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Salud estudarti 12 intimos de cada uno, es desperdiciar la originalidad y el secreto

mds profundo que Dios nos ha regalado. Todos y cada uno de
Tips para sobrellevar la vida universitaria 13 nosotros, tiene una mision en la tierra que nadie puede hacer en
nuestro lugar. Eso es el reflejo especifico de nuestra originalidad,
no hay dos personas iguales y por tanto, la proyeccion de cada
Beneficios y atractivos de estudiar en la region del Maule 14 uno es un bien necesario para todos. No ser fieles a la vocacion
regalada significa dejar de entregar esa originalidad de manera
perfecta, por ello querida comunidad y queridos nuevos
estudiantes, el desafio es mayor, puesto que requiere conocerse
a si mismo, conocer las propias caracteristicas y a través de la
realizacion de esas cualidades contribuir al engrandecimiento
de nuestra region y pais.
Del mismo modo que sucede con cada uno, acontece
con las organizaciones. Nuestra querida Universidad se ha

Coémo llevar una dieta balanceada 13

UCM en las redes sociales 15

e - caracterizado por su fuerte vinculo con la region. Su inspiracion
ﬁ CATOLICA VId a catdlica define los valores y nos regala los lineamientos para
PEL M = - & nuestro quehacer. No ser fieles a esa tarea significa negar a la
Un“’ers‘tar]a region la posibilidad de beneficiarse de una mirada de servicio
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- publico que estd enraizada en la historia del Maule. No permitirnos
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o yoriginaly portanto es privar al pais y la region de las cualidades

res parte de la UCM que han hecho de esta institucion una gran universidad.
“‘ i arady . Estimada comunidad, estimados nuevos integrantes, la
; : ' Universidad Catdlica del Maule es original y unica, por tanto, es
un proyecto desafiante que les invita y motiva a participar, el
cual necesariamente, debe dialogar con sus propios ideales de
manera de llenar de sentido lo que hacemos por nuestra querida
region y nuestro querido pais.
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| ESTUDIANTES ]

En Talca...

[Conoce 3 tus rePresentantes !

-

En Curicé...

Te presentamos al Pleno de Estudiantes UCM

Como estudiante de la UCM, queremos presentarte a quienes han
asumido el rol de representar tus inquietudes y las de tus compafieros de
carrera. Si bien en Curico no hay federacion, se constituyéd un Pleno de
Estudiantes en el que participan los presidentes de cada escuela de la sede
con el fin de trabajar coordinadamente para asegurar el bienestar estudiantil.
iCondcelos a continuacion!

Pedagogia en Educacion Parvularia: Daniela Reyes

Pedagogiaen Educacion General Basica con Mencion: Christian Spréhnle
Enfermeria: Juan José Apablaza

Nutricion y Dietética: Edder Galvez

Trabajo Social: Jerénimo Marin

Agronomia: Sebastian Bobadilla (presidente subrogante)

Auditoria: pendiente por renovacion de directiva

“Hoy dan el primer paso en este dificil, pero no imposible, trayecto
llamado universidad. Alolargo de éste podran encontrar diversas ensefianzas,
Utiles experiencias y valiosas amistades. No obstante, de vez en cuando
podemos encontrar baches en nuestro camino que, como cuerpo estudiantil,
debemos superar para evitar que otros se tropiecen. Es por esto que los invitamos
aformar parte de las diversas directivas estudiantiles que encontrarany puedan
trabajar para con sus compafieros y hacer valer la voz de cada estudiante”,

Christian Spr . invita Christian Spréhnle en representacion del Pleno de Estudiantes en Curico.
prohnle - Pedagogia en Educacion General Basica con Mencion
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Histéricamente la U. Catélica del Maule
ha destacado a nivel nacional, siendo reconocida
como una de las casas de estudios con mejores
resultados deportivos, los que se explican por su
gran infraestructura, entrenadores destacados
a nivel nacional, la identificacion que tienen los
estudiantes conlaUniversidady porlasfacilidades
y beneficios que tienen los seleccionados UCM.

Entrelos principales logros obtenidos por
la casade estudios el afio 2016, destacé el primer
lugar en tenis de mesa damas de la Federacion
Nacional de Deporte Universitario (Fenaude); el
vicecampeonato en futbol varones (Fenaude),
el primer lugar gimnasia ritmica (Fenaude); y el
primer y segundo lugar en varones y damas en

para Chile

gimnasia artistica (Fenaude); el tercer lugar en
damasyvaronesennatacion, enlaLigaDeportiva
de Educacion Superior (LDES), instancia que es
disputada por todas las universidades, institutos
técnicos y centros de formacion, del pais; el
quinto lugar en héandbol varones, disputado
en el campeonato nacional de la (Fenaude),
certamen en el que participan las universidades
pertenecientes al Consejo de Rectores de las
Universidades Chilenas (Cruch).

Excelentes resultados de las 32
selecciones que tiene la U. Catélica del Maule,
que cuentaconmas de 300 seleccionados quienes
representan a la institucion en la region a nivel
nacional, e incluso en el concierto internacional,

donde ellos al momento de competir sélo deben
preocuparse de rendir, ya que la casa de estudios
asumetodos|los costos de aquellos campeonatos,
pagando estadia, alojamiento y transporte.

Jorge Méndez, el jefe de deportes de
la UCM coment6 que hay una preocupacion
en el aspecto académico de los seleccionados,
indicando que “otro beneficio importante con el
que cuentan los estudiantes es que existe un
decreto de rectoria, en el que cualquier alumno
que represente a la universidad en el ambito
internacional, nacional oregional, tiene facilidades
en el aspecto académico, teniendo el permiso
para dar de forma diferenciada alguna prueba
o calificacion’”.



| ey |

Sumate a la Pastoral UCM Talca

Desde salir a la calle a compartir
con los mas desprotegidos, transmitir el
amora Cristoatravés delamusica, reunirse
con otros estudiantes en torno a la palabra
de Dios y trabajar para los que mas lo
necesitan, son algunas de las opciones que
estan abiertas a todos los jovenes que son
parte de la U. Catdlica del Maule.

“Encontraran una familia donde
compartirlas alegrias y dificultades que trae
consigo la vida universitaria. La pastoral te
ayudaraafortalecerturelacién personal con
el Sefior, aconocery compartircongrandes
amigos en Cristo”, sefialé la encargada del
area de Pastoral de alumnos en Talca, la
estudiante de Pedagogia en Educacion
Especial, Laura Diaz.

Algunas posibilidades de
Participacion

+Cristoenlacalle,comunidad que
sale al encuentro del hermano en situacion
de vulnerabilidad social.

*Comunidad Kerygma,
conformada por jévenes unidos por el
servicioy laanimacién musical, buscan que
las melodias lleven al encuentro de Dios en

Mision Pais 2017 en Teno

la Eucaristia, en retiros, en caminatas o en
cadainstancia enlaque se requiera alegria
ylo recogimiento.

«Comunidad Ayekan, se dedica
al servicio en hogares de menores
con el fin de llevar alegria, compaiiia
y apoyo a los nifios que lo necesitan,
celebrando sus cumpleafios y momentos
de entretenimiento.

*Acolitos, es una
comunidad al servicio de
Jesucristo a través del
altar, acompafia fielmente
al sacerdote en las
celebraciones liturgicas.

*Comunidad
de vida, la conforman
estudiantes que se relinen
en torno a la palabra de
Dios, tratandola de llevar a
sus propias vidas, en ella
comparten sus experiencias
vividas durante la semana.

*Manos para ti, es
una agrupacion integrada
por jévenes de la UCM y de
distintas universidades, tiene
unfincomun, elentregarseal

servicio donde existan lugares de oracion
con dificultades.

Ademas durante el afio se
realizan actividades a partir del
calendario litargico y las motivaciones
que plantean jévenes de la pastoral, por
ejemplo Misa a la Chilena, Viacrucis,
Vigilia de Pentecostés, entre muchas
mas.

iParticipa en la Pastoral Universitaria de Curico!

Enestanuevaetapaque estasemprendiendoenla UCM, unainstitucion

regional con un profundo sello cristiano, la Pastoral Universitaria de Curico
te da la mas especial bienvenida y te invita a conocer y formar parte de este
grupo de estudiantes, académicos y funcionarios que participan activamente
todo el afio entregando sonrisas y llevando a Cristo a quien lo necesita.
, “Para los estudiantes que se integran a la universidad es una gran
.. oportunidad, para conocer personas de otras carreras, ser parte de obras
sociales, formar conciencia de que hay un mundo mas alla de los estudios,
! & descubrir su vocacion en diversas actividades, y sobre todo para que su
espiritu crezca en la compafia permanente de Dios”, invita Camila Letelier,
coordinadora de la Pastoral en Curico.

"Desde ya quedan las puertas abiertas para sumarte a esta causa
donde nos unimos con la intencion de poner en préctica nuestros valores, ir
7 en ayuda del pr6jimo, celebrar la Santa Misa, entregar amor y por sobre todo
enriquecernos como persona’, indicd Letelier.

iNo pierdas la oportunidad de vivir estas maravillosas experiencias
que de seguro marcaran tu vida!
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Datos, beneficios y aclividades
extraprogramatlcas
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El Departamento de Deportes y Recreacion, en conjunto con el

Departamento de Desarrollo y Gestion Estudiantil, ofrece un

abanico de talleres deportivos, recreativos y artisticos, para los

estudiantes.

Talleres:

Yoga, Arte terapia, Baile Entretenido, Zumba, Danza Arabe, Fatbol,

Basquetbol, Voleibol, TRX, Fotografia, entre otros. También se dan los

cursos con un perfil mas formativo, por ejemplo, Lengua de Sefias y

Aleman. Y en algunos casos con un perfil académico como el de

Excel Basico y Avanzado, para aquellos estudiantes que lo requieran

y que tengan un minimo de 20 interesados inscritos. B e n

Las inscripciones se realizan al inicio de cada semestre, en las

oficinas de las Direccion General Estudiantil. La idea es que a lo Ademas

menos se inscriban 15 estudiantes, para realizar el taller. gubermament:

Generalmente estos se realizan con una frecuencia de dos veces por a otras ay

semana, ¥ cada sesion dura una hora. e
Departame

Estudian

Becade
Alimentacion

Crédito
Suplementario

: Bonificacion a la alimentacion e
de los alumnos regulares de Crédito que otorga la UCM a los
pregrado, que presenten una 0 estudiantes pertenecientes a los
M situacion socioeconémica que tres primeros quintiles de

justifique la asignacion. La ingresos spcioecqnémicos.
Cubre la diferencia entre el

beca es regulada a través de
un reglamento especifico. \ crédito o beca asignado por el
Mineduc (100% arancel de
referencia) y el valor del arancel
real de la carrera.

Beca de Honor al
Merito Académico

y & y
£ y : Se asigna anualmente al Otros beneficios a los que puedes postular a través
4 y : . g eneficios a los que pi p
£ ’ Beca a_l Meérito estudiante de mejor desempefio de la Direccién General Estudiantil (DGE):
y ' Deportivo para académico de cada promocion y - Beca de fotocopias
Pt : carrera de regimen diumo - Beca con prestacién laboral
. ||',’ Deporﬂsms vesﬁ%nmu y - Convenio Jardin Infantil y Sala Cuna

. Destacados Exencion de! 50% del arancel -Entre OO
a anual.

Mas detalles en www.ucm.cl

8 / VIDA UNIVERSITARIA




UNIVERSIDAD

CATOLICA

DEL MAULE

: OS Region del Maule
.D A Capital Regional - Talca

¢ . ¢Donde vivir?

o . Tenemos una buena noticia para el bolsillo familiar, ya que en la Region del Maule el item arriendo calza
= dentro de las tres B (bueno, bonito y barato). En las cercanias de la universidad existe un gran nimero

de piezas, departamentos y casas para arrendar. Como ejemplo, una habitacion no sale mas de 85 mil

pesos todo incluido, y un departamento o casa de fres piezas, no supera los 250 mil pesos.

¢,Coémo es la locomocion colectiva?

Los principales medios son los buses intercomunales o micros ¥ los colectivos, a bajo costo y con
mucha frecuencia, lo que fe permite optimizar tus tiempos. El abanico de panoramas y actividades a
realizar en la Region es amplio y lo positivo es que todo queda cerca.

En Talca un dato que te servira para nunca perderte: La Plaza de Armas es el kilometro cero, ubicada
entre calles Uno Norte, Uno Sur, Uno Oriente y Uno Poniente. De ahi y hacia cada uno de los puntos
cardinales el nimero va subiendo.

Uso de bicicleta 100% recomendado

Los beneficios son muchos. Entre ellos una mejor condicion fisica y vida saludable. Una persona que
utiliza la bicicleta para sus desplazamientos puede llegar a ahorrar entre 26 y 50 mil pesos mensuales
versus el gasto en transporte publico.

Diariamente se crean mas vias y espacios habilitados para fomentar su uso. Por ejemplo, Talca no es
una ciudad tan extensa geograficamente, de hecho entre el sector Las Rastras, -donde queda el
Campus San Miguel-, y la Plaza de Armas hay una distancia de 2.5 km que se puede recorrer en
bicicleta.

¢Es muy caro comer?

Para nada. La oferta gastrondmica, -fundamentalmente basada en fradiciones criollas-, en nuestra
Region es sumamente diversa, ademas de ser reconocida a nivel nacional. El sabor y la buena mesa es
otro de los factores que sin duda hara mas grata tu estadia en la zona.

Por ejemplo, el precio de un almuerzo (que incluye plato de fondo, ensalada o sopa, jugo y postre) no
superan los 2 mil pesos.

N Junaeb: para consultar por fu TNE, becas de alimentacion y otros beneficios, debes dinigirte en Talca a
4 N 1 oriente 8y 7 norte N® 1740, mientras que en Curicd lo debes hacer en Argomedo 239 (entre Membrillar
H/ y Carmen). Si tienes otras dudas puedes visitar la pagina www.becajunaebsodexo.cl o dirigirte a la

Direccion General Estudiantii UCM. Los alumnos de 1° hacen la revalidacion y retiro TNE en su

ﬁ;«} respectiva sede.
o En Curico

Como llegar al Campus San Isidro: desde el Terminal de Curico, debes tomar una micro hacia “Los
‘Niches", una localidad ubicada al sureste de la ciudad. Pide al conductor que te avise cuando llegues a
|a Escuela de Agronomia de la UCM. El viaje dura entre 10 a 15 minutos.

Pensiones: si no eres de la zona, puedes buscar una pension a través de la DGE, en el mural que esta
en la entrada de la sede Carmen en Curicod (debajo de las escaleras) o en los Facebook de tu carrera.
Los precios varian, pero para que te hagas una idea, una pieza individual con media pensién tiene un
valor mensual de $120.000 aprox.

‘Para comer barato: el kiosko rojo que esta detras del Hospital tiene almuerzos caseros desde $1.600.
“Come como en casa” en Membrillar con Estado (al lado del liceo de hombres) tiene colaciones por
\ $2.000. En los Iocales del mercado (por la calle Ménica Donoso) también encuentras menus caseros




¢Quieres trabajor en el Staff de estudiantes UCM?

Existen dos vias de acceso para formar parte del staff de Promocion, ¢Qué se busca del estudiante staff?
que depende de la Direccion de Comunicaciones y RR.PP., la primera es por
recomendacion de los propios directores de Escuela y la otra es a través de “El conocimiento institucional, de las carreras y los beneficios, entre

una convocatoria masiva que se desarrollard en la primera semana de abril.  otros, se puede aprender, ya que se le hace entrega de un manual, lo que

é¢Para quién esta dirigido?

Para estudiantes de segundo afio en adelante.

importa es tener muchas ganas de trabajar y buena disposicion, ademas de
ser muy comprometido, con eso ya tienen un pie adentro”, adelanté Mauro
Rivera, relacionador publico y parte del equipo de Promocion y Marketing UCM.

¢Cual es mi funcion?

¢Como me puedo preparar al llamado?

Es de vital importancia posicionar a la Universidad Catélica del

Es una presentacion-entrevista personal, enla cual se buscaconocer - Maule como una opcion real para la comunidad. Es aqui donde el papel del
a los estudiantes y saber cuales son sus motivaciones para integrar el staff,  estudiante se vuelve fundamental.

donde se evaluan su capacidad y desplante.

Integrate
| vigja
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Como equipo participamos de mdltiples actividades, tales como:
visitas de colegios, charlas, ferias vocacionales, entre otras.

Lugares visitados el 2016

Toda la Reglon de O'H|ggms y Maule
Chilldn
Concepcion

(&) 71-2413732 / 71-2633281

marivera@ucm.cl



Mas de 150 mil volumenes a tu disposicion
en el Sistema de Bibliotecas UCM

SISTEMA DE
B\BUOTECAS
UC DEL MAULE

www.sibib.ucm.cl

Unacoleccion sobre los 150 mil volimenes
impresos disponibles, tanto para leer en sus
instalaciones en Talca, Curico y Los Niches como
para llevarlos prestados a casa, y una importante
coleccion digital de mas de 100 bases de datos
que significa alrededor de 90 mil titulos de revistas
cientificas, libros digitales y guias tematicas que
complementan la formacién profesional pone a
tu disposicion el Sistema de Bibliotecas de la
Universidad Catélica del Maule (UCM) a través
del sitio www.sibib.ucm.cl

“Acorde a los nuevos tiempos hemos
desarrollado una plataforma virtual que permite el
acceso a los recursos de informacion digitales
desde cualquier lugar las 24 horas del dia toda
la semana”, comenté Pilar Goberna, directora

Sxtension
UCM

del Sistema de Bibliotecas UCM, agregando
que ademas cuenta con un sistema de gestion
de biblioteca que permite solicitar libros de
cualquiera de las biblioteca del Sistema, ver qué
libros tienes y cuando debes devolverlo.

Para acceder a sus servicios el Sistema
de Biblioteca UCM te pide respetar dos cosas,
el silencio en sus instalaciones y el regresar los
libros a tiempo.

Dirigiendose a los nuevos estudiantes
UCM, la directora expres6 que “los invitamos a
utilizar los recursos impresos y virtuales disponibles
en el Sistema de Bibliotecas, que es un pilar
fundamental que complementa los conocimientos
entregados por la Academia para tu formacion
profesional”.

La UCM Eiene cultura para bi

Las actividades que realiza la Direccion de Extension, Arte y
Cultura, tiene por objetivo facilitar el acceso de los habitantes de la region
a las expresiones culturales, creativas e intelectuales, en los ambitos de
las artes plasticas y visuales, el folclor, la artesania, la musica, la danza,
el cine, las presentaciones de libros, conferencias, charlas, debates,
encuentros y seminarios.

El Centro de Extension de Talca es su sede principal y esta ubicado
a pocas cuadras de la Plaza de Armas (3 Norte 650, entre 1y 2 Poniente).
Es un moderno edificio de 5 pisos, habilitado con avanzadas tecnologias.

Ademas cuenta con un teatro multiproposito de 260 butacas, donde
se desarrollan tanto actividades culturales como académicas durante todo
el afio. En Curico, la extension cultural funciona en el campus Nuestra
Sefiora del Carmen (Arturo Prat N° 220).

También, la Direccion de Extension, Arte y Cultura realiza actividades
enotras comunas, lugares publicos eincluso en la Villa Cultural Huilquilemu,
pues intenta ser un aporte real para el desarrollo cultural de la Region. Junto
con contar con la Compafiia de Teatro permanente en su sede de Curico
y un Coro Institucional en Talca.

regalos

Decoracion

|

‘.%7\/1‘\( s ..f. 4
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Las cerGiFicaciones Y su
aporte al sello especial
de Formacion UCM

El Instituto de Estudios Generales de la Universidad,
-Unidad Académica que tiene como objetivo contribuir a la
formacion integral de la comunidad universitaria y regional-,
desarrolla cada vez con mayor interés juvenil el plan electivo de
Certificaciones, programa definido en el Curriculo de Formacion
General como un conjunto de estudios que complementan
la educacion disciplinaria y profesional, con el objetivo de
desarrollarenlos estudiantes unavisionintegral del ser humano
y la sociedad.

En un constante proceso de revision, que se realiza de
manera dinamica y que considera la opinién e intereses de los
estudiantes, los resultados son muy satisfactorios tanto para
alumnos como profesores.

Se desarrollan desde actividades en contacto con la
naturaleza, musica, calidad de vida y salud, artes, desarrollo
sustentable, liderazgo, responsabilidad social, cine, entre otros
ambitos, como parte de la formacion integral de los futuros
profesionales.

Si tienes dudas o quieres saber mas sobre
nuestras certificaciones, contactanos a:

(&) 71-2203452 (=) gmendoza@ucm.cl
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En la UCM nos
preocupamos de tu salud

Es importante que como alumno regular sepas los servicios
que ofrece el Departamento de Salud Estudiantil, quien otorgaatencion
primaria de salud en los Campus de San Miguel, Nuestra Sefiora del
Carmen y San Isidro.

El Depto. de Salud cuenta con profesionales y técnicos en el
area de medicina, enfermeria, odontologia, psicologia, kinesiologia y
nutricién. Estas unidades desarrollan programas, tanto de atencion
clinica como de prevencion y promocion de salud.

Asimismo, el Departamento desarrolla programas orientados
a prevenir problemas de salud y promover una vida saludable en
sus estudiantes. En este sentido, realiza campafias de vacunacion,
evaluacion de salud (EMPE), jornadas de orientacion hacia un estilo
de vida saludable. También realiza un programa cardiovascular.

¢Quién tiene derecho a estos servicios?
+ Todo estudiante de pregrado, en calidad de regular que lo solicite.
¢Cémo acceder a estos servicios?

+ Dirigiéndose al Departamento de Salud Estudiantil.

+ Demostrar ser alumno regular de la UCM.

+ Tener regularizado su sistema previsional o0 en proceso de
regularizacion.

¢QuE costos tiene la atencién entregada?

+ Los servicios son de caracter gratuito, a excepcion de la atencion
dental que exige un pago minimo por atencion.

Certificados Médicos:

Deben ser remitidos al Departamento de Salud Estudiantil,
enun plazo de 48 horas (seis dias habiles) desde el inicio de reposo.
Recuerda que el certificado debe ser emitido por un profesional
médico, odontélogo o matrona y contener la siguiente informacion:
identificacion estudiante, identificacion médica, con RUT y timbre del
profesional, indicar diagnéstico y fechas de reposo.

Dudas y Consultas

(&) 71-2203377 (=) ctoloza@ucm.cl
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Disfruta con tus comparieros: conoceras anuevas personas
y compartiras gran parte de tu tiempo con ellas, por ende
aprovecha ese vinculo para pasarlo bien y apoyarse
mutuamente.

Tips para
sobrellevar de
buenaforma la
vida universitaria

Estudiar es tu trabajo: la responsabilidad de ser un buen
estudiante depende de ti, por ello es fundamental que
organices tu tiempo adecuadamente para rendir de la
mejor manera.

Entrar a la universidad implica un
cambio de paradigmas en la vida de los
jovenes por diversas razones; el cambiarse
de ciudad, estar casi todo el dia fuera de
casa, dedicar muchas horas a estudiar, ser
mas independientes, etc. Por esta razon, te
damos algunos consejos para tener una vida
universitaria con buenos resultados.

Tomate el debido descanso: relajarte es parte de este proceso
ya que tu cuerpo y mente lo necesitan para asegurar que
estés en optimas condiciones. Procura dormir entre 7y 9
horas diarias, y veras los resultados.

Otros consejos: organiza tus
gastos, planifica tus actividades, cultiva
tu relacion con la familia y los amigos,

preocupate de tu alimentacion y por sobre

Practica deportes: es probable que pases varias horas todo, cuidate a ti mismo.

sentado en clases y por eso es recomendable que realices
alguna actividad fisica que te guste y que te ayude a combatir
el sedentarismo.

Ocasionalmente también puede serunabarrade cereal
baja en calorias y azucares.

Evitaenlo posible las golosinas, especialmente las que
tienen azlcares de rapida absorcion porque no tienen
un poder de saciedad y quedaras con la misma hambre.

¢COmo sera tu alimentacién
en la universidad?

Ahora que diste el gran paso de entrar a la

: universidad experimentarasinnumerables cambios entu

Ideales para la vida Y | vida, especialmente en el ambito de la alimentacion que
universitaria % | depende de factores comolamodificacién en los habitos

i ' alimentarios al salir del hogar o el tener menos tiempo

paracomerenlos horarios que corresponde, entre otros.

Prefiere el almuerzo casero: si puedes llevar comida
preparada de tu casa o comer algo mas hogarefio,
estaras contribuyendode granformaatu cuerpoy mente.
Ante este escenario, la nutricionista y académica de la Recuerda variar las preparaciones con legumbres,
U. Catolicadel Maule, Karen Gonzalez, ofrece una serie carbohidratos, proteinas, verduras, etc. para mejores
deideas para que no descuides tu alimentacién y rindas resultados.

de la mejor manera. jPresta atencion! A considerar: los menls de la universidad son una
buena opcion ya que ademas de un plato saludable
incluyen jugo y fruta, mientras que los Junaeb cumplen
su funcién si los pides sin bebida.

Frutos secos: ademds de
ricos, siempre mantienen la
saciedad en el estémago.
Agua: puedes beberla incluso
en closes y te ayudard a
mantenerte hidratado.

Miel: aporta energia rdpida y
es saludable si no se consume
©N exceso.

o Desayunasiempre: la primera comida esimprescindible
ya que al actuar como un ‘motor de arranque’ ayuda a
tu concentracion e influye positivamente en tu estado
animico mientras estudias. En tu desayuno procura
consumir lacteos bajos en azlcar, alimentos que o
aporten hidratos de carbono como medio pan con
agregado y frutas.

Repite la colacion en la tarde: te ayudara a aguantar las
horas hasta que llegues a tu casa a comer.

Ten una once o cena liviana: en lugar del tipico pan

Hazte un tiempo para la colacion: en estos 5 a 10
minutos que tengas libre entre una clase y otra, puedes
tomarte unaleche, comerfrutos secos ounafrutafresca.

con agregado, también puedes optar por un plato de
ensalada o un poco de comida que quedd del almuerzo,
sobre todo si llegas a cenar en la noche.
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"ATRACTIVOS DE ESTUDIAR EN LA = =~
REGION DEL MAULE"

L

Rédal Siete Tazas

Ubicado en la cordillera de Ia provincia de Curicd, el Parque Nacional Radal e,

7 Tazas se compone de 1.009 hectareas de superficie donde se pueden : “: hy R
visitar diferentes senderos de trekking -Valle del Indio, los Chiquilllanes, la Al
Montafita, Sendero interpretativo Salto La Leona, entre otros-, areas de ;
camping, miradores, zonas de pesca, cabalgatas y mas. Ppas o

Constitucion 5. =)
Destino obligado para los visitantes de la region es la Piedra de la Iglesia, R
icono delturismo maulino ubicada en la ciudad de Constitucion. La perla del ..; "
Maule es el punto mas poblado de toda la costa regional que presenta a los ’

turistas todas las riquezas del mar, ademas de otras conocidas atracciones k

como son el Arco de los Enamorados, el Pefién de Calabocillos, el Pefion
de Elefante, entre otros. , -

Reserva Nacional Altos de Lircay .

Ubi nlacomunade San Clemente, laReserva Nacional Altos de Lircay
permite disfrutar la riqueza y variedad del paisaje cordillerano. Senderos,
cabalgatas, zonas de camping y picnic, son algunas de las alternativas
para visitar _-es obligatorio el uso.de cocinilla-.

Villa Cultural Huilquilemu <

El“Bosque de Zorzales” -en lengua Mapuche- es un programa de extension

cultural de la Universidad Catélica del Maule que se ubica en el kilémetro 7 o T

del Paso Internacional Pehuenche que conecta Talca con San Clemente. - >

Casona declarada monumento histérico por ser representativa de la vida ",

de campo de la zona.central de Chile y sus tradiciones que se constituye : '\“i‘
. comoun panoramaobligado para los visitantes del Maule. Porla misma ruta

internacional Pehuenche se puede llegar en muy pocas horas a diversos

" destinos turisticos en Argentina.

. _.Dunasde Put
a . "Son cerca de 30 kilometros de arena ubicada a 114 kilometros de Talca,
¥ . interesante alternativa a pocas horas que permite ir y regresar durante el
. . dia desde la capital regional y que complementa perfecto la visita a lazona
costera cerca de lloca o la misma ciudad de Put.

Reserva Nacional de Laguna Torca

Podras apreciar una gran variedad de especies de flora y fauna, donde

destaca el cisne de cuello negro. Existe locomocion desde Curico durante

todo el afio, y tiene un costo de $2.500 pesos adultos, $5.000 pesos para
»extranjeros:y'$1.000 pesos para nifios.

JA o
Ramal Talca-Constitucion .

; o - ol : L

Se constituye actualmente como el iinico trazado ferroviario de via tnica'y e BT S

= trocha métrica; con 22 estaciones y una extension de 88 kilémetros desde M| ™
-

" Talca hasta Constitucion, pasando por paisajes de campo bordeando el g
Rio Maule. - N . \{‘t}
-, . } v \ N
£ y . =- £ S ‘i)‘ |
s B A s
S - . ‘._k -
L6 \ T
y .*“ -
o N AL
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¢ Por cud| ISS. prefteres

comunfcarte con hosotros?

Es muy importante que también formes parte de nuestra
comunidad #UCM y por ello te invitamos a seguirnos e
interactuar en las diversas redes sociales en que estamos
presentes:

@ucatolicamaule

\' Alrededor de 10.000

ucatolicadelmaule ucatolicamaule
ucatolicamaule L -
Aproximadamente 2.000
Casi 20.000 seguidores seguidores
entre ambos FanPage

UCdel Maule ) ucatolicamaule

Dioriomente, alrededor de 35.000 personas siguen nuestro acontecer universisario e interactiian con nosotros...

#DaEIPaso y crece junto a la #HUCM
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ANOS N A REGION EXTENSION
MAS DE DE ACREDITACION ” . - 7 (TALCA Y CURICO)
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INFORMATE DE NUESTRAS CARRERASEN WWW.UCM.CL

GOz ‘ (ff) ‘cAToLica, §|:'%‘lg-§; @w\«aﬁmm I =N Il [os)



