Por Consuelo Veldzquez Méndez, Departamento de Psicopedagegia

al vez en

este mo-

mento td

te estés
preguntando si cuen-
tas con las habilidades
necesarias para reali-
zar un buen papel en
este Colegio. Si cuen-
tas con los conoci-
mientos necesarios y
si podrds obtener me-
\jores calificaciones.
Quizd tengas una in-

;Me siento seguro y contento con lo que soy?

en algin momento
alguien creyé en
ellosi  un  padre,
maestro, amigo, her-
mano, abuelo. Se ne-
cesita de una perso-
na. No temas apoyar-
te en él o ella y ser
nutrido.  Necesita-
mos apoyo para cre-
cer. Acude a ellos
cuando  necesites
consejo. Trata de
verte a ti mismo del

formacién distorsionada de ti mis-  en compafila de alguien que crea  mismo modo en que ellos te ven.
mo. ¢Cémo puedes remediarlo? en ti. Pregunta a cualquier persona  ¢ESTAS DISPUESTO A PE-
Una forma de hacerlo es estar  con éxito y la mayoria te dird que DIR AYUDA?

La libertad también tiene limites

acer uso de nuestra libertad no implica, de ninguna forma, que debamos rebasar
las normas que nos rigen (en nuestro caso, aquéllas que estdn integradas en la Le-
gislacién Universitaria), sino, por el contrario, respetarlas y acatarlas. Actuar con
libertad significa asumir actitudes criticas y reflexivas, pero, ante todo, de respe-
to a los demds. Echar mano de nuestra libertad no excluye, por ejemplo, que a la entrada
mostremos nuestra identificacién. En fin, no confundamos la libertad, y recuerda que todo
derecho conlleva una obligacién y acatarla de ninguna forma quebranta tus libertades.




| alcoholismo puede ma-
tar de muchas maneras
En total,
reduce la esperanza de

diferentes.

vida por 10 a 12 afios. Entre mds
tfemprano una persona empieza a
beber grandes cantidades de al-
cohol, mayores serdn sus pers-
pectivas de desarrollar poste-
riormente grandes enfermeda-
des.

Sobredosis

El alcohol es una droga y las
personas que abusan de él pueden
fallecer. Esto es un peligro espe-
cifico para los adolescentes que
pretenden impresionar a los ami-
gos, demostrando una gran capa-
cidad para la ingesta de bebidas,
preponderantemente en aquellos
que ignoran los efectos y los
riesgos a que estdn expuestos.

El alcohol es la droga de mayor
consumo en el
mundo y consti-
tuye el principal
problema de
adiccién  en
nuestro pais, ya
que el individuo
que abusa de su
ingestién desa-
rrolla la depen-

dencia.

¢Cudl es la gravedad
del alcoholismo?

La quimica del alcohol le afecta
a casi todo tipo de célula en el or-
ganismo, incluyendo aquellas del
sistema nervioso central. En el ce-
rebro, el alcohol interactia con
centros responsables del placer y
de otras sensaciones deseables;
después de una exposicién prolon-
gada al alcohol, el cerebro se
adapta a los cambios que produce
el alcohol y se vuelve dependiente
de él.

El alcoholismo puede dafiar to-
dos los aparatos y sistemas del
organismo, de tal manera que es
imposible describir estas enfer-
medades en un articulo no dedica-
do a ellas especificamente. Los
siguientes son algunos de los tras-
tornos mds frecuentes causados
por el consumo crénico del alcohol:
*Cirrosis hepdtica. El 10% de los
alcohélicos desarrolla esta hepa-
topatia créni-
ca irreversi-
ble.
*Pancreatitis
aguda.
*Hemorragia
alta del tubo
digestivo
(Sindrome de
Mallory, Gas-
tritis Erosi-

[La uni

enece,
cemos a la Uni-

: e :
inosotros perten a las instalacio-

idad! Conserv .
f\i';s;n buen estado. La buena ap

jo de
riencia de la escuela es reflejo
un digno universitario.

va, Ulcera Péptica).
*Hepatitis alcohdlica.

*Cardiopatia.

*Trastornos mentales y neuroldgi-
cos.

*Infecciones.

*Problemas sexuales.
*Interacciones de medicamentos.
Embarazo y desarrollo infantil,

(Informacién proporcionada por
el Departamento de Servicio Mé-
dico, turno matutino.)

Ante cualquier problema de al-
coholismo, comunicarse al Centro
de Atencidn a Riesgos Victimales y
Adicciones (Cariva) a los siguien-
tes teléfonos:

*5242-6240
*52426244

!
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Los rabanos

| rdbano era ya consumido por los antiguos
egipcios hacia el 2000 a.C., desde el drea
mediterrdnea se extendié hasta llegar al
este de Asia continental, donde hay noti-
cias de su cultivo desde 500 a.C., y Japdn, en el 700
de nuestra era. En América, concretamente en la
region del Cono Sur, lo introdujeron los espafioles.

Acompaiando diferentes platos y servidos como
\, ensalada fresca, los rdbanos son una de las hortali-
zas mds consumidas en nuestro pais.

Existen rdbanos para todos los gustos, pequefios y
redondos, largos y grandes, rojos, rosados y blan-
cos, pero todos comparten algo en comin: son muy
nutritivos.

Composicidn quimica de 100 g de la parte comesti-
ble de rdbano.

COMPONENTE ONTENIDO
Agua 94,7 g
Proteinas 00.8 g
(Grasa 0,1g
“Hidratos de carbono 30¢g
Fibra 0.7 g
Cenizas 0,7 g
Calcio 3,2 mg
Fésforo 24,0 mg
Hierro 0,8 mg
Tiamina 0.03 mg
Riboflavina 0.03 mg
Niacina 0,3 mg
Acido ascérbico 20,0 mg

Tecnhomania

Esta hortali-
za es una de
las mds fdciles
de cultivar vy
algunas  espe-
cies crecen en
40

son

tan  sélo
dias, no
muy exigentes
en cuanto a re-
querimientos

de suelo y fer-

tilizantes, por
lo cual se pue-
den sembrar en diferentes zonas de nuestro pais y,
ademds, es un vegetal que brinda grandes nutrientes

a nuestro cuerpo, icémelo y disfruta su sabor!

*Ing. Alfonso Martinez Flores, Profr. de la Opcidn
Técnica de Horticultura y jardineria, plantel Naucal-
pan.

(Mdndanos tus comentarios y sugerencias a difu-
siot@dgcch.unam.mx y consulta nuestra pdgina web
en:  www.cch.unam.mx/sacademica/otecnicas/
index.html

(Adquiere conocimientos prdcticos y desarrolla
habilidades que te facilitardn la eleccién de tu futu-
ra carrera profesional, cursando alguna de las 13
Opciones Técnicas que el CCH tiene para ti,... son
gratuitas,

(Al término del curso se te otorga un diploma que
te acredita como técnico en la especialidad cursada,
aun cuando no hayas concluido el bachillerato. Pide
informes e inscribete en el cubiculo de Opciones
Técnicas de tu plantel.)
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CONVOCATORIA

El Departamento de Educacién Fisica del
Plantel Azcapotzalco, turno matutino, por
conducto de la disciplina de Fiitbol invita a
los alumnos de nuevo ingreso de los grupos

101 al 136 a participar en el Torneo de

Bienvenida. Asimismo, extiende la invita-
cion a los alumnos de 3° y 5° semestres a
participar en el Torneo de los Deportistas

destacados de México
bajo las siguientes

BASES

Inscripciones
Estas quedan abiertas a partir de la publi-
cacién de la presente, y se cierran el dia de
la junta previa.

Lugar y fecha
Los juegos se realizardn en las instalacio-
nes del Plantel a partir de dia 8 de sep-
tiembre de 2003.

Junta previa
Para el torneo de bienvenida se realizard
el dia 3 de septiembre de 2003 en el De-
partamento de Educacién Fisica a las 13:00
horas. Para el torneo de los Deportistas
destacados de México se efectuard el dia
4 de septiembre de 2003 en el Departa-
mento de Educacién Fisica a las 13:00
horas.

*Para mayor informacién, acudir al
Departamento de Educacién Fisica.

nativa que
coles 3 de
‘alas 13:00

‘At del Siladin.

se llevard g
septient
horas, en el %

IEsto te interesal

El Departamento de Opciones Técnicas te
ofrece Cursos-Talleres de Aplicacién Tecno-
Iégica, en los que puedes adquirir en poco
tiempo conocimientos y habilidades que te fa-
cilitardn la realizacién de actividades acadé-
micas, laborales y familiares, al mismo tiempo
que adquirirds herramientas que apoyardn tu
formacidn como futuro profesionista.
Chécalos y animate a cursar uno de ellos (son
gratuitos y en todos se te entrega una cons-
tancia con valor curricular):
*Aplicaciones de Excel.
*Creacion de pdgina web en HTLM bdsico.
*Disefio y manejo de base de datos
en Access.

Basquetbol

Torneo de Bienvenida
IAnimate y participal
Se invita a huestros
alumnos de ler. Afio
Rama Varonil y femeni/
Premios:
1°y 2° lugar, un balon.
Inscripciones en el Depto. de Educacion Fisica,
Turno matutino, Lic. Luis Méndez Méndez.

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.
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