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Demasen qQué pensar

s cierto, el panorama a ve-
Eces parece complicado.

Tienes bastante con fus
cambios hormonales, con fu
cuerpo transformdndose y las
emociones que te hacen cono-
cer el cielo y creer en un infier-
No... Enfin, no son pocaslas ocu-
paciones ni las preocupaciones
y mucho menos las exigencias:
“afiende esto”, “no descuides lo
otro”, “cuidado, olvidas aque-
llo"... jverdaderamente hay dias
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en gue piensas que no es facil
ser tU y sobrevivir sin colapsar!

Pero, paciencia... Son ‘“gajes
del oficio”. Crecer y mantener el
control de tu existencia requie-
re saber reaccionar ante todas
estas situaciones. La idea es que
con el paso del tiempo, iden-
tifiques los aprendizajes que te
ayudardn a moverte de manera
acertada.
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Mantente alerta, tus amigos, fa-
miliares y la comunidad escolar,
seguramente también te pue-
den sugerir algunas claves para
hacerte mds facil y productivo
este esfuerzo. Parecido al juego
de encontrarlas diferencias, ubi-
ca estas claves en todas nues-
tras paginacs... tU puedes.
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Infecciones

gastrointestinales
Causadas por

alimentos contaminados

O en proceso de
descomposicion, asi
como el agua sin
purificar.

Se recomienda:

APtarse o e Tomar agua con re-

gularidad, jaunque no
tengas sed!

* Vestirropas delgadas y
de preferencia en co-
lores claros.

* Resguardarse y cami-
nar por la sombra.

 Evitar el consumo de
alimentos en la calle.

* Usar blogueador solar
para evitar danos en la

piel.
(o} * No permanecer den-
o tro del auto mientras

estd estacionado, ya
que la temperatura en
los vehiculos aumenta
considerablemente.
Esta situacion es mds
peligrosa para los ani-
males.
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Tus companeros del plantel Ricardo Flores
Magonya los ufilizan:
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“Los cubiculos estan padres porque si se te
dificultan algunos temas, son lugares donde
los maestros te pueden ayudar”
Adrian Reyes Hernandez 4° semestre

instalaciones de tu plante! j
i Haz'aprueba y aprende a enfocar tu atencign |

Enlos cubiculos para estudiantes podrdas hacer mds eficiente tu tiempo de estudio.
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uvando eres victima de

bullying, no sélo presen-

tas huellas fisicas, tam-
bién sufres problemas emocio-
nales que te pueden poner en
riesgo, alterando tu forma de
relacionarte con los demds.

Si eres victima de bullying la
mayoria de las veces tienes un
fuerte sentimiento de soledad y
te consideras incapaz de defen-
derte, lo cual se ve reflejado en
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tu salud fisica y emocional. De
acuerdo con la informacién ob-
tenida durante la conferencia
Detectando para prevenir. bu-
llying en el saldn, impartida por
las especialistas en  psicologia
Guadalupe Esqueda Mascoro
y Luz Maria Gonzdlez Salazar,
esta situacién de abuso produ-
ce malestares como dolor de
cabeza vy falta de apetito, asi

como un elevado nivel de inita-
bilidad, enojo, pérdida de inte-
rés en la escuela e incluso hace
considerar la idea del suicidio.

En opinion de Gonzdlez Salo-
zar, el agresor actua en un nivel
emocional y espera que tU res-
pondas con miedo o con irg; a
contfinuacién te dejamos unos
cuantos tips para evitar ser vic-
tima del bullying y superarlo:

No dejes que tu agresor
te altere; responde con
firmeza. Esto cambiard
su esquema y lo hard
perder el conftrol.

Utiliza respuestas aserti-
vas; en pocas palabras,
tu comunicacion debe
ser clara y oportuna, sin
mostrar sumision ni agre-
sion frente al otro.

Jamas recurras a la vio-
lencia; aunque uses
toda tu fuerza para de-
fenderte, ésta no servi-
réd y te meterd en mas
problemas. La mejor
opcidén es responder de
forma pacifica.

Una vez librada esa situacion, las
huellas fisicas pueden desapa-
recer, pero las heridas emocio-
nales persisten en la vida adulta,
afectando la forma de interac-
cion con los demds. En entrevis-
ta, Luz Maria Gonzdlez Salazar,
describid este fendmeno:

19 bullying altera todos los as-
pectos de la personalidad. Una
persona gque ha sido victima de
violencia, puede desarrollar dos
tipos de actitud; una puede ser
muy sumisa, timida, o por el con-
trario, alguien muy agresivo.”

De acuerdo con la especialista,
los adultos déciles y con pocas
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habilidades para expresar su
enojo, tienen las siguientes co-
racteristicas:

L& se trata de individuos muy
receptivos, a quienes les cuesta
tfrabaijo liberar las emociones, se
las van guardando, convirtién-
dose en una bomba de tiempo,
de tanto estar soportando agre-
siones y humillaciones.”

En opinion de Gonzdlez Salo-
zar los adultos agresivos se alte-
ran muy facimente y tienden a
generar conflictos a la menor
provocacién; debido a que per-
ciben como una ofensa cual-
quier trasgresion a su persona.

Recuerdaq, tienes derecho a disfrutar una vida sin violencia y a convivir
sanamente en la escuela. De ser necesario, acude a tus familiares, amigos,
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profesores y companeros para resolver los problemas de manera pacifica.
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renda Ferndndez Morales, egresada del plantel

Melchor Ocampo, comparte contigo los motivos

que la fraen de vuelta al IEMS cada semana: tocar

el violin con el apoyo del profesor de MUsica,
Martin Dominguez Garcia.

Se acerco a estegiinstrumento de
cuerdas gracias a la influencia
de suhermano y comenzd a es-
cuchar musica clasied yaopera.
Tras 3 anos de:practica, Brenda
reconoce que la expresion mu-
sical le ha.servido mucho para
“expulsar todo lo que tiene den-

fro”.

El DTl Dominguez Garcia co-
mentd que, ademds de la mu-
sica, Brenda siguidé un modo de
aprendizaje integral a través de
diferentes actividades como de-

bates filosoficos y bailables, con
la finalidad de adquirir habilida-
des mediante una formacion
multidisciplinaria.

Entre estas disciplinas destaca
la Biologia, materia en la que
desarrollé su Problema Eje. Des-
pués de 5 meses de acudir a la
biblioteca, hacer investigacion
de campo y enconfrar apoyo
en sus profesores, pudo concluir
el proyecto sobre el ciclo celu-
lar: “Lo mejor es leer, analizar y
escribir con tus propias palabras
lo que comprendiste; si copias
la informacion, probablemente
no quede claro o que deseas
expresar”.

Asimismo, recomienda elegir un
tema afin a tus gustos, pero so-
bre todo considerarlo parte de
tu desarrollo mental, emocional
y social: “Las ciencias te permi-
ten averiguar qué sucede coti-
dianamente e incluso saber
cosas sobre fi mismo”.
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Por ello, la ex alumna se prepa-
ra para ingresar a la carrera de
Quimico Bidlogo Parasitélogo en
el Instituto Politécnico Nacional.

Aunque Brenda, no pretende
tocar de manera profesional
el violin, es un aprendizaje que

leva a cabo constantemente,
porgue ademds de ser un me-
dio de expresion, ella encuentra
en el instrumento un medio de
formacion.
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Igunas de estos objetos nacieron a partir de una necesidad, sin

mbargo, hoy en dia van mds alld de su funcién original y son
como la segunda piel de las chicas. No te imaginas cudl es el origen del
bikini, el brasier, los cosméticos y la bolsa de mano. A continuacion te

dejamos algunos datos curiosos al respecto.

El ingeniero mecdnico Louis Rard siempre estuvo
conciente del escdndalo y el impacto que esta
diminuta prenda de bano causaria en la socie-
dad de 1946, por ello decidié llamarlo asi, en una
clara referencia al atoldn Bikini, isla de coral don-
de Estados Unidos de Norteamérica hizo pruebas
con la bomba atémica. Aungue al principio tuvo
varios tropiezos, logrd el éxito en las décadas de
1960y 1970.

Brasier

Su origen es dificil de rastrear e involucra a la cos-
turera francesa Hermine Cadolle, el disenador
de moda parisino Philippe Brassiere y la dama de
sociedad Mary Phelps Jacobs. Todo comenzd a
principios de siglo XX, cuando Phelps patenté el
primer “brassiere” conformado por dos panuelos
blancos unidos con cinta rosa; décadas mds tar-
de esta prenda se convirtié en parte de la indu-
mentaria femenina y goza de gran popularidad.

Su historia se remonta a los egipcios, quienes los
utilizaban para proteger sus rostros del medio am-
biente y a la vez embellecerlos; en aquella épo-
ca eran producidos con piedras semipreciosas,
escarabajos carmin y hormigas. Se puede afirmar
que ellos inventaron los cosméticos y la pintura de
labios, aunque esta Ultima evoluciond en el siglo
XX, convirtiéndose en el Iapiz labial conocido ac-
tualmente.

Bolsa de mano

Cuando aparecio, esta prenda era una herra-
mienta usada por hombres y mujeres para trans-
portar objetos en su ir y venir por el mundo; asi,
en la Edad Media las personas llevaban peque-
nos bolsos colgados a su cintura. Sin embargo,
a finales del siglo XVII, la gente comenzé a usar
ropa ajustada al cuerpo y desde entonces se usd
COMO Un accesorio que puede hablar mucho so-
bre los gustos y la personalidad de quien lo porta.
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