odos tenemos un
punto de vista. Es
una cuestion de
perspectiva, y esta

cMi Punto de vista es el mejor?...

importante cambiar
Nor Consuelo Vekizquez Méndez, Depertements de Psicopedagegie

siempre se ve influida, por un la-
do, por nuestras creencias y, por
el ofro, por como sentimos. La vi-
da y la experiencia se pueden des-
cribir de mu-
chas maneras
diferentes.

La aceptacidn
| es la capacidad
de reconocer lo
que ocurre de
verdad en nues-
| 1ra vida en este
momento. Es la
disposicion de
quitarnos  las

aes%

gafas, lim-

piar el cris- §

tal y mirar S
la vida a
través de la
lucidez de los ojos descubiertos.

La vida puede ser retadora. Pue-
de ser dificil reconciliarnos con la
decepcion, en especial cuando las
expectativas de éxito o ser feli-
ces para siempre, no salen como
las habiamos imaginado. Para alqu-
nos resulta mds facil llevar una vi-
da de:

Si tan sélo...

Continde en ko pdging 2

¢Qué implica ser buen estudiante?

er buen alumno implica, efectivamernte, demostrar con hechos los conocimierntos que, bajo la coor-

dinacién de tus profesores, adquieres en el aula y en los laboratorios. Sin embargo, la excelencia

lcanza otros rubros iqual de importantes que los relacionades con el émbito académico. La convi-

vencia con los demds compafleros es un factor imprescindible en tu formacion integral.
iAprendamos a convivir con la comunidad! Evitemos caer en las agresiones de cualquier indole, ya sean fisicas o
verbales. No olvides que todo buen cecehachero se mide por sus conocimientos y por su capacidad de poder
interrelacionarse con los demds, a través de la folerancia y el respeto.




¢Mi punto de vista es el mejor?...

Viene de o pégina 1

Estaremos bien...
Sélo espera hasta que...
Las cosas no son como solian

ferencia. Cuando se tenga el valor
de ver la vida por lo que es ahora
y ver un propésito en ella, sabrds
qué necesitas para cambiar y cé-

E HACER TODO CON
ol y SER

JTILES A
voazAMENTE v
VER ALGUIEN...

mo hacerlo. El cambio concentra-
do es un cambio dirigido y siem-
pre obtendrds un resultado me-
Jjor.

Sélo puede mejorar...
Ya que se niega lo que estd pa-
sando justo delante de sus mis-
mas narices, para bien o para
mal, y fantasean obsesivamente
con un cuento de hadas futuro. 4 '

® Sz,
No importa como queremos que s
sea todo, iAqui y ahora mismo las -
cosas son como estdn ahoral Co-
nocer este hecho insignificante
es un componente vital en nues-

tro “equipaje” para marcar la di-

Cuando aceptamos las cosas
que no podemos cambiar, nos li-
beramos para centrarnos en las
cosas que si podemos modificar.
Cuando sabemos que podemos
marcar una diferencia, experi™
mentamos la autocapacitacion.

Cuando nos sentimos capaci-
tados para realizar las cosas de
la mejor manera, poseemos la vo-
luntad, la motivacién y el vigor
para alcanzar nuestros ob jetivos.

o

a

Secretaria de Administracion

Escolar informa
Calendario de trdmites escolares

Seleccién de materias para alumnos
repetidores de 5° y 6° semestres
(alumnos generacién 2001):

23 y 24 de junio

Inscripcién de alumnos de 3° y 4°
semestres (generacién 2003):
Del 30 de junio al 3 de julio

Inscripcién de alumnos de 5° y 6° semestre
(generacion 2002 y repetidores):
Del 7 al 10 de julio

Inscripcidn de alumnos de Nuevo Ingreso
(generacion 2004):
Del 12 al 15 de agosto

INICIO DE SEMESTRE
18 de agosto

Inscripcion a materias de recursamiento o
materias de 2° Inscripcién
(alumnos generacién 2001 y 2002)

Del 18 al 20 de agosto
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Lesion de tobillo

odo me duele... y lo

que no me duele no

funciona.

Tobillo: El tobillo es
una articulacién formada por los
huesos de la pierna (tibiay el pe-
roné) y los del pie. Estos huesos
estdn unidos entre si por liga-
mentos y reforzados por midscu-
los, lo que da estabilidad al tobi-
llo.

Tipos de esguinces:

Por Julio Céser Arce Cubilles

Segtin su gravedad, leve: Son las
torceduras del tobillo poco dolo-
rosas, que no impiden la finaliza-
cién de la actividad deportiva y
que duelen mds cuando se queda
*fria" la articulacién.

Moderado:

Hay rupturas en las fibras de los
ligamentos en donde se llega a
desgarrar hasta el 50% de los
ligamentos laterales. El dolor es
inmediato tras las torceduras: se
puede apoyar el pie, aunque
con dolor y no se puede conti-
nuar la prdctica deportiva. El fo-
billo suele inflamarse progresiva-
mente con aumento de dolor.

Suplemento deportive

= .16 de J‘Uﬂ/.o de 2003

Se rompen los
ligamentos de la
articulacién del
tobillo. Hay sen-
sacién de grave-
dad.

El dolor inicial
es muy intenso, 9
con  sensacién
de crujido o
chasquido en el
tobillo. Inflamacién inmediata en
forma de “huevo®, sensacién de
inestabilidad al apoyo e incapaci-

dad para caminar.

En este grado de lesién se pue-
de presentar la ruptura completa
de los ligamentos y puede estar
acompaiiada de lesiones dseas co-
mo fisuras o fracturas.

¢Cémo se trata un esguince?
La curacién con cicatrizacién de
los ligamentos lesionados dura




aproximadamente ires sema-
nas, por lo que durante este
plazo no es aconsejable reali-
zar ejercicios o deportes que
puedan agravar la lesién. Los
pilares bdsicos del tratamiento
del esguince de tobillo son:

Hielo: La aplicacién de frio,
en la zona lesionada, en forma
de hielo picado envuelto en un
pafio o en una bolsa de pldstico
durante 15 6 20 minutos cada 8
horas: las primeras 48 horas,
es el mejor analgésico y anti-
inflamatorio, que se puede em-
plear. El poner hielo en el tobi-
llo puede resultar muy benéfi-
co, pero se necesita ser tam-
bién muy cuidadoso.

Si se deja por demasiado
tiempo, el frio pude dafiar los
nervios.

El hielo puede

mantenerse en el
tobillo por espa-
cio de hasta 20
minutos. Cuando
la piel pierde sen-
sibilidad, serd
tiempo de quitar-
lo. Se aplica el
hielo cada 2 6 3
horas los prime-
ros 3 dias poste-
riores a la lesién.
Los tratamien-
tos de hielo pue-
den consistir en bolsas de hielo,
batios de hielo o0 masajes con hie-
lo. Para usar bolsas, llena parcial-
mente una bolsa de pldstico con
hielo picado en trocitos. Cubre la
parte lesionada con un pafio del-
gado hiimedo, coloca la bolsa de
hielo sobre éste y luego pasa al-
rededor de la misma una venda
eldstica para mantenerla en el

lugar.

Para bafios de hielo, llena un
recipiente grande con agua y
hielo. Mete el tobillo en el reci-
piente hasta que la piel se haya
entumecido.

Los masajes con hielo pueden
ser buenos para dreas pequefias.
Congela agua en tazas de polies-
pumas (como los de café) de 4 a
8 onzas. Separa la parte supe-
rior de la taza de hielo. Sostén
el fondo de la taza y lentamente
frota el hielo en forma circular
sobre el drea afectada. No man-
tengas el hielo en el mismo lugar
por mds de 30 segundos.

Este es un trabajo de investi-
gacidén que en absoluto pretende
sustituir la intervencién médica.

Para cualquier torcedura de-
bes dirigirte a tu médico de
confianza o a los servicios de
salud.

*Informacién proporcionada por
el profr. Luis Méndez Méndez.

-~




Decalogo del
basquetbolista

. tantes, duras, metddicas. iGoza el

entrenamiento, sé el primero en

liegar y el dHimo en cansarse!

6. Con cada pase de canasta, cada

anotacién importante o cada

1. Corre, no camines, el bdsquet- acierto de tu compafiero, dale una  actitud de triunfo.

bol es un juego de veloci- 7. Si tu compafiero fallé en

mdad. alguna responsabilidad (tiro,
~. No reclames nunca, cada error, etc.), iapdyalo, no lo

vez que te dirijas al érbi- regafies!
tro pierdes segundos de tu 8. Aun llevando 20 puntos de
concentracion. ventaja o mds, algunos par-

3. Quien dio un mal pase,
cometié una violacion o un
error cualquiera, éste debe
ser el primero en regresar
a defender. iNo te lamen-
tes, luchal

4. No te burles jamds del
contrario, ni lo humilles con
ademanes o insulfos. Reco-

tidos se pierden, sélo obten-
drds el triunfo hasta que
suene el silbatazo final.

9. S¢ humilde en la victoria,
no hagas alarde: el triunfo
es del equipo, no es tuyo en
particular.

10. Recuerda que el entrena-
dor ha vivido técnicamente
mds que sus jugadores, res-
pétalo y siguelo en el camino
del éxito.

*Q.B.P. A. Marin L.

palabra de aliento o muestra una  *Lic. Gabriel Cajero Morales.

............................................................................................................................................................................

oce siempre los méritos
ajenos, como otros recono-
cen los tuyos.
5. Los grandes jugadores
se hacen en las prdcticas cons-

Aprovecha tu tiempo libre...practica un deporte

Aprovecha la oportunidad que el Colegio te ofrece e incorpérate a una de las dis-
ciplinas deportivas que se brindan en el Plantel. Con asesoria de maestros capaci-
tados, puedes acceder a firtbol, bdsquetbol, voleibol, atletismo, gimnasia, aerobics
y natacién. Para mayores informes acude al Departamento de Educacién Fisica.

Hoja informativa




os xxx Juegos Deportivos, Recreativos y
Culturales Intra-CCH 2003, se llevaron a
cabo en todos los planteles del CCH, inicidn-
dose en Naucalpan en las disciplinas de vo-

Juegos intra CCH
2003
Resultados

leibol y bdsquetbol; el fiitbol se llevé a cabo en el
Plantel Vallejo: los aerobics, atletismo y gimnasia
se realizaron en las instalaciones de ciudad univer-
sitaria (frontén cerrado, en la pista de calenta-
miento), y el acondicionamiento fisico general se
realizé en nuestro Plantel, donde nos visitaron los
demds planteles. -
Los resultados de los Juegos-Intra CCH 2003 de
nuestro plantel fueron los siguientes:

Disciplina Lugar obtenido Rama y categoria Observaciones
Bésquetbol 2° Femenil mesior
Fitbol 2° Varonil menor
3*° Femenil
Voleibol 1* Femenil menor
2 Varonil mayor
Atletismo 1 Varonil menor 1500 metros.
Atletismo 1° Femenil menor 1500 metros
Atletismo 2° Femenil menor 100 metros
Atletismo 2* Femenil menor 400 metros P
Atletismo 2° Varonil menor 800 meiros
Atletismo 3° Femenil menor 800 metros
Atletismo 3° Varonil menor Salto de longitud
Acondicionamiento Participacién
Fisico General

Felicitaciones a los profesores responsables de
cada actividad y muy especialmente a los alumnos
que sacrificaron su tiempo en los entrenamientos,
juegos de prdctica, y todas las secciones de juegos
que se realizaron en esta justa deportiva.

Agradecemos también su comprension y apoyo

brindado a las autoridades y a los maestros de
nuestros alumnos, ya que sin ellos no podriamos
realizar este evento.
“Gracias" Esperando se integren a las actividades
que realizamos afio tras affo en el Departamento
de Educacidn Fisica.

IPﬁglnu-‘

Haje nfermetive |




ara poner tu cerebro a la mdxima potencia

y realizar actividades de mucha concentra-

cion (como los exdmenes), necesitas protei-

nas que se encueniran en mariscos (ostras,
camarones, etc.), pescados poco grasosos como el
lenguado, pollo sin piel, higado, carne de res magra y
A=huevas, pues estos alimentos son un gran estimulan-
re cerebral.

Otras fuentes de carbono son los quesos fermen-
tados tipo cheddar o brie, que contienen tiramina,
(sustancia que estimula el sistema nervioso) y las
L\Iegumbres (alubias, lentejas, etc.).

También busca fésforo y calcio en la leche, los
huevos y los quesos, cobre en las ostras, la avena,
las setas, las semillas de girasol, los frutos secos,
las semillas de ajonjoli y las nueces, y magnesio en
las papas y los melones.

*Quimica Ileana Pouso Villegas, profesora de la
Opcién Técnica de Laboratorio Quimico, Plantel
Naucalpan.

Mdndanos tus
comentarios y
sugerencias a
d i fu -
siot@dgcch.

Prepdrate para tus exdmenes

unam.mx y con-
suhta nuestra pad-
gina web en:
www.cch.unam.
mx/sacademica/
otecnicas/index.
himl.

Adquiere conocimientos prdcticos y desarrolla
habilidades que te facilitardn la eleccién de tu futu-
ra carrera profesional, cursando alguna de las 15
Opciones Técnicas que el CCH tiene para ti.

Al término del curso se te otorga un diploma que
te acredita como técnico en la especialidad cursada,
aln cuando no hayas concluido el bachillerato.

Pide informes e inscribete en el cubiculo de Op-
ciones Técnicas de tu plantel (Edif. "“M", planta alta).

Siladin te abre
sus puertas

Si te interesa desarrollar en el
siguiente ciclo escolar algin
de investigacion en el
area de Fisica, Quimica y
Bioloqiu, no lo pienses mas y
acude al Sistema de Laboratorios
de Desarrollo ¢ Innovacion
(Siladin). Con asesoria de
Profesores, podrds iniciarte en el
fascinante mundo de la ciencia.
Acude de inmediato al Siladin e
informate con el esor
José Virgilio Dominguez Bautista.

o




Los graves dafios causados por los inhalantes...

os inhalantes son sus-

tancias quimicas, téxi-

cas y voldtiles, se usan

inhalados por la nariz o
aspirados por la boca y afectan
tu salud mental y fisica.

Existen mds de 1,000 articulos
comerciales disponibles en tien-
das, ferreterias, supermercados
y farmacias. Los nifios y jovenes
abusan de estas sustancias, en
parte por la facilidad de adqui-
rirlas, ya que se utilizan comin-
mente en el hogar, la escuela y
el trabajo. Su uso crénico repre-
senta uno de los mds grandes
problemas de adiccion en nues-

tro pais.

Después de inhalar estas dro-
gas se experimentan efectos in-
mediatos, debido a que la sus-
tancia va de los pulmones a la

Hoja informativa es una publicacién dirigida a los estudiantes del CCH Azcapotzalco. Es editada
en el Departamento de Informacién en colaboracién con el Departamento de Psicopedagogia.

sangre y rdpidamente
pasa al cerebro y al
higado, que son los
drganos a los que lle-
ga mayor cantidad de
sangre.

Estas sustancias

tienen un efecto de-
presor importante
del Sistema Nervioso Central
(SNC). Posterior a la inhalacién,
los usuarios experimentan una
sensacién de mareo, mayor liber-
tad y confianza; estado de excita-
cidn y risas inmotivadas; sensacion
de bienestar expresada como sen-
timiento exagerado de felicidad:
escuchan y ven “cosas” a su alre-
dedor que tienen tama-
flo, color y formas ex-
trafias; el tiempo y es-
pacio parecen acortar-
2 se y expandirse.
' Los efectos no son
4 ogradables; diarrea,
vémito y exceso de
tos. De iqual manerg,
se manifiesta lenguaje
farfullante, vision do-
ble, mareo, dolor muscular y una
"resaca” después de que desapa-
recen los efectos.

En algunos casos los efectos son

totalmente depresores y hay in-
tentos de suicidio. El uso crénicod
puede ocasionar dafios en el higa:
do, rifiones, pulmones, corazdn y
cerebro. Estos pueden ser pasa-
jeros si se interrumpe el uso de
la sustancia, o bien, pueden ser
permanentes.

Se han reportado lesiones ce-
rebrales graves e irreversibles.
La habilidad para pensar y con-
trolar los movimientos se altera
de manera permanente.

*Informacion proporcionada
por el Departamento de Servicio
Médico del Plantel. Ante cual ™
quier problema de adicciones
llamar a los siguientes teléfo-
nos:

*Consejo Nacional Contra las
Adicciones (tel. 01-800-911-
2000).

*Ceniro de Integracion Juvenil
(tel. 5212-1212).




