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| Comité Ejecutivo Nacional, siempre ha
manifestado su apoyo a las iniciativas
que el. Organismo ha emprendido
para mejorar la calidad del servicio, pues
estamos conscientes que mejordndolo

.. aumentaremos los niveles de aceptacién de

nuestra labor entre la poblacién mexicana,
fortaleciendo nuestra imagen institucional.
“Party ello, con el aval de los dirigentes en
todo el pafs, elaboramos un proyecto para
dar a conocer los servicios que nuestra
institucién otorga a los grandes usuarios
y pUblico en general, con dos emisiones
de tripticos con motivo de la te
navidefia 2010 y Dia de las
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Editorial

LO
IMPORTANTE,
MEJORAR EL
SERVICIO

Alarcon, Purificacién Carpinteyro, Alfredo
Albarrén, Andrés Casco, Pablo Reyes,
José Ignacio Garcia y nuevamente Pablo
Reyes.  Cada uno ha aplicado sus planes
y proyectos al servicio, pasando por alto
que no se necesitan proyectos copiados
del extranjero, que el Correo Mexicano
ha pagado econémicamente y con gran
los terribles errores y fracasos
ivos, soslayando la tradicién y
afejo de la base trabajadora.

del  Organismo
el servicio, pero
erdo es que
en cuenta la




De izquierda a derecha:

Abelardo Ortiz Mendoza.- Srio. de
Administracién y  Finanzas; Héctor
Hugo Heméndez Reyes.- Presidente
del Consejo Local de Vigilancia; Misael
Goémez Pérez.- Srio. de Vinculacion con
los Jubilados y Pensionados; José Lépez
Osorio.-* Secretario del Consejo Local
de Vigffancia; Juan Rafael Hernéndez
Garcia.- Vocal; Anabel Canseco
Aguilar.- Sria. de la Comisién Local de la
Caja de Ahorros y Préstamos Personales;
Enrique Martinez Figueroa.- Vocal;
Rafael Marcial Méndez.- Secretario
General; Martin Arturo Aragén Anaya.-
Srio. de Educacién y Difusién Cultural;
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Melina Méndez Marcial.- Sria. de
Desarrollo de los Jévenes y Mujeres;
Joel Véasquez Santos.- Srio. de Vivienda
y Prestamos del ISSSTE; Dagoberto
Varela Cuevas.- Srio. de Organizacion;
Guillermo Fructuoso Preciado.-Srio. de
Programasy Fomento a la Productividad;
Héctor Enrique Tovar Cordero.- Srio.
de Servicios Médicos y Seguridad
Social; Jacob Martinez Pérez.- Srio. de
Relaciones Politicas, Actas y Acuerdos;
Ariel Vésquez Zarate.- Srio. de Trabajo,
Conflictos, Control de Personal 'y
Escalafén; Carlos Javier Martinez
Meixueiro.- Srio. de Prensa y Difusion
Sindical.
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OAXAC/

“L A PERLA DEL SUR%®

Con destino a ...

Por dénde empezar? Es la pregunta
8 que nos ha surgido en varias ocasiones

en esta sercion y Oaxaca, no es la
excepcion. Es una entidad tan basta en
lo étnico, cultural, econémico, histérico,
ggstronémico, turistico y musical, que
detornamos a la pregunta inicial: Zpor
dénde empezar? Pero, en fin, iniciemos el

-« viaje'por este maravilloso rincén mexicano.

Oaxaca es a bien considerada la Perla
del Sur. El Estado colinda con entidades
tan importantes como Puebla y Veracruz.
la capital, con el mismo nombre
que el Estado, es la cuna de grandes
manifestaciones culturales que son eje del
acontecer nacional. El territorio oaxaquefio
esté compuesto lo mismo por montafas
agrestes que por inmensos valles y zonas
costeras sin igual, entre las que destacan
Puerto Escondido y Bahfas de Huatulco. Esa
contrastante geografia ha permitido una
presencia multiétnica en su territorio, con
el predominio de 16 grupos étnicos con
sus propios dialectos, como el Zapoteco
y Mixteco. También el estado de Oaxaca
resalta a nivel nacional por tener el mayor
numero de municipios, 570 en total.

Una de las ciudades més ricas culturalmente
de México. Para el turismo nacional e
internacional, los mercados de la ciudad
son un gran atractivo, que ofrecen una
gran variedad de artesanias de radiantes
colores mexicanos, elaboradas en barro,
cuero, lana, madera o cerdmica. En sus
restaurantes y fondas se puede disfrutar
una milenaria comida de deliciosos
platillos, como los chapulines, chocolates,
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Redaccion: Vicente Ramos

quesillo, tlayudas, tamales y pan de yema
por mencionar algunos. Sin embargo, el
rey de su gastronomia, sin lugar a dudas es
el mole, la Perla del Sur estd considerada
como la capital de los siete moles: negro,
verde, amarillo, coloradito, rojo, chichilo
y el mancha manteles, de todos ellos es
dificil hacer una eleccién para degustarlo
acompanado de un buen mezcal.

Diferentes tipos de mole



Bahias de Huatulco

Casi todos los puntos turisticos importantes
se encuentran dentro del centro histérico
oaxaquefio. Podemos mencionar como
ejemplo, la Catedral de ,Oaxaca, que
se comenzé a construi€ por la Orden
Dominica en 1544 y terminada en el siglo
XVIII. Asimismo, merese una visitd especial
la Iglesia de Santo Domingo de Guzmdn,
uno de los emblemas mds importantes de
la ciudad, su altar principal esté elaborado
con una resplandeciente ldmina de oro
que causa la admiracién de todos, al lado
de esta majestuosa iglesia, se localiza
el Museo de las Culturas cuyo obijetivo
es exponer las distintas manifestaciones
culturales de los pueblos oaxaquefios.

También dentro del rubro de los museos,
destaca el Museo Rufino Tamayo, creado
por el extraordinario artista  pldstico
originario de estas tierras, asl como el
Museo Casa Judrez, donde el Benemérito
de las Américas vivié algin tiempo al salir
de su natal Guelatao.

Ubicado en el Barrio del Carmen Alto se
encuentra el representativo Museo de la

| ¢

Filatelia, el primero en su tipo en México,
abrié sus puertas el 9 de Julio de 1998 con
el propésito de permitir el acercamiento del
publico, en especial nifios y jévenes, a uno
de los pasatiempos més ditundidos en el
planeta. Es un nuevo recinto que se suma
a la cultura filatélica y postal internacional
y a los atractivos turisticos de Oaxaca.
Se encuentra ambientado con muebles y
piezas de las antiguas administraciones de
correo, tales como ventanillas, escritorios,
uniformes de cartero, buzones y maquinas
de escribir, entre otras. El museo cuenta con
un servicio de Buzén y recoleccién diaria
de correspondencia por parte del Servicio
Postal Mexicano. En la Tienda del Museo,
se pueden adquirir estampillas postales
para envio y para coleccién, tarjetas
postales, libros y articulos filatélicos.

Sus principales ciudades son: Tehuantepec,
Juchitén, Tuxtepec, Tloxiaco, Huajuapan,
Salina Cruz, Pinotepa Nacional, Loma
Bonita y desde luego, la capital, Oaxaca.
En todas ellas, su espiritu esencial es el
turismo, actividad fundamental que sostiene
en gran medida el Producto Interno Bruto
estatal.

Muy cerca de la ciudad de Oaxaca se
localizan las zonas arqueolégicas de Mitla
y Monte Albdn. La primera, cuyo significado
es “Lugar de los Muertos”, es considerada
el conjunto arquitectonico, en su género,
mas bello de toda América. Por su parte,
Monte Albén, aunque su significado no
se ha establecido con precisién (el més
aceptado es “Cerro de Piedras Preciosas”,
sobre fodo por su ubicacién en la cumbre
de una colina), se le tiene como el
basamento arqueolégico mds significativo
en el sur del pafs, y es el centro ceremonial
mds importante de la cultura Zapoteca

ubicado a 9 Km. de la Ciudad de Oaxaca.

Existen pueblos muy cercanos a la ciudad
de Oaxaca que se pueden visitar en un
dia y que sin duda forman parte de los
lugares mas turfsticos. Son famosos por sus
productos artesanales: Etla por el queso,
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"* . pozas naturales. Ademds hay actividades

Coyotepec por el barro negro, Atzompa por
el barro verde, Arrazola por los alebrijes,
Teotitldn por los tapetes, Tlacolula por el
mezcal y Ocotlén por la cuchilleria. Usted
puede incluso visitar los talleres donde
las familias les elaboran. La visita puede
coincidir ¢on un dia de mercado donde por
lo menos debe refrescarse con un tejate o
una chilacayota.

A una hora y media de Oaxaca se
encuentra “Hierve el Agua” manantiales de
agua mineral, que con el paso del tiempo
han formado impresionantes esculturas
calcéreas parecidas a cascadas. Al contener
altas concentraciones de carbonato, el agua
burbujea y parece hervir, de ahi su nombre,
;pero su temperatura rara vez supera y por
*muy poco, la del ambiente, por lo que
se -puede nadar de manera segura en las

como caminata de observacién, camping
y rapel.

Otro de los simbolos de Oaxaca es el Monte Albgn
Arbol del Tule, un enorme ahuehuete
(“arbol viejo”, en ndhuatl), que ya es parte
del patrimonio cultural de la regién. Cada
segundo lunes del mes de octubre, afo
con ano se celebra el Dia del Arbol del Tule
para conmemorar un afio mds de vida de
éste simbolo oaxaquefo.

Es hasta cierto punto natural, que por
todo este bagaje de riquezas, Oaxaca
también haya dado a luz a grandes
personajes, como Benito Judrez, Porfirio
Diaz, José Vasconcelos, Rufino Tamayo,
Alvaro Carrillo, Francisco Toledo, Andrés
Henestrosa, Lila Downs, Aurora Clavel,
Lupita Tovar, asi como otras brillantes
personalidades oaxaquenas.

Visite Oaxaca en la primera oportunidad.
No se arrepentird.

/Buen viaje! &

Arbol del Tule
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vara  Guadalupe Loaeza Tovar,

" escrifora mexicana, autora de 26

libros en la que ironiza acerca de

la clase alta mexicana, afirma que “wno

carta escrita no se puede sustituir hoy

en dio. fn ella, estd &l palpitar de lo

persona, SU esencla y sus Senfimientos.

Jodo ello, se encbemtra ahi en su
escritura”.

¢Para  Guadalupe Loaeza qué es
mejor una carfa escrita o un correo
electrénico? .

Desde lvego que una carfa escrifa,
porque se guarda, es un fesoro, en
combio el correo elecironico, no
obstante aunque se guarda o se
imprime, no tiene el mismo efecto.

La singular autora de: Zas Nidas Bien
(71985), las Reinas de Folanco (7956),
FPrimero las Damas (1988, Mujeres
Maraviffesas  (1997),  Debo, Lvego
Suto (2000), Las Yeguas Finas (2003),
Jerremoto (2005), Siempre Estord Forris
(2005), Charlas de Cofé... con Forfirio
Dioz (2070), en entrevista exclusiva
con BUZON ABIERTO recuerda con
nostalgia que “e/ recibir una carfa daba
Husion ver el sobre, el color de fa finfa

| &

y el diserio del timbre. Hobia muchas
coracteristicas que nos indicobo de
quien era o que nos queria decir esa
carfa”.

2Qué recuerdos le trae el correo
tradicional?

Muy gratos. Me recverda fos farjeros
postales de mis amigos cvando
vigjaban, corfas de mis padres cvando
ellos andaban fuera del pais o en algin
estado de lo Repdblica, o cvondo yo
estaba de viaje, los carfos de amoy en
fin. Yo escribi muchas carfas de amor:

£n o actvalidad me da mucho ilusion
cvondo veo el buzdén con algunas
cartas. Algo que se ha perdido y que
los nuvevas generaciones desconocen
de esa emocion que frae e/ que alguien
Je mande una carta, sobre fodo si es de
/a persona amado.

¢Qué recuerdo le traen los carteros?

Yo recverdo mucho a mi carfero de /o
Colonia Cvouvhtémoc. £ era gordifo,
amable, con su tradicional silbaro,; ero
simpatiquisimo, enfrariable, caia fan
bien. Tanfo era el frofo que feniomos

buzon ABIERTO

con &/ que ya perfen

2Continla escribienc

No /o hago, porgue c
tiermpos.  Jodos  es
volcados en /a fecrol
cvando recibo una
me parece Aoy mds e
que aryes.

¢Cudles son sus
proyectos literarios?

Voy a sacor un libro

obesidad.

¢Guadalupe  Loaez
siendo la reina de Po

Lstdn fon destonac
reinas, que ahorita
hay reinos, y las q
ya no se sienfen rein
de /o reina de Polo
mofes que le pone
y con e/ que me vo,
seguramente. &
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ar .
7empos.

con &/ que ya perfenecio a /o fomila.
¢Continta-escribiendo cartas?

No /o hago, porgue ahora vivimos ofros
Jodos esfomos fofalmente
volcados en /o fecnologia, sin emborgo,
cvando recibo una corfo escrita,
me parece hoy mds emocionante
que arres.

¢Cudles son  sus
proyectos literarios?

préoximos

Voy a sacar un libro sobre /o

obesidod.

¢Guadalupe Loaeza sigue
siendo la reina de Polanco?

£stdn fon destronodas las
reinas, que ohorifa ya no
hay reinas, y las que hay
ya no.se sienfen remas. Y eso
oe /o reina de Folonco, son
mofes que /e ponen a uno B
y con el que me voy a morir §
seguramente. '

Redaccion: Ricardo Flores
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"Nincuenta estampillas  postales
conmemorafivas y especiales
- Se emitirdn durante el presente
afo, de las cuales diez han sido ya
canceladas y puestas a la venta al
pUblico, asi como de aqgetlas personas
que gustan coleccionar los timbres
de extraordinarios “disefios, que los
convierten en auténticas joyas de la
filatelia nacional y mundial.

Las diez estampillas conmemorativas y
especiales que desde el 31 de enero
estén en circulacién son:

Redaccién: Ricardo Flores

Dia del Amor y la Amistad, Centenario
de la creaciéon de la UPAEP “100 anos
uniendo culturas”, Dia de las Madres,
50 anos del Servicio Nacional de
Inspeccion y Certificacion de Semillas,
Palacio Postal, Idolos populares de la
lucha libre “Mil Mdéscaras”, Dia del
Maestro, Centenario del Natalicio
de Fermin Espinosa “Armillita” y tal
vez la mds destacada de ellas por sus
logros y valor que adquirié es la de la
reciente Copa Mundial Sub-17 de la
FIFA en donde ademdés de ser México
el pais anfitrién fue merecidamente el
campeén del mundo. &
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Joyas Filatélicas

COPA MUNDIAL

b-17

WA MEXICO 2011

daccion: Ricardo Flores
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Julio 2011

omentando las actividades de
esparcimientoy  distraccion
de los jubilados, la Secretaria
de Vinculaciéon con los Jubilados y

- Pensionados del Sindichfo Nacional,

organizé un viaje al Puerto.de Veracruz
en donde los jubilddes del D.F, se
reunieron con el Secretario General
de aquel Estado, Ricardo Betancourt
Pefia y jubilados invitados de aquella
entidad, se congregaron en el Hotel
Balajo para disfrutar de una comida
en la cual convivieron, comentaron
e intercambiaron puntos de vista en
relacién a esta secretaria.

Cabe mencionar que agradecieron
la creacién y difusién de esta cartera
en todo el pafs, ya que es una forma
de hacer sentir a los jubilados y
pensionados nuevamente como una
parte activa de esta noble Institucion.
Ademds, “visitaron algunos , de los
destinos que tiene este estado como:
San Juan de UlUa, Baluarte de Santiago
y Joyas del Pescador, obviamente no
podia faltar un recorrido por la ciudad
del puerto.

| 2

VIAJAN A

VERACRUZ

Redaccion: J.C.

Compafiero, si conoces a alguien que
sea jubilado o pensionado, coméntale
que acuda a la seccién sindical que le
corresponda para recibir informacién y
puedan gozar de estos beneficios. &
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Miembros de la seccié
los primeros trabajade
legalmente en huelga
trece anos.

El propésito de la hu
Direccién de Canada
mesa de negociacione
que satisfaga las r
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Redaccion: J.C.

a alguien que
0, coméntale
indical que le
informacién y
neficios. &

buzdn ABIERTO

CANADA POST
RECHAZA TRATO
Y.ESTAEN HUELGA ...

ras mas de siete meses de
negociaciones dificiles y frustrantes,
*"la dfiliada canadiense de UNI Postal
) y Logistica, CUPW (Canadian Union of
Postal Workers), ha iniciado una huelga.

Miembros de la seccién de Winnipeg serdn
los primeros trabajadores postales en estar
legalmente en huelga desde hace mds de
trece anos.

El propésito de la huelga es animar a la
Direccién de Canada Post a volver a la
mesa de negociaciones con una propuesta
que satfisfaga las necesidades de los

trabajadores postales actuales y futuros.
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El sindicato entré en estas negociaciones
determinado a abordar muchos problemas
referentes a trabajo, tales como: la carga
excesiva de trabajo, dotacién de personal
insuficiente y el acoso constante del que
son objeto los trabajadores cuando estdn
enfermos o lesionados.

la Unién  Postal de  Trabajadores
Canadienses dice que con la aprobacién
del proyecto de ley antisindical C-6 que les
obligaba a retornar al trabajo, el Gobierno
canadiense ha declarado la guerra a
los trabajadores postales y a todos los
trabajadores.

El Comité Ejecutivo Nacional del CUPW ha
decidido undnimemente que retornarfa al
trabajo de conformidad con los términos
de la legislacién, y opina que el gobierno
podria recurrir a cualquier excusa para
destruir el sindicato en caso de que desaffe
dicha legislacién y el CUPW no quiere
darles esa oportunidad. &




Julio 2011

SECRETARIA

DE CONTROL DE ,
PERSONAL Y ESCALAFON

De Izq. a Der. Nayeli Herndndez Mayén, Personal Administrativo; Julia Herndndez Diaz, Titular de la
Secretaria.

a Secretaria de Control de Personal y

Escalafén, se encarga de proponer los

nombramientos inferinos y provisionales
que se deben llevar a cabo en fodos los
centros de*trabajo, para cubrir las plazas
vocon‘res.‘. '

Exige a las autoridades del Organismo
el cumplimiento de las Condiciones
Generales de Trabajo en relacién a que las
plazas vacantes de pie de rama (nivel 12)
sean ocupadas a propuesta del Sindicato.
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Atiende todas las solicitudes de ingreso de
aquellos aspirantes que desean pertenecer
al Servicio Postal Mexicano.

Para solicitar un ingreso es requisito
indispensable ser familiar de un jubilado
o frabajador que tenga como minimo 3
afos de antigiedad y que cuente con los
documentos requeridos, este es un proceso
que estd sujeto a la disponibilidad de
plazas o creacién de las mismas.

buzon ABERTO

En el caso de las Secc
plazas son manejadas
a cabo las propuestc
para que sean ocupad

Entre otras funciones; e
parte de la Comisién |
y se encarga de vigil
con el reglamento de
asignacién de plozas d
y que se consideren 1
sefialados para otorg
comisién esta infegrad
del Organismo y do:
Organizacién Sindical.

El trabajador debe te
seis meses de antigie
definitiva para tener
una renivelacién. Todc
atienden de acuerdo a
vacantes.

Los niveles 13,14 y

acverdo a la traye
trabajador y para los
se emite una convoc
trabajadores de base -
ocupar las plazas vacc
emisién de un boletin.
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En el caso de las Secciones Estatales, las
plazas son manejadas directamente y llevan
a cabo las propuestas correspondientes
para que sean ocupadas.

Entré otras funciones; esta Secretaria forma
parte’ de la Comisién Mixta de Escalafén,
y se-encarga de vigilar que se cumpla
con el reglamento de la misma, para la
asignacién de plazas disponibles a ocupar
y que se consideren todos los requisitos
sefalados para oforgar las plazas. La
comisién esta integrada por dos miembros
del Organismo y dos miembros de la
Organizacién Sindical.

. El trabajador debe tener un minimo de
seis meses de antigiedad en una plaza
definitiva para tener derecho a solicitar
una renivelacién. Todas las solicitudes se
atienden de acuerdo al nimero de plazas
vacantes.

Los niveles 13,14 y 15 se asignan de
acvuerdo a la trayectoria laboral del

trabajador y para los niveles 16,17 y 18,
se emite una convocatoria a todos los
trabajadores de base y se concursa para
ocupar las plazas vacantes a través de la
emisién de un boletin.
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Rumbo Postal

Asimismo; lleva a cabo el tramite de
licencias sin goce de sueldo, que es un
derecho que se encuentra en nuestro
Contrato  Colectivo de Trabajo: a los
trabajadores que tengan de 1 a 3 afos
de servicio, se les concederd una licencia
hasta por 90 dias; y a los trabajadores
que tengan mds de 3 afios de antigiedad,
una licencia hasta por 180 dias. Estas
licencias podrdn ser prorrogadas hasta por
un periodo igual por una sola vez, siempre
y cuando la prérroga se solicite con 15
dias de anticipaciéon a la terminacién de la
licencia original.

Una vez disfrutadas las licencias se podran
volver a solicitar cuando hayan transcurrido
por lo menos 3 afos de servicio, después
de haber reanudado sus labores. Para
solicitarla se requiere hacer una peticién
dirigida al Secretario General de la Seccién
que fe corresponda, con quince dias de
anticipacion.

La Secretaria de Control de Personal y
Escalafén; recomienda que quien necesite
ausentarse del trabajo por un periodo
prolongado no renuncie y haga uso de
este derecho para no perder el trabajo,
también nos invita a cuidar nuestra fuente
de trabajo, ya que afuera hay mucha gente
que esté sin empleo y que el trabajar en
el Servicio Postal Mexicano representa
una seguridad laboral y econémica, por
lo que pide valoremos nuestro empleo y
recordemos lo dificil que fue ingresar a
esta Institucion. &

Redaccion: Jazmin Martin
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n ano escolar md‘é{.c;ue_concluye,

es cuando pensamos en uyn viaje

o pasar un fin."de semana fuera
de nuestra ciudad, o que tal  buscar
actividades  recreativas  para  mantener
ocupados a los nifios; pero, énos hemos
puesto a pensar en los peligros a los que se
exponen nuestros hijos en casa?.

En periodos vacacionales suelen ocurrir
accidentes a los nifios, principalmente por
descuidos en casa. Por ello, alertamos a
los padres para mantener bajo cuidado a
sus hijos, ya sea que salgan de paseo o
permanezcan en sus casas.

Es comin que en el hogar los pequefos
sufran quemaduras al prender la estufa,
o reciban descargas eléctricas al intentar
conectar algin video juego, la television,
la radio ¢otros aparatos eléctricos:

La Pediatra Aurora Sosa Reyes, manifiesta
que las consultas por accidentes en el
hogar se incrementan en esta temporada
vacacional, ya que nifos entre los 3y 12
anos son quienes mds sufren accidentes.
|16

Los accidentes mds comunes son: las
intoxicaciones por ingerir sustancias como
aguarrds, thinner u otros solventes, esto
se debe a que con frecuencia los padres
guardan en botellas sin efiqueta los
corrosivos, dejédndolos al alcance de los
menores; asi como los medicamentos, que
al ser ingeridos pueden resultar mortales,
las cafdas también son muy frecuentes
y pueden ser muy graves al provocar un
traumatismo craneoencefdlico.

Al salir de vacaciones, es necesario llevar
protector solar, gorra y no dejar solos a
los nifios cuando estén en el mar o las
albercas; asi como cuidar los alimentos
que consuman.

También es obligatorio revisar el automovil
en caso de salira carretera, asegurarnos que
la presion de las llantas sea la adecuada,
los niveles de aceite, anticongelante,
liquido de la direccién, las luces, los frenos,
los limpiaparabrisas y no olvides la llanta
de refaccién, debes descansar y dormir lo
suficiente, asi podrds conducir tranquilo y
evita durante el viaje las comidas pesadas
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ya que producen suenc

No olvides la pdliza de
teléfono celular con bat
de alguna emergencia.

Si tu eres de los «
tus  hijos en activic
deportivas o culturales
recomendaciones que ¢
agradaran a ellos.

* Podrias optar por t
que maneje una s
como  Cerémica
Pintura, Grabado
ademés de apren
conviven con otros

* Un curso de ingles
que les serd muy Gt

* Un curso de comg
para realizar las to
actualidad es indisp
computadora, busc
Internet, y estar en
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ya que producen suefio.
i

No olvides la péliza de seguro y tener un
teléfono celular con bateria y saldo en caso
de alguna emergencia.

Si tu eres de los que incursionas a
tus  hijos en actividades recreativas,
deportivas o culturales aqui te damos unas
recomendaciones que estamos seguros, les
agradaran a ellos.

* Podrias optar por un curso de verano
que maneje una serie de actividades
como  Cerdmica infantil, Dibujo,
Pintura, Grabado y mucho més, asf,
ademds de aprender se divierten y
conviven con ofros nifos.

* Un curso de ingles serfa excelente ya
que les serd muy Gtil en el futuro.

* Un curso de computacién seria ideal
para realizar las tareas, ya que en la
actualidad es indispensable manejar la
computadora, buscar informacién en
Internet, y estar en comunicacién con

buzdn ABIERTO

V ’ _ Pala

familiares y amigos por este medio.

* También podrias inscribirlos a un curso
de teatro o misica para que aprendan
a tocar el instrumento que mds les
guste.

* Puedes inscribirlos a un curso de
Gimnasia, Ballet, Defensa Personal,
Kick Boxing o Taekwondo para que
descarguen toda su energia y despejen
su mente.

Y por el dinero no te preocupes existen
lugares que imparten cursos de verano,
como museos, las casas de la culturg,
el Instituto Mexicano de la Juventud que
ofrecen diferentes talleres y que son
totalmente gratuitos, o de bajo costo,
aprovecha y mantén activos a tus hijos.

iAhora ya sabes o disfrutar de estas

vacaciones! Y no olvides preguntar a tus
hijos que les gusta mds. &)

Redaccién: Juma
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EL CEREBRC

studios realizados en Estados

Unidos afirman que nuestros

poderes mentales comienzan a
reducirse a partir de los 27 afos de
edad, después de haber estado en la
cima a los 22 afos. Es asi como inicia
el “envejecimiento” en el cerebro.

El Profesor Timothy Salthouse de la
Universidad de Virginia, encontré que
el razon&miento, la visién espacial y la
rapidez de pensamiento comienzan a
declinar a finales de la segunda década
de vida. iTerrible verdad!, hay cerebros
jOvenes y cerebros viejos.

Es muy complejo cémo funciona
nuestro cerebro, pero es importante

| 18

NVEJECE

que entiendas cémo se va haciendo
cada vez mayor. “Cuando somos
nifos, esté compactado en pequefas
piezas, como ramas de un drbol que se
enciman unas sobre otras, esa marafa
dificulta que hagamos algunas cosas
como tomar decisiones”. Conforme
crecemos (3, 4 & 5 afos) nuestro
cerebro va decidiendo qué ramas
se desarrollardn y cudles se caerdn.
Asi que entre mds partes de él usemos
en esa edad, mds desarrollaremos esas
neuronas en especifico. Conforme
nos hacemos adultos, dejamos de
sorprendernos y de aprender, las
cosas dejan de ser inferesantes, en
ofras palabras nos volvemos flojos
mentalmente.

buzon asiERTO

¢Como mantener sano
Muchas veces, lo qu
corazén también lo e
No te equivoques,
papas fritas te revie
hay una parte de ella
arterias a las células

Las grasas saturadas
que irrigan el cerebr
susceptible a embolic

Por otro lado, los dci
3 (la grasa buena
pescado) son benéfic:
a mantener las art
también alteran tus n
reducen la depresion

Por lo que te recon

alimentos que ayudar
fu cerebro:
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¢Como mantener sano nuesiro cerebro?
-« Muchds veces, lo que es malo para el

corazén también lo es para el cerebro.
No te equivoques, a la vez que las
papas fritas te revientan los botones
hay una parte de ellas que pasa por las
arterias a las células grises.

Las grasas saturadas tapan las arterias
que irrigan el cerebro, lo que te hace
susceptible a embolias.

Por otro lado, los dcidos grasos omega
3 (la grasa buena que contiene el
pescado) son benéficos, porque ayudan
a mantener las arterias destapadas,
también alteran tus neurotransmisores y
reducen la depresién.

Por lo que te recomendamos algunos
alimentos que ayudan a mantener joven
tu cerebro:

buzon ABIERTO

-Fruto seco 28 gramos diarios. (nueces,
almendras) Tienen grasa buena que
mantienen destapadas las arterias.
-Pescado 362 gramos a la semana.
(salmén, pescado blanco)  Contienen
4cidos grasos. Omega 3 que limpian
las arterias.

-Soya 226 gramos diarios. Incluye
proteina, fibra y grasas saludables para
el corazén y las arterias.

-Jugo y salsas de tomate 236 ml| de
jugo o 29 ml de salsa diarios. Poseen
folato, licopena y ofros nutrientes que
mantienen las arterias jévenes.

-Aceite de oliva, linaza o aguacate 25 m|
diarios. Contienen grasas
monoinsaturadas saludables para el
corazén.

-Chocolate oscuro 28 gramos diarios.
Aumenta la emisién de dopamina vy
provee flavonoides que mantienen
j6venes las arterias.

Henry Ford decia: “cualquier persona
que deja de aprender es viejo, ya sea
que tenga 20 u 80 afios”. &

Redaccion: Mawy




n Londres, el caso de Timothy Ray

Brown, un paciente seropositivo, quien

después de recibir un tratamiento
totalmente nuevo logré frenar la terrible
enfermedad del SIDA, que ha causado
una devastacién mundial, marcando un
gran avance en el mundo cientffico actual;
sin embargo, solo es un ejemplo aislado
dentro de millones de casos en el mundo.
Por ello no se pueden echar las campanas
al vuelo, y mucho menos en México,
donde la prevalencia de la enfermedad es
alarmante.

Si bien es importante que ya exista un caso
de aparemte curacién, de ninguna‘manera
constituye la meta final. El propio Director
de la Iniciativa Internacional para la Vacuna
Contra el SIDA, Seth Berkley, ha declarado
que desde el punto de vista cientifico la
posible curacién de Timothy Ray Brown
seria fabulosa. “Es una gran meta, pero
desde el punto de vista de la salud publica,
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lo principal es detener el flujo de nuevas
infecciones”. “Necesitamos una revolucién
en la prevencién, eso es lo crucial”, dijo el
destacado epidemiélogo.

Timothy Ray Brown

En el caso de México y varias naciones
de América Latina, lo mds trascendente
serfa cambiar de manera radical la forma
tan irresponsable como hasta ahora se
ejerce la sexualidad, pues el Virus de la
Inmunodeficiencia Adquirida (VIH) sigue
manteniendo peligrosamente el liderazgo
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de las enfermedades ¢
numero de defuncione
por si solas:

la  Clinica  Especi
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Brasil*
Mexico
Colombia
Argentina
Perd
Guatemala
Chile [l s0.000
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Ecuador [l 37.000
i Salvador ] 34.000
Panama [ 20000
Paraguay [| 13,000
Bolivia [ 12,000
Uruguay [ 9,900
CostaRica || 9,800
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Guyana | 5,900
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Surinam 700

* La informacién de Brasil corresponde al afio 2007,
Fuente: Global Rep global

Hombres
Grupos de edsd
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60 - 64 aftos
5 -59 ahos
50-54 afios
4549 aftos.
40 - 44 afios
35 -39 afios
30 - 34 ahos 23872
2529 atos 21508
20-24 afios

15 -19 affos

10-14 aftos.
5.9 afos
-4 afios

30,000 25000 20,000 15,000 10,000

Fuente: CENSIDA, con datos del Reglstro Nac
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de las enfermedades causantes del mayor
numero de defunciones. Las cifras hablan
por si solas:

la  Clinica. Especializada  Condesa,
institucién del gobierno capitalino del D.F,
dedicada @ Ja atencién del SIDA, indica
que en la ¢apital del pafs se concentra el
mayor nimero de casos a nivel nacional,
con 27% de su totalidad. Si se suma la
incidencia en el drea metropolitana, la
cifra aumenta a 40%. Es decir, 4 de cada
10 casos se localizan en el D.F.

Asimismo, datos oficiales, revelan que en
la capital mexicana més de 38 mil 400
personas viven con VIH y anualmente se
dragnostican alrededor de mil 300 casos

personas viviendo con VIH, 2009*

Paises de América Latina segtin el nimero de

Beasit* T R BB ISZ 0% 730,000
Mexico [N 220,000
Colombia MMM 160,000
Argentina [N 110.000
Peri (M 75,000

nuevos, 89% de estos corresponde a
hombres, 26% a j6venes de entre 15y 29
anos y 50% son personas de 30 a 44 anos

de edad.

Este apocalipsis estadistico es causado
precisamente  porque la  prevencion
continba siendo el mayor problema
causante del SIDA en México, ya que las
campanas oficiales contra el mal no han
incidido lo suficiente en la poblacion,
principalmente joven.

Estemos alertas ante las diferentes causas
de contagio, mientras tanto el caso de
Timothy Ray Brown podria ser el primer
paso para erradicar esta enfermedad. &

Redaccion: Vicente Ramos
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Fuente: Global Report: UNAIDS Report on the global AIDS epidemic 2010. Geneva, 2010 (con datos correspondientes al 2009).

Casos de SIDA segtin grupos de edad y género,

México 1983-2010

Mujeres
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O PASO PARA EL HOMBRE, Y UN

Redaccion: Eduardo Castafieda

lloma la atencién es que al parecer todo
apunta a que realmente fue as.

Existe ofra teoria de que al encontrar
cierto tipo de evidencia extraterrestre
en el espacio, se decidiera en la NASA
en conjunfo con la C.ILA. ocultar toda
esta informacién, ya que hubiera creado
pdnico.

que colocd a los Es‘rodos
eza de la Cle espacial.

Cabe destacar la “extrafad” muerte de
varias personas relacionadas a los hechos
mientras se investigaba el polémico viaje
del Apolo 11, lo cierto es que esta misién
espacial asenté las bases para nuevos
proyectos que se han realizado durante los
Ultimos afos.

EUy Rusiq.cier’ro riv.olidod, asf
~dos competian por ser el primero
n pisar la luna, suefio inimaginable
para la humanidad. Los rusos fueron los
primeros en lanzar un satélite artificial y en
respuesta Estados Unidos también lanzé el
suyo. Se dice que en caso.de que no se
diera la llegada a la luna vy | respaldar
la promesa del Presidente Kennedy, se
creé un falso escenario para simular el |
acontecimiento, haciéndole creer al mundo
que Esfodos Unidos ia colocado el
primer hombre en ’

®
A continuacién se presentdn algunas
imdgenes para que, usted, lector, forme su
propio criterio aceptando o rechazando la

VChosy las “pruebas” que
I"Iegodo del Apolo H a

, En estc: foto apreciamos a Armstrong y Aldrin
,'5Q5fen|endo la bandera Norteamericana, lo que

no se pudo explicar fué que las sombras no se
notan totalmente oscuras, y son muy desiguales. La
~ sombra que proyecta Aldrin es mucho mas alargada.
Enfonces, ¢no deberion ser igualesy bien oscuras las
' sombrose W

llegada del hombre alaluna, usted decide. &

Una prueba més con el
Vemos a John Young soste
antena junto al vehiculo de
Lunar. En estas fofos se
cruces conocidas como “r
obviamente tehdr{a que esto
de la foto, pero curiosc
por debgajo. Sobre Id roca
inferior izquierda pueden ¢
letra “cf bastante clara. &
al revés el material catalogc
estudio de Hollywood?; Sin
huella dejada por el vehic
marcada en la tierra qde :
én la superficie lunar, dar
existencia de pruebas f'eqlg
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Una prueba mds con el Apolo 16:
Vemos a John Young sosteniendo una
Jaritena junto al vehiculo de exploracién
Lunar. En estas fotos se wven unas
cruees conocidas como “reticula” Esto
obviamente tendrfa que estar por encima
de la foto, pero curiosamente esta
por debajo. Sobre Id roca de la parte
inferior izquierda pueden épreciar una
letra “of bastante clara. éserd que iba
al revés.el material catalogado en algun
estudio de Hollywood?, Sin embargo; la
huella ‘dejada por el vehiculo estd bien
marcada en la tierra gbe se encue
én la superficie lunar, dando pie a
existencia de pruebas 1ﬁeqlgs. e

polvo revuelto
hubieran baja
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ENFERMEDADES
PRODUCIDAS
POR

FUMAR

Redaccion: Ricardo Flores

partir de este nimero te haremos

llegar  informacién  actualizada

sobre diversos temas de salud,
en particular los que se refieren a la
prevencion y deteccién oportuna de
enfermedades.

El objetivo de esta seccién es que
nuestras companeras y companeros del
Servicio Postal Mexicano “Correos de
México” puedan alcanzar una mejor
calidad de vida, lo cual sélo se logra si se
adquiere conciencia de que es necesario
corresponsabilizarse por tu propia salud.

En esta ocasién nos enfocaremos al
grave problema que produce a nuestro
organismo el consumo de tabaco. Para
ello, el Doctor Miguel Angel Alanfs,
Coordinador Auxiliar de Gestién Médica
del IMSS, nos informa sobre el tema:

El tabaquismo aunado a una vida
sedentaria, los malos hdbitos alimenticios,
la falta de ejercicio, la obesidad y el
sobrepeso, aumentan las posibilidades
de padecer alguna enfermedad crénico
degenerativa  relacionada  con el
consumo de cigarrillos.

Estos males pueden ir desde un infarto
agudo al miocardio, una enfermedad
pulmonar  obstructiva  crénica, una
neumonia, o hasta el cdncer de laringe,
lengua, bronquios, glotis o pulmén, entre
ofras.

El Doctor Miguel Angel Alanis, reiteré
que el infarto agudo al miocardio, se
relaciona con el consumo de tabaco,
pues éste produce alteraciones en las
arterias coronarias ocasionando la falta
o disminucién de sangre a este musculo
y dependiendo del grado de esa baja
sanguinea, provoca, en algunos casos,
la muerte sUbita.

Por lo que respecta a la enfermedad
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pulmonar  obstructiva crénica,  mejor
conocida como EPOC, ésta se desarrolla
por diversos factores y foma afios, ya que
es una enfermedad crénica, la cual provoca
el deferiofo progresivo de los pulmones.
En cuanto a la neumonia, es una infeccién
que atacd los espacios alveolares de los
pulmones, la em%rmedod aterosclerética
del corazén produce el endurecimiento
de las arterias, debido a la acumulacién
de colesterol en la capa fntima de las
arferias que se complica mds con el
tabaquismo (esta enfermedad es de origen
multifactorial).

(EF cdncer de pulmén ocupa el primer
lugar en muerte a nivel nacional; por ello,
el “fumar aumenta las posibilidades de
padecer algin tfipo de cancer en laringe,
lengua, bronquios o glotis; asimismo,
la predisposiciéon  genética entre  otros
factores ayudan a la propagacién de esta
enfermedad.

También por consumo de tabaco se
predispone a una enfermedad isquémica
del corazén, la cual crea un dolor de fipo
opresivo en el pecho por la contraccién
o espasmo en las arferfas, algunos de los
sinfomas es la sensacién de falta de aire,
dolor de pecho, conocida también como
angina de pecho.

Ademés causa edema pulmonar, que en
fases avanzadas de insuficiencia cardiaca
provoca que el corazén pierda la capacidad
de contraerse y que los pulmones se llenen
de agua, dificultando la respiracién.

Estas son las enfermedades més comunes
relacionadas con el consumo de cigarro.
Por ello, en el sector salud (IMSS, ISSSTE,
Centros de Salud) trabajan en programas
de prevencién y se aplica la campada
“Edificios Libres de Humo de Tabaco”,
que prohibe fumar en espacios publicos
cerrados.
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AUTOPSIA DEUN ASESINO

ACETALDEHIDO
Irritante de las
vias respiratorias

ACIDO CIANHIDRICO
Que fué utilizado
en J#s camaras de gas

ACROLEINA TOLUIDINA
Irritante de las
vias respiratorias

AMONIACO
ACETONA
Solvente URETANO
NAFTAMALINA

TOLUENO

METANOL
Carburante para
cohetes

Solvente industrial

ARSENICO
Veneno violento

PIRENO

DIBENZACRIDINA
DIMETILNITROSAM

NAFTALINA FENOL
Antipolillas
NICOTINA 1 BUTANO
Utilizado como herbici
e insecticida

POLONIO 210
CADMIO

Elemento radiactivo
Utilizado en las baterias

MONOXIDO DE ESTIRENO
CARBONO
Gas de los canos de esca §
. oo
Insecticida
BENZOPIRENO
ALQUITRAN

CLORURO DE VINILO
Utilizado en los materiales
plasticos, disminuye la libido

El mds cancerigeno

PLOMO
Combustible y
gases de escape

MERCURIO
Termémetros

Estos programas que se encargan de crear
conciencia y hacer  recomendaciones
oportunas a los jévenes y adultos para que
lleven una vida més saludable, mediante
buenos hdbitos alimenticios, la préctica de
alguna actividad fisica por lo menos 30
minutos al dia y dejar de lado el consumo _
de tabaco, entre otras sugerencias médicas.&
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Redaccidn: Vicente Ramos

ara la gran maypra  es  una
delicia saborear un buen tanto
de palomitas de _maiz® mientras
disfrutan de su pelicula favorita, ya sea
en casa o en la sala cinematogrdfica.
Sin embargo, como resultado de una
investigacién realizada en laboratorio
porestudiantesdela Agencia Informativa
de la Universidad de Monterrey, se sabe
que esta préctica puede convertirse en
un alto riesgo para la salud y arruina
ese casi infaltable gusto ya tradicional
de la botana favorita del publico
cinematogréfico. Veamos mds detalles
de esta aportacién académica.

Se sabe por esta investigacién que
comer un bote grande de 225g de
palomitas,: equivale a ingerir 30 veces
mds sal He la cantidad recomendada
por los nutriélogos. Es decir, que de los
4g de sal que una persona necesita al
dia, los 225g de palomitas contienen
125g de sal, equivalentes a poco mads
de la racién mensual recomendable
para el organismo humano.
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En ofras palabras, al disfrutar de una
tanda esténdar de palomitas que se
venden en las salas de cine, estarfamos
consumiendo la  racién  mensual.
Es obvio mencionar que esta sobre
dosis puede acarrear a largo plazo
enfermedades renales y alto colesterol
que desata presién alta y retencién de
liquidos.

A estas conclusiones llegé el grupo de
estudiantes de Monterrey, encabezados
por la Especialista en Medicina Estética
y Nutricional, Cecilia Gutiérrez Vega,
utilizando  muestras  recolectadas
en algunas salas  de  cadenas
cinematogrdficas de diversos sectores
de aquélla ciudad del norte de México.

La especialista indicé que ademdés

del exceso de sal, las palomitas son
preparadas con aceite palmitico, que
es de mala calidad y es utilizado por
ser mds barato, pero menos saludable
que los que deberfan utilizarse, como
liva o' ide girasol. Lo
d aceite es que
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