
Oriente
informaÓrgano Informativo del Plantel Oriente

Séptima época • núm. 933 • 23 de septiembre de 2019
www.cch-oriente.unam.mx

Literatura con raíces 
campiranas

Deporte y valores 
cecehacheros

Poniatowska: el 68 y los jóvenes

4

3

6 y 7



3

   nseñanz   prendizajeAE
Oriente
informa

23 de septiembre de 20192 23 de septiembre de 2019

EDITORIAL

Jefe de Información 
Lic. Ignacio Valle Buendía

Diseño Editorial

Lic. Marlen Vázquez del Mercado Solís

Lic. Miguel Ángel Landeros Bobadilla

Departamento de Impresiones

C. Rosendo Vargas Torres

DIRECTORIO

Oriente Informa aparece los lunes publicado por el Departamen-
to de Información, de la Secretaría General del Plantel Oriente. 
Edificio de la Dirección. Teléfono: 57736325, ext. 142.

Correos electrónicos:	 ignacio.valle@cch.unam.mx
	 landerosbo@hotmail.com

Director 
Lic. Víctor Efraín Peralta Terrazas

Secretario General

Biól. Marco Antonio Bautista Acevedo

Secretaria Académica

Mtra. Gloria Caporal Campos

Secretario Administrativo

Ing. Mario Guillermo Estrada Hernández

Secretario Docente

I.Q. Adolfo Portilla González

Secretaria de Administración Escolar

Lic. Norma Cervantes Arias

Secretaria de Asuntos Estudiantiles

C.D. Patricia García Pavón

Secretario Técnico del Siladin

Biól. Hugo Jesús Olvera García

Secretario Auxiliar de la Dirección

Lic. Miguel López Montoya

Rector

Dr. Enrique Luis Graue Wiechers

Secretario General

Dr. Leonardo Lomelí Vanegas

Oriente
informa

Oriente
informa

Director General del CCH
Dr. Benjamín Barajas Sánchez

Secretario General

Mtro. Ernesto García Palacios

Si queremos ser alguien 
en la vida, le debemos 
“echar muchas ganas, 

pasión, interés y dedicación” 
a lo que hacemos, para así 
alcanzar nuestras metas, 
afirmó Macedonio Santiago 
Martínez, profesor del Área 
de Talleres de Lenguaje y 
Comunicación del plantel 
Oriente, en la presentación 
de su libro Hueyi Domingo, 
trabajo que recoge “la otra rea-
lidad de México”, a partir de 
las vivencias en un ambiente 
campirano y rústico que 
retrata los rostros indígenas, 
las costumbres y valores de 
una comunidad, de la que es 
oriundo este autor.

Durante la presentación 
de este texto, realizada el 
pasado 11 de septiembre, 
la profesora Edith Padilla 
Zimbrón, también docente 
de la misma área, destacó que 
esta pieza literaria se inspira 
en las vivencias, el rescate de 

Presentan el libro Hueyi Domingo

Lenguaje literario del medio rural
tradiciones y las añoranzas de 
quien es originario del Muni-
cipio de Álamo, Veracruz. Es 
de un personaje que vive y 
defiende intensamente esas 
descripciones de los otros, 
que hacen rescatar a Santiago 
Macedonio, parte de nuestra 
riqueza cultural, reflejada en 
nombres autóctonos, tradi-
ciones, cuentos y leyendas 
que se describen en un texto, 
a partir de los sueños y la 
realidad.

Todos los Santos, La tortu-
ga veloz, Santiago Apóstol, El 
baquero —ave—, incluyendo 
Hueyi Domingo y Álamo y sus 
alrededores, entre otros, son 
un ejemplo de las tradiciones 
y costumbres que vivió a 
diario, a través de la plática de 
sus abuelos, que se ven cris-
talizadas “en un producto de 
un gran esfuerzo por rescatar 
y dar a conocer a las nuevas 
generaciones, las tradiciones, 
mitos, creencias y costumbres 

de uno de los rincones de 
nuestra patria, con un sello 
de la provincia”.

En sus comentarios, Pa-
dilla Zimbrón resaltó que este 
empastado rescata nombres 
nativos de aves, animales, 
árboles y plantas, con lo que 
nos damos cuenta que no 
es la historia la que rescata 
esos vocablos, sino la litera-
tura. Destacó que el campo 
es el escenario donde se 
llevan a cabo las historias de 
Hueyi Domingo, la cuales, 
con creatividad y, a veces 
con picardía, cada uno de 
los narradores dan voz a 27 
textos, la mayoría en prosa y 
algunos en verso. 

Así, el lenguaje que pre-
valece en la mayoría de sus 
relatos es de provincia con 
una multitud de vocablos, 
frases y diálogos en náhuatl, 
que permiten advertir el vasto 
conocimiento de esa lengua 
de parte del autor; por eso 
la interacción del lenguaje 
literario con uno cotidiano 
del medio rural en lengua 
española y el intercalado de 
voces en náhuatl hacen, sin 
duda, que éste sea un libro 
valioso.

Para finalizar, mencionó 
que las historias de Hueyi 
Domingo perciben una preo-
cupación por socializar y res-
catar diversas tradiciones y 
expresiones orales de ciertos 
lugares de México, en especial 
La Huasteca veracruzana a 
partir de cuentos, leyendas, 
tirado de versos, es valioso 
porque sirven para preservar 
valores culturales y sociales de 
una memoria colectiva y son 
fundamentales para mantener 
vivas las culturas y el rescate 
del patrimonio cultural de las 
comunidades indígenas.

Por su parte, Octavio 
Macías Robles, docente del 
Área de Talleres, remarcó que 
la vida campirana, precaria y 
llena de necesidades que le 
tocó vivir al autor en su niñez 
y adolescencia, le dio la expe-
riencia e información que lo 
nutrió de una cultura de la cual 
no ha querido desprenderse. 

Remarcó que en este 
trabajo –los cuentos— se  
vislumbra una apología al 
náhuatl, además de pensa-
mientos ligados a la religiosi-
dad azteca y de esa comuni-
dad que se reflejan a través de 
prejuicios, costumbres de la 
gente que conviven en un am-
biente pueblerino y que son 
narrados de manera magistral 
por Santiago Macedonio a 
partir de fábulas, escritas en 
verso con una moraleja, cuya 
resultante es la prosa y versos 
que hacen que sus historias 
atrapen al lector.

Ernesto Santiago Mar-
tínez,  hermano del au-
tor,  afirmó que cuando 
se tienen objetivos en la 
vida y firmes deseos de 
alcanzarlos, el hombre no 
descansa; lucha con ahínco 
hasta lograr las metas pro-
puestas. Eso es lo que ha 
hecho Macedonio, quien 
en 1981 estudió el bachille-
rato del Colegio de Ciencias 
y Humanidades, plantel 
Vallejo; posteriormente, 
cursó sus estudios de licen-
ciatura en la Facultad de 
Filosofía y Letras, además 
de colaborar en periódicos 
de circulación nacional. 
Es aficionado al deporte 
especialmente al béisbol, 
box, lucha y al atletismo, 
además de su tendencia y 
gran apego a la literatura y 
a la enseñanza.

C o nt a r  c o n  una  v ida  s a lu -
d a b l e  e s  u n a  a s p i r a c i ó n 
i n d i v i d u a l  y  s o c i a l ;  d e 

e l l a  d e p e n d e  e l  d e s a r r o l l o 
f í s i c o ,  m e n t a l  o  e m o c i o n a l ;  y 
q u i z á ,  l o  m á s  i m p o r t a n t e ,  e v i -
t a n  m a l e s  y  d a ñ o s  a  n u e s t r o 
c u e r p o ,  d e b i d o  a  l a  i n f i n i d a d 
d e  e n f e r m e d a d e s  h o y  e n  d í a .

Pa r a  a l c a n z a r  u n a  c a l i d a d 
d e  v i d a  n o s  r e c o m i e n d a n 
e j e r c i t a r n o s ,  a l i m e n t a r n o s 
s a n a m e n t e ,  e s t a r  e n  e q u i l i b r i o 
e n  c u e r p o  y  m e n t e ;  o c u p a r 
a d e c u a d a m e n t e  e l  t i e m p o  l i -
b r e ,  d o r m i r,  d e s c a n s a r  y  p o r 
s u p u e s t o ,  t r a b a j a r.  Po r  t a n t o , 
c u i d a r  d e  n u e s t r a  s a l u d  s e r á 
d e  v i t a l  i m p o r t a n c i a  y  d e  u n 
i m p a c t o  p o s i t i v o  a  n u e s t r a 
v i d a  d i a r i a .

Po r  e l l o ,  l a  r e c o m e n d a c i ó n , 
e s p e c i a l m e n t e  a  l a s  y  a  l o s 
a l u m n o s ,  d e  s e g u i r  u n a  d i e t a 
s a l u d a b l e ,  e j e r c i t a r s e  d i a r i a -
m e n t e ;  e v i t a r  e l  c o n s u m o  d e 
s u s t a n c i a s  t ó x i c a s  o  a d i c t i -
v a s  c o m o  e l  a l c o h o l ,  t a b a c o 
u  o t r a s  d r o g a s  q u e  p o n e n  e n 
r i e s g o  s u  b i e n e s t a r .  Y  a u n 
c u a n d o  m u c h o s  j ó v e n e s  n o 
l o  c o n s i d e r e n  n e c e s a r i o ,  r e a -

l i z a r s e  r e v i s i o n e s  m é d i c a s 
p e r i ó d i c a s ,  p a r a  e v i t a r  o 
c o n t r o l a r  u n a  p o s i b l e  e n f e r -
m e d a d .

L o s  e x p e r t o s  e n  e s t o s 
t e m a s ,  r e c o m i e n d a n  a  l o s 
e s t u d i a n t e s  c o n t a r  c o n  u n  s e -
g u r o  d e  s a l u d ,  t a l  c o m o  e l  q u e 
d e b e n  t r a m i t a r  p o r  s e r  a l u m -
n o s  d e l  C o l e g i o  d e  C i e n c i a s 
y  H u m a n i d a d e s ,  p a r a  q u e  e n 
c a s o  d e  a l g u n a  u rg e n c i a  o  u n a 
e n f e r m e d a d ,  p u e d a n  g o z a r  d e 
l o s  b e n e f i c i o s  d e  l a  s e g u r i d a d 
s o c i a l ,  c o m o  u n  a d i c i o n a l  q u e 
o f r e c e  l a  U n i v e r s i d a d  N a c i o -
n a l  Au t ó n o m a  d e   M é x i c o ,  a 
t r a v é s  d e l  I n s t i t u t o  M e x i c a n o 
d e l  S e g u r o  S o c i a l .

E n t o n c e s ,  n o  e s p e r e s  y 
a s e g ú r a t e   e n  e l  I M S S  — q u e  e s 
t u  d e r e c h o — ,  p a r a  q u e  t e n g a s 
l a  o p o r t u n i d a d  d e  q u e  t e  r e s -
p a l d e n  a n t e  c u a l q u i e r  e n f e r -
m e d a d  y  t e  p o n g a n  e n  m a n o s 
d e  m é d i c o s  e s p e c i a l i z a d o s  q u e 
e s t á n  a  t u  s e r v i c i o .  R e c u e r d a : 
a l c a n z a r  u n a  v i d a  p l e n a  f í s i c a 
y  m e n t a l ,  p a r a  a f r o n t a r  e l  d í a 
a  d í a  c o n  e n e r g í a  y  v i t a l i d a d , 
e s  t u  r e s p o n s a b i l i d a d . 

Responsabilizarse en 
el cuidado de la salud
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Servicio Médico Dental
 C.D Gabriel Limón Palacios

Lengua fisurada  es una malformación que se manifiesta por la presentación de nume-
rosos surcos con respecto a la línea media de la lengua.

Este un mal, probablemente, se incrementa con la edad ;  por lo tanto, tal vez no se trate 
de una malformación del desarrollo de la lengua .

No obstante, es común que se asocie con factores extrínsecos tales como traumatismos 
crónicos o deficiencias  vitamínicas.

Este padecimiento por lo regular es indoloro, excepto en los casos que los detritos  
alimentarios se agrupan en los surcos de la lengua  y producen irritación.

Para más información, acude al servicio dental del plantel del CCH Oriente , en un 
horario de 15:30  a  21:00 hrs.

 LENGUA FISURADA  

El crecimiento inte-
gral de los alumnos 
es uno de los propósi-

tos fundamentales en el 
plantel Oriente. Se tiene la 
certeza de que, a través del 
conocimiento y actividades 
lúdicas, los universitarios 
aumentan su calidad de 
vida académica, personal y 
profesional. Es por eso que, 
en  el Colegio de Ciencias y 
Humanidades, llevan a cabo 
diversas actividades para 
fomentar un desarrollo ple-
namente satisfactorio en los 
jóvenes pumas, aseguraron 
el biólogo Marco Antonio 
Bautista y el profesor Javier 
Cruz Torres en la inaugura-
ción del evento “Activación 
física. Convivencia en va-
lores”.

Encaminar y fomentar 
una educación deportiva y 
de valores, fue el eje central 
de la actividad realizada el 
pasado 18 de septiembre a 
cargo del Departamento de 
Educación Física del plantel, 

cuyo objetivo fue  motivar 
el deporte  y así activar 
el cuerpo y mente de los 
universitarios, por medio 
prácticas deportivas que 
estimularon sus capacidades 
físicas, habilidades motoras, 
de convivencia e incluso de 
pensamiento. 

Cada uno de los juegos 
deportivos, agregó el profe-
sor encargado de la activi-
dad, estuvieron planeados 
para fomentar los valores que 
dan identidad  universitaria, 
además de que promueven 
una cultura de convivencia 
sana, amigable y compro-
metida con el bienestar de 
la comunidad cecehachera. 
Por ejemplo, el respeto a los 
compañeros y a las reglas de 
los juegos, calidad de vida y 
tolerancia  a la frustración, 
para que sean conscientes 
que a veces se gana y se 
pierde, honestidad, trabajo 
en equipo, cooperación y 
equidad de género porque 
tanto mujeres como hombres 

El deporte 
tejido de valores 
universitarios

pueden realizar cualquier 
actividad deportiva. 

Cabe destacar que dicho 
evento deportivo, consistió 
en un circuito integrado por 
seis estaciones con diferen-
tes actividades coordina-
das por profesores del área 
correspondiente. Cada una 
de estaciones ayudaron a 
mejorar  la condición física y 
motriz de los alumnos, a par-
tir de dinámicas como bote de 
balón (tipo basquetbol), con-
ducción del balón (fútbol), 
saltar la cuerda, estiramien-
tos, trabajo con paliacates, 
acondicionamiento físico en 
general, saltos, carreras, entre 
otras actividades. 

Por otra parte, es de re-
saltar que esta tarea,  se 
realizará cada mes en la 

explanada del plantel para  
acercar el deporte a los alum-
nos y con eso se interesen en 
participar, puesto que esta 
activación física no es solo 
para quienes cursan edu-
cación física, también para 
todos los cecehacheros que 
quieran unirse. Cada sesión 
tendrá desafíos deportivos 
nuevos de acuerdo a los 
objetivos formativos que se 
quieran fomentar. 

Los profesores de Edu-
cación física que hacen po-
sibles este tipo de dinámicas 
educativas, deportivas y 
formativas  son Javier Cruz 
Torres, Izedth Martínez, 
Rosario Rodríguez, Jaime 
Valdez, Lizet Guzmán, Juan 
Flavio Sansón y Araceli 
Reyes.

La memoria colectiva de los mexicanos es fuerte, en espe-
cial cuando se recuerda el poder de la Naturaleza. En la 
evocación, rondan los recuerdos de los sismos de 1985 

y 2017, ocurridos en la misma fecha, 19 de septiembre. Año 
con año, se hace conciencia de que México es un país alta-
mente sísmico, ya que estamos rodeados de cinco placas 
tectónicas, de las cuales destacan la de Cocos y la de Nor-
teamérica.

2019, 19 de septiembre; diez de la mañana; a dos años del 
sismo de 2017 y 34 años de 1985. La alarma sísmica comen-
zó a sonar en el Colegio de Ciencias y Humanidades plantel 
Oriente.  Alumnos, personal docente y administrativo iniciar-
on el desalojo de las aulas para concentrarse en los puntos 
establecidos por las brigadas de protección civil, la cuales 
están dispuestas para que en un sismo real, se brinde la aten-
ción necesaria a la comunidad universitaria. 

Dede el momento en el que los alumnos bajaron las esca-
leras de los diferentes edificios, se notaron caras de nerviosis-
mo y hubo el intercambio de impresiones sobre el terremoto 
de 2017: “¿en qué lugar te agarró el temblor? ¿Qué estabas 
haciendo?”; unos más recordaron que  “hace dos años, estaba 
en el evento que había en la explanada, justamente donde 
nos encontramos y se comenzó a mover todo.”

De pronto, entre el silencio se escucharon algunos cuchiche-
os y risas nerviosas, pero la reflexión y concientización se hici-
eron evidentes en este ejercicio de evacuación. Justamente 
en la explanada, los alumnos que cursan la Opción Técnica 
de Protección Civil, mostraron sus habilidades para manejar 
de manera adecuada situaciones de riesgo que aminoren los 
riesgos ente una eventualidad de gran magnitud.

Memoria, arde. 
                      La fuerza de la Naturaleza

En este simulacro participaron cerca de 5 mil alumnos 
quienes siguieron las recomendaciones de sus profesores y 
los protocolos de seguridad establecidos para este tipo de 
eventos. Asimismo, cabe destacar la colaboración de inte-
grantes del curso de Urgencias Médicas del Departamento 
de Opciones Técnicas e integrantes de la Comisión Local de 
Protección Civil, profesores y personal del cuerpo directivo de 
este centro educativo.
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30 de septiembre
EXPLANADA PRINCIPAL

Consulta las bases del concurso en el Departamento 
de Educación Física 

Turno vespertino

El Departamento de Educación Física
Proyecto INFOCAB PB301919 “Atención a la equidad de 
género a través de la Educación Física y el diseño coreo-
gráfico por alumn@s del CCH”

Onomatopoeias
By Lorena Meneses Coria

Do you know what an ONOMATOPOEIA is? I’m sure you have used them or seen them, especially in comics; 
(ZAP! WOW! OMG! BANG! PUFF! HA HA HA! CRASH!) They are very popular all around the world, but they 
are also different in every language because of the sounds and phonetics from each country.

According to theOxford dictionary , onomatopoeia means: It is the linguistic imitation or representation of a natu-
ral sound or other non-discursive acoustic phenomenon. Meanwhile, according to the Spanish Royal Academy, it 
is the imitation or recreation of the sound of something in the word that is formed to mean it or word that mimics or 
recreates the sound of the thing or action named. Typical examples of onomatopoeia are «bum», «pam», «bing», 
«clic», «clá» or «crac». It may also be cases to refer to visual phenomena as ‘zigzag’.

 There are onomatopoeias in all languages although they generally differ from one to another, sometimes radi-
cally, sometimes they are similar, since most of the sounds can not be articulated phonetically. The Japanese 
language is possibly the richest language in onomatopoeias, since these are incorporated in everyday speech 
and are used both to describe sounds and figures or to enrich actions. There are, for example, about seventeen 
onomatopoeias to describe the act of walking, allowing discernment between small baby steps, a rapid pace or a 
shuffling walk.

Here we have some fun examples of animals’ onomatopoeias:

Spanish French English Japanese

Pio pio Cui Tweet Piyo

Oing Oin Oink Buu buu

Kikiriki Cocorico Cook-a-doddle-doo Kok-e-kom-koo

Miau Miaou Meow Nyan

Guau Ouaf Woof Wan

Japanese country is the most popular when talking about 
onomatopoeias, they are in everyday speech, comics, songs, 
etc. Here you can see some examples:

 pera pera refers to someone that speaks a language flu-
ently.

 Care wa eigo ga pera pera da (He speaks English flu-
ently).

Mibachi bunbun hanabatake (Las abejas bzzzz  bzzzz 
por el campo de flores)

Watashi no kokoro doki doki desu. (My heart thump 
thump with emotion)

Well, not only we learnt about onomatopeias, we learnt 
some Japanese too!

http://ens1segundo.blogspot.com/2017/11/escritores-de-historietas-otra-forma-de.html

https://dictionary.cambridge.org/dictionary/spanish-english/onomatopeya 

Para conmemorar el 
90 aniversario de la 
autonomía universitaria, 

la Dirección del plantel Oriente, 
a través del Departamento 
de Actividades Deportivas 
y Recreativas de la Facultad 
de Estudios Superiores 
Zaragoza, organizó el Torneo 
de fútbol, “Por la autonomía 
universitaria”, evento que 
reunió a profesores de los 
planteles Azcapotzalco, Vallejo, 
Oriente y Sur del Colegio 
de Ciencias y Humanidades, 
además de los de la FES-Z, 
quienes disputaron varios 
encuentros futbolísticos y cuyo 
vencedor fue la escuadra de 
Azcapotzalco, que venció  en 
la final a los integrantes del 
plantel Vallejo.

Partidos muy disputados, 
algunos llegaron hasta la serie 
de penaltis, en los cuales los 
“profes” derrocharon talento, 
técnica y una envidiable 
condición física que no los 
arredró ante los rivales y los 
estragos del clima que, por 
momentos, arreciaba debido al 
intenso sol que se sentía en el 
césped del campo de la FES-Z.

Los gritos de aliento de parte 
de los aficionados hicieron 
que los equipos se esforzaran 
aún más por el buen toque de 
balón, por los pases precisos y 
la efectividad que se reflejaba 

Torneo de futbol por la autonomía universitaria

Compañerismo, unidad y convivencia
en el marcador. Al final, todos 
estaban cansados, agotados, 
pero felices por estos emotivos 
encuentros de convivencia 
universitaria que reunió a cerca 
de 60 académicos del Colegio.

Durante la entrega de 
reconocimientos a los equipos 
del primer y segundo lugares, 
el licenciado Víctor E. Peralta 
Terrazas, titular de este 
centro educativo, destacó la 
disposición de los docentes 
por intervenir en un encuentro 
deportivo que hermana 
y recuerda ese legado de 
grandes universitarios, 
quienes participaron en 
la lucha por la autonomía 
universitaria.

Acompañado del director 
del plantel Vallejo, maestro 
José Cupertino Rubio Rubio, 
el director del CCH Oriente, 
recordó que la autonomía es 
“la potestad que dentro de 
un Estado tiene una entidad 
para regirse mediante normas 
y órganos de gobierno 
propios”, por ello debemos 
de conducirnos en un régimen 
de libertad, respetando esas 
normas y reglas que nos dan 
identidad y fortaleza como 
institución educativa.

Luego de entonarse unos 
sonoros goyas, Cupertino 
Rubio Rubio, dijo que 

estos eventos fortalecen el 
compañerismo, la unidad y la 
convivencia, por ello anunció 
la celebración de un torneo 
más en las instalaciones 
deportivas del Plantel 
Vallejo, en donde se espera 
la participación de  los cinco 
planteles y de la anfitriona 
del Torneo por la autonomía 
universitaria.

Cabe destacar que al término 
del torneo se degustó un rico 
asado, en el que los profesores 
mostraron su agradecimiento 
por la hospitalidad del CCH 
Oriente y la FEZ-Zaragoza, 
a través del titular del 
Departamento de Actividades 
Deportivas y Recreativas de la 
mencionada facultad, doctor 
Cosme Arce. 
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cdECOTIPS Por: Omar Alejandro Sánchez S.

El óptimo desarrollo de una 
persona depende de diver-
sos factores: los biológicos 

(los genes, sexo, raza, caracte-
rísticas físicas, entre otras); los 
sociales (nivel socioeconómico, 
cultural, escolar, creencias, cos-
tumbres,) y los combinados entre 
lo aprendido y heredado, que son 
los personales. En este último, 
hacemos referencia a las actitudes, 
hábitos, concepción de la vida 
y del mundo, autoconcepto y  
autoestima.

De todos esos factores, en los 
únicos que puedes incidir con 
mayor fuerza y control son en 
los personales, ya que es posible 
cambiar o formar hábitos, mudar 
la forma de pensar, actuar e inter-
actuar con los otros.

Para tener un funcionamiento 
adecuado en todas las áreas de 
tu vida, es importante tener un 
buen estado de salud. Para la Or-
ganización Mundial de la Salud, 
ésta se define como un  estado 
personal de completo bienestar 
físico, mental y social y no sola-
mente la ausencia de afecciones o 
enfermedades. Así que, para lograr 
dicho bienestar, debes considerar 
varias áreas:

Salud física. Contempla la 
alimentación, el sueño, el ejercicio  
y hábitos de higiene. Tu cuerpo 
necesita una buena alimentación 
para tener la energía suficiente y 
funcionar. Ésta debe ser equili-
brada, armónica y variada; es decir, 
consumir alimentos de los distintos 
grupos como verduras, frutas, 
lácteos o proteínas, que te brinden 
los nutrientes suficientes, que no 
te engorden ni estés desnutrido. 

Camino hacia la salud
La alimentación es fundamental para 
tu desarrollo, así que es recomendable 
darle la atención que merece. 

El sueño. Es una necesidad bio-
lógica que permite restablecer las fun-
ciones físicas y psicológicas esenciales 
para un buen rendimiento. Cumple una 
función relacionada con la reparación 
de tejidos corporales, conservación y 
recuperación de energía, así como la 
reparación cerebral, de ahí su impor-
tancia por tener un sueño adecuado en 
tiempo y forma. Por su parte, dormir 
mal o desvelarse, afecta de manera 
importante el funcionamiento corporal 
y la capacidad de aprendizaje. 

La actividad física. Ayuda a tener 
no solamente un mejor desarrollo físico, 
también a prevenir enfermedades rela-
cionadas con el sedentarismo y retrasar 
los efectos del envejecimiento. Realizar 
actividad física es un estilo de vida 
activo y saludable, por lo que practicar 
un deporte es la mejor forma de modelar 
el cuerpo en el que deseas vivir. 

Hábitos de higiene personal. Son 
el concepto del aseo, limpieza y cui-
dado de nuestro cuerpo para mejorar 
la salud, conservarla y prevenir en-
fermedades. Las buenas maneras no 
solamente consisten en ser correctos 
en todos los ámbitos, sino en mantener 
una buena presencia física también.

Salud bucal. Es clave para el cuidado 
de los dientes, pues evita el mal aliento, 
problemas en la digestión, infecciones 
en las anginas, pérdida de los dientes y 
complicaciones más serias, afectando el 
corazón, e incluso la desnutrición.

Salud sexual y reproductiva. La 
maduración de los órganos reproduc-
tivos implica un cambio importante 
en tu vida, se recomienda que las 
relaciones sexuales se basen en contar 
con información suficiente y objetiva 

para realizarlas sin riesgos de 
embarazos y de ITS.

Por lo que, contar con autoesti-
ma y madurez mental, te permiten 
tomar decisiones adecuadas con 
respecto al tema, reflexionar y 
actuar con responsabilidad y amor 
propio ante la sexualidad.

Salud mental. Se refiere al 
bienestar emocional, psicológico 
y social. Afecta la forma en como 
pensamos, sentimos y actuamos 
cuando enfrentamos la vida. 
También ayuda a determinar cómo 
manejamos el estrés, nos relacio-
namos con los demás y tomamos 
decisiones. 

Cómo puedes apreciar,  tu 
salud es un todo que abarca todas 
las áreas de tu vida, y tenerla o no 
influye para que se favorezca u 
obstaculice tu desarrollo integral. 
Por ello, te invitamos a que te 
esfuerces y hagas lo conducente 
para estar sano. Revisa en qué área 
debes trabajar y en cuál estás bien. 
¡Así que manos a la obra!

Te invitamos el jueves 26 de 
septiembre a las actividades en el 
espacio entre los edificios M y S 
en el Día Nacional de la Preven-
ción del Embarazo No Planificado, 
y a la charla que se realizará en la 
sala 4 de Audiovisual a las 11:00 
horas.

Asimismo, el viernes 27 de 
septiembre, en el mismo lugar, se 
llevará a cabo la Feria de la Salud, 
de las 12:00 a las 16:00 horas. 

Bibliografía:

http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/
salud/guias_salud/adolescentes/guiaado-
lesc_promocionsalud.pdf, consultado el 
17 de septiembre de 2019, a las 11:30 am.

La luz puede definirse como la energía que necesita 
una fuente que la emita, un espacio que la module 
y un receptor que la perciba (natural o artificial); 

es éste el factor que hace posible que podamos per-
cibir nuestro entorno y, desde luego, nos indica por la 
rotación de la Tierra, cuándo es hora de despertarnos 
para salir de nuestro descanso habitual de cada noche.

El espectro lumínico viaja a través de ondas que se 
miden en nanómetros, el cual es perceptible en el rango 
de 380 a 780 aproximadamente, encontrando que la luz 
azul está ubicada cerca del espectro visible de la luz UV, 
—longitud de onda corta que altera en mayor medida a 
las células receptoras de nuestra retina—.

Los ritmos circadianos son estos cambios conduc-
tuales, mentales o físicos que están determinados por 
el factor lumínico, distintos organismos perciben esta 
energía de diversas maneras; por ejemplo, los animales 
superiores rigen sus hábitos cumpliendo sus cuatro 
necesidades básicas (respirar, comer, evacuar y dormir) 
con distintos patrones relacionados con la luz.

Tras la carrera tecnológica por crear dispositivos móviles 
(celulares, computadoras, tablets) para distintos usos, se fa-
bricaron paneles LCD y LED que emiten luz azul, aparatos que, 
al ocultarse el sol, resultan ser perjudiciales para la salud. 

Luz azul: el fantasma tecnológico que 
altera nuestro sueño

Algunos efectos inmediatos que pueden percibirse son: 
irritación y fatiga ocular, dolores de cabeza en distintas inten-
sidades; sin embargo, el problema se extiende al pasar lapsos 
prolongados de vigilia, afectando nuestro óptimo descanso 
del que nos valemos para tener mejores ritmos de concen-
tración, estado de ánimo, sentidos funcionando en buenas 
condiciones, así como una salud física y mental más sana en 
todo sentido.

Distintos dispositivos tienen la opción de reducir el nivel 
de luz que emite el aparato, modo nocturno, aplicaciones fil-
tro que regulan la emisión de luz, así como la sincronía por 
defecto de la pantalla con respecto a la hora del día en que 
se está usando el aparato; éstas suelen ser sugerencias de 
uso ya que es un problema poco estudiado del que todavía 
se desconocen sus síntomas, dificultades y, por supuesto, su 
adecuada solución.

Se estima que en promedio, una persona revisa su celular 
al día unas 150 veces, cuestión que implica un daño indivi-
dual considerable tras generar afecciones al ritmo circadiano, 
así como a nuestros órganos receptores que son los ojos, 
sentido del que nos valemos para distinguir cerca del 80% del 
mundo perceptible, todo esto sumado a un consumo energé-
tico importante a nivel social.

NOTICIAS BIBLIOTECARIAS

La Coordinación de la biblioteca Guillermo Haro co-
munica que a partir del 17 de septiembre de 2019, 
este recinto adoptó el Sistema Integrado de Gestión 

de Bibliotecas KOHA, cuyo objetivo central es hacer más 
ágiles los préstamos, renovaciones y devoluciones de li-
bros. 

Además, este sistema por ser software de acceso li-
bre, no tiene el costo oneroso que representaba la anterior 
paquetería ALEPH 500. 

La palabra KOHA significa obsequio o donación, voca-
blo derivado del Maorí, una etnia polinésica, establecida 
en Nueva Zelanda. Fue creado en al año 2000 por el desa-
rrollador Katipo Comunications Ltd. para la Horowhenua 
Library Trust en Nueva Zelanda. Está programado en Perl 
y JavaScript, con sistema operativo Linux. 

Recientemente, con la intención de incrementar su ve-

Nuevo sistema de préstamos de libros
locidad, la Crawford County Federal Library patrocinó 
el agregado Zebra; así, se aumentaron drásticamente las 
búsquedas dentro de KOHA. Los días 25 y 26 de julio del 
año en curso, el personal de la biblioteca Guillermo Haro, 
fue capacitado para operar este nuevo método de circu-
lación bibliográfica.     




