
“Ayuda a los dam nificados de Tabasco y Chiapas”
La UPAEP y el GIPS se suman a esta causa, encuentra los centros de 
acopio ubicados en el Campus Central. Además, podrás hacer tus 
donativos a la cuenta bancada 426242530, Banamex.
“Tu colaboración es importante”.

Premian devoción y creatividad
La Facultad de Mecatrónica obtuvo 
el primer lugar del concurso de 
altares con la ofrenda dedicada al 
“Rey Maya Pakal", al destacar la 
originalidad del altar y su temática.
El segundo y tercer lugar fue para 
los altares dedicado a "Comediantes 
Mexicanos del Siglo XX” y a las 
"Enfermeras", respectivamente.

c a m p ü a  -y^JEfrAlumno de Medicina realiza su 
servicio social en la UNMC
Armando de Alba Rosales, estudiante de la Facultad de Medicina de 
esta institución se encuentra actualmente cumpliendo con su 
servicio social en la ciudad de Omaha en Nebraska, Estados Unidos 
en la Universily o f Nebraska Medical Center.

Es reforzada la 
seguridad 
alrededor del 
Campus Central
La Institución traza una ruta 
segura al CETEC y puntos 
circunvecinos al Edificio 
Central.

C o n tra p o r tada^

El sudor, sus mitos 
y mitotes

C'iujmIo irgu lo s L» i r t i i | i m n i i a  > r l im iru r  
tiiuíut %c \ucl%c íimi'mimhIo.

g o l



Te recordamos que los jueves se 
cierra edición.

Envía tu información al 
departamento de Prensa y 

Comunicación.
El Universitario se guarda el 

derecho de edición de la 
información.

Te recordamos que el último 
número del periódico El 

Universitario del periodo de Otoño 
2007 saldrá publicado el 21 de 

Noviembre. Por lo tanto, envía tu 
información a tiempo para 

compartirla con la comunidad 
universitaria.

— — - , .................. ..
. ^ a g r s m s o  í n & e r r ¿ c ! a ^ > 2 tó 5 © - ; : ' , . .

• c e  M a v ila g r i;  {garaaBMSt^
Calendario de sesiones informativas, mesa de informes, recepción de postulaciones y horarios de recepción.

Noviembre

‘510 d is i

A
Curso do Linux Intermedio y 

Avanzado Orientado a Certificación 
Internacional (Parte I)

Fechas: 10,17 y 24 de noviembre de 
2007
Lugar: Sala RSO CUC UPAEP 
Costo: S2400 General

S I200 Alumnos UPAEP 
I n fo rm  es: cnrique.sanchez@upaep. nix

Fecha Evento Lugar
Sesión Inform ativa INLINGUA

Martes 6 de noviembre 
4:00 PM

Estudia Ingles en Vancouvcr, Canadá
Información sobre el programa de verano para aprender inglés en Canadá.

Centro Universitario de 
Idiomas

Sesión Informativa Latino Australia Salón 14
Centro Universitario de 

Idiomas
Jueves 8 de noviembre 

4:00 PM
Estudia Inglés en Australia

Información sobre los programas de verano para aprender ingles en Australia.
Sesión Informativa Universidad de Regina Salón 14

Centro Universitario de 
Idiomas

Martes 13 de 
noviembre 4:00 PM

Estudia Ingles en Regina, Canadá
Información sobre los programas de verano para aprender ingles en Canadá.

Sesión Informativa ESTUDIO DE LA LENGUA Salón 14
Centro Universitario de 

Idiomas
Martes 20 de 

noviembre 4:00 PM
Estudia inglés, francés y  alemán.

A través de los diferentes programas que la UPAEP te ofrece.
Sesión Informativa INTERCAMBIOS

Jueves 22 de 
noviembre 4:00 PM

International Student E ichange Program
Estudia de intercambio por ISEP, conoce el proceso, los costos y las opciones 

que este consorcio tiene para ti.

Salón 14
Centro Universitario de 

Idiomas
Sesión Informativa INLINGUA Salón 14

Centro Universitario de 
Idiomas

Lunes 26 de noviembre 
4:00 PM

Estudia Inglés en Vancouvcr, Cánada
Información sobre el programa de verano para aprender ingles en Canadá.

MESA DE INFORMES

Lunes 
Martes 6 y Lunes 26 

Miércoles 
Jueves

Información a tu alcance y disponible para que puedas elegir el programa 
que más te convenga.

10 a 13 PM 
Mesa de informes INLINGUA 

10 a 13 PM
........................ ...  . 10 a 14 PM

Eiplanada drl “C
Campus Central

RECEPCIÓN DE SOLICITUDES ISEP para OTOÑO 2008
Descarga la postulación directamente de la página de intercambios http:www.upacp.mx/tnttKambla\/inJex.a*p o acude a 

nuestras oficinas ubicadas en el Ier piso del edificio D, despacho 1701 Tel. 2-29-94-00 Ext. 732.
La recepción de postulaciones y documentos será de 9 AM a 2 PM y de 4 PM a 6 PM. en la oficina de la Coordinación. 

Horario de Atención al Estudiante: Lunes, Miércoles, Jueves y Viernes de 10 a 12 PM.

Eva
Porque |0S.
~ an n D io :comienzan

c o n t ig o . . .
web.upaep.mx
e y a l ú a £ 5j
(5-16 Noviembre)

El próximo 14 de noviembre a las 11:00 
horas se llevará a cabo el Torneo de 

Natación Intramuros. La convocatoria 
está abierta para todos los alumnos y los 

trabajadores de la institución. La 
inscripción tendrá un costo de 40 pesos 
por participante, y deberán ser cubiertos 

en el CAE de lunes a viernes en los 
horarios establecidos. El último día para 
inscribirse en la competencia es el 12 de 
noviembre y es necesario presentar un 

ccrlificado módico.
Para la competencia participan los cuatro 
estilos de nado: Crol, Dorso, Mariposa y 

Pecho en pruebas de 50 metros. Otra 
prueba de 100 metros Crol y 20<) metros 

de Nado Combinado Individual. 
Informes en el Departamento de 

Promoción Deportiva.

Directorio -
Director: Ricardo Miguel Guovara Torres, Subdirector Editorial: Jonathan López Zamacona, Jete de Inform ación: Jesso Breña García, Jele de Diseño: Carlos S 0lrr.es 

López, Correctora de estilo: Martha Paola Ponclano, Jefaturas de Secciones: Campus: Lourdos Sandoval Aztegul, Salud: Martha Paola Ponciano Vida: Sandra Guevara Alumirano. 
Cultura: Fodro Ramos, Deportes: Ismaol Ramírez, Reporteros: Antonio Sastró, Diana Jiménez, Miriam Tóiiz, Diana EHzabeth Caballero Aurora Zempoalteca Colaboradores: Uísei 
Martínez, Bárbara Rodríguez, Luis Alberto Uribe Pacheco, Alo¡andro Jarero, Elsa Vergara, Diseño: José Ramón D. Rodríguez. Mariam Ruiz, Marco Antonio Ponce, Erick Joialat Orares. 
Alojandra Centeno, Cartoon-.JovannIMitzl Palacios, Fotografía: Josó Notarlo.

http://www.upacp.mx/tnttKambla//inJex.a*p
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Estudiante de M edicina
realiza servicio social en

Arm ando de Alba n o u /e i

Pon UlCAHIK) Gt'IA'ARA Toim r.s

A m ando  de Allu Rosales, alumno de la facultad de 
M edicina de esta institución se encuentra 
acliulmcntc cumpliendo con mi senirio  vnial en la 
ciudad de O n u lu  cu Nchratka, Estados Unidos en 
la l Jnivcrsity of Nevraska Medical Ccntcr (UNM Q.

( ¡lacias al culivrttio de licniuridad existente cutre 
el tntiliirí|ñii de Xalapa, Vcramiz, -ciudad de La i|tic 
c* procedente- y el citado de Ncvnuka, Armando es 
la primer |K.'rtoru representante en el área de la 
talud cu formar |u rte  de dicho proyecto.

Li UNMC c» una institución de gran prestigio 
tanto a nivel nacional como internacional |x>r mi 

(raimo cu d  ámliito de la investigación, además de contar con uno de los 
lioxpitale» de concentración de t Himplante* tanto (tcdiátrícos como de adulto*.

Seguíi explica, de Allia Rosales cu una tuitiva diluida a autoridades 
universitarias, en la i|iie agradece los conocimiento* adquiridos cu cita 
universidad, "mi tuáx ptofundo agradecimiento a lili Institución que me blindó las 
hcMamicutas y conocimiento* necesarios para cumplir este pa|»el...'; e» 
impicsiorunlc la |M>hlacióu hispana, principalmente mexicanos, que se 
encuentran xiviendo cu dicha ciudad.

Dentro de la» actividades i|ue Armando de Alha ha realizado durante mi 
evtancia cu eva ciudad, fue imitado |x>r el Cumulado Mexicano a paiticipar en 
m u  feiia de la talud denominada: ‘ Hinational I lealth \vcek -'0(17', la nial es 
otganizada |x>i d i \ m u  instituciones de dicha entidad, siendo el único médico 
uiexicanoetipiestai servicio a los asistentes al evento.

"Me enorgullece lecalcar que fui el único médico mexicano (jue me eucontralia 
prestando servicio a las | terso tías i|tie se dieron cita a este evento, siendo cifras 
extraoficiales de aproximadamente mil UH) lucientes (|iie en su mayoría fueron 
mexicanos, y en lo jK-isonal «inicio compartir este sentimiento de satisfacción, ya 
i|ue también pórtala la representación de mi jais".

I)e Allu Rosales actualmente está próximo a em|>ezar su siguiente rotación en 
el área de Cal diología en el 1 lospital Central de UNMC, en la cual es|>era realizar 
un buen pa|>c!.

Asimismo le lun  surgido diversos proyectos referentes al teína de la salud, entre 
los cjuc destacan invitariones a colalxirar en programas de radio, que según él 
mismo señala. en su mi miento se tomarán las decisiones correspondientes.

Finalmente, en el documento, Armando de A llu Rosales se compromete a 
continuar con d id u  preparación con el objetivo pnnci|ial: "|x>r la cultura, al 
servido del pueblo".

/ V r M e siento muy satisfecho por ser retroactivo 
&  por aprehender y  compartir conocimientos 

tanto cien tifíeos como culturales, ya que 
nuestra cultura es algo que nos caracteriza a nivel 
in tem acionar: Armando de Alba Rosales.

ÍPrimerlugar

Segundo lügar;.:,‘’’
¡r*"*

¡O í
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Día de Muertos,una tradición que sigue viva
•Alumnos de  la facultad do M ecatrónica obtuvieron el primer lugar 
con la ofrenda ded icada al “Rey Maya Pakal”.

Pon S an d r a  G u eva ra  
A lta m ik a n o

No se salle con exactitud su origen, 
|>ero lo que sí se sal>c que ésta es una 
celebración de fervor hacia aquello 
que resulta mágico, misterioso e 
inevitable: la uiuerle.

Año con año los mexicanos se 
preparan jura conmemorar a los 
difuntos, en donde la comida, las 
llores, el pa|tel picado y los dulces de la 
región lio se 1 tacen es|>erar.

Como cada año, en la Ul’AEP se 
realizó el “Concurso de Ofrendas”, a 
caigo del dqnnam cnto de Pedagogía de 
la Universidad, resultando ganadores del 
priuierliigar estudiantes de la facultad de 
Mecatrónica con Li ofrenda dedicada al 
"Rey Maya Pakal", al destacar la 
originalidad del ¡litar y su temática. 13 
segundo lugar fue para el altar dedicado 
a “Comediantes Mexicanos del Siglo 
XX", a caigo de dumrios de Ingeniería 
Industrial; mientras que el tercer lugar 
fue para Li faniltad de Medicina con la 
ofrenda de estilo ruxaqucño dedicada a 
Lis "Enfermeras*.

El cuarto lugar lo obtuvo la 
Asociación “Grillos" con el altar 
ofrecido a “Don Antonio Aguilar", la 
ofrenda dedicada a “José Vasconcelos", 
de Gendas Políticas, obtuso el quinto 
lugar, el sexto puesto fue para 
Relaciones Internacionales con el 
homenaje ofrecido a “Matías Romero" 
y, jxir su parte, d  séjximo sitio fue 
otorgado a la facultad de Pedagogía con 
el altar dedicado a “Francisco 
Gahilondo Soler 'Cri- Crf".

El jurado esüno presidido |>or d  
Miro. Herlierto Rodríguez. Regordosa, 
Mcenvctor Académico, la Arq. Yolanda 
Ríos Cerón, representante de la 
Secretaría de Cultura del Estado de 
I*uebla, de Dirección General de 
Conservación y Gestión d d  Patrimonio 
Cultural; el IVoH Rolierto Res es Garrido, 
Ccxmlinariorcle los Concursos Literarios 
de Li Secretaría de Cultura del Estado de 
Ihiebla, y d  lino . Alcjindm Torjjano 
Girrera. Secretario de Alie Sano de ti

Diócesis de I*ud>la.
Mientras tanto, la Mtnu l’atricia 

Trujillo VilLifañe, CcKinlinadora de 
Ihognuua de la facultad de Pedagogía, 
manifestó que “el objetivo de este evento 
es preservar la tradición, buscando que 
los alumnos intenictúen y tengan una 
o|X)miuidad de fnnuadón, reforzando 
los valores y costumbres mexicanas". 
Calie señalar también la |iartici|)aáóu 
entusiasta del |>ersonal d d  dc|xtrtamcnlo 
de Asuntos Estudiantiles y Lideni/go 
Universitario en la cixinlinación de la 
colocarión de los alt;ires.
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Caballeros óc Cotón Universitarios

Ingeniería Química untos Estudiantiles Diseño y Producción Pibllclfá,

m m *

Asociación de Alumno de Tlaxcala

StoSemestre Diseño Gráfico

Contaduría y Alta Dirección

Banca y Finanzas

Comunicación, Comercio Int. y MedicinaAsoc. Alumnos de Puebla



Caballeros de Colón Universitarios 5lo'Scmcstrc Diseño Gráfico Asoc. Alumnos de Puebla Comunicación. Comercio Int. y

Medicii
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SECRETARY AND 
TELEPHONE
A useful bilingual tutoríal 
for secretarles and personal assistants
P o r  B a r b a r a  R o d r íg u e z

t u
M L J

nuestra empresa, UPAEP 
Personal

our firm (comjiany), UPAEP 
Personal

áiurJrrm (k ú m p a n t) ' ujHirfl 
personal'

usted, la persona que llama (el 
cliente)

you, die caller (die customer, 
the client)

iú, de kóler (de kih.tom.rr, de 
kláient)

mi iefe. el Sr. Moore mvlxiss. Mr. Moore rnái box. Mister Mú.-r
yo, Dan (asistente o secretaria) me. Dan (secretan' or personal 

assistant)
mi, Dan (srkrrtri or personal 
asistanl)

celular cell(ular) phonc, mobile rél(iular) fóun, mobil
operador, operadora o¡x.-rator óperriror
discar to dial tu dáial
discado rápido sfiecd dialling spi:d dáialinp
código de área, característica. arca ctxlc erra kóud
tono de discado diallinir tone dáialint; lótin
tomar línea (externa) pick up a line (an outside line) (iiká(i r láin (en autsáid lá in )
número de interno extrusión imnibcr extrnshin námher
pasar una llamada entrante Iransfer an incoininc cali tránsferen in-káming kól

rEditorial
L'i solidaridad es una virtud que dclxrtnos icncr 
muy presente y cu csj>erial aliora, cuando nuestros 
hermanos de Talasen y Qiiapas necesitan de 
nuestra anida |iani jxxlcr salir adelante después de 
([lie la naturaleza se hiriera presente.

lis |x>r ello (|iie la Universidad con diversas 
iniciativas de ayuda |xir paite de estudiantes, 
maestros y autoridades invita a los miembros de la 
com unidad a dar urgentem ente nuestra 
colalxiración en especie, prinriiialincntc con 
alimentos enlatados, Ixilsas cerradas de plástico, 
agua embotellada, pañales, papel, toallas

higiénicas, material de curación, entre otras cosas.
Ijos centros de acopio han sido instalados en 

las oficinas del C ll’, las oficinas de Asuntos 
Estudiantiles y un stand ubicado frente al edificio 
A. La colalxiración de todos es muy im|xirtante.

Cambiando de lema, recordando <|iic l.i 
seguridad es una de las prioridades para la 
UPAEP, en esta edición de El Universitario te 
presentamos los puntos cu los que ha sido 
reforzada la seguridad, asi como las rutas más 
adecuadas |iara (xxlcr transitar entre el campus 
central y los diferentes edificios universitarios. 

Recuerda, por tu seguridad, porta tu 
credencial en las instalaciones universitarias.

Para decidir corractanwnt*

Vive un Díala carrora que más te Uto

« = iK r í ¡ - . . 10 de noviembre de 2007
C alidad ------------ .  m¡Zí1T£í lirZZSZSiZim ¡invita a

Acreditada ....... ...........tus papas!
wob.upaop.m x/vlvonclavocaclonal

Para redactar bler
.Aprenderá .

L66T y e s c rib ir :
¡¿En la universidad?!

Contrariamente a lo que pueden su¡x>oer, 
enseñar a leer y escribir en la universidad no es 
sólo asunto de llenar lagunas de Lt educación 
Itísica y tampoco puede restringirse a alienas 
materias cnfixailas en desarrollar específicamente 
dichas competencias. Todos los dinrcntcs 
compartimos la rcsponsalnlidad de introducir a 
los estudiantes en Li práctica discursiva pro|ña de 
nuestra área de conocimientos, uuxlcLula y 
esalturla con una clara conciencia acerca del 
sitiado indisoluble que existe entre lengua y 
pensamiento.

La lectura y la escritura son indisociahlcs de 
las actividades de los sujetos dentro «le una 
determinada comunidad socio-lingüistica (en 
nuestro caso, Li científico académica). El 
lenguaje o|Kra como m u  herramienta de 
contro l y reso lución  de las diferentes 
situaciones, que perm iten al estudiante 
desarrollar nuevas estrategias de consinicción tic 
conocimientos, no sólo en general, sino 
a lre d e d o r de los objetos de un área 
determinada. Esto quiere decir que a lo 
cs|>ccífico de lo científico académico, se agrega 
lo especifico de cada área o disciplina. Eji otras 
palabras, se Ice jura conocer la |x>stura de un 
autor, |>ara fundamentar o  cuestionar una 
afirm ación, para iiiem ori/ar fórmulas o 
principios cicntificos, ju ra  conixcr nuevos 
aportes al conocim ien to  de un objeto 
determinado, etc. Se cscrilx: |u ra  organizar lo 
que se leyó, jura tomar notas de una clase 
magistral, para dar cuenta de lo que se valx\ jura 
presentar una jxmcncia. |u ra  fundamentar m u 
hi|xitcsis, para sistemati/ar datos, para rcali/ar 
un informe de ¡mestización, |u ra  presentar la 
tesis de licenciatura. Y cada una de estas 
prácticas tendrá su propia lógica, sii propia 
manera de organización, su propio código 
lingüístico, su piopia semántica, es decir, su 
piopia práctica de lenguaje según se eslé en el 
ámbito de las ciencias six-iales.de la matemática, 
de la historia, de la liioli >gia, etc.

luis estudiantes de tiueso ingreso de la 
l JPAEP lecilx-n la bienveniilaa la nueva cultura 
de lectura y de escritura académica a trasés tlcl 
Programa de I r ligua y Pensamiento Critico. .Sin 
cm lurgo, este es tan solo el inicio de un largo 
camino que dclierán recorrer |u ra  adueñarse de 
los mixtos de pensar, leer y escribir propios de 
caila m u  de las carreras profesionales que lun 
elegido.

Ilasado en:
IVcvegmi, M.A. ct al., ¿Por qué ocuparse de la 

lectura y de la escritura en la universidad?, 
Universidad N’acioiul de laijáii, Dcparumcnto 
de Educación y Pedagogía Universitaria, VÍIX)I 
Carlino, P., Escribir, leer y aprender en la 
unisersiilad, ECE, México, LHXX».

Envíen sus com entarios, preguntas e 
inquietudes sobre cuestiones del usoilrle«|unol 
al siguiente correo: maria.lixlnrnsatfu|ucp.mt. 
Eqxrramos también que nos hagan llegar Las 
reseñas de los libros que quisieran recomendar. 
¡Anímense!

M anila  tus sa ludos y co m e n ta rio s  a universitario@upaep.mx
pin- 6  
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salud

Géta
L'lr -:AZ.rJ

Sabías qn
I m  H ip rrh id ioús  a  f  
una /Mitología que se 
t i f i a r  a l exceso d r sudor 
ru  el cuerfio humano.

Im  diuréticos o también conocidos f  
como "¡jildorns de agua se utilizan 
para tratar insuficiencia cardiaca, 
presión arterial alta o edema 
(retención de líquidos).

Las glándulas apaninas, se 
desarrollan en la pubertad y  se 
concentran en las axilas y la región 
púbica. Su sudor es más espeso y, 
cuando éste se mezcla con bacterias de 
la piel, puede causar olor corjioral.

£ £  El sudor es un proceso 
Importante e Inevitable del 

ser humano que sirve para 
eliminar toxinas

l'OH I'AOI.N l’OM IANO IIlUSÁNDiy.
¡A »udar se ha dichol 

l \ iu  que el aicijM» humano funcione ilc forma 
ademada, c» lietevario (|ttc elimine ;ii|iiclln «|tic le 
ptieilc lu rc r lUflo o <|tic simplemente lid vine |i.ir.i 
liada. Una forma común e* la miiui y l.i tc»p¡racióti, 
peio también está el miilnt que e» «xavionado por la 
lr.m«|iiranóii «le tixloel niel |k i .

¿Q uccacU udor?
T J  Miilnr r» un liquido compuesto «le agua. salr» 
minerales y algunas toxina». Es piixliu ido |x>r I;» 
glándula» sudorípara» distribuida» en lodo el orga­
nismo”, aigumcnió el l)r. Natriso Muíale» l/>|xv, 
clicaigado de la Clíuiea ile Atención Médica Uliivcr- 
»itatia (C \M I ’) de la Ul'AEP.

I’or ln tcgular, el ser limitaiio tiene ende uno y 
m allo millones «le glándula», lo que liare posible 
cliiuiiur toxina» medíanle el sudor. En iodo el mcr* 
|xi existen zona» má» pto|xrns.is a sudar, rom o las 
axilas; sin eutlurgo, la juite del que más suda
vmi U» |ialma»dcla.»manos. - .

Alguna» |K-rsonas transpiran más ruando están 
nerviosas o angustiadas, esto se del>e a «|ue, además 
de las «Undula» cerinas que pnxlucen el sudor 
normal, entran en funcionamiento las glándulas 
a|Nx'!Ínas, relacionadas ron estos estados de ánimo, 
causando un aumento en la piixliieeión del sudor.

A |x-sar que la sudoración es un pnxx-so jierfcc- 
tamente normal en el ser liumano, existe una 
patología que se tefierc al exceso de sudor, la nuil 
ireilx: el nombre de ! li|xrrhidrosis. Si m u  |)ersona 
en estado de rr|xiso transpira más de lo normal, es 
|xisible que jiade/ra esta patología |xir diversas 
causas.

Mitos con o lo r...
Sobre este liquido liay “falsas afirmaciones” que Uc­
ean a |xiiier al sudor corno algo negativo e inevitable 
drl nicqxi humano. Una de ellas consiste en la cues­
tión del olor, jiara muchos esta “agua* es la culpable 
del nul i >lor; sin eruliargo, el sudor [xir sí solo no es el 
cul|iahlc de dicho inconveniente, “el mal olor que 
«enera el sudor es resultado «le la combinación de 
sales, agua, toxinas y ciertas lucterías que se encuen­
tran en nuestra piel”, refirió Morales Ló]xv.

I ’n mito al rcsjx.Tt< i del sudor se refiere al hecho de 
adelgazar. Es común ver a ixrrsonas que liacen 
ejercicio con Tajas o con ro ja  térmica con la creencia 
«le que sudar es sinónimo tic adelgazar. El sudor 
cumple normalmente ron dos funciones, eliminar 
toxinas y regular la temiK-ratura de nuestro organis­
mo, |xir ejemplo, cuando tenemos fiebre «i hacemos 
rjciririci la piel transpira más. "I’or eso, la creencia de 
que cuando más sudamos más quema-mos grasa es 
relativa, debido a que se quema grasa [xir la actividad 
física no |xir el sudor”, pierisó el es|x.-cialista.

Lo anterior araln  con esta falsa creencia ya <iuc lo 
único que provocan es una pérdida de agua en 
determinadas i «artes «leí cucn»o. Aunque la ro|Ki 
térmica combinada con la actividad física puede an i­
dar, la realidad es que “la pérdida de calorías V grasa 
se ila con la constancia del ejercicio”.

D i referencia al ejercicio y el sudor, también es 
importante mencionar el aspecto de la hidratación, es 
necesario rejioncr el líquido que se pierde debido al 
ejercicio, para evitar la dcshidratación. “Los depor­
tistas de alto rendimiento pueden llegar a sudar un 
litro en una hora, (Muque aumentan el ritmo de su 
metalxilismo y la temperatura del cuerjx>”.

Una actitud errónea ríe aquellos que creen que el 
sudar lia ja de |>eso, según argumenta Morales Ló|x.v„ 
es combinar diuréticos con exhaustivas rutinas de 
ejercicio. Ya que liacer esto puede provocar mareos, 
desmayos, jialpitaciones y malestar en general, pues­
to que además de agua, con el sudor se pierde potasio 
y sodio, «los sustancias «jue están relacionadas con el 
funcionamiento del corazón y los músculos, que des­
pués pueden rausar problemas cardiacos o renales.

I’or tal motivo, es ¡mixirtanle que «luien realiza una 
actividad física tome más agua o bebidas rchidratan- 
tes que contienen sales y minerales. Respecto a estas 
lx.-hidas, Morales López explicii <[ue son |x>co reco­
mendables para los <|tie no liaren ejerricio, puesto 
«|ue “el exceso «le sales en el organismo también pue­
de «K~Lsiotur con el iicui|x> problemas como cálculos 
renales".

¿Q ué se  recom ienda?
Es recomendable para aipidlas personas <|iie se 
preocupan por su higiene y no pretenden estar 
“mojadas de suilor" todo el día, «pie utilicen produc­
tos anlitranspirantcs o desodorantes (para evitar el 
mal olor) en cualiiuiera de los casos, además de una 
buena alimentación («|tte cubra toda la gama de la 
pirámide alimenticia) y una buena vestimenta (a base 
de telas «le algodón).

No obstante, si tu estado de salud te ha orillado a 
pensar que padeces de I liperhidrosis, lo más acon­
sejable es «pie uses ropa «le algodiin, transpirable 
(evita las telas sintéticas), aileniás de bañarte una o 
dos veces al día, evitar la ingesta de café, alcohol y 
es|>ecias picantes y, si el sudor desprende un olor 
desagradable, pues utiliza (en la ducha) un jabón 
liquido que cualquier especialista te puede recelar.

El sudor es un proceso importante e inevitable del 
ser humano <iue sirve para eliminar toxinas y no es 
viable la idea de asociar la perdida «le peso con t^ste 
proceso del cuerpo humano. “Lo ideal es evitar la 
dcshidratación, quitarse la idea de perdida de peso 
con el sudor y buscar la actividad deportiva más 
alicatada para cada jicrsona”, puntualizó Morales 
López.

iuente:
hltp: / /ir.í-.i'.p'tliatruliiui.rl
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R e f u e r z a n .  *  ,
'sem indadc_^en la U niversidad

Por tu seguridad y  la de lacomunidadL

► B Comité de Seguridad da a conocer las rutas más 
P o r  R ic a r d o  G u e v a r a  T o r r e s  seguras para transitar alrededor del campus central.

La UPAEP, en coordinación tanto con la Policía 
Auxiliar como Municipal, para ofrecer una mayor 
seguridad a los miembros de la comunidad uni­
versitaria, ha establecido puntos de seguridad, los 
árales se encuentran vigilados por dichos cuerpos 
I>olidacos.

En entrevista, el Mtro. Sergio Lindero Martínez, 
Director de Operaciones, aseguró que a partir del día 
30 de octubre los nuevos puntos en los que lian sido 
colocados elementos de seguridad son: sobre la 23 sur 
y la 9, 13 y 15 poniente, respectivamente, zonas que, 
indica el Mtro. Landero, no estaban siendo cubiertas 
con los elementos que ya contala la Universidad.

En los puntos de: la 11 poniente y la 19 sur, 9 
poniente y la 19 sur, 9 poniente y la 17 sur, así como la 
9 poniente y la 23 sur liasta la 15 |xmicntc y la 23 sur, 
se encuentran policías auxiliares, cada uno de ellos 
con  un rad io  localizador para agilizar la 
comunicación.

Además, se han establecido dos rutas totalmente 
patrulladas entre el campus central y los diferentes 
edificios, una es niml>o al CETEC; esta comprende la 
II poniente y 21 sur, dando suelta por la 19 sur, 
llegando a la 9 poniente, hasta llegar al Centro de 
Tecnología Educativa (CETEC).

La segunda ruta lleva hacia las instalaciones de la 
Escuela de Gastronomía, tal ruta comprende desde la
11 poniente y la 23 sury la esquina de la 15 |>onicn!c y 
la 23 sur, respectivamente.

Además de estos puntos de seguridad, la Policía 
Auxiliar se encuentra circulando constantemente con 
motocicletas y patrulla, en las calles circunvecinas a la 
universidad, en forma de carrusel. Lo * teléfonos para reportar cualquier acto delictivo ton:

Supervisor Ulguel Ángel Luengas 2224342752 /  Patrulla: Andrés Vargas Espinosa 2221770160

En total, se cuenta con un equipo de 20 personas 
que están sigilando de lunes a sábado de 7 de la 
mañana a 9 de la noche, lo anterior después de 
haber realizado un estudio [vira determinar los 
puntos de mayor incidencia delictiva.

Por ultimo, el Mtro. Landero Martínez imitó a 
la comunidad universitaria a ser más precavidos, 
“'que vayan acompañados, que no se distraigan y 
que cuando observen alguna situación fuera de lo 
común de inmediato lo reporten con los 
elementos de seguridad".

rcentro de Acopio
Ante el desastre, una respuesta solidaria para Tabasco y Chiapas.

En coordinación con el Grupo Interuniversitario do Participación Social (GIPS). d  departamento do Sorvtao Social de la UPAEP invita a la 
comunidad universitaria a sumarse a la ayuda humanitaria de los damnificados de Tabasco y Chiapas y llevar víveres a los Centros de Acopio

ubicados en:

Campus Central- Asuntos Estudiantiles 
15 Poniente 1713 (Estacionamiento)
9 Poniente 1517 CETEC- Servicio Social 
UNINCUBE Calle Cúmulo de Virgo 1000 
(Reserva Territorial Vía Atlixcayott)

Los puedes ayudar con: 
Alimentos enlatados 
Leche en Tetrapak 
Bolsas de plástico 
Agua embotellada 
Pañales 
Papel higiénico 
Toallas femeninas 
Material de Curación

Antibióticos en diferentes presentaciones
Electrolitos Orales
Analgésicos
Cremas antmicoucas
Sábanas
Arroz
Azúcar
Café soluble
Aceite comestible

L
Además, la UPAEP ofrece el número de cuenta para depósitos económicos a nombre do la Universidad Popular Autónoma del Estado 

de Puebla, Ayuda a Tabasco, 426242530, Banamex. Todas aquellas personas quo requieran un recibo deduoble se les ontregará

jTu colaboración es importante! j
o o n tro p o rto c k i
7daNc«tortradtS007
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