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EDITORIAL

Impulso a la cultura de la
prevencion y proteccion

n dias pasados en nuestro

centro educativo se realiz6

la Jornada de Proteccidn
Civil, cuyo objetivo fue promover
la cultura de la prevencién y la
proteccidén ante situaciones de de-
sastre, a partir de recomendaciones
elementales de autocuidado. En
esa Jornada se reiterd la necesidad
de la preservacién de la vida de
estudiantes, académicos y traba-
jadores, asi como la proteccion de
instalaciones, equipo y el medio
ambiente.

Tenemos claro, sefalaron los
expositores en diversos simulacros
de evacuacioén, incendio y rescate
de personas, que estamos expues-
tos a cualquier desastre natural,
incluyendo situaciones riesgosas
como incendios, fugas de gas,
derrames de sustancias téxicas o
peligrosas, lo que hace necesario
que la comunidad esté prevenida
para evitar o afrontar cualquiera
de las contingencias mencionadas.

Por ello, resulta meritorio
que personal de Proteccién Civil
UNAM, se haya acercado a esta
comunidad a dar pormenores de lo
que significan las labores en mate-
ria de proteccidn civil, no solo den-
tro del 4mbito universitario, sino

también de nuestro entorno cita-
dino. Pero fue més meritorio, que
un buen ntimero de estudiantes se
hayan acercado a estas actividades,
con lo que se demostré su interés
por apropiarse de la cultura de la
prevencién, como parte importante
de su formacién universitaria

En la Jornada se insistié que
todas estas acciones son con la
intencién de la preservacién
de la vida, razén por la cual se
invit6 a los jovenes a participar
en todas estas actividades, pero
fundamentalmente a tomarlas
con seriedad, respeto y con una
gran consciencia de solidaridad
y ayuda a la poblacién.

Por cierto, ante en el elevado
ntimero de contagios de la in-
fluenza estacional en nuestra
ciudad, la UNAM ha lanzado
una campana de prevencion y
protecci6on para la comunidad
universitaria, por lo que informa
sobre las principales medidas
preventivas para evitar la infec-
cion, entre ellas las brigadas de
vacunacién en diferentes sitios
de Ciudad Universitaria, con lo
cual también se contribuye una
vez més con acciones en materia
de Proteccién Civil [

movimiento

alidad de vida

Mente y cuerpo en UNAM

www.valorunam.mx
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=6° Concurso de oratoria “Desigualdad social. Identidad Cecehachera”

Fiesta de la palabra y del arte de
conmover, convencer y persuadir

na auténtica “fiesta de la

palabra” se vivié durante

el 6° Concurso de oratoria
realizado en el CCH Oriente, donde
se reconocié a la maestria en el
discurso, el manejo de la presencia
escénica y la capacidad de transmitir
mensajes convincentes y emotivos.
En esta ocasién, la temaética desa-
rrollada por los j6venes oradores
fue “Desigualdad social. Identidad
Cecehachera”, lo que les permiti6
exponer su sentir sobre estos tépicos,
en este certamen realizado el pasado
23 de febrero.

Durante la inauguracién de esta
actividad, donde estuvieron presen-
tes José de Jests Moncayo Sahagin
y Maximiano Espina Miranda, se-
cretarios Académico y Auxiliar de la
Direccién, respectivamente, el titular
de este centro educativo, licenciado
Arturo Delgado Gonzalez, afirmé que

la oratoria es el arte del buen decir,
pues hablar no sélo es sinénimo de
articular oraciones, sino la habilidad
para comunicarse de forma fluida
con los demas y de embellecer la
expresion, ya sea para deleitar, emo-
cionar, conmover o persuadir.

Asimismo, felicit6 a los organiza-
dores de esta actividad que enriquece
la formaci6n de los estudiantes y
les dota de destrezas linguiisticas
indispensables para su desarrollo
personal y académico, ademés de ser
preambulo para que los participantes
se sigan superando en este arte.

Por su parte, Miguel Angel Pulido
Martinez, promotor de este certamen
y responsable del Programa Jévenes
hacia a la Investigacién en Humani-
dades y Ciencias Sociales en esta
escuela, comenté que el objetivo de
esta competencia fue fomentar la
oratoria para incrementar la capa-

Maximiano Espina Miranda, Arturo Delgado Gonzdlez, José de Jestis Moncayo Sahagtin, Miguel

Angel Pulido Martinez

cidad de expresién oral del joven y
para el desarrollo de las habilidades
de lectura, escritura e investigacion.

En esta ocasién, diez jovenes se
enfrentaron a un publico atento y
respetuoso y al estricto jurado que
calific6 el uso preciso y adecuado
del idioma, asi como la claridad del
contenido del discurso, y el desglose
correcto de las ideas principales y
secundarias mediante una correcta
organizacién de la informacion.

Asimismo, se evalué la origi-
nalidad, brillantez y variedad del len-
guaje empleado y su capacidad para
crear un mensaje efectivo y vivido
mediante la seleccién de palabras
precisas, apropiadas y descriptivas,
apegadas a la temética presentada.
Ademas, el jurado fue riguroso con el
control de la destreza oratoria verbal
y no verbal, el contacto visual inten-
so, uso de las expresiones gestuales,
todo lo cual, junto a la modulacién,
tono, volumen y velocidad de la
voz, permite lograr la contundencia
discursiva.

De esta forma, los concursantes
se mostraron apasionados e impetuo-
sos, vehementes y nerviosos, pero
sobre todo preparados para el reto
de convencer al numeroso publico
con sus estilos particulares, algunos
exaltados, otros mas sosegados, pero
todos con el firme deseo de persuadir

> 9
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Profa. Area de Talleres

Ruben Dario (1867-1916)

ubén Dario Sarmiento es

considerado el padre del

Modernismo, movimiento
literario trascendental en la his-
toria de la literatura universal
del siglo XIX; por primera vez
una corriente literaria que nace
y se desarrolla en un pais latino-
americano es reconocida en toda
Europa como innovadora en el
léxico y en la métrica.

Rubén Dario nace el 18 de enero
de 1867 en Metapa, Nicaragua,
pero por problemas entre sus
padres va a vivir en Le6n con sus
tios abuelos. Fue poeta, periodista
y diplomatico. Desde nifio mani-
festé una capacidad innata para
el ritmo y la rima; a los doce anos
escribié su primer poema. Dario
revolucioné el verso castellano
al usar un lenguaje rico, exotico,
elegante y musical. Valentin de
Pedro escritor de su biografia dice:
“...se forj6 un estilo personal,
hecho de formidable capacidad,
de entusiasmo artistico y su no
menos formidable capacidad de
asimilacién.”

Dario sera el gran exponente
nicaragiiense que no solamente
escribe poesia, género propio del
Modernismo, también cuentos. Es
su libro Azul... —que gracias a la
ayuda de su amigo Eduardo de la
Barra, se imprime en 1888 en Val-
paraiso, Chile- marca el inicio de
ese movimiento artistico. Segin
el escritor espanol Juan Valera,
Rubén habia leido y asimilado
toda la poesia francesa y sin
imitacién ni influencia alguna,
escribi6 un pequeno libro en
el que incluyé poesia y prosa
llenas de un lenguaje exético,

innovador, rico y lleno de colorido.
En ese momento no fue comprendido
en Chile; sin embargo, poco tiempo
después, su fuerza seria reconocida
por sus colegas europeos.

El escritor espanol Juan Valera
tiempo después de haber leido el
libro dice: “Resulta de aqui un autor
nicaragiiense, que jamés salié de Ni-
caragua sino para ir a Chile, y que es
autor de tan a la moda de Paris y con
tanto chic y distincién, que se ade-
lanta a la moda y pudiera modificarla
e imponerla”.

Juan Valera vio con claridad el
valor artistico de ese pequeno libro
titulado Azul..., y le expresa esto en
una larga carta que servira de prélogo
en las siguientes reimpresiones de
esa obra que representa el inicio del
Modernismo.

El gran poeta nicaragiiense cumplio
el 6 de febrero pasado un siglo de
haber partido de este mundo. Para
recordarlo y que siga vivo entre
nosotros, conozcamos su obra. Re-
vivamos al méximo exponente de
la literatura nicaragiiense, leyendo
el siguiente poema, y sintamos en

nuestros cuerpos la musicalidad
y la fuerza de su verso. Asimismo,
recordemos otras de sus obras
como: Prosas profanas y Cantos de
vida y esperanza, por mencionar
algunas.

Para una cubana

Poesia dulce y mistica,
busca a la blanca cubana
que se asomo a la ventana
como una vision artistica.

Misteriosa y cabalistica,
puede dar celos a Diana,
con su faz de porcelana
de una blancura eucaristica.

Llena de un prestigio asiatico,
roja, en el rostro enigmatico,
su boca, purpura finge.

Y al sonreirse, vi en ella
el resplandor de una estrella
que fuese alma de una esfinge.

Para facilitar la comprensién
del poema anterior se incluye el
vocabulario que para algunas per-
sonas puede representar alguna
dificultad.

Diana. Diosa romana, hija de Jupi-
ter y de Latona, correspondiente
a la diosa griega Artemisa. Es la
diosa de la caza.

Cabalistica. Calculo supersticioso
para adivinar algo.

Enigmatico. Concepto dificil de
comprender, de significaciéon
oscura y misteriosa.

Pirpura. Color rojo oscuro.

Esfinge. Animal fabuloso con busto
de mujer y cuerpo de leén. [

COLEGIO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES o

EL COMITE ORGANIZADOR DE LA XIl SEMANA DE LA

CONVOCA AL CONCURSO DE CARTELES DE DIVULGACION
gue se celebrara del 04 al 08 de abril del 2016

BASES

1. Participaran los alumnos(as) inscritos en el Colegio de Ciencias y
Humanidades de los cinco planteles, asesorados por un profesor(a)
quien tendra la responsabilidad de apoyarlos(as) en la elaboracion
del trabajo. Los profesores que deseen constancia como asesor
deberéan entregar un informe de sus actividades.

2. La participacién podra ser individual o en equipo con un maximo
de cinco integrantes.

3. Las tematicas son: 1) Evolucion, 2) Biodiversidad de México y 3)
Programas de Conservacion de México

4. Para el registro se llenara un formato que se podra obtener en la
pagina de Facebook del evento
(www.facebook.com/semanabiologia.azcapotzalco); el registro de
los trabajos se realizard desde la publicacion de la presente
convocatoria hasta el 16 de marzo.

5. La entrega del formato de registro y carteles se realizara en los
lugares que mas adelante se indican.

ENTREGA DE FORMATOS DE REGISTRO Y CARTELES:

Plantel Azcapotzalco: de lunes a viernes de 11:00 a 17:00 hrs., en
el Club de Ciencias, SILADIN

Plantel Vallejo: lunes y miércoles de 13:00 a 15:00 hrs., en el
laboratorio LO7 y viernes de 9:00 a 11:00 hrs en el laboratorio V-20
con el profesor Guillermo Emanuel Garcia Belio.

Plantel Oriente: de lunes a viernes de 13:00 a 15:00 hrs., en el
edificio “A” del SILADIN, con la profesora Eva Cristina Ramirez
Aguilar.

Plantel Naucalpan: martes y jueves de 12:00 a 13:00 hrs y viernes
de 16:00 a 17:00 hrs., en la coordinacién del area de Ciencias
Experimentales con el profesor Alfredo Avila Garcia.

Plantel Sur: martes y miércoles de 17:00 a 19:00 hrs., en la
coordinacion de Ciencias Experimentales con el profesor Juan
Manuel Maldonado Garcia.

6. La fecha de entrega de carteles sera del 29 al 30 de marzo del
2016, siendo IMPRORROGABLE vy so6lo se aceptaran carteles que
hayan realizado su registro y cumplan las especificaciones que se
detallan en la presente convocatoria.

7. La programacioén para la presentacion se publicara el 01 de abril
a partir de las 13:00 hrs en la pagina de Facebook del evento.

CARACTERISTICAS DE LOS CARTELES

A. Es un cartel de divulgacion cientifica
B. Los trabajos seran en formato digital impreso
C. Deberan presentar
e Titulo.
e Medir 80 X 100 cms. (requisito indispensable y riguroso)
en forma vertical.
e El motivo grafico debe presentar suficiente informacion visual
sobre el temay el objetivo.

e Eltexto debe ser breve y preciso.

e La composicion de imagen y texto debe ser sencilla tratando
de captar el mensaje a primera vista.

e Incluir una ficha técnica colocada en el extremo inferior
derecho con los datos del plantel, grupo, autor(es)

e El logotipo de UNAM se colocara en la esquina superior
izquierda.

e El logotipo de del plantel correspondiente tendra que ser
colocado en la esquina superior derecha.

Ejemplo de cartel de divulgacion cientifica

80 centimetros

TITULO G

[requisito Indispensable y obligatoris en este lugar del cartel)

Espacio para texto e
imagenes

seRWRLE 001

Ficha técnica [requisito
indispensable y obligatario

en este lugar del cartel)

PRESENTACION DE LOS TRABAJOS

1. Seran exhibidos en la explanada del SILADIN Azcapotzalco de
acuerdo a la programacién que se indica en el punto 7.

2. Los ponentes tendra cinco minutos para la exposicion oral y
cinco minutos para responder las preguntas del jurado
calificador, quien determinara los carteles ganadores. Su
decision sera inapelable.

3. Los trabajos ganadores del ler, 2do y 3er lugar seran premiados
en la clausura del evento, el dia viernes 08 de abril a las 13:00
hrs. en el Auditorio “A” del SILADIN del plantel Azcapotzalco.

NOTA: Los trabajos que NO cumplan con todas las caracteristicas
antes mencionadas seran descalificados.

Cualquier situacién no contemplada en la presente convocatoria
sera resuelta por el comité organizador.

MAYOR INFORMACION EN:
Correo: semanabioaz@hotmail.com

Facebook: Semana Biologia Azcapotzalco
Club de Ciencias SILADIN Azcapotzalco
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IORNAD’A DE
PROTECCION CIVIL

ué hacer en caso de un siniestro, cbmo reac-
cionar ante desastres naturales o como enfren-
xtar una urgencia médica, fueron algunas de las

preguntas dirigidas a la comunidad escolar del Plantel Oriente al inicio de la Jornada
de Proteccién Civil, convocada por la Universidad Nacional Auténoma de México, a
través de la Direccién General de Servicios Generales.

Al rememorar algunos de los acontecimientos trdgicos ocurridos en nues-
tro pais, entre ellos la erupcién del volcan Chichonal, en Chiapas, en 1982; la ex-

plosidon de tanques de almacenamiento de gas en San Juan
Ixhuatepec, Estado de México, en 1984; los sismos del 19y 20
de septiembre en la Ciudad de México, en 1985, o bien el mas
reciente antecedente como fue la explosién en el hospital Ma-
terno Infantil de Cuajimalpa, aqui en el Distrito Federal, hace
que la Universidad se sume y forme parte del Sistema Nacional
de Proteccion Civil para dar una respuesta civil a emergencias
de esta indole y desarrollar la cultura necesaria en toda la po-
blacién, especialmente entre la comunidad unamita.

Al inicio de esta Jornada se hizo hincapié en la
necesidad al fomento de la cultura de autoproteccion, a través
de la capacitacion y el adiestramiento de la comunidad, por
medio de cursos o demostraciones sobre Protecciéon Civil,
Técnicas de Reanimacién Cardiopulmonar basica o soporte
vital basico (RCP), ademds de la realizacién de simulacros de

evacuaciéon o de incendio, todo ello con el
objetivo de preservar la vida de estudiantes,
académicos y trabajadores, asi como la pro-
teccion de instalaciones, equipo y el medio
ambiente universitario.

Durante esta actividad, realizada
el pasado 27 de febrero a un costado de la
velaria de esta escuela, el Técnico en Urgen-
cias Médicas Enrique Meza, con apoyo de
varios estudiantes, hizo una demostraciéon
de las Técnicas de reanimacién, a partir de
maniobras necesarias para una RCP adecua-
da, cuando no se dispone de recursos instru-
mentales. La meta, dijo, es recuperar a un
paciente, y asegurar un gasto cardiaco y una
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una situacion de emergencia

oxigenacién  minimos
del Sistema Nervioso
Central y del miocardio.

De igual ma-
nera, Julio Velazquez, in-
tegrante de este cuerpo
de socorristas y técnicos
universitarios, realizéd
una practica de rescate,
apoyandose en el Pro-
grama de Manejadores
de Perros de Busqueda y Rescate de la UNAM, para la lo-
calizacién de personas atrapadas bajo escombros o que se
encuentran extraviadas en campo abierto. Destacé que la
Universidad Nacional se convierte, en 1987, como la pri-
mera institucion mexicana que establece las bases para la
formacion de un equipo de busqueda y rescate mediante la
utilizacién de perros especializados.

Mejorar la capacidad de respuesta ante una si-
tuacién de emergencia es un reto por el cual debemos es-
tar preparados, destacé la licenciada Edith Catalina Jardén
Flores, secretaria General del Plantel Oriente, luego de dar
la bienvenida a los expositores, quienes comparten cono-
cimientos y ensefianzas con los jéovenes y que seguramente
les seran utiles para la vida escolar y comunitaria.

Cabe destacar que antes de finalizar esta Jornada se realizé un simulacro de
fuego, a cargo del personal de H. Cuerpo de Bomberos de la UNAM, actividad donde
las alumnas y los alumnos también intervinieron responsablemente. B
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de Diseno Ambiental y GComunicacion

1 pasado 1°. de marzo se llevaron a cabo unas charlas de orientaciéon

y talleres para alumnos préximos a seleccionar las asignaturas de

quinto y sexto semestres del Area de Talleres de Lenguaje y Comu-
nicacion.

Las asignaturas fueron Taller de Expresion Gréfica, Taller de Disefio
Ambiental y Taller de Comunicacién. En dicho evento se explicé a los
jovenes los contenidos tematicos de cada asignatura, asi como la finalidad

de las materias que son prope-
déuticas para las carreras de
Disefio y Comunicacion Visual,
Diseno Gréfico, Arte y Diseno,
Artes Visuales, Arquitectura, etc.

Las alumnas y los alumnos tuvieron la posibilidad de experimentar
con materiales y ejercicios propios de las materias para tener una mejor
orientacién cuando seleccionen las asignaturas. Los organizadores de esta
actividad fueron Marina Angélica Muniz Paz, Alejandra Ruiz Hernandez,
Alejandro Ortiz Lépez, Israel Garcia Gomez y Haideé Jiménez Martinez.

] . ) '
Exposicion de los talleres de Expresion Grafica,

H_I (Con informacién de los organizadores del evento). @ I_E

INVITACION A LAS AREAS A PARTICIPAR ENLA

SEPTIMA JORVADA ACADEMICA DEL RECVCLAJE

1 de Abril de 2016, de 9:00 a 13:00 horas en la explanada del Plantel.

Podrén participar alumnos de manera individual o en equipo de méximo 4 integrantes, en las siguientes modalidades:

1. La elaboracién de un producto Util y creativo (no ornamentos), en el cual reuses materiales como papel, cartén, vidrio,
metal, madera, y/o pléstico.

2. El disefo de un Taller en donde muestres a tus compafieros como reusar algin material de los antes mencionados, obtenien-
do un producto con utilidad en la vida cotidiana.

Te podrd asesorar un profesor de cualquier drea interesado en el cuidado del ambiente, cada profesor deberd asesorar minimo
tres trabajos para recibir constancia con valor curricular.

Deberd supervisar con antelacién el trabajo presentado por sus asesorados, verificar que coloquen una etiqueta con el nGmero
asignado en la inscripcién, persuadir a los alumnos de cuidar su trabajo desde el inicio y hasta el término del evento, asi como
llevarse sus trabajos y dejar limpio el lugar.

Podrds inscribirte en la Academia de Ciencias Experimentales, ubicada en el Edificio L planta alta, de 9:00 a 14:00 horas, a
partir del 7 de marzo y hasta el 25 del mismo mes.

Recuerda, el propésito del evento es generar conciencia de la grave contaminacién producida por la enorme cantidad de
basura. Al término de las actividades, es necesario limpiar tu espacio, para cumplir con los propésitos de la Séptima Jornada
Académica del Reciclaje.

Reducir, evitando la adquisicién de productos susceptibles de convertirse en basura inmediata, es el objetivo.

Reutilizar, permitiendo asf volver a emplear un producto para darle una segunda vida o procesando partes de un articulo que
llegé al final de su vida Gtil para ser utilizado nuevamente.

Contribuir de manera importante al cuidado del entorno, optimizando el uso de materiales y energia, como parte de los
recursos naturales.

iTU PARTICIPACION ES IMPORTANTE!
REDUCE, REUSA, RECICLA

Comité Organizador

Areli Oropeza Grande, Carlos Guerrero Avila. Juana Gardufo Yépez
Griselda Chavez Ferndndez, Ana Maria Mendoza Ambrosio y Julieta Sierra Mondragén
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Fiesta de...
3 «

a los asistentes con la fuerza de sus
ideas y argumentos.

Fueron discursos enfocados a
llamar la atencién sobre las injusti-
cias, corrupcién, impunidad y mala
distribucién de la riqueza existente
en nuestro pais. Llamaron a crear
conciencia sobre estas problematicas
y a luchar contra la manipulacién
generada desde las esferas del poder,
y a recuperar una escala de valores
que coadyuve a superar esta compli-
cada etapa historica.

También hubo discursos enfo-
cados a exigir a la bisqueda de la
igualdad de derechos y la verdadera
equidad; se invité a anteponer la
visién social sobre el individualismo
egoista y cambiar el futuro actuando
desde el presente, para culminar
haciendo llamados a los jovenes a
intervenir activamente en la vida
politica y a no ser cecehacheros
indiferentes y apéticos.

En esta ocasion, el jurado, inte-
grado por Gloria Caporal Campos y
Alejandro Ramirez Paez, profesores
del 4rea de Talleres de Lenguaje y
Comunicacién, asi como Francisco
Javier Gomez Castaneda, coordinador
de Opciones Técnicas del plantel,
otorgo los tres primeros lugares a
los alumnos Ashley Andrea Méndez
Hernédndez, David Garcia Rosales
y Kevin Martin Alonso Martinez,
quienes participaran en la final
interplanteles a celebrarse préxima-
mente y donde confian representar
dignamente al Plantel Oriente.
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Como cada afio, la Direccion General de Divulgacion de la Ciencia y Universum
Museo de las Ciencias de la UNAM, se une a la celebracion internacional en
torno al cerebro, este 6rgano que nos permite sentir, pensar, imaginar, mover-
nos, aprender, hablar y mucho mas.

La Semana Internacional del Cerebro (SIC) es una campafa mundial para fo-
mentar la conciencia publica sobre los avances y beneficios de la investigacion
sobre dicho 6rgano. Cada marzo la SIC une los esfuerzos de universidades,
hospitales, grupos de pacientes, agencias gubernamentales, escuelas, organi-
zaciones de servicios y las asociaciones profesionales en todo el mundo en una
semana de celebracion del cerebro.

Fundada y coordinada por la Alianza Dana en los Estados Unidos y la Alianza
Dana Europea para el Cerebro, la celebracion se llevara a cabo en mas de 100
paises. Este 2016, Universum convierte la semana en todo un mes dedicado al
cerebro con la participacion de diversas instituciones universitarias y otras or-
ganizaciones involucradas en las neurociencias, para brindar una amplia oferta
que incluiran ciclo de charlas, talleres, demostraciones y experiencias, durante
todo marzo.

El Mes del Cerebro en Universum estara dividido en semanas tematicas, en
donde se abordaran las enfermedades neurodegenerativas y el tema de las
adicciones, abordando polémicos asuntos como el uso de la marihuana y sus
efectos, asi como algunos de los principales padecimientos que lo afectan a lo
largo de la vida.

También se hablard del impacto de la obesidad sobre las funciones cogniti-
vas y emocionales, ademas de la higiene y de los trastornos del suefio mas
comunes, asi como su relacién con enfermedades reveladas a través de los
estudios polisomnograficos.

£ @UniversumMuseo E@/UniversumMuseo

Universum, Circuito Cultural de Ciudad Universitaria, Coyoacan, 04510, Ciudad de México WWW.Universum.unam.mx ¢ www.dgdc.unam.mx

ORIENTE

e INFORMA

7 de marzo de 2016 l l

ENSENANZ [ PRENDIZAJE

PSICORIENTA

HHXR

Itzel Nuinez Nunez

Departamento de Psicopedagogia

Estrées ¢ mueve o paraliza?

® Alguna vez te has pregun-
(J tado por qué te sientes extran@
cuando te encuentras en una
situacién nueva, incierta o de peli-
gro? Si atin no pones atencién a lo
que ocurre dentro de ti o lo que pasa
por tu mente, es un buen pretexto
para conocer sobre el estrés.

Muchas personas creen que la
vida de un estudiante es facil, pero
quienes se encuentran con este rol
en este momento, saben que no es
asi, sobre todo si presentaras un
tema ante el grupo, te aplicardn un
examen, entregaras un trabajo, estas
en proceso de elegir asignaturas
o escoger la profesién que deseas
desempenar y a la que te dedicaras
varios afos de tu vida.

Muchas de estas decisiones a
las que te enfrentas, por su misma
naturaleza angustian, y sumada la
presién social de la familia, amigos
y maestros, el promedio general que
se obtendra y requisitos de las ca-
rreras, podran detonar atin mayores
niveles de estrés.

Estas situaciones, al igual que
algunas cotidianas, provocan preo-
cupaciones, ansiedad, frustracion,
temor o incertidumbre. El doc-
tor Hans Selye (Orlandini, 2007),
defini6 al estrés como “la proporcién
de deterioro y agotamiento acumu-
lado en el cuerpo”; y distingui6 entre
el estrés “normal”, con reacciones
comunes que nos permiten vivir
adaptados, del estrés “cronico o ex-
cesivo”, que inhabilita a la persona
luchar contra él.

Es asi que una actividad comtn
como cruzar la calle, provoca estrés,
lo que nos permite mirar el seméaforo
y generar la energia suficiente para
correr en caso de ser necesario; a

diferencia de un estrés que paraliza
como resultado de una migrana y no
deja lugar a la atencién y concentracion.
El Dr. Selye identifico tres fases en
la respuesta al estrés. La alarma que
se presenta cuando el cerebro percibe
el factor causante, se produce una
hormona que induce a la segregacién
de adrenalina y se pone en estado de
alerta general. Algunas senales son,
pulso réapido, sudoracién, estémago
contraido, aumento en la frecuencia
cardiaca, dientes apretados, entre otras.
Estas respuestas nos dan senal que
la persona se encuentra lista para en-
frentar la situacién, amenaza o peligro
(real o imaginario). Como el organismo
no puede mantener estas reacciones por
tiempo indefinido o duradero, ocurre la
adaptacion conocida como resistencia,
en la que se regresa al estado normal.
Cuando el factor que causa el estrés
persiste o cuando la resistencia con-
tinda, atn ya desaparecido el factor,
se produce el agotamiento, mismo que
puede producir serios dafnos a la salud.
Algunos sintomas comtnmente

asociados con el estrés son: dolo-
res de cabeza debido a la tension,
dificultad para conciliar o man-
tener el sueno, fatiga, estrenimiento,
problemas alérgicos, molestias y
cambios menstruales, nduseas,
depresion, artritis, gastritis, colitis,
gripe, incapacidad para concen-
trarse y dificultad para tomar de-
cisiones, entre muchos otros; sin
considerar que se ha encontrado una
correlacion entre el estrés y algunas
enfermedades cronicas.

Es importante mencionar que
cualquier situacién que se iden-
tifique como nueva, de prueba,
amenaza o que exija un cambio,
producira estrés; pero dependera
de cada persona céomo lo perciba,
lo enfrente, lo supere o le cause
conflictos.

Cuando reflexionamos que nos
encontramos en estado de estrés
constantemente, podemos entonces
hacer algo con éste. Puede contro-
larse con diversas técnicas, éstas
ayudan a identificar factores que
originan las situaciones estresantes
y una vez reconocidas, la persona
estara capacitada para manejarlas.

Algunas técnicas son: relajacion,
meditacién, respiracién profunda,
ejercicio fisico, descanso, adminis-
tracion del tiempo, organizacion de
plan de vida, entre otros.

No permitas que el estrés te in-
movilice y enferme, recuerda que en
el Departamento de Psicopedagogia
te podemos brindar informacion y
técnicas que te ayudardn a enfren-
tarlo. (&

Fuentes:

Orlandini, A. (2007). El Estrés, qué es y
como evitarlo. México: Fondo de Cultura
Econoémica.
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MEDIDAS PARA EVITAR EL CONTAGIO DE W

Con la finalidad de proteger a la comunidad universitaria, la Direccion General de Atencién a
la Salud (DGAS), informa sobre las principales medidas preventivas para evitar el contagio de la
influenza estacional:

« Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabén o usar gel antibacterial.

« No automedicarse.

+ No saludar de mano o de beso a otras personas.

« Cubrir nariz y boca con panuelos desechables al toser o estornudar y lavarse las ma-
nos de inmediato.

« En caso de estar enfermo, usar un cubrebocas de manera que también se tape la
nariz.

« No compartir alimentos, bebidas, utensilios ni teléfonos celulares.

« Permitir la entrada de luz solar y ventilar los espacios.

- Las personas enfermas deben evitar el contacto con otros.

| l - Lavar utensilios de las personas enfermas con agua caliente y jabon.

Acuda al médico ante cualquiera de los siguientes sintomas:

- Fiebre (39°centigrados o mas).
+ Dolor de cabeza.

« Dolor muscular intenso.

- Cansancio intenso.

- Tos seca.

« Ardor y/o dolor de garganta.

- Congestidén nasal.

« Presentar nausea, vémito y/o diarrea. -.

Las autoridades sanitarias han invitado a la poblacién a vacunarse contra esta enfermedad, acudiendo a las clini-
cas u hospitales del sector salud. En la actualidad existen brigadas de vacunacion en diferentes sitios de Ciudad
Universitaria.
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§ Para mayor informacién, comunicarse al Servicio de Orientacion en Salud (SOS) a los teléfonos 56220127 6 31
o al correo electrénico sos@unam.mx

NO BAJES LA GUARDIA,LA UNAM LIBRE DE INFLUENZA



