Nueva época

Editorial

urante la semana pasada, alumnos, tra-

bajadores y profesores nos reintegra-

mos a nuestras actividades cotidianas,
con la confianza que serd un semestre prove-
choso para todos.

Es importante considerar que el cumpli-
miento de nuestras actividades es un compro-
miso personal pero también con la comunidad,
pues en esa medida se obtendran beneficios
para todos y cada uno de sus miembros.

Para ello, es necesario visualizar que
los resultados que obtengamos al final del se-
mestre seran producto del esfuerzo establecido
desde el principio del mismo, y que cada uno
debera cumplir con la tarea que le ha encomen-
dado la Universidad.

En este tenor, durante el periodo
intersemestral, se realizaron frabajos de mante-
nimiento y remodelacion en algunas areas, con
la idea de proporcionar los servicios, preservar
y mantener las instalaciones en condiciones ne-
cesarias, para que proporcionen un ambiente
adecuado y de esta manera se desarrolle, en
las mejores condiciones, la tarea educativa que
es la esencia y nuestro principal objetivo.

Mantener las instalaciones en ptimas
condiciones, otorgando seguridad, confianza y
bienestar para el desarrollo de las actividades
de docencia, pensando en la formacion integral
de los alumnos, ha sido una de las tareas pri-
mordiales de esta administracion; sin embargo,
se hace necesario conminar a toda la comuni-
dad a contribuir con su apoyo y conservacion
para que estos esfuerzos no sean en vano, una
vez que para lograrlo se requieren multiples
recursos, tanto econdmicos como humanos.

Contribuyamos pues, para que el Plan-
tel Azcapotzalco sea un mejor lugar educativo.

iHagamos del Plantel Azcapotzalco
el nimero uno!

Estudiantes del Plantel
participan en el Foro Nacional:
Ciudadano soy: una
propuesta de educacion
ciudadana para jovenes

v Derechos Humanos, Género,
Democracia y Ciudadania, los temas

MAGDALENA CARRILLO CUEVAS

se como la adquisicion de conocimien-

tos, el desarrollo de habilidades y la
incarporacion de valores que permitan al
estudiante participar, incidir y mejorar la vida
de su grupo, su comunidad y su pais. Con
esta iniciativa, un grupo de estudiantes del
Plantel Azcapotzalco, participaron en el Foro
Nacional Ciudadano soy: Una propuesta de
educacion ciudadana para jovenes, organi-

| aformacion ciudadana debe entender-

zada por la Fundacion de Apoyo a la Ju-
ventud, |AP, que se realizé el 8 de diciem-
bre de 2007, en la Escuela Superior de
Ciencias Administrativas, Unidad del Cas-
co de Santo Tomas, del Instituto Politécnico
Nacional, y en el cual participaron alumnos
de diversas escuelas de nivel medio supe-
rior.

La formacion ciudadana del estu-
diante de bachillerato es una tarea funda-
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mental que los centros educativos de Ense-
fnianza Media Superior requieren con urgen-
cia con la idea de responder a los cambios y
transformaciones que la sociedad mexicana
ha tenido en los Ultimos afios. El bienestar y
la convivencia social requieren, ademas de
la existencia y el cumplimiento de las leyes,
que los individuos conozcan, valoren y pon-
gan en practica derechos y obligaciones so-
ciales.

Los jovenes son un sector que puede
ofrecer ideas innovadoras y ocupar espa-
cios importantes de participacion ciudadana
en temas como Democracia, Género, Dere-
chos humanos y Ciudadania, de ahi la im-
portancia de generar espacios donde los
estudiantes puedan manifestar sus puntos de
vista, y puedan desarrollar su capacidad para

la reflexion y el cuestionamiento.

Se hace necesario conocer las carac-
teristicas fundamentales que debe tenerel es-
tudiante de bachillerato al término de sus
estudios, no solo en los aspectos de conoci-
mientos y habilidades, sino también en lo refe-
rente a su formacion civica y ciudadana. Esto
esimportante ya que los jovenes en su transito
por el bachillerato, se forman y preparan para
acceder a una ciudadania que les demandara
informacién y conocimientos generales y es-
pecificos sobre la vida social y politica del pais,
asi como conciencia, participacion y responsa-
bilidad.

De ahi la importancia de que Erandi
Campos Soria, Tania Berenice Gardufio
Hernandez, Maria Fernanda Gonzalez
Negrete, Ana Cinthia Narvaez Bravo, Gusta-
vo Martinez Hernandez, Victor Velasquez
Huitron y Melina Melissa Valdés Mendia, estu-
diantes de cuarto semestre en el Plantel
Azcapotzalco, participaran en el Foro Nacio-
nal, en el cual se abordaron aspectos relevan-
tes para su formacion ciudadana.

En entrevista, Fernanda Gonzalez con-
sider6 que la participacion de los jovenes en
las cuestiones de la ciudadania es de vital im-
portancia para el desarrollo del pais, pues en
la medida en que participen estaran mas
involucrados y comprometidos en los asuntos
sociales, ademas porque es fundamental co-
nocer su opinién en un momento en que el
pais ha sufrido cambios muy importantes en
materia de democracia, y la juventud no pue-

de mantenerse al margen de estos aconteci-
mientos. “Es necesario que en la escuela tam-
bién se implementen acciones que preparen
a los alumnos en temas como los derechos
humanos, género, democracia y ciudadania,
lo cual seguramente redundara en estudian-
tes que sabran enfrentar, de mejor manera,
las exigencias sociales, pues la educacion de
los ciudadanos no sélo compete al gobierno,
sino que también debe ser prioridad del Esta-
do, ya que los programas educativos estan
supeditados a los cambios de gobiemnos”.

Gustavo Martinez, expresé que la prac-
tica del respeto, la responsabilidad, la hones-
tidad, la solidaridad son valores que se deben
reforzar en todos los dmbitos de nuestra vida.
“Este tipo de actividades ofrecen a los estu-
diantes conocimientos que generalmente no
se abordan dentro del salén de clases, y te-
nerla oportunidad de participar nos da la opor-
tunidad de prepararnos para ser ciudadanos
comprometidos, porque hay que entender que
el mundo actual evoluciona y cambia a una
velocidad antes desconocida, donde el apren-
der constantemente es una necesidad, indivi-
dual y social, pero donde también se hace
necesaria una educacion permanente en va-
lores”,

Por su parte, Victor Velasquez sefialé
que los derechos humanos, las cuestiones de
género, la ciudadania y la democracia son te-
mas que tienen que ver con todos los estudian-
tes; sin embargo, “no lo consideramos asi hasta
que estamos inmersos en ofro contexto, 0 hasta
que nos involucramos en actividades que tie-
nen que ver directamente con estos temas. Cuan-
do nos corresponde ejercer nuestros derechos,
muchas veces no sabemos ni como actuar por-
que los desconocemos debido a que no hay
una educacion social que nos forme para ejer-
cerlaciudadania’. @1
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ZPor qué son tan dificiles
nlgunM relaciones?

as relaciones sentimentales

pueden ser una de las cosas

mas gratificantes, pero también
mas dificiles, de la vida. Pueden
estar llenas de diversion, romanti-
cismo, ilusién, fuertes sentimientos
y también, de mal de amores. In-
dependientemente de que tengas
pareja o no, es importante que seas
selectivo a la hora de decidir a
quién gquieres acercarte sentimen-
talmente. Si todavia no tienes
pareja, tomate tu tiempo y cono-
ce a mucha dente. Piensa en las
cualidades que valoras en una re-

lacion v fijate si encajan con los
ingredientes que debe tener una
relacion sana. Intenta cultivar esas
buenas cualidades en ti mismo, te
haran mucho mas atractivo a los
ojos de los demas. Y, si ya tienes
pareja, aseglrate de que la rela-
cion les aporta mucho a los dos v
saca lo mejor de ambos.

¢Te has dado cuenta de que
algunas relaciones entre adoles-
centes no duran mucho? No es de
extranar, ya que estas evolucionan-
do y cambiando cada dia, vy
puede ser dificil compaginar la for-
ma de ver las cosas de dos
personas cuyas identidades toda-
via se estan formando. También es
posible que al principio parezca
que estan hechos el uno para el
otro, pero las cosas pueden cam-
biar bastante deprisa. Si, a pesar
de ello, te sigues aferrando a la
relacion, es bastante probable que
¢ésta se acabe agriando. Es mucho
mejor quedar Como amigos que
intentar mantener algo gue, quiza,
ya no se aguanta 0 que puede
derivar en algun otro problema.

¢Has oido hablar alguna vez
acerca de lo dificil que es querer
a alguien cuando uno no se quiere
a si mismo? El hecho de que una

persona tenga baja autoestima es
un impedimento para mantener una
relacion sana. Tu novio/a no pue-
de hacerte sentir bien contigo
mismMo si NO eres capaz de lograr-
lo td solo. Ni ti puedes hacerle
feliz, si €l no se acepta ni se quie-
re. De modo que céntrate en ser
feliz td mismo y no te
responsabilices de la felicidad de
ofra persona.

&Y si te parece que tu novio/a
te pide demasiado o te necesita
demasiado? Si vives la relacion
COmMO uUna carga o una “cruz” en
vez de que sea algo gratificante,
tal vez haya llegado el momento
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de plantearte si has hecho una
eleccion saludable para ti. Si una
persona no es feliz o no se siente
segura, puede tener problemas
para mantener una relacion sana.

Por otra parte, las relaciones
intensas pueden resultar dificiles
para algunas personas durante la
adolescencia. Algunos jovenes es-
tan tan centrados en sus propios
sentimientos en proceso de emer-
gencia que no tienen la energia
emocional necesaria para respon-
der a los sentimientos vy
necesidades de otra persona en
el seno de una relacion sentimen-
tal profunda. Si sientes que todavia
no estas preparado para mantener
una relacion de ese tipo, no te pre-
ocupes. Lo estaras, y puedes
tomarte todo el tiempo que nece-
sites.

Cuando una relaciéon se
vuelve enfermiza

Una relacion es enfermiza
cuando implica faltarle el respeto
al otro, despreciarlo, controlarlo y/
o maltratarlo de cualquier otra for-
ma. Algunas personas viven en
casas donde los padres discuten
constantemente o incluso se infli-
gen malos tratos, sean fisicos o
emocionales. Estas personas que
han crecido en una atmosfera de
malos tratos pueden encontrar este
tipo de comportamiento casi nor-
mal o correcto, pero ino lo es!

Aprendemos observando e
imitando a quienes nos rodean, de
modo que las personas que han
presenciado repetidamente con-
ductas violentas o irrespetuosas
pueden no haber aprendido a tra-
tar a los demas con amabilidad y
respeto o a esperar este tipo de
trato.

Cualidades como la amabili-
dad y el respeto son requisitos
imprescindibles para mantener una
relacion sana. Una persona que no
haya desarrollado estas cualidades
puede necesitar trabajarlas con un
psicoterapeuta que tenga experien-
cia en este campo a fin de
prepararse para mantener una rela-
cioén sana. Mientras tanto, aunque
puede saberte mal que una per-
sona haya tenido un pasado
doloroso o haya recibido malos
tratos, no es sano mantener una re-
lacion que implica cualquier tipo
de maltrato.

En una encuesta realizada en
Estados Unidos, el 20 por ciento
de las chicas dijeron haber sido
golpeadas, abofeteadas o forza-
das @ mantener relaciones sexuales
por sus novios. Y el 40 por ciento
de los adolescentes encuestados
dijeron conocer a alguien en su
colegio o instituto que estaba sien-
do victima de algin tipo de
violencia en el seno de una rela-
cion sentimental. De modo que, si
creias que era imposible que te
ocurriera algo asi, vuélvetelo a
plantear. Formulate las siguientes
preguntas: {Mi novio/a se enfada
cuando no lo someto todo a el/
ella? ¢éSe burla del modo en que
visto y me dice que nunca encon-
traré a otra persona que quiera salir
conmigo? ¢Me prohibe ver a mis
amigos © hablar con otros chicos
o chicas? {Quiere que deje mi
equipo deportivo, a pesar de gue
sabe que yo lo disfruto mucho?
¢Me ha levantado la mano alguna
vez o ha actuado como si me fue-
ra a pegar? {Me intenta forzar a ir
mas lejos de lo que yo quiero, en
lo que se refiere al sexo?

Si tu novio/a esta intentando
controlarte, hacer que te sientas
mal contigo mismo, aislarte del res-
to del mundo, hacerte dano fisico
o forzarte sexualmente, pon fin a
esa relacion: icorta por lo sano! iY
hazlo yal Informa a un adulto de
confianza sobre lo que te estd pa-
sando y protégete de tu “ex’”.
Puede ser tentador intentar buscar
excusas para su comportamiento
o interpretar errdbneamente la vio-
lencia como una expresion del
amor. Pero, incluso aungue sepas
que la persona que te esta hacien-
do sufrir te quiere, no se trata de
un amor sano. Nadie se merece
que le peguen, desprecien o le
obliguen a hacer cosas que no
quiere hacer. @15
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Departamento de Opciones Técnicas

Dormir poco promueve trastornos psiquidtricos

[ n la primera investigacion
== neuroldgica sobre qué suce-
ke de ante la privacion del sue-
no en las regiones cerebrales
vinculadas a las emociones, los re-
sultados hacen pensar que mientras
una buena noche de descanso
puede regular nuestro &nimo y ayu-
darnos a afrontar los desafios
emocionales del siguiente dia, la
privacion del suefio hace todo lo
contrario, incrementando excesiva-
mente la actividad en la parte del
cerebro mas estrechamente co-
nectada a la depresion, la ansiedad
y otros trastornos psiquiétricos.

“Casi es como si, sin el suefo,
el cerebro regresase a los modelos
mas primitivos de actividad, siendo
incapaz de poner en su contexto las
experiencias emocionales y de pro-
ducir respuestas controladas
apropiadas”, explica Matthew
Walker, director del Laboratorio de
Neuroimagenes y del Suefio de la
Universidad de Califormia de Berkeley
y uno de los autores del estudio.

El fendmeno se debe, seguin los
resultados del estudio, a que la amig-
dala, la region del cerebro que alerta
al cuerpo para lograr que se proteja
en situaciones de peligro, pasa a tra-

bajar con un nivel excesivo de acti-
vidad ante la carencia de suefio. Por
consiguiente, esto entorpece la la-
bor de la corteza prefrontal que
controla el razonamiento Iogico, y se
impide la descarga de sustancias
quimicas tranquilizantes, necesarias
para calmar los reflejos psicoldgicos
de alama vinculados al instinto de
supervivencia.

Por ejemplo, en condiciones
normales, si la amigdala reacciona
fuertemente a una pelicula violenta,
la corteza prefrontal le permite al
cerebro tener claro que la escena
es solo una ficcion y que debe cal-
marse. Pero en el cerebro privado
de sueno, la corteza prefrontal pier-
de influencia, en tanto que la gana el
locus coeruleus, la parte més anti-
gua del cerebro, la cual se ocupa
de liberar noradrenalina que le per-
mita al sujeto protegerse de las
INnminentes amenazas para la super-
vivencia que asume se estan
desencadenando, una situacion de
falsa alarma que produce riesgos
para la salud mental.

Los resultados del estudioc han
sentado las bases para investigacio-
nes futuras sobre la relacion entre el
sueno y las enfermedades psiquia-
tricas. La evidencia clinica ha
demostrado que en casi todos los
trastomos psiquiatricos esta presente
alguna forma de alteracion del sue-
no.

Empleando imagenes obteni-
das por Resonancia Magnética
Funcional (fMRI, por sus siglas en in-
glés), Walkery su equipo encontraron
que la amigdala, también fundamen-
tal para el procesamiento de las
emociones, se ponia un 60 por cien-
to mas activa en respuesta a los
estimulos visuales negativos (cuerpos
mutilados y otras imagenes
impactantes) en los participantes del
estudio que habian permanecido
despiertos durante 35 horas conti-
nuas. En cambio, el examen por fMRI
del cerebro de quienes disfrutaron
de una noche de suefio en sus pro-
pias camas, mostrd una actividad
normal en la amigdala. @1
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Opciones Tecnicas te ofrece cursos vy talle-
res cortos (de 30 a 60 horas) que puedes
cursar a partir del pnmer semestre. Tu plantel
te ofrece: Animacién e interactividad
digital para proyectos escolares,
Aplicaciones de Excel, Creacién de
pagina WEB en lenguaje HTML, Dise-
fo de presentaciones por
computadora, Habilidades para el
desarrollo de la inteligencia emocio-
nal y Manejo de bases de datos en
computadora.

Pide informes e Inscribete en el cubiculo de
Opciones Tecnicas, edificio "M’

No importa que adeudes matenas, son gra-
tuitos, cupo limitadlo )
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Cémo hacer frente al periodo
premenstrual

n ocasiones, tener el periodo
== uede ser doloroso y moles-
R tO @ la vez. L mayoria de las
jovenes tienen que lidiar con el sin-
drome premenstrual, los calambres
o los dolores de cabeza antes o
durante su periodo. Estos proble-
mas suelen ser normales y no hay
de qué preocuparse.

Pero équé es el sindrome
premenstrual? es el nombre que
reciben los sintomas fisicos y emo-
cionales que experimentan muchas
jovenes y mujeres justo antes de que
comience su periodo menstrual. Si
padeces de sindrome premenstrual,
podrias experimentar lo siguiente:
acne, hinchazén, cansancio, dolor
de espalda, en las mamas o de ca-
beza, constipacion, diarrea, antojos
de comidas, depresion o melanco-
lia, irritabilidad, dificultad para
concentrarte o para manejar el
estres.

Los sintomas del sindrome
premenstrual empeoran durante la
semana o las dos semanas anterio-
res al inicio del periodo y suelen
desaparecer cuando éste comienza.

Los médicos no han podido
establecer con exactitud cudles son
las causas del sindrome premenstrual,
pero parecen estar relacionadas con
el cambio en los niveles de las hor-
monas. Durante la segunda mitad del
ciclo menstrual, aumenta la cantidad
de progesterona (una hormona fe-
menina) en el organismo de una
joven. Luego, alrededor de una se-
mana antes del inicio del periodo,
los niveles de progesterona y estro-
geno (otra hormona) caen
abruptamente. Se cree que estos
diferentes niveles hormonales son
capaces de generar los sintomas del
sindrome premenstrual. Algunas
teorias sostienen que es posible
que la alimentacion de una joven
afecte como se siente, en espe-
cial durante las dos semanas
anteriores al inicio del periodo.

Por suerte, es posible tomar
varias medidas para aliviar los sin-
tomas del sindrome premenstrual.
Comer seglin una
dieta equilibrada,
que contenga una
gran cantidad de fru-
tas y vegetales
frescos y donde se
reduzca la cantidad
de alimentos proce-
sados, como papas
fritas y galletas sala-
das. Tal vez, también
quieras reducir el
consumo de sal (la
sal hara que retengas

liquidos y te sientas més hinchada)
Yy, créease o no, tomar mas asua.
Evitar la cafeina (probablemente te
ponga nerviosa y ansiosa) y toma
ciertas vitaminas: se cree que las
vitaminas mas eficaces son las del
grupo B, el calcio, el magnesio vy la
vitamina E. Ademads, a algunas j6-
venes suelen resultarles (tiles el
ejercicio diario y las técnicas de
relajacion, como la meditacion.
En relacién con los medica-
mentos, los analgésicos de venta
libre, como el ibuprofeno, te ayu-
daran a aliviar los dolores de
cabeza y de espalda. Sin embar-
g0, si tienes mucho dolor a causa
del sindrome premenstrual, debes
consultar al médico. El podré re-
cetarte otro medicamento o
pildoras anticonceptivas para ayu-
darte a aliviar los sintomas del
sindrome premenstrual. @1



TomQmigiiiy

Alumnos alertan sobre
problemadticas de riesgo
en su entorno

MAGDALENA CARRILLO CUEVAS

mbarazo no deseado, violacion, abor-

to, drogadiccién, acoso y abuso

sexual, enfermedades de transmision
sexual, suicidio, relaciones peligrosas, sida,
entre otros, son sdlo algunos de los proble-
mas que los jovenes adolescentes tienen que
enfrentar a diario, por esta raz6n y como par-
te de las actividades de la tercera unidad de la
asignatura de Ciencias de la Salud |, los alum-
nos del grupo 553, realizaron algunas inves-
tigaciones para alertar acerca de las
problematicas de riesgo que viven en su en-
torno.

Conlafinalidad de que el frabajo de las
investigaciones no se quedara en el olvido,
los estudiantes expusieron y compartieron los
resultados a sus compareros de grupo y de
otros grupos, “con la idea de que sean ellos
los portadores de su informacién, y que mues-
tren casos concretos de las situaciones, por-
que muchas veces los alumnos manejan la
informacion pero no saben como aplicarla”,
sefiald la profesora Maria Guadalupe Rome-
ro Martinez.

28 de enero de 2008

Explico que los temas fueron es-
cogidos por los alumnos, consideran-
do los factores de riesgo para el
adolescente y a los cuales estan ex-
puestos, “con el objetivo de que inda-
guen, conozcan e investiguen sobre la
tematica y posteriormente, transmitan
ese conocimiento al resto de sus com-
pafieros para evitar que caigan en ese
tipo de riesgos”.

Por su parte, la alumna Maria Elia
Osorio Soto senald que el embarazo no de-
seado es una problematica de riesgo a la que
se enfrentan los adolescentes cuando empie-
zan aincursionar en su actividad sexual, ade-
mas existen factores que influyen
considerablemente como son la falta de aten-
cion y carifio de familia, el mal empleo de la
informacion sobre sexualidad, el abuso de
drogas y alcohol, la presién de amistades o la
pareja.

Entre las causas mas comunes, dijo,
esta la violacion, la presion de la pareja (prue-
ba de amor), irresponsabilidad y falla del an-
ticonceptivo. “Las opciones a las que
generalmente recurren los jévenes son el abor-
to, darlo en adopcion, ser madre soltera o
casarse”. Luego de definir cada una de estas
opciones, Sus pros y contras y dar a conocer
algunas de sus consecuencias, el equipo co-
incidio en subrayar la importancia de que los
jovenes cuenten con informacion pertinente
gue les ayude a prevenir y tomar decisiones
“la informacion mas rapida es la que se da de
boca en boca, aungue no siempre seala mas
adecuada, por ello es importante consultar a
los especialistas, investigar e informarmos bien
y adecuadamente”, concluyeron
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