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Fomentar la cultura del disefio grafico en nuestra % /1/0/ ?_@/& dg/]/ ©) /d/b’ d/o _\&y-
sociedad mediante la investigacion y el trabajo E (97 S Oyd, 71 o 3\9 ?(/e (?do (\) ) -
en equipo, con articulos que promuevan la creatividad y la Ob, 'Ol/@(/ O/& @ Jyy 670
retroalimentacion, de forma que permita a los alumnos aplicar sus o) J*’@\() .1//7 <7//1/ '/%, bf()) ﬁp
conocimientos en la practica profesional. "94 2, &0;)/5{/{0&0 bzy ‘9/7% 3{) y&
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Ser reconocida como el mejor sitio de disefio grafico en el noroeste de México a nivel (P
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universitario, en disefio, impresion y contenido, y que sea la plataforma para Oy &%% : ‘/O /4
el desarrollo de talento de los estudiantes del Departamento de d? -fo
Arquitectura y Disefio de la Universidad de Sonora. ”0 O
Estar /0 l
sentado frente a
una pantalla afecta tu postura &
o > vista, principalmente. Es importante que
En el campo del disefio grafico el frencuente uso de las computadoras para y princip P g RE S

: . . > 2 durante tus horas sedentarias de trabajo te pares y
trabajar puede llevar al cansancio de los ojos y en casos mas graves, dafios : : o
. ’ o : camines al menos cada media hora para disminuir los estragos
irreversibles para la vision. Para ayudarte a prevenir estos problemas, te

t lista d : | cuidado de tus oi para el organismo, en esta seccion te sugerimos algunos deportes y también
mostraremos una fista de consejos para & cuidado de tus 0jos. que incorpores una serie de ejercicios que te tomaran muy poco y realmente a largo

. 2 o : > lazo podrian mejorar tu salud.
Usa lentes de correccion: Asegirate de gue tu prescripcion de cristales esta plazop g

actualizada. Si no usas, se recomienda visitar a un oculista para asegurarte de
que no los necesites.

Utiliza gafas de sol: Eluso de gafas de sol es necesario para proteger nuestros

ojos de la radiacién ultravioleta ya que dicha radiacién produce alteraciones Las posturas de Con tan solo 10 minutos Al nadar se reduce el CUIDA TU
como cataratas, quemaduras en la cérnea, etc. yoga que requieren al dia se reduce el estrés  cortisol, que es la llamada PERSONALIDAD E
respiracion y estiramiento  y cansancio acumulado  hormona del estrés, asi como
. . e i IMAGEN, SE VIRTUGSO, DISFRUTA TU
Evita frotarte los ojos: | Frotarse los ojos es una fuente de problemas de resistencia para los en el cuerpo. la adrenalina, que genera

TIEMPO LIBRE Y ADOPTA UNA FILOSOFIA DE VIDA.

Elementos incluidos: Grafica con caracteristicas de tipos de personalidad
y Los Cuatro Acuerdos Toltecas por Miguel Ruiz

AFLOJAR NUCKg Fsae

mUsculos, sirven de tension general.
proteccion para el cuerpo
en situaciones de estrés.

infecciosos y de irritacion, que son incluso peores si lo haces con fuerza y/o con
los nudillos, puesto que puede provocar una mayor inflamacion y extenderla
rapidamente, sobre todo si es de tipo alérgico.

Tomateundescanso: Cierralosojosdevezencuando.Procuraagendartustareas
demaneraquenopasesdemasiadotiempotrabajandooenunatareadeterminada. Con las técnicas de Favorece la relajacion Inclina la cabeza hacia

Razonable Jugueton
respiracion, la relajacion, vy concentracion, ademas adelante y atras, hacia un 4 . ,
Mantén tu trabajo a distancia:/Mientras mas cerca esté la pantalla, més duro la concentracién, el WAVEIER gyl  hombro v al otro. Realiza integro SO il
tendran tus ojos que trabajar. Prueba mover la pantalla un poco hacia atras equilibrio y la armonia v genera menor tensién giros con la cabeza hacia Persistente

Despreocupado

para reducir la tension. se reducen los niveles muscular, por eso disminu- [UNEEEREeIGeRYel el =R Firme B

de estrés enel cuerpo.  ye el estrés y la ansiedad.  [EESEHSCNSVENEeRICHE]rA Calmado m SANGUINED R .,
Evita los reflejos: Es importante tener en cuenta la posicion del monitor ¢ Pacffico S g
respecto de las fuentes de luz. Utiliza fuentes de luz ubicadas a tu espalda o i“ " o g
sobre tus hombros. También evita los monitores del tipo “glossy” pues estas HUMBRU? MANUS BULUMNA ,‘3 LERICO N
pantallas cuentan con un acabado brillante muy reflectante. Stibelos, bsjalos y rétalos  Rota las mufiecas (ambos Sentado en una silla, R Impulsivo

uno por vez. Relaja hom-  lados). Extiende un brazo relaja la columna hacia Presumido
Calibra tu pantalla: El calibrado es una parte de la configuracion de los bros y deja que tu cabeza  delante de tu cuerpo con adelante, aflojando la Agresivo
monitores que sirve fundamentalmente para dos cosas: una es lograr una caiga hacia adelante, con  la palma hacia arriba; tira cabeza entre las piernas - pRenice
reproduccion fiel de color, y la otra es ajustar el brillo, contraste y gamma de la el mentén apoyado en de los dedos hacia abajo, y colgando los brazos. Haz siempre
pantalla para que sean éptimos. Hace que la pantalla sea mas agradable de usar, el pecho. Luego, rota la alejandolos de la palma. Sube y baja lentamente. S

mejora la calidad de imagen y cansa menos la vista. cabeza en circulos.




§ BEBIDAS ALIMENTACION

Sabemos que los disefiadores graficos tienden a llevar una vida sedentaria, lo
que les dificulta llevar un estilo de vida saludable, pero esto puede combatirse
haciendo ejercicio fisico y alimentandose ligeramente.

A continuacién, hacemos una sugerencia de alimentacion para
disefiadores sedentarios; recuerda siempre realizar una consulta con
tu médico para determinar la alimentacién que necesitas.

ABUNDANTE 63
Tres consejos para ahorrarte el ‘
doctor, dolor y muchos regafios de tu mama. :
Evita la torsion del cuello. La parte superior de la .)
1 pant-a.II? debe quedar a la altura de tu linea horizontal M U D E R ADU

de vision. b
/|

£33 B
N
Debes de mantener la curva natural de tu espalda y @@
siempre apoyarla en el respaldo

Las mufiecas tienen que estar relajadas, alineadas COLABORADORES
respecto al antebrazo, evitando desviaciones.

Estefania Anaya Pérez, Angélica Sarahi Armenta Encinas,
Diana Raquel Barreras Diaz, Flor Marian Espinoza Gaxiola,
Catalina Guiffo Cardona, Marfa Margarita Maciel Cabrera, Patricia Molina Nigblas,

2% Radamés de Jestis Molina Nieves, Teresita de Jestis Montafio Coronel,
Andrea Montenegro Mendoza, Elizabeth Moreno Martinez, Yosefin Murrieta Nifiez,

s Maria José Renteria Ayala, Mario Adali Rodriguez Gonzélez, Radil René Romero Ramos,

Jorge Adolfo Romo Castillo, Gabriela Argentina Santa Cruz Preciado, Alina Toledo Santos,

Sergio Carlos Vialenzuela Chavez, Priscila Maria Zepeda Estrada.




