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Mexicanos, al grito de guerra
El acero aprestad y el bridon,
y retiemble en sus centros |a tierra
Al sonoro rugir del cafion

Coro
I 9
ﬂn{es, patria, que fnermes tus hijos '!
Bajo el yugo su cuello dobleguen,
Tus campifias con sangre se rigguen,
Sobre sangre se estampe su pie.
¥ tus templos, palacios y torres ‘

|
Cifia joh patrial tus sienes de oliva
De la paz el arcangel divino,
Que en el cielo tu eterno desting
Por el dede de Dios se escribis.
Mas si osare un extrafio enemigo Coro
Profanar con su planta tu suelo, IV
Piensa joh patria Queridal que el clely
Un soidado en cada hijo te dio

LN

Se derrumben con harrida estruendo,
Y sus ruinas existan diciendo:
De mil héroes la patria aqui fue.

{%

iPatria! jPatria! Tus hijos te juran ¢
Exhalar en tus aras su aliento,
Si el clarin con su bélico acento

Como Los convoca a lidiar con valor,

7 it ; .
_ _ i iPara i las guirnaldas de olival
IGuerra, guerra sin tregua al que intente iUn recuerdo para ellos da glarial

De Ia patria manchar los blasones!
iGuerra, guerral Los patrios pendones
£n las plas de sangre empapad.
iGuerra, guerral En el mante, en el valle
LOS cafiones horrisonos trugnan,

Y los ecos sonoros resuenen
Con las voces de jUnion! iLibertad!

iUn laurel para ti de victaria)
iUn sepulcro para ellos de honor!

Coro

Mexicanos, al grito de quera

El acero aprestad y el bridan,
¥ retiemble en sus centros |a tiara
Al sonoro rugir del canar,

n México, existe una gran varie-

dad de dulces tipicos. Sus formas,

texturas, colores y sabores varian
de una region a otra. Algunos son ela-
borados artesanalmente, pero casi to-
dos son emblematicos de la identidad
nacional.

Con la llegada de los espafiole
tura prehispanica se mezcld
costumbres y tradiciones. MUESEE
ello es la cocina mexicana/la cu
considerada una de |as'mas variade
y ricas del mundo. Los dulces tradic
nales mexicanos forman parte de
gran riqueza culinaria.

En el poblado de Santa Cruz Acalpixca,
en la delegacion Xochimilco, se mantie-
ne viva, gracias-a la familia_Benavides
Castro, una -tradicion q a pasado
de generacién en genéfagion durante
varios-afos: la elaboracion del-dulce
cristalizado.

Esta variedad de dulce e
tante fuente nutricional quet
diversas vertientes: bioldgica, nutricional
y de salud, ademés de sus caracteristicas
sociales, economicas, culturales, psicold-
gicas, simbalicas y hasta religiosas.

Realizacion:

Ménica L. Martinez Veldzquez
JUD ae Informacion

Alberto Rocha Pedraza

E. Ulises Judrez Ortega
Miguel A. Gonzdlez Ravelo
Reporteros

Sarahi Alvarez Salguero
Fotografia

Alethia Gémez Tzopitl
Disefiadora

Por ello, no es posible dimensionar su
importancia sélo desde el punto de vista
dietético. Al considerar al dulce cristali-
zado como una “golosina”, la mayoria
de los nutridlogos deja de lado su enfo-
que cultural, social y econémico, lo que
impide vislumbrar su contexto histérico-
cultural en toda su magnitud.

—

mentos. y golosinas tradicionales
) son una importante fuente de
gntos, sino que también tienen una
ectiva y de significados tanto indi-
S como colectivos que expresan un
undo sentido de pertenencia.

Por esta razon, resulta importante apro-
vechar las herramientas de disciplinas
como la antropologia para entrar en
~—contacto con los habitos y practicas de
alimentacién de una comunidad y asi
entender su significado colectivo.

El uso de estas herramientas coadyuvara
en el disefio de mejores programas de
ayuda alimenticia para las comunidades,
asi como tratamientos individuales ade-
cuados y de menor costo, que capitalicen

AANALAAAALA NAALD

Acalpixca a tu mesa

Erick Sanchez Benavides

los recursos de cada region, sin perder de
vista las distintas formas de produccion de
los alimentos ni las modificaciones posi-
bles para impactar positivamente en la
salud de las personas.

*Ex alumno del plantel “Fray Bernardino de
Sahagun” (Xochimilco). El texto es parte de
la investigacion que realizo para su Proble-
ma Eje. Actualmente, estudia la Lic. en Co-
municacion y Cultura en la UACM.

La comunidad IEMS tiene mucho qué
decir y queremos escucharte.

Envia tus comentarios y sugerencias a:

comunicacion.social@iems.edu.mx

Siguenos por:

@IEMS_DF

Instituto de Educaciéon Media Superior del DF - Pagina Oficial



Talentos ﬁ

Recordando al DTI
Eutimio Oropeza,

de Miguel Hidalgo

=

Comprometido con sus alumnos y grupos vulnerables, amante de la mdsica y deportista férreo, en especial amante del
futbol, el maestro Eutimio Oropeza Martinez fallecié el pasado 16 de marzo dejando un profundo recuerdo en quienes
lo conocieron y apreciaban.

Nacido en 1950 en la ciudad de Pachuca, Hidalgo, el maestro Oropeza Martinez se desempefiaba como DTl de Planea-
cién y Organizacion del Estudio en el plantel “Carmen Serdan” de la delegacion Miguel Hidalgo. Ademas, formaba parte
de la Comision Evaluadora en dicho plantel.

Siempre cuestionaba y sacaba de su zona de confort a quienes lo rodeaban, obligando con ello a pensar y reflexionar. De
entre sus frases ideales-consejos-regafios figuran: “Let it be", “déjate guiar”, “practique tolerancia”, “haga las cosas
bien desde el principio”, “tranquis”, “nombre sea de Dios”, entre otras.

También valoraba enormemente las actividades extracurriculares para la formacion de los estudiantes, en especial, la
visita a lugares culturales como museos, exposiciones y conciertos, entre otras.

Como proyecto personal, el maestro Eutimio Oropeza deseaba fundar una clinica psicolégica para la atencion gratuita
de personas con adicciones y en situacién de vulnerabilidad social.

Con gran sensibilidad, componia canciones y era fiel admirador de los grupos de rock Led Zeppelin, The Who, Rolling
Stones y Rod Stewart. El idolo: Joaquin Sabina, quien -a su parecer- esta por encima de cualquier letrista hispano.

ompafieros docentes y de  Incluso advertia al inicio del semestre que no era facil aprobar con él, recuerdan al
ia de Filosoffa, familiares, nos de sus estudiantes y familiares, como Adrian Castillo Hernandez, Liliana Vazq
umnos y ex alumnos, Her-  Ruiz y Ameyalli Méndez Hernandez.

eléndez fue un hombre
tido con su labor docente,  Entre sus legados estan: realizacién de jornadas y festivales de lectura, proyectos
en fomentar en sus estu- Estética en distintos planteles, intercambio académico, fomento al concepto de
gusto por la lectura, el co-  munidad que estrecha la relacién entre integrantes del plantel, coment6 la profes
, el andlisis y la reflexion. Gloria Romero Galvan. También tenia la cualidad de volver accesibles a sus estudi
s motivaciones fue gene-  tes la comprension de textos filoséficos complicados.

bios que lograran formar

con excelencia académi-

s de enfrentar los retos y e EN MEMORIA DE
ciones sociales. el ‘3 NUESTRO PROF
nas recordaron al fildsofo ./ ANGEL HERNANDEZ
persona de caracter alegre, S - 2

on su familia y amigos. Lu- ¢ ¥V 4 MELENDEZ
sideré un ejemplo por su . ;

adémico y su sensibilidad

humano. Para Juana sig-

pilar en la familia, pues a

recuentarse poco sentfa su

manera permanente. “Hay

mportancia a la inteligen-

sO otro de sus hermanos,
arlos.

r negro”, charla amena,
nocimiento del lenguaje,
e pero propositivo, Hernan-
dez trabajo en el plantel
Allende” desde agosto de
amarzo de 2013. En la me-
a gente queda el recuerdo

estro siW
i6n con sus alumnos-y a

amistad, aunque estric-
evaluaciones. “No escribas algo bueno, sino decente”.
Con esta frase se recuerda al DTl Angel Herndndez Meléndez,
profesor de Filosoffa y secretario técnico del plantel
“Salvador Allende” (GAM), quien falleci el pasado 9 de marzo.
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APASIONADA DE I

LOS CIRCUITOS -

De’no saber siquiera &ncender una computadara, Leticia-Delgado Altamirano, de 49 afios, cuenta_ ahra con las-capaCidades para
armar o desarmar un equipo de computo y resolver descompostdras, o-simplemente para darle.mantenimiente:

Los conocimientos.adquiridos al-ingresar al sistema-Semiescolarizado del IEMS la han motivado incluSo a abrirun-pequeno negocio,
donde prestaria los servicios-de internety_reparacion de computadoras. \ e

’ T - .-
Llegar hasta agui_ne-ha sido facil, reconoce la.alumna de bachillerato, ya que tuvo-que ! i
“sartear” obstaculos e interrumpir sus-estiidios por varios afios, tiempo que-dédico-ala .
venta de dulces en diversos lugares para solventar gastos.

Cierto dia.decidio retomar sus estudios y fue asi como inicip.seS-trarites para ingresar a la
preparataria "Felipe Carrillo Puerto”, en.lztacaled, UngVez aceptada, enfreéntd una seguri-
da prueba; su primer examen de_compl-
tacién. No tenia la minima-idga-de”Como
resolverlo, lo cual Sa.reff€jo en'el par de '
horas guede-llevo terminarlo.

Por ello, decidigtomar un curso basicode
computacion en un centro-de desarrollo
comunitario~Suobjetivo era adquirir las
habilidades minimas, como.las ténian sus
companeras.

elgado Altamirano cursa actual-

mente el cuarto semestre y consi-

dera que hoy cuenta con mayores
herramientas en la vida, luego de tomar el
curso “Fundamentos de Tecnologias de In-
formacion (IT Essentials: PC Hardware
y Software)", impartido por Cisco.

Ella reconoce la labor del Instituto y de sus
maestros, pero éstos destacan a su vez su
esfuerzo y sus ganas para salir adelante.
Hay quienes la consideran “punta de lan-
za" y ejemplo para sus compafieros, aun
con sus diferencias de edad.

Con los conocimientos adquiridos en la
capacitacion de Cisco, Leticia tiene el pro-
posito de instalar su propio negocio de in-
ternet y reparacion de computadoras, y esta
dispuesta a continuar con el aprendizaje en
materia de cémputo mediante una carrera
universitaria. Tiene ademas interés en im-
partir cursos a mujeres y hombres internos
en penales de la capital como una labor
social, aunque aun no sabe como llevarlo
a cabo.

Segura de sus aptitudes, Leticia se dice
capaz de dar mantenimiento a una com-
putadora, actualizarla, desarmar y armarla
nuevamente, “sin que le sobre un tornillo
o se dafie el disco duro”. Le apasiona des-
cubrir lo que hay dentro de un ordenador.

La alumna de semiescolar se dedica de
tiempo completo a estudiar el bachillera-
to. Considera que ahora es indispensable

. -ada en abrir
||caSu heqodio

tener conocimientos de computacion para
aprovechar los avances tecnologicos.

Recuerda que cuando cursaba la educa-
cion basica acudia a la biblioteca a buscar
informacion y si no habia un libro, tenia
problemas para cumplir con la tarea; hoy,
asegura que con las nuevas tecnologias
y la “super carretera de la informacion”
cuenta con bastante material de apoyo
para sus estudios y de interés en otros am-
bitos de su vida.

Talentos

El convenio del IEMS con Cisco esta en-
caminado a preparar a los estudiantes
en habilidades tecnolégicas y de inter-
net. Los cursos estan disefiados para
prepararlos a estudiar una carrera, edu-
cacion continua y certificaciones reco-
nocidas en el émbito mundial.

El curso “Fundamentos de Tecnolo-
gias de Informacion (/T Essentials:
PC Hardware y Software)" es una
introduccion al mundo del hardware
y software de las computadoras per-
sonales y a los sistemas operativos de
redes.

“Hoy, la gente que no se capacita, no se
actualiza, se queda atras.
Es triste ver que generaciones de mujeres
no tienen acceso a la tecnologia”



Talentos ﬂ

Teatro, hip-hop, jazz, baile coreografico, primeros
auxilios... jque te gusta?

El Colectivo autogestivo " Todas Mias. No discriming” tiene eso y mas,

La DTl de la Academia de Lengua y Literatura, Tania Nantli Rojas Galvan, quien ac-
tualmente asesora a los alumnos del plantel "Gral. Francisco J. Magica™ en Tlalpan,
explict que puede entrar al Colectivo quien lo desee, incluso de otras preparatorias
del IEMS.

“La frase del Colectivo es ‘No disaimino’ porque cada chavo tiene su personalidad, su
talento, y tiene |a oportunidad de hacer cosas”, explico Rojas Galvan,

“Todas Mias”, dice, pretende generar conciendia social, académica, cultural y -por
qué no- un poco politica, con la intencion de que los jovenes sean conscientes de la
realidad en la que viven y actien en consecuencia.

"Cuando yo entré al Colectivo pensé
La maestra Tania Rojas explica que el Colectivo surgié en noviembre de 2011 a partir gue era como una familia unida. Ahora
de una propuesta de un grupo de estudiantes del plantel. Ahora, ya son todos unos se esta Uniendo cada vez mas .
universitarios y han pasado |a estafeta a las nuevas generaciones del IEMS (Miguel Ramirez, tercer semestre,

plantel "Gral. Francisco J. Migica®)

\

El grupo que estaba conformado por alrededor de 20 estudiantes y tres profesores \

considerd que debia hacerse algo dada |a desidia de los chavos. "Aqui hay mucha
apatia -dijeron en ese entonces-, aqui no se hace nada, pero hay mucho por hacer”,
de manera que se acercaron a la maestra Tania Rojas y a otros profesores para que
les ayudaran a dar estructura a su proyecto,

Actualmente, el grupo no es tan numeroso y lo asesora la maestra Rojas, pero la
puerta siempre esta abierta para nuevos integrantes.

"El Colectivo autogestivo “Todas Mias” se
encarga de resolver las inquietudes de los
chavos, ofreciéndoles diferentes oportunica-
tles para expresar sus ideas” .

{DTI Tania Rojas, de la Academnia de Lenqua
y Literatura, plantel " Gral, Frandisca ). Mugi-
ca”, enTlalpan,)

“Es una gran oportunidad para conocer
gente”.

(Esteban Flores Lara, cuarto semestre,
plantel "Gral. Francisco J. Migica®)

Talentos

¢En qué puedo participar?

Literalmente, en lo que cada quien desee. Incluso, no necesitas las tener las mejores
aptitudes para ingresar, ya gue uno de los abjetivos del Colectivo es desarrallar tus
capacidades o reforzar aquellas en las que quiza no eres tan bueno.

Esteban Flores, alumno de cuarto semestre, se incorpord al Colectivo hace afio y
medio, Si bien es muy bueno en el manejo de las palabras -escribe cuento y poesia-,
siente que tiene problemas para expresarse verbalmente.

Por eso, Esteban decidio inscribirse en el taller de teatro, lo que ayudo a mejorar su
P

relacion con los demas. “Al principio no le hablaba a nadie, o a muy pocos, pero
cuando me intagré al Colectivo, empecé a socializar con mas gente”, dice orgulloso.

Tl puedes ser como Esteban, s eres realmente bueno en algo, como en pintura, baile,
canto o en alguna otra habilidad, tal vez te qustaria compartir tu conacimiento con
los demas chavaos formando un taller. £l Colectivo necesita literalmente de manos y
mucha creatividad para armar escenarios, foros, acondicionar espacio. ..

Quiza hay que pasar la voz sobre algun torneo, condierto, exposicion. .. En cada pre-
sentacion hay mucho trabajo detrds, Ahi entras tu.

Es el caso de Miguel Ramirez, estudiante de tercer semestre del plantel "Gral. Francis-
co J, Migica”, debido a que, entre su horario escolar y laboral no tiene tiempo para
participar formalmente en alguna de las actividades del Colectivo; no obstante, se in-
volucra en la preparacian de las presentaciones. Sabe que su participacion cantribuyd
al quehacer de "Todas Mias”.

Visita el portal de “Todas Mias" en Facebook: " Colectivo Todas Mias”.
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C(.Jnolos C.odlgos de Barras EL QR, OB sctustmente
Bidimensionales SUS ORIGENES esté estandarizado

A PRINCIPIOS DE LA DECADA DE en todo el mundo,
LOS 90 DEL SIGLO PASADO, LA EM-

PRESA AUTOMOTRIZ JAPONESA es muy Sseguro y
TOYOTA SOLICITS A LA COMPANIA

DENSO WAVE DESARROLLAR UN puede SeYy recons-
METODO EFECTIVO PARA LA IDEN- .

TIFICACION RAPIDA Y EFECTIVA DE truido cuando esta
COMPONENTES PARA SUS AUTOS.

EN RESPUESTA, EN 1994 SURGIO EL dafiado en 30%
PROGRAMA GENERADOR DEL QR .

PARA USO EN EL AMBITO INDUS- maximo.

TRIAL Y LUEGO SE POPULARIZO

PARA HACERSE ACCESIBLE A TODO

EL MUNDO.

Disponibilidad de QR
° Py Puedes bajar gratis la app para
El codigo QR es similar al cédigo de barras También es posihTe encriptar convocatorias, crear QR desde las siguientes paginas,
- dependiendo del sistema operativo de tu celular:

.
verticales que ya conoces, pero a diferencia de invitaciones, trivias y cualquier otra cosa
L > iTunes App Store
éste, que solo puede almacenar nimeros, con que tu creatividad te permita. www.store.apple.com/mx
el QR también puedes incluir letras, de manera Su lectera puede hacerse mediante la cama- . Android Market
http://www.androidpit.es/es/android/market/aplicaciones
que te permite “empaquetar” textos (maximo ra fotografica de un teléfono celular de los
BlackBerry App World
4 mil 200 caracteres, esto es, media cuarti- llamados smartphone, que cuente con el =« http://mx.blackberry.com/apps/app-world.htm|
lla mas o menos), fotografias, videos, ligas a software o app correspondiente, asf como™ * Windows Mobil App Store.
° o’ http://www.windowsphone.com/en-us/store
paginas web, feeds RSS, nimeros telefonicos, estar conectado a internet. y -
P b |
direcciones de correo electronico y coordena- ~ ¢
® o® o -
das de mapas. o . o e
() L Y )
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ada afio, el 22 de abril se celebra el Dia Internacional de la Madre Tierra, procla-

mado por la Organizacion de las Naciones Unidas para crear conciencia sobre

problemas medioambientales, como la sobrepoblacion, la contaminacion o la

conservacion de la biodiversidad. Su objetivo es subrayar |a importancia del uso
responsable de los recursos naturales, asi como de una educacion ambiental.

Su primera manifestacion fue el 22 de abril de 1970, promovida por el senador y activista
ambiental Gaylord Nelson para la creacion de una agencia ambiental en Estados Unidos, En

. ola convocatoria participaron dos mil personas, diez mil escuelas primarias y
- ecundarias, y centenares de comunidades. La presion social logro
1 la creacion de |a Agencia de Proteccién Ambiental y una serie
' de leyes destinadas a la proteccion del medio ambiente.

a proclamacion de este dia supone el reconoci-
miento de que la Tierra y sus ecosistemas nos
» proporcionan la vida y el sustento a lo largo
de nuestra existencia. Reconoce también la
& responsabilidad que nos corresponde, como
| ~ Jestablece la Declaracion de
Rio de 1992, de promover la
armonia con la naturaleza vy
la Tierra para alcanzar un justo
equilibrio entre las necesidades
economicas, sociales y ambien-
tales de las generaciones pre-
sentes y futuras.

H""m

“El mundo ha respondido con lentitud a las
emergencias generadas por el calentamiento de
la Tierra y los dafios que nuestra imprudencia esta
causando a nuestro planeta, Alla por 1972, cuan-
do los ecologistas eran considerados un grupo mar-
ginal, se celebra en Suedia la primera Conferencia de las
Maciones Unidas sobre el Medio Humang, que represento
el inicio de crear conciencia mundial acerca de la interdependen-
cia entre los seres humanos, las demas especies vivas y nuestro planeta.

La Asamblea General de |a ONU declaro el 22 de abril para destacar la necesidad de ayudar
a mejorar las vidas de los nifios y los adultos que sufren del desorden para que puedan
llevar una vida plena y significativa.

El Dia Internacional de la Madre Tierra promueve también una vision
del planeta como la entidad que sustenta a todos los seres vivos de la
naturaleza. Rinde homenaje especificamente a |a Tierra en su conjun-
to y al lugar que ocupamos en ella. No reemplaza otros actos, como
el Dia de la Tierra, que se celebra en muchos paises desde los anos
setenta, sino que los refuerza y los reinterpreta sobre |a base de los
cambiantes desafios que enfrentamos,

Este afo, el lema de la celebracion es *El rostro del cambio climatica”,
Por eso, |a ONU recopilo imagenes de personas, animales y lugares
afectados o amenazados por el cambio climatico, asi como de perso-
nas trabajando al respecto.

Desde un hombre en las Maldivas preocupado por reubicar a su fa-
milia -ya que el nivel del mar aumenta- hasta un oso polar en el de-
rretimiento del artico, el cambio climatico tiene muchas caras. Puedes

Cada afo, el 22 de abril, comunidades, organizaciones y gobiernos
participan desde todos los rincones del mundo en cientos de accio-
nes para proteger el medio ambiente.
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Sexualidad
responsable

Como joven, tienes derechos, sin importar si eres 0 no mayor de edad.
Estos derechos, que estan consagrados en la Constitucion, son tuyos.
Para ejercerlos y exigirlos, debes primero conocerlos.

La libertad y la salud son dos de los derechos humanos més preciados. Decidir libre, responsable e
informadamente cuando iniciar tu vida sexual y cudndo tener hijos son dos de los derechos sexuales y
reproductivos que muchos jévenes desconocen.

Actualmente, los jévenes inician su vida sexual entre los 15y 17 afios con un alto indice de descono-
cimiento sobre la prevencién de embarazos no planeados o de infecciones de transmision sexual.

Estimaciones de la Organizacion Mundial de la Salud

indicon que dos ferceras partes de las infecciones de

transmision sexual ocurren entre personas menores de

25 afos, mientras que la mitad de fodas las nuevas in-

fecciones por VIH se don entre jovenes.

José Antonio Medina Trejo, profesor de la Universidad Auténoma de la
Ciudad de México y especialista en temas de salud y sexualidad, considera
que “los gobiernos deben reconocer los derechos sexuales y reproductivos
de las y los jovenes mediante politicas, leyes y programas especificos”.

Sin embargo, precisa, todo derecho conlleva una obligacion; en este caso,
ejercerlos de manera responsable e informada.

De acuerdo con el especialista, los jovenes deben conocer su derecho a alcanzar el nivel mas
elevado de salud sexual y reproductiva, incluyendo su derecho a adoptar decisiones relativas a
la reproduccion sin sufrir discriminacion ni violencia.

La sexualidad, dice, juega un papel importante en la vida de los jovenes. Para asegurarnos de
que también sea una parte saludable en la vida es vital que tengan la informacién, educacién
y servicios que necesitan para tomar decisiones informadas al respecto.

“Como personas jovenes, conocer sus derechos sexuales y reproductivos e incidir ante los
gobiernos para que cumplan su obligacién de promoverlos y protegerlos es un paso importar-
te para asegurarse de que tengan acceso a informacion, educacion y servicios de salud sexual
y reproductiva amigables con la juventud”, afirma.

ciedad dar a las y los jovenes

mientas necesarias para
protegerse y actuar de manera
responsable a la hora de

iniciar sus vidas sexuales”.

" Q a.g q q Q q [
El ejercicio de las sexualidades tiene consecuencias muy bonitas (en el amor, en el placer y MOS al c O
en el gusto), pero otras no muy agradables (relacionadas con las responsabilidades), que si no

estan en el momento adecuado de madurez fisica y emocional para enfrentarlas, les pueden
complicar la vida en el futuro”, afirma.

Sexualidad

Salud sexual

Las personas jovenes tienen derecho a:

1. Decidir de forma libre sobre su cuerpo y su sexualidad.
2. Ejercer y disfrutar plenamente su vida sexual.

3. Manifestar publicamente sus afectos.

4. Decidir con quién compartir su vida y su sexualidad.

5. Ser respetados en su intimidad y su vida privada.

6. Vivir libre de violencia sexual.

7. La libertad reproductiva.

8. La igualdad de oportunidades y a la equidad.

9. Vivir libre de toda discriminacion.

10. Tener acceso a informacién completa, cientifica y laica sobre sexualidad.
11. Recibir educacién sexual.

12. Servicios de salud sexual y a la salud reproductiva.

13. Participar sobre las politicas publicas sobre sexualidad.

'l

"Es de interés de toda la so-

i Quieres conocer mas?
Consulta el libro “Tu futuro en libertad”, editado por el Gobierno del
DF, en: www.educacion.df.gob.mx/images/libros/tufuturoenlibertad.pdf

la informacion y las herra-

Ingresa al portal de la Red por los Derechos Sexuales y Reproductivos
en México en: www.ddeser.org/

Escucha el programa de radio “Sexualidad en tu propia voz”, que se
transmite todos los viernes de 18:00 a 19:00 hrs. por Radio Educacién
(1060 de AM), por internet en: www.radioeducacion.edu.mx y en
Facebook en Sexprovoz al Aire: www.facebook.com/sexprovoz




Sintomas de deshidratacion En movimiento <<$>>

Y 4
LA H I D RATA I o N e falla en la termorregulacién, orin concentrado, calambres, dolor de cabeza,
disminucion del rendimiento y suefio.
COMO D E Po RTE e Pérdida de electrolitos (sodio, potasio, calcio, magnesio). . S—

e La sangre pierde color, se espesa, tiene dificultad de circulacion;
los metabolitos se comienzan a concentrar y se produce un —
“golpe de calor”
Ejercitar tu cuerpo o practicar algin deporte sin mantener una hidratacion adecuada Fuente: Nutriéloga Raquel Valenzuela
puede afectar tu rendimiento fisico y causar dafios a tu salud.

(]
En movimiento <<$>>

El agua es el componente mas abundante del organismo humano; se estima que Bebidas hidratantes y energizantes =
constituye 65% del cuerpo. Aunque es un nutriente no energético, es fundamental

para mantenerlo en perfecto funcionamiento. e Las bebidas hidratantes estan hechas sélo para deportistas.

&Que es la e Evitar ingerirlas por su contenido de sodio y potasio,
A o . .. . si no se practica deporte.
hidratacién? Hidratacion: antes, durante y después
e Por su contenido alto en estimulantes, no son adecuadas para
Sugirié beber liquidos antes, durante y después de la actividad fisica, aun sin ser los deportistas ni para ninguna persona.
deportista de alto rendimiento. En un partido de futbol, por ejemplo, puede haber una —_—
\ La nutri6loga Raquel Va- pérdida de hasta tres litros de liquido.

lenzuela, de Medicina del
Deporte de fa Universidad Para los de alto rendimiento, dijo, comenzar la hidratacion antes del entrenamiento y Hidratacion, fundamental en un deportista
Nacional Auténoma de pesar al atleta. Al término del ejercicio, volverlo a pesar y, si disminuy6 un kilo, debe Alejandra Popoca Pifia, integrante de la seleccion de Lucha Olimpica
México (UNAM), definio la reponer un litro de liquido. de la UNAM, sabe que la hidratacién correcta es fundamental para un

hidratacion como el meca-
nismo mediante el cual se

excelente rendimiento deportivo.
A sus 21 afios ha participado en diversas competencias nacionales e

reponen los liquidos que Valenzuela indico que el cuerpo Sk —— internacionales, en las cuales ha obtenido -en por lo menos 24 ocasio- L .
pierde el organismo con humano tiene una absorcion limitada ¥ \ nes- el primer lugar. La estudiante de Biologia en la Facultad de Ciencias D|SC|pI|na al hidratarse
la respiracion, la orina, el de liquidos, aproximadamente 800 === - entrena diariamente 2.5 horas, auque este tiempo puede aumentar a Durante sus entrenamientos ingiere agua y bebidas

ml, por lo cual se debe dosificar esta
cantidad. Asi, dos horas antes de la
actividad, tomar medio litro en tragos
pequefios; media hora previo al ejer-
cicio, 250 ml; y si el tipo de deporte
lo permite, de 150 a 200 ml durante
la préctica. Al término de ésta, tomar
cantidades de 200 ml en las siguien-
tes dos horas

4.5 horas como parte de la preparacion para la Olimpiada Nacional,
relaté su entrenador, Javier Vazquez Fernandez, quien ademds es presi-
dente de la Asociacion de Lucha Olimpica de la UNAM.

hipotdnicas para reponer electrolitos y carbohidratos.
Cuando esta en competencia, aumenta las sustancias
hiperténicas por el desgaste fisico y la sudoracion.
Popoca Pifia toma de tres a 3.5 litros de agua diarios.
Diez 0 20 minutos antes de entrenar bebe de 1a 1.5
litros; durante esta actividad la cantidad de liquido
es poca, pues en competencia se prohibe cual-
quier hidratante porque los combates son
cortos (seis minutos). Al término, bebe
alrededor de 1.5 litros. Si su cuerpo
lo exige, recurre a una bebida
isotonica.

En una sola justa, puede
ingerir mas de 3.5 litros
entre agua, bebidas
isotonicas e hiper-
tonicas.

sudor, las heces fecales y,
desde luego, el ejercicio
fisico. La pérdida de 10%
del peso de un individuo
a través de liquidos, se
considera deshidratacion.

BEBIDAS ISOTONICAS: Tienen una concentracion de sales y azdcares
similar a las del plasma (fraccion liquida y acelular de la sangre). Pasan
rapido por el estdmago y el intestino las asimila facilmente.

BEBIDAS HIPERTONICAS: Poseen mayor concentracién que el plasma,
son asimiladas lentamente, pero presentan una particularidad: contienen
bastantes carbohidratos; se utilizan, sobre todo, para reponer energia

mas que liquidos.

“A los deportistas les digo
que, asi como entrenan las técnicas
y las practicas de un deporte, también tienen
que entrenar la alimentacion y la hidratacion.
Porque de nada sirve que tengan el mejor
entrenamiento si no tienen la materia prima
para hacer masa muscular, para estar

bien hidratado”.

BEBIDAS HIPOTONICAS: Apagan la sed con mayor rapidez, aportan
pocas calorias y pasan con la méxima velocidad por el estémago, asimi-
landose también de manera rapida en el intestino.
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o o acude al médico

Si ya sientes dolor en alguno de los dedos o en la
mufieca, acude a tu médico lo mas pronto posible y,
sobre todo, es conveniente que dejes los mensajes por
celular y el chat por un buen tiempo.

- Sintomas de lesiones:

. - Hormigueo en la zona.
- - Dolor.

— — o . - Dificultad para mover la articulacién.
. . - Adormecimiento del dedo o de la mano.

engros €se g Mo en ¢ |; arpo ) a practica pued
arse g j Poya |5 I9am e : . e
nervi e O inflama, ) Mano), o en.to tran y ' lesiones,
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Completa la serie...
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El Instituto de Educacion Media
Superior del Distrito Federal,
a través de la Direccion Académica,
el Taller de Teatro del Plantel “Melchar Ocampo”
y el Equipo de Investigaciones Escénicas

Convocan

Bases

1. Podrin participar todos los grupas de teatro, daten, musica, porformance, conometraje, animacion
Instalacion, exposiciones vy cualguier otramanifestacion de [as artes escdnicas realizadas por
integrantes - de la comunidad del IEMSDE

2. El tema es libre, y no debe requerir mds da 30 minutos para su montaje y otros 30 minutos para desmontar.

3. El Encuentro se llevara a cabo el vietnes 17 de mayo de 2013 en las Instalaciones del plantel
*Melchor Ocampa’, calle Rosario s/n; col. Santa Catanina, delegacion Azcapotzaloo, CF 02250, México, [MF
Tel 53835428, 53835034 v 53835960,

4. tada grupo diberd considerar creativamente alguna delos espacios con los que cuenty @ glante|
"Melchor Deampo” comao-son: jardineras, acditonio, audiovisuales, explanada interior, Biblioteca,
cafetena, pasillos v explanadia de los edificios.

5. Solicitamas a los Interesados que antes de las 1200 am, del viernes 3 de mayo de 2013, nos hagan llegar

al plantel "Melchor Ocampo” la informacion relativa a suls) especticulols), a los comreos electronicos de

los Decentes Tutares Investigadores: Abigall Contreras Salazar abigalleontrerasaie msgedu m;

Maadalena Alonso Sanchez magdalenaalonsodiemsedo.mx; Pedro Flores Miranpedro flores@iemsedu.mog
Femando Martinez Bamirez fermandomartinez@iemsedomg; Heladio. Castro Gonezdles I|
heladiocastrostiemse i ms

a) Mantel, nomhbre completo def profesor responsable. tebéfoncs de localizacion ynumerc de celular

¢} S Entregardn condiEncas de pariipandn alos inegrantes de cada grupa artsmica

Organizacion

Bl Tirulo v auitos de b gxpresidn arriyncs, ditectod, tema, genem, sinopsis, duragidn, recestdad s
técricas ¥ espacio solicitado, E

® ElComite( Jrganizador estudiard, £0 sucasn, aceplar coma invitado especial a AU Grupao que no

(un camidn RTP por plantel), por tantg, 42 les pide a los decentes participantes, solicitar en sus
respectivos plantzles el transporte en apego al Reglamento para laReallzacion de Practicas de
Campo vigente,

El plantel Melchor Ocampo ofrece: una consola de sonjdo, 4 microfonos, 4 mamparas (acrilicas),

4 grabadaoras, 4 televisiones, un cafon, una pantalla v 3 extensiones de |uz, Es recomendable, no
abstante. que los participantes traigan su equipo por &l no estuvien disponible el del plantel, dada
la sirmultaneidad de eventos

Cada responsabile debdry cstar eh todo momento pendiente de los participantes a5u cargo, de sus
necesidades wdesu sana conunvencia® durante su traslado v en los planteles, Deberd ademids;
etiguetar todo su eguips, anatarlo detalladamente en lista, y registrarlo a fa entrada y fa salida del plantel
l_f_l'-\. JIWIH.IIIH-"I'HH'S. TMLSIE .ﬂ:'l.—:"n. F'H.-'I tenecienies a |.-I dtademia de MI:J*.II'E._ no 58 prestaran

pertenezca al IEMS0F
® ElInstitute proporcfonara transporte desde el plantel de origen al plantel anhtriény de regreso

ATENTAMENTE
LL COWITE ORGANLLADDH

LONTACTO

DTl Magdalena Alenso Sanchez
magdalena.alonsediemsedu.mx
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