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ermina un afio de

de nuestra gran org

Nos complace qu
participacion  decidida
toda la base trabaja
hayamos podido conso
esencia tienen el gran
el desarrollo pleno de
concluido el nuevo edif
de nuestra Organizacic
un papel relevante e
logros, no solo de este
afos de vida como sir
el conjunto de benefi
cada uno de nuestros
en su oportunidad se
a través de éste medio
directamente inciden er
familias, son enaltecedc
para esta dirigencia nac

Deseo llamar su atencic
de que debemos tener
conquista de estas me
que nada, de la unid
intrasindical, que sin re

buzon ABIERTO



lad.

desarrollo

a los Reyes

e la nueva

| Cartero y

1 melodia,
chebuena.

d
ncurso de

uras en el

rto
acion mensual
emplares

,
nce en América Latina,
Jnidos y Canada4, a ggavés
o6n Network International

4
&

/

ermina un ano de hechos concretos
- | de nuestra gran organizacién sindical.

Nos complace que a través de la
participacién decidida y convencida de
toda la base trabajadora sindicalizada
hayamos podido consolidar obras que en
esencia tienen el gran valor de apuntalar

el desarrollo pleno del sindicato. Haber

concluido el nuevo edificio, sede nacional
de nuestra Organizaciéon Sindical, ocupa
un papel relevante en el recuento de
logros, no solo de este afio, sino de 25
afos de vida como sindicato. Asimismo,
el conjunto de beneficios para todos vy
cada uno de nuestros compaferos, que
en su oportunidad se han hecho saber
a través de éste medio de difusién y que
directamente inciden en la mejora de sus
familias, son enaltecedores y satisfactorios
para esta dirigencia nacional.

Deseo llamar su atencién hacia el aspecto
de que debemos tener muy claro que la
conquista de estas metas fue obra, mds
que nada, de la unidad y el consenso
intrasindical, que sin regateos ha aflorado

buzbén ABIERTO

Ediiorial

LO HEMOS

_ |/ LOGRADO CON

UNIDAD

en los momentos que asi se requirié. En
este sentido, hacemos votos porque ésta
condicién de unidad continte ddandose,
porque es la manera en que se garantiza el
avance pleno y el crecimiento constante de
nuestro sindicato.

Sin embargo, pese a los logros que hemos
tenido, falta mucho por recorrer en la
conquista de la mejora permanente para
los comparieros sindicalizados del Servicio
Postal Mexicano, “Correos de México”, sélo
como ejemplo, y que ya hemos comentado,
nos hace falta un apoyo més decidido
de parte de las autoridades respectivas
para que el servicio que brindamos a
la ciudadania esté en condiciones de
competencia més abierta y pareja con las
empresas de mensaijeria privada, que poco
a poco ganan ferreno en el pafs, incluso
apoyada por la propia legislacién federal.

Asi como este ejemplo, surgirdn ofros
hechos que requerirdn nuestra unidad
ante todas las pruebas y la formacién de
consensos para que la dirigencia a mi
cargo pueda tomar las mejores decisiones
que fortifiquen nuestro espiritu de servicio
hacia los compaferos trabajadores del
servicio postal.

Pero también es momento de desear para
todos los compaferos y compaferas, asf
como a sus familias y seres queridos un
afo 2012 pleno, de renovacién y cambios
positivos. Que en sus hogares reine la
prosperidad, pero sobre todo la salud, que
es un tesoro invaluable.
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COMITE DE LA SECCION REGIONAL

lzquierda a Derecha

Luis Martinez Herndndez - Vocal del
Consejo Local de Vigilancia; Radl Ramirez
Salazar - Comisién Local de la Caja de
Ahorros; Vicente Luis Sdnchez - Secretario
del Consejo Local de Vigilancia; Ubaldo
Ramirez Gonzélez - Secretario General;
José Esteban Sevilla Herndndez -
Secretario de Seguridad Social Pensiones
y Jubilaciones; Lucia Santiago Martinez
- Secretaria del Desarrollo de los Jévenes
y Muijeres; Juan Francisco Simén Véazquez
- Secretario de Organizacién; Bulmaro

| 4

Vézquez contreras - Presidente del Consejo
Local de Vigilancia; Ciro Ramirez Fuentes
- Secretario de Relaciones Politicas Actas
y Acuerdos; Alberto Carrién Cérdoba -
Secretario de Vivienda y de Préstamos a
Corto Plazo; Marco Antonio Dominguez
Pucheta - Vocal del Consejo Local de
Vigilancia; José Antonio Belmares Macias -
Secretario de Trabajo, Conflictos y Control
de Personal; Victor Carrefio Orozco -
Secretario de Administracion y Finanzas.

buzdn ABIERTO
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COATZACOALCOS, EL POLO DE

DESARROLLO PETROQUIMICO DE MEXICO

oatzacoalcos ha constituido por

muchos afios el principal polo de

desarrollo petroquimico y comercial
de México. Esté encavado en la regién
sur del Estado de Veracruz, en la franja
colindante con Tabasco y Oaxaca. Este
puerto constituye el mdsimportante corredor
de transporte marftimo internacional para
la zona del Istmo de Tehuantepec. A través
del puerto industrial de Coatzacoalcos se
mueven anualmente enormes cantidades
de mercancia agropecuaria, forestal,
maderera, y por supuesto de petréleo y sus
derivados. Es decir, es uno de los corazones
del progreso mexicano en el sur del pafs.

Consideradoeltercerpuerto mésimportante
del Golfo de México, no por su espiritu
eminentemente industrial, Coatzacoalcos
deja de ser también un polo turistico con

buzdn ABIERTO

una variada oferta de esparcimiento y
diversién para quienes lo visitan, tanto
del propio pafs como de ofras naciones.
Ofrece este puerto un ambiente moderno
con una singular mezcla de culturas, pero
sin olvidar sus rafces tradicionales.

Su nombre, segin especialistas, proviene
del néhuatl coatl, que significa culebra y
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tzacualli, que significa donde se guarda o
esconde algo. O sea, puede entenderse
como “en el escondite de la culebra”.
Y precisamente sobre los vestigios
precolombinos de este bello puerto, en la
pirdmide sobre el malecén de la ciudad
se encuentra en su inferior el Museo de
Arqueologia Olmeca, con un aglomerado
de mas de 900 piezas Unicas de esta
cultura, recopiladas por el Doctor Luis
Gonzélez Calderon.

La arquitectura del puerto es de contrastes,
en donde el visitante contemplard desde la
cldsica, como la catedral de San José y la
del Palacio Municipal, hasta la modernista,
como la del Centro de Convenciones,
disefiado por el Arquitecto Abraham
Zabludovsky, con una capacidad para 2
mil personas. También con una arquitectura
moderna, se erige la Ploza Férum,
que se ha convertido en un importante
centro de reunién para los habitantes de
Coatzacoalcos, en donde encuentran
cines, tiendas departamentales, boutiques,
restaurantes y cafés.

También es muy recc
paseo por las escollerc
un kilémetro de rio.

recreacién y belleza, e
se realizan distintos ey
que es muy gratificante
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También es muy recomendable dar un
paseo por las escolleras, que cubren casi
un kilémetro "de rio. Es un espacio de
recreacién y belleza, en donde cada afio
se realizan distintos eventos. Otro paseo

_que es muy gratificante para los turistas es

dirigirse en lancha al puente Coatzacoalcos
Il y pasar por debajo de él. Durante ese
trayecto se observa el recinto portuario,
los astilleros y el puerto de Pajaritos. Todo
enmarcado en un hermoso paisaje lleno de
vegetaciéon.

Y para gastronomia, la de Coatzacoalcos
guarda un especial encanto entre la del sur
de México. Presenta una amplia variedad
de pescados y mariscos, asfi como de
ostiones, camarones y mejillones. Pero
también se distingue por sus sabrosos
guisados a base de carne tanto de
armadillo, venado, tortuga e iguana.
También es recomendable saborear su ya
famoso tamal de pescado, regionalmente
llamado taminilla. iBuen provecho!

No se pierda la oportunidad de visitar en
estas vacaciones Coatzacoalcos.

Redaccion: Vicente Ramos
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ESTAMPILLAS PARA

LAS CARTAS A LOS

REYES MAGOS Y SANTA

CLAUS

as nifas y los ninos de México tienen
a su disposicién cuafrd” estupendas

estampillas conmemorativas, alusivas.

a la temporada navidedg, para que las
peguen en los sobres de sus cartas que
enviardn por Correo a Santa Claus y los
Reyes Magos; otros nifios, particularmente
los que viven en el occidente de la
Republica Mexicana, le hardn llegar su
correspondencia al Nifio Dibs. Todos ellos,
soliciténdoles dulces y juguetes que bien
merecen por portarse bien.

SANTA CLAUS

Santa Claus, también, ya forma parte de las fiestas

navidefas mexicanas y sobre todo de la predileccién

de los nifios, que han hecho a este personaje uno
I " de sus favoritos para pedirle juguetes.

Redaccion: Ricardo Flores

las cuatro estampillos, artisticamente
disefiadas por Maria Cristina Anguiano,
podrdn ser adquiridas en las oficinas de
Correos de México, ubicadas a lo largo
y ancho del pafs, tanto para ocuparlas en
sus cartitas que enviardn a Santa Claus y @
los Reyes Magos, asi como también, para
conservarlas como un bonito recuerdo de
las fiestas navidernas 2011. ¢

buzén ABIERTO

LA PINATA

Esta estampilla  muestrc
una escena cotidiana de
las fiestas decembrinas, lc
algarabia de los pequeo:
por romper la pifiata, al gritc
unisono de la chiquilladc
de “dale, dale, dale...
esperando  gustosos, que
le atine el afortunado parc
que venga abajo la fruta.
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LA PINATA

Esta estampillo  muestra
una escena cotidiana de
las fiestas decembrinas, la
algarabia de los pequefios
por romper la pifiata, al grito
unisono de la chiquillada
de “dale, dale, dale...”
esperando gustosos, que
le atine el afortunado para
que venga abajo la fruta.
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CORREDS " “
DE MEXICO |

- -

EL PONCHE.

Quien no ha disfrutado de
un rico, caliente y aromdtico
ponche, elaborado con
canas, guayabas, naranja
y cirvela pasa, después
de llevar a los peregrinos
pidiendo  posada  por
los diversos espacios de
nuestras casas. Todo este
cuadro representativo
nos reflejo la  segunda
estampilla.

LOS

JUGUETES MEXICANOS

El trompo, las mufecas de
cara y manos policromadas,
la guitarra, los maromeros, la
pirinola, entre otros juguetes,
elaborados de  maderaq,
por nuestros artesanos, se
reflejon, en wuna fercera
estampilla, la riqueza de la
jugueterfa  mexicana tipica
de nuestro pafs.
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MAGNA INAUGURACION
DE LA NUEVA SEDE
SINDICAL NACIONAL

Un Sindicato de Vanguardia

Lic. Pablo Salvador Reyes Pruneda, Director General del SEPOMEX; Manuel F. Acevedo Gonzdlez, Secretario General del
{CEN; Dip. Joel Ayala Almeida, Presidente del Organo Superior de Gobierno de la FSTSE.

2

I rr?ogno evento inaugural de la

nueva Sede Sindical Nacional,

acudieron como invitados de honor
el Presidente del Organo Superior de
Gobierno de la Federacién de Sindicatos
de Trabajadores al Servicio del Estado
(FSTSE), Joel Ayala Almeida; el Director
General del Servicio Postal Mexicano,
“Correos de Meéxico”, Licenciado Pablo
Salvador Reyes Pruneda; el Diputado

| 10

Federal  Gilberto  Sénchez  Osorio.
Asimismo, acudieron varios Secretarios
Generales de sindicatos agremiados a la
FSTSE; el Comité Ejecutivo Nacional de
nuestro Sindicato, los Secretarios Generales
de todo el pafs y Delegados Sindicales
del Distrito Federal y zonas conurbadas.
Este evento fue trascendental para la
vida de nuestra Organizacién Sindical,
que demostrd el esfuerzo y la unidad de

buzoén ABIERTO
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1C. JOEL AY:

UN CORREO D

los trabajadores postales de México y

su Yesén para alcanzar las metas que

como Organizacién Sindical se propone.

Después del corte de listén inaugural y de
la develacion de la placa se les invité a
realizar un recorrido para que conocieran
las nuevas instalaciones  de la sede
nacional y que constataran los resultados
del trabajo organizado y disciplina que
se ha marcado en este representacion
nacional, ademds de ver la funcionalidad,
modernismo y elegancia del nuevo edificio,
el cual estd acondicionado de acuerdo con
los tiempos, tendencias y exigencias que
la nueva arquitectura demanda, siempre
con miras al futuro para que nuestro
sindicato siempre esté a la vanguardia,
tanto en instalaciones como en proyectos.
Al término del recorrido, los asistentes
pasaron al salén principal, donde se llevo
a cabo la cancelacién de la estampilla

buzon ABERTO

postal alusiva al 12 de noviembre.
Posteriormente el Diputado Joel Ayala hizo
uso de la palabra para externar la amistad
y reconocimiento a esta Organizacién
Sindical Nacional, enfatizando  que
nuestro sindicato es puntal en la
federacion que ¢l dignamente representa.

En medio de un ambiente fraterno, los
invitados degustaron de una deliciosa
comida preparada especialmente para
esta inolvidable ocasion. Después de
la comida, el lider nacional, Manuel F
Acevedo Gonzdélez, agradecié la presencia
de los invitados y les hizo entrega, como
recuerdo del acto inaugural, de una taza
y una moneda conmemorativa, elaborada
por la Casa de Moneda, donde destaca
el nuevo escudo de nuestro sindicato, asi
como de estampillas alusivas al mismo.

B

Redaccion: J.C.
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SINDICATO NACIONAL pE
TRABAJADORES DEL
SERVICIO POSTAL MEXICANO
“CORREOS DE MEXICO”
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Distrito Federal

on motivo del dia del Cartero y

del Empleado Postal, se realizaron

festejos a lo largo y ancho del
pafs, desarrolléndose en un ambiente de
armonifa y cordialidad, los compafieros
trabajadores estuvieron muy entusiastas
festejandasun afio més del gremio postal, los
Secretarios Generales Estatales, Regionales
y Distrito Federal, como es tradicion
expresaron un reconocimiento al trabajo,
desempefo, labor y responsabilidad con
la que desarrollan su encomienda todos
los trabajadores postales, invitdndolos
a contfinuar asi y sumar esfuerzos para

L

Sinaloa

conservar viva nuestra fuente laboral, entre
aplausos, porrasy algarabia posteriormente
se dispusieron a disfrutar de una exquisita
comida fipica de su estado, misma que
fue amenizada con musica en vivo, para
posteriormente dar inicio al baile que no
podia faltar en esta celebracién.

Felicidades a todos y cada uno de nuestros
representados en este su dia 12 de
noviembre. @

Redaccion: Mawy
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. Jomo ya“es tradicién, el pasado
" 12 de noviembre se llevé o cabo
la conmemoracién del Dia del
Cartero y el Empleado Postal, y como
es costumbre ‘el Comité Ejecutivo
Nacional y la Seccién del Distrito
Federal, acudieron gl monumento
al- cartero . ubicado en el parque
e la colonia postal para rendir un
homenaie, el cual se desarrollé en un
ambiente de respeto, en estq ocasién
estuvieron presentes los Secretarios del
interior del pafs para llevar a cabo dicha
ceremonia, como cada afio se colocsd
una corona de flores en el monumento

se guardd uno minuto de silencio
rente al mismo, quien es representativo
de nuestra labor comg carteros.
Agradecemos g presencia  de
nuestros  compaferos estatales y
SU participacién en este homeno[e
tan importante para nosotros.

En ' Jaliseo @l Comia Estatal  hizo
lo propio montando  ung vardia,

en donde también se icieron
presentes los mariachis y una escolty.
(2)
@
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DETRAS DE UNA
HERMOSA MELODIA,
UNATRISTE HISTORIA

“White
Christmas”, considerada, como la
cancién més escuchada en la totalidad

de los paises de los cinco continentes del

mundo; traducida del idioma inglés al
japonés, chino, ruso, francés y espafol,
también es la cancién que todo cantante
famoso o interprete, trovador y concertista
de moda, la ha incluido como parte de su
repertorio musical; de igual manera las
bandas, los gruposy orquestas filarménicas
la hacen suya durante las fiestas navidefias.

Blanca Navidad “es la cancién mas

reconocida”. Nacié en 1942, hace 69

afios, de la inspiracién de Irving Berlin (11

de mayo de 1888 — 22 de septiembre de

1989). Irving fue un compositor y letrista

estadounidense, uno de los més prolificos

y famosos de la historia.

a melodia “Blanca Navidad” o

El cantante estadounidense Bing Crosby, la

| 18
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figura mas popular e influyente de la mésica
popular a lo largo de toda la primera mitad
del siglo XX, la hace suya, practicamente
desde que se dio a conocer al publico, en
1942, en la pelicula Holiday Inn, donde
por primera vez la interpreta. Una vez
grabada la melodia en disco de acetato
se produjeron 30 millones de copias. El
disco sencillo fue reconocido como el mds
vendido en cualquier categoria durante
mds de 50 anos.

Sin embargo, tras la creatividad de esta
hermosa melodia que mueve las fibras
sentimentales de cualquier ser humano,
hay una friste historia en la vida de su
compositor, que siempre llevé durante
su existencia: la muerte de su hijo en la
madrugada del 25 de diciembre de 1926.
Resulta que Irving, originario de Tyumen,
Rusia y nacionalizado estadounidense,

buzdn ABERTO

autor de més de tres mil
éxito, feliz por el nacim
hijo, acondicioné perfe
del bebé. Todo estaba
pero esa madrugada d
no imaginaba lo que
que al dejar al bebé e
esposa se retfiraron a f
alimentos.

Varias horas después,
la cuna para observar
encontré sin vida. El pec
lo que se conoce como

Blanca Navidad

Oh Blanca Navidad

suefio y con la nieve alre
blanca es mi quimer

y es mensajera de paz y de [

Oh Blanca Navidad, n
un blanco suerio y un ¢
Recordar tu infancia po
al llegar la blanca navi

Oh Blanca Navidad, st
y con la nieve alredec
blanca es mi quimer

, y es mensajera de pazy de g

Oh Blanca Navidad, n

un blanco suefio y un c
recordar tu infancia po
al llegar la blanca navi
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- steno'y con la nieve alrededor,

y es mensajera de paz y de puro amor

un blanco suefio y un cantar

s y es mensajera de paz y de puro amor.

un blanco suefio y un cantar,

autor de mds de tres mil canciones de gran
éxito, feliz por el nacimiento de su primer
hijo, acondicioné perfectamente el cuarto
del bebé. Todo estaba listo para recibirlo;
pero esa madrugada del 25 de diciembre
no imaginaba lo que iba a suceder, ya
~que al dejar al bebé en la cuna, él y su
esposa se retiraron a tomar sus sagrados
alimentos, -
Varias horas después, Irving regresé a
la cuna para observar a su hijo, pero lo

encontré sin vida. El pequefio habia sufrido
lo que se conoce como “muerte de cuna”

Blanca Navidad
.Oh.Blanca Navidad,

blanca es mi quimera

Oh Blanca Navidad, nieve

Recordar tu infancia podrds
al llegar la blanca navidad.

Oh Blanca Navidad, suefio
y con la nieve alrededor,
blanca es mi quimera

Oh Blanca Navidad, nieve

recordar tu infancia podrds
al llegar la blanca navidad.

buzén ABERTO
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(asfixia por la posiciéon en la que el bebé no
puede respirar).

Tras este lamentable suceso Irving nunca
logré superar la muerte de su primer
hijo, los biégrafos cuentan que cada 25
de diciembre se ausentaba de la reunién
familiar.

Este hechotrdgico, quizélollevé a componer
“Blanca Navidad” o “White Christmas”,
16 afos después en 1942, Esta cancién
que ha acompaiado a tres generaciones
a nivel mundial y seguramente, no tengan
duda, estaremos escuchando esta linda
melodia, en nuestros hogares, una vez mds
en esta Navidad.




EL ORIGEN DE LA FLOR

DE NOCHEBUENA

n esta ocasién hablaremos del

origen de la -flor "de Nochebuena

que es caracteristica de estas fechas
decembrinas en todo el mundo, ya que -
muchos desconocemos que esta flor de
una belleza muy particular es originaria de
nuestro pafs. Cal
Su nombre néhuatl -es. ’rloz‘Q’chi“r‘l que
significa flor que se marchita, los aztecas
la llamaban cuetlaxochitl, y para ellos
simbolizaba la sangre de los sacrificios que
ofrecian al sol para renovar sus fuerzas.

Existe una leyenda que dice que una
nina mexicana muy pobre lloraba en
Nochebuena mientras caminaba o la
iglesia porque no tenia algo que ofrecer al
nifo JesUs, rezaba fervientemente pidiendo
un obsequio para no llegar con las manos
vacias, cuando de pronto un dngel se le
aparecié y le dijo que cortara algunas
ramas y las llevara a la iglesia. Cuando
la nifia llegé_al altar con su manojo de
ramas, sobre las cuales habia derramado
sus lagrimas, con asombro observé que
de ellas rotaban hermosas flores rojas
y fue asi como aparecieron las primeras
Nochebuenas, debido al fervor de aquella
nifa

Redacciéon: Miranda

Esta flor, en la antigiedad también tenia
un uso medicinal, los aztecas utilizaban el
jugo lechoso para elaborar medicinas o
remedios contra la fiebre, y el extracto de
sus brécteas mezcladas con resina de pino
lo utilizaban para tedir de rojo articulos de
cuero, telas y cosméticos.

Se dice que la primera vez que se utilizd
la flor de Nochebuena para adornar las
festividades navidefias, fue en el siglo XV,
en Taxco, Gro., cuando los misioneros
Franciscanos durante la vispera de navidad
al pasar por los campos recogieron esta
flor que crecia de forma natural en las
tierras de ese estado, desde entonces la
bautizaron como flor de nochebuena vy
se empezé a utilizar en la fiesta del Santo
Pesebre, que era una procesién previa a la
navidad, durante la colonia los mexicanos
comenzaron a usarlas para adornar sus
nacimientos, iglesias y hogares.

buzon ABERTO
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Cuentan que cuando Joel Robert Poinsett

embaijador de Estados Unidos en México,

viajé una navidad a Taxco, visité la iglesia
de Santa Prisca -y se quedd sorprendido
de tan exdtica belleza de esta flor de
Nochebuena, por eso Poinsett envi6 estas

‘flores a sus amigos horticultores y jardines

botanices - de Estados Unidos y Europa.
Asf la dio a conocer en el mundo, es por

“eso que en los paises de habla inglesa se §
le conoce a esta flor como poinsetia en |

honor al hombre que la diera a conocer y
popularizara como adorno de navidad en
todo el mundo

En nuestro pafs es conocida con distintos
nombres: en Chiapas se le conoce como
sijoyo, en Durango como catalina, en
Guerrero, Michoacdn, Veracruz e Hidalgo

‘co?ﬁo flor de pascua, en Centroamérica,

se le conoce como hoja encendida, en
Chile y Perd como corona de los andes,
en Venezuela le dicen flor de navidad y
en Argentina se le conoce como estrella
federal por haber sido el simbolo de las
fuerzas federalistas en ese pafs. &

buzdén ABERTO




a Universidad de Harvard diseid un curso sobre Felicidad, miles de personas han

asistido a él, y han lografld cambiar su estado de dnimo. Slgue algunos tips de este

curso, para que 10 también aprendas_éstas técnicas sencillas y muy efectivas para
sentirte FELIZ te asegurQ que tendrds un 2012 positivo, y lleno de bendiciones.

Segun Ben-Shachar, la clase de Psicologia
Positiva, que se centra en la felicidad, la

autoestima y la motivacién, le da a los
estudiantes herramientas para conseguir
el éxito y encarar la vida con mds alegria.

“El objetivo de mi clase es crear este
puente, unir lg accesibilidad y la diversién
de la autoayuda con la  rigurosidad
y la susfanciac de la academia”.

Este profeSor de 35 afios y que algunos
consideran “el gurt de la felicidad”,

critica ofras propuestas de la psicologia,
pero asegura que es importante no olvidar
el lado positivo de los seres humanos.

También cree que es necesario unir el

aspecto practico de los libros de autoayuda
con el rigor de los estudios académicos.
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Acontinuacién les  proporcionamos 15
tips que se manejan en este curso, para
que los apliquen en su vida cotidiana
y comiencen el afo con optimismo:
IP 1. Practica algin ejercicio: J(SeInliaelmmls
al gym, yoga, natacién efc.). Los expertos
aseguran que hacer ejercicio es igual de bueno
6 mejor que tomar un antidepresivo para
mejorar el dnimo, 30 minutos de ejercicio es
el mejor antidoto contra la tristeza y el estrés.

g 74 Bt ikl Algunas personas se saltan

el desayuno porque no tienen tiempo o porque
no quieren engordar. Estudios demuestran que
desayunar te ayuda a tener energia, a pensar
y a desempefar exitosamente tus actividades.

IP 3. Agradece a la vida fodo lo bueno que
[zt Escribe en un papel 10 cosas que
tienes en tu vida que fe dan felicidad. Cuando

hacemos una lista de gratitud, nos obligamos a
enfocarnos en cosas buenas.

|| R e @H Pide lo que quieras, y di lo

que piensas. Estd demostrado que ser asertiv@
ayuda a mejorar tu autoestima. Ser dejad@
y aguantar en silencio todo lo que te digan vy
hagan, genera fristeza y desesperanza.

buzén ABERTO
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, TIP 5. Gasta tu dinero

| Chyl eeiokd Un estudio de
de personas se sentian

L invertian su dinero en vic

mientras que sélo el 34%
‘ cuando compraba cosas.

TIP 6. Enfrenta tus retos: |\

lo que puedas hacer hoy.
que cuanto mds postergas
tienes que hacer, mds al
generas. Escribe pequeiia
tareas a cumplir y complel

TIP 7. Pega recuerdos b

de tus seres queridos por
refrigerador, tu computad
cuarto....TU VIDA de recu

' TIP 8. Siempre saluda
personas: et xRl

que tan solo sonrefr cambi

TIP 9. Usa zapatos que

“Si te duelen los pies f
asegura el Dr. Keinth Way
Asociacion Americana de

TIP 10. Cuida tu postur

con los hombros ligeram
vista hacia enfrente ayuda
estado de dnimo.

TIP 11. Escucha mdsica: ;

escuchar musica te despie
y bailar, esto te va a alegr

TIP 12. Lo que te come
importante en tu estado d
a) Comer algo ligero cadc

los niveles de glucosa est
comidas.
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TIP 7. Pega recuerdos bonitos, frases y fotos
: de tus seres queridos por todos lados. [IEERD

TIP 5. Gasta tu dinero en e TSRl b) Evita el exceso de harinas blancas y el azdcar.

LRt Un estudio descubrié que el 75%
de personas se sentian mds felices cuando
invertian $u~dinero en viajes, cursos y clases;
mientras que sélo el 34% dijo sentirse més feliz
cuando compraba cosas.

¢) ICOME DE TODO!

d) Varia tus alimentos.

LR CCRENTTEREl 41% de la gente

dicen que se sienten més felices cuando piensan
que se ven bien. No seas ni e veas fodongo
iArréglate y ponte guap@!

TIP 14. Disfruta lo que haces: [RReouMstelYelels

que, no es hacer lo que quieres lo que trae
felicidad al ser humano, si no querer y disfrutar
lo que uno hace; de lo contrario te estarias
suicidando en abonos.

TIP 6. Enfrenta tus retos: [NeXe R e lcRuteTile e

~ lo que puedas hacer hoy. Estudios demuestran
que cuanto mds postergas algo que sabes que
tienes que hacer, mds ansiedad y tension te
generas. Escribé pequenas listas semanales de
tareas a cumplir y cUmplelas.

- refrigefador, tu computadora, tu escritorio, tu
cuarto....TU VIDA de recuerdos bonitos.

TIP 15. No te distancies de Dios: [RIEHeSe[oLe!

no es sinénimo de Espiritualidad, no te olvides
de tu origen divino y mantente en contacto con
Dios, y descubre que solamente debes alinear
tu mente y dejar que tus actos sean guiados

por él. @
|_____TIP 9. Usa zapatos que fe queden cémodos: |
“Si te duelen los pies te pones de malas”
asegura el Dr. Keinth Wapner presidente de la
Asociacién Americana de Ortopedia.

i TIP 10. Cuida tu postura: [SEIIe ERe [t oae

con los hombros ligeramente hacia atrds y la
vista hacia enfrente ayuda a mantener un buen
estado de dnimo.

] L B B =Vl o il E st comprobado que

escuchar musica te despierta deseos de cantar
y bailar, esto te va a alegrar la vida.

TIP 8. Siempre saluda y sé amable con otras
sopielilekE Mds de cien investigaciones afirman
que tan solo sonreir cambia el estado de dnimo.

2

TIP 12. Lo que te comes fiene un impacto
importante en tu estado de Gnimo:

a) Comer algo ligero cada 3-4 horas mantiene
los niveles de glucosa estables, no te brinques
comidas.

Tomado de: www.bbcmundo.com

buzbn ABERTO
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AGARRANDOSE LOS CHONES.
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EL LIC. MANUEL ACEVEDO.

SE PREGUNTARON LOS POSTALES.
Lo Ootae e contests am Momid by Bad 40 me {Quién MATARILE LES DIO? TAMBIEN PROBO UN TAMALITO,
Do s v onpe. pbagge- per 4 Cons s A <O CUALES FUERON SUS MALES? PERO CORRIO CON MAS SUERTE,
Porn lewede ' o e I dlvn vure moy Lanyo ESCUCHEN LO QUE OCURRIO. PUES NO MURIO DE REPENTE.
hocst los 1§< lm Pl s e, b, FUE POR CULPA DE UNOS TAMALES,  PREFIRIO UNA DIGNA MOUERTE.
® VOLANDOSE LOS SECILLOS.
s SO A Y £, S i SE HABLA DE UNA TAMALIZA,
%
Vamos «ntonces a pactar Y JAMAS MIBOCA MIENTE. AL VALLE DE LAS CALACAS,
cavn been convends QUE ENTRE MIL BROMAS Y RISAS. LLEGAN LAMENTOS POR CARTA,
KL e sy duns CON ATOLE BIEN CALIENTE- MAS CUANDO LA PARCA ATACA
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La Catrina esta rondando
yo pienso que sera logico
que venga por los empleados
de todo Correos de México.

La Parca llego a Durango

pues dejo algo pendiente

ilenar con los carteros

las tumbas del Pantedn de Oriente.

Directo a la Suc. Guadalupe
llegara la Muerte fadina

vendra por auxiliares y carteros
y hasta por el jefe de oficina.

Entro de sorpresa la Catrina
mostrando malévola sonrisa
pero los carteros ya habian salido
a reparto a toda prisa.

Me vengare dijo la Muerte
con su lider iré sin escala
y pondré a Julio Cesar
a cavar con pico y pala

De Durango se fue la Flaca

pero les diré algo muy cierto

no se ira con las manos vacias
se llevara a los de Buzén Abierto
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n la historia musical de México y el

mundo, los instrumentos para las

grandes orquestas, han tenido ciertas
variaciones debidas al progreso de la
tecnologia. Empezaron para ejecutarse
de manera manual y han terminado en
verdaderos portenfos de mecanismos
electrénicos. En ese devenir, también hay
casos como el del gran director de orquesta
norteamericano, Ray Conniff, quien utilizé
las voces armoniosas de sus coros como
verdaderos instrumentos que le dieron
un toque especial a sus interprefaciones.
Existe en suestro pafs el caso destacado
del etnomusico Jorge Reyes, quien utilizaba
lo mismo piedras que semillas, conchas
de tortugas, cuernos de venado, semillas
y caracoles para producir su mosica
prehispdnica, que le dio fama mundial.

Pero, aunque wusted no lo cregq,
recienfemente se dio a conocer el caso,
digamos mds  extraordinario,  sobre
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instrumentos musicales inverosimiles: las
verduras. Efectivamente, en Viena, Austria,
existe una orquesta de verduras que, por
supuesto, es Unica en el mundo, que ya
ha lanzado al mercado su tercer disco,
llamado “El sonido de las cebollas”.

La singular orquesta de las verduras estd
integrada por once miembros y cuenta
ya con una frayectoria de 12 afos de
experiencia en la construcciéon y ejecucion
de instrumentos verdes, extrayendo no
jugo de los vegetales, sino armoniosas
notas musicales. En este ensamble, las
zanahorias se transforman en flautas, las
berenjenas en castafuelas; las calobazas
en tambores y hasta el apio, el perejil y la
cebolla juegan un papel importante como
fuentes de sonidos musicales.

Para los once integrantes de la orquesta
de las verduras, representa un trabajo
extra seleccionar y recolectar entre 70

buzon ABIERTO

y 100 kilos de verdurc
intensa actividad para
decenas de instrumentc
de un concierto. Pero
coordinarse a la perfecci
de sonido, quienes u
condensadores y microfe
lograr captar y amplifica
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y 100 kilos de verduras y tres horas de
intensa actividad para transformarlos en
decenas de instrumentos musicales, antes

de un concierto. Pero también necesitan

coordinarse a la perfeccién con sus técnicos
«de sonido, quienes utilizan sofisticados

condensadores y micréfonos sensibles para

lograr captar y amplificar los sonidos de los

vegetales.

Y en sus doce afos de historia, la orquesta

de las verduras en Viena, lleva acumulados
200 conciertos ofrecidos en algunos de los

escenarios mds reconocidos del mundo,

como el de la musica electrénica Sonar, de

Barcelona, en Espafa, o en la Konzerthaus,
en la propia Viena y como meta se han

fincado presentarse en

la

prestigiosa

Opera House en Sydney, Australia, donde
se ha presentado lo mds distinguido de
la mUsica operistica mundial, al nivel de
Luciano Pavarotti y Pldcido Domingo.

buzén ABERTO

Increible, éverdad? Aunque usted no lo

crea. &3

Redaccioén: Vicente Ramos
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