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Editorial

QUE SEA UN
ANO NUEVO
CON UNIDAD Y
OPTIMISMO

Para” este afo, segun las tendencias
econémicas publicadas por especialistas
en lo materia de varios medios de
comunicacién, las condiciones no serdn
mejores a las registradas en los Ultimos
anos. El inicio de este 2011 nos recibe con
un impresionante ambiente de aumentos
en cascada en los articulos bésicos y de
primera necesidad. Esto presagia que el
naciente afo serd como los anteriores
de escasez lo que redundard en menor
?qmerocién de empleo y mucho més

“limitados mdrgenes de desarrollo.

Por ello mismo, es momento de reflexionar
sobre esta realidad y recordar que,
como ya lo hemos constatado en nuestra
organizacién sindical, las vicisitudes y
la  incertidumbre provocadas por las
condiciones generales del pafs, las hemos
superado con base en la unidad, entereza
y tenacidad en nuestra labor que dia con
dia nos corresponden realizar. En el caso

articular de nosotros como trabajadores,
Eemos tenido la fortaleza necesaria para
salir delante de momentos tan dificiles
como los que vivimos. Nuestra guia en los
momentos de turbulencias econémicas ha
sido el actuar codo con codo para superar
los escafios desfavorables.

No es la primera ocasién, por desgracia,
que el principio de afo se impregne de
noticias econémicas poco satisfactorias
para el sector laboral mexicano. Tampoco
es'la primera vez que la crisis galopante se
convierta en una sombra dramdtica para
las actividades productivas que diariamente
desarrolla la sociedad mexicana en su
conjunto. Pero, repetimos, es también
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oportunidad de demostrarnos que la
incertidumbre se supera con la disciplina y
la responsabilidad en nuestros puestos de
trabajo. En el caso especifico de nuestro
Sindicato, el espiritu de lucha siempre
serd nuestro principal escudo contra la
fatalidad econémica y que, sobre todo, el
amor a nuestra familia serd determinante
para vencer el fatalismo de las tendencias
econémicas.

De mi parte, continuaré vigilante para
que no se erosionen en lo minimo las
condiciones generales de trabajo. Y mas
que nada, seguiremos trabajando por
mejorarlas y conseguir mayores estdndares
de calidad en nuestro ambiente de trabajo,
desde luego contando para ello con el
empeno diario de cada uno de ustedes para
no defraudar la confianza que poco a poco
hemos ganando de parte de la poblacién
como servidores publicos empefosos y
comprometidos con nuestra tarea en el
Servicio Postal Mexicano.

Hagamos un bloque comin contra la
fatalidad. No nos dobleguemos ante
condiciones externas y pensemos siempre
que conservando nuestra fuente de empleo,
con base en la responsabilidad y disciplina
diarias, estaremos construyendo cimientos
firmes para el desarrollo de nuestras
familias con armonia y calidad de vida.
iEmpecemos el afo con entusiasmo,
compaferos!
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COMITE DE LA SECCION ESTATAL

QUINTANA ROO

ARRIBA DE IZQUIERDA A DERECHA

José Miguel Sosa Lépez.- Presidente del
Consejo Local de Vigilancia; Manuel Jests
Le6n Canche.- Srio. de Administracién y
Finanzas; Adan Fernando Alpuche Bricefio. -
Srio. de, Trab. Conflic. Control dg Personal
y Escalafén; Radl Gongora Buenfil.- Srio.
del Consejo Local de Vigilancia; Ramén
Ignacio Diaz Ek.- Secretario General;
Andrés Cristébal Lépez Flores.- Srio. de
Seguridad Social, Pensiones y Jubilaciones;
Radl A. Gutiérrez Azueta.- Srio. de
Programas de Fomento a la Productividad;
Carlos Francisco Trejo Santos.- Srio. de
IEducocién, Prensa y Difusién Cultural;
4

Robert Harold Dominguez del Angel.- Srio.
de Relaciones Politicas, Actas y Acuerdos.

DEBAJO DE IZQUIERDA A DERECHA

Martha Patricia de J. Martin Leal.- Sria. de
Organizacién; Ena Rosa Aguilar Barragén. -
PrimerVocal del Consejo Local de Vigilancia;
Angélica Bustos Luna.- Sria. de Desarrollo
de los Jévenes y Mujeres; Graciela Castan
Castillo.- Sria. de Vivienda, Préstamos
Hipotecarios y de Corto Plazo; Deysi Beatriz
Samos Lima.- Comisién Local de la Caja de
Ahorro y Préstamos Personales.
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unto con Baja California Sur, el

estado de Quintana Roo, ubicado

en el este de la peninsula de Yucatén
en |& frontera con Centroamérica es la
entidad mds joven del pafs. Su ubicacién
geogrdfica es muy importante para el
pafs, pues delimita nuestra frontera con
Belice y con Guatemala. Las playas al
oriente de su ferritorio son bafadas por
las aguas del Mar Caribe, por lo que
esta entidad federativa es conocida en
el mundo como el “Caribe Mexicano”.

El Estado lleva el nombre del politico,
escritor y periodista Andrés Quintana
Roo (1787-1851), que fue diputado
firmante del Acta de Independencia y
esposo de Leona Vicario. Originalmente
fue creado como Territorio Federal vy
después de varios procesos histéricos y
legales, Quintana Roo fue reconocido

como Estado Libre y Soberano, el 8 de
octubre de 1974.
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NO'DE LOS'DOS'ESTADOS MAS
JOVENES DE MEXICO

Redaccion:Vicente Ramos

Es importante sefalar que sélo cuenta
con 9 municipios, cuyas cabeceras son
Chetumal, Cancin, Playa del Carmen,
Felipe Carrillo Puerto, Kantunilkin,
Cozumel, José Maria Morelos, Isla
Muijeres y Tulum. En todos ellos se
percibe de inmediato la esencia
de la cultura maya y el encanto de
tradiciones milenarias impregnadas de
conocimiento y misterio.




A lo largo de su territorio aparecen a la
simple mirada del visitante cenotes, rios,
lagunas y esteros que hacen las delicias
del turismo nacional e internacional.
Pueden mencionarse la laguna de
Bacalar (conocida como la de los Siete
Colores), el cenote Lagarto de Oro,
el cenote Valladolid Nuevo y los rios
Hondo, Azul, Turbio y el Kik, como lo
mds representativa de la hidrografia de
Quintana Roo.

El turismo puede disfrutar de su clima
tropical y de sus selvéis baja y alta,
donde predomina su -riqueza en
maderas preciosos;' como’ la caoba,
cedro rojo, palo rosa y roble, asi como
el chicozapote, que es el drbol de donde
se extrae la resina para la fabricacién
del chicle.

la fauna también es un atractivo
importante en Quintana Roo. Abunda,
desde luego, una gran variedad de
peces, como el huachinango, mero
y mojarra; reptiles, como la boa,
cocodrilo, tortuga e iguanas; aves,
como garzas, dguilas, faisdn, tucén y
mamiferos, como el ocelote, tigrillo,
puma, venado, jabali, entre otras.

Con tado este potencial y atractivo,
Quintana Roo presenta como su
principal  actividad  econémica  al
turismo, el cual se concentra en el
balneario y las playas de Cancin, uno

| 6

de los centros turisticos més visitados
del mundo. También destaca la Riviera
Maya costera, que abarca desde
Puerto Morelos hasta Tulum y la Isla de
Cozumel, la cual cuenta con diversos
arrecifes para bucear, teniendo como
ciudad principal a Playa del Carmen.
Muy cerca de ahi se encuentra Xcaret,
un yacimiento arqueoldégico maya vy
parque femdtico ecoldgico, donde se
practican actividades acudticas.
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Pan de Cazon
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La gastronomia en Quintana Roo es uno de sus atractivos también importantes.
Cuenta con mas de tres mil restaurantes que ofrecen lo mejor de la comida maya,
mestiza, nacional e internacional. La mayoria de sus platillos mds sabrosos son
a base de productos frescos del mar y la selva. Lo mds recomendable para el
visitante es saborear el Pan de Cazén o el Tikinxic, que es pescado cocinado al
estilo de barbacoa maya. ¢

jBuen viaje y que disfrute Quintana Roo!

50 ABIERTO buzon ABIERTO
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«Con la cancion “Mi Nombre es México’, logra la Gaviota de Plata’; en Vifia del Mar.
«Desde los seis aiios comenzo a amar la musica y no ha dejado de apasionarse por ella.
«Estrella de las Voces de Corralejo; y por ocho aios “Voz Gemela de José José

base de trabajo, constancia,

disciplina y amor por la musica,

Roberto Nufez, ha logrado
un destacado sitio en la preferencia
del publico mexicano, que comienza
plenamgnte a identificarlo por su voz,
estilo y presencia cada vez que se
presenta en un escenario teatral o foro
televisivo. Ganador del segundo lugar
en el evento internacional de Vifa
del Mar, en Chile, con la melodia “Mi
Nombre es México”, Roberto nos define
cémo ha sido su trayectoria artistica:

|

- “De muchos afos de trabajo; de vivir
con la musica. Roberto Nufez es un
proyecto que sigue en pie, que sigue
necio y que sigue tocando puertas. Yo
vivo trabajando desde nifo en lo que
mds me gusta: la mésica.”

- éDesde cudndo te iniciaste en el dmbito
musical?

- “A los seis afios comencé a estudiar
bateria y solfeo; a los ocho anos tuve
la oportunidad de estar en un grupo
de nifos llamado “Libertad”, que
al pasar el tiempo se convirtié en el
Grupo Magneto. Desafortunadamente
dejé al grupo a los once afos y senti
una frustracién cuando éste comenzd
a proyectarse en felevision y la radio.
Fue una oportunidad que se fue, pero
no del todo para mi, ya que comencé
como solista y la gente me decia que
mi voz era muy parecida a la de José
José. Llas circunstancias econdmicas
me hicieron pensar que podia ganarme
un dinerito; tenia un smoking, unas
pistas de la muUsica que interpretaba el
“Principe de la Cancién” y comencé la
imitada que duré como ocho anos.”

buzdn ABIERTO
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“Por circunstancias muy penosas tuve
la =oportunidad de conocer a José
José. Me demandaron de la oficina de
-« José José por estar imitando su estilo
y trabajar con pistas. Cuando acudi
a verlo, el propio cantante me dijo:
“Recuerda que las segundas partes

nunca fueron mejor que las pri
El me recomendd que buscara u
propio y me permitié adem
el nombre de la Vo
José, para aga
y tablas. Quier
demanda no fue
una persona que;
se quiso pasar
chantajear.”

- A partir de cudndo dejas de
José?

- “Mi mamd me entusiasmo ya que era
cantante de ranchero. Entonces yo me
inicié a cantar también ranchero, pero
cai en el estilo de Alejandro Ferndndez,
tanto que decian que tenia un parecido

buzoén ABIERTO

en la voz. Para mi fue un problema,
hasta que la sefiora Amparo Rubin me
sacé de este hoyo de personalidad e
imitacion. Bajo la direccién de Amparo
Rubin encontré mi estilo propio.”

- éDonde te iniciaste como profesional de
musica ranchera ?

el programa “Voces de
stuve casi nueve anos.
ama emitido en Televisa,
teca, Canal 40 y en
s de comunicacién. La
de “Voces de Corralejo” fue
poyé en el Festival de Vina
en Chile, en 2006, donde con
el tema “Mi Nombre es México” tuve
la oportunidad de competir con 1,200
canciones, logrando el segundo lugar.
Obteniendo la Gaviota de Plata, por la
mejor inferpretacion”.

- éA raiz de este premio, qué logros has tenido?

- “Cosas muy bonitas. Viajar por todo e|I
9
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mundo llevando la cancién mexicana”.
- Tus planes inmediatos.

“Estoy por iniciar un bonito disco
con musica del maestro Martin Urieta,
quien le considero mi g@rfiigo. Ademds
vendrdn ofras inferpretaciones  de
mUsicos  composifores - mexicanos,
acompanados por mariachi. Tenemos
por ahf un proyecto de regresar a la
televisién.”

Roberto NuUfez, la “Voz Aterciopelada”,
se declara un embajador de nuestra
muUsica mexicana en el mundo,
que la seguird proyectando con
sus inferpretaciones y con ese estilo
definido que le permite tener ya un
lugar destacado en el gusto tanto de los
mexicanos como de la gente de Costa
Rica, Chile, Argentina, Venezuela y de
ofros paises latinoamericanos “que se
apasionan por nuestras raices, folklore
y las coﬁn%:iones rancheras”.

Antes de despedir la entrevista con este
gran intérprete de la cancién ranchera,
Roberto Nufiez desed lo mejor de este
afio para los trabajadores postales, ya
que considera que lalabor de los carteros
en nuestro pais es muy importante y
merece el respeto de todos. ©

Redaccion: Ricardo Flores
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DESEMPLEO:

CAE MAS DEL

EN ESTADOS UNIDOS

a tasa de desempleo de Estados
Unidos en diciembre de 2010 cays
9.4 por ciento y la economia creé

€103 mil puestos de trabajo, segin

informé recientemente la Oficina de
Estadisticas Laborales de ese pafs. En
este sentido, Peter Morici, economista de
la Universidad de Maryland, catalogé
este informe como decepcionante,
culpando al déficit comercial que ha
agumentado un 37 por ciento desde
julio.

El descenso en el registro de 9.8 por
ciento de noviembre representa la cifra
mas baja desde agosto de 2009. Cabe
resaltar que el indice no ha sido inferior
al 9,4 por ciento desde mayo de ese
mismo afo. La cifra fue mejor que las
expectativas de los economistas, pero
los datos de crecimiento de empleo eran
inferiores a la prediccién de consenso
de unos 150 mil puestos de trabaijo.
Sin emburgo, las 103 mil nuevas plazas
laborables es la mejor cifra registrada
que supera los 71mil puestos creados
en noviembre, pero inferior a la cifra
actualizada 210 mil empleos nuevos en
octubre, dijo la oficina.
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El informe de diciembre indica que
alrededor de 8,9 millones de personas
estaban sin empleo, una mejora de
mds de 548 mil en relacién al mes
anterior. Cerca de 6.4 millones de
ellos, sin embargo, han estado sin
trabajo por mds de 26 semanas. La
Oficina de Estadisticas Laborales dijo
que hay alrededor de 1,3 millones de
“trabajadores desalentados”, término
que define a aquellos que han dejado
de buscar trabajo.

Los nuevos empleos se crearon en
sectores de la salud de ocio y hosteleria
(47 mil puestos), servicio de alimentos
(36 mil) y expendios de bebidas (25

mil).

Por eso se recomienda a todos los que
fienen trabajo fijo que lo cuiden, ya
que es muy dificil conseguirlo, hasta
para los que tienen un titulo, ya que la
economia en el mundo estd tan mal que
se esperan mds recortes de personal
que creacién de nuevas plazas. ¢

Redaccion: Rebeka Renn
il
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Irededor de cuarenta estampillas
conmemorativas y especiales
emitié el Servicio Postal Mexicano

“Correos de México” de enero a

diciembre de 2010, con los més diversos

temas, eventos y sucesos que fueron
relevantes y de gran frascendencia en

México y en el mundo.

Entre las estampillas que sobresalieron
por el propio acontecimiento nacional
e internacional, ademds de que
fueron de la aficién y agrado del
pUblico por su imagen vy, caracteristica
estén los timbres que se disefaron
magistralmente sobre la Copa'Mundial
de la Fifa Suddfrica 2010; el Dia del
Amor y la  Amistad; el Afo Nuevo
Chino; el Béisbol en México; el Dia de
las Madres, el Dia del Abuelo; el Dia
del Maestro; el Dia Mundial del Correo
y el Dia del Cartero.

ITombién fueron de la aceptacién de
12

hmbresyse“os
conmemorohvd
por los 100 afc I
México (1910-2 Centenario
nario de la
‘ icentenario
de la Independencia de México; los
Cien Afos de la Un
Auténoma de México; el Centenario de
la Inauguracion del Reloj Monumental
de Pachuca, Hidalgo; vy, el Centenario
del Edificio Palacio Municipal el Oro,
México; Centenario del Natalicio del
Lic. Adolfo Lopez Mateos.

Asimismo gustaron aquellas estampillas
que hicieron referencia al Dia
Internacional de la Lengua Materna; el
Dia Internacional de la Eliminacién de la
Violencia contra la Mujer; Scout México;

Guias Scout. México; Conferencia de
Plenipotenciarios 2010; BID CIl 2010
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Asamblea de Gobernadores; Comisién
Nacional de los Derechos Humanos;
Feria Internacional de Turismo de
las Américas FITA 2010; Cambio
Climdtico; Farmacia Mexicana; Instituto
del Petréleo; México Arqueologia;
Flora de México. Orquideas; Emisiones
conjuntas México-India; idolos
Populares_de la Lucha Libre; Comida
Mexicana; y, Navidad Mexicana.

Otras estampillas que dan testimonio de

hechos y acontecimientos trascendentes
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en la vida de México y que conformaron
parte de este importante acervo cultural
e histérico fueron las que disefaron
con referencia al 50 Aniversario de
los Angeles Verdes; 40 Aniversario
de CONACYT; 20 Aniversario de la
Creacion del FIDE; XX Aniversario del
Centro Nacional de Prevencién de
Desastres; 50 Aniversario del ISSSTE;
50 Aniversario de la Fundacién de
la Universidad Valle de México; CCL
Aniversario del llustre y Nacional
Colegio de Abogados de  México;
Centenario del CETIS No 9. Josefa
Ortiz de Dominguez; XXVIIl Maraténggg
Internacional de la Ciudad de México.

Todas estas estampillas, relevantes y

bellomente estampadas,  bien vale
adquirirlas y coleccionarlas. ¢
13
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SECRETARIA DE E VENTOS SOCIALES

Y DEPORTIVOS

DISCIPLINA DEPORTIVA PARA MEJORAR EL DESARROLLO LABORAL

Mauro Guac(fia Calderdn, Titular de la Secretaria
de Eventos Sociales y Deportivos

a Secretaria de Eventos Deportivos
cumplié un afo mdés realizando
el Torneo Deportivo Bicentenario
2010, que se lleva a cabo afo tras afio
en todo el territorio nacional con motivo

del Dia del Cartero y el Empleado
Postal, contando con la participacién
de 65 equipos de futbol soccer, 65
de futbol rdpido, 6 de beisbol, 23 de
volibol y 21 de basquetbol, con un total
de 180 equipos participantes.

Es importante mencionar que como
lo anunciomos en el torneo anterior,
desaparecerdn los torneos cortos para
dar inicio a los torneos largos (entre las
ligas locales en las ramas deportivas
antes mencionadas) para fomentar
asi el deporte en los trabajadores que
realmente practican alguna disciplina y
brindar la oportunidad a quienes no lo
hacen de poder comenzar a formar un
hébito deportivo en pro de su estado
fisico y mental y un mejor desarrollo
laboral.

Uno de los objetivos primordiales
de lo secretaria es elevar el nivel de
competencia para formar selecciones
que representen dignamente a nuestro
sindicato y participar en los torneos
nacionales que realizan las diferentes
dependencias gubernamentales.
Asimismo, se planea realizarencuentros
deportivos con los equipos ganadores
de cada Estado en las instalaciones

buzdn ABIERTO
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del nuevo centro recreativo y deportivo
de los trabajadores del Servicio Postal
Mexicano, ubicadas en el estado de

Hidalgo. "

Esta Secretaria agradece la
participaciéon de los equipos en el Torneo
Bicentenario 2010 y esperamos en este

- 2011 superar lo hecho, con miras a

conseguir un campeonato nacional.
Los invitamos e estar pendientes en
sus respectivas sedes sindicales para
darles informacién sobre el proceso vy
m?génico de este nuevo proyecto. &

Redaccién: Jazmin Martin
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Sindicato, apoyando el

exitosament
paulatinam
rendimiento

De esta

Correos,

ento del Deporte

la cooperacién  brindada  para  la
realizacién del evento, el Sindicato
Nacional de Trabajadores del Servicio
Postal Mexicano, “Correos de México”,
incluye al deporte como parte
fundamental en sus objetivos para que
los trabajadores cuiden su estado fisico
y mental, lo que favorece un mejor
desempefio laboral, social y humano.

A continuacién, una memoria gréfica
del Torneo. @

Redaccion:Vicente Ramos

Atlante Azcapotz
1er. lugar Futbol
Rapido
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Felicita rpbs atodos los participantes
de las diferentes categorias, e
invitamos a que sigan participando
con gran empefo y disciplina.
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| ~ EJERCICIO Y BUENA

ALIMENTACION PARA MANTENERSE EN

FORMA

Redaccién: Jazmin Martin

abriela Pacheco Sénchez, no sélo
es una trabajadora del Sindicato
Nacional de Trabajadores de
«Correos. Al terminar su jornada diaria |
bores, hace a un lado los tacones, L
) tenis y se dispone a ensenar 1
£OMOo e|erc110rse mediante |
un innovac t ge=L{Ercicios,

llamado Bo \

se cer’riﬂcé
su

fopio gimnasio déne
monfeners

1T |O
oblema en
o de cada
ico, segun
de salud
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Gabriela dice que los medios iy la
publicidad se han encargado de
generar ofro problema que “prormete”
resolver la obesidad: los productos
milagro. Afade que verse bien es el
ideal de todos; "por ello mismo, la
publicidad se ha encargado de vender
falsos productos reductivos  coma
cremas, pastillas, licuados, tenis,
etcétera. Estos, lejos de pensar que
resolverdn el problemo de obesidad o
~ sobrepeso, crean mds ptroblemas en la
salud de las personas. S

Ante esta problemdtica, Gabriela
Pacheco afirma que a base de una
dieta es la buena alimentacion, es
decir, dieta no significa dejar de comer
sino ingerir una nutricién equilibrada.
Aqui algunos consejos para tener una
alimentacién sana:

e Después de la procure
que pase, por lo menos 1 hora
para hacer la digestion antes de
acostarse. ”

e Fraccione la alimeptacién en 5.

comidas durante

e Cocine los ali
o agréguela un
terminado la cocci
moderadas. ’

* Prefiera pollo s
y consuma
moderaciéon

con

X verduras al di
tidad adecu

e Prefiera cereal y pan integral para
mayor consumo de fibra y saciedad.

* Beba al menos dos litros de agua al
dia o mas si su cuerpo lo requiere.

Si no es posible asistir a un gimnasio,
no hay pretexto para no ejercitarse.

A continuacion proporoonomos una
rutina de ejercicios para- realizar en
casa. De preferencia, deben hacerse
codo ’rercer dia.

ERCICIO 1. SALTAR LA CUERDA

C'ofm'enyoremos co 5, ?minu’ros de

de [os:piemos como los de los br
Saltar la cuerda tonifica y fortal
la pantorrilla, cuddriceps, hombros,
espalda

buzon ABIERTO

EJERCICIO 2. SENIE
Continuamos con
repeticiones. Este
en permanecer de
colocados a lo anch
espalda recta, brazc
pecho, flexionar las
que las piernas form:

EJERCICIO 3. it
(biceps)

Seguimos con 3
repeticiones. Para |l
ejercicio es necesar
altura del pecho y be

EJERCICIO 4. FLE
(triceps)

Seguimos con 3 serie
de flexiones. Para |
ejercicio es necesaric
en el suelo, colocar
a la altura de los ho
sin separar los braz
cuerpo.

EJERCICIO 5. ABDC
Por Ultimo, 3 series ¢
Acuéstate en el sue
espalda pegada al
rodillas flexionadas

buzdn ABIERTO
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EJERCICIO 2. SENTADILLA

Continuamos con 3 series de 10
repeticiones. Este ejercicio consiste
en permanecer de pie, con los pies
colocados a lo ancho de tu cadera, Ia
espalda recta, brazos a la nuca o dl
pecho, flexionar las rodillas cuidando
que las piernas formen dos “I” al bajar.

EJERCICIO 3. FLEXIONES BRAZOS
(biceps)

Seguimos con 3 series de 10
repeticiones. Para llevar a cabo este
ejercicio es necesario flexionar a la
altura del pecho y bajar.

"EJERCICIO 4. FLEXIONES BRAZOS

(triceps)

Seguimos con 3 series de 10 repeticiones
de flexiones. Para llevar a cabo este
ejercicio es necesario apoyar las rodillas
en el suelo, colocar las manos al suelo
a la altura de los hombros. Baja y sube
sin separar los brazos del tronco de tu
cuerpo.

EJERCICIO 5. ABDOMINALES

Por Gltimo, 3 series de 10 repeficiones.
Acuéstate en el suelo boca arriba, la
espalda pegada al piso sin arquearla,
rodillas flexionadas y las plantas de
los pies en 50. Subimos y bajamos

buzén ABiERTO
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CARTEROS DE CIUDAD JUAREZ
REPARTEN REGALOS E ILUSIONES A NINOS

oy mds que nunca, la plausi
Hque Navidad con Navida
cabo los carteros

Chih., tiene una raz

de ayuda a la nifia que realizé Rafael
Sifuentes, el diputado local Enrique Serrano

fos juarenses, princi
e los trabajadores po
i y ejemplos de

ridad social
o- del.-Servicio
ral y de nuestro

os1a

Me
sindicat

0, en lo parfi

Como ya es tradicién y compromiso con
os pequenos de esa ciudad, el pasado

iciembre, bajo la batuta del secreta

sa regién, licenciado Manu
Spez, los carteros

pondié ampliamente
a. Ese gesto de los
bido con gran benepldcito
to de la ciudadania, que
acrecentd su carino a la noble tarea de los
companeros carteros.

El lider sindical de la localidad, indicé que
se colectaron mds de 8 mil 500 juguetes
en esta jornada decembrina y que entre
las cartas mds emotivas dirigidas al “Polo
Norte” d&staca la de la nifia de 5 afos de
edad Lluvia Montellano, quien perdiera sus
dos piernas debido a que fue atropellada
por un irresponsable elemento del Ejército

en 2007.

Cabe resaltar que gracias a las peticiones
| 22
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DISTR

MEDIO MILLON

EL SINL

PARA CAPTAR

| Sindicato Na

de un repos

correo, llevéd a
publicitario, que
elaboracién vy distrit
pafs de medio millé,
objetivo es buscar un
de clientes para me
de Correos de Méxi
asegurar la fuente de
dependen miles de f

Vale la pena mencic
primer proyecto en st
en el sindicato y se ¢
con los secretarios ge
pafs, mismos que a
final y mds importan
a nuestros companer
se encargardn de su
en lugares estratégic
consultorios, empre
asociaciones, etcéter

Este es un proyecto
a todos, como persot
para Correos de Méx
entre todos unamos ¢
nuestra institucion se
en el mundo.®
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Valor de Palabra

| DEL- % SINDICATO NACIONAL DE y
A R E Z 10 uhi‘f:&\crﬂ" SERVICIO POSTAL MEXIGANG

E

\NINOS ' MEDIOMILLON DETRIPTICOS , 2
- EL SINDICATO

. | PARA CAPTAR MAS CLIENTES

Enrique Serrano \ : ’ " Redaccion: J.C.

:;d(; Cf(e] lgﬁgg - "I Sindicato Nacional, en busca

tencién médica de un reposicionamiento  del

correo, llevé a cabo un proyecto

publicitario, que consisti6 en la

elaboracién y distribuciéon en todo el

pais de medio millén de tripticos, cuyo

objetivo es buscar una mayor captacién

4 de clientes para mejorar la economia

- _de- Correos de México y directamente

*  asegurar la fuente de trabajo de la cual
dependen miles de familias.

Vale la pena mencionar que éste es el
primer proyecto en su tipo que se realiza
*en el sindicato y se opera en conjunto
con los secretarios generales de todo el
pals, mismos que a su vez, en la parte
final y mds importante, los hardn llegar
a nuestros companeros carteros quienes
se encargardn de su distribuciéon directa
en lugares estratégicos, como fébricas,
1 consultorios, empresas, corporativos,
asociaciones, etcétera.

| Este es un proyecto que nos involucra
a tfodos, como personal que laboramos
para Correos de México. Apoyémoslo y
entre todos unamos esfuerzos para que

nuestra institucion sea de las mejores
en el mundo.@

buzdn ABERTO buzén ABIERTO
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~ PASEOS DE
"AYER

IaPartel

éxico como pais, en su gran

diversidad de regiones, tiene

infinidad de lugares atractivos
y fascinantes, desde sus encantadoras
ciudades coloniales, sus cautivadores
pueblos mdgicos, hasta sus playas,
montafas, bosques, selvas, desiertos,
rios y volcanes de gran belleza
natural; sin dejar de mencionar los
paseos fradicionales de antafio, en sus

| 24

principales metrépolis, que hacen de
nuestra nacidn un mosaico atrayente a
los ojos de propios y extrafios.

Ademds, como nacién, México tiene
todo: tradiciones, leyendas, comidas
y un sinfin de costumbres, a mas
de aquellos sitios y parajes de gran
interés turistico que gustan tanto a
los mexicanos como a los visitantes

buzon ABIERTO

extranjeros, y los c
atrds estdn vigentes
de quienes les atrc
como suelen ser hast
de la Republica Mex

El Castillo de Chap
bosque, la Basilica
el “Cerrito del Tepe
sus tipicas trajineras,
Coyoacdn, la anti
Plaza de la Consf
encuentran  asenta
Metropolitana, el P
el antiguo Palacio
asimismo el fradic
Tlalpan, como tamb
calles del centro

arcaicas edificacion

Lugares que no har
paseos tradicionale
XVIII; obligados a cc
personas que viene
de la Republica y de
visita a la capital de
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extranjeros, y los cuales desde siglos
atrds estan vigentes sin perder interés
de quienes les atrae en conocerlos,
como suelen ser hasta hoy, en la capital
Py A .

de la Republica Mexicana:

-

" “El Castillo de Chapultepec y su afejo

bosque, la Basilica de Guadalupe y
el “Cerrito del Tepeyac”, Xochimilco y
sus tipicas trajineras, la bella y colonial
Coyoacén, la antigua Alameda, la
Plaza de la Constitucién donde se
encuentran asentadas la  Catedral
Metropolitana, el Palacio Nacional y
el antiguo Palacio del Ayuntamiento;
asimismo el tradicional pueblo de
Tlalpan, como también las legendarias
calles del centro histérico con sus
arcaicas edificaciones.

Lugares que no han dejado de ser los
paseos tradicionales desde el siglo
XVIII; obligados a conocer por aquellas
personas que vienen de otras partes
de la Republica y de otras naciones de
visita a la capital del pafs.

buzon ABIERTO

Por ejemplo a los ojos de los extranjeros,
México les ha parecido fascinante,
cautivador, misterioso, exdtico,
pintoresco, amable, exuberante y
peligroso.  Muchos viajeros, entre
ellos algunos famosos como Frances
Erskine Inglis, mejor conocida como
la Marquesa Calderén de la Barca,
quien fue esposa de Angel Calderén
de la Barca, quien fuera el primer
ministro plenipotenciario de Espafa
en el México Independiente, describe
sus tfestimonios de esos lugares de
esparcimiento donde la gente acudia a
divertirse.

Redaccion: Ricardo Flores
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UNA OPCION
NUTRICIONAL
IMPORTANTE

Redaccién:Vicente Ramos

a entomofagia se refiere al consumo

humano de insectos, que en nuestro

pais es una prdctica que se remonta
a la época prehispdnica. Este dato se
documenta en el Cédice Florentino,
escrito por Fray Bernardino de Sahagin,
que describe 96 especies de insectos
comestibles que aln se consumen. Sin
embargo, con el avance de la ciencia,
hoy dia se han contabilizado 504
especies de insectos comestibles en la
Republica Mexicana, y eso que sélo
se han explorado nada més algunos

- Estados del pafs. La lista de insectos
~ para . consumo’humcmo es muy amplia,

hlnches, pulgas, libélulas,

escarabaijos,
hormugos, abe|os, moscas, chapulines
y 1um||es

Es importante considerar que de cada
diez animales, ocho son insectos, lo que
significa que numéricamente hablando
son el grupo animal predominante en
la Tierra. En el mundo existen cerca
de mil 681 especies de insectos aptos
para la alimentacién y de este total
los mexicanos contamos con casi una
tercera parte de ellos. Esta realidad hace
que México sea uno de los principales
paises con tradicién en el consumo de
insectos, sobre todo en zonas rurales.

Es una realidad que a muchas personas

buzon ABIERTO

los insecfos les caus
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bdésicamente lo hace
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que no se puede ¢
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comunes en nuestra
diaria.
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los insectos les causen repulsion
y asco, pero es infundada esta

~_ actitud, pues estas criaturas son
~ las que mejor se alimentan, pues
_bdsicafnente lo hacen de plantas,

que son las primeras formadoras
de energia; es decir comen el
alimento de primera mano, algo
que no se puede decir de las
reses, los puercos o las aves, tan
comunes el nuestra alimentacién
diaria.

Segun lainvestigadora de la Universidad
Nacional Auténoma de México, Julieta
Ramos-Elorduy, los insectos contienen
sales minerales, algunos son muy
ricos en calcio, albergan vitaminas del
grupo By son juna fuerte importante de
magnesio; ademds, en estado de larva,
proporcionan calorfas de gran calidad,
conformadas  por Gcidos  grasos
poliinsaturados que no hacen dano al
hombre.

buzon ABIERTO

Segun la investigadora universitaria, la
deficiencia més importante en la dieta
del mexicano son las proteinas y son
éstas la principal aportacién de los
insectos a la alimentacién. Mientras que
100 gramos de carne de res contienen
de 54 a 57 por ciento de proteinas, 100
gramos de chapulines, por ejemplo,
contienen de 62 a 75 por ciento.
“Los insectos pueden incluso llegar
a superar la calidad de las proteinas
que proporcionan el pescado, el pollo
y cualquier ofra fuente de proteina”,
indica la estudiosa de insectos de la

UNAM.

Asi que por todas estas propiedades de
los insectos, los invitamos a degustar
un delicioso taco de chapulines, o
de jumiles, o tal vez de hormigas.
iProvecho! &
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