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ASTENIA OTOÑAL

Llega el otoño y con el cambio de estación 
también llega el cambio en el estado de áni-
mo, lo que ha dado en llamarse Astenia Oto-
ñal. Este término refiere a los cambios en el 
estado de ánimo, la alteración de los ritmos 
biológicos, y sentimientos y emociones como 
tristeza, apatía, decaimiento y dificultades 
para conciliar el sueño, síntomas muy simi-
lares a una depresión. La pregunta es obvia 
¿por qué ocurre esto?

 Hay varios aspectos a tener en cuenta para 
poder explicar estos efectos sobre el esta-
do de ánimo. Estos no son excluyentes, sino 
complementarios entre sí, son explicaciones 
que desde distintas disciplinas intentan ex-
plicar este fenómeno. 

Comencemos por la explicación que se da 
desde un modelo bio-medico. Desde estos mo-
delos se hace mucho hincapié en la influen-
cia que la luz solar, y la oscuridad, tienen en 
la producción de serotonina y de melatonina. 

Para que el lector se sitúe rápidamente, para 
que nuestro cuerpo sintetice serotonina, 
hormona relacionada con el estado de ánimo, 
la felicidad, etc., necesita luz solar, por tan-
to, a más horas de luz solar, más serotonina, 
ergo mejor estado de ánimo. 

Por el contrario, para la producción de mela-
tonina se precisa de oscuridad, esta hormo-
na esta implicada fundamentalmente en la 
regulación del sueño, por eso sentimos decai-
miento y sueño cuando baja la luz solar. 
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Siendo muy reduccionista y simplista en 
nuestra explicación, podríamos argumentar 
que a más horas de luz, mejor estado de ánimo, 
menos horas de sol, más sueño.

Esta explicación biomédica es muy relevante, 
ya que no sólo explica el efecto del cambio de 
estación, sino también como nos sentimos a lo 
largo del día. 

Sin embargo, esta explicación por sí sola es 
insuficiente para comprender este fenómeno. 
Tenemos que completarla con un argumento 
desde un punto de vista conductual y emocio-
nal, lo que implicaría el aspecto psicológico.

Hay un aspecto básico en psicológica, acti-
vidad implica más actividad, y sobre todo si 
hablamos de actividades reforzantes (agrada-
bles) para el sujeto, que van a implicar, no sólo 
más actividad, sino además, un aumento en el 
estado de ánimo del individuo. 

Una de las explicaciones de la depresión, es 
que esta se debe a una reducción de las activi-
dades reforzantes que hace el individuo, por 
lo que la reducción conductual que acompaña 
al cambio de estación, conlleva, además de los 
cambios en la producción de hormonas una re-
ducción en la actividades agradables. 

Esta reducción es debida a varias cuestiones, 
en primer lugar la vuelta al trabajo que conlle-
va el final de las vacaciones de verano. 



Su efecto no es totalmente inmediato en el 
estado de ánimo, ya que todavía nos queda 
algo de agradable del verano, diríamos que 
se nos vas “gastando las pilas que recarga-
mos en verano”. 

Otro cuestión relevante es que al tener me-
nos horas de luz, normalmente dedicamos 
también menos tiempo a nuestras activida-
des sociales, y de ocio, sobre todo se encuen-
tra una gran reducción de las actividades 
deportivas, que implican además una re-
ducción de los niveles de dopamina que pro-
duce el cerebro, hormona que también esta 
implicada en nuestro estado de ánimo. 

Y una última cuestión a tener en cuenta es 
el cambio de temperatura, sobre todo en 
una ciudad como la nuestra donde estamos 
tan acostumbrados al calor, que en cuanto 
baja unos grados el termómetro, muchos ci-
tadinos ya están sacando las bufandas, los 
abrigos y los guantes, porque es frío es “in-
soportable” y optan por recluirse en su casa 
para evitar este.

Observamos por tanto, que unido al cambio 
neural que implican las horas de sol, se le 
une el cambio conductual que implica tener 
menos horas de sol, y el frío consecuente de-
rivado también del cambio de estación.

¿Cómo prevenir la astenia otoñal?

Para evitar la astenia otoñal es básico man-
tener unos hábitos de vida saludables. La 
dieta ha de ser variada y equilibrada, rica 
en vitaminas, fibra y con las proteínas ne-
cesarias, pero sobre todo rica en triptófano. 

Este aminoácido es precursor de la seroto-
nina, y vital para que nuestro cuerpo pueda 
producir esta. Lo encontramos en los ali-
mentos verdes, en la carne magra, y en la 
leche, aunque si tiene alguna duda siempre 
puede consultar con su medico.

            También es muy importante dormir 
bien, pero sin abusar. Como comentamos 
anteriormente la actividad genera más ac-
tividad, e igualmente la inactividad genera 
cansancio y más inactividad. 

Lo apropiado sería dormir entre 8 y 9 ho-
ras, dormir más tiempo no impediría apro-
vechar las horas de luz. Intento levantarse 
temprano y dormirse siempre a partir de 
una hora prudente, aprovechando al máxi-
mo las horas de sol. 
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Dr. Raúl Martínez Mir

Consultor y docente en Psicología y Ciencias 
de la Comunicación de la Universidad de So-
nora

https://www.linkedin.com/in/ra%C3%-
BAl-martinez-mir-3aa67735/

Estas horas tenemos que aprovecharlas 
para hacer nuestras labores y obligaciones, 
pero también actividades que sean agrada-
bles, y sobre todo aquellas que impliquen 
esta al aire libre, o que sean compartidas 
con personas allegadas a nuestro entorno 
social, de esta forma minimizamos la posi-
bilidad de que nuestro estado de ánimo se 
venga abajo.







8 Noviembre, edición 29

EVENTO DE DONACIÓN DE SANGRE

Mi nombre es David Ricardo Portillo Ramírez. 
Alumno de Ing. Civil, funjo como presidente es-
tudiantil, de la recién formada comisión de: 
GESTIÓN DE RIESGOS Y PROTECCIÓN CIVIL 
DEL COLEGIO DE INGENIEROS CIVILES DE SO-
NORA (CICS) y velo por el bienestar social. 

Como algunos de mis allegados sabrán, soy dona-
dor altruista de sangre (desde el 2012), lamenta-
blemente se ha visto una disminución en las do-
naciones debido al covid-19, por lo que con apoyo 
del CICS, junto al banco de sangre del HIES y su 
programa “donador padrino”, hemos organizado 
una campaña de donación de sangre, este próxi-
mo jueves 18 de noviembre del 2021, de 11-1PM en 
el CICS.  Se presentará los beneficios de donar 
sangre, su proceso y se aclararan algunas dudas; 
creo que es una buena oportunidad de incremen-
tar nuestras fortaleces como sociedad.

Su importancia

La sangre es el líquido vital por excelencia, no se 
puede producir y es necesario para operaciones, 
tratamientos médicos, se obtiene por donantes 
que acuden al llamado para algún familiar/cono-
cido/enfermo(a) que lo requiera; por otro lado, 
existen los donadores altruistas, como en mi 
caso, personas que solemos donar sin tener una 
persona en específico a quien hacerlo, lamenta-
blemente es poca la recepción entre los mismos.

Programa de donación altruista  

El centro estatal de transfusión sanguínea 
(CETS), con base en el hospital general del esta-
do zona 1 (HGZ-01),}}} es el órgano encargado de 
las campañas de donación de sangre y plaquetas 
a nivel estado, este organismo realizaba (hasta 
antes de la pandemia) campañas de donación en 
los diversos departamentos de la Universidad de 
Sonora (Unison), siendo una importante capta-
ción del preciado líquido. Lamentablemente, es-
tas campañas dejaron de realizarse, debido a lo 
ya mencionado.

Evento por realizar

La protección civil nos dice que: “aumentando 
nuestras capacidades, veremos reducido el ries-
go”, aplicándolo a la contingencia sanitaria ac-
tual, fortalecer nuestros servicios médicos, es 
fundamental, para una buena atención a la ciuda-
nía y, por ende, salvar más vidas. ¿Recuerdas el 
encierro masivo?, ¿Los hospitales saturados por 
pacientes covid-19? 

Durante esos tiempos, se pedía en gran cantidad, 
la donación de plaquetas a supervivientes para 
los tratamientos a infectados, dejando únicamen-
te para urgencias, las consultas médicas y opera-
ciones; corrí con suerte, fui operado de la rodilla 
el 7 de abril del 2020, no requerí sangre, pero de 
haberlo necesitado, hubiera sido otro asunto.
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El evento se realizará el próximo jueves 11 de no-
viembre del 2021, de 11-1PM, en el CICS, de modo 
presencial, a su vez se estará transmitiendo vía 
Microsoft TEAMS y retransmitiendo por Face-
book live (el video se quedará grabado). 

Se tendrá que llenar un formulario previo, para el 
control de la asistencia. A los interesados en do-
nar, se le citara en una segunda ocasión.

“Salvar vidas no solo es de médicos, es de todos” – 
David Portillo

Formulario (indispensable) – https://forms.
gle/5svrSwC7jizRzUFJ6

El evento será mixto, presencial en el CIS y por 
TEAMS/FB

Sitio: Colegio de ingeniero civiles de sonora

https://goo.gl/maps/CrmTGvaapVNZXwbk8

Microsoft teams:
https://rebrand.ly/jiv47eg

Link de evento en FB:
https://fb.me/e/1I7tomRef

DAVID RICARDO PORTILLO RAMÍREZ

Correo institucional a214203778@unison.mx

Correo personal tretistakelverian@gmail.
com

Estudiante de ingeniería de Ingeniería Civil 
de la Universidad de Sonora.

Finalista en el I Foro Internacional de Estu-
diantes de Ingeniería “INGENIERÍA Y RESI-
LIENCIA” – INCIDE- ARISE – UMAI

Comentarios al WhatsApp: https://wa.
me/5216624060777
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EL QUE CONTAMINA PAGA

El concepto es elegante, sencillo, elemental y hasta 
lógico. Ante la posibilidad de dañar “al ambiente” 
se debe indemnizar; quien daña debe indemnizar, 
incluso en ausencia de culpa.

Se puede contaminar de manera súbita, por ejem-
plo, por un accidente, pero también se puede conta-
minar de manera paulatina, con desconocimiento 
o peor, conociendo. Por supuesto que contaminar el 
ambiente es difícil de entender cuando no nos refe-
rimos al suelo, pero el ambiente es aire, plantas y, 
en general el entorno. 
Es decir, que cualquier persona física o moral pue-
de dañar a la Nación (los bienes y derechos de ella) 
o a cualquier otro que haya sufrido un daño en su 
persona, en sus bienes; con esto está implícito la 
biodiversidad y los ecosistemas, por lo que cual-
quiera que considere que se encuentre legitimado, 
podría demandar la Responsabilidad Ambiental 
(y la resolución de la contaminación misma), todo 
ello bajo los términos de la Ley Federal de Respon-
sabilidad Ambiental. 

Pero a veces nos falta imaginación para identificar 
la afectación, pues el concepto lo hemos extendido 
para responsabilizar por contaminar por ruido, 
por modificar el entorno (visualmente) como el 
caso de muchas ciudades que califican como tal los 
anuncios. 

Contaminar puede significar afectación inmedia-
ta o de largo plazo, en nuestro propio predio o fue-
ra de él con impactos locales e incluso extendidos 
cuando el contaminante se integra a los mantos o 
se vierte a vías de agua.

Incluso algunos tratadistas consideran que al-
terar la alimentación de los animales para que 
crezcan aceleradamente o bien modificar genéti-
camente las semillas, supone una especie de con-
taminación pues altera la biodiversidad natural. 

Pero veamos la parte directa de este plantea-
miento, por nuestro operar como empresarios 
podemos generar cualquier tipo de contaminante 
en forma de derrame, partículas etc. que se con-
sideran por normatividad nocivas para la salud y, 
entonces, se activan mecanismos de control para 
que se palien los efectos negativos; esos mecanis-
mos por supuesto son coercitivos y de menos, pu-
nitivos, pero también pretenden ser disuasivos 
de la conducta negligente para que se invierta en 
seguridad y reducir la posibilidad de que se ac-
tualice un daño o bien, que, de ocurrir, sus conse-
cuencias sean lo menos gravosas posibles. 

El empresario viendo amenazada su operación si 
no cumple las medidas de prevención y control 
que le sean aplicables (según normatividades vi-
gentes), como también su continuidad si después 
de una contingencia no realiza las remediaciones 
necesarias.

Después de un siniestro que contamine cualquier 
aspecto en el ambiente debe resarcir el daño, pero 
el tamaño del daño también puede ser incierto 
como para estimarse en sus consecuencias abso-
lutas; pensemos en un incendio donde se liberan 
partículas en forma de hollín en cantidades tan 
grandes como para que el sentido común diga que 
algo se tiene que afectar. Ese algo es el aire y lue-
go, los suelos o estructuras donde caigan. 
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Cabe preguntar entonces cuales serían las di-
ferencias entre, por ejemplo, que las balatas de 
nuestros, los neumáticos, los gases de combus-
tión, etc. que generan paulatinamente poluciones 
mensurables en partículas, al grado que en las 
grandes ciudades se monitorean para que, en caso 
de llegar a condiciones extremas, se activen los 
protocolos de cuidado extremo a la salud, lo que se 
hace mediante el recurso de disminuir o incluso 
paralizar actividades. 

Pero como indemnizan quienes contaminan (los 
propietarios de automóviles); ¿Realmente lo ha-
cen? Es obvio que en el caso de los Automotores el 
impuesto llamado Tenencia no se destina al resar-
cimiento de estas afectaciones siendo que un di-
suasivo de uso sería un impuesto especial. Mejor 
no les damos ideas. 

Es evidente que el trato en nuestras leyes se tor-
na desigual pues por un lado se identifican con-
taminantes de una manera limitada bajo algunas 
NOM`s y por el otro las sanciones quedan al arbi-
trio del regulador en la mayoría de los casos, aun-
que hay grandes avances para proteger sobre todo 
a la población civil. 

Pero los sistemas no son perfectos y aunque hay 
mecanismos para que, al ocurrir un siniestro las 
consecuencias financieras dañosas se puedan 
transferir a una mutualidad llamada Seguro, en 
general los costos de control y operacionales ter-
minan en el costo de los productos y, con ello, se 
termina socializando el impacto (certero o no) de 
las erogaciones tanto por prevención, o derivado 
del accidente, a los precios de los productos y ser-
vicios.

Es decir, aunque el empresario llegue a respon-
der por sus omisiones al dañar el ambiente tanto 
de manera paulatina como cuando proviene por 
la afectación de un evento súbito y fortuito y, una 
vez que cubre las penalidades que se le impongan, 
no hay forma de medir que tales costos retornen 
a la sociedad, por ejemplo, en forma de servicios 
médicos o de acciones para corregir, mediante mi-
cropolíticas o políticas públicas, la reducción del 
impacto ambiental y  la huella de daño que vamos 
acumulando en el ambiente; por ejemplo, la polí-
tica económica y de generación de energía ataca 
y agrede aquellas empresas que han insertado en 
sus procesos la generación de energías limpias, o 
bien, se recortan programas y Fideicomisos que 
cumplían y/o facilitaban estas funciones.

Entonces, una deficiente política pública en esta 
materia no abona a la resiliencia social, a la con-
tinuidad de una sociedad y una población plena y 
libre de enfermedades por contaminación, incre-
mentándose cada año las estadísticas que dicen 
que es más bien lo contrario, al incrementarse los 
casos de enfermedades pulmonares u otras como 
cánceres, que se explican y se reconocen en su pre-
valencia, precisamente como enfermedades deri-
vadas de contaminación.

Por otra parte, asumamos que el empresario pre-
viamente habría pagado contribuciones (imposi-
tivas) que tendrían el supuesto de aplicarse para 
mejorar el entorno. ¿Como cuáles?

Es decir, la controversia es si es dable confirmar 
los permisos de operación a las empresas con-
taminantes como el medio paliativo (y de liqui-
dación) de las penalidades previstas; entonces, 
llegaríamos al ilógico de que podría ser más eco-
nómico para el empresario aceptar tales costos 
que trabajar diligentemente y por convencimien-
to en la necesidad de corregir las deficiencias o 
insuficiencias que terminan en un daño a noso-
tros mismos y al ambiente y eventualmente en 
ser factor de quebranto de la empresa.

Mientras no haya una armonía y una conciencia 
social mucho mayor para que toda operación real-
mente busque evitar y no paliar efectos negati-
vos, mientras no se concreten políticas públicas 
y se destinen de mejor manera las penas y costos 
que se imponen al empresario, el que contamina 
terminará pagando exclusivamente por aquello 
por lo que sea requerido, con costos que se le car-
garán al Asegurador o bien, se socializaran y aun 
así, continuará el deterioro que se pretende evi-
tar.

¿Verdaderamente el que contamina paga?

Carlos Zamudio Sosa

Claims Manager

México Claims and Risk Management SC

Desde 2005 brinda servicios de consultoría “Risk 
Management” externo con atención a Asegurados en 
preparación para Inspección de Riesgo, análisis de 
contratos y control de sus licitaciones; asesor para 
acreditación de daño físico y consecuencial por si-
niestro por acompañamiento, asesoría y defensa 
técnica y jurídica por reclamos asegurados o afian-
zados.

Ha acreditado diversos cursos en diversas materias 
afines al Riesgo y la valuación del Daño Material, 
incluyendo terminar estudios de nivel
Maestría de Daños y Ajustes. Ha co-impartido 6 Di-
plomados en temas selectos de Gestión del Riesgo y 
Seguridad Industrial y acreditado ante la STPS.

Expositor invitado en Seminarios y Talleres y otros 
programas de desarrollo personal en seguros y cola-
borador para medios impresos y electrónicos espe-
cializados en Seguros y Fianzas.

52 662 212 30 48 Of
            171 03 55 Cel
Linkedin: https://www.linkedin.com/in/carlos-za-
mudio-sosa-6a67a922/







TU PATRIMONIO, UN ENFOQUE DESDE EL PUNTO 
DE VISTA DE LA CALIDAD ESTRUCTURAL

En el artículo 723 del código civil Federal, se de-
fine que dentro del patrimonio familiar se pue-
de incluir una casa-habitación, el mobiliario de 
uso doméstico y cotidiano entre otras. Comprar 
una vivienda para muchos representa un gran 
sacrificio dado que reducen el consumo de otros 
productos para poder cumplir con un pago men-
sual necesario de la adquisición.

En la semana 3 del mes en curso, se nos requirió 
un dictamen estructural en la colonia Los Jar-
dines del Municipio de Hermosillo. Se trata de 
una vivienda en proceso de remodelación y la 
sorpresa encontrada es que la vivienda no cuen-
ta con cerramientos y castillos que confinen 
adecuadamente los muros, por lo que solamen-
te es capaz de resistir cargas gravitacionales. 
En el caso de un sismo, se tiene la probabilidad 
de que la estructura no soporte la demanda so-
licitada.

¿Comprarías una vivienda con las condicio-
nes mencionadas con anterioridad?

Creo que no lo harías, por lo que te invito a re-
flexionar y considerar por ejemplo lo que se 
publicó anteriormente en la columna Prefa-
bricando. 

El autor hace una comparativa de las viguetas 
pretensadas con las de alma abierta y si bien 
es cierto, ambas tienen sus ventajas y desven-
tajas.

Enfocándonos en las viguetas de alma abierta, 
un problema radica en que hasta la ferretería 
de la esquina se ofertan y no tienen un control 
de calidad en su fabricación. 

Previamente a la fabricación de estos elemen-
tos, es importante realizar un análisis de car-
gas, posteriormente un diseño estructural de 
la misma y así poder contemplar el acero adi-
cional necesario para soportar las cargas en 
condiciones de servicio.

En la siguiente imagen, se muestra algunas 
consideraciones que se deben de tomar duran-
te los procesos constructivos de una vivienda. 

Donde se puede concluir, que en la vivienda 
antes mencionada no se siguieron criterios de 
diseño y sobre todo se dejaron vicios ocultos 
con el objetivo de reducir los costos de cons-
trucción.
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Imagínate, llegar a una ferretería para com-
prar viguetas de alma abierta y encuentras un 
apilado. ¿Cuál de esas viguetas considera las 
cargas de diseño para tu proyecto?

¿Gran incertidumbre verdad?

Es necesario de regular la fabricación de estos 
elementos y tal vez que se implemente una Nor-
ma Técnica Complementaria, donde se definan 
los procedimientos de diseño y control de cali-
dad para su fabricación. Además, certificar a 
los fabricantes para reducir el espectro de in-
certidumbre de elementos de baja calidad.

Una de las empresas que nos autorizó inspec-
cionar los procesos de fabricación, fue la em-
presa Proveedora de Materiales y Servicios 
Constructivos S.A. de C.V. (PROVEMAT), esta 
se rige estrictamente con las recomendacio-
nes del especialista en estructuras. Esto ga-
rantiza, que la respuesta de estos elementos 
estructurales ante las solicitaciones de diseño 
sea satisfactoria, considerando que el análisis 
de carga sea correcto.

Mi recomendación al respecto es lo siguiente:

• Buscar proveedores que te ofrezcan un 
producto confiable fundamentados en base 
a una memoria de cálculo estructural y te 
proporcionen las garantías pertinentes.
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Joaquín Bojórquez Acuña

Ingeniero Civil con Maestría en Valuación Inmobi-
liaria, Industrial y de Bienes Nacionales, Maestría 
en Ingeniería Económica y Financiera, Maestría 
en Estructuras Urbanas, Máster internacional en 
Estructuras de Edificación con CYPE, Maestría en 
Ingeniería Estructural y Sísmica, colaborador del 
consejo INCIDE, miembro del Colegio de Ingenie-
ros Civiles de Sonora A.C, miembro de la Sociedad 
Mexicana de Ingeniería Estructural A.C. SMIE, 
miembro del grupo de Calculistas y Estructuristas 
de Sonora A.C., emprendedor PYME.

Linkedin: https://www.linkedin.com/in/joa-
quin-bojorquez-a-04b2bb43/

• Cuando pretendas realizar una compraven-
ta de una vivienda, exige los controles de ca-
lidad para su construcción. Además, cuan-
do solicites un avalúo inmobiliario, solicita 
un dictamen técnico de calidad y de seguri-
dad estructural por medio de un especialis-
ta de tu confianza. Con esto, te aseguro que 
tomaras la mejor decisión para poder for-
mar tu patrimonio de manera segura.

Recuerda que cuentas con el grupo de Calculis-
tas y Estructuristas de Sonora A.C represen-
tando a SMIE y el ACI capítulo Noroeste que te 
pueden apoyar en el desarrollo de tu proyecto.






