas informacion de fuentes
confiables.
¢ Incluir videos principalmente de ejercicios de relajacion o meditacion.
e Agregar musica o técnicas de relajaciéon

¢ Incluir méas actividades y especificar los ejercicios.
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Mejorar imagenes, que los materiales sean mas vistosos.

Agregar recomendaciones o consejos de cOmo sobrellevar la cuarentena.
Mas informacion en texto.

Agregar mapas mentales o conceptuales de algunos temas.

Agregar frases motivacionales

Hacer conferencias, para que nos brinden consejos de como llevar
confinamiento.

Incluir mas informacion que complemente el tema, debido a que todo

explica muy breve.

Seccion de salud bucodental e higiene:

Letras mas visuales (aumentar el tamafio).

Mejorar la calidad de las imagenes (mas llamativos).

Mejor distribucién de la informacion (para que no se vea muy saturada).
Agregar mas informacion e imagenes.

Lenguaje mas sencillo.

La informacion sobre el lavado bucal parecié confusa.

Uso de video para explicar como lavarse las manos y los dientes.
Algunas otras recomendaciones sobre el cuidado de la salud bucal.
Resumir la informacion de las infografias.

Incluir actividades didacticas.

el

se

Incluir informacién sobre higiene bucal de las personas que usan brackets.

Seccion de actividad fisica:

Agregar mas imagenes, mas color.

Que los recursos visuales llamen mas la atencion.

Incluir ejercicios que se puedan hacer en casa.

Informar ideas de ejercicios creativos y retos con comparieros.
Agregar videos para realizar actividad fisica.

Utilizar un lenguaje més sencillo y claro.
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e Agregar informacién dirigida a los estudiantes.

e Incluir informacion de la OMS.

e Agregar informacion sobre alimentacion.

e Compartir estrategias para motivar a realizar actividad fisica.

¢ Incluir actividades didacticas.

e Recomendar sitios de consulta sobre los beneficios de la actividad fisica.

e Analisis de la encuesta

Los resultados del andlisis fueron obtenidos por la profesora Gabriela quien junto
con las profesoras Angélica y Sandra realizaron el andlisis de resultados en cada

uno de los rubros dentro del Seminario: salud bucodental, salud fisica y salud mental

e Organizacién y gestion de Conferencias

Las profesoras Angélica y Gabriela organizaron, gestionaron y dirigieron las dos
conferencias realizadas por parte del Seminario de Salud: estilo de vida, la escuela
y el confinamiento por COVID-19 (Anexos 39 y 40) y Covid 19 y los cambios en

nuestro estilo de vida (Anexos 38).

f) Evaluacion global del grupo de trabajo y una reflexion sobre su

funcionamiento y desempefo.

El grupo de trabajo del Seminario de Salud el cual tenia el objetivo de promover la
salud integral de estudiantes del CCH Azcapotzalco, en el marco de la pandemia
por COVID-19, gener6 una pagina web donde se depositaron y difundieron diversos
materiales y actividades sobre la salud bucodental, la salud mental y la salud fisica
para identificar estilos de vida y el nivel de estrés escolar de la comunidad
estudiantil. Estos materiales y recursos fueron creados a partir del trabajo en
conjunto de todas las participantes en este Seminario. Cada una de las integrantes
disefi0 y genero tres recursos, materiales o sesiones en vivo para fomentar el

mejoramiento de la salud integral de los jévenes. El trabajo del seminario fomento
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diversas actividades como las conferencias que fomentaban el mejoramiento de

habitos alimenticios, fisicos y estilos de vida saludable.

El compromiso de cada una de las integrantes se organizé a partir de un canal de
comunicacioén y difusion de informacion creado en la plataforma de Teams. El cual
facilit la organizacion de actividades, la comunicacion, el compromiso y dedicacion
hacia las actividades del Seminario. Es importante manifestar que la creacion de
espacios destinados a la salud integral apoya el desarrollo fisico y psicologico de
las y los jovenes, crear estrategias y materiales de apoyo conlleva a que identifiquen
conductas poco saludables o malestares durante el confinamiento por la COVD-19

y se hagan responsables de su propia salud.
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a) Lista de asistencia del grupo de trabajo o las formas acordadas

por el grupo de trabajo

Durante este seminario se tuvieron 9 reuniones por cada mes donde organizaron y

gestionaron las actividades acordadas

QBEBVEON® 00 T s%m1an

Cerrar Participantes (6)
Angélica Huertas (y0) [}
m GABRIELA ARGUMED... (Anitrion) @¢ §
LOURDES CASTILLO L] /!,/

Maria de los Angeles Alvarado D/i /!/

5 | MARIA DE LOS ANGELES CR.. Wl §

=X

u SANDRA PATRICIA GARCIA S... @ /!,/

Invitar

Figura 12. Asistencia septiembre

<

Participantes (6)
SANDRA PATRICIA ... (Anfitridn, yo) O [
GABRIELA ARGUMEDO GARC.. B & [
Angélica (Invitado) & A
LOURDES CASTILLO (Invitada) g

MARIA DE LOS ANGEL... (Invitado) J& [0

e

Maria De Los Angeles ... (Invitado) & [

Figura 11. Asistencia octubre

37




@ Microsoft Toams _totar ver Voo Ayios

Figura 13. Asistencia noviembre

Nombre completo

meetingAttendancelList

Accién del usuario

Marca de tiempo

ANGELICA HUERTAS VAZQUEZ

Sandra Patricia Garcia Sanchez

GONZALEZ VARGAS CLAUDIA IVETT

SOFIA VELAZQUEZ GILES

MARIA DE LOS ANGELES ALVARADO FUENTES
MARIA DE LOS ANGELES CRUZ SANCHEZ
Gabriela Argumedo Garcia

Lourdes Castillo Toledo

Unido
Se uni6 antes
Se uni6 antes
Se uni6 antes
Se unié antes
Unido
Unido
Unido

25/1/2021 15:05:47
25/1/2021 15:05:47
25/1/2021 15:05:47
25/1/2021 15:05:47
25/1/2021 15:05:47
25/1/2021 15:06:39
25/1/2021 15:08:30
25/1/2021 15:35:48

Figura 14. Asistencia enero

Llamada Febrero Seminario 02/03/2021

Asistentes: Sofia, Angélica, Lourdes, Angeles, Angeles, Sandy y Gaby

Acuerdos:

1. Cada guien revisa los resultados de la validacion y corrige sus materiales, de acuerdo a

los comentarios de los estudiantes. Los resultados estdn en la seccién de archivos de

Teams
ST

2. Quien desee puede buscar videos de otros recursos y proponerlos durante el mes de

instituciones de Salud Oficial

3. Sandy adjunta los materiales actualizados al sitio

Figura 15. Asistencia febrero
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Asistentes: Claudia Gonzalez, Maria de los Angeles Cruz, Sandra Garcia y
Angélica Huertas Vazquez.
Asistieron todos los convocados: No

meetingAttendanceL.ist

Nombre completo Accion del usuario Marca de tiempo

ANGELICA HUERTAS VAZQUEZ Unido 23/3/2021 15:00:02
MARIA DE LOS ANGELES CRUZ SANCHEZ | Unido 23/3/2021 15:03:48
GONZALEZ VARGAS CLAUDIA IVETT Unido 23/3/2021 15:04:27
GONZALEZ VARGAS CLAUDIA IVETT Abandoné 23/3/2021 15:05:28
GONZALEZ VARGAS CLAUDIA IVETT Unido 23/3/2021 15:07:13
Sandra Patricia Garcia Sanchez Unido 23/3/2021 15:05:36

Figura 16. Asistencia marzo

Columnal Columna2 Columna3

Nombre completo Accidon del usuario Marca de tiempo
Gabriela Argumedo Garcia Unido 19/04/2021, 13:05:24
SOFIA VELAZQUEZ GILES Se unid antes 19/04/2021, 13:05:24
Lourdes Castillo Toledo Se unid antes 19/04/2021, 13:05:24
Sandra Patricia Garcia Sanchez Unido 19/04/2021, 13:05:50
ANGELICA HUERTAS VAZQUEZ Unido 19/04/2021, 13:06:19
MARIA DE LOS ANGELES CRUZ SANCHEZ Unido 19/04/2021, 13:14:47
GONZALEZ VARGAS CLAUDIA IVETT Unido 19/04/2021, 13:17:06

Figura 17. Asistencia abril

- salic v

MARIA DE LOS AN

Figura 18. Asistencia mayo



b) Concentrado del porcentaje de asistencia de cada uno de los

integrantes

Asistencia a las reuniones

Durante este seminario se tuvieron 9 reuniones por cada mes donde organizaron y

gestionaron las actividades acordadas

o o o ) °
o] —
E | s | E|E |8 le |8 |z |8 |
|12 |8 s | |a |8 |8 |& Porcentaje de
s |g |3 |& |Ww ¢ |= = asistencia
n pz ]
Angélica 100%
Gabriela 90%
Sandra 100%
Angeles 90%
Cruz
Angeles 90%
Alvarado
Claudia 90%
Lourdes 90%
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c) Minutas de las sesiones realizadas

Minuta de septiembre 2020

Horario: 16:00-15:00
Organiz6: Gaby
Via: Teams
Asistentes: Todos excepto David
Asistieron todos los convocados: NO
Acuerdos

1. Sereviso la encuesta

2. Se acordaron las preguntas finales

3. Se envib encuesta final y proyecto a revision a la secretaria académica para

autorizacion

4. Claudia ingresa después a la sesion

Minuta de octubre 2020

Horario: 13:00-14:00

Organizé: Gaby

Plataforma: Teams

Asistentes: Sandy, Angelica, Angeles, Gaby y Sofia
Asistieron todos los convocados: NO, falté David

Acuerdos

1. Revisar resultados cuestionario; Cada quien su tema se lo mandan a Gaby

el 9 de noviembre

Definicion de equipo a cargo del sitio web: Angelica
Busca ponente: Gaby

Cartel de evento: Sandy

Inicio de gestidn de webinar: Angélica

o 0k w0 N

Checar Situacion de David: Angeles y Angélica
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Minuta de noviembre 2020

Horario:13-14pm

Organiz6: Angélica Huertas

Plataforma: Teams

Asistencia: Angélica, Gabriela, Sofia, Sandra, Lourdes, Angeles Cruz y Angeles

Alvarado

Asistieron todas: si

Acuerdos:

1.

Esperar la respuesta de la maestra Beatriz Almanza, si se da que se tenga
el apoyo de la pagina o no para que de aqui se pueda decidir hacer la nuestra
0 no

Angélica y Sandra, las principales comparieras en que se les pasé el material
(dos) con ayuda de todas, esto se esta pensando que para enero ya este el
lugar y los tres materiales aportados por cada una.

Se recoge tu propuesta de que des zumba en vivo y yo esta semana,
movimiento respiracion, se me invita a ponerse de acuerdo contigo y la otra
colega de deportes

Sandra dijo que creia que cuando estuviera el espacio de difusion, se
decidiera, la programacion de actividades, yo argumenté, que continuar
porque a mi parece que necesitamos dar continuidad, mientras que se
resuelve la parte técnica de difusion, porque los estudiantes se sienten
estresado y que mejor que nunca meter actividades ya esta y la otra
primando su salud.

Claudia se incluye después a la reunién

Minuta diciembre 2020

Horario:13-14pm

Organiz6: Angélica Huertas

Plataforma: Teams
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Asistencia: Angélica, Gabriela, Sofia, Sandra, Lourdes, Angeles Cruz y Angeles
Alvarado, Sofia
Asistieron todas: si
Acuerdos:
1. Angeles, Angélica, Claudia y Sandra: programan la sesion con el profesor
Palmillas para el apoyo de pagina web
2. Gabriela propone un medio oficial de la pagina como Sharepoint
3. Claudia: propone apoyo con el profesor Gilberto Silva para el disefio de la
pagina en Sharepoint
4. Todas: empezar a disefiar los materiales para en cuanto esté la pagina web

subirlos

Minuta de enero 2021

Hora: 3a 4 pm

Organizacion: Angélica Huertas y Gabriela Argumedo

Via: Teams

Asistentes: Angeles Alvarado, Angeles Cruz, Claudia Gonzalez, Gabriela
Argumedo, Lourdes Castillo, Sandra Garcia y Sofia Velazquez

Asistieron todos los convocados: Si

Acuerdos

1. Disefio de recursos para la pagina web.

2. Programacion de 2 eventos de promocion de la salud, a través de la
respiracion; para los dias miércoles 27 de enero a las 9 am, y el jueves 28 de
enero a la 1pm; a través de Teams.

3. Presentacién de cuestionario para validar los materiales disefiados para la
pagina web en un grupo pequefio de estudiantes.

4. Aplicar a cada participante el cuestionario de validacion a un grupo pequefio
de estudiantes.

Promocionar el evento de respiracion.
Las participantes realicen sus 3 recursos o eventos de promocion de la salud.

7. Agenda préxima reunion:
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8. Analisis de los resultados de validacién y adaptar materiales.
9. Finalizar la preparacion de los materiales.

10.Reporte de necesidades en salud.

Minuta febrero 2021

Horario:13-14pm

Organiz6: Angélica Huertas

Plataforma: Teams

Asistencia: Sofia, Angélica, Lourdes, Angeles, Angeles, Sandy, Claudia y Gaby
Asistieron todas: si

Acuerdos:

1. Cada una revisa los resultados de la validacion y corrige sus materiales, de
acuerdo con los comentarios de los estudiantes. Los resultados estan en la
seccion de archivos de Teams

2. Quien desee puede buscar videos de otros recursos y proponerlos durante
el mes de instituciones de Salud Oficial

3. Sandy adjunta los materiales actualizados al sitio

Actualizacion
e Resultados de validacién
e Distribucion de actividades de rectificacion, mejora de la pagina

e Reportes de conferencias

Minuta reunion 23 de marzo de 2021

Hora: 3 a4 pm

Organizacion: Angélica Huertas Vazquez

Via: Teams

Asistentes: Claudia Gonzéalez, Maria de los Angeles Cruz, Sandra Garcia y Angélica
Huertas Vazquez.

Asistieron todos los convocados: No

Avances:

44



Las profesoras Angélica Huertas y Claudia Gonzalez presentaron su andlisis de los
resultados del cuestionario de validacion de los recursos de la pagina Web, respecto
a la higiene bucodental y lavado de manos.

Se revisaron entre 4 integrantes del seminario los recursos que hemos elaborado,
con la finalidad de mejorar los materiales y pagina web, con base a las sugerencias
de los estudiantes en el cuestionario y nuestras opiniones.

La profesora Angélica Huertas, propuso un video de depresion de la OMS.
Acuerdos:

1. Las participantes compartan su andlisis de los resultados del cuestionario de
validacion de los recursos de la pagina web aplicadas a los estudiantes del
CCH.

2. Que las participantes que no pudieron estar en la reunion revisen entre todas
Sus recursos que realizaron, con la finalidad de retroalimentarlos y mejorarlos
con base al andlisis de los resultados del cuestionario de validacion.

3. Las participantes que falten realicen sus 3 recursos o eventos de promocion
de la salud.

Agenda proxima reunion:

e Entrega del andlisis de los resultados del cuestionario de validacion.

e Tener listos los recursos con las mejoras propuestas.

e Terminar de disefiar la pagina web con los recursos mejorados y volver a
difundirla.

e Reporte de las necesidades en salud.

e Disefio y aplicacion de materiales para evaluar el programa.

Minuta reunion 2 de abril de 2021

Horario:13-14pm

Organiz6: Angélica Huertas

Plataforma: Teams

Asistencia: Angélica, Gabriela, Sofia, Sandra, Lourdes, Angeles Cruz y Claudia
Asistieron todas: no, Angeles Alvarado falta por cuestiones de salud

Se trato:
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Uso de Canva para elaborar recursos de Sitio web
Se reviso la nueva opcion "Tasks" donde todo el equipo podra acceder a ver tareas
asignadas
Se hizo una prueba de Tasks
Se distribuyeron tareas pendientes
Acuerdos
1. Terminar sitio Web para 30 abril
2. Difusion fuerte de pagina web 1ra semana de mayo
3. Apoyar la difusion del evento de Lulu de Viernes 23 de abril
4. Siguiente llamada hasta mayo a menos de que se vea necesario hacer otra
a finales de abril
5. Todas atenderan las "Tasks" asignadas y avisaran por ese mismo medio

"completado”

Minuta del mayo del 2020

Horario: 13:00-14:30

Organiz6: Angélica

Plataforma: Teams

Asistentes: Sandra, Angelica, Angeles Cruz, Angeles Alvarado, Claudia, Gabriela,
Sofia, Lourdes

Asistieron todos los convocados: Si

Acuerdos

1. Sofia y Lourdes revisan la validacion de los materiales en el apartado de
salud fisica de acuerdo con las areas de oportunidad y las fortalezas

2. Angeles Cruz y Alvarado reportan el impacto de la pagina Web

3. Gabriela realiza los ultimos resultados de salud mental y bucodental

4. Gabriela, Angélica y Sandra realizan el analisis de resultados del instrumento

de medicion
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d) Productos comprometidos: Reporte de investigaciéon, Rubro II-B

Planteamiento del problema

Estudios recientes sobre los cambios en el estilo de vida de las personas como
resultado de las medidas de distanciamiento fisico por la pandemia de COVID-19
reportan que el estilo de vida de las personas de manera general se empobrecio (ej.
menos actividad fisica) y habitos perniciosos para la salud se potencializaron (ej.
menos tiempo de suefio) (Di Renzo et al., 2020). Sumado a estos efectos el estrés
se ha potencializado en diversas poblaciones (Benjet, 2020). Contrario a la
evidencia de la importancia de atender estas condiciones para mantener el
bienestar de los estudiantes (Brazeau et al., 2020). Diversas fuentes de estrés se
han identificado como miedo a la infeccion por virus y enfermedades, manifestacion
de sentimientos de frustracion y aburrimiento, no poder cubrir necesidades basicas
y no disponer de informacion clara, estigma y rechazo social, duelo por pérdida de
un ser querido (Sarabia, 2020). En México no se cuenta con datos hasta el momento
de los cambios que esto ha provocado en los jovenes estudiantes, sin embargo, es
importante resaltar la necesidad de apoyar y mantener a los estudiantes a cuidar de
su salud lo que consecutivamente mejorara su experiencia en el Colegio y su

aprovechamiento académico.

Partiendo de la premisa de que (1) los estudiantes de nuevo ingreso al CCH que ya
se encuentran en situacion de distanciamiento social desde marzo del 2020, que
estan por enfrentar nuevos retos académicos al ingresar al colegio como un posible
detonante mas de estrés y sin gozar de los beneficios del intercambio en el entorno
real del plantel y (2) los beneficios de un estilo de vida saludable para mantener
adecuadamente el funcionamiento del sistema inmune y el aprovechamiento

escolar se plantean los siguientes objetivos:
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Objetivos o propositos

Objetivo general
Realizar un reporte de investigacion, desde la evaluacion inicial sobre los estilos de
vida y el nivel de estrés escolar de la comunidad estudiantil de primer ingreso del

CCH Azcapotzalco.

Objetivos especificos
a) Identificar la proporcion de los nuevos estudiantes del Colegio que cubren las
recomendaciones de suefo, actividad fisica y que no consumen bebidas

azucaradas.
b) Evaluar el nivel de estrés escolar de los estudiantes de nuevo ingreso al Colegio.

c) ldentificar la proporcion de nuevos estudiantes del Colegio que practican medidas

de higiene bucodental adecuadas.

d) Identificar la proporcion de nuevos estudiantes del Colegio que practican medidas
correctas de higiene de manos.

e) Disefiar e implementar estrategias que promuevan la actividad fisica, correctos
habitos de higiene bucodental y lavado de manos, higiene del suefio, que
disminuyan el nivel de estrés escolar y que reduzcan el consumo de bebidas
azucaradas; dirigidas a la comunidad estudiantil de nuevo ingreso del CCH

Azcapotzalco, en el marco del confinamiento por la COVID-19.

f) Generar una pagina web donde se depositen y difundan los materiales generados

y actividades de este seminario

Marco tedrico o conceptual

La salud de los adolescentes

El presente proyecto del area complementaria se fundamenta en el Plan de estudios
del CCH menciona que el alumno debe valorar su salud psiquicay corporal, y contar

son los conocimientos y actitudes necesarios para su conservacion (CCH, 1996).
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Ademas se alinea con el Plan de Trabajo de la Direccion General del CCH 2018-
2022 (Barajas, 2018) que establece como prioridad impulsar la formacién
extracurricular de los alumnos, mediante actividades que fomenten su desarrollo
personal y el cuidado de su salud; asi como impulsar la formacion integral de los
alumnos en su acompafiamiento a su trayectoria escolar, a través de actividades
extracurriculares que permitan coadyuvar a la adquisicion de estilos de vida

saludables y el cuidado de la salud

Este proyecto parte de la premisa del concepto de salud como el completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades
(OMS, 2020). La adolescencia se define como el periodo de transicion entre la
infancia y la edad adulta que se caracteriza por numerosos cambios biol6gicos,
psicolégicos y sociales; que requiere un proceso formativo en salud mental,
procesos individuales, asumir roles sociales, ideas concretas sobre valores, familia,
religion y educacion (Feldman, 2012). Esto conduce a una rapida acumulacion de
conocimientos que extienden el rango de problemas y cuestiones que enriqueceny
complican su vida (Craig G.C., 2009). Por su parte, el Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (UNICEF, 2020) refiere que la adolescencia puede ser una etapa
complicada, y que la epidemia de la COVID-19 la puede hacer todavia mas dificil, y
que ha afectado la vida de las y los jovenes en su salud, la situaciébn econémica de
las familias y su acceso a educacion y aprendizaje.

Los comportamientos de salud de los adolescentes en México son generalmente
pobres. La Encuesta Nacional de Nutricion y Salud (ENSANUT) 2016 reportd que
el 35% de los adolescentes mexicanos no acumulan 60 minutos de actividad fisica
moderada a vigorosa (Medina et al.,, 2018), como recomienda la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) (WHO, 2010). ENSANUT también report6 que el 78.6%
de los adolescentes exceden 2 horas de tiempo frente a pantalla al dia (INSP, 2016)
como se recomienda (Tremblay et al., 2016). Otros estudios reportan que solo el
65% de los adolescentes mexicanos duermen el minimo de 8 horas ininterrumpidas
por noche recomendadas (Argumedo et al., 2020). Esta evidencia sugiere que el

panorama antes de las medidas de confinamiento no es adecuado y es una premisa
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para considerar que no ha mejorado y que posiblemente ha empeorado como en

otros contextos.

Respecto a la alimentacién de los adolescentes ENSANUT reporté que el 83.9%
consume frecuentemente bebidas azucaradas (INSP, 2016), habito relacionado con
multiples enfermedades; como la caries que es una enfermedad multifactorial, sin
embargo, la presencia de carbohidratos refinados en las bebidas azucaradas es una
causa importante (Federacion Dental Internacional, 2015). De acuerdo con los
resultados del Sistema de Vigilancia Epidemiolégica de Patologias Bucales 2014
entre los usuarios que acuden a los servicios de salud odontoldgicos, en los
adolescentes (10 a 18 afios de edad) el 76.7 % padece caries dental (Secretaria de
Salud, 2014). Por lo anterior, resulta importante hacer en mayor medida promocién
de la salud bucal (principalmente higiene bucodental), asi como la disminucién en
el consumo de bebidas azucaradas es imperativo para prevenir la caries y obesidad.

La actividad fisica frecuente representa beneficios importantes para la salud, ya que
favorece el desarrollo fisico y promueve la sana composicion corporal (S. Biddle,
2015; Spruijt-Metz, 2011). Para la salud mental ayuda a reducir el estrés, la
ansiedad, depresion y a mejorar la autoestima (S. J. Biddle & Asare, 2011). Mas alla
de los beneficios para la salud fisica, mental y la cohesion social, la actividad fisica
constante y un suefio adecuado constante ha sido asociado con indicadores de
rendimiento académico como concentracion, compromiso académico, entre otros
(Owen et al., 2016; Syvaoja, 2018).

La salud de los jévenes en el marco de la pandemia por COVID-19

En el marco de la pandemia mundial que inici6é en el 2020 por COVID-19, la salud
de los adolescentes depende en buena medida por su sistema inmunolégico. Los
componentes clave para mantener un sistema inmunoldgico resistente se
encuentran principalmente en los comportamientos del estilo de vida. La actividad
fisica constante, la alimentacion y un suefio adecuado y de calidad son los pilares
para mantener una adecuada respuesta en el sistema inmunolégico (Brolinson &

Elliott, 2007). Por el contrario, el consumo elevado de bebidas azucaradas y el
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tiempo excesivo frente a las pantallas ha sido asociado con el desarrollo de
obesidad, diabetes tipo Il y enfermedades cardiovasculares (Hoare et al., 2017;
Wilkie et al., 2016) que representan factores de riesgo destacados para infectarse
por COVID-19 (WHO, 2020). Aunado a estos pobres comportamientos los jévenes
presentan niveles de estrés académico (Silva-Ramos, M., Lépez-Cocotle, J., Meza-

Zamora, 2020) que igualmente puede debilitar el sistema inmunoldgico.

Como resultado de las medidas de confinamiento por la pandemia por la COVID-19
la salud mental de los individuos también resulta afectada. Producto del nimero
creciente de personas contagiadas y muertes en el mundo, las emociones y los
pensamientos negativos se extienden como amenaza hacia la salud mental (Arias,
M., Herrero, S., Cabrera, H., Chibas, G., Garcia, M., 2020). El Child Mind Institute
menciona que la situacién de confinamiento para los adolescentes es un desafio y
propone algunas recomendaciones importantes para lograr su bienestar: fomentar
hébitos saludables, como dormir lo suficiente, una alimentacion saludable actividad
fisica frecuente, higiene y manejo de técnicas para reducir el estrés (Caroline Miller,
2020) .

En este panorama conocer y aplicar las medidas de higiene adecuadamente
resultan de suma relevancia. De acuerdo con el Centro de Control de Infecciones
(Centro de Control de Infecciones, 2020), la mejor manera de prevenir infecciones
(incluyendo la COVID-19) es lavarse las manos frecuentemente con agua y jabén
por lo menos durante 20 segundos, especialmente después de haber estado en un
lugar publico o después de limpiarse la nariz, toser o estornudar. Ademas, es de
suma importancia que se laven las manos antes de comer o preparar la comida,
antes de tocarse la cara, después de ir al bafio, después de tocar una mascarilla o
cubrebocas, después de cambiar un pafal, después de cuidar una persona enferma
y después de tocar a animales. Y si no se dispone de aguay jabén, debe de usarse
un desinfectante de manos que contenga 70% de alcohol, cubriendo toda la

superficie de las manos y frotando hasta que se sienta que se secaron.

La salud bucodental, es parte de la atencion integral de la salud del adolescente, es

por ello que adquirir buenos habitos bucales repercutira en una vida sana
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(Secretaria de Salud, 2012). Por lo anterior, se requiere hacer en mayor medida
promocién de la salud bucal, a través de la aplicacion de medidas de prevencion
basicas como la técnica de cepillado y el uso del hilo dental (Federacién Dental
Internacional, 2015). Actualmente existen recomendaciones en México para la salud
bucodental durante el confinamiento por COVID-19 incluyendo cepillar los dientes y
usar hilo dental después de cada alimento, cambiar el cepillo dental cada 30 dias,
una vez por semana colocar el cepillo en un vaso con agua y agregar una gota de
cloro para desinfectarlo, si existe alguna enfermedad estomacal o gripal se debe
cambiar el cepillo una vez que se solucione, si la persona es positivo a COVID-19
se deben desechar su cepillo de dientes y el de sus familiares (mientras se esté en
recuperacion, se debe mantener el cepillo en un sitio aislado (Instituto Nacional de
Ciencias Médicas y Nutriciébn Salvador Zubiran, 2020)). Por otra parte, el Consejo
de Dentistas de Espafia también propone que un habito cotidiano como cepillarse
los dientes también tiene que adaptarse a las nuevas circunstancias (Sociedad

Espafiola de Medicina de la Adolescencia, 2020).

Por lo anterior, resulta importante implementar estrategias que acompafien a los
adolescentes durante esta condicién de contingencia Mundial que contribuyan en
su Salud Integral; sobre todo en aspectos relacionados con la actividad fisica, el
suefio, las medidas de higiene, la reduccion del estrés escolar y las bebidas

azucaradas.

Tesis o hipotesis y sustento

Con base a la evidencia reportada tanto en la ENSANUT (Shamah-Levy T, Vielma-
Orozco E, Heredia-Hernandez O, Romero-Martinez M, Mojica-Cuevas J, Cuevas-
Nasu L, Santaella-Castell JA, 2020) y resultados de Examen Médico Automatizado
del CCH del 2019, se puede hipotetizar lo siguiente:
a) Que una proporcion baja de estudiantes del Colegio que cubren las
recomendaciones de suefo, actividad fisica y que no consumen bebidas
azucaradas.
b) Que existen alto nivel de estrés escolar de los estudiantes de nuevo ingreso al
Colegio.
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c) Que una baja proporcion de nuevos estudiantes del Colegio que practican
medidas de higiene bucodental adecuadas.
d) Que una baja proporcion de nuevos estudiantes del Colegio que practican
medidas correctas de higiene de manos.

Metodologia

Este fue un estudio transversal y descriptivo en el que se utilizé6 una encuesta en
linea para recolectar los datos. Todos los estudiantes inscritos en el CCH plantel
Azcapotzalco que de manera voluntaria aceptaron participar fueron elegibles. Se
solicito a los estudiantes su asentimiento informado dentro del mismo cuestionario
para usar sus respuestas de manera anénima en este estudio. El cuestionario se
difundié a través de las redes sociales oficiales del plantel y por medio de difusién
directa por parte de los docentes. Se utilizé6 Microsoft FormsMR institucional para
integrar todos los instrumentos de medicion como se reportd previamente. Para
lograr el objetivo de este estudio se utilizaron los siguientes instrumentos. El

instrumento se aplicé de septiembre a octubre del 2020.
Datos sociodemograficos

Se incluyeron 3 preguntas de opcion multiple para conocer las condiciones

sociodemogréficas, sexo, edad y afio escolar
Actividad Fisica y suefio

Se utilizé la version en espariol de los instrumentos del estudio Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC) (WHO, 2012). Las preguntas incluidas miden la
cantidad de suefio reportado por nifios y adolescentes por medio de los horarios de
ir a la cama y despertar en dias escolares y fines de semana.

Dieta

Se incluyd la seccion de preguntas de bebidas azucaradas del cuestionario usado
para The International Study of Childhood Obesity, Lifestyle and the Environment
(ISCOLE) (Katzmarzyk et al., 2013). Este grupo de preguntas miden la frecuencia

de consumo de bebidas azucaradas entre escolares en los ultimos 7 dias.

53



Estrés escolar

Se utiliz6 el inventario Sistémico Cognoscitivista para el estudio del estrés
académico de estudiantes de nivel medio superior y superior (SISCO SV-21)
(Barraza, 2018). Este instrumento consiste en 21 preguntas con opciones de
respuesta en escala Likert de cinco valores numéricos (del 1 al 5 donde uno es poco
y cinco mucho). SISCO SV-21 captura estresores percibidos, sintomatologia
percibida y estrategias de manejo de estrés académico. Con este instrumento se

midioé el estrés académico durante el confinamiento.
Higiene de manos

Se incluy6 una escala Likert para identificar en qué situaciones realizan el lavado
de manos y con qué frecuencia lo hacen en cada situacion (la escala incluye seis
frecuencias que van desde nunca, casi nunca, rara vez, algunas veces; hasta casi
siempre y siempre). También se realiz6 una pregunta de opcién mdultiple para

conocer el tiempo que destinan para el lavado de manos.
Higiene bucal

Se utiliz6 como referencia las preguntas que realiza la Direccion General de
Atencion a la Salud, en el Examen Médico Automatizado que se aplica a estudiantes
de primer ingreso. Se utilizaron 3 preguntas de opcién multiple para identificar la
frecuencia del cepillado, los auxiliares de higiene bucodental que utilizan y la

duracion del cepillado.
Analisis e interpretacion de los resultados

Para el analisis de los resultados se utilizo el software estadistico IBM SPSS 23. Se
realiz6 un andlisis descriptivo incluyendo porcentajes para en variables nominales y

medias con desviaciones estandar para variables continuas.
Datos sociodemogréficos

En total 949 estudiantes entraron al cuestionario, de los cuales 80 no autorizaron el
uso de datos, por lo tanto, fueron excluidos del analisis dejando una muestra final

de 869 participantes.
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El 57.7% de los participantes fueron mujeres. La Figura 1 resume la edad de los
participantes que en su mayoria (65.9%) contaba con 15 afios al contestar el

cuestionario.

m 14
=15
=16

Figura 19 Edad de los participantes en afios

Actividad Fisica

De acuerdo con la OMS los nifios y adolescentes deben acumular 60 minutos de
actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa al dia. Entre los participantes de
este estudio Unicamente el 7.5% de los estudiantes cumplen con las

recomendaciones.
Comportamiento sedentario

En total 49.1% de los participantes cuentan con TV en su habitacion. Datos de
estudios previos indican que contar con este tipo de dispositivos en la habitacién
aumenta la probabilidad de usarlos y dedicar mayor tiempo frente a pantalla. Los
resultados de este estudio revelaron que el 57.7% cumple con las recomendaciones
de tiempo frente a TV y el 39.3% jugando videojuegos.
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Colectivamente los resultados reflejan que el estilo de vida de los estudiantes es
pobre, reflejando insuficiente actividad fisica, altos niveles de sedentarismo y suefio
insuficiente. Resultados que se alinean con las estadisticas nacionales (INSP, 2018)
mostrando cifras alarmantes entre la comunidad del CCH-Azcapotzalco. Estos
resultados requieren atencion adecuada ya que en su conjunto estos tres
comportamientos cuando son inadecuados se ven asociados con sintomas
depresivos, estrés, ansiedad, obesidad y el detrimento del bienestar en general
(Lobstein et al., 2004; NCD Risk Factor Collaboration, 2017) .

Suefo

La Figura 2 resume los horarios en los que los participantes reportaron ir a la cama.
El 20.5% de los estudiantes indicé ir a la cama entre semana a las 10 pm. El mayor
porcentaje de estudiantes (20.8%) reporto ir a la cama después de medianoche. Un
porcentaje minimo 6.4% reporté dormirse mas tardar a las 9pm. Estos datos reflejan
gue muy pocos cuentan con horarios para ir a la cama que maximicen la cantidad
de suefio por noche. Estos estudiantes posiblemente no den la importancia
necesaria al suefio, o consideren que los fines de semana pueden recuperar esas
horas de suefio. Sin embargo, no existe evidencia certera sobre el potencial de
extender el suefio en fines de semana para compensar la falta de suefio entre

semana (Im et al., 2017).
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Hora de dormir en dias escolares

H Porcentaje

No mds tarde de las 21:00 h I .4

Media noche 00:00 h GGG (2.1
23:30 h I 3.3
23:00 h I 7.5
22:30 h I 189
22:00 h I 20.5
21:30 h I 7.6

1:00h T 2.5

02:00 h o mas tarde —— 2.2

00:30h e 2.2
1:30 s 18

Figura 20. Hora para dormir en dias escolares reportado por estudiantes del CCH
Azcapotzalco

En dias escolares la mayoria de los estudiantes (30%) report6 despertase a las 6am
seguido por un 21% que se despertd a las 5:30 am. Un alarmante 7.5% reporto
despertarse antes de las 5am. Estos Ultimos deberian de ir a la cama al menos a
las 8pm o 9pm la noche anterior para asi completar entre 8-10 las horas de suefio

recomendadas para adolescentes entre 14-17 afios (Tremblay et al., 2016).
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Hora de despertarse en dias escolares

W Porcentaje

No mas tarde de las 5:00 h. | NN 7.5
8:00 homastarde |NNINIGgGgE :
7.o0h T 1
6:30h NN 12
6:00h I 30
5:30h I 2
7:30h N 56

Figura 21. Hora para despertarse en dias escolares reportado por estudiantes del
CCH Azcapotzalco

Dieta

Los resultados revelaron que Unicamente el 3.9% no consume bebidas azucaradas
con frecuencia. El resto de los incluye en su dieta bebidas azucaradas en la

frecuencia y el 28.8% las consume al menos 1 vez por semana (Tabla 2).
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Consumo de bebidas azucaradas

28.8
27.6
23.9
11.2
29 3.9
]
L] -
2-4 diasala 5-6diasala Menos de una Nunca Todos los dias, Unavezala Unavezaldia,
semana semana vez a la semana mas de una vez semana todos los dias

Figura 22 Frecuencia de consumo de bebidas azucaradas entre los estudiantes del
CCH Azcapotzalco

Los datos revelaron que casi todos los estudiantes encuestados incluyen bebidas
azucaradas en su dieta, lo cual es un factor de riesgo para el desarrollo de obesidad,
sobrepeso, hipertension y caries dental entre otros (Rodriguez-Ramirez et al., 2011).
De acuerdo con la Jarra del Bien Beber (Rivera et al., 2006), que es la guia de
hidratacién nacional, las bebidas azucaradas no se deben consumir por poblaciones
infantiles ni juveniles. Este trabajo contribuye al estado del arte de estos patrones

de consumo entre los estudiantes del CCH.
Higiene bucodental

Se identificd que unicamente el 37.7% cepilla sus dientes 3 veces por dia
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Figura 23. Frecuencia de cepillado por dia entre los estudiantes del CCH
Azcapotzalco

Higiene personal

Se identifico que el 10.7% de los participantes no lava sus manos antes de ir al bafio

y el 19.7% no las lava después de ir al bafio.
Higiene bucodental

En términos de la higiene, el lavado de manos es frecuente entre los estudiantes
como fue hipotetizado, este resultado se podria explicar por la contingencia de
COVID-19 en la que los estudiantes como toda la poblacibn mexicana han sido
expuestos a campafias masivas de informacién sobre la frecuencia y forma del
lavado de manos. Sin embargo, cabe resaltar que a pesar de la informacion recibida
se identificd un porcentaje, aunque minimo, de estudiantes que no lavan sus manos

adecuadamente.
Estrés escolar

En cuanto al estrés académico los resultados muestran que la salud mental se ve

afectada en los diferentes criterios que el Instrumento evalla. El porcentaje en el
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criterio de Estresores se ubicé en 57%, el cual indica que los alumnos presentan un
nivel superior en cuanto a sentirse estresados con las actividades escolares. Los
resultados a la pregunta: “La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo
que realizar todos los dias” muestra mayor indice de estrés, con una media del 69%,
el trabajo virtual ha aumentado a partir de la transicién de las clases en linea. La
segunda pregunta que muestran mayor estrés fue: “La poca claridad que tengo
sobre lo que quieren los/as profesores/as” obteniendo una media del 67% los
alumnos estan estresados debido a que no comprenden que es lo que estan
solicitando los profesores en sus clases, existe ambigtiedad y confusién y la tercera:
“Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan los/as profesores/as”
con una media del 64%. Estas tres preguntas sobrepasan el 50% del estrés que

perciben los jovenes de bachillerato.

En el siguiente criterio, sintomas, los alumnos presentaron una media general del
44%. La pregunta que posee mas indices de estrés en los sintomas es la que hace
alusion a la ansiedad, la angustia o la desesperacion obteniendo una media de 59%,
los jovenes se sienten agobiados o intranquilos. La siguiente pregunta relacionada
con las medias mas altas fue “Problemas de concentracién” los adolescentes no
logran mantener la atencion por periodos muy largos, como las clases en linea. El
reactivo con menor estrés fue el referido a la fatiga crénica (cansancio permanente)

con una media del 31%, los jovenes sienten cansancio, pero no es cronico.

En el dltimo indicador, las Estrategias de afrontamiento a las actividades
estresantes, se encontré una media del 67%, es decir, los estudiantes consideran
que tienen las habilidades y capacidades para resolver situaciones que les
preocupan, mantener el control sobre sus emociones, elaborar un plan para
enfrentar el estrés y obtener lo positivo ante una situacion preocupante. Sin
embargo, en los indicadores anteriores Estresores y Sintomas se observa que se
les complica cumplir con sus actividades, que existe una sobrecarga de trabajo, que
hay poca claridad en lo que se ensefia y sobre todo que presentan niveles altos de
ansiedad, angustia y desesperacion, ademas de los problemas de concentracion.

Ellos se perciben como individuos con estrategias para afrontar el estrés como

61



concentrarse en resolver la situacion que les preocupa o establecer soluciones para
la situacidn preocupante, estos reactivos obtuvieron una media de 73% y 63%

respectivamente.

Conclusiones, aportaciones, soluciones o propuestas a la probleméatica

abordada.

Este estudio contribuye a la comprension del estilo de vida y habitos de higiene
entre los estudiantes del CCH-Azcapotzalco, principalmente entre los de primer
semestre. Colectivamente los datos reflejan un estilo de vida pobre, con insuficiente
suefio, actividad fisica y una dieta alta en bebidas azucaradas. Sus habitos de
higiene personal reflejaron la aplicacion adecuada y frecuente del lavado de manos,
sin embargo, su higiene bucodental requiere atencion inmediata, para evitar el
aumento de lesiones cariosas, que si no son tratadas a tiempo, podrian terminar en
un tratamiento endodéntico o la pérdida del 6rgano dental. De forma paralela al
evaluar su estrés académico fue posible identificar que los estudiantes perciben
niveles altos de esta condicion. Es imperativo evaluar las fluctuaciones de este
estrés escolar en su trayecto por el bachillerato e identificar estrategias efectivas
para su manejo entre los estudiantes. Los datos expresan que los estudiantes de
bachillerato tienen altos indices de estrés causados por el binomio confinamiento y
clases en linea, la ambigliedad que existe para comprender lo que se solicita en
estos espacios afecta la comunicacion. Es importante tomar en cuenta que los
problemas de concentracion en los adolescentes han aumentado, de ahi las
recomendaciones y sugerencias para tratar estas dificultades con la intencion de
disminuir el estrés académico ya que los alumnos se perciben con buenas
estrategias para afrontar el estrés académico lo que favorece la ensefianza de

habilidades para el autocuidado.

La creciente evidencia cientifica en torno al estilo de vida y su relacion con la
obesidad entre los adolescentes destaca que la dieta, la falta de suefio (Cappuccio
et al., 2008) y el sedentarismo son conducentes a la obesidad (Wachira et al., 2018).
Mas allad que la obesidad la OMS ha reportado el rol predictivo de muerte prematura
y desarrollo de enfermedades crénico degenerativas por dedicar muchas horas al
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dia en actividades sedentarias como el tiempo frente a pantalla (WHO, 2019). Los
resultados de este estudio revelan alarmantes niveles de tiempo frente a pantalla,
sumado a insuficientes niveles de actividad fisica, un alto consumo de bebidas
azucaradas y suefio insuficiente que colectivamente son factores de riesgo para
desarrollar obesidad y otras comorbilidades. Si bien el rol primario de la escuela es
la formacion académica de sus estudiantes, dificilmente se podra aspirar a lograrlo
en una poblacién que padece de condiciones primordiales de bienestar. Ademas, la
escuela tiene un rol social de formacién y alfabetizacién, la cual conlleva una
alfabetizacién en salud también, como ha sido demostrado en otros contextos que

forman parte de la agenda escolar (Fleary et al., 2018).

Entre las aportaciones de este estudio se pueden enlistar la calidad de los datos ya
gue se utilizaron escalas previamente validadas lo que permite confiabilidad de los
resultados. Segundo, los resultados son robustos ya que fue posible obtener una
muestra grande de participantes (>800). Finalmente, como pocos reportes de este
tipo se muestran datos inéditos que reflejan un trabajo realizado desde multiples
disciplinas, enriqueciendo los hallazgos.

Entre las propuestas a las problematicas abordadas en este estudio de investigacion
es imperativo aumentar la alfabetizacion en salud de la comunidad del CCH. Con
base en el modelo socioecoldgico (Center for Disease Control and Prevention
(CDC), 2020) la salud y el bienestar estan supeditados a influencias de orden
individual (ej. sexo), inter personal (ej. familia), comunitario (ej. escuela) y social (ej.
politicas). Por lo tanto, en el CCH es necesario considerar todos estos niveles de
influencia que permitan el desarrollo de intervenciones a nivel individual, basadas
en evidencia y dirigidas teéricamente que permitan contribuir en la salud y bienestar
de la poblacion escolar. Pero ademas se requieren cambios en las politicas
escolares e incluso en la infraestructura y el entorno familiar que den soporte a estos

cambios de comportamiento.

Ademas, al inicio del ciclo escolar se les pregunté como describirian su estado de
salud de acuerdo con una escala de Likert que tenia un rango entre Malo, Regular,
Bueno, Muy bueno y Excelente. Las respuestas que dieron fueron, 5 (0.5%)
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alumnos consideran que su estado de salud es malo, 48 (5.5%) regular, 238 (27%)
bueno, 391 (44%) muy bueno y 187 (21%) excelente. Si bien esta fue una pregunta
general que toma en cuenta aspectos integros del estado de salud. Se puede
observar que en los resultados particulares al estrés académico en cuando a la
salud mental se diferencian de estas percepciones que los alumnos poseen de si

mismos.

En la dltima parte del cuestionario se incluyé una pregunta de si a los estudiantes
les gustaria recibir informacion sobre los temas abordados en el cuestionario a lo
que el 91.5% respondié que si. Esto evidencia la necesidad de alfabetizacion en
salud percibida por los propios estudiantes, que en el mejor de los casos la pueden
alcanzar de manera formal hasta los Ultimos semestres de su educacion media en
asignaturas de caracter optativo como educacion fisica, psicologia o ciencias de la
salud. Asi, otra de las propuestas a las problematicas identificadas en este estudio
dirige a reformas sustanciales en el curriculo del CCH que favorezca la

alfabetizacion en salud de su comunidad desde el inicio del bachillerato.
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e) Productos comprometidos: Desarrollo de actividades por cada

una de las integrantes del grupo de trabajo

Gabriela Argumedo Garcia 21/10/2020 07:51 a. m. L 2
Agenda

® Revisar resultados cuestionario
® Distrubuir tareas

® Disefio de material

Ver mas

ﬁ Avances Seminario

lunes, 26 de octubre de 2020 a las 01:00 p. m.
4 respuestas de Gabriela
¢/ Responder

lunes, 30 de noviembre de 2020

e Gabriela Argumedo Garcia 21/10/2020 03:23 p. m. Editado

Hola Colegas en nuestros archivos de este equipo ya adjunte el excel con Iso resultados del cuestionario por si quieren empezar a explorar los
resultados

3 respuestas de CRUZ SANCHEZ

&’ Responder

ANGELICA HUERTAS VAZQUEZ 27/11/2020 06:15 p. m.
o Programé una reunién

ﬁ Tercera reunién. Seminario salud integral

lunes, 30 de noviembre de 2020 a las 01:00 p. m.

6 respuestas de t4, HUERTAS VAZQUEZ, Gabriela y VELAZQUEZ GILES

&/ Responder

ANGELICA HUERTAS VAZQUEZ 23/03 12:43a. m.
o Has programado una reunién

E Reunién Seminario Marzo

martes, 23 de marzo de 2021 a las 03:00 p. m.

3 respuestas de HUERTAS VAZQUEZ

</ Responder

Gabriela Argumedo Garcia 09/04 05:59 p. m.
Agenda:
Actividades del mes de marzo y abril

E Reunion de Abril Seminario: Salud

jueves, 15 de abril de 2021 a las 01:00 p. m.

&/ Responder

miércoles, 2 de junio de 2021

ANGELICA HUERTAS VAZQUEZ 02/06 05:57 p. m.
3 Has programado una reunion

== Reunion de trabajo
a

miércoles, 2 de junio de 2021 a las 06:00 p. m.

D:ﬂ Reunidn de trabajo ha finalizado: 33 min 45 s 0 . ’
«/ Responder

miércoles, 9 de junio de 2021

ANGELICA HUERTAS VAZQUEZ 02/06 06:35 p. m.
£ Has programado una reunién

mm=  Reunion de trabajo

u miércoles, 9 de junio de 2021 a las 04:00 p. m.

4 respuestas de HUERTAS VAZQUEZ y Gabriela

G Reunion finalizada: 59 min 56 s e o

Anexo 1. Programacion de reuniones
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AUXILIARES EN LA
HIGIENE
BUCODENTAL

Higiene bucodental
durante la pandemia
de COVID-19

El virus infecta las células humanas a través de los
receptores EC A2 que se encuentran en las células
alveolares, pero también se encuentran en la boca y
la lengua: y durante la primera semana de infeccion
en la garganta.

El habito cotidiano de la higiene bucal

tiene que adaptarse a las nuevas

circunstancias por la pandemia.

Lavarse las manos
. k . Cepillarse los
conagua y jabon
2 1 dientes de
2 antes de tocar el B
5N

cepillo dental. L -,-%' manera habitual.

Hilo dental
ELhilo dental elimina La placa dentobacteriana y las particulas de simentos entre los
dientes y bajo La linea de las encias.
1.Corta 30 cm. de hilo aproximada y enveda el hilo dental en los dedas medios de cada
una de las manos.
2.Tensa 203 cmde hilo
3.Desliza susvements el hilo con movimientos de atrés hacia adelants entre los
dientes.
4.Cuando el hilo llegue ol borde de Las encles. curvarlo en forma de C contra el diente y
deslizarlo entre las encias y el diente.
5.5¢ dobe repotir este proceso en cada uno de los diente.

Enjuagar muy
bien el cepillo

dental después
de cada uso.

\uo AV {“r e
\

Se recomienda desinfectar el cabezal del
cepillo con agua oxigenada diluida al 1% o
yodopovidona al 0.2% durante un minuto.

Dejar secar el cepillo dental,
con el cabezal hacia arriba.

Los cepillos dentales
no deben guardarse
amontonados, por el
riesgo de
contaminacion de uno
al otro al tocarse.

e — No compartir el
Al finalizar, A mismo tubo de

volverse a g la pasta dental.
lavar las
manos con
agua y jabon.

Enjuague Bucal

[

|

Un enuague bucal elimina Los bacterias
de la placa dental en Areas de dificil
acceso, ademds deja un buen sabor
Se recomienda utilizar un enjuague

con fluoruro para hacer mis
resistentes los dientes.

Usa un enjuague
bucal con cloruro de
cetilpiridino (CPC),
que controla la

Reemplaza tu cepillo dental por cantidad de
uno nuvo en caso de tener un. microorganismos en
proceso infeccioso.

Fuente: Fundacién Dental Espaiiola, 2020.

Fuente
st Ituto Nacional de Satud

2013). €1 culdado de Los dientes y Ia boco. Recuperade ol 1 de enero de 2021 de

Pérez. M., Limeres, ). Ferndncez, ). (2012). Manual de Higlene Orol. Universidad de Santiago de Compostela

Anexo 3. Higiene bucodental durante la pandemia
Anexo 2. Auxiliares en la higiene bucodental de COVID.19
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CCH Azcapotzalco - UNAM

Lavado de
manos

Seminario de Salud Integal

;Cuando lavarse las manos?

Pasos para lavar las manos correctamente,
segdn la Organizacién Panamericana de la Salud

Frétese las paimas de las manos
cantidad de jabon suficknte para cubelr  entre si.

1oden e spericiosdo o mare.
de los dedos de
-m l&
< ¥ vicoversa, opueata sgarréndose los dedos
a A % O
¢Cuénto tiempo debe G
durar el lavado g
correcto de manos? 7
De 40 a 60 segundos ""‘"""“7"“"‘“ """‘"’“""‘“““"“""“

Sus manos son seguras.

Anexo 4. Lavado de manos

Anexo 5. Estiramientos
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TIPS PARA CUIDAR DE TU
SALUD DUARNTE EL
CONFINAMIENTO POR
COVID-19

LIMITA EL TIEMPO FRENTE
PANTALLAS

A pesar de que necesitas usar la computadora o el
smartphone para realizar tus labores escolares, trata de
interrumpir el tiempo que de dedicas frente a estos
dispositivos y en ti tiempo libre evita cualquier pantalla

' RECREACION

Retoma ese pasatiempo que has dejado abandonado, da
prioridad a realizar actividades que te den espacio para la
creatividad y te hagan feliz.

RUTINAS DE SUENO

Al cuidar de tu suefio mantienes en buen estado tu sistema
inmunoldgico lo que te hace mas resistente a enfermedades
como COVID-I9. Ademés te ayuda a senirte mejor, a realizar
mejor tus actividades escolares y a mantener fu bienestar.

REALIZA 1 HORA DE
ACTIVIDAD FiSICA AL DiA

' f La Organizacién Mundial de la Salud recomienda que los
- adolescentes acumulen 40 minutos de actividad moderada o
vigorosa ol dia. Esto te ayudara a mantener la salud de tus
huesos, musculos, sistema inmunolégico y a sentirte mejor

SEMINARIO DE SALUD
INTEGRAL

afis
Fuentes: ‘ '
- WHO. (2020). WHO guidelines on physical activity and

sedentary behaviour. SEMINARIO
Biddle, S. J,, & Asare, M. (2011). Physical activity and mental

health in children and adolescents: a review of reviews. Br J
Sports Med, 45(11), 886-895.

SALUD INTEGRAL

Anexo 6. Tips para cuidar de tu salud durante la pandemia

L eormp e Larmien Tod 3 eden Lasieg san
igueies on lo gue @ et sentide e
1aitids y gue ne demind an eriegla

COMPORTAMIENTOS
SEDENTARIOS QUE SON UN
RIESGO PARA LA SALUD

(P akie mush s Raras senLade sin

il naneidn

[Emader 2 hevad ol dis de tiemps frents
T ™

RIESGDS PARA LA SALUD DE
TIEMPO SENTADD Y TIEMPO
FREMTE PANTALLAS

ot i U B i

P M e e i i B ik
Chhoei de mama y di calen
06 lbetas tips 2

RECOMENDACIONES DE LA
OM S PARA REDUCIR EL
SEDENTARISMO

Limites be cantidad de thermpe &ue pasen
sirde seden Lasien, partieu] pmente

I eantidad de tiempe reerative uiinds
Bl lid

Bewmplazes of tempo sedentario con
et e nd Fiaica dhe € il e o s i

FUERNTE Wi, (T T WA SN DL I NI o IV AL RS TRITTY
s EEERTRR Y B A 2R, WARLE HIBALTH o B BATI 2N

Anexo 7. Sedentarismo

68



SEMINARIO SALUD INTEGRAL

) CLASES EN LINEA
COMBATIR EL ESTRES EN

DISMINUYE TU ESTRES

<%

SEMINARIO

SALUD INTEGRAL

PANDEMIA

HABLAR

Cuando sientas mucho estrés y preocupacion hablar con
personas de confianza puede ayudar. Contacta a tus
amigos y familiares

o

5

ESTILO DE VIDA SALUDABLE = |

Mantén una dieta adecuada, haz ejercicio fisico y procura tener
patrones regulares de suefio.

CONTACTA CON TUS SERES
QUERIDOS

Desde casa. contacta a tus id amigos. por
correo, llamadas, vi Expresar lo g i te ayudara.

INFORMATE POR FUENTES
CONFINBLES

Tener informacion actualizada sobre la situacion te ayudara
amedir el riesgo y a tomar precauciones razonables

LIMITAR EL TIEMPO DE
EXPOSICION A LAS NOTICIAS

Limita el tiempo que tu y tu familia pasan viendo o escuchando noticias
que ° asi reduciras la
preocupacién y la inquietud.

EviTa

Prestar atencion a rumores infundados
de fuentes
Fumar, beber alcohol o consumir drogas

LA PANDEMIA POR COVID-19 HA PUESTO AL MUNDO ENTERO EN
UNA SITUACION DE CONFINAMIENTO PARA EVITAR CONTAGIOS.
FRENTE A ESTA SITUACION, ES IMPORTANTE CONOCER LAS
SENSACIONES QUE EXPERIMENTAMOS Y QUE ACCIONES PODEMOS
REALIZAR PARA SENTIRNOS MEJOR.

PAHO TV (2020) CONSEJOS PARA ENFRENTAR EL ESTRES ANTE
LA PANDEMIA POR COVID-19

https://www.youtube com/watch?v=8cIhYlwNp8A&feature=youtu.be

Anexo 9. Clases en linea para disminuir el estrés
Anexo 8, Combatir el estrés en pandemia
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Técnicas de relajacion

Sandra Patricia Garcia Sanchez

00:00:02

) =

00:02:15

=

Anexo 10. Técnicas de relajacion

2. Mantén el aire
en el interior de tus
pulmones durante
otros 10 segundos

1. Inhala con
lentitud y elevando
el pecho mientras
cuentas hasta 10

SABER RESPIRAR PARA CONTROLAR
TUS EMOCIONES

6. Selecciona un
musculo y
tensiénalo con

suavidad

3. Exhala
repitiendo otra vez
la cuenta

4. Una vez que estés
relajado, evoca
imagenes
placenteras y
tranquilizadoras

7. Mantén la
tensi6n durante 10
segundos

5. Relajate
mediante el uso de
la respiracion

controlada

8. Relaja el
musculo y repite
otra vez.

Controla tu respiracion de
forma consciente esto te
ayuda a controlar tus
emociones

Anexo 11. Respiracion para controlar tus emociones
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Tips para mejorar los estados de animo
Sigue una rutina. organizate, establece

Convive con tu familia, al organizarte tienes
tiempo para h actividades con tn
idos de i ia diferente a la

Duerme en tus horas habituales.
sigue las siguientes
recomendaciones para ayudar al

Anexo 12. Tips para mejorar el estado de &nimo

¢COmo manejar el estrés por
trabajo escolar?

MARIA DE LOS ANGELES CRUZ SANCHEZ

(1] & 2

Anexo 13. Manejar el estrés por trabajo escolar
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Y TU, ;COMO DUERMES?

[El dormir es una de las actividades cotidianas mas importantes para nuestro cuerpo, ya que|

imientras dormimos, nuestros organos vitales se recuperan y se preparan para el sigui

dia.

Los expertos r jendan que los de entre 14 y 17 afios duerman en

[promedio de 7 a 9 horas al dia, pero no menos de 6 ni mas de 10. Lo mismo puede]
jarse a los adultos mas jovenes. de entre 18 y 25 afios.

BENEFICIOS DE
DORMIR BIEN

CONSECUENCIAS
DE DORMIR MAL

por lo menos 60 minutos

Anexo 15. Consejos para dormir saludablemente

T4 El ambi 1démic ica ci de de ividade
Como afrontar el o s

es t r é s dentro del ambiente escolar, tales como:
[1Sobs de tareas
= It
[ Interrupciones del trabajo.
academico

[ Ambiente fisico desagradable.
[ Tiempo limitado para hacer el trabajo.
[ Problemas o conflictos con los asesores.
[JLas evaluaciones.

[ Tipo de trabajo que se pide.

Reconoce los Practica un
estimulos deporte desde
estresores. casa.
Identifica las En la medida de lo
situaciones que te posible, practica
generan estrés. alguin deporte,

hobbies o

actividades

recreativas. | =

Identifica sintomas psicolégicos.

Ansiedad, susceptibifidad, tristeza, sensacion

[ e —
confianza &n uno mismo, preocupaci
et i oo o e
Noolvides tomar descansos y realizar

|dentifica estiramientos mientras estudias en linea,
sintomas fisicos.

Técnicas de relajacién

Puedes llevar a cabo la
técnica de relsjacion
progresiva de Jacobson

Dolor de cabeza, cansancio
difuso o fatiga cronica,
dificultad para dormir o sut
irregular, frecuentes catarros, |
excesiva sudoracion, etc.

Genera
estrategias de

Identifica sintomas estudio.

comportamentales. Planifica tus actividades.

Trabaja en un espacio
comado para realizar tus
actividades escolares.
Auto organizate.

Fumar excesivamente, olvidos
frecuentes, aislamiento, conflictos.
frecuentes, escaso empeno en
ejecutar las propias obligaciones,
aumento o reduccion del
consumo de alimentos, etc.

* Gonzalez S. & Gonzalez, M. E (2012). Estrés Académico en el Nivel Medio Superior. Revista electrénica en

Fuente ciencias Sociales y Humanidades Apoyadas por Tecnologfas, 1(2), 32-70.

Anexo 16. Como afrontar el estrés académico

HABITOS DE ESTUDIO DURANZE
LA CONITINGENCIA POREGOVID-
19

Los habitos de estudios son los métodos y estrategias que
suele usar un estudiante para hacer frente a una cantidad de
contenidos de aprendizaje; el habito de estudio requiere un
nivel de esfuerzo, dedicacion y disciplina.

Los habitos que tiene un estudiante pueden verse afectados
en condiciones adversas, como son los contextos de
confinamiento social por esta pandemia; por lo tanto, aqui hay
algunas recomendaciones que puedes tomar para seguir
estudiando desde casa.

_ CREA UN ESPACIO DE
'_| TRABAJO
Usa lo que estd al akcance para crear un espacio odmodo, de

preferencia fluminado y con ventiadén, manteniendo cerca los
materiales que se requerirdn para las dlases en linea o las tareas,

UN HORARIO

Imgortaee eublocex umawvm;'

ESTABLECE OBJETIVOS

Lee cuidadosaments los requisitos de i3 tarea, pon atencidn en
1as instrucdiones y las sugerencias del docente.

Crea notas que estén estrechamente refacionadas a ks
objetives.

Coloca recordatonios de las fechas en que se requieren s
entregas de tareas importantes o las actividades ya

TOMA UN DESCANSO

Reallza pausas entre cada actividad escolar, toma agua,
hidrata tu censbro, puedes implamentar ejerdcios de
respiracidn o de relajacidn entre una y olra actividad.

Fuente: Gaceta Irtacala UNAM

Anexo 14. Habitos de estudio durante la contingencia
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Lavarme las manos me
mantendra sano?

Anexo 18. Lavado de manos

/ﬁ Los desinfectantes, pueden reducir
rapidamente la cantidad de
microbios en las manos, Sin

embargo, los desinno
eliminan todos los tipos de

Si no dispones inmediatamente
de agua y jabén, puedes usar un
desinfectante de manos que
contenga al menos un 60 % de

e s . ;QUE DEBO
SABER DEL
COVID-197

llos desinfectantes conuna Tos y/o fiebre y/o dolor de cabeza.

Los desinfectantes de manos concentracion de alcohol de un 60 e S poTp O e ol s
podrian a 95 % son mas eficaces para
no tener la misma eficacia cuando limi icrobios que aquell N "'”“'“i""" "'"""_""' peeasal):
las manos estan visiblemente con una concentracién de alcohol :?f:?’lj{é :':E‘T.Eé}é":; Irare Falia de
sucias mas baja, o que los desinfectantes : - i
o grasosas, por lo tanto deberdan de manos que no son a base de
realizar el lavado de manos. alcohol. Aestaciodariorpetsonar peicCoTEn

mas riesgo:

« las personos moyores.
« las personas embarazadas.
« las personas con alguna enfermedad
revia coma cancer diabetes o
H ipertensicn.

¢QUE HAGO SI TENGO SINTOMAS?

Cuando uses un desinfectante de SI PRESENTAS ESTOS SINTOMAS, PUEDES LLAMAR A:

manos, aplique el producto en una de 55 56 58 NI

las palmas (lea la etiqueta para saber i Selospenonae dus e

cudl es la cantidad correcta) y frétalo ¥ S0 porss P
en todas los superficies de ambas S L g

manos hasta que estén secas. lemas personas.

Anexo 17. ¢Qué debo saber del COVID-19

Centros para el Control y Prevencién de Enfermedades.
https://www.cdc.gov

Anexo 19. Uso de desinfectante de manos
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ITOS EN LA

ANDEMIA

TOMAR AGUA
——

k

*Agua natural: primera y mejor opcién”
no proporciona calorias, ni tiene efectos
adversos en individuos sanos; es necesaria
para las funciones fisiolégicas normales del
metabolismo, y aporta minerales esenciales
‘como calcio, magnesio y fluoruro.

« Es recomendable beber entre 6 y 8 vasos de
«agua al dia, lo que equivale a 2 y 2.5 litros.

+ Mantén una correcta hidratacién cuando
reclices una actividad fisica ya que puede
producirse un aqumento de temperatura
corporal y sufrir un gelpe de calor.

A Los refrescos,bebidas azucaradas como los jugos
industrializados, agua de sabor, cafés con azicar,
crema batida, entre otras, no representan beneficios
para la solud, toda vez que aumentan la ingesta
energética propicion el desarrolio de sobrepeso,
obesidad, diabetes mellitus y enfermedades metabslicas

——Susio
@ Se recomienda entre 8-10 horas.
. Mejora la memoria
. Favorece el aprendizaje
. Protege el corazén
5 Reduce la depresion.

A El tiempo ante los dispositivos como celular
y computadora, la cafeina y alcohol son
factores que pueden contribuir a problemas del
suefio.

ACTITUD POSITIVA

s

» Reconoce tus logros

« Se agradecido

« Trabaja en las soluciones

« Organiza una rutina de tus
actividades, te ayudara a reducir la
incertidumbre.

£\ Evita poner atencién sh informacion

falsa, busca informacién en los sitios web

de organizaciones fiobles como UNICEF y
la Organizacién Mundial de la Salud

ALIMENTATE BIEN

@ + Aumenta el consumo de verduras a 3
o mas al dia. Incluya verduras en
todas sus comidas.

« Consume frutas enteras.

Anexo 21. Educacion fisica

« Prefiera el consumo de
integrales como la tortilla de maiz, la
avena, el amaranto, el pan integral, el
arroz integral y la pasta integral.

A Evita los alimentos ultra
procesados.

REALIZA ACTIVIDAD
‘—%

() » Segun la OMS 60 min. diarios para

nifios y jévenes
+ Reduce el riesgo de padecer
enfermedades cardit lares.

« Fortalece el aparato locomotor.
« Mejora el estado de dnimo.

Mtps.//www unicef.org/es/coronavirus/seis-maneras-en-
que-padres-y-madres-pueden-ayudar-sus-hijos-durante-

-y~

hups://www.mx/-wpo/bbg/“IO—wh—

t U

SEMINARIO

Mlps//wwwmbmx/wdeco/downmm/h—m-dﬂ- SALUD INTEGRAL
ber-la-importancia-de-mantenerte-bien-hidratado?

Anexo 22. Habitos de pandemia

n n-

UNETE Y MUEVETE

VIERNES 30 DE ABRIL 2021
13:00 HRS.

https://bit.ly/3e1 ByvC i | i

SEMINARIO

PROFRA. DE EDUCACION FISICA CCH AZCAPOTZALCO
LOURDES CASTILLO TOLEDO

Anexo 20. Activacion fisica
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EL SEMINARIO DE SALUD INTEGRAL DEL CCH AZCAPOTZALCO

INVITA A LA COMUNIDAD DEL CCH
AZCAPOTZALCO A MOVERSE EN
CONCIENCIA CON LA ACTIVIDAD

MEJORA TU RESPIRACION

via Teams

Ingresa a http://bit.ly/2Ygmlhp

Ingresa http://bit.ly/3ck4Chr

BIENVENIDO(A)S

Anexo 24. Mejorar tu respiracion

EL SEMINARIO DE SALLD
INTEGRAL DEL CCH
AZCAPOTZALCO

~ EJERCITA LOS
MUSCULOS DE LOS O]JOS
PARA VER CLARO

Lunes 22 de febrero de 2021
De 13:00 PM a 14:00PM

VIA TEAMS

Ingresa a https: //bitly

Anexo 25. Ejercitar los misculos de los ojos

Facilitado por Sofia Velazquez

Anexo 23. Movimiento de los ojos para fortalecerlos
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Pit Cch Azcapotzalco .
Sdeenero- &

COVID 19 y los cambios en nuestro estilo de vida. % 1+ & 4] < Publicacion de CCH Azcapotzal... c°°°

“= CCH Azcapotzalco Oficial

MRVITAALA COMUNIDAD DE AZCAPOTZALCO 22h_e
A LA VIDEOCONFERENCIA MAGISTRAL

En tiempo de pandemia mundial jCuida tu
salud! =

@9 Accede a recursos que te ayuden a
llevar un estilo de vida saludable y asi
cuidar tu salud &

por la Universidad https://correocchunam.sharepoint.com/

ves l;:zlr del '"S‘;N:'D sites/SeminariodeSalud?
R e=1:cc65881ee6034c66ab4a766c8d3d9ea

- I

médico ¢

Ingresar al evento http://bit.ly/3bdaHvi

"\‘ A.' .

} ) iBienvenid@! Accede a recursos para el cuidado de tu salud
OO Ty 1 persona mas 1 vez compartido que permitan mejorar tu estlo de vida.

O Me encanta (D comentar

Escribe un com... @

Anexo 26. Difusion de la pagina del Seminario
por CCH Azcapotzalco Oficial

Anexo 27. Difusion de conferencia por Facebook PIT

Pit Cch Azcapotzalco Pit Cch Azcapotzalco
11 de enero - & 29 de octubre de 2020 - &

En esta pagina te brindaran informacion impartante para mantener

una buena salud. 4 @&

L {

SEMINARIO

SALUD INTEGRAL

CCH Azcapotzalco Oficial CONFINAMIENTO POR COVID-19

11 de enero - & Dra. Alejandra Jauregui de la Mota

Cecehachero(a), en tiempos de confinamiento jCuida tu salud! T %

“Solicita el acceso, y a |a brevedad tendrés el permiso para . :
acceder.” 3 13:00-14:00HRS | 5 DE NOVIEMBRE 2020

Aqui te decimos cémo hacerlo 3 través de materiales, \
herramientas y eventos con informacién basada en la evidendcia.
hejora tu estilo de vida y potencializa tu aprovechamiento

académico. CCH Azcapotzalco Oficial

28 ge octubre de 2020 - @

via z00m curo LimiTADO

REGISTRATE €N WTTF //RIT LY/CONPERENCIA

En ésta encontrards informacion como: e 7
_ iParticipa! Puedes registrarte en
- Alimentacién saludable.

- Manejo del estres. https://w ventbrite.com.mx;/.../estilo-de-vida-la...
- Actividad fisica. https:/ ly/conferencia_cch
- El suefio.
- Higiene personal (bucodental, de manos). Entre otra. O 2 veces compartido
http://bitly/web_seminario_salud N
> Me gusta (D Comentar A> Compartir
™ Me gusta [J) comentar FA» Compartir
Anexo 28. Difusion de conferencia por
Anexo 29. Difusion de la pagina del Seminario por Facebook PIT Facebook PIT
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U

iBienvenid@! Accede a recursos para el cuidado de tu salud
que permitan mejorar tu estilo de vida.

iBienvenid@!
Accede a recursos que te ayuden a llevar un estilo de vida saludable y asi cuidar tu salud .

El objetivo de este sitio es contribuir al cuidado de la salud de los estudiantes del Colegio de Ciencias y Humanidades (CCH) durante la pandemia por
CQOVID-19 y el consecuente confinamiento a través de materiales, herramientas y eventos con informacién basada en la evidencia. Consecutivamente
esperamos que esta contribucion ayude a mejorar el estilo de vida y consecutivamente el aprovechamiento académico de los estudiantes del CCH.

Se cubren temas como:

Alimentacion saludable

Manejo del estrés

Actividad fisica

Suefio

Higiene personal (bucodental, de manos)

Anexo 30. Pagina Web. Seminario de Salud

Importancia de estilos de vida saludables durante el
confinamiento por la pandemia de Covid-19

En el marco de la pandemia mundial que inicio en el 2020 por COVID-19, la salud de los
adolescentes depende en buena medida por su sistema inmunoldgico. Los componentes

clave para mantener un sistema inmunolégico resistente se encuentran principalmente en TIPS PARA CUIDAR DE TU
los comportamientos del estilo de vida. La actividad fisica constante, la alimentacién y un SALUD DUARNTE EL
suefio adecuado y de calidad son los pilares para mantener una adecuada respuesta en el CONFINAMIENTO POR
sistema inmunolégico (Brolinson and Elliott, 2007). Por el contrario, el consumo elevado de CoVvID-19

bebidas azucaradas y el tiempo excesivo frente a las pantallas ha sido asociado con el
desarrollo de obesidad, diabetes tipo Il y enfermedades cardiovasculares (Wilkie et al,
2016; Hoare et al, 2017) que representan factores de riesgo destacados para infectarse por
COVID-19 (WHO, 2020). Aunado a estos pobres comportamis los jovenes p

niveles de estrés académico (Silva-Ramos, M., Lopez-Cocotle, J,, Meza-Zamora, 2020) que
Igualmente puede debilitar e! sistema inmunoldgico.

Como resultado de las medidas de confinamiento por la pandemia por la COVID-19 la
salud mental de los individuos también resulta afectada. Producto del nimero creciente de
personas contagiadas y muertes en el mundo, las emociones y los pensamientos negativos
se extienden como amenaza hacia la salud mental (Arias, M., Herrero, S., Cabrera, H,
Chibds, G, Garcla, M., 2020). El Child Mind Institute menciona que la situacién de

confinamiento para los adolescentes es un desafio y propone algunas recomendaciones
P L " £ L Ll aannial - RUTINAS DF SUERO

Anexo 31. Pagina Web. Salud y pandemia



Salud Bucodental e Higiene

Salud bucodental

Lo Orgonizocion Mundial de la Salud ko define como ko cusencio de dolor bucai © fodial

Higiene bucodental durante
la pandemia por COVID-19

de cincer oral o de garganta, de infec
cories, pérdica dertoric agl con
capacdod indivaual de

£ cepiliodo de los dentes y of
métodos mds eficoces para lo prevencidn de caries y enfermedades de kas endias

wades periodontales.
reraciones que limiten ic
ometan e bienestar

s 0 Uloeras, de

enfermedades y of

de hio dertal, representon ios

giene bucodenta

Anexo 32. Pagina Web. Salud bucodental

Actividad fisica

En este apartado podras encontrar estrategias utiles para
enfrentar el estrés y las consecuencias de la pandemia en
cuanto a la salud mental

SEMINARIO SALUD INTEGRAL

COMBATIR EL ESTRES EN
PANDEMIA

A ) HABLAR

PR

Contrario a lo que mucha gente piensa integrar la actividad fisica a tu vida no depende de que
tengas una membresia en un gimnasio. En esta seccion te daremos tips y sugerencias para que
integres la actividad fisica a tu vida cotidiana y esto te permita gozar de su sinfin de beneficios.

-

Anexo 34. Pagina Web. Salud mental

Anexo 33. Pagina Web. Salud fisica
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All Links

gag25

Froa Account

Fitters (EEED clear au

AN 1
https://correocchunam.sharepoint.com/sites/Se. REFERRERS LOCATIONS

Lly/web_seminario_salud 827 ula

CHARLA "RECREACION Y SALUD EN EL.. Emall, SMS, Direct 656

o o Facebook 164
y 14 il com.googleandrol... 3
+3 more 4

Encuesta Salud CCH

bitly/EncuestaSalud_CCH 1231 il

MAR 11
CONFERENCIA "RECREACION Y SALUD EN EL
bitly/AccionArteUNAM 106 lta

9

Mexico 10

Anexo 35. Clicks

Validacion de recursos en sitio web

Gracias por tu apoyo voluntario para ayudarnos a mejorar €l sitio web del Seminario de Salud Integral del CCH

* Obligatorio

1. Califica el sitio en general

WW W WK

Hola, Sandra Patricia: Al enviar este formulario, el propietario podra ver tu nombre y direccién de correo.

Anexo 36. Validacion de recursos en pagina Web

1. Califica el sitio en general

Mas detalles Insights
Respuestas

* % & k&

Clasificacion media 4.67

Anexo 37. Calificacion de pagina Web por alumnos
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INVITAALA COMUNIDAD DE AZCAPOTZALCO
A LA VIDEOCONFERENCIA MAGISTRAL

BOVID 19 Y LOS
S EN NUESTRO
L0 DE VIDA

por la Universidad
gador del Instituto,
I Piiblica y editof

INVITA A LA COMUNIDAD DEL CCH A LA z4: ]
VIDEOCONFERENCIA MAGISTRAL ith Care.

ESTILO DE VIDA, LA ESCUELA Y EL
CONFINAMIENTO POR COVID-19

Dra. Alejandra Jauregui de la Mota
Jefa del Departamento de Actividad Fisica y Estilos de Vida
Saludable del Instituto Nacional de Salud Publica

EL SEMINARIO DE SALUD INTEGRAL DEL CCH AZCAPOTZALCO

VIERNES 15 DE ENERO 202 %DE 13:00:14:00
VIA TEAMS
13:00-14:00HRS | 5 DE NOVIEMBRE 2020

VIA ZOOM CUPO LIMITADO
REGISTRATE EN HTTP://BIT.LY/CONFERENCIA_CCH

Ingresar al evento http://bit.ly/3bdaHvi

Anexo 38. Conferencia COVID 19 y cambios en

. . . ) ) nuestro estilo de vida
Anexo 39. Conferencia Estilo de vida y confinamiento

Instituto Naciona -] Py
& de Salud Publica | k ’3& ) s

Departamento de Actividad Fisica
y Estilos de Vida Saludables

Estilo de vida, la escuela y el
confinamiento por covid-19

Dra. Alejandra Jauregui de la Mota
Jefa del Departamento de Actividad Fisica y Estilos de Vida
Saludable del Instituto Nacional de Salud Publica

Anexo 40. Conferencia estilo de vida, la escuela y el confinamiento por Covid-19
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Constancias

COLEGIO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

La Direccion del plantel a través de la Secretaria Docente, otorga la presente:

CONSTANCIA

al Maestro

Daniel Velazquez Cortés

Por haber impartido en linea la conferencia

COVID 19 y los cambios en nuestro estilo de vida

llevada a cabo el 15 de enero del afio en curso como parte del Seminario de
Promocion de Salud Integral en estudiantes del CCH Azcapotzalco, en el
marco de la pandemia por COVID-19.

Se extiende la presente para los fines que al interesado convengan a los 14
dias del mes de enero de 2021.

"POR MI RAZA HABLARA EL ESPIRITU"

Dr. Jav;enConsuelo rniandez Mtro. Victor Rangel Reséndiz

Director Secretario Docente

i l/e',leig

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO %

PLANTEL (1) AZCAPOTZALCO T

Anexo 41. COVID 19y los cambios en nuestro estilo de vida
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO : %
COLEGIO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
PLANTEL (1) AZCAPOTZALCO

La Direccion del plantel a través de la Secretaria Docente, otorga la presente:

CONSTANCIA

a la Doctora

Alejandra Jauregui de la Mota

Por haber impartido en linea la conferencia

Estilo de vida, la escuela y el confinamiento por COVID-19

llevada a cabo el dia 5 del mes en curso como parte de las actividades del
Seminario de Promocion de Salud Integral en estudiantes del CCH
Azcapotzalco.

Se extiende la presente para los fines que a la interesada convengan a los 4
dias del mes de noviembre de 2020.

"POR MI RAZA HABLARA EL ESPiRITU"

Yt Ao lf

Mtro. Victor Rangel Reséndiz
Secretario Docente

Anexo 42. Estilo de vida, la escuela y el confinamiento por COVID-19
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