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El Instituto de Educacion Media
Superior del Distrito Federal,
a traves de |a Direccion Académica,
el Taller de Teatro del Plante! “Melchor Ocampao”
y a| Equipo de Investigaciones Escenicas

Convocan

IX ENCUBNTRO
DE ARTES ESCEMNICAS
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« El tema es libre, y no debe raguerir més de 20 minutos parasu montaje y atros 30 minutos parm désmantar

« El Encuentro se llevara a cabio el vierries 17 de mayo de 2013 en las instalacioreas del plantel
*Melchor Ocampa’ calle Rosario s/n, ol Santa Cataring, delegacion Azcapotzaloo, CP 02250, México. D
Tel. 53835428, 53835034 y 53835965,

« Cada grupo déeberd considerar croativamente slguna die los espagios con los gue cuenta el plantel
"Melchor Dcampio” coma son: fardineras, auditono, audiovisuales, explanada interion, Biblioteca,
caletera; pasillos y explanada de los edificios.

« Solicitarmaos a los interesados que antes de las 12:00 am, del viernes 3 de maye de 2013, nos hagan |legar
al plantel *Melchor Dcampa’ la informacion relativa a suls) especticulols), a los correos electronicos de
Ies Decentés Tutares Investigadores: Abigall Contreas Salazarabigail contrerasige msedumg;
Magdalena Alonso Sanchez magdalenaalonso@iemsedi.me Pedro Flores Miranpedro tlores@iems.edu.mg
Fermando Martinez Bamices fermandoanartine s@wmes.echeme; Heladio. Castro Goneales I|
heladio custrodemedu e
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(un camidn ATF por plantel), por tante, £& les pide a los docentes participantes, solicitar eh sus

respectivos planteles 2l transporte en apego al Reglamento para la Reallzacidn de Practicas de

Campo vigente,

El plantel Melchor Dcampoofrecer una conscla de sonido, 4 micrafonos, 4 mamparas (acrilicas),

4 grabadoras, £ televisiones, un candn, una pantalls v 3 extensiones de |uz. Es recomendahle, no |
abstante, que los participantes traigan su equipo por sl no estuviera disponible el del plantel, dada

la sirmultaneidad de'eyentos

Cada responsabile debény estar en'todo momientd pendiente de los participantes a'su cango, desus
necescharies vode su-sana convvenca® durante su traslado v en los planteles, Deberd ademas:

pertenezcaal [EMSDOER
® Elipstituto proparcionara transporte desde el plantel de origen al plantel anfitrion y de regreso

etiguetar todo Su equipacanotarlo detalladamente en lista, y registraro a fa entrada y la salida del plantel
Los instrumentos musicales, pertenecientes a la academia de Masica, no se prestaran,
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EL COMITE CRGANLZADOR

CONIALTO

DTl Magdalena Alenso Sanchez
magdalena.alonsediemsedu.mx
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Juntos por el IEMS

Este mes celebramos 13 afios de la publicacién del decreto de creacién del Instituto de Educacion Media Superior. Fue en la
desaparecida Carcel de Mujeres donde, entre 1997 y 2000, se acondiciono el plantel Iztapalapa |, que inicié sus actividades en
1999.

Desde entonces, el sistema de bachillerato del Gobierno del Distrito Federal ha crecido hasta comprender 20 planteles distri-
buidos en 14 delegaciones.

Trece afos en los que el [EMS se ha consolidado en ofrecer a los jévenes un modelo educativo que, bajo un principio de equidad
y sentido social, privilegia la tutoria, a través del sequimiento, el acompafiamiento individual y la asesoria académica, asi como
la evaluacién cualitativa del proceso de aprendizaje, para formar estudiantes con una vision critica, cientifica y humanistica.

En este tiempo, el 6rgano informativo del Instituto ha jugado un papel importante para dar a conocer los beneficios y logros de
este sistema, en sus 126 ediciones.

Queremos estar a la altura del nuevo milenio; por ello, hemos realizado un profundo cambio de este medio informativo que
abarca el disefio (dejando atras el blanco y negro para llegar a ti a todo color), pero, sobre todo, mejorando el contenido con
temas de mayor interés, analisis mas profundos y una intercomunicaciéon mucho mas dinamica entre estudiantes, académicos
y personal administrativo.

Esta nueva forma de comunicacion no sélo se limita a este 6rgano impreso, también a la incorporacién de las redes sociales
Facebook y Twitter.

Tu eres parte de este cambio. Esta constante evolucion para fortalecer nuestro sistema educativo no estd completa sin ti. Ne-
cesitamos tu participacion.

La comunidad IEMS somos todos: alumnos, docentes, administrativos y autoridades. No es frase comun sefialar que sélo me-
diante el trabajo en equipo podremos consolidar a las preparatorias del DF como la mejor opcion educativa para los jovenes en
el nivel medio superior y ser reconocidos por la calidad de nuestro sistema.

Freyja Doridé Puebla Lopez
Directora General

Realizacion:

Ménica L. Martinez Velazquez La Comunidad IEMS tiene mUChO qUé
JUD de Informacion .
decir y queremos escucharte.

Alberto Rocha Pedraza

E. Ulises Juarez Ortega

José A. Ramirez Ortega Envia tus comentarios y sugerencias a: enlace.informacion@gmail.com
Miguel A. Gonzalez Ravelo

Reporteros Siguenos por.

Sarahi Alvarez Salguero
Fotografia
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Alethia Gomez Tzopitl
Disefiadora

") @IEMS_DF




Talentos ﬁ

LA ESPERANZA RENACE

A su corta edad, Eva Samari Valdez de Gante tuvo que enfrentar varios
retos antes de convertirse en la alumna mas destacada de su generacion.

Todo comenzé cuando ingreso al Colegio Nacional de Educacion Profesio-
nal Técnica (Conalep); sin embargo, se vio en la necesidad de interrumpir

sus estudios debido a que el plantel asignado le quedaba muy retirado de
su casa.

Tiempo después, la preparatoria “Salvador Allende” (GAM) recibié a Samari
con los brazos abiertos, donde la comunidad académica y estudiantil le
tendieron la mano para salir adelante sin importar cuan dificiles se pusieran
las cosas.

T,

Samari apunta que siempre cont6 con el apoyo de sus profesores y amigos,
quienes se mantuvieron al tanto de su evolucion, cuando en tercer semestre
se enfrent6 a un papel totalmente desconocido: ser madre.

“Me gusto el IEMS porque ahi conoci
a muchas personas importantes en
mi vida; es una buena escuela.

Me sirvié mucho contar con las ase-
sorias que nos ofrecen, eso me ayu-

do a retomar mis estudios”.



Talentos

Cuando tuvo a su bebé, se vio tentada a dejar la escuela, pero una platica con sus profesores
le dio fuerza para seguir adelante y descubrir que no estaba sola. A pesar de su condicién, hizo
hasta lo imposible por asistir a la mayoria de sus clases y entregar todos sus trabajos a tiempo

(incluso algunos de ellos antes de la fecha acordada).

Ademas de la ayuda recibida en la escuela, Samari menciona que muchas cosas se las debe a

su mama Elvia, quien suefia ver a su hija obtener una licenciatura y, para ello, ha cuidado a su

nieto en varias ocasiones mientras Samari estudiaba para los examenes.

Hace unos meses, el esfuerzo rindié
sus frutos: Samari termind su pre-
paratoria con uno de los mejores
promedios de su generacion, por

lo que en enero recibié un recono-
cimiento especial por parte de las
autoridades de este plantel.

Para ella, los retos nunca se aca-
ban; sin embargo, sequira adelante
para cumplir su suefo. Asi es como
se decidi6 por trabajar hasta agosto
y preparar el terreno para obtener
una beca que le permita continuar
con su formacién académica a nivel
superior.
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PROFAESUSTARROY®
vilnalmaterialfioseficalunica

Una materia que posiblemente sélo se imparte en las preparatorias del IEMS es la Teoria de la Argumentacion, la cual dota
a los estudiantes de herramientas para argumentar de manera ldgica sobre cualquier tema que se les plantee.

Uno de los creadores de esta materia, la sequnda asignatura de la curricula de Filosofia, es el DTI Jesus Arroyo Estrada,
miembro de la Academia de Filosofia del plantel “Gral. Francisco J. Mlgica”, quien ingres6 al sistema en el afio 2000.

Originalmente, Arroyo Estrada fue contratado para el plantel Iztapalapa I, el primero en construirse, y junto con un grupo de
académicos elaboraron la curricula de Filosofia, en donde surgio la materia de Teoria de la Argumentacion.

“De alguna manera Iztapalapa | se convierte en una especie de laboratorio; es decir, ahi me tocd trabajar en el disefio de los
planes de estudio de Filosofia. Fuimos la primera Academia de Filosofia en todo el sistema”, asegura el docente.

Al aprobarse el proyecto de las demas preparatorias del sistema, el programa de Filosofia creado por Arroyo y sus colegas se
implementé en los demas planteles.
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o/ /
cuien es Jesus Arroyo?
Oriundo del Distrito Federal, estudi¢ las licenciaturas de
Letras Hispanicas y Filosofia en la UNAM. Con mas de
20 afios de experiencia en la ensefianza de las ciencias
humanisticas, ha dictado cursos y conferencias en
materia de Etica en las Organizaciones y Etica de los
Negocios en diversas universidades e instituciones
educativas del pais y del extranjero. Asimismo, ha
publicado ensayos sobre Literatura en la revista Siempre!
y de Etica en la publicacién El Buho, de la Benemérita
Universidad Auténoma de Puebla. Fue co-autor del libro
“Ensayos sobre problemas de ética en las Organizacio-
nes”, publicado por la UNAM, la Camara de Diputados
y la Editorial Porrta. Ha recibido reconocimientos de
Universidades nacionales y de otros paises. Actualmente
pertenece al grupo interdisciplinario de investigacion
de la Facultad de Contaduria y Administracion y la Univer-
sidad Auténoma Metropolitana, en Azcapotzalco.

Asignaturas de Filosofia 3. Ltica
1. Problemas de la Filosofia 4. Estética

2. Teoria de la Argumentacion (El curso de Filosofia Politica es optativa).

“Pensar que llego al plantel y puedo colaborar con mi granito
de arena para la formocion de los muchachos es una
satisfaccion muy profunda pora mi como docente”.
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Gracias a Efrain Sanchez Guzman, el estudio se puso “a
la moda” en el plantel “Belisario Dominguez” (GAM).

Su talento y gusto por el disefio de modas se notaron
desde su ingreso al IEMS y, de manera especial, durante
su ultimo ciclo escolar, cuando elabord su Problema

Eje titulado “Alexander McQueen: trazo, tela y drama”,
enfocado 100% al disefio de prendas.

Después de consultar en revistas de moda e investigar
sobre el tema, Efrain se acerc a la profesora Liliana
Gonzélez Lerma, DTI de Artes Plasticas, quien aceptd el
reto de convertirse en directora de un Problema Eje con
mucho trabajo por delante, debido a que contaba con
muy poca informacion al respecto.

En opinion de un prometedor disefiador, haber estudia-
do en el IEMS dej6 una huella en su vida, cuyo sistema
de ensefianza ofrece herramientas para un aprendizaje
critico basado en la investigacion y la argumentacion,
lo cual quedd plasmado en su Problema Eje, cuyo ana-
lisis se centrd en explicar la relacion entre en el arte, la
modernidad y el disefio.

"Antes de entrar al IEMS, mis metas eran diferentes, no
tenia nada claro en mi vida y no me importaba nada.
Realmente esta institucion te abre los ojos para muchas
cosas, me ha ensefiado mucho, en especial las materias
de Literatura y Artes”, dijo.
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Tras varios meses de

trabajo, en diciembre

del afio pasado pre-
sentd su Problema Eje
y comenz6 una nueva
etapa en su vida, por
lo que en un futuro
planea tomar cursos
de costura e ingresar
a una escuela donde
pueda desarrollar su
talento en el disefio

de modas.

Para esta joven promesa de 21 afos, la moda estaba hasta en la sopa y fue asi que,
ademas de trabajar en su investigacion, se enfocd en la elaboracion de un vestido y
unos tacones inspirados en el trabajo de Alexander McQueen que le dieron un toque
de glamour a su Problema Eje.

De acuerdo con Efrain, trabajar con vestuario le permite darle rienda suelta a su
talento; sin embargo, su incursion en este terreno fue todo un reto, pues le exigio
dar mas del 100% y explorar terrenos desconocidos, debido a que nunca habia sido
incluida en su ensefanza la elaboracién de calzado y confeccion de ropa.

Durante dias enteros, este egresado se dedicd en cuerpo y alma a desarmar varias
piezas y experimentar con ellas, hasta que finalmente le pudo dar voz a su expresion
artistica mediante un modelo digno de pasarela.
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En la antigiiedad, las bibliotecas eran colec-
ciones de tablillas de arcilla o de papiros. Se
denominaron electronicas cuando se automa-
tizaron determinados procesos y servicios. Se
llegé a la biblioteca digital cuando sus colec-
ciones comenzaron a integrarse en un espacio
en red.

Las llamadas bibliotecas virtuales son simi-
lares a las tradicionales bibliotecas publicas,
con la diferencia de que los documentos no
se encuentran en papel sino en formato digital
(pdf, doc, jpg, bmp, mp3, etc.), a los cuales se
acceden en su mayoria por medio de internet.

Estos sitios tienen numerosas ventajas,
como la ausencia de horario, por lo que

puedes visitarlos cuando desees y sin ne-
cesidad de trasladarte fisicamente de un
lugar a otro.

No hay que retirar, trasladar y devolver los
libros, lo que permite que se conserven en
buen estado, pues los materiales digitales
no se estropean ni se desgastan.

Y, algo que seguro te gustara, jpuedes ha-
blar, escuchar musica y trabajar en grupo,
mientras haces tus consultas!

Las bibliotecas virtuales no necesitan de
mobiliario ni amplios estantes, pero si
requieren de un software y un servidor
donde se instala el sitio.

SIEMprecontigo

Un libro en linea esta disponible en todo momento y desde cualquier lugar.
Contiene hipervinculos, en lugar de notas al pie de pagina.
El libro en linea se puede almacenar, copiar, enviar, procesar y transformar de todas las maneras que el medio digital permite.
Se pueden citar con facilidad, copiando las frases o parrafos sin peligro de errores de trascripcion.

El costo de publicacion es bastante menor y practicamente gratis para el lector.

Se puede imprimir, total o parcialmente, siempre respetando el copyright y de acuerdo con los términos que el

autor o la editorial respectiva establezcan.

La version en linea puede estimular la adquisicion de una version impresa.
El libro se integra al web hallandose presente en motores de busqueda, como Google.
Permite manejar foros de debate sobre su contenido.
Tiene distribucion mundial instantanea.

En vez de indice, tiene motores de busqueda para encontrar parrafos enteros.

Algunos de los recursos que conforman
esta biblioteca digital son enciclopedias,
libros electrénicos, revistas, periddicos,
juegos educativos, cursos para la vida y el
trabajo, etc.

En ocasiones, se pueden encontrar libros
electrénicos que no tienen version impre-
sa, puesto que es mas accesible y a mucho
menor costo dicha edicién. Y es un medio
ideal para ir conociendo autores noveles.

El libro en linea es propiedad intelectual de
su autor, igual que en el caso de un libro
impreso, y su copyright funciona también
de manera similar.



® Biblioteca Vi
Fondo bibli

al Miguel de Cervantes
afico de libre acceso con
obras de itura, historia, ciencias, etc.
Incluye inveStigaciones, catalogo en otras
lenguas yBibliotecas del mundo.
http://wwW.cervantesvirtual.com/

* Biblioteca virtual Luis Angel Arango
Enciclopedia tematica: libros, imagenes,
archivos sonoros y de video, péginas in-
teractivas, exhibiciones en linea, juegos y
concursos.
http://www.banrepcultural.org/blaavir-
tual/indice

e Ciberoteca de Bancaja
Espacio virtual dedicado al estudio y al
ocio, con contenido literario, cientifico y
técnico, ordenado alfabéticamente.
http://www.ciberoteca.com/homecas.asp

* Biblioteca Digital Ciudad Seva
Biblioteca de cuentos, novelas, obras de

. {
teatro, poemas y ensayos de varios auto- |

res.
http://www.ciudadseva.com/bdcs/bdcs.
html

e Enciclopedia virtual EUMED
Manuales y libros de texto,
economia, finanzas e inversio-
nes, organizacion y gestion de
empresas, historia, comercio
internacional y desarrollo sostenible.
http://www.eumed.net/libros/index.html

e Acervo Literario Digital
Biblioteca personal del maestro en litera-
tura Ramon Paredes, agrupa los trabajos
de diversos autores.
http://www.literatura.us/index.html

e Biblioteca Escolar Digital
Referencias escolares, con contenidos es-
pecificos para tareas de estudiantes de 12
a 18 afios (secundaria y bachillerato).

Conéctate (('))

http://www.bibliotecaescolardigital.es/
index.php ]

e Biblioteca Digital Hispana
Contiene lo més relevante de la Bibliote-
ca Nacional Espafiola.
http://bibliotecadigitalhispanica.bne.es/R/

e Biblioteca Digital Mundial
Materiales informativos de culturas de
todo el mundo, separados por continente
y temas especificos, en formato multilin-
gue.
http://bibliotecadigitalhispanica.bne.es/R/

¢ Europeana
Archivo digital y enciclopedia interactiva,
co-fundado por la Unién Europea, con
un sinfin de articulos y archivos multime-
dia en los temas mas importantes.
http://www.europeana.eu/portal/



EL PLACER DE LA LECTURA

Los libros son la entrada a mundos nuevos. Sin embargo, muchas perso-
nas no leen por placer sino por obligacién. La lectura puede mejorar tu
experiencia de vida y hay formas de hacerla mas placentera.

El Libro Club es el programa mas antiguo creado por Fomento a la Lec-
tura de la Secretaria de Cultura del DF. Puesto en marcha en 1998, esta
integrado por ciudadanos que promueven la lectura de manera libre y

voluntaria entre miles de nifios, jovenes y adultos de sus comunidades.

Son espacios de lectura autogestionados, diseminados por toda la
ciudad. Cuentan con un acervo de 550 a 3 mil titulos, basicamente de
literatura, que se prestan sin mayor requisito y estan bajo el resquardo
de un responsable.

Un libro club puede instalarse en los mas diversos lugares: centros
culturales, centros de readaptacion social, escuelas, casas particulares,
comercios, hospitales, etc.

No es una biblioteca. La funcién principal del libro club es ser un medio
destinado a incorporar la lectura en la vida cotidiana de sus usuarios,
hacerla un ejercicio creativo, ludico y placentero.

Si bien tales funciones pueden contemplarse en algunas bibliotecas, el
hecho de que éstas contengan un nimero significativo de acervo desti-
nado a la consulta, necesariamente les otorga otro caracter.

Las funciones y finalidades de ambos espacios los vuelven complemen-
tarios, uno no excluye al otro, y en virtud de sus naturalezas distintas es
recomendable que ocupen también diferentes ubicaciones.

e En el IEMS, el primer libro club se inauguré el 29 de enero de 2010 en el plan-
s ""'"““'_""' tel “José Maria Morelos y Pavon”, en Tlahuac. “El banquete literario”, como

Ve se le conoce, tiene como respo a los DTl de Lengua y Literatura Citlali
= Sanchez y Adrian Gabriel Frane

En enero de 2011, se ina"ﬂﬂ" en el plantel “Bernardino de Sahagun”, en Xo-
chimilco, el libro club “Benita Galeana-Juan de la Cabada”, cuyas responsables
son las DTI Berenice Mena y Claudia Chavez, también de Lengua y Literatura:

/

En agosto de 2010, la Direccién Estudiantil del IEMS lanzo thoria
para la apertura de mas espacios. A la fecha, se han entregado ocho acervos

para los planteles “BelisariesBominguez”, “Otilio Montafio”, “Felipe Carrillo
Puerto”, “Benito Judrez.*
Ortiz de Dominguez”

2 mil 427 ejemplares.

e

non "nou

ampo”, “Carmen Serdan”, “Josefa
a". Los libros entregados suman

=5




Omar Flores

Libro favorito: “El amor en los tiem-
pos del célera”.

“Mediante la lectura he aprendido
cosas nuevas; los libros han forjado
mi forma de ser, me he cultivado

y me han hecho una mejor persona”.

Victor Manuel Alvirde

Primer libro: “El Mundo de Sofia”.
“La lectura nos ensefia a concebir la
realidad de manera diferente, no a
evadirnos de ella, sino a
comprenderla mejor”.

Minerva Camacho

Temas favoritos: Filosofia.

“Leer es una gran experiencia porque
te permite crear tu propio mundo y
convertirte en el personaje que estas
leyendo. Mediante la lectura, soy
como quiero ser”.

Alfredo Guadarrama
Género favorito: Historia.

“Un libro nos ayuda a aprender
palabras nuevas y a comprender
mejor los acontecimientos que
suceden a nuestro alrededor”.
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VIAJEENDOS RUEDAS

iSabias que un carro genera entre 20 y
25 por ciento del bioxido de carbono que
se acumula en la estratosfera y que incre-
menta el “efecto invernadero” y el calen-
tamiento progresivo del planeta?

Para ayudar a combatir este problema, el
Gobierno del DF ha implementado diver-
sas acciones para animar a la poblacion a
utilizar la bicicleta como medio de trans-
porte alternativo.

i{Qué te pareceria llegar a la
escuela en dos ruedas?

Desde su invencion, la bicicleta ha tenido
transformaciones en su estructura, pero no
en su concepto original.

En la década de los 60 y 70, la contami-
nacién atmosférica por los gases de los
automdviles se incremento, a lo que se
unio la crisis mundial del petréleo. A causa
de esto, la popularidad de las bicis crecié
enormemente, en muchas ciudades se
establecieron carriles alternativos y rutas
propias de ciclistas, después se resolvio el
problema y la sociedad regres¢ al uso in-
discriminado del auto.

Hoy dia, el trayecto de la casa a la escuela
o al trabajo puede se mas rapido si te tras-
ladas por este medio.

La bicicleta no es solo el invento mas
longevo de la historia contemporanea, es
también el medio de transporte mas civi-
lizado de todos, dado que no contamina,
no ocupa mucho espacio y contribuye con
nuestra salud.
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EGRESADOS|DELYIEMS
UN PROMISORIO

“Cuando hice los examenes del Propedéutico

para ingresar a la Universidad Auténoma de la
Ciudad de México, me encontré que vengo con
un rango educativo mas alto que la mayoria”“,
asegura Miguel Angel Velasco Patifio, en
relacién con su formacion en el plantel “Fray

Bernardino de Sahagin”, en Xochimilco.

Miguel pertenece a la segunda generacién egre-
sada de ese plantel y actualmente estudia Ciencia
Politica y Administracién Urbana en la UACM,
plantel Del Valle.

Una de las cosas que agradece al IEMS es la
asesoria personal que obtuvo durante su estancia
en Xochimilco. “Te dan mas herramientas para ser
autodidacta y tener tu propio conocimiento”, dice
Miguel, quien considera que los alumnos pueden
desarrollar la habilidad de estudiar por su cuenta.




Mosaico

Miguel subraya la importancia de las tutorias que
recibi6 cuando era estudiante en el “Fray Bernardi-
no de Sahaguin”, porque son Gtiles para consolidar
el conocimiento.

Definitivamente para él fue una gran ventaja la

elaboracion y exposicion del Problema Eje al final
de su preparacion en el IEMS. “Es una gran venta-
ja, ya que te da la facilidad de expresarte y poder
entablar una presentacion”, ademas de que se

adquieren bases sdlidas en métodos de investiga-
cion y de redaccion.

“Todos los conocimientos que nosotros
adquirimos durante nuestra formacion
en el IEMS nos dan la oportunidad si
queremos hacer examen para la UNAM,
UAM, Politécnico o cualquier otro

sistema ‘educativo’s s 14
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Miguel Angel Patifio agradece al IEMS Xochimilco:

. Calidad en la educacién sobre cantidad de alumnos egresados.
o Becas.

J Integracion con la comunidad, lo que da sentido de pertenencia.
. Profesores preparados.

. Instalaciones de calidad.

J El Problema Eje, herramienta para investigar y expresarse.
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Las actividades laborales y estudiantiles ya no son pretexto para cuidar la salud y la alimentacion.
Mediante el programa “Muévete y métete en cintura”, puesto en marcha por la Secretaria de Sa-
lud del DF (SSDF), la comunidad IEMS ha realizado acciones para combatir la obesidad.

De acuerdo con Arturo Martinez, nutriélogo de la Direccién de Promocién de la Salud, el programa,
creado en 2008, tiene el objetivo de combatir el sobrepeso y la obesidad. Se informa a los traba-

jadores qué tipo de alimentos y cantidad deben consumir -segtin el indice de Masa Corporal y

padecimiento especifico de cada individuo-, asi como la importancia de realizar ejercicio.

“El programa ensefia a la gente cdmo comer, no evitar nada, todo se puede comer pero de forma
equilibrada, ademas de aconsejarles que hagan actividades fisicas porque es un complemento: la
alimentacion y el ejercicio”, asegurd el experto.

Martinez detalld6 que mediante estas acciones se capacita al personal de las dependencias del
gobierno de la ciudad. Ademas, se designa a una persona o varias para que sean instructores en
las oficinas. Estos servidores publicos son capacitados por activadores fisicos y nutriélogos de la
Secretaria, de tal manera que sirvan como replicadores del programa. Diariamente se debe efec-
tuar actividad fisica al menos durante 15 minutos.




En movimiento <<},>




ALERGIAS ESTACIONALES

¢ Te fluye la nariz y no tienes gripe? ;Sientes que te falta el aire y no sabes por qué? En el DF es comUn que surjan las alergias
estacionales durante los meses en que no llueve, esto es, entre diciembre y mayo.

El Dr. Luis Manuel Terén Judrez, experto en este tema, explica que hay dos tipos de alergias: las perennes y las estacionales.

Las primeras normalmente se presentan en casa y, por lo general, los responsables son los llamados acaros, pero también pueden
causarla las escamas de la piel de gatos o perros y cucarachas, entre otros.

Es la sobre-reaccion del sistema inmunol6-
gico (defensivo) del cuerpo ante un agente
externo (polen, por ejemplo). Esta reaccion
estd mediada por un anticuerpo llamado
“inmunoglobulina E”, que se produce en
los pacientes alérgicos (esto no sucede en
el comdn de las personas).

Las alergias estacionales se manifiestan en
una o dos de las siguientes formas:

- Asma bronquial: inflamacion de los bron-
quios con dificultad para respirar.

- Rinitis alérgica: fluido persistente en la
nariz.

- Conjuntivitis alérgica: irritacion y lagri-
meo en los ojos.

-La diferencia de una alergia estacional
con una gripe comun son los sintomas
(cronicidad) y el tiempo en que se mani-
fiestan. La alergia se prolonga entre tres
y cinco meses durante la temporada de
sequia, cuando es causada por pélenes.
Si es tu caso, acude a un médico.




Las alergias estacionales, por su par-
te, son causadas principalmente por el
polen de arboles, plantas y hongos que
flotan en el aire durante la temporada
de sequia. Algunos virus respiratorios
pueden exacerbar alergias.

En los meses de lluvia, el nimero de
casos de alergias baja porque el agua
evita que el polen vuele por el aire y
entre en nuestro sistema respiratorio.

Otro factor que juega un papel de suma
importancia es el factor hereditario ya

que predispone a las personas a desa- El Instituto Nacional de Enfermedades Respiratorias atiende anualmente entre
rrollar algn tipo de alergia ya sea es-
tacional o perenne. 12 mil 500y 13 mil pacientes, de los cuales alrededor de 40% presenta asma.

Por iniciativa del Centro de Cien-
cias de la Atmosfera de la UNAM y
la organizacién no gubernamental
Biomedicine in the Post-Genomic
Era, desde hace cinco afios se mo-
nitorea el nivel de polen que flota
en el Valle de México. Visita sus
paginas para conocer mas:

3 http://www.biofound.org/
http://www.atmosfera.unam.mx/

remal/estaciones_muestreo.html

El Dr. Luis Manuel Teran Juarez es Jefe del Departamento de

Investigacion en Inmunogenética y Alergias del INER.
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Disfruta

Disfrutar de la cultura, realizar actividades recreativas y deportivas en tus dias u horas de descanso, es posible. La Ciudad de México,
a través de las dependencias del Gobierno capitalino, ofrece una diversidad de exposiciones en museos, obras de teatro, cine, danza,
musica y paseos en bicicleta, por mencionar sélo algunos.

Con pocos recursos econdmicos puedes pasar excelentes momentos de esparcimiento, pues varias de estas actividades se ofertan
con descuentos para estudiantes y adultos mayores, incluso pueden ser gratis.

En el Museo de la Ciudad de México (ubicado
en Pino Suarez no. 30, Centro Historico), por
ejemplo, se efectla la exposicion “Manuel Ra-
mos”, la cual incluye mas de 300 imagenes que
dan a conocer las diversas facetas del fotogra-
fo. Muestra material inédito, incluyendo las pe-
liculas filmadas por el autor.

El Foro Cultural del Museo Pantedn de San Fer-
nando desarrolla (hasta noviembre del presente
ano) el Ciclo de Conferencias 2013 “Escenas de
vida cotidiana en la Ciudad de México durante
el siglo XIX". Entre los temas que se aborda-
ran estan: “Los ferrocarriles en la Ciudad de
México”, “Diversiones publicas en la Ciudad
de México durante el siglo XIX", “La sociedad
porfiriana vista a través de los grabados de José
Guadalupe Posada”, “Las modas y los modos
en el México decimononico” y “La imagen de
una época a través de la caricatura periodistica.

México s. XIX y XX".

Ademas, “La vida de la Ciudad de México a
través de la obra ‘Memorias de mis tiempos’,
de Guillermo Prieto” y “La doble lectura de los
monumentos funerarios en el pantedn de San
Fernando”. El lugar esta ubicado en Plaza de
San Fernando no. 17, col. Guerrero, entre Hé-
roes y Eje 1 Guerrero, Del. Cuauhtémoc.

Sin-duda, uno de los principales sitios de recrea-
| cion sigue siendo el Bosque de Chapultepec. En la

tercera seccion se localiza el Parque Marino Atlan-
tis y en la primera el Zooldgico Alfonso L. Herrera.

Un espacio que debes conocer es el Salén de
Cabildos que alberga el edificio del Antiguo
Palacio del Ayuntamiento. Mediante recorridos
guiados se presentan personajes y aconteci-
mientos trascendentes de la historia de México.
Se abordan sucesos historicos, politicos, socia-
les y econdémicos que transformaron la vida de
la ciudad de México y de sus habitantes.

Durante su visita los asistentes podran recrear
la atmoésfera para comprender y analizar los
procesos historicos que le han dado identidad a
la sociedad mexicana a través del tiempo (Con-
quista, Virreinato e Independencia). La cita es el
Antiguo Palacio del Ayuntamiento, Plaza de la
Constitucion s/n, col. Centro, primer piso.

Las delegaciones también desarrollan diversas
acciones para que aproveches tu tiempo libre,
entre ellas las deportivas, como natacion, apoyo
a tareas escolares, karate, danza, musica, teatro
y exhibicion de peliculas. Otra alternativa son
los llamados Faro (Fabrica de Artes y Oficios),
que se localizan en Indios Verdes, Tlahuac,
Oriente y Milpa Alta. En estos sitios podras
cursar talleres de fotografia, yoga, modelado y
ceramica, teatro de calle, serigrafia, jardineria,
teatro.y. creacion literaria, entre otros.

Si te gustan las obras teatra-
les, en el teatro Coyocan (Hé-
roes del 47 no.122, col. San
Mateo, Del. Coyoacan, metro
General Anaya) se presenta
la obra “El Avaro o La Escue-
la de la Mentira”, la cual es
una comedia que muestra la
preocupacion ante la pérdida
de valores: la honestidad, la
solidaridad, la fraternidad y
la bondad, como resultado
de la imperiosa necesidad
por obtener dinero y poder
por sobre todas las cosas y
situaciones. En "“El Avaro”,
Harpagon esta obsesionado
por evitar perder sus nego-
cios y su dinero.



