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EDITORIAL 

REGRESAMOS 
 
Bienvenidos compañeros de  regreso a 
nuestras actividades, iniciando un 
nuevo año y el ciclo escolar enero -
junio 2013.  
 
Volvemos a nuestro lugar de trabajo, 

después de haber disfrutado de tan 
anheladas vacaciones de navidad y 
año nuevo, en las que tuvimos la opor-
tunidad de vivir inolvidables momen-
tos de convivencia familiar, regocijo 
espiritual , descanso físico y mental.  
 
Si podemos decir que regresar es vol-
ver a estar, entonces... ¡Que dicha de-
cirlo! é que Dios nos permite volver a 
estar en el camino de un nuevo año, 
en el que sin duda todos y cada uno de 
nosotros, nos hemos trazado metas y 
propósitos.  
 
Gracias a todos y cada uno de nues-
tros compañeros, por volver a estar 

para los demás, brindando un servicio, 
regalando una sonrisa, dándose a sí 
mismos en cada cosa o detalle por 
más simple que parezca, porque es de 
esta manera en la que cada ser hu-
mano le da un sentido de vida a la vi-
da.  
 
A pesar de las dificultades que enfren-
tamos en nuestro mundo, lo importan-
te siempre será tener la oportunidad 
de volver a estar!  
 
¡Bienvenidos!  
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Sabe compadre, mi mejor amigo se llev· a mi esposa. 

àY qui®n es su mejor amigo? 

No lo s® compadre, pero si se llev· a mi esposa, desde hoy es mi 

mejor amigo. 

______________________________________________________ 

Primer escena: Juanito da un puntapi® a su padre, se mete a la pis-

cina y le da un beso al pececito. 

Segunda escena: Juanito le tira del pelo a su hermanita, se mete a 

la piscina y le da un beso al pececito. 

Tercera escena: Juanito pellizca a su madre, se mete a la piscina y 

le da un beso al pececito. 

T²tulo de la obra: Juanito en el fondo es bueno. 

______________________________________________________ 

Estaba un grillo y un elefante, y el grillo le dice al elefante: 

Que fea cara tienes, mira esas orejotas, que feo, y yo chiquito boni-

to y canto, y mira que fea cola, y yo chiquito bonito y canto, y esas 

patas tan grandes y arrugadas y yo chiquito bonito y canto... 

áY plas! áCantabas chiquito, cantabas! 

______________________________________________________ 

Un criador de cochinos le dice a un cochinito: 

áCochinito, te voy a comer! 

El cochinito dice: 

Oink. 

Y el hombre dice: Oink no, sino ma¶ana. 



 

 58 

CHISTE , CHISTE :  

Primer acto: 

Una mu¶eca en medio de la calle, pasa un autom·vil y la atropella. 

Segundo acto: 

La misma mu¶eca en medio de la calle, pasa otro autom·vil y la atropella. 

Tercer acto: 

La misma mu¶eca en medio de la calle, pasa otro autom·vil y la atropella. 

àC·mo se llama la obra? 

La mona lisa 

____________________________________________________________ 

Llega un tipo totalmente borracho a su casa, golpea la puerta y lo atiende 

el hijo, ®ste le dice: áPero pap§, que hermosa borrachera que ten®s! 

áVista hijo, pero seguramente tu mam§ le va a encontrar alg¼n defecti-

to! 

_________________________________________________ 

Un hombre sale como loco al balc·n de su casa, y le grita a su mujer que 

est§ en el parque hablando con las amigas: 

- "áJuana!! ááJuana!áHe ganado la loter²a!" 

La mujer salta como loca de alegr²a, pasando entre todas las amigas, y 

corre a la casa, cruza la calle, y en eso aparece un cami·n a 120 km/hr y la 

atropella é 

El marido abre los ojos hasta sacarlos casi de las ·rbitas, y dice: 

- "áCuando uno est§ con suerte, est§ con suerte." 

Frase del mes  

 

ñMuchas veces nace la 
enfermedad del mis-
mo remedioò 

 Condo lenc ias4· Reflexiones 6·                          
Cumpleañeros 7.  Posada 9 · Rosca 
de Reyes 15 · Jubilaciones 17 · Cien-
cia  21 · Política 25 .Para l a  mu -
je r50 · Vida y salud 52 . Curiosi-

dades 56 · Buen Humor  58. 

Baltazar Gracián 
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Expresamos nuestras m§s sentidas con-
dolencias a nuestra compa¶era Rosal²a 
Elvia P®rez Pereda por la p®rdida de su 
HERMANA. Sea reconfortada por la certe-
za de que ella ha trascendido hacia don-
de el sufrimiento ha dejado de existir y 
goza del AMOR INCONDICIONAL          de 

la VIDA ETERNA!!! 

 
 

Dios reciba 
su alma en 
los cielos y 
desde ese 
lugar privi-
legiado para 
los ángeles, 
d e r r a m e 
c o n s u e l o 
para todos 
sus seres 
queridos.  
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Record Mundial de Beb®s Nacidos en D²a Bisiesto (29 de Febrero) 

Las personas nacidas el 29 de Febrero son invitadas a unirse a la 

ñThe Honor Society of LeapYear Day La Sociedad de Honor 

de los Beb®s del D²a Bisiesto.  

De acuerdo al libro de Records Guinnes, hay una persona que tiene 

familia produciendo tres generaciones consecutivas nacidas el 

29 de Febrero y una familia el n¼mero de ni¶os nacidos el 29 

de Febrero en la misma familia. 

En Escocia se consideraba de mala suerte que alguien naciera 

el 29 de Febrero, al igual que un Viernes 13 es considerado 

un d²a de mala suerte por muchos.  

En Grecia es de mala suerte que una pareja se case en A¶o 

Bisiesto, y mucha m§s mala suerte si se casan el 29 de Fe-

brero.  

El D²a Bisiesto es tambi®n el d²a de San Oswaldo, un arzobispo 

de York que muri· el 29 de Febrero de 992. 
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Febrero es el mes m§s curioso del a¶o. En primer lugar, porque 
tiene 28 d²as. Adem§s, cada cuatro a¶os, el segundo mes del 
a¶o a¶ade un d²aen su calendario.  

 
En los pa²ses de habla inglesa, se denomina ñD²a Bisiesto - Leap 
Dayò al 29 de Febrero, el cual es un d²a extra agregado du-
rante un a¶o bisiesto, ñestirandoò el a¶o hasta los 366 d²as, y 
no 365 como un a¶o normal. Cada 4 a¶os es un a¶o bisiesto 
en nuestro calendariogregoriano. 

 
Los a¶os bisiestos fueron introducidos hace 2000 a¶os con la tran-
sici·n del calendario Romano al calendario Juliano el a¶o 45 
AC (Antes de Cristo), pero incluso mucho antes, el 29 de fe-
brero ha estado asociado con viejas tradiciones y supersticio-
nes. 

 
Las Mujeres Proponen a sus Hombres. De acuerdo a una vieja 
leyenda irlandesa, o posiblemente un hecho real, Santa Br²gi-
da, hizo un trato con San Patricio para permitir mujeres propo-
ner matrimonio a los hombres cada 4 a¶os.  

En algunos lugares, el 29 de Febrero o D²a Bisiesto es conocido 

como ñD²a de los Solterosò. Un hombre esperar§ una penali-

dad, como una multa o dinero, si ®l rechaza una propuesta de 

matrimonio de una mujer en un D²a Bisiesto. En muchos pa²ses 

europeos, especialmente en las clases altas de la sociedad, la 

tradici·n dicta que cualquier hombre que rechaza una propues-

ta de matrimonio el 29 de Febrero, tendr§ que comprarle a la 

mujer 12 pares de guantes. La intenci·n es que dichos guantes 

sirvan para ocultar la ñverg¿enzaò de no tener un anillo de com-

promiso. 
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REFLEXIONES  

Palabras Sabias  
POR: FCO. ARMANDO PAYAN GUERRERO 

fapayan@yahoo.com 

twitter@fapayan 

A LOS SERES QUERIDOS DE LOS ENFERMOS.  

El miércoles, 12 de enero de 2011 a la(s) 2:52 hrs·  
ñNo traten de entendernos, no intenten ponerse en nuestro lugar 
en realidad no queremos eso, amigos, familia solo escuchen lo 

que tenemos para decir y si es necesario un abrazo podrá calmar 
nuestras ansias. El miedo es inevitable y aunque nos repitan una 
y otra vez que no debemos temer que todo estará bien, no com-

prendemos y no lo haremos porque los nervios nos controlan. A 
veces después de escuchar miles de palabras de aliento recorda-
mos algunas, solo algunas y nos sentiremos mejor con ellas por-

que sabremos que hay alguien que nos ama y quiere vernos 
bien. Pero muchas veces nos desespera escuchar lo mismo una y 
otra vez. No le digas a un enfermo de cáncer que la vida es be-

lla, el se dará cuenta por si solo cuando este preparado. Com-
prendan y respeten la forma de llevar su enfermedad tal vez un 
día se levante, y tenga ganas de luchar o tal vez, al día siguiente 
despierte y quiera dejarse vencer, todo esto es parte de la enfer-

medad son diferentes etapas que tenemos que superar. Sabe-
mos que ustedes sufren tanto como nosotros pero no queremos 
verlos mal ustedes, serán la fuente de donde sacaremos fuerzas 

y si los vemos deprimidos QUE HAREMOS?. Por ultimo solo que-
remos vivir intensamente junto a ustedes y verlos sonreír cada 
día! Los amamos y por ustedes luchamos!ò 

LILI SALAZAR 
 

Palabras de una jovencita regiomontana. Falleció victima de cán-

cer el 6 de Octubre del año pasado. Guardo silencio y transcribo 
el texto tal y cual, de su puño y letra. Me quito el sombrero, me 
inclino en se¶al de reverencia y le digo a Lilié..Cuanta entereza!! 

Lili, te ADMIROé..El Todo Poderoso te tenga a su lado!!! 
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Para las personas sedentarias a las que les cuesta iniciar una rutina de 
ejercicios, caminar puede convertirse en una alternativa ideal: no se 
necesita un equipo especial para practicarla, tampoco es necesario 
pagar a entrenadores ni gimnasios para realizarla, los horarios son ab-
solutamente flexibles de acuerdo a las posibilidades de cada uno, pue-
de practicarse solo(a) o en grupoé àNecesitas otra ventaja? 

Pues la hay: caminar es muy saludable tanto para los hombres como 
para las mujeres de todas las edades. Varios estudios han demostrado, 
por ejemplo, que caminar ayuda a mantener a la memoria en buenas 
condiciones, a evitar los derrames cerebrales, a proteger al coraz·n, a 
prevenir o a controlar la diabetes y a mantener los huesos fuertes. 

Ahora, un nuevo estudio se suma a esta lista. Se trata de un an§lisis 
desarrollado por unos investigadores espa¶oles seg¼n el cual, las mu-
jeres que caminaban al menos tres horas semanales tienen menos po-
sibilidades de sufrir un accidente cerebrovascular, en comparaci·n con 
otras mujeres de edad similar que caminan  menos o no lo hacen en 
absoluto. 

 
Recuerda que un accidente cerebro-
vascular o ACV (tambi®n conocido 
como apoplej²a o derrame cerebral) 
ocurre cuando por alg¼n motivo la 
sangre deja de llegar a alguna parte 
del cerebro, ya sea por la presencia 
de co§gulos sangu²neos en los va-
sos cerebrales, de obstrucciones en 
los vasos del cerebro (ACV isqu®mi-
co o tromb·tico) o porque se produ-
ce alg¼n sangrado dentro o alrede-
dor del cerebro (ACV hemorr§gico). 
 
<Publicado En l²nea con Dra. Aliza> 
 

http://www.vidaysalud.com/daily/ejercicio/convierte-una-caminata-en-una-sesion-de-ejercicios/
http://www.vidaysalud.com/daily/ejercicio/caminar-para-salvar-la-memoria/
http://www.vidaysalud.com/daily/ejercicio/caminar-para-salvar-la-memoria/
http://www.vidaysalud.com/daily/corazon/para-prevenir-un-derrame-cerebral-a-caminar/
http://www.vidaysalud.com/daily/diabetes/caminar-mas-rapido-es-mejor-para-proteger-tu-corazon-y-evitar-la-diabetes/
http://www.vidaysalud.com/daily/ejercicio/la-osteoporosis-y-el-ejercicio-si-se-puede/
http://www.vidaysalud.com/daily/corazon/entendiendo-de-que-se-trata-la-embolia/
http://www.vidaysalud.com/daily/corazon/entendiendo-de-que-se-trata-la-embolia/
http://www.vidaysalud.com/su-salud-de-a-a-z/enfermedades-y-condiciones/a-c/accidente-cerebrovascular-trombotico/
http://www.vidaysalud.com/su-salud-de-a-a-z/enfermedades-y-condiciones/a-c/accidente-cerebrovascular-trombotico/
http://www.vidaysalud.com/su-salud-de-a-a-z/enfermedades-y-condiciones/a-c/accidente-cerebrovascular-acv-hemorragico/


 

 54 

 

3. Hipotiroidismo: La ¼ltima causa de cansancio que menciono es el 
hipotiroidismo, una condici·n que se produce cuando la gl§ndula tiroi-
des no produce suficiente hormona tiroidea, que tiene que ver con el 
metabolismo. Cuando disminuye, puede causar sue¶o y cansancio, 
entre otros s²ntomas. Frecuentemente, es dif²cil detectarlo sin la ayuda 
m®dica. Por eso, si siempre te sientes cansado aunque duermas bien y 
no es ninguna de las causas anteriores, consulta con tu m®dico. Con 
un sencillo an§lisis de sangre puede determinar si tu tiroides funciona 
correctamente (ya que los niveles de la hormona tiroidea estar§n bajos 
si tienes hipotiroidismo, que se controla muy f§cilmente). 

Por ¼ltimo, existe otra causa que puede hacer que te sientas continua-
mente cansado.  Se llama hipersomnia y ®sta hace que la persona 
duerma demasiado, pero en realidad, esta condici·n no es frecuente, a 
diferencia de las primeras tres que ocurren muy a menudo y muchas 
veces pasan desapercibidas. 

Por eso, si continuamente te sientes cansado y/o tienes sue¶o, a pesar 
de que descansas bien, no lo hagas a un lado pensando que es algo 
pasajero y que debes ser fuerte para soportarlo. Habla con tu m®dico 
sobre este tema, para que puedas descartar cualquier problema de 
salud y, si es necesario, para que recibas tratamiento. No s·lo te dar§ 
las energ²as que necesitas para que disfrutes tu vida, puede ser impor-
tante para tu salud tambi®n. 

Una sencilla caminata, si se practica de manera regular, puede ser sufi-
ciente para mejorar la salud. Varios estudios tratan acerca de este te-
ma. Ahora un nuevo an§lisis reafirma esta idea: se ha detectado que 
las mujeres que caminan al menos tres horas semanales logran reducir 
sus posibilidades de sufrir accidentes cerebrovasculares. Sigue leyen-
do y descubre m§s detalles sobre este hallazgo. 

Caminar reduce el peligro de un acci-

dente cerebrovascular en las mujeres 
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Continua INTERNA 

Cumpleañeros  
ENERO  

GUZMĆN RUĉZ JUAN CARLOS 1 

ANDRADE ĆVALOS ABRAHAM 3 

GIL CEDE¤O DANIEL 3 

FLORES GUERRA MAGDA IRIS 7 

ORDAZ CEJA J. JESĐS 7 

CANELA GčMEZ JUAN CARLOS 10 

LčPEZ  VARGAS HERIBERTO 12 

LUNA  MAGALLčN RICARDO 18 

VIERA CAMACHO J. JESĐS 20 

FLORES FRANCO MA. DE JESĐS 20 

GUERRERO NAVARRETE JUAN MANUEL 21 

MONDRAGčN GARCĉA GAUDENCIO 22 

RODRĉGUEZ ARTEAGA JORGE ANTONIO 23 

SANTILLĆN  CĆRDENAS JAIME 25 

GUTI£RREZ SĆNCHEZ JUAN MANUEL 26 

GALINDO CONTRERAS FCO. RAFAEL 28 

http://www.vidaysalud.com/daily/mujeres/cual-es-la-causa-del-hipotiroidismo/
http://www.vidaysalud.com/daily/mujeres/que-quiere-decir-que-tienes-problemas-con-la-tiroides/
http://www.vidaysalud.com/daily/mujeres/que-quiere-decir-que-tienes-problemas-con-la-tiroides/
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ĆVILA MORA MA. ELISA 1 

BAUTISTA MANZO MA. VIRGINIA 1 

NOVOA GARCĉA LUZ MARĉA 3 

IREPAN  NĐ¤EZ LUIS 7 

ORTEGA TIBURCIO RODOLFO 8 

CONTRERAS CASTILLO MARTHA ALICIA 9 

LUNA MAGALLčN EDUARDO 11 

SĆNCHEZ LICEA ROBERTO 12 

VARGAS GARCĉA MARIA DE FĆTIMA 14 

ĆVALOS SĆNCHEZ GLORIA DEL ROCĉO 14 

ARCEO HERNĆNDEZ ALEJANDRO 14 

CANELA GčMEZ JORGE 15 

FIGUEROA  LčPEZ MA. DE LOS ĆNGELES 18 

ĆVALOS CASTILLO ROBERTO 19 

PADILLA AGUILAR JOS£ MANUEL 21 

ZALAPA ALEMĆN J. JESĐS 24 

SĆNCHEZ  ZEPEDA MARCOS 25 

MAGALLčN SALCEDO J. REFUGIO 27 

MONROY CARRERA ADRIANA 28 

 
 
 
 

 
 

Continua INTERNA 

Cumpleañeros  
FEBRERO  
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Lo que sucede es que, como no entra suficiente ox²geno a 
tu cuerpo, aunque quiz§ no te des cuenta, no est§s descan-
sando suficiente, ya que el ox²geno oxigena el cuerpo, y en 
parte, por eso est§s cansado durante el d²a. Por otro lado, 
cuando dejas de respirar, hay estructuras en el cerebro que 
detectan que dejaste de recibir ox²geno y env²a una se¶al 
de emergencia al cuerpo para que ñbusque aireò y te esti-
mule a respirar profundo. Cada vez que sucede esto, que 
puede ser unas 30 veces por hora, tu cuerpo te saca de la 
profundidad de tu sue¶o para que puedas reaccionar. 
àQui®n puede descansar as²? Si duermes con tu pareja, 
p²dele que se fije cuando roncas y que te diga si acaso nota 
que en alg¼n momento dejas de respirar (si no est§ segura 
o si hay dudas, la ¼nica forma de detectarlo es con un estu-
dio del sue¶o). Si est§s solo, nuevamente, hay estudios del 
sue¶o que permiten detectar esta condici·n. Habla con tu 
m®dico acerca de esto para ver si es una posibilidad en tu 
caso, especialmente si est§s en sobrepeso. 
 
2. Depresi·n: Esta es otra condici·n que puede hacer que 

siempre quieras dormir o est®s cansado. Ten en cuenta que 
la depresi·n en los hombres tiene s²ntomas diferentes que 
en las mujeres. Por ejemplo, mientras que las mujeres tien-
den a sentirse tristes, con culpas y autoestima baja, los 
hombres se vuelven m§s irritables tienen problemas para 
dormir y puede que se recarguen de trabajo y actividades, 
tambi®n pueden tener dolores de cabeza, trastornos digesti-
vos y dolores cr·nicos. El cansancio continuo y la falta de 
voluntad para hacer los quehaceres cotidianos tambi®n 
pueden ser s²ntomas de depresi·n. S® honesto contigo mis-
mo y piensa si en verdad hay algo que te preocupe o te 
afecte negativamente y pide ayuda para salir de ese esta-
do. El primer paso para estar bien es reconocer que hay un 

problema y/o reconocer el problema para poder actuar. 

http://www.vidaysalud.com/daily/hombres/los-hombres-tambien-se-deprimen/
http://www.vidaysalud.com/daily/estres-y-salud-mental/la-depresion-clinica-ocasiona-una-gama-de-sintomas-emocionales-y-fisicos/
http://www.vidaysalud.com/daily/estres-y-salud-mental/la-depresion-clinica-ocasiona-una-gama-de-sintomas-emocionales-y-fisicos/
http://www.vidaysalud.com/reportes-gratis/lo-que-debes-saber-sobre-la-depresion-el-estres-y-la-ansiedad/
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3 Posibles causas de que siempre te 

sientas cansado 

àTe sientes cansado a menu-
do a pesar de que duermes 
bien? Sigue leyendo y descu-
bre tres condiciones de salud 
que pueden causar cansancio, 
para que puedas combatirlas 
y puedas volver a tener ener-
g²as y a disfrutar de todas tus 

actividades. 

No importa la edad que ten-
gas, si duermes bien pero 
siempre te sientes cansado es 

posible que algo no ande bien con tu salud. Muchos hombres no 
le dan la importancia que corresponde al asunto y simplemente 
se esfuerzan por soportar esa sensaci·n de cansancio. Algunos 
piensan que es cuesti·n de estr®s o que con el paso del tiempo 
ya no tienen la misma energ²a que antes.  Sin embargo, no de-
ber²as sentirte tan cansado si descansas correctamente. De he-
cho, existe la posibilidad de que haya alguna condici·n que lo 
cause. àCu§l? A continuaci·n hay tres posibilidades que se pre-

sentan con frecuencia: 

1. Apnea del sue¶o: una condici·n que suele pasar desa-

percibida ya que puede confundirse con los ronquidos. En 
verdad, la persona que tiene apnea del sue¶o suele roncar 
fuertemente pero con un ronquido diferente. La apnea del 
sue¶o hace que la respiraci·n se interrumpa por unos se-
gundos mientras duermes.  
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Continua INTERNA 

 
La posada de nuestro Instituto se ha convertido en una tradici·n que 
nos re¼ne como compa¶eros y amigos en una agradable convivencia 
al finalizar cada a¶o. Desde luego no podemos dejar de mencionar a 
nuestras familias que forman parte de la celebraci·n.  
 

Para amenizar una velada tan especial estuvo presente el excelente 

grupo versátil Sociedad Anónima  de Colima, Colima.   

 

En esta ocasión como en años anteriores se realizó la rifa de una gran 

variedad de artículos para el hogar, sin faltar premios tan codiciados 

como el refrigerador y la lavadora, resultando afortunados nuestros 

compañeros Ricardo, de Desarrollo Académico y Mónica, de Recursos 

Materiales. 

 

Cabe destacar y agradecer  la participación de  nuestros compañeros 

que realizaron un excelente trabajo para que el salón luciera magnífica-

mente adornado. 

 

Finalmente no podemos dejar de mencionar que gracias a la unión de 

esfuerzos  de la Administración de nuestro Instituto y la Delegación 

Sindical D-II-57,  una vez mas fue posible realizar nuestra posada navi-

deña y despedir el 2012 con gran alegría.  

 

 

Tradicional Posada del Instituto         

Tecnológico de Jiquilpan 

http://www.vidaysalud.com/su-salud-de-a-a-z/enfermedades-y-condiciones/a-c/apnea-del-sueno/
http://www.vidaysalud.com/daily/hombres/ese-ronquido-no-es-normal-puede-ser-apnea-del-sueno/
http://www.vidaysalud.com/daily/salud-sexual/tratar-la-apnea-del-sueno-puede-mejorar-el-desempeno-sexual/
http://www.vidaysalud.com/daily/salud-sexual/tratar-la-apnea-del-sueno-puede-mejorar-el-desempeno-sexual/
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Continua INTERNA 

 

Ing. Francisco Armando Payán Guerrero e Ing. Gloria  Pe¶a Ramos 

Lupita Sanchez, Jose Luis Moreno, Arq. Anaya Muratalla,  Mary Garcia y familia. 
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1. Haz ejercicios. Tu cuerpo est§ constantemente quemando calo-
r²as, aunque est® en reposo. Pero aun en momentos de descanso, 
la tasa metab·lica es m§s alta en las personas con m§s masa 
muscular. Los ejercicios con pesas, que aumentan la masa mus-
cular, son especialmente efectivos. 
 
2. Bebe agua. El cuerpo necesita agua para quemar calor²as. Si 
est§s deshidratada (o), tu metabolismo se hace m§s lento. Trata 
de beber varios vasos de agua al d²a. 
 
3. En vez de comidas abundantes y espaciadas, ingiere comidas 
peque¶as varias veces al d²a. Pero aseg¼rate de no ingerir menos 
de 1,200 calor²as al d²a, o se har²a m§s lenta tu tasa metab·lica 
 
4. Sazona tus comidas con ingredientes picantes. Una cucharada 
de aj² (chile) picante rojo o verde triturado, por ejemplo, acelera 
temporalmente tu tasa metab·lica. 
 
5. Tu cuerpo quema m§s calor²as cuando hace la digesti·n  
prote²nas que cuando digiere grasas o carbohidratos.  
Come alimentos ricos en prote²na (carne de res magra, pesca 
do, pavo, pechuga de pollo, tofu, nueces, frijoles, huevos, produc- 
tos l§cteos bajos en grasa). 
 
6. Aunque por corto tiempo y tomado con moderaci·n, el caf® ace-
lera la tasa metab·lica. Una taza de caf® por la ma¶ana es como 
una inyecci·n que aumenta tu energ²a y tu poder de concentra-

ci·n. 

7. Tambi®n el t® verde aumenta la tasa metab·lica por un par de 
horas. Beber de dos a cuatro tazas al d²a hace que el cuerpo que-

me un 17% m§s calor²as de lo normal. 

8. Evita las dietas rel§mpago (menos de 1,200 calor²as al d²a). Es-
tas dietas te ayudan a bajar de peso (a veces a expensas de una 
buena nutrici·n), pero esa p®rdida de peso proviene de la masa 
muscular. Y recuerda que mientras menor sea tu masa muscular, 

m§s lento es tu metabolismo. 

Por Doctora Aliza. Publicado en Dieta y Nutrici·n, Ejercicio, Vida 
Saludable. 

http://www.vidaysalud.com/daily/dieta-y-nutricion/el-porcentaje-de-proteinas-en-tu-dieta-puede-ayudarte-a-controlar-el-peso/
http://www.vidaysalud.com/daily/dieta-y-nutricion/el-porcentaje-de-proteinas-en-tu-dieta-puede-ayudarte-a-controlar-el-peso/
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 8 Formas de acelerar tu 
metabolismo  

Cada vez que comes un rico bocadillo o bebes un trago de 
jugo o zumo de frutas, tu cuerpo empieza a trabajar para 
procesar las sustancias nutritivas que acabas de ingerir. 
Ese proceso es el metabolismo, y a trav®s de ®l tu cuerpo 
recibe energ²a y el combustible que necesita para vivir. 
Aqu² te damos algunos consejos para activarlo y hacerlo 

m§s eficiente. Aprende a acelerar tu metabolismo. 

Cuando el metabolismo es r§pido, la grasa no tiende a almacenar-
se en el cuerpo y la persona no engorda. Cuando es lento, la grasa 

se almacena y la persona engorda. 

Veamos ahora los factores que aceleran tu metabolismo. Si tu me-

tabolismo es lento, hay varias cosas que pueden acelerarlo: 
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Compañeros arquitectos y sus  familias. 

Ing. Alejandro Ayala, Ing. Ra¼l  Flores, Lic. Martin Hurtado, sus esposas e hija. 

http://c713371.r71.cf2.rackcdn.com/wp-content/uploads/iStock_000009109571XSmall_erel-photography1.jpg
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Arquitecta Alejandra e invitados. 

Elo, Sandra, Paty y Susi. 
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Al centro Dr. Eduardo Villaseñor y esposa,. A la izquierda, Lic. Mónica Flores. A la 

derecha, Lic. Vero Flores y esposo. 

Ing. Otoniel e Ing. Armando acompañados de sus esposas. 
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Ing. Ricardo González e Ing. Ricardo Granados en compañía de sus esposas. 

Arq. Jesús Villaseñor y esposa. Arq. Paty Higareda y esposo. 
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La medicina recetada por la instituci·n no deja lugar a dudas: M®xico 
necesita con urgencia un sistema de evaluaci·n docente basado en 
est§ndares (...) recompensar a los docentes excelentes o dar apoyo a 
los docentes de menor desempe¶o. Los docentes que presenten un 
bajo desempe¶o de forma permanente deben ser excluidos del sistema 
educativo. 
 
El pacto afirma que el Servicio Profesional Docente fue creado para 
reconocer los m®ritos de los maestros y asegurar que accedan a las 
plazas docentes con base en su esfuerzo y desempe¶o personales. 
Se¶ala que servir§ para que los profesores, directores y supervisores 
tengan certidumbre, estabilidad y condiciones equitativas en su promo-
ci·n laboral. Habr§ ïdiceï reglas claras, justas y transparentes que 
estimulen la profesionalizaci·n de los profesores, asegurando y promo-
viendo sus derechos. 
 
La afirmaci·n es falsa. Lo que la reforma legaliza es la posibilidad de 
despedir a maestros y directores que cuentan ya con una plaza de ba-
se definitiva (y, por tanto, con un derecho creado), si no obtienen califi-
caciones adecuadas en las evaluaciones que se les realicen. La per-
manencia en el empleo est§ en entredicho. 
 
El Pacto por M®xico asegura que la autonom²a de gesti·n facilitar§ que 
los recursos p¼blicos lleguen a las escuelas y sean eficazmente utiliza-
dos, garantizando la gratuidad de la educaci·n p¼blica. Mentira: la le-
gislaci·n abre la puerta para que, en nombre de esa autonom²a, y con 
el pretexto de involucrar a los padres de familia en la gesti·n y el man-
tenimiento de las escuelas, se legalicen de facto las cuotas, se permita 
la entrada de empresas a los centros escolares y se convierta en letra 
muerta el precepto constitucional que garantiza la gratuidad de la edu-
caci·n p¼blica. Eso tiene un nombre: privatizaci·n. 
 
Las expresiones de descontento entre el magisterio contra la reforma 
son cada d²a m§s evidentes. Los docentes no se tragan los cuentos 
que difunden las campa¶as publicitarias del pacto. Se anuncia ya la 
batalla por la legislaci·n secundaria. Los pr·ximos meses veremos c·-
mo la inconformidad crece. 
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