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EDITORIAL

A través de las imdgenes nos podemos adentrar a mundos
fantasticos y conocer un poco de los autores y su mirada
particular del mundo. En esta edicion, podremos observar
fotomontajes creados con cinco o mas imagenes, las
tematicas elegidas fueron navidad y las cuartas olimpiadas de
informatica. Esperamos que los observen con atencion y dejen
volar su imaginacion. También tendremos infografias y posters
elaborados por estudiantes de undécimo grado sobre Riesgos
del uso inadecuado de las redes sociales.

De igual forma, nuestros estudiantes pueden participar con la
receta de Cocina con Coqui, algo facil y practico para hacer en
familia. Ademas, para el primer estudiante que la haga y envie
la fotografia a vermontic@gimnasiovermont.edu.co, tenemos
un bono de regalo. jAnimate a participar!

Les deseamos felices fiestas de parte de todos los miembros
de VermonTic, nuestra revista digital.
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ARROZ CON COCA-COLA

CONSTANZA RODRIGUEZ

Durante la época navidefa nos esmeramos en hacer  tapa hasta que se formen huecos sobre el arroz y el liquido se
preparaciones especiales y diferentes, para disfrutar en familia. haya evaporado casi por completo. Una vez que esto suceda, se
La receta de ésta edicion es el acompafiamiento perfecto para bajar el fuego al minimo vy tapar la olla. Esperar
pernil de cerdo o pavo y es muy facil de hacer. aproximadamente 20 minutos o hasta que los granos de arroz
estén blandos. Separar los granos con un tenedor y servir.

ARROZ CON COCA-COLA Y TOCINETA Nota: si haces el arroz en una olla arrocera, la cantidad de
coca-cola es menor. Sigue las instrucciones del fabricante.

1 Taza de arroz

2 Tazas de Coca-cola

% taza de tocineta en trozos

' taza de ciruelas pasas en trozos pequefios

1 cucharada de cebolla larga picada

1 diente de ajo picado

Sal al gusto

2 cucharadas de aceite

r}ﬁil_ S

Freir la cebolla y la tocineta, cuando la cebolla se vuelva
transparente, agregar el ajo y el arroz. Darle vuelta para
permitir que el arroz se impregne del aceite y se cocine el
ajo. Agregar media cucharadita de sal. Mezclar. Luego
agregar las ciruelas e inmediatamente la coca-cola.
Revolver lo minimo posible hasta que se integren los
ingredientes. Probar un poco del liquido de la mezcla para
poner mas sal si es necesario. Dejar hervir a fuego alto sin
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JAIME MANCERA

LOS TRASTORNOS DEL SUENO

La luz de tu celular o tableta permite que puedas mirar su
pantalla durante el dia de forma clara y detallada, pero en la
noche esto puede causar problemas a tu salud vy
principalmente a tus habitos de suefo.

“Nuestros cuerpos siguen naturalmente un ciclo que nos
permite permanecer despiertos y alertas durante el dia y nos
ayuda a obtener descanso esencial por la noche. Pero cuando
miramos estas pantallas cuando nos estamos preparando para
dormir, nuestro cerebro se confunde”, sefala un texto publicado
por el Foro Econémico Mundial.

Lo anterior se trata de un problema de color. Aunque la pantalla
irradia muchos colores en forma de luz, es el color azul el mas
perjudicial para dormir, y esta demostrado que los celulares,
tabletas, computadoras liberan altas cantidades de luz azul.

A nivel fisioldgico, se concluye que la luz azul de los dispositivos
electronicos retrasa la liberacion de la hormona del suefio
llamada Melatonina alterando el ciclo circadiano (el reloj
bioldgico que define nuestros periodos de vigilia y suefio) e
incluso puede influir negativamente en el estado de animo.

Para reducir los efectos de la luz azul en la visién se han
desarrollado ajustes y aplicaciones que permiten aplicar un
filtro en la pantalla para reducir la fatiga ocular y asi neutralizar
parte de la luz azul emitida por la pantalla del dispositivo

Muchos dispositivos moviles cuentan con modo nocturno en
sus teléfonos que les permite reducir esta luz azul. Para
activarlo, sélo hay que ir a Ajustes > Pantalla o a los accesos
rapidos deslizando hacia abajo la barra de estado. En otros, se
puede programar incluso para que se acople al ciclo solar. En
caso de que su dispostivo no cuente con este modo
preinstalado, existen muchas aplicaciones disponibles que
permiten contar con él, Filtro luz azul y Twilight son dos buenos
ejemplos.

Estas dos aplicaciones tienen funcionalidades mas avanzadas
que las ofrecidas por los fabricantes de forma nativa, y cuentan
ademas con opciones para personalizar la temperatura del
color del filtro, accesos directos en la pantalla de inicio, widgets,
notificaciones y pueden ser programadas.

Sin embargo, la mejor recomendacion es hacer un uso
responsable de estos dispositivos y evitar exponerte a esta luz
al menos dos horas antes de irte a dormir.

Ontent/uploads/2017/05/Luz-Azul-Celulares.png
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SARA VELASQUEZ
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ISTMAS IS NOT ABOUT PRESENTS IS
HE HEARTS THAT ARE AROUND YOU!
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CYBERBULLYING,
ONLINE ADDICTION §
| ONLINESECUIllTY L MAURICIO CHACON

Over 25% of teenagers have been bullied Durante el primer periodo del afio

repealedly online académico 2017-2018, los estudiantes
de grado undécimo exploraron
herramientas para la elaboracién de
posters e infografias, comprendiendo
los componentes principales de cada
uno de este tipo de contenidos graficos
y sus diferencias al comunicar un

mensaje.

Valentina Montilla
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Ower 50% of teenagers have been bullsed
online and other 50% have bulleed someone

\ B\

Mopde than 1 of 3 young people have
peceined cybertheeats
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Aqui, una muestra de algunos de los
Around 33% of the psychiabnc trabajos mas destacados, sobre el
consuliations of young people tema Riesgos del uso inadecuado de

have to do onfine themes las redes sociales.

Moo than S00000 leensgens present an 37% of teenagers spend mode than 3
addArde conduct biwards s el buir s dlaily onlne
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DANGER
45% have meet face 1o face with the

‘ ! sirangers they met ondine
ﬂ ."?.:_.__ f e, -
S

B3% of teenagers have contact an
unkncwn person throwgh mienet
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"Big power, HUGE
responsabilities”

YOU
RE OF THE

( SIDE OF
AL MEDIA?

:T RYAN....

) YEAR OLD
MAMN
TENDING TO
6 YEAR OLD
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POSTERS E INFOGRAFIAS
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Juan Camilo Benitez-Juan Pablo Arevalo

Fle)S

ONCE ITS

YOU CAN'T TAKE IT

BACK

BULLYING VICTIMS ARE 2 TO 9 TIMES

HORE LIKELY T CONSIDER
COMMITTING SUICIDE

GHLY 1IN 10 VICTIMS WILL INFORM &
PARENT OR TAUSTED ADULT OF THEIR

ABUSE

DONT STAY QUILT, STAY LAF]
ALK FOE WiLP

AT IR e W, DO L E W W G AT

Nicolas Calero - Santiago Garcia
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MARIA PAULA FORERO =

IADAS DE
RMATICA

MARIA LUCIA RAMIREZ
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IV TECH OLYMPICS NICOLAS TAMAYO

MAKE IWHAPPEN

RAQUEL PINZON

JUAN MARTIN OSORIO
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JUANITA LAMPREA
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JUNA ESTEBAN BEJARANO
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