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“iNo pasa nada...!

Contaminacién, cambios de temperatura, excesos, descuidos... son algunas
de las tantas causas que nos pueden cambiar el panorama de vida. El dinero,
los placeres, las emociones, en ocasiones tienden a ser nuestras prioridades. ¢Y
dénde dejamos la salud? Al parecer sélo terminamos valorandola cuando la ve-
mos disminuida, a veces a extremos irremediables.

Hay quienes afirman que la juventud no esta caracterizada por la sensatez... ; Sera
eso cierto? ¢Acaso el ser joven implica el riesgo desmedido y el desprecio por lo
importante?

BoletlEMS te invita a hacer de la prudencia una de tus mas preciadas cualidades.
Sin pretender convertirte en un ser paranoico o lleno de obsesiones, te sugerimos
acercarte a varias de nuestras notas, cuyo propésito es llevarte a pensar un poco
mas en penosas situaciones que puedes evitar o solucionar.

La salud fisica y mental es indispensable para el logro y goce de todas las metas.

Las riquezas materiales, intelectuales, afectivas y de cualquier indole requieren

de este tipo de bienestar. Sea cual sea tu situacion, es pertinente ocuparte de tu

salud y, de paso, de la salud de los tuyos. Te aseguramos que no sera tiempo
perdido.

Comunicacion Social del IEMS

Jefe de informacion: Reporteros:

German Contreras Vazquez José Antonio Ramirez Ortega
Jefa de comunicacion grafica: Raquel Bribiesca Caballero
Ma. del Carmen Garrido Gonzalez Marisela Rafael de la Cruz
Diserio:

Magdalena Servin Garcia
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Gracias al trabajo de Vite Cruz, el plantel feljpe Carrillo Puerto (1ztacalco), es
uno de los planteles que cuentan con un laboratorio exclusivo de (/$C0, don-
de los estudiantes tienen la oportunidad de aplicar sus conocimientos tanto en
equipo actual como en los que no son tan recientes:
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= Alguna persona cercana a ti no controla sus
impulsos? ¢En tu familia alguien se pasa de

la raya? ;Tienes ataques de ira? Te recomen-
damos este articulo, donde encontraras algunos

consejos para evitar la violencia y fomentar la con-
vivencia en tu entorno.

Para entrar de lleno en materia, es necesario re-
tomar el planteamiento del psicélogo Jorge Cor-
si, ex presidente de la Asociacion Argentina de
Prevencién de la Violencia Familiar. De acuerdo
con este especialista, las diferentes formas de
violencia tienen un comun denominador que
consiste en el ejercicio del poder a través del
uso de cualquier tipo de fuerza, ya sea fisica,
psicologica o econdmica.

iEres victima del algun tipo de violencia? ;lLa
ejerces con los demas? La agresién va mas alla
de las lesiones, empujones o golpes y se mani-
fiesta con actitudes tan obvias que incluyen desde
la discriminacién y el acoso sexual hasta sutiles
tacticas de ataque como el control mediante el di-
nero o la privacion de algun bien. jDetéctalas y haz

algo para detenerlas! El siguiente cuadro muestra

las sefiales mas comunes.

Vio
* Descaliﬁcacién
* Control 3 traye.
® Gritos.
* Abandong
* Condicion
* Muestra ¢

lencia Psicolo

avés de| Miedo.

gica

amie.nto de| afecto.
€ actitudes frias o de rechazo



Violencia sexual

e Tocamiento no consentido.

e Violacion.

* Relaciones sexuales obligadas
0 que generan dolor.

e Celos incontrolables.

* Manipulacion.

e Condicionar la satisfaccion de
las necesidades sexo-afectivas.

nomica
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Violen€le,  jesa trav

« Controlar act

dinero. .

. Utilizar el diner®
« Restringir 1a

transporte 0 €

Si detectas alguna de estas con-
ductas en ti 0 en las personas a
tu alrededor y quieres mejorar la
convivencia, te recomendamos
que contindes tu lectura y pongas
mucha atencion a la siguiente in-
formacion.

En opinion de la Licenciada Emeteria Pérez Morales, funcionaria
del Instituto de las Mujeres del Distrito Federal, puedes combatir
la violencia si tomas en cuenta los siguientes consejos:

* Establece contacto visual con aquella persona conflictiva y pre-
guntale: “;Cémo te sientes?”, “;Qué te esta causando moles-
tia?”, “;Por qué me gritas?”, " iEsto es lo que quieres hacer?”...

u

* De ser posible, debes comentarle que tienes toda la disposicion
para escucharle y ayudarle a resolver sus problemas, evitando a
toda costa cualquier recriminacion.

* Si tienes un vinculo estrecho con esa persona, dale un abrazo
en cuanto sea prudente.

* Pidele que te escuche y te atienda. En caso de haber cometido
un error, no dejes de pedir perdén en forma sincera —a veces sélo
basta un “disculpa” o un “me equivoqué”-.

* Todas las noches, tdmate cinco minutos para practicar ejerci-
cios de respiracion.

* Recuerda que la violencia muchas veces va a depender de la
forma como se dé una respuesta.

* No olvides que el ejercicio de la libertad implica respeto, con-
fianza y tolerancia, reglas basicas para una convivencia libre de
violencia.

e Finalmente, ten en presente que el amor no implica violencia.
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En este texto encontraras la respuesta con informacién obtenida durante la confe-
rencia “Sendero seguro y sequridad escolar”, la cual se llevé a cabo en el plantel
Feljpe Carrillo Puerto, 1ztacalco. En dicho evento, la oficial Mireya Gonzalez y el policia
segundo Omar Mendoza Cortés sefialaron que dia con dia la violencia y el crimen se
vuelven algo cotidiano en nuestra vida. También afirmaron que, a pesar de eso, es
posible evitarlos y hacerles frente mediante diferentes acciones.

Entre otras cosas, se recomienda observar todas las situaciones de riesgo en la ruta
que hay desde casa hasta la escuela, tal como lo sugiere el programa “Sendero sequ-
ro”, puesto nuevamente en marcha desde febrero del 2012.

Si'ya te cansaste de ser victima del crimen en tus recorridos diarios, pon atencién a los
consejos que tienen para ti los oficiales adscritos a la unidad de seguridad
escolar:

una droga o el alcohol.

L[]
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-No lleves objetos de valor a la vista.

-Observa a todas las personas de tu alrededor. Pon atencion e
identifica a los que muestran actitudes sospechosas, en espe-
cial a quienes estan parados y aquellos bajo la influencia de

-Una vez que hayas distinguido a los sujetos sospechosos, alé-
jate de ellos lo mas pronto posible. Trata de acelerar el paso.

-Evita caminar con audifonos ostentosos; ademas de distraer-
te, son uno de los objetos que mas llaman la atencion de los
asaltantes, en especial cuando son de marcas exclusivas.




" Qué hacer si recibes una llamada
b de extorsion?

-Si te amenazan o te dicen que tienen secuestrado a uno de tus familiares, guarda
la calma, termina y deja descolgado el teléfono; si te marcan al celular, apagalo para
evitar que sigan atormentandote psicolégicamente.

-No te desesperes. Ponte en contacto con la persona que presuntamente esta secues-
trada; al cabo de unas cuantas horas seguramente la encontraras.
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el crimina ;
dad e incluso tu vida.

Si quieres hacer una denuncia
ciudadana, la mejor opcidn es
marcar al teléfono 52089898.
En este nimero contaras con un ope-
rador las 24 horas del dia y los 365

dias del aio.
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a actitud y dedicacion de tus companeros del IEMS los ha llevado
a hacerse un lugar en la Olimpiada Nacional de Robética y sequ-
ramente en el mundo laboral del manana.

El 22 de septiembre pasado, los alumnos de los planteles José Re-
vueltas Sanchez (Venustiano Carranza) e Iztapalapa IV comenzaron
su dia desde muy temprano, quiza en la madrugada, con el objetivo
de llegar puntuales a su cita en el Teatro San Benito Abad, ubicado
al interior del Centro Escolar del Lago, Cuautitlan Izcalli, sede de este
evento durante el cual se seleccioné a los equipos que representaran
a México en la ciudad de Kuala Lumpur (Malasia), donde se llevara a
cabo la World Robot Olympiad 2012, competencia internacional de
robotica con ocho afos de trayectoria.

WORLD ROBOT
OLYMPIAD 2012

Esta batalla campal de
robots se llevara a cabo
los dias 10y 11 de no-
viembre de 2012, en
la que participara Mé-
xico, gracias al trabajo
conjunto de Lego Eau-
cation y la fundacién
Care & Share for Fau-
cation, quienes jugaron
un papel decisivo en la
organizacion de la pri-
mer Olimpiada Nacio-
nal de Robdtica, donde
se eligid al equipo que
proximamente pondra
en alto el nombre de
nuestro pais.



Por la expresién en su rostro se
podia percibir que no sélo habfan
madrugado para estar ahi a las
8:30 horas del dia, se les notaba
también nerviosos. Algunos inclu-
so llegaron con el cabello revuelto
y las manos sudorosas a este con-
curso convocado por Lego Méxi-
co y la fundaciéon Care & Share
for Fducation, donde participa-
ron estudiantes de nivel primaria,
secundaria y medio superior de
todo el pais, quienes dieron todo
en el terreno de juego para dar
vida a un robot durante aproxi-
madamente dos horas con 30
minutos.

El reto en la categoria bachillera-
to, donde participaron tus com-
paferos del IEMS, involucraba la
construccién y programacion de
un robot capaz de identificar cada
uno de los cuatro cubos distribui-
dos aleatoriamente, tomarlos y fi-
nalmente colocarlos en las casillas
correspondientes a su color. Ade-
mas de todo esto, se agregd una
regla sorpresa, la cual incluia un
cubo verde al centro de la pista, el
cual debia ser transportado cuan-
do el robot terminara el recorrido
con los primeros cuatro objetivos.

En la primera ronda, el equipo del
plantel José Revueltas Sanchez
(Venustiano Carranza) trataba de
seqguir los consejos de su coachy
dio su maximo esfuerzo para en-
frentar los contratiempos que se le
presentaron hasta agotar todas las
posibilidades. Mientras tanto, los
equipos uno y dos del plantel Izta-
palapa IV corrieron con mas suerte
y pudieron contar otra historia.

Tras armar un robot que prometia
colocarse entre los primeros diez
lugares, los equipos uno y dos de
Iztapalapa IV salieron adelante y
les dieron batalla a los conten-

¢Qué es y qué hace Care & Share for Education?

kkTrabajamos en conjunto con Lego en un area especifica que
se denomina Lego Faducacion, la cual desarrolla material es-
pecifico para la formacién académica; nosotros lo donamos a
escuelas ubicadas en zonas poco favorecidas, cuya poblacion
enfrenta problemas como el crimen y la marginacién. Obvia-
mente el IEMS posee estas caracteristicas y llegamos con el
objetivo de que los alumnos encuentren una motivacién en
la vida. Hace tres afios hicimos el primer piloto; ya con la fun-
dacion tenemos ano y medio, con resultados increibles: han
reprobando menos Fisica y Matematicas, incluso se interesan
por estudiar alguna ingenieria.””

Licenciada Erika Valenzuela Alarcon

dientes de la Universidad Auténo-
ma de Querétaro (UAQ), quienes
daban vueltas ansiosos mientras
sometian a prueba su prototipo
unos momentos antes de acercar-
se a la recta final del concurso y
convertirse en ganadores del viaje
a Malasia, donde en noviembre
del 2012 representaran a México.

Finalmente, llegd la hora de la
verdad y el [EMS escribi6 una

Directora de esta fundacion

nueva pagina en su historia, al fi-
gurar como la institucion educati-
va que obtuvo el quinto y el nove-
no lugar del concurso, los cuales
corrieron a cargo de los equipos
del plantel lIztapalapa IV, cuyo
éxito no hubiera sido posible sin
el seguimiento de los profesores
Oscar Hueyopa y Guillermo Gua-
darrama, quienes fueron la pieza
clave al figurar como los couchs
de estas alineaciones.
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* i(reerias S alguien te ijera que por un tatua)
‘ o una perforacion piede camplar tu future!

Decidir hacerte un tatuaje o una perforacion no es algo
que debas tomar a la ligera, ya que esto puede traer

L auﬁ consecuencias irreversibles.

El doctor Raul Aguilar Avila, quien da atencion a los

jovenes del plantel “Felipe Carrillo Puerto”, Iztacalco,

explicé que cuando no se asiste a un lugar confiable,

donde cuenten con todas las medidas de seguridad

s para realizar estas aplicaciones en tu cuerpo, se pue-

den contraer enfermedades como VIH y Hepatitis,

ademas de infecciones, alergias y/o el riesgo de pa-
ralisis de la zona donde se realice la perforacion.

ifico la necesidad de hacer una evaluacion meé-
ntes de decidir tatuarse 0 perforarse, porque
ser funcional, como por ejemplo
que podrian tener

Espec
dica a
no para todos puede
para quienes padecen diabetes, ya

problemas de coagulacion.

N
~

nes, éstas de tipo social -conti-
la de ser rechazado al momento
do a que algunas empresas no
lase de marcas en la piel u

Otro tipo de complicacio
nuo el doctor Aguilar- es
de solicitar trabajo, debi
admiten a personas con esta ¢
érganos diversos.

des -después de haberlo pensado muy bien-
tuaje, es necesario que sepas
cuentras, y que acudas a un

disposiciones que garanti-

Por ello, si deci
hacerte una perforacion o un ta
en qué condiciones de salud te en
lugar donde se cumplan todas las

cen que tu no corras peligro.

12
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La mayoria de las
personas se remueven
un tatuaje que involucra
a una antigua pareja
sentimental.

Si el tatuaje
contiene pigmentos

de diferentes colores, es
imposible borrarlo por me-
dio del laser y es necesario
recurrir a una extirpacion

o al rasurado que deja la

piel en carne viva.




salud
NUTRICION CON COLOR

La frase “come sanamente” es repetida constantemente en nuestro contexto, mas aun cuando sabemos
que México ocupa uno de los primeros lugares a nivel mundial por el problema de la obesidad. Pese
a ello, llevar una dieta adecuada resulta un enorme reto debido a que la informacion sobre alimentacion

puede ser confusa o de poca utilidad.

iCOMO SABER CUANDO ESTAMOS COMIENDO SALUDABLEMENTE?
iUN PLATO REBOSANTE DE UN COLOR VERDE SiGNIFICA QUE NOS ESTAMOS NUTRIENDO?

He aqui un camino simple hacia la verdadera nutricion...
iGuiate por los colores!

| colores que no deben faltar e gy, -
0 sop.

« Azules / violetas

Contienen antocianina, la cual ayuda
al buen funcionamiento del corazéon y
previene el cancer.



«Amarillo /anaranjados
Ricos en vitamina C, carotenoides,
bioflavonoides.

...‘ - - ._. ’ . o...
Ry s "l-." u:l‘, Se,

«Blanco Y € B0 SR g
Contienen alicina, - ‘0 A A't 2 PN
la cual combate in- ¢ ; 27 -

*Rojos fecciones y reduce el ; v '

Dotan al cuerpo de licopene y antocia- colesterol. ;

ninas. Reducen el riego de cancer, asi 1

como problemas de tipo circulatorio. k

«Marrones

Contienen mayor
cantidad de protei-
nas, vitaminas del

complejo B, hierro,

fibras, grasas mo-
noinsaturadas e hi-
dratos de carbono.

Una mala alimentacion, segin la OMS
(Organizacion Mundial de la Salud),
trae como consecuencias la reduccion
de la inmunidad, el aumento de la vul-
nerabilidad a diversas enfermedades, la
alteracion del desarrollo fisico y mental,
y la reduccion de la productividad en la
escuela y el trabajo. Por esas razones. ..

iEs hora de poner manos a la obra!




INTOLERANTE
ALA
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e un tiempo a la fecha todos son intolerantes a la lactosa. Aunque

podria creerse que esto se debe a un “contagio mental” gracias

a la enorme publicidad a favor de los productos libres de lactosa,
no es as.

g

&/

Este problema es real y muy comun, por lo menos para los mexicanos. De
acuerdo a un estudio realizado por médicos investigadores del Centro de
Educacion Médica e Investigaciones Clinicas de Buenos Aires, Argentina,
México es uno de los paises con mayor incidencia de intolerantes a la
lactosa, apenas abajo de los africanos y los tailandeses.

La lactosa es un azucar que esta presente en todas las leches de los ma-
miferos, es decir, en la leche de las vacas, cabras, ovejas y, si, también
en la humana; ademas puede encontrarse en muchos alimentos prepa-
rados. Es el llamado “azucar de la leche”.

El problema comienza cuando nuestro intestino delgado no produce una
enzima que se llama “lactasa” la cual se encarga de la correcta absor-
cion de la lactosa.

HCICH2
H HOCH, _
J\_/CH OH
Sucrosa
Figure 16-7

Estruciura de los disaciridos comunes
maltosa, lactosa ¥ sucrosa.
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ZERES INTOLERANTE A LA LACTOSA?
Seguramente lo eres si presentas los

siguientes sintomas después de haber
saboreado productos lacteos:

e Nauseas
* Dolor abdominal
® Espasmos
* Hinchazon y distension abdominal
* Gases abdominales y flatulencias
\ e Diarreas acidas
Y * Heces flotantes
\ » Defecacion explosiva
* \Vémitos. -

_ SITIENES MASDUDAS O ALGUNOS
SINTOMAS SIMILARES, ACUDE AL MEDi€O.

RECUERDA QUE SOLO EL PUED E RECETARTE
LOS MEDICAMENTOS QUE TE AYUDARAN
CONES BLEMA.

™ N




ese a las advertencias de las autoridades y padres de familia acerca del consumo
de alcohol, los jévenes siguen bebiendo sin medir consecuencias.

Y es que mas alla de la bien conocida “cruda”, existen otros factores de los cuales se
debe tomar conciencia. Por ejemplo:

* El alcohol afecta el sistema nervioso central provocando ansiedad,
cambios en la conducta y disminucion de la capacidad de pensar clara-
mente.

* Se puede desarrollar hepatitis alcohélica y correr el riesgo de progresar
a cirrosis.

* El consumo de alcohol puede provocar disfuncion sexual.
» iCuando ingieres alcohol, recuerdas todo lo que hiciste? Es muy po-

sible que no sea asi, ya que el beber provoca la pérdida severa de la
memoria.”



salud

demas del deterioro
nsecuencias son mucho peores, ;anl;sﬂaer problemas con su
Infortunadamente las co ndes cantidades de alcohol Slu olencia doméstica y los ac.
familia, amigos e-tlgcslgzoafgunas de las situaciones que se a
cidentes de transi

El Cuestionario utilizado por el Instituto
Nacional de Abuso de Alcohol y Alcoholjs-

MO para detectar abuso/dependencia de
€sta sustancia es el siguiente-

® ¢Ha sentido que debe dejar de beber?

® (Alguna vey man

€ja cuando ha estado
bebiendo?

® (Existe alguien en s familia preocupado
Ppor su forma de beber?

* ¢Ha tenid

0 alguna vey lagunas despugs
de beber?

®¢Se ha ausentado alguna vey del
0 perdid yn trabajo por |5 bebida?

* ¢(Bebe mas

que antes parg lograr I3
embriaguez ¢

el efecto deseado?
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xisten diversos premios que se otorgan a personas destacadas, pero quiza ninguno
tan famoso y con mayor reconocimiento como el Premio Nobel.

‘ Los premios estan financiados por los intereses obtenidos de un fondo contemplado
en el testamento del quimico, inventor y fildntropo sueco Alfred Bernhard Nobel.

‘ Después de varios problemas con aquel testamento y tal decision, a partir de 1901
se comenzaron a otorgar los Premios Nobel.

‘ Los Premios Nobel se conceden cada afio a personas, entidades u organismos por sus
aportaciones extraordinarias realizadas durante el afio anterior en los campos de la Fisica,
Quimica, Fisiologia y Medicina, Literatura, Paz y Economia.

‘ Cada ganador de este premio recibe una medalla de oro, un diploma y una importan-
te suma de dinero.

‘ Los mexicanos reconocidos con este premio han sido Alfonso Garcia Robles (de la
Paz en 1982), Octavio Paz (de Literatura en 1990) y Mario Molina (de Quimica en 1993).

En 2012, los Estados Unidos es la
nacién con el mayor nimero de ga-
lardonados, sin embargo, este reco-
nocimiento también tiene en cuenta
a individuos de otras nacionalidades.



Robert Lefkowitz y Brian Kobilka (EUA) han contribuido a mejorar el
funcionamiento de miles de medicamentos, antihistaminicos y anti-
depresivos, por lo que sobresalen para recibir la estafeta de Daniel
Shechtman, ganador del Premio Nobel de Quimica 2012.

Este aiio, el escritor de origen chino Guan Moye figura como el sucesor
del poeta sueco Tomas Transtromer, quien recibio el Premio Nobel de Li-
teratura en 2011.

Gracias a sus investigaciones sobre fotones y particulas portadoras
de luz que abren nuevos caminos en cuanto a la medicion y manipu-
lacion de sistemas individuales cuanticos, Serge Haroche (Francia) y

David Wineland (EUA) figuran como los sucesores de Saul Perimutter,
Brian Schmidt y Adam Riess, ganadores del Premio Nobel de Fisica
2011.

Tras descubrir que las células adultas pueden ser reprogramadas para ser capaces
de crear cualquier tejido, el britanico John B. Gurdon y el japonés Shinya Yamanaka
sobresalen en el campo de la medicina.

En Economia, Alvin E. Roth y Lloyd S. Shapley (EUA) figuran con su
teoria de las asignaciones estables. Al igual que Thomas J. Sargent
y Christopher Sims, galardonados de la edicion pasada, ambos son
estadounidenses.

En cuanto al Premio Nobel de la Paz, la Unién Europea sobresale como sucesora de
Leymah Gbowee y la activista yemeni Tawakkul Karman, ganadoras de la edicion
pasada.




ventana culbural

Tarjeta TDU:
tu pasaporte 3 e
al ahorro '

n entrevista con Julieta Vargas, encargada de re-
laciones publicas de la tarjeta TDU, el equipo de
BoletlEMS descubrié una excelente manera de aho-
rrar sin grandes sacrificios:

EETDU es una empresa privada que tiene pa-
trocinadores para beneficiar a los alumnos.
En las escuelas publicas de nivel medio su-
perior vemos que el poder adquisitivo es me-
nor y ahi es donde entran los patrocinadores
para darles un beneficio y un apoyo. Ellos
absorben una parte y TDU otra.””

¢ Qué ofrece TDU?
tcCada miembro, al presentar su tarjeta, va

a tener descuento durante 12 meses en
forma ilimitada. Soélo basta con presentar-
la en los establecimientos donde tenemos
convenio. Esto es un gran aporte, porque
no es una tarjeta de crédito ni de débito,
s6lo es cuestion de presentarla para tener
estos beneficios.sy

¢Como usarla?

k&N osotros les damos un directorio donde viene explicado como ¢Beneficios de TDU?
se aplican estas rebajas. Es una ventaja porque puedes conse- k& Tenemos 700 marcas afi-
guir desde un 10 hasta un 50% de descuento. Ademas, les liadas en toda la Republica
estamos dando unas cortesias para que practicamente la mem- Mexicana, esto representa
bresia les salga gratuita.”” un total de aproximadamen-
te 900 establecimientos dis-
Por si esto fuera poco, Vargas sefialé que es muy facil saber tribuidos en todo el pais. Lo
anterior quiere decir que si
cuales son las marcas participantes y sélo es cuestion de van de vacaciones, podran
echarle una hojeada al directorio o hacer una consulta en tener acceso a muchas ven-
linea a partir de las APPS para teléfono mavil. tajas, dependiendo del lugar

donde se encuentren.y’
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De acuerdo con la in-
formacion  proporcio-
nada por TDU, esta
tarjeta ofrece descuen-
tos y beneficios en los
establecimientos de co-
mida y entretenimiento
de mayor prestigio en
el pais; para muestra de
ello, basta un botoén:

En Six Flags el descuento es para cuatro personas.
En McDonald's el postre va gratis ilimitadamente.
En Recorcholis se abonan $40 por cada recarga de $100.

En todos los restaurantes incluidos, se hace un descuen-
to de entreel 10y el 15% a la cuenta total.
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En palabras de Julieta Vargas,
el adquirir esta tarjeta repre-
senta un ahorro de aproxima-
damente $3,600, por lo que
vale la pena echarle un vistazo
en la siguiente direccion:
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