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La autoestima es el valor que le doy a

mi persona. Es una visión de mí mismo

en relación con los demás. 

La autoestima es la actitud que tengo

de mí para mí que se retroalimenta

con el exterior, pero está

profundamente influida por la

interpretación de la conciencia

propia de lo que somos o creemos

ser. 

Creemos que valemos tanto como

somos vistos en nuestro entorno social,

familiar o escolar, por nuestras

habilidades, destrezas, dones y talentos;

por nuestro físico, etnia o color de piel.

Nuestra autoestima depende mucho de

si nos sentimos aceptados o no.

La autoestima es el amor  que se tiene

a uno mismo en todos los sentidos: 

 emocional, físico, mental, social,

espiritual.

Es nuestra propia percepción, es

decir, la interpretación que hacemos

del aprecio o el rechazo que los demás

nos demuestran.

Con una autoestima alta se tiene una

actitud activa ante la vida con mucha

energía y ganas de vivir, de tomar

decisiones sin compararse con nadie,

de asumir la responsabilidad  de

enfrentar los problemas para buscar

cómo solucionarlos.

Una persona con autoestima alta

muestra respeto, aceptación y

confianza en una misma al saber que

es capaz de corregir sus errores.

Puede vivir en paz consigo misma y

con los demás, ayudando a otros. 






- Las expectativas propias y ajenas.

- Exclusión social.

- Ser objeto de burla - bullying.

- Estereotipos inalcanzables.

- Pérdida de algún ser querido.

- Bajas calificaciones.

- Sufrir algún tipo de abuso.

- Comentarios hirientes y ofensivos.

- Predominio del ego.

Shirley Gómez













MODA E-GIRL

Erandy Durán



CÓMO CUIDAR TU
CABELLO LARGO

El cabello es uno de los elementos de belleza
que puede marcar diferencias. Seguro que has
conocido a alguien que suele llevar el cabello
poco cuidado o demasiado corto y un día va al

peluquero, cambia su look capilar y parece una
persona nueva y renovada. 

Un cabello largo y lleno de vida es un potente
atractivo para cualquiera y para conseguirlo, es

muy importante saber darle los cuidados que
necesita.








Muchas mujeres e incluso hombres anhelan
conseguir un cabello perfecto, pero sin los
cuidados adecuados es difícil conseguir un

cabello largo, brillante, saludable y con vida
propia. En este artículo, te daremos algunos
de los mejores trucos para que sepas cómo

cuidar el cabello largo.



Masajea suavemente el cuero cabelludo con las cerdas de tu
peine mientras lo cepillas.

Cada tres días pon un par de gotas de aceite de lavanda en las
manos y masajea tu cuero cabelludo con las yemas de los dedos.

Una sencilla técnica es la siguiente:

 4- Usa mascarillas capilares de forma regular



1 cucharada de gel de aloe vera tibia (15 g)
1 cucharadita de canela en polvo (3 g)

1 cucharada de miel (25 g)

Mezcla los tres ingredientes y aplica sobre tu cabello limpio y desenredado.
Da un suave masaje de raíz a puntas y deja reposar por 15 minutos.

Enjuaga con agua tibia.

Con esta mascarilla, reducirás el sebo sin eliminar la hidratación. 
Aplícala sólo dos veces por semana.

Ingredientes:

Preparación:

Si sigues estos sencillos consejos, tendrás el cabello que siempre has querido. 

¡TIPS PARA CUIDAR TU
HERMOSO CABELLO LARGO!

Al trenzarnos el pelo, sobre todo a la hora de irnos a dormir, evitamos que
se nos enrede en la cama, haciendo más fácil su cepillado al día siguiente y

evitando que se nos rompa tanto. Ésta es una buena forma de mantener un
cabello sano y permitir que crezca.

Sabemos que la finalidad del champú es limpiar el cabello y el cuero cabelludo. 
Por eso, al momento de comprar este producto, debes considerar las

características de tu cabello para seleccionar el más favorable.

 1- Usa champú sin sal y, de ser posible, que sea natural

2- Trenza tu cabello

3- Activa la circulación sanguínea

Date un masaje suave aplicado en todo el cuero cabelludo.

Sophia Loren Cuesta Palomino

https://mejorconsalud.as.com/como-hacer-utilizar-el-aceite-de-lavanda/


Aunque no parezca, este artículo va en esta
sección, pues... parte de ser adolescentes es
la diversión y algo que nos encanta para el

desestrés es jugar Tekken, uno de los
videojuegos de peleas más famosos de todos
los tiempos, con una historia muy profunda
y un multijugador perfecto con una variedad
de personajes locos como un canguro, un oso

y un panda.

VIDEOJUEGO
TEKKEN 






El juego consiste en tres rondas. En cada
ronda, ganas la partida si consigues un
mínimo de dos victorias, las cuales, las
consigues al derrotar a tu oponente y
conservar tu nivel de salud y energía.

¡Advertencia!
 La cámara es panorámica y podrías

marearte. Otra cosa es que si juegas el
modo arcade al avanzar, los oponentes se
vuelven más poderosos, así que recuerda

entrenar antes de hacer esa locura.
Shai Santiago Villalobos Huerta





Por ejemplo: si una estudiante de una universidad de Francia quiere venir de
intercambio a una universidad de México, tiene que revisar los programas
disponibles de intercambio entre su universidad francesa y las universidades
mexicanas para que encuentre una universidad de México en la que le
revaliden los créditos de las materias del ciclo escolar que vayan a cursar. 
También hay programas en los que puedes estudiar y trabajar para pagar tu
manutención en el país extranjero mientras estás de intercambio allá.

 3a EDICIÓN DE MARZO

INTERCAMBIOS ESCOLARES

Los intercambios escolares se pueden hacer desde la
prepa y universidad, cuando un estudiante de un país
quiere pasar una temporada en otra universidad o
preparatoria de otro país. Generalmente, esto se hace
para conocer la lengua y la cultura del lugar que se visita.

MARZO 2021/AXEL QUINTANILLA

No tienes que hablar el mismo
idioma, pues en la mayoría de

veces puedes hablar en Inglés
ya que es el idioma universal. 
Claramente, si eres mexicano,
puedes ir a lugares donde sí

hablen Español u otros idiomas
que conozcas. 




Hay familias que se inscriben a estos programas para
recibir estudiantes extranjeros de intercambio y

alojarlos en sus casas durante su estancia.



Mazunte 

yoga 

surf

jazz





LA GASTRONOMÍA DE MÉXICO🥗🍝LA GASTRONOMÍA DE MÉXICO🥗🍝
La gastronomía mexicanaLa gastronomía mexicana
es única y especial en todo el mundoes única y especial en todo el mundo
y quizá te preguntes ¿pero por qué?y quizá te preguntes ¿pero por qué?  
¿Qué la hace tan auténtica y especial?¿Qué la hace tan auténtica y especial?
BBueno, pues mira, te explico:ueno, pues mira, te explico:
LLa gastronomía mexicana es únicaa gastronomía mexicana es única  
por sus colores, sabores, texturas,por sus colores, sabores, texturas,  
por las especias, por el intenso y a menudopor las especias, por el intenso y a menudo
presente sabor a picante, por la inmensapresente sabor a picante, por la inmensa  
y exquisita variedad de nuestros platillos...y exquisita variedad de nuestros platillos...

A continuación, te monstraré un platillo típico,A continuación, te monstraré un platillo típico,
  el más famoso y el más comido en México:el más famoso y el más comido en México:



Tacos🌮Tacos🌮
Comencemos con el primerComencemos con el primer
platillo platillo de la Ciudad de México.de la Ciudad de México.
A este platillo normalmente seA este platillo normalmente se
le llama: tacos.le llama: tacos.
Dependiendo de qué guisadoDependiendo de qué guisado
contenga el taco es como se lecontenga el taco es como se le
va a decir.va a decir.
EEn este caso, éste es un taco den este caso, éste es un taco de
carnitascarnitas

A continuación, te diremosA continuación, te diremos
cómo se prepara estecómo se prepara este
delicioso platillo mexicano:delicioso platillo mexicano:
Ingredientes:Ingredientes:
- - Tortillas de maíz o trigoTortillas de maíz o trigo

- C- Carne de terneraarne de ternera  

(o(o    de pollo)de pollo)

- Tomate- Tomate

- Cebolla- Cebolla

- Cilantro- Cilantro  

- Limón- Limón

- Aguacate- Aguacate

Si gustas, al final puedesSi gustas, al final puedes

agregar una salsa.agregar una salsa.

PreparaciónPreparación
1- 1- Primero tienes que lavar laPrimero tienes que lavar la
carne o el pollo, lo que gustescarne o el pollo, lo que gustes
ponerle (jitomates, cilantro,ponerle (jitomates, cilantro,  
  cebolla) y lávalos muy bien.cebolla) y lávalos muy bien.
2- Después tienes que empezar2- Después tienes que empezar
a cocinar la carne y mientrasa cocinar la carne y mientras
tanto puedes ir agregandotanto puedes ir agregando
especies y sal al gusto.especies y sal al gusto.    
3- Vas a empezar a picar la3- Vas a empezar a picar la
cebolla, el cilantro y elcebolla, el cilantro y el
jitomate, después de eso, lojitomate, después de eso, lo
apartasapartas    en un recipiente.en un recipiente.  
4- A continuación, verificamos4- A continuación, verificamos
si la carne está lista. Cuandosi la carne está lista. Cuando  
  esto suceda empezamos aesto suceda empezamos a
calentar las tortillas.calentar las tortillas.
5-5-    Ya que esté todo listo vas aYa que esté todo listo vas a
empezar a servir, colocarásempezar a servir, colocarás    enen
un plato una o más tortillas, laun plato una o más tortillas, la
cantidad depende de ti.cantidad depende de ti.
Agregas la carne o el pollo,Agregas la carne o el pollo,
después, para decorardespués, para decorar
ponemos el cilantro, elponemos el cilantro, el
jitomate, el aguacate y sijitomate, el aguacate y si
gustas puedes agregar limón.gustas puedes agregar limón.

Escrito por: Citlali Gómez



Lo más fácil de preparar son las ensaladas. 
 La ensalada de espinacas con higos es un

desayuno ligero o un snack. Se hace con los
siguientes ingredientes: espinacas, higos, miel.
Como se prepara en un plato extendido, pones

una capa de espinacas. Los higos se parten por la
mitad, los acomodas y los barnizas con la miel.

Si quieres tu ensalada con carne, se puede
añadir un filete.




En la iglesia occidental, la Cuaresma comienza el Miércoles de Ceniza, seis
semanas y media antes del Domingo de Pascua, y termina el Sábado de Gloria. 

La razón es porque el Viernes Santo es una fecha representativa para el
Cristianismo, recordar la crucifixión y muerte de Jesús de Nazaret, por lo que la
Iglesia Católica invita a sus fieles a no consumir carnes rojas. Durante ese día

Viernes Santo no se come carne roja; por eso, en esta edición veremos recetas de
comida en Cuaresma. Algo que hay que resaltar es que sí se puede comer carne,

pero que sea blanca. Éstas son: pollo, pavo y pescado. 

¿Cuaresma con carne?

La Cuaresma son los cuarenta días de ayuno religioso 

antes de la llegada de la Semana Santa.

AXEL QUINTANILLA

Recetas
Espinacas con higos 

Filetes con ensalada

 Ingredientes: filetes de pescado y harina.
Preparación: empaniza el pescado y con la

supervisión de un adulto, pones los pescados en
el sartén con aceite, los fríes de los dos lados y

¡ya están!. Se pueden acompañar con una
ensalada de lechuga con jitomates cherry.






1 cucharada de aceite 

6  chiles guajillos desvenados 
2  chiles anchos desvenados 

1 cucharadita de orégano 
Cucharadita de comino 

1/2 taza de jugo de naranja

1 kilo de pollo 

Una pizca de sal 
Hojas de aguacate 

PREPARACIÓN

Cocina los tomates, la cebolla y el ajo a fuego medio.
Agrega los chiles al sartén (cuida que no se quemen).
Añade las especias, el jugo de naranja; cocina por 2 minutos,
sazona con sal y deja enfriar un poco.
Licúa la preparación anterior hasta obtener una salsa.
En un bowl, agrega el pollo, vierte la salsa y mezcla.
En una hoja de plátano, coloca la mezcla, agrega nopales y
cierra.
Coloca los mixiotes en una vaporera y cocina por 90 minutos
¡Disfruta!

1.
2.
3.

4.
5.
6.

7.
8.

2 tomates 
2 dientes de ajo 

Pimientas 

2  clavos 

Hojas de laurel
Nopales

PLATILLO TÍPICO 
PARA LA CUARESMA 

Los mixiotes de pollo son
un platillo mexicano que te

encantará por su sabor a
especias y aromas.INGREDIENTES:

MIXIOTES DE POLLO

Italia Stefania Ayala López 








K A R L A  M A R I A  A M B R I Z  P É R E Z




JABONESJABONES
NATURALESNATURALES

Estos jabones y másEstos jabones y más
productosproductos    puedespuedes

encontrarlos en la tiendaencontrarlos en la tienda    enen
línealínea    



¡LLEGADA DE LA¡LLEGADA DE LA¡LLEGADA DE LA
PRIMAVERA!PRIMAVERA!PRIMAVERA!

¡Ya entramos en esta bellísima época de la primavera! 

La primavera es una de las
cuatro estaciones del año .
Aparece después del invierno
y antes del verano.

En la primavera, empieza a
hacer calor, las flores y
campos llegan a cambiar de
color y el día y la noche
tienen la misma duración.

Shirley Gómez

Inicia el 20 de marzo  y
termina el 20 de junio
en el hemisferio norte.



#YO NO TIRO BASURA

Celeste OsirisCeleste OsirisCeleste Osiris

Rosas VidalRosas VidalRosas Vidal





Algunas de las preguntas disparadoras de este tema son: ¿Qué es la
temperatura? y ¿Qué es el calor?; Estas preguntas se responderán a

medida que vayas leyendo nuestro contenido más a fondo.







La temperatura es una forma de representar a escala microscópica la
velocidad media de las partículas de un sistema, es decir, si tenemos
dos sistemas similares, diremos que tiene mayor temperatura aquél
en el que sus partículas se mueven a mayor velocidad. En el caso de
los sólidos en el que las posiciones de todos sus átomos están más

fijas, la temperatura será una medida de la vibración de esos átomos
en torno a sus posiciones de referencia.

  

Para medir la temperatura, como todos sabemos, se utiliza un
termómetro. Uno de los termómetros más conocidos es el de mercurio

que está compuesto por un tubo fino de vidrio, unido a un pequeño
depósito lleno de mercurio. Cuando aumenta la temperatura, el

mercurio se expande, sube por el tubo midiendo la altura que alcanza
el metal líquido y así es como podemos calcular la temperatura.






LA TEMPERATURA Y EL CALORLA TEMPERATURA Y EL CALOR






 Sabemos que el Universo está compuesto de materia y energía, la
materia, a su vez, está compuesta de átomos y moléculas, y la energía

provoca que los átomos y las moléculas estén en constante
movimiento, es decir, girando alrededor de sí mismas, vibrando o

chocando unas moléculas contra otras. 
El movimiento de los átomos y las moléculas crea una forma de

energía llamada calor o energía térmica. Incluso, en los vacíos más
fríos del espacio hay materia que posee calor; es muy pequeña, 

pero es capaz de ser medible.

CARACTERÍSTICASCARACTERÍSTICAS
DEL CALORDEL CALOR

El calor se define como energía
en tránsito. 

Lo que tiene es mucha energía
interna. 

La naturaleza del calor es tan
poco intuitiva que fue uno de los

grandes misterios de la Física
durante siglos.







CARACTERÍSTICASCARACTERÍSTICAS

DE LADE LA
TEMPERATURATEMPERATURA

Todos sentimos calor en verano,
miramos el pronóstico del tiempo
a menudo y sabemos que el agua

hierve a determinada
temperatura. 

La mayor temperatura que hemos
logrado hacer por nosotros

mismos es de cuatro billones de
°C –(7.2 billones de grados

Fahrenheit)–, aproximadamente.





El calor es una forma de energía y se mide en Julio, o caloría.El calor es una forma de energía y se mide en Julio, o caloría.  
A su vez, el calor depende de la masa de un cuerpo, de suA su vez, el calor depende de la masa de un cuerpo, de su

temperatura y del tipo de sustancia que tenga.temperatura y del tipo de sustancia que tenga.  
La temperatura es una unidad intrínseca del estado térmico de unaLa temperatura es una unidad intrínseca del estado térmico de una

sustancia, independiente de su tipo y tamaño; se mide en gradossustancia, independiente de su tipo y tamaño; se mide en grados
centígrados (ºC), grados Farenheit (ºF) o grados Kelvin (K).centígrados (ºC), grados Farenheit (ºF) o grados Kelvin (K).

En igualdad de temperaturas, los cuerpos de la misma sustanciaEn igualdad de temperaturas, los cuerpos de la misma sustancia
poseen más calor que el ambiente.poseen más calor que el ambiente.  

El calor se puede asimilar a la energía total del movimientoEl calor se puede asimilar a la energía total del movimiento
molecular en una sustancia, mientras la temperatura es una medidamolecular en una sustancia, mientras la temperatura es una medida

de la energía molecular media.de la energía molecular media.  
El calor depende de la velocidad de las partículas, su número, suEl calor depende de la velocidad de las partículas, su número, su
tamaño y su tipo. No obstante, la temperatura no depende detamaño y su tipo. No obstante, la temperatura no depende de

ninguno de los datos anteriores.ninguno de los datos anteriores.
Las temperaturas más altas tienen lugar cuando las moléculas seLas temperaturas más altas tienen lugar cuando las moléculas se

están moviendo, vibrando y rotando con mayor energía.están moviendo, vibrando y rotando con mayor energía.




LA RELACIÓN ENTRELA RELACIÓN ENTRE
TEMPERATURA Y CALORTEMPERATURA Y CALOR

SOPHIA LOREN CUESTA PALOMINO



 POR :       FERNANDA  RAMÍREZ  HERNÁNDEZ







Un sistema de geolocalización es el
principio por el cual el GPS adquiere
su significado. Es una tecnología que
permite ubicar personas, dispositivos,
autos, etc. 

El GPS (Sistema de Posicionamiento
Global) es la tecnología más popular
que realiza esto; sin embargo, no es la
única. Existen 3 métodos que usan
transmisores para enviar y recibir
señales de radio para poder
comunicarse con antenas, las mismas
que realizan cálculos como la
triangulación, con el fin de ser
ubicados.

Muchas personas conocen el termino del GPS,
pero pocas saben realmente cómo funciona, cuál

es su origen y cómo nos afecta a todos...

¿GPS?

Estos tres métodos son:  
 AOA (Ángulo de llegada), 
TOA (Tiempo de llegada) y 
RSSI (Indicador de fuerza 

de la señal recibida). 
Estos tres métodos indican a qué

distancia se encuentra el dispositivo
con respecto a una antena y con un

mínimo de tres antenas se hacen
cálculos utilizando coordenadas y

eres geolocalizado.



El GPS es lanzado en 1978 como
proyecto del departamento de defensa
de los Estados Unidos en coordinación
con la NASA, pero no es hasta la llegada
de los teléfonos inteligentes, en 2006,
que se empieza a incorporar a la vida
cotidiana con el Nokia Clamshell 6175i.

El GPS ha revolucionado la forma en la
que nosotros nos desarrollamos;
permite, entre muchas cosas, no
perdernos en un lugar desconocido o
remoto de la civilización, realizar
estudios topográficos, geográficos y
cartográficos, conocer otros lugares del
mundo al que no tenemos acceso, etc.


Ian Fabián Galicia Gómez

La combinación de los tres
métodos (AOA, TOA, RSSI) y

el GPS ofrece mayor
exactitud en la

geolocalización y a una
mayor velocidad. 





















Por Mavy  Torres 















Las obras más

famosas de Vincent

Van Gogh

¡Hola! Quiero que sean bienvenidos a esta nueva sección.
Ojalá les guste mucho y la disfruten. Soy Erandy, y en este
artículo les hablaré sobre los cuadros más famosos de
Vincent Van Gogh.
   ¿Quién fue Vincent Van Gogh? 
Vicent fue uno de los más grandes artistas del siglo XIX, la
idea que tenemos sobre el, nos hace creer que es un pintor
melancólico, solitario y atormentado, se decía que tenía
problemas psicológicos, era un marginado y antisocial.

Plasmaba sus sentimientos en lienzos, y a continuación sus
obras más famosas: En primer lugar está La noche estrellada,
esta es sin duda una de mis pinturas favoritas, sus colores
me encantan, miles de personas van cada año al Museum of
Modern Art de Nueva York a admirar el pequeño lienzo de
tan sólo 73 x 92 centímetros. 

Por: Erandy Durán 

Continuamos con la pintura
titulada Los girasoles, que fue
pintada en 1888 y tiene un
tamaño de 93 x 72 centímetros. 
Se logra apreciar que el jarrón
cuenta con 12 girasoles. 
En realidad, son tres lienzos y en
los otros dos lienzos uno tiene un
jarrón con 15 y otro jarrón con 12
girasoles. 

Por último, tenemos esta obra titulada
La habitación. Este lienzo lo pintó
cuando vivía en Arles en 1888, y se le
ocurrió retratar el lugar en donde
residía.







"Aún te amo""Aún te amo"




No voy a negar que te extraño,No voy a negar que te extraño,  

pero quiero saber manejarlo.pero quiero saber manejarlo.  

Dejarte de pensar en todo momentoDejarte de pensar en todo momento  

y lo haré conforme al tiempo.y lo haré conforme al tiempo.

Estaba triste mi corazón,Estaba triste mi corazón,  

pero viniste y entraste sin razónpero viniste y entraste sin razón  

a curar el dolora curar el dolor  

pero sólo empeoraste la situaciónpero sólo empeoraste la situación  

Lo que siento por ti es un gran amor,Lo que siento por ti es un gran amor,  

pero estar contigo lograré el desamor,pero estar contigo lograré el desamor,

es imposible sacarte de mi corazónes imposible sacarte de mi corazón  

ya que eres la razón de ser quien soy.ya que eres la razón de ser quien soy.

Me enamoré como nunca antesMe enamoré como nunca antes

y por ti rechacé a bastantes.y por ti rechacé a bastantes.

¡Perdiste diamantes!¡Perdiste diamantes!

por mujeres chocantes...por mujeres chocantes...





ó



A continuación, como un plus del talento artístico yA continuación, como un plus del talento artístico y

creativo que hay en esta escuela secundaria,creativo que hay en esta escuela secundaria,

mostramos un dibujo que llegó de forma anónima.mostramos un dibujo que llegó de forma anónima.  

La autora es una alumna de la secundaria y ¡nos encantóLa autora es una alumna de la secundaria y ¡nos encantó

su dibujo! ¡queremos más! ¿Ustedes qué opinan?su dibujo! ¡queremos más! ¿Ustedes qué opinan?



¡Gracias
por leer!

)


