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ontar con una vida salu-
dable es una aspiracién
individual y social; de
ella depende el desarrollo
fisico, mental o emocional; y
quiza, lo més importante, evi-
tan males y danos a nuestro
cuerpo, debido a la infinidad
de enfermedades hoy en dia.

Para alcanzar una calidad
de vida nos recomiendan
ejercitarnos, alimentarnos
sanamente, estar en equilibrio
en cuerpo y mente; ocupar
adecuadamente el tiempo li-
bre, dormir, descansar y por
supuesto, trabajar. Por tanto,
cuidar de nuestra salud seré
de vital importancia y de un
impacto positivo a nuestra
vida diaria.

Por ello, la recomendacion,
especialmente a las y a los
alumnos, de seguir una dieta
saludable, ejercitarse diaria-
mente; evitar el consumo de
sustancias téxicas o adicti-
vas como el alcohol, tabaco
u otras drogas que ponen en
riesgo su bienestar. Y aun
cuando muchos jovenes no
lo consideren necesario, rea-

lizarse revisiones médicas
peri6dicas, para evitar o
controlar una posible enfer-
medad.

Los expertos en estos
temas, recomiendan a los
estudiantes contar con un se-
guro de salud, tal como el que
deben tramitar por ser alum-
nos del Colegio de Ciencias
y Humanidades, para que en
caso de alguna urgencia o una
enfermedad, puedan gozar de
los beneficios de la seguridad
social, como un adicional que
ofrece la Universidad Nacio-
nal Auténoma de México, a
través del Instituto Mexicano
del Seguro Social.

Entonces, no esperes y
asegurate en el IMSS —que es
tu derecho—, para que tengas
la oportunidad de que te res-
palden ante cualquier enfer-
medad y te pongan en manos
de médicos especializados que
estdn a tu servicio. Recuerda:
alcanzar una vida plena fisica
y mental, para afrontar el dia
a dia con energia y vitalidad,
es tu responsabilidad.®
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= Presentan el libro Hueyi Domingo

Lenguaje literario del medio rural

i queremos ser alguien

en la vida, le debemos

“echar muchas ganas,
pasién, interés y dedicacion”
a lo que hacemos, para asi
alcanzar nuestras metas,
afirm6 Macedonio Santiago
Martinez, profesor del Area
de Talleres de Lenguaje y
Comunicacién del plantel
Oriente, en la presentacién
de su libro Hueyi Domingo,
trabajo que recoge “la otra rea-
lidad de México”, a partir de
las vivencias en un ambiente
campirano y rustico que
retrata los rostros indigenas,
las costumbres y valores de
una comunidad, de la que es
oriundo este autor.

Durante la presentacion
de este texto, realizada el
pasado 11 de septiembre,
la profesora Edith Padilla
Zimbrén, también docente
de la misma érea, destacé que
esta pieza literaria se inspira
en las vivencias, el rescate de

tradiciones y las afioranzas de
quien es originario del Muni-
cipio de Alamo, Veracruz. Es
de un personaje que vive y
defiende intensamente esas
descripciones de los otros,
que hacen rescatar a Santiago
Macedonio, parte de nuestra
riqueza cultural, reflejada en
nombres autdctonos, tradi-
ciones, cuentos y leyendas
que se describen en un texto,
a partir de los suefios y la
realidad.

Todos los Santos, La tortu-
ga veloz, Santiago Apdstol, El
baquero —ave—, incluyendo
Hueyi Domingo y Alamo y sus
alrededores, entre otros, son
un ejemplo de las tradiciones
y costumbres que vivié a
diario, a través de la platica de
sus abuelos, que se ven cris-
talizadas “en un producto de
un gran esfuerzo por rescatar
y dar a conocer a las nuevas
generaciones, las tradiciones,
mitos, creencias y costumbres

de uno de los rincones de
nuestra patria, con un sello
de la provincia”.

En sus comentarios, Pa-
dilla Zimbrén resalt6 que este
empastado rescata nombres
nativos de aves, animales,
arboles y plantas, con lo que
nos damos cuenta que no
es la historia la que rescata
esos vocablos, sino la litera-
tura. Destac6 que el campo
es el escenario donde se
llevan a cabo las historias de
Hueyi Domingo, la cuales,
con creatividad y, a veces
con picardia, cada uno de
los narradores dan voz a 27
textos, la mayoria en prosa y
algunos en verso.

Asi, el lenguaje que pre-
valece en la mayoria de sus
relatos es de provincia con
una multitud de vocablos,
frases y didlogos en nédhuatl,
que permiten advertir el vasto
conocimiento de esa lengua
de parte del autor; por eso
la interacciéon del lenguaje
literario con uno cotidiano
del medio rural en lengua
espafola y el intercalado de
voces en ndhuatl hacen, sin
duda, que éste sea un libro
valioso.

Para finalizar, menciond
que las historias de Hueyi
Domingo perciben una preo-
cupacion por socializar y res-
catar diversas tradiciones y
expresiones orales de ciertos
lugares de México, en especial
La Huasteca veracruzana a
partir de cuentos, leyendas,
tirado de versos, es valioso
porque sirven para preservar
valores culturales y sociales de
una memoria colectiva y son
fundamentales para mantener
vivas las culturas y el rescate
del patrimonio cultural de las
comunidades indigenas.

Por su parte, Octavio
Macias Robles, docente del
Area de Talleres, remarcé que
la vida campirana, precaria y
llena de necesidades que le
tocé vivir al autor en su nifiez
y adolescencia, le dio la expe-
riencia e informacion que lo
nutrié de una cultura de la cual
no ha querido desprenderse.

Remarcé que en este
trabajo —los cuentos— se
vislumbra una apologia al
nahuatl, ademés de pensa-
mientos ligados a la religiosi-
dad azteca y de esa comuni-
dad que se reflejan a través de
prejuicios, costumbres de la
gente que conviven en un am-
biente pueblerino y que son
narrados de manera magistral
por Santiago Macedonio a
partir de fabulas, escritas en
verso con una moraleja, cuya
resultante es la prosa y versos
que hacen que sus historias
atrapen al lector.

Ernesto Santiago Mar-
tinez, hermano del au-
tor, afirmé que cuando
se tienen objetivos en la
vida y firmes deseos de
alcanzarlos, el hombre no
descansa; lucha con ahinco
hasta lograr las metas pro-
puestas. Eso es lo que ha
hecho Macedonio, quien
en 1981 estudio el bachille-
rato del Colegio de Ciencias
y Humanidades, plantel
Vallejo; posteriormente,
curso sus estudios de licen-
ciatura en la Facultad de
Filosofia y Letras, ademas
de colaborar en peri6dicos
de circulacién nacional.
Es aficionado al deporte
especialmente al béisbol,
box, lucha y al atletismo,
ademas de su tendencia y
gran apego a la literatura y
a la ensefianza.®
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1 crecimiento inte-

gral de los alumnos

es uno de los propédsi-
tos fundamentales en el
plantel Oriente. Se tiene la
certeza de que, a través del
conocimiento y actividades
ladicas, los universitarios
aumentan su calidad de
vida académica, personal y
profesional. Es por eso que,
en el Colegio de Ciencias y
Humanidades, llevan a cabo
diversas actividades para
fomentar un desarrollo ple-
namente satisfactorio en los
jévenes pumas, aseguraron
el biélogo Marco Antonio
Bautista y el profesor Javier
Cruz Torres en la inaugura-
cién del evento “Activacién
fisica. Convivencia en va-
lores”.

Encaminar y fomentar
una educacién deportiva y
de valores, fue el eje central
de la actividad realizada el
pasado 18 de septiembre a
cargo del Departamento de
Educacion Fisica del plantel,

cuyo objetivo fue motivar
el deporte y asi activar
el cuerpo y mente de los
universitarios, por medio
préacticas deportivas que
estimularon sus capacidades
fisicas, habilidades motoras,
de convivencia e incluso de
pensamiento.

Cada uno de los juegos
deportivos, agregé el profe-
sor encargado de la activi-
dad, estuvieron planeados
para fomentar los valores que
dan identidad universitaria,
ademas de que promueven
una cultura de convivencia
sana, amigable y compro-
metida con el bienestar de
la comunidad cecehachera.
Por ejemplo, el respeto a los
companeros y a las reglas de
los juegos, calidad de vida y
tolerancia a la frustracion,
para que sean conscientes
que a veces se gana y se
pierde, honestidad, trabajo
en equipo, cooperacién y
equidad de género porque
tanto mujeres como hombres

pueden realizar cualquier
actividad deportiva.

Cabe destacar que dicho
evento deportivo, consistio
en un circuito integrado por
seis estaciones con diferen-
tes actividades coordina-
das por profesores del area
correspondiente. Cada una
de estaciones ayudaron a
mejorar la condicion fisica y
motriz de los alumnos, a par-
tir de dinamicas como bote de
balén (tipo basquetbol), con-
duccion del balén (fatbol),
saltar la cuerda, estiramien-
tos, trabajo con paliacates,
acondicionamiento fisico en
general, saltos, carreras, entre
otras actividades.

Por otra parte, es de re-
saltar que esta tarea, se
realizarda cada mes en la

explanada del plantel para
acercar el deporte a los alum-
nos y con eso se interesen en
participar, puesto que esta
activacion fisica no es solo
para quienes cursan edu-
cacion fisica, también para
todos los cecehacheros que
quieran unirse. Cada sesion
tendra desafios deportivos
nuevos de acuerdo a los
objetivos formativos que se
quieran fomentar.

Los profesores de Edu-
cacién fisica que hacen po-
sibles este tipo de dinamicas
educativas, deportivas y
formativas son Javier Cruz
Torres, Izedth Martinez,
Rosario Rodriguez, Jaime
Valdez, Lizet Guzmaén, Juan
Flavio Sans6n y Araceli
Reyes.&?b
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Memoria, arde_

|_a fuerza de la Naturaleza

a memoria colectiva de los mexicanos es fuerte, en espe-

cial cuando se recuerda el poder de la Naturaleza. En la

evocacion, rondan los recuerdos de los sismos de 1985
y 2017, ocurridos en la misma fecha, 19 de septiembre. Ao
con aflo, se hace conciencia de que México es un pais alta-
mente sismico, ya que estamos rodeados de cinco placas
tectonicas, de las cuales destacan la de Cocos y la de Nor-
teamérica.

2019, 19 de septiembre; diez de la mafiana; a dos afios del
sismo de 2017 y 34 afios de 1985. La alarma sismica comen-
z6 a sonar en el Colegio de Ciencias y Humanidades plantel
Oriente. Alumnos, personal docente y administrativo iniciar-
on el desalojo de las aulas para concentrarse en los puntos
establecidos por las brigadas de proteccion civil, la cuales
estan dispuestas para que en un sismo real, se brinde la aten-
cion necesaria a la comunidad universitaria.

Dede el momento en el que los alumnos bajaron las esca-
leras de los diferentes edificios, se notaron caras de nerviosis-
mo y hubo el intercambio de impresiones sobre el terremoto
de 2017: ";en qué lugar te agarrd el temblor? ;Qué estabas
haciendo?”; unos mas recordaron que “hace dos afios, estaba
en el evento que habia en la explanada, justamente donde
nos encontramos y se comenzo6 a mover todo.”

De pronto, entre el silencio se escucharon algunos cuchiche-
0s y risas nerviosas, pero la reflexién y concientizacion se hici-
eron evidentes en este ejercicio de evacuacién. Justamente
en la explanada, los alumnos que cursan la Opcidn Técnica
de Proteccion Civil, mostraron sus habilidades para manejar
de manera adecuada situaciones de riesgo que aminoren los
riesgos ente una eventualidad de gran magnitud.

En este simulacro participaron cerca de 5 mil alumnos
quienes siguieron las recomendaciones de sus profesores y
los protocolos de seguridad establecidos para este tipo de
eventos. Asimismo, cabe destacar la colaboracion de inte-
grantes del curso de Urgencias Médicas del Departamento
de Opciones Técnicas e integrantes de la Comision Local de
Proteccion Civil, profesores y personal del cuerpo directivo de
este centro educativo. @&

Por: Ulises Soriano

$ervicio Médico Dental

C.D Gabriel Limén Palacios

LENGUA FISURADA

Lengua fisurada es una malformacién que se manifiesta por la presentacién de nume-
rosos surcos con respecto a la Iinea media de la lengua.

Este un mal, probablemente, se incrementa con la edad ; por lo tanto, tal vez no se trate
de una malformacién del desarrollo de la lengua .

No obstante, es comtn que se asocie con factores extrinsecos tales como traumatismos
crénicos o deficiencias vitaminicas.

Este padecimiento por lo regular es indoloro, excepto en los casos que los detritos
alimentarios se agrupan en los surcos de la lengua y producen irritacién.

Para més informacién, acude al servicio dental del plantel del CCH Oriente , en un
horario de 15:30 a 21:00 hrs.
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= Torneo de futbol por la autonomia universitaria

Companerismo, unidad y convivencia

ara  conmemorar el
90 aniversario de Ia
autonomia universitaria,

la Direccidn del plantel Oriente,
a través del Departamento
de Actividades Deportivas
y Recreativas de la Facultad
de Estudios Superiores
Zaragoza, organizé el Torneo
de futbol, “Por la autonomia
universitaria”, evento que
reunid a profesores de los
planteles Azcapotzalco, Vallejo,
Oriente y Sur del Colegio
de Ciencias y Humanidades,
ademds de los de la FES-Z,
quienes  disputaron  varios
encuentros futbolisticos y cuyo
vencedor fue la escuadra de
Azcapotzalco, que vencié en
la final a los integrantes del
plantel Vallejo.

Partidos muy disputados,
algunos llegaron hasta la serie
de penaltis, en los cuales los
“profes” derrocharon talento,
técnica 'y una envidiable
condicién fisica que no los
arredré ante los rivales y los
estragos del clima que, por
momentos, arreciaba debido al
intenso sol que se sentia en el
césped del campo de la FES-Z.

Los gritos de aliento de parte
de los aficionados hicieron
que los equipos se esforzaran
aun mas por el buen toque de
baldn, por los pases precisos y
la efectividad que se reflejaba

en el marcador. Al final, todos
estaban cansados, agotados,
pero felices por estos emotivos
encuentros de convivencia
universitaria que reunié a cerca
de 60 académicos del Colegio.

Durante la entrega de
reconocimientos alos equipos
del primer y segundo lugares,
el licenciado Victor E. Peralta
Terrazas, titular de este
centro educativo, destacé la
disposicion de los docentes
porintervenir en un encuentro
deportivo  que  hermana
y recuerda ese legado de
grandes universitarios,
quienes  participaron  en
la lucha por la autonomia
universitaria.

Acompafiado del director
del plantel Vallejo, maestro
José Cupertino Rubio Rubio,
el director del CCH Oriente,
recordé que la autonomia es
“la potestad que dentro de
un Estado tiene una entidad
para regirse mediante normas
y drganos de gobierno
propios”, por ello debemos
de conducirnos en un régimen
de libertad, respetando esas
normas y reglas que nos dan
identidad y fortaleza como
institucion educativa.

Luego de entonarse unos
sonoros goyas, Cupertino
Rubio  Rubio, dijo que

estos eventos fortalecen el
compafierismo, la unidad y la
convivencia, por ello anuncid
la celebracién de un torneo
mas en las instalaciones
deportivas del Plantel
Vallejo, en donde se espera
la participacidon de los cinco
planteles y de la anfitriona
del Torneo por la autonomia
universitaria.

Cabe destacar que al término
del torneo se degustd un rico
asado, en el que los profesores
mostraron su agradecimiento
por la hospitalidad del CCH
Oriente y la FEZ-Zaragoza,
a través del titular del
Departamento de Actividades
Deportivas y Recreativas de la
mencionada facultad, doctor
Cosme Arce. ®

El Departamento de Educacion Fisica
Proyecto INFOCAB PB301919 “Atencion a la equidad de

género a través de la Educacion Fisica y el diseiio coreo-
grafico por alumn@s del CCH”

30 de septiembre
EXPLANADA PRINCIPAL

Consulta las bases del concurso en el Departamento
de Educacion Fisica
Turno vespertino
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> Onomatopocias o
4 By Lorena Meneses Coria <>
1 0 you know what an ONOMATOPOEIA is? I'm sure you have used them or seen them, especially in comics; <>
(ZAP! WOW! OMG! BANG! PUFF! HA HA HA! CRASHY!) They are very popular all around the world, but they <>
< are also different in every language because of the sounds and phonetics from each country.
According to theOxford dictionary , onomatopoeia means: It is the linguistic imitation or representation of a natu- 1}
7 ral sound or other non-discursive acoustic phenomenon. Meanwhile, according to the Spanish Royal Academy, it
is the imitation or recreation of the sound of something in the word that is formed to mean it or word that mimics or t]
M3 recreates the sound of the thing or action named. Typical examples of onomatopoeia are «bum», «pamy», «bing»,
o «clicy, «cla» or «crac». It may also be cases to refer to visual phenomena as ‘zigzag'. <>
There are onomatopoeias in all languages although they generally differ from one to another, sometimes radi- :]
¢\ cally, sometimes they are similar, since most of the sounds can not be articulated phonetically. The Japanese
language is possibly the richest language in onomatopoeias, since these are incorporated in everyday speech tl
(13 and are used both to describe sounds and figures or to enrich actions. There are, for example, about seventeen
onomatopoeias to describe the act of walking, allowing discernment between small baby steps, a rapid pace or a (|
[13 shuffling walk.
e Here we have some fun examples of animals’ onomatopoeias: <>
) , 0
4p Spanish French English Japanese
1 Pio pio Cui Tweet Piyo £J
1 Oing Oin Oink Buu buu EJ
g Kikiriki Cocorico Cook-a-doddle-doo | Kok-e-kom-koo 47
1
Miau Miaou Meow Nyan tl
N G Quaf Woof W
uau ua 00 an
0 o
Japanese country is the most popular when talking about <>
o onomatopoeias, they are in everyday speech, comics, songs,
/ etc. Here you can see some examples: {}
P
pera pera refers to someone that speaks a language flu-
€% ently. :J
Care wa eigo ga pera pera da (He speaks English flu- <>
(1]
ently).
D Mibachi bunbun hanabatake (Las abejas bzzzz bzzzz '[J
por el campo de flores) <>
\/ Watashi no kokoro doki doki desu. (My heart thump
thump with emotion) <3
4 .
Well, not only we learnt about onomatopeias, we learnt >
Fry Some Japanese too! <
http://ens1segundo.blogspot.com/2017/11/escritores-de-historietas-otra-forma-de.html {7
\ https://dictionary.cambridge.org/dictionary/spanish-english/onomatopeya o
dy,
Aor =
L

(]
Oy
o
n
[ 1]

Ar

i

(/
1

&

dr
]
%



10 23 de septiembre de 2019

rserarzfiprerdizaje

Oriente

informa

a luz puede definirse como la energia que necesita

o unafuente que la emita, un espacio que la module

un receptor que la perciba (natural o artificial);
es éste el factor que hace posible que podamos per-
cibir nuestro entorno y, desde luego, nos indica por la
rotacion de la Tierra, cuando es hora de despertarnos
para salir de nuestro descanso habitual de cada noche.

El espectro luminico viaja a través de ondas que se
miden en nandmetros, el cual es perceptible en el rango
de 380 a 780 aproximadamente, encontrando que la luz
azul estda ubicada cerca del espectro visible de la luz UV,
—Ilongitud de onda corta que altera en mayor medida a
las células receptoras de nuestra retina—.

Los ritmos circadianos son estos cambios conduc-
tuales, mentales o fisicos que estan determinados por
el factor luminico, distintos organismos perciben esta
energia de diversas maneras; por ejemplo, los animales
superiores rigen sus hdbitos cumpliendo sus cuatro
necesidades basicas (respirar, comer, evacuar y dormir)
con distintos patrones relacionados con la luz.

Tras la carrera tecnoldgica por crear dispositivos méviles
(celulares, computadoras, tablets) para distintos usos, se fa-
bricaron paneles LCD y LED que emiten luz azul, aparatos que,
L al ocultarse el sol, resultan ser perjudiciales para la salud.

COTIP 7
Ec @ F S Por: Omar Alejandro Sanchez S.

Luz azul: el fantasma techologico que
altera huestro sueno

Algunos efectos inmediatos que pueden percibirse son:
irritacion y fatiga ocular, dolores de cabeza en distintas inten-
sidades; sin embargo, el problema se extiende al pasar lapsos
prolongados de vigilia, afectando nuestro 6ptimo descanso
del que nos valemos para tener mejores ritmos de concen-
tracién, estado de animo, sentidos funcionando en buenas
condiciones, asi como una salud fisica y mental mas sana en
todo sentido.

Distintos dispositivos tienen la opcién de reducir el nivel
de luz que emite el aparato, modo nocturno, aplicaciones fil-
tro que regulan la emision de luz, asi como la sincronia por
defecto de la pantalla con respecto a la hora del dia en que
se esta usando el aparato; éstas suelen ser sugerencias de ’
uso ya que es un problema poco estudiado del que todavia
se desconocen sus sintomas, dificultades y, por supuesto, su
adecuada solucidn.

Se estima que en promedio, una persona revisa su celular
al dia unas 150 veces, cuestién que implica un dafo indivi-
dual considerable tras generar afecciones al ritmo circadiano,
asi como a nuestros 6rganos receptores que son los ojos,
sentido del que nos valemos para distinguir cerca del 80% del
mundo perceptible, todo esto sumado a un consumo energé-
tico importante a nivel social. l

Akoha

NOTICIAS BIBLIOTECARIAS

rree LiBrary sysTem NUuevo sistema de préstamOS de libros

a Coordinacion de la biblioteca Guillermo Haro co-

munica que a partir del 17 de septiembre de 2019,

este recinto adopto el Sistema Integrado de Gestion
de Bibliotecas KOHA, cuyo objetivo central es hacer mas
agiles los préstamos, renovaciones y devoluciones de li-
bros.

Ademas, este sistema por ser software de acceso li-
bre, no tiene el costo oneroso que representaba la anterior
paqueteria ALEPH 500.

La palabra KOHA significa obsequio o donacion, voca-
blo derivado del Maori, una etnia polinésica, establecida
en Nueva Zelanda. Fue creado en al afio 2000 por el desa-
rrollador Katipo Comunications Ltd. para la Horowhenua
Library Trust en Nueva Zelanda. Esta programado en Perl
y JavaScript, con sistema operativo Linux.

Recientemente, con la intencion de incrementar su ve-

locidad, la Crawford County Federal Library patrocin6
el agregado Zebra; asi, se aumentaron drasticamente las
blusquedas dentro de KOHA. Los dias 25 y 26 de julio del
aflo en curso, el personal de la biblioteca Guillermo Haro,
fue capacitado para operar este nuevo método de circu-
lacion bibliografica. ®
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|l 6ptimo desarrollo de una

persona depende de diver-

sos factores: los biol6gicos
(los genes, sexo, raza, caracte-
risticas fisicas, entre otras); los
sociales (nivel socioeconémico,
cultural, escolar, creencias, cos-
tumbres,) y los combinados entre
lo aprendido y heredado, que son
los personales. En este ultimo,
hacemos referencia a las actitudes,
habitos, concepcién de la vida
y del mundo, autoconcepto y
autoestima.

De todos esos factores, en los
Gnicos que puedes incidir con
mayor fuerza y control son en
los personales, ya que es posible
cambiar o formar hébitos, mudar
la forma de pensar, actuar e inter-
actuar con los otros.

Para tener un funcionamiento
adecuado en todas las areas de
tu vida, es importante tener un
buen estado de salud. Para la Or-
ganizacién Mundial de la Salud,
ésta se define como un estado
personal de completo bienestar
fisico, mental y social y no sola-
mente la ausencia de afecciones o
enfermedades. Asi que, para lograr
dicho bienestar, debes considerar
varias dreas:

Salud fisica. Contempla la
alimentacion, el sueno, el ejercicio
y habitos de higiene. Tu cuerpo
necesita una buena alimentacién
para tener la energia suficiente y
funcionar. Esta debe ser equili-
brada, armoénica y variada; es decir,
consumir alimentos de los distintos
grupos como verduras, frutas,
lacteos o proteinas, que te brinden
los nutrientes suficientes, que no
te engorden ni estés desnutrido.

La alimentacién es fundamental para
tu desarrollo, asi que es recomendable
darle la atencién que merece.

El sueio. Es una necesidad bio-
l6gica que permite restablecer las fun-
ciones fisicas y psicoldgicas esenciales
para un buen rendimiento. Cumple una
funcion relacionada con la reparacién
de tejidos corporales, conservacién y
recuperacién de energia, asi como la
reparacién cerebral, de ahi su impor-
tancia por tener un suefio adecuado en
tiempo y forma. Por su parte, dormir
mal o desvelarse, afecta de manera
importante el funcionamiento corporal
y la capacidad de aprendizaje.

La actividad fisica. Ayuda a tener
no solamente un mejor desarrollo fisico,
también a prevenir enfermedades rela-
cionadas con el sedentarismo y retrasar
los efectos del envejecimiento. Realizar
actividad fisica es un estilo de vida
activo y saludable, por lo que practicar
un deporte es la mejor forma de modelar
el cuerpo en el que deseas vivir.

Habitos de higiene personal. Son
el concepto del aseo, limpieza y cui-
dado de nuestro cuerpo para mejorar
la salud, conservarla y prevenir en-
fermedades. Las buenas maneras no
solamente consisten en ser correctos
en todos los ambitos, sino en mantener
una buena presencia fisica también.

Salud bucal. Es clave para el cuidado
de los dientes, pues evita el mal aliento,
problemas en la digestion, infecciones
en las anginas, pérdida de los dientes y
complicaciones mas serias, afectando el
corazon, e incluso la desnutricién.

Salud sexual y reproductiva. La
maduracién de los 6rganos reproduc-
tivos implica un cambio importante
en tu vida, se recomienda que las
relaciones sexuales se basen en contar
con informacién suficiente y objetiva

para realizarlas sin riesgos de
embarazos y de ITS.

Por lo que, contar con autoesti-
ma y madurez mental, te permiten
tomar decisiones adecuadas con
respecto al tema, reflexionar y
actuar con responsabilidad y amor
propio ante la sexualidad.

Salud mental. Se refiere al
bienestar emocional, psicolégico
y social. Afecta la forma en como
pensamos, sentimos y actuamos
cuando enfrentamos la vida.
También ayuda a determinar cémo
manejamos el estrés, nos relacio-
namos con los demés y tomamos
decisiones.

Cémo puedes apreciar, tu
salud es un todo que abarca todas
las areas de tu vida, y tenerla o no
influye para que se favorezca u
obstaculice tu desarrollo integral.
Por ello, te invitamos a que te
esfuerces y hagas lo conducente
para estar sano. Revisa en qué area
debes trabajar y en cudl estés bien.
iAsi que manos a la obra!

Te invitamos el jueves 26 de
septiembre a las actividades en el
espacio entre los edificios M y S
en el Dia Nacional de la Preven-
cién del Embarazo No Planificado,
y a la charla que se realizara en la
sala 4 de Audiovisual a las 11:00
horas.

Asimismo, el viernes 27 de
septiembre, en el mismo lugar, se
llevard a cabo la Feria de la Salud,
de las 12:00 a las 16:00 horas. &
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