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La constancia, el esfuerzo y la tenacidad de tu trabajo forma ya parte de la 
historia que ha hecho a esta institución salir adelante un año más. Reciban 
una calurosa felicitación en este fin de año, deseando que el próximo 
ciclo anual, sea una etapa de renovación personal que los impulse 
a lograr sus propósitos y disfrutar con sus seres queridos 
de dicha plena y en armonía.
                                          ¡FELICIDADES!    
                      Atte.
          La Dirección del Plantel
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Georgina Castañeda Ayala (Área Ciencias Experimentales, 
texto del curso Redacción para biólogos)

Nunca me hubiera imaginado que alguna vez vinieras 
a mí. ¡Me parecías tan inalcanzable como si no te 

mereciera! En muchas ocasiones me habían hablado 
de " , soñaba con que algún día estuvieras a mi lado y 
disfrutara de tu cercanía. Al paso del " empo, mi ilusión 
seguía, te añoraba, no te podía olvidar, a veces, me pre-
guntaba ¿Cuándo vendrás a mí?

El día que llegaste y te toqué, sen#  una gran 
emoción, ¡eras mi ilusión hecha realidad! A par" r 
de entonces, por las tardes siempre te buscaba y te 
acariciaba con dulzura. ¡Signifi cas tanto en mi vida! Las 
casi tres décadas que has estado a mi lado, no han bastado 
para que la emoción que sen# , al verte y escucharte por 
primera vez, disminuyera, por el contrario, aumentara.

Cuándo la melancolía y el desasosiego inundan 
mi alma, te busco. ¡Escucharte me remonta a los 
momentos de felicidad que hemos vivido juntos, que me 
han hecho vibrar y que han marcado mi vida! Siempre 
estás ahí, cuando te necesito o quiero verte. Aún cuando 
ha pasado mucho " empo, tus dulces notas aún me 
hacen vibrar,  mi querida y ansiada, ¡cajita musical! 

Sonidos evocadores

Órgano Informativo del CCH Azcapotzalco
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La UNAM estrena La historia en la mirada 

 En el marco del Centenario ciclo de cine mexicano

        EN ESTE NÚMERO...
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* Dan a conocer los 10 comportamien-
tos de concientización ciudadana 
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ANA BUENDÍA YÁÑEZ

cultura es el cine, en donde se pueden 
abordar temáticas de la vida cotidiana, 
lo que resulta ser un refl ejo de la 
sociedad actual; además a lo largo de 
la historia, el hombre ha buscado la 
forma de expresar sus pensamientos, 
sentimientos, ideas e ideologías, 
siendo el cine, también, un medio para 
hacerlo, es así que México cuenta con 
cintas, productores y actores de alta 
calidad, pero poco difundidos y escasos 
espacios para su proyección.

Es por ello que el plantel buscó 
ser un espacio para darle apertura 
a este cine y mostrar su calidad 

entre los jóvenes, con la 
proyección de 12 películas 
en horarios que abarcaron 
los dos turnos, las cuales 
abordan problemáticas 
sociales desde diferentes 
perspectivas, entre las 
cuales se pueden citar 
Cómo no te voy a querer, 

Nada es casualidad, Mi 

vida dentro, Corazón del 

tiempo, Trazando Aleida, 

así como programas de 

cortometrajes, entre otras.
Cabe destacar que dentro de 

los eventos para conmemorar el 
Centenario de la Revolución mexicana, 
el 18 de noviembre se estrenó en 
todas las entidades académicas de la 
UNAM, y se incluyó en este ciclo de 
cine, la cinta La historia en la mirada, 

bajo la producción y dirección de José 
Ramón Mikelajáuregui y la Filmoteca 
de la UNAM, con el objetivo de brindar 
a los jóvenes, a través del cine, otro 
acercamiento a los acontecimientos 
que marcaron el rumbo del país, tal 
como lo fue la Revolución mexicana.

En esta presentación, Sandra 
Aguilar Fonseca, directora del plantel, 
recalcó que “el ser humano siempre 

Atendiendo a una de las tareas 
sustantivas de la Universidad, 
como lo es la difusión de la 

cultura y, del mismo modo, al plan 
de trabajo de la administración de 
este plantel, en el sentido de ofrecer 
alternativas culturales a los jóvenes, 
el Departamento de Difusión Cultural, 
a cargo de Getsemaní Castillo Juárez, 
programó el ciclo de películas La 

rodada del cine mexicano que dio inicio 
el 8 de noviembre pasado y culminó el 
22, con el objetivo de promover el cine 
hecho en México. 

Uno de los medios de difusión de la 
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Conocer la historia del país, es indispensable para comprender el presente y mejorar el futuro

Viene de la Pág. 1

EEEEDDDIITTTOOORRRIIAAALL

En esta semana concluimos el se-
mestre y estamos también en vís-

peras de fi n de año. Normalmente en 
esta época refl exionamos sobre los 
logros que tuvimos y las metas que no 
alcanzamos, en esta ocasión sería más 
importante echar un vistazo al 2011 
con miras a que terminaremos un ciclo 
escolar que traerá consigo, en algunos 
casos, ingresar a un grado inmediato ó 
concluir el bachillerato, pieza importan-
te para aquellos alumnos que preten-
den cursar una licenciatura. 

En el caso de los académicos una 
mayor preparación y el inicio de nue-
vas tareas dentro de la institución. Por 
lo que respeta a nuestros compañeros 
trabajadores, durante todo este año se 
han distinguido por lograr actualizarse y 
reclasifi carse en distintos niveles.                 

Como podemos ver, nuestra comu-
nidad se encuentra en crecimiento y se 
fortalece desde cada uno de nuestros 
ámbitos; hemos sabido dialogar y re-
solver nuestras diferencias. Nuestra vi-
sión de universitarios nos ha permitido 
limar asperezas  y encontrar puntos de 
acuerdo, y más aún, cada uno de no-
sotros somos mejores seres humanos y 
lo demostramos no solamente aquí en 
nuestra escuela, también en casa, ante 
la familia y amigos.  

Por otro lado, esas diferencias nos 
han dejado sinsabores, pero qué sería 
de un Colegio con diez mil seres pen-
santes si no hubiesen divergencias.

Sirvan pues estas líneas para agra-
decer en lo que vale el apoyo de todos y 
cada uno de ustedes durante este año, 
que si bien ha sido de mucho esfuerzo, 
también ha traído grandes logros y con 
ello una comunidad más sólida. 

El Cuerpo Directivo a un año de ad-
ministración y brindando sus servicios 
con la mayor dedicación y esmero po-
sible, agradece su confi anza y desea 
que estas fi estas decembrinas sean de 
júbilo y buenos deseos para todos sus 
seres queridos.        

se ha dedicado a producir 
y hacer retrospectiva de su 
propia realidad, lo que resulta 
de gran importancia el contar 
con este tipo de producciones 
y con esta mirada en la historia 
conozcan aspectos de gran 
relevancia en nuestra historia 
como la Revolución mexicana”, 
además resaltó la riqueza de la 
Universidad al contar y poner 
al servicio de su comunidad 
este tipo de material fílmico de gran 
calidad.

Dicho documental es elaborado 
con imágenes rescatadas, 
preservadas y restauradas 
digitalmente por la Filmoteca, con 
apoyo del Instituto Nacional de 
Antropología e Historia, en donde se 
retrata la etapa previa al estallido de 
la Revolución mexicana. 

Estas imágenes fueron 
registradas durante los 
acontecimientos, principalmente por 
los hermanos Alva, la investigación 
histórica, identifi cación de imágenes 
y guión inicial estuvo a cargo de 
Carlos Martínez Assad y la música 
por Eduardo Gamboa. 

Con la misma intención de 
conmemorar este hecho histórico, 
el 19 de noviembre se proyectó el 
documental La cámara Casasola, 

de Carlos Rodrigo Montes de Oca 

Rojo y producida por Inéditas Film, 
con el propósito de revalorar este 
archivo haciendo un recuento de los 
hechos históricos que sucedieron 
en la Revolución. Dicho documental 
se estrenó el 21 de noviembre en 
diferentes foros de la ciudad y del 
interior de la república.  

7Comentarios y sugerencias: contrastecchazc@hotmail.com

22 de noviem
bre de 2010

TECNOMANÍA

¿Por qué el ejercicio es benefi cioso para el sistema inmunológico?

Existe una correlación entre el ejercicio moderado y un sistema inmune fuerte. El 
ejercicio moderado crea una respuesta positiva sobre el sistema inmunológico 

aumentando la producción de los macrófagos, que son las células que defi enden al 
organismo contra el ataque de bacterias. También hay muchos cambios fi siológicos 
que se producen en el sistema inmune debido al ejercicio. Si bien en el ejercicio, las 
células inmunes son capaces de moverse por todo el cuerpo a un ritmo más rápido y, 
por lo tanto, mejor equipados para luchar contra bacterias y virus. Aunque después 
del ejercicio, el sistema inmune recupera la normalidad en pocas horas, el ejercicio 
moderado constante crea un efecto acumulativo, lo que conduce, a largo plazo a 
una respuesta inmune más fuerte. 

Información obtenida de: (2006) ¿Cómo 

el ejercicio es benefi cioso para el sistema 

inmunológico? Recuperado de http://www.

scumdoctor.com/Spanish/vaccination/immune-

system/How-Is-Exercise-Beneficial-To-The-

Immune-System.html

PROFESOR (A):
No olvides pasar a 

la Secretaría General 

por el resultado de 

tu CAD

Incluso niveles relativamente 
bajos de ejercicio aeróbico 
pueden aumentar la capacidad 
de protección del sistema 
inmunológico. Caminar a buen 
ritmo regular de 20 a 30 minutos 
todos los días se dice que es un 
programa de entrenamiento ideal 
para mantener una saludable 
inmunidad, ya que puede 
aumentar mucho las defensas del 
sistema inmune, incluido el de 
anticuerpos y células.                                
    El ejercicio también tiene un 
efecto positivo sobre el bienestar 
mental. El ejercicio aeróbico 
regular puede ayudar a aliviar 
los grados leves a moderados de 
depresión y ansiedad. Personas 
que lo ejercen también muestran 
rasgos de menos soledad e ira. 

Es importante saber que este 
efecto de inmunidad causado por  
el ejercicio se logra cuando se efec-
túan en forma moderada, pues las  
largas jornadas de ejercicio intenso 
y vigoroso pueden reducir la inmu-
nidad. Por lo que más de 90 minu-
tos de ejercicio de alta intensidad 
hacen al cuerpo humano más sus-
ceptible a la enfermedad. Esta dis-
minución temporal en el funciona-
miento del sistema inmunológico 
es causada debido a la producción 
de ciertas hormonas como resulta-
do de un esfuerzo físico. Estas hor-
monas son el cortisol y la adrena-
lina que se conocen como hormo-
nas del estrés, las cuales aumentan 
la presión arterial y los niveles de 
colesterol y disminuyen el sistema 
inmune.    

 Por lo ante-
rior, personas que pa-
san varias horas al día 
entrenando, como 
los atletas, a menu-
do presentan sínto-
mas de síndrome 
de sobre entre-
namiento, que se 
caracteriza por el aumento de 
la frecuencia cardiaca en reposo, la 
recuperación más lenta del ritmo 
cardíaco, irritabilidad, cansancio y 
pesadez en general.                          
                Además, se debe evitar 
el ejercicio intenso durante los mo-
mentos de la enfermedad, ya que 
el sistema inmunitario se debilita y 
las actividades deportivas de larga 
duración pueden empeorar la sa-
lud.



6 Recuerda que del 6 al 9 de diciembre se aplicarán los exámenes extraordinarios
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LA PALABRA DE HOY

C  A  D  E  R  A 

En estos " empos, domina-
dos por la fi ebre de las sal-

sas y las cumbias, cobra singu-
lar importancia una palabra 
cuyo origen " ene mucho de 
eso que los expertos en la ma-
teria llaman “sabor”. Nos re-
ferimos a la palabra CADERA, 
derivada del la# n CATHEDRA, 
silla, que en la lengua vulgar 
servía para designar aquella 
parte de la anatomía que se 
nos dio para sentarnos y pro-
viene a su vez de la voz grie-
ga KATHÉDRA, así con acento 
en la é, de igual signifi cado. 
El castellano an" guo conser-
vó la acepción CADERA con 
el signifi cado silla, viva aún 
en el portugués CADEIRA. A 
propósito, no está demás re-
cordar el famoso cuento del 
mexicano que fue a Brasil y al 
abrir un periódico se topó con 
un aviso por medio del cual se 
ofrecía una SECRETARIA COM 
CADEIRA GIRATORIA. Nuestro 
paisano, naturalmente, corrió 
entusiasmado a ver esa salso-

sa maravilla para sufrir la des-
ilusión de su vida al encon-
trarse con que en portugués 
una secretaria com cadeira 

giratoria es simplemente un 
escritorio con silla giratoria.

Profesor Fernando Nieto Mesa
Área de Talleres de Lenguaje y 

Comunicación

La gripe es una infección respiratoria 
causada por los virus infl uenza tipo A y 

tipo B, muy común en otoño e invierno. Es 
altamente contagiosa; el virus entra en el 
cuerpo a través de las membranas mucosas 
de la boca, nariz u ojos. Cuando una persona 
tose o estornuda el virus es diseminado por 
el aire y puede ser inhalado por cualquier 
persona que se encuentre cerca. Puede 
continuar siendo contagiosa durante tres 
a cuatro días después de que los síntomas 
aparecen.

Por lo general, la gripe ataca de uno a tres días después de la exposición 
al virus. Los síntomas comunes incluyen fi ebre y escalofríos, dolor muscular y 
en las articulaciones, tos, dolor de cabeza, dolor de ojos, cansancio y debilidad. 
Algunas personas también experimentan congestión nasal y dolor de garganta.

El descanso es importante para ayudar a mejorarse, se debe de tomar 
muchos líquidos.
Los líquidos calientes pueden aliviar la sensación de congestión. Un calmante 
puede ser tomado para los dolores y la fi ebre, pero si se siente seriamente 

enfermo debe acudir inmediatamente a su 
médico.

Ø Para prevenir el contagio de la gripe 
se puede aplicar una vacuna, sin embargo, 
no siempre es efectiva ya que para los virus 
para los cuales protege pueden no ser los 
mismos que estén en le área de la persona 
vacunada.

Si requieres de mayor informa-
ción, orientación, tienes dudas o 
comentarios, comunícate al Ser-
vicio de Orientación en Salud 
(SOS) al número 56 22 01 27 ó 31, 
también puedes escribir al correo 
sos@correo.unam.mx o acudir a la 
Dirección General de Servicios Mé-
dicos de la UNAM donde con gus-
to te atenderemos personalmente.

Cápsulas para la vida

¡TENGO GRIPE!  

3Un año más que termina, trabajemos diariamente para alcanzar nuestras metas

22 de noviem
bre de 2010

Simpatía, picardía y humor a cargo de los grupos 301 y 302

  Con la presentación de la pastorela Felipe de la vida

ANA BUENDÍA YÁÑEZ

Poco a poco la época decembrina 
se va haciendo presente en la 
vida cotidiana de esta ciudad, 

sin quedarse atrás, también, en la vida 
de la comunidad cecehachera de este 
plantel, integrada por miles de jóvenes 
entusiastas y creativos que junto con 
sus profesores organizan actividades 
que los enriquecen tanto de manera 
académica como personal, para festejar 
estas fechas ya tradicionales en nuestra 

cultura, así como para fortalecer sus 
aprendizajes. 

Tal fue el caso de la presentación, 
a cargo de los grupos 301 y 302, de la 
pastorela Felipe de la vida, de Willebaldo 
López, bajo la dirección general de 

Lourdes Montaño 
Rosales, profesora 
de ambos grupos 
de la asignatura 
de TLRIID III.

Dichas activi-
dades defi nen lo 
que es el CCH, 
expresó Sandra 
Aguilar Fonseca, 

d i r e c t o r a 
del plantel, 
al presen-
ciar el trabajo de estos alumnos, 
asimismo, agradeció el entusias-
mo y dedicación de la profesora 
por formar, enseñar, motivar e 
impulsar la creatividad de los jó-
venes con este tipo de eventos, 
con los cuales año con año se 
fortalece el compromiso de brin-
darles una formación integral de 
calidad.

Con respecto a esta 
actividad, Lourdes Montaño, mencionó 
que además de trabajar la unidad 
referente a teatro, dentro del programa 
de TLRIID III, también se ponen en 
práctica muchos aspectos que pueden 
adquirir o reforzar para las diversas 

áreas del conocimiento, 
incluso, para su propio 
desenvolvimiento y 
desarrollo personal, 
tal como “el trabajo de 
lectura, memorización, 
concentración, dicción, 
presentarse ante un 
público y adecuar su tono 
de voz, su respiración, 
y sobre todo, generar la 
confi anza y seguridad en 
ellos mismos, además 
de ser un trabajo en 

equipo de todo el grupo para diseñar su 
escenografía y efectos musicales que 
disfrutan muchísimo”.

Centrar el trabajo en esta obra, tuvo 
como propósito impulsar y dar a conocer 
a los autores mexicanos, “existe una 
gran cantidad de obras extranjeras muy 
bellas; sin embargo, en México también 
contamos con escritores completos 
como lo es Willebaldo López, director 
de escena con 31 años de actividad 
ininterrumpida dentro del arte escénico, 
por lo que nuestra labor es transmitir 
a estos autores y ampliar el bagaje 
cultura de nuestros jóvenes”, fi nalizó la 

profesora.



 

4 Prepara con anticipación tus exámenes, acude a asesorías y lograrás mejores resultados
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ANA BUENDÍA YÁÑEZ

Nuevamente el CCH es representado con éxito a través de su 

comunidad

  Lilia León, obtiene el primer lugar en la carrera Pumatón del Centenario

“Correr es mi vicio y representar 
al Colegio, a mi plantel es una 

gran emoción y satisfacción”, así se 
refi rió Lilia León Rosas, residente de 
obras de este plantel, quien obtuvo 
el primer lugar en la carrera Pumatón 
del Centenario 2010, en la categoría 
de veteranos en cinco kilómetros, 
realizada el pasado 14 de noviembre 
en los circuitos estudiantil y deportivo 
de Ciudad Universitaria y organizada 
por la Comisión Universitaria para 
los Festejos de los Cien Años de la 
Universidad Nacional, a través de la 
Secretaría de Servicios a la Comunidad 
Universitaria y la Dirección General de 
Actividades Deportivas y Recreativas 
de la UNAM.

Con 21 años de servicio, Lilia León 
es una fi el universitaria y corredora 
de gran experiencia y trayectoria, “ya 
había participado en esta competencia 
hace unos diez años, en donde obtuve 
el cuarto lugar; sin embargo, eso me 
impulsó a seguir preparándome para 
volver a correrla y ganarla, lo cual logré 
y me siento satisfecha de mi trabajo”.

En esta competencia en la que se 
corrieron recorridos de 5 y 10 kilómetros, 
participaron aproximadamente 10 mil 
corredores, hecho que en un principio 
generó zozobra en la trabajadora 
universitaria, pues también vislumbró 
su buena preparación; sin embargo 
su confi anza al saber que detrás 
de ese momento, contaba un arduo 
trabajo de entrenamientos, le generó 
concentrarse en la competencia, lo que 
la llevó a obtener este primer lugar.

Sus entrenamientos abarcaron 
parte de su tiempo, “sabía que 
el recorrido contaba con subidas 
constantes, por lo que entrené en 
la montaña para hacer altura y 

resistencia”. Asimismo, reveló 
su estrategia para iniciar la 
carrera, “no quiere decir que 
sea la mejor, pero sí me ha 
funcionado, y consiste en 
arrancar atrás del grupo, y 
poco a poco ir rebasando con 
un paso constante, como ya 
tengo un registro, en los últimos 
kilómetros es donde salgo con 
todo”.

Cabe mencionar que este logro fue compartido con nuestra directora del 
plantel, Sandra Aguilar Fonseca, pues coincidentemente estuvo a cargo de la 
premiación, “el CCH sigue estando presente y representado con gran nivel a 
través de sus profesores, alumnos y trabajadores; representar al Colegio ha sido 
muy grato y, que la maestra Sandra me entregara mi reconocimiento fue una gran 
sorpresa muy agradable”, comentó con orgullo Lilia León.

Colaboremos desde nuestros lugares para contar con mejores espacios de convivencia

22 de noviem
bre de 2010

 Dan a conocer los 10 comportamientos de concientización 
ciudadana

  Fundamental el cambio de hábitos  

JAVIER RUIZ REYNOSO

La formación que se imparte 
en el Colegio de Ciencias y 
Humanidades cuenta  con 

actividades de vinculación para que 
los alumnos identifi quen situaciones 
del entorno social para su análisis, en 
este sentido la Dirección del Plantel 
presentó el 17 de noviembre pasado, 
en el Auditorio “B” del Siladin, la 
conferencia Diez comportamientos 
para construir ciudadanía, referente a 
una campaña de concientización social 
que promueve el Consejo Ciudadano 
de Seguridad Pública y Procuración de 
Justicia del DF.

Este proyecto tiene como 
objetivo identifi car problemáticas que 
afectan la convivencia en la ciudad y 
modifi carlas a través de cambios en los 
comportamientos de los ciudadanos, 
Ruth Delgadillo Martínez representante 
de dicho organismo, abundó que 
el programa pretende involucrar al 
ciudadano, sobre todo a los jóvenes, a 
fi n de implementar una serie cambios 
de actitud sobre ciertas conductas 
“se hace énfasis en esta cuestión 
actitudinal, para la modifi cación de 
la propia conducta desde el hábito” 
puntualizó. 

La campaña hace alusión a un 
decálogo de comportamientos que se 

diagnosticaron a partir de 
un estudio en 2008, entre 
los cuales destacan: Cuida 

el agua, La basura en su 

lugar, El chicle al bote, 

Recoge las heces de tu 

mascota, Sobrios y seguros 

al volante,  entre otras, que 
contó con la asistencia 
del Banco Interamericano 
de Desarrollo (BID) y la 
UNAM en la medición 
de los comportamientos 
señalados.  

A partir de la refl exión de nuestro 
comportamiento, resaltó Delgadillo 
Martínez  y mediante la estrategia de 
intervención o señalamientos de los 
propios ciudadanos “nosotros hacemos 
una modifi cación de nuestros hábitos, 
en nuestra cotidianeidad podemos 
agenciarnos de la modifi cación y 
podemos generar el cambio cultural de 
una forma creativa”. 

Como parte de la conferencia se 
llevó a cabo una votación entre los 
alumnos y profesores presentes, para 
elegir cuál de las diez conductas de 
este programa son las más recurrentes 
en el plantel y en el entorno inmediato, 
resultando en los tres primeros lugares, 
Cuidar el agua, La basura en su lugar 
y Respeto al peatón con 26, 22 y 14 
votos, respectivamente. 

A la presentación asistió Virgilio 
Domínguez, secretario académico, 
en representación de Sandra Aguilar 
Fonseca, directora del plantel,  a quien 
se le entregó de manera simbólica la 
casaca de regulador ciudadano, mismo 
que servirá de enlace entre el plantel 
y dicho programa, “es una actividad 
relevante para crear conciencia en los 

alumnos de como pueden ayudar a 
la comunidad desde su propia actitud 
hacia los demás” recalcó. 

Se propuso por parte de los 
asistentes algunas medidas de cultura 
ciudadana de intervención para infl uir 
en el comportamiento como sacar 
fotos y evidenciar a quién no cumple 
con la campaña, crear un centro de 
acopio y separación de basura, tener 
reguladores (personas que señalen 
los comportamientos con un silbato), y 
realizar jornadas de limpieza.

Se invitó a  la comunidad a seguir 
participando y mantenerse informada de 
las actividades del Consejo Ciudadano 
en www.consejociudadanodf.org.mx, 
y a través de la Línea de Denuncia 
ciudadana al 5533-5533. 



 

4 Prepara con anticipación tus exámenes, acude a asesorías y lograrás mejores resultados
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ANA BUENDÍA YÁÑEZ

Nuevamente el CCH es representado con éxito a través de su 

comunidad

  Lilia León, obtiene el primer lugar en la carrera Pumatón del Centenario

“Correr es mi vicio y representar 
al Colegio, a mi plantel es una 

gran emoción y satisfacción”, así se 
refi rió Lilia León Rosas, residente de 
obras de este plantel, quien obtuvo 
el primer lugar en la carrera Pumatón 
del Centenario 2010, en la categoría 
de veteranos en cinco kilómetros, 
realizada el pasado 14 de noviembre 
en los circuitos estudiantil y deportivo 
de Ciudad Universitaria y organizada 
por la Comisión Universitaria para 
los Festejos de los Cien Años de la 
Universidad Nacional, a través de la 
Secretaría de Servicios a la Comunidad 
Universitaria y la Dirección General de 
Actividades Deportivas y Recreativas 
de la UNAM.

Con 21 años de servicio, Lilia León 
es una fi el universitaria y corredora 
de gran experiencia y trayectoria, “ya 
había participado en esta competencia 
hace unos diez años, en donde obtuve 
el cuarto lugar; sin embargo, eso me 
impulsó a seguir preparándome para 
volver a correrla y ganarla, lo cual logré 
y me siento satisfecha de mi trabajo”.

En esta competencia en la que se 
corrieron recorridos de 5 y 10 kilómetros, 
participaron aproximadamente 10 mil 
corredores, hecho que en un principio 
generó zozobra en la trabajadora 
universitaria, pues también vislumbró 
su buena preparación; sin embargo 
su confi anza al saber que detrás 
de ese momento, contaba un arduo 
trabajo de entrenamientos, le generó 
concentrarse en la competencia, lo que 
la llevó a obtener este primer lugar.

Sus entrenamientos abarcaron 
parte de su tiempo, “sabía que 
el recorrido contaba con subidas 
constantes, por lo que entrené en 
la montaña para hacer altura y 

resistencia”. Asimismo, reveló 
su estrategia para iniciar la 
carrera, “no quiere decir que 
sea la mejor, pero sí me ha 
funcionado, y consiste en 
arrancar atrás del grupo, y 
poco a poco ir rebasando con 
un paso constante, como ya 
tengo un registro, en los últimos 
kilómetros es donde salgo con 
todo”.

Cabe mencionar que este logro fue compartido con nuestra directora del 
plantel, Sandra Aguilar Fonseca, pues coincidentemente estuvo a cargo de la 
premiación, “el CCH sigue estando presente y representado con gran nivel a 
través de sus profesores, alumnos y trabajadores; representar al Colegio ha sido 
muy grato y, que la maestra Sandra me entregara mi reconocimiento fue una gran 
sorpresa muy agradable”, comentó con orgullo Lilia León.

Colaboremos desde nuestros lugares para contar con mejores espacios de convivencia

22 de noviem
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 Dan a conocer los 10 comportamientos de concientización 
ciudadana

  Fundamental el cambio de hábitos  

JAVIER RUIZ REYNOSO

La formación que se imparte 
en el Colegio de Ciencias y 
Humanidades cuenta  con 

actividades de vinculación para que 
los alumnos identifi quen situaciones 
del entorno social para su análisis, en 
este sentido la Dirección del Plantel 
presentó el 17 de noviembre pasado, 
en el Auditorio “B” del Siladin, la 
conferencia Diez comportamientos 
para construir ciudadanía, referente a 
una campaña de concientización social 
que promueve el Consejo Ciudadano 
de Seguridad Pública y Procuración de 
Justicia del DF.

Este proyecto tiene como 
objetivo identifi car problemáticas que 
afectan la convivencia en la ciudad y 
modifi carlas a través de cambios en los 
comportamientos de los ciudadanos, 
Ruth Delgadillo Martínez representante 
de dicho organismo, abundó que 
el programa pretende involucrar al 
ciudadano, sobre todo a los jóvenes, a 
fi n de implementar una serie cambios 
de actitud sobre ciertas conductas 
“se hace énfasis en esta cuestión 
actitudinal, para la modifi cación de 
la propia conducta desde el hábito” 
puntualizó. 

La campaña hace alusión a un 
decálogo de comportamientos que se 

diagnosticaron a partir de 
un estudio en 2008, entre 
los cuales destacan: Cuida 

el agua, La basura en su 

lugar, El chicle al bote, 

Recoge las heces de tu 

mascota, Sobrios y seguros 

al volante,  entre otras, que 
contó con la asistencia 
del Banco Interamericano 
de Desarrollo (BID) y la 
UNAM en la medición 
de los comportamientos 
señalados.  

A partir de la refl exión de nuestro 
comportamiento, resaltó Delgadillo 
Martínez  y mediante la estrategia de 
intervención o señalamientos de los 
propios ciudadanos “nosotros hacemos 
una modifi cación de nuestros hábitos, 
en nuestra cotidianeidad podemos 
agenciarnos de la modifi cación y 
podemos generar el cambio cultural de 
una forma creativa”. 

Como parte de la conferencia se 
llevó a cabo una votación entre los 
alumnos y profesores presentes, para 
elegir cuál de las diez conductas de 
este programa son las más recurrentes 
en el plantel y en el entorno inmediato, 
resultando en los tres primeros lugares, 
Cuidar el agua, La basura en su lugar 
y Respeto al peatón con 26, 22 y 14 
votos, respectivamente. 

A la presentación asistió Virgilio 
Domínguez, secretario académico, 
en representación de Sandra Aguilar 
Fonseca, directora del plantel,  a quien 
se le entregó de manera simbólica la 
casaca de regulador ciudadano, mismo 
que servirá de enlace entre el plantel 
y dicho programa, “es una actividad 
relevante para crear conciencia en los 

alumnos de como pueden ayudar a 
la comunidad desde su propia actitud 
hacia los demás” recalcó. 

Se propuso por parte de los 
asistentes algunas medidas de cultura 
ciudadana de intervención para infl uir 
en el comportamiento como sacar 
fotos y evidenciar a quién no cumple 
con la campaña, crear un centro de 
acopio y separación de basura, tener 
reguladores (personas que señalen 
los comportamientos con un silbato), y 
realizar jornadas de limpieza.

Se invitó a  la comunidad a seguir 
participando y mantenerse informada de 
las actividades del Consejo Ciudadano 
en www.consejociudadanodf.org.mx, 
y a través de la Línea de Denuncia 
ciudadana al 5533-5533. 



6 Recuerda que del 6 al 9 de diciembre se aplicarán los exámenes extraordinarios
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LA PALABRA DE HOY

C  A  D  E  R  A 

En estos " empos, domina-
dos por la fi ebre de las sal-

sas y las cumbias, cobra singu-
lar importancia una palabra 
cuyo origen " ene mucho de 
eso que los expertos en la ma-
teria llaman “sabor”. Nos re-
ferimos a la palabra CADERA, 
derivada del la# n CATHEDRA, 
silla, que en la lengua vulgar 
servía para designar aquella 
parte de la anatomía que se 
nos dio para sentarnos y pro-
viene a su vez de la voz grie-
ga KATHÉDRA, así con acento 
en la é, de igual signifi cado. 
El castellano an" guo conser-
vó la acepción CADERA con 
el signifi cado silla, viva aún 
en el portugués CADEIRA. A 
propósito, no está demás re-
cordar el famoso cuento del 
mexicano que fue a Brasil y al 
abrir un periódico se topó con 
un aviso por medio del cual se 
ofrecía una SECRETARIA COM 
CADEIRA GIRATORIA. Nuestro 
paisano, naturalmente, corrió 
entusiasmado a ver esa salso-

sa maravilla para sufrir la des-
ilusión de su vida al encon-
trarse con que en portugués 
una secretaria com cadeira 

giratoria es simplemente un 
escritorio con silla giratoria.

Profesor Fernando Nieto Mesa
Área de Talleres de Lenguaje y 

Comunicación

La gripe es una infección respiratoria 
causada por los virus infl uenza tipo A y 

tipo B, muy común en otoño e invierno. Es 
altamente contagiosa; el virus entra en el 
cuerpo a través de las membranas mucosas 
de la boca, nariz u ojos. Cuando una persona 
tose o estornuda el virus es diseminado por 
el aire y puede ser inhalado por cualquier 
persona que se encuentre cerca. Puede 
continuar siendo contagiosa durante tres 
a cuatro días después de que los síntomas 
aparecen.

Por lo general, la gripe ataca de uno a tres días después de la exposición 
al virus. Los síntomas comunes incluyen fi ebre y escalofríos, dolor muscular y 
en las articulaciones, tos, dolor de cabeza, dolor de ojos, cansancio y debilidad. 
Algunas personas también experimentan congestión nasal y dolor de garganta.

El descanso es importante para ayudar a mejorarse, se debe de tomar 
muchos líquidos.
Los líquidos calientes pueden aliviar la sensación de congestión. Un calmante 
puede ser tomado para los dolores y la fi ebre, pero si se siente seriamente 

enfermo debe acudir inmediatamente a su 
médico.

Ø Para prevenir el contagio de la gripe 
se puede aplicar una vacuna, sin embargo, 
no siempre es efectiva ya que para los virus 
para los cuales protege pueden no ser los 
mismos que estén en le área de la persona 
vacunada.

Si requieres de mayor informa-
ción, orientación, tienes dudas o 
comentarios, comunícate al Ser-
vicio de Orientación en Salud 
(SOS) al número 56 22 01 27 ó 31, 
también puedes escribir al correo 
sos@correo.unam.mx o acudir a la 
Dirección General de Servicios Mé-
dicos de la UNAM donde con gus-
to te atenderemos personalmente.

Cápsulas para la vida

¡TENGO GRIPE!  

3Un año más que termina, trabajemos diariamente para alcanzar nuestras metas

22 de noviem
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Simpatía, picardía y humor a cargo de los grupos 301 y 302

  Con la presentación de la pastorela Felipe de la vida

ANA BUENDÍA YÁÑEZ

Poco a poco la época decembrina 
se va haciendo presente en la 
vida cotidiana de esta ciudad, 

sin quedarse atrás, también, en la vida 
de la comunidad cecehachera de este 
plantel, integrada por miles de jóvenes 
entusiastas y creativos que junto con 
sus profesores organizan actividades 
que los enriquecen tanto de manera 
académica como personal, para festejar 
estas fechas ya tradicionales en nuestra 

cultura, así como para fortalecer sus 
aprendizajes. 

Tal fue el caso de la presentación, 
a cargo de los grupos 301 y 302, de la 
pastorela Felipe de la vida, de Willebaldo 
López, bajo la dirección general de 

Lourdes Montaño 
Rosales, profesora 
de ambos grupos 
de la asignatura 
de TLRIID III.

Dichas activi-
dades defi nen lo 
que es el CCH, 
expresó Sandra 
Aguilar Fonseca, 

d i r e c t o r a 
del plantel, 
al presen-
ciar el trabajo de estos alumnos, 
asimismo, agradeció el entusias-
mo y dedicación de la profesora 
por formar, enseñar, motivar e 
impulsar la creatividad de los jó-
venes con este tipo de eventos, 
con los cuales año con año se 
fortalece el compromiso de brin-
darles una formación integral de 
calidad.

Con respecto a esta 
actividad, Lourdes Montaño, mencionó 
que además de trabajar la unidad 
referente a teatro, dentro del programa 
de TLRIID III, también se ponen en 
práctica muchos aspectos que pueden 
adquirir o reforzar para las diversas 

áreas del conocimiento, 
incluso, para su propio 
desenvolvimiento y 
desarrollo personal, 
tal como “el trabajo de 
lectura, memorización, 
concentración, dicción, 
presentarse ante un 
público y adecuar su tono 
de voz, su respiración, 
y sobre todo, generar la 
confi anza y seguridad en 
ellos mismos, además 
de ser un trabajo en 

equipo de todo el grupo para diseñar su 
escenografía y efectos musicales que 
disfrutan muchísimo”.

Centrar el trabajo en esta obra, tuvo 
como propósito impulsar y dar a conocer 
a los autores mexicanos, “existe una 
gran cantidad de obras extranjeras muy 
bellas; sin embargo, en México también 
contamos con escritores completos 
como lo es Willebaldo López, director 
de escena con 31 años de actividad 
ininterrumpida dentro del arte escénico, 
por lo que nuestra labor es transmitir 
a estos autores y ampliar el bagaje 
cultura de nuestros jóvenes”, fi nalizó la 

profesora.
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Conocer la historia del país, es indispensable para comprender el presente y mejorar el futuro

Viene de la Pág. 1

EEEEDDDIITTTOOORRRIIAAALL

En esta semana concluimos el se-
mestre y estamos también en vís-

peras de fi n de año. Normalmente en 
esta época refl exionamos sobre los 
logros que tuvimos y las metas que no 
alcanzamos, en esta ocasión sería más 
importante echar un vistazo al 2011 
con miras a que terminaremos un ciclo 
escolar que traerá consigo, en algunos 
casos, ingresar a un grado inmediato ó 
concluir el bachillerato, pieza importan-
te para aquellos alumnos que preten-
den cursar una licenciatura. 

En el caso de los académicos una 
mayor preparación y el inicio de nue-
vas tareas dentro de la institución. Por 
lo que respeta a nuestros compañeros 
trabajadores, durante todo este año se 
han distinguido por lograr actualizarse y 
reclasifi carse en distintos niveles.                 

Como podemos ver, nuestra comu-
nidad se encuentra en crecimiento y se 
fortalece desde cada uno de nuestros 
ámbitos; hemos sabido dialogar y re-
solver nuestras diferencias. Nuestra vi-
sión de universitarios nos ha permitido 
limar asperezas  y encontrar puntos de 
acuerdo, y más aún, cada uno de no-
sotros somos mejores seres humanos y 
lo demostramos no solamente aquí en 
nuestra escuela, también en casa, ante 
la familia y amigos.  

Por otro lado, esas diferencias nos 
han dejado sinsabores, pero qué sería 
de un Colegio con diez mil seres pen-
santes si no hubiesen divergencias.

Sirvan pues estas líneas para agra-
decer en lo que vale el apoyo de todos y 
cada uno de ustedes durante este año, 
que si bien ha sido de mucho esfuerzo, 
también ha traído grandes logros y con 
ello una comunidad más sólida. 

El Cuerpo Directivo a un año de ad-
ministración y brindando sus servicios 
con la mayor dedicación y esmero po-
sible, agradece su confi anza y desea 
que estas fi estas decembrinas sean de 
júbilo y buenos deseos para todos sus 
seres queridos.        

se ha dedicado a producir 
y hacer retrospectiva de su 
propia realidad, lo que resulta 
de gran importancia el contar 
con este tipo de producciones 
y con esta mirada en la historia 
conozcan aspectos de gran 
relevancia en nuestra historia 
como la Revolución mexicana”, 
además resaltó la riqueza de la 
Universidad al contar y poner 
al servicio de su comunidad 
este tipo de material fílmico de gran 
calidad.

Dicho documental es elaborado 
con imágenes rescatadas, 
preservadas y restauradas 
digitalmente por la Filmoteca, con 
apoyo del Instituto Nacional de 
Antropología e Historia, en donde se 
retrata la etapa previa al estallido de 
la Revolución mexicana. 

Estas imágenes fueron 
registradas durante los 
acontecimientos, principalmente por 
los hermanos Alva, la investigación 
histórica, identifi cación de imágenes 
y guión inicial estuvo a cargo de 
Carlos Martínez Assad y la música 
por Eduardo Gamboa. 

Con la misma intención de 
conmemorar este hecho histórico, 
el 19 de noviembre se proyectó el 
documental La cámara Casasola, 

de Carlos Rodrigo Montes de Oca 

Rojo y producida por Inéditas Film, 
con el propósito de revalorar este 
archivo haciendo un recuento de los 
hechos históricos que sucedieron 
en la Revolución. Dicho documental 
se estrenó el 21 de noviembre en 
diferentes foros de la ciudad y del 
interior de la república.  

7Comentarios y sugerencias: contrastecchazc@hotmail.com
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TECNOMANÍA

¿Por qué el ejercicio es benefi cioso para el sistema inmunológico?

Existe una correlación entre el ejercicio moderado y un sistema inmune fuerte. El 
ejercicio moderado crea una respuesta positiva sobre el sistema inmunológico 

aumentando la producción de los macrófagos, que son las células que defi enden al 
organismo contra el ataque de bacterias. También hay muchos cambios fi siológicos 
que se producen en el sistema inmune debido al ejercicio. Si bien en el ejercicio, las 
células inmunes son capaces de moverse por todo el cuerpo a un ritmo más rápido y, 
por lo tanto, mejor equipados para luchar contra bacterias y virus. Aunque después 
del ejercicio, el sistema inmune recupera la normalidad en pocas horas, el ejercicio 
moderado constante crea un efecto acumulativo, lo que conduce, a largo plazo a 
una respuesta inmune más fuerte. 

Información obtenida de: (2006) ¿Cómo 

el ejercicio es benefi cioso para el sistema 

inmunológico? Recuperado de http://www.

scumdoctor.com/Spanish/vaccination/immune-

system/How-Is-Exercise-Beneficial-To-The-

Immune-System.html

PROFESOR (A):
No olvides pasar a 

la Secretaría General 

por el resultado de 

tu CAD

Incluso niveles relativamente 
bajos de ejercicio aeróbico 
pueden aumentar la capacidad 
de protección del sistema 
inmunológico. Caminar a buen 
ritmo regular de 20 a 30 minutos 
todos los días se dice que es un 
programa de entrenamiento ideal 
para mantener una saludable 
inmunidad, ya que puede 
aumentar mucho las defensas del 
sistema inmune, incluido el de 
anticuerpos y células.                                
    El ejercicio también tiene un 
efecto positivo sobre el bienestar 
mental. El ejercicio aeróbico 
regular puede ayudar a aliviar 
los grados leves a moderados de 
depresión y ansiedad. Personas 
que lo ejercen también muestran 
rasgos de menos soledad e ira. 

Es importante saber que este 
efecto de inmunidad causado por  
el ejercicio se logra cuando se efec-
túan en forma moderada, pues las  
largas jornadas de ejercicio intenso 
y vigoroso pueden reducir la inmu-
nidad. Por lo que más de 90 minu-
tos de ejercicio de alta intensidad 
hacen al cuerpo humano más sus-
ceptible a la enfermedad. Esta dis-
minución temporal en el funciona-
miento del sistema inmunológico 
es causada debido a la producción 
de ciertas hormonas como resulta-
do de un esfuerzo físico. Estas hor-
monas son el cortisol y la adrena-
lina que se conocen como hormo-
nas del estrés, las cuales aumentan 
la presión arterial y los niveles de 
colesterol y disminuyen el sistema 
inmune.    

 Por lo ante-
rior, personas que pa-
san varias horas al día 
entrenando, como 
los atletas, a menu-
do presentan sínto-
mas de síndrome 
de sobre entre-
namiento, que se 
caracteriza por el aumento de 
la frecuencia cardiaca en reposo, la 
recuperación más lenta del ritmo 
cardíaco, irritabilidad, cansancio y 
pesadez en general.                          
                Además, se debe evitar 
el ejercicio intenso durante los mo-
mentos de la enfermedad, ya que 
el sistema inmunitario se debilita y 
las actividades deportivas de larga 
duración pueden empeorar la sa-
lud.
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             Profesores (as), trabajadores (as) y alumnos (as)

La constancia, el esfuerzo y la tenacidad de tu trabajo forma ya parte de la 
historia que ha hecho a esta institución salir adelante un año más. Reciban 
una calurosa felicitación en este fin de año, deseando que el próximo 
ciclo anual, sea una etapa de renovación personal que los impulse 
a lograr sus propósitos y disfrutar con sus seres queridos 
de dicha plena y en armonía.
                                          ¡FELICIDADES!    
                      Atte.
          La Dirección del Plantel
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Georgina Castañeda Ayala (Área Ciencias Experimentales, 
texto del curso Redacción para biólogos)

Nunca me hubiera imaginado que alguna vez vinieras 
a mí. ¡Me parecías tan inalcanzable como si no te 

mereciera! En muchas ocasiones me habían hablado 
de " , soñaba con que algún día estuvieras a mi lado y 
disfrutara de tu cercanía. Al paso del " empo, mi ilusión 
seguía, te añoraba, no te podía olvidar, a veces, me pre-
guntaba ¿Cuándo vendrás a mí?

El día que llegaste y te toqué, sen#  una gran 
emoción, ¡eras mi ilusión hecha realidad! A par" r 
de entonces, por las tardes siempre te buscaba y te 
acariciaba con dulzura. ¡Signifi cas tanto en mi vida! Las 
casi tres décadas que has estado a mi lado, no han bastado 
para que la emoción que sen# , al verte y escucharte por 
primera vez, disminuyera, por el contrario, aumentara.

Cuándo la melancolía y el desasosiego inundan 
mi alma, te busco. ¡Escucharte me remonta a los 
momentos de felicidad que hemos vivido juntos, que me 
han hecho vibrar y que han marcado mi vida! Siempre 
estás ahí, cuando te necesito o quiero verte. Aún cuando 
ha pasado mucho " empo, tus dulces notas aún me 
hacen vibrar,  mi querida y ansiada, ¡cajita musical! 

Sonidos evocadores
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La UNAM estrena La historia en la mirada 

 En el marco del Centenario ciclo de cine mexicano

        EN ESTE NÚMERO...

* Simpatía, picardía y humor a cargo de 
los grupos 301 y 302                         pág.  3

* Nuevamente el CCH es representado 
con éxito a través de su comunidad                                                                                                                                        
                                                                 pág.  4

* Dan a conocer los 10 comportamien-
tos de concientización ciudadana 
                                                                  pág. 5 

ANA BUENDÍA YÁÑEZ

cultura es el cine, en donde se pueden 
abordar temáticas de la vida cotidiana, 
lo que resulta ser un refl ejo de la 
sociedad actual; además a lo largo de 
la historia, el hombre ha buscado la 
forma de expresar sus pensamientos, 
sentimientos, ideas e ideologías, 
siendo el cine, también, un medio para 
hacerlo, es así que México cuenta con 
cintas, productores y actores de alta 
calidad, pero poco difundidos y escasos 
espacios para su proyección.

Es por ello que el plantel buscó 
ser un espacio para darle apertura 
a este cine y mostrar su calidad 

entre los jóvenes, con la 
proyección de 12 películas 
en horarios que abarcaron 
los dos turnos, las cuales 
abordan problemáticas 
sociales desde diferentes 
perspectivas, entre las 
cuales se pueden citar 
Cómo no te voy a querer, 

Nada es casualidad, Mi 

vida dentro, Corazón del 

tiempo, Trazando Aleida, 

así como programas de 

cortometrajes, entre otras.
Cabe destacar que dentro de 

los eventos para conmemorar el 
Centenario de la Revolución mexicana, 
el 18 de noviembre se estrenó en 
todas las entidades académicas de la 
UNAM, y se incluyó en este ciclo de 
cine, la cinta La historia en la mirada, 

bajo la producción y dirección de José 
Ramón Mikelajáuregui y la Filmoteca 
de la UNAM, con el objetivo de brindar 
a los jóvenes, a través del cine, otro 
acercamiento a los acontecimientos 
que marcaron el rumbo del país, tal 
como lo fue la Revolución mexicana.

En esta presentación, Sandra 
Aguilar Fonseca, directora del plantel, 
recalcó que “el ser humano siempre 

Atendiendo a una de las tareas 
sustantivas de la Universidad, 
como lo es la difusión de la 

cultura y, del mismo modo, al plan 
de trabajo de la administración de 
este plantel, en el sentido de ofrecer 
alternativas culturales a los jóvenes, 
el Departamento de Difusión Cultural, 
a cargo de Getsemaní Castillo Juárez, 
programó el ciclo de películas La 

rodada del cine mexicano que dio inicio 
el 8 de noviembre pasado y culminó el 
22, con el objetivo de promover el cine 
hecho en México. 

Uno de los medios de difusión de la 
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