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EDITORIAL h
Cierta vez, Nelson Mandela (*) dijo: "La educacion es el arma mas poderosa que
puedes usar para cambiar el mundo"

También era el pensamiento de los profesores José Luis Infantes y Berta Espinosa de
Infantes, quienes pensando en hacer algo por la nifiez y juventud rimense decidieron
crear el Colegio Enrique N. Espinosa para darles las herramientas y los medios
necesarios para enfrentar a la cada vez mas creciente y competitiva sociedad.
Superando muchas trabas y dificultades, en el ano 1968 fundaron la pequena
escuela en la planta baja de su casita.

Con el transcurrir del tiempo, la pequefia escuela que atendia los 3 primeros grados
de primaria se convirti6 en el colegio Enrique Napoleén Espinosa atendiendo a
alumnos de los seis grados de primaria y a los cinco anos de secundaria.

En estos 57 anos, por las aulas del colegio han pasado mas de 300 maestros cada
uno de ellos dejando en sus alumnos, no solamente grandes y buenos
conocimientos, sino también ricas historias de vida.

Muchos de esos maestros ahora son docentes universitarios; el caso mas resaltante
es el de la Dra. Jeri Ramén Ruffner quien fue profesora del colegio en los afios 1975
a 1977, ella es la primera mujer rectora de la Universidad de San Marcos.

Hasta el ano 2024, el colegio Enrique Espinosa ha aportado a la sociedad 35
promociones de alumnos con 1659 alumnos egresados de quinto de secundaria.
Muchos de ellos son ahora: médicos, ingenieros, abogados, arquitectos, militares,
policias, maestros, docentes universitarios, publicistas, etc. Todos siguieron el
camino que trazaron sus maestros espinosinos con los consejos de “siempre
esfuérzate un poco mas”, “da todo de ti”, “el cielo debe ser tu limite”, y muchos mas.
Durante mas de 5 décadas el colegio Enrique N. Espinosa ha sido ejemplo de
esfuerzo, disciplina y dedicacién, camino iniciado por los profesores Berta y José y
continuado por sus hijos.

Durante 57 anos nuestro colegio ha sido GRANDE, quiza no en infraestructura, pero
si en profesionalismo, en disciplina, responsabilidad, entrega, orden y tecnologia.
Segun la IA, cumplir 57 anos puede interpretarse como una etapa de profundo
autoconocimiento, donde se acumula "sabiduria acumulada" y se tiene Ila
oportunidad de redefinir objetivos y explorar nuevas expresiones personales,
marcando una transicion hacia la madurez.

Justamente nuestro colegio ha adquirido la experiencia y los conocimientos
necesarios para seguir liderando el contexto educativo rimense y sumado a las
ganas y la fuerza que le inyectan sus nuevos maestros, estamos en la seguridad de
que nos espera un futuro brillante de mas de muchos afios mas.

jFelices 57 afos FAMILIA ESPINOSINA!

(*) Nelson Rolihlahla Mandela, nacido en Mvzo, Sudafrica, fue un abogado, politico y filantropo sudafricano
activista contra el apartheid, que presidié el gobierno de su pais de 1994 a 1999. Fue el primer mandatario
negro que encabezé el poder ejecutivo, y el primero en resultar elegido por sufragio universal en su pais.

El apartheid fue un sistema legal de segregacién y discriminacién racial establecido en Suddfrica por la
minoria blanca, que duré desde 1948 hasta 1994. Basado en la palabra afrikdans que significa "separacién”,
el apartheid clasificaba a las personas por su raza (blancos, negros, mestizos, etc.) y regulaba todos los
aspectos de la vida, como la vivienda, el trabajo, el acceso a servicios y el matrimonio, otorgando el poder y
los privilegios a la poblacién blanca.
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NOTICIERO ESPINOSINO «
La Institucion Educativa Enrique N. Espinosa cumplié, el 7 de octubre, 57 anos de
trabajo incesante en bien del estudiante rimense. Son mas de cinco décadas
tratando de conseguir lo mejor de los nifios y jovenes para convertirlos en los
hombres y mujeres de bien que seran los encargados de llevar a nuestro pais al
bienestar econdmico, social, cultural que tanto necesitamos.

GIMKANA

El viernes 3 de octubre se realizé la gimkana de primaria y

secundaria. Nuestros alumnos, divididos por equipos,

participaron en un conjunto de pruebas de habilidad,

ingenio y destreza fisica.

: ,ﬁ( De parte de los alumnos hubo mucha alegria, participacion,
: &= cntusiasmo e identificacion con sus respectivas secciones.

PRIMERA COMUNION

El domingo 5 de octubre, 10 pequenos de cuarto grado de primaria, recibieron por

primera vez al cuerpo de Cristo.

Ese dia se vio a nuestros alumnos muy animados,

contentos y entusiasmados por el gran paso que iban

a dar en su vida catdlica.

Después de una larga preparacion de mas de 5

meses, a cargo del profesor Jorge Lopez Berrospi, se

acercaron, con mucha devocioén a recibir las hostias.

Después de la Misa de Comunién tuvieron un

compartir en los Salones de la Iglesia de Nuestra

Senora de Guia.

PARALITURGIA

Esta actividad religiosa estuvo programada para el
lunes 6 de octubre, pero, debido a los inconvenientes
por todos conocidos, se tuvo que postergar para el
martes 7.

Nuestro parroco el RP Francisco Chavarry llegé al
centro educativo y nos dirigi6 un mensaje cargado de
sabiduria, exhortando a los alumnos a dar cada vez
mas de si para conseguir buenos objetivos.

DESAYUNO ESTUDIANTIL

- My \ Esta actividad tuvo como finalidad compartir entre los
alumnos y sus tutores, no sb6lo un alimento, sino también la amistad, el
companerismo y la unién, que siempre deben existir entre los espinosinos.

Se realizé también el 7 de octubre en cada aula.

AMBIENTACION DE LAS AULAS

Durante los dias anteriores a la fecha de Aniversario Espinosino, los alumnos
estuvieron muy activos preparando diversos materiales para decorar sus aulas.

El objetivo de esta actividad fue el de permitir expresar, de forma creativa y
colaborativa, el sentido de pertenencia y orgullo institucional, ademas de fortalecer
el ambiente educativo, mejorar la convivencia escolar y promover competencias
comunicativas y artisticas en nuestros estudiantes.

LA VOZ DEL ESPINOSINO / DIGITAL



CONCURSOS INTERNOS
Por nuestra fiesta de aniversario se realizaron los siguientes concursos artisticos

de conocimientos:

Dibujo y pintura, los temas de este concurso fueron
1. Mi colegio esta de fiesta

2. Que viva la primavera

3. Belleza natural

4. Aprender a vivir juntos

Los ganadores fueron:

Gabriel Raygada 1er grado
Luana baila 2do grado
Fatima Gamarra 3er grado
Sofia Cisneros 4to grado
Thiago Rodriguez 5to grado a
Thiago Redtegui 5to grado B

Thiago Olano 6to grado

Cielo Chavez 1° secundaria
Arleth Milla 2° secundaria
Valentina Torrel 3° secundaria
Patrick Jacobo 4° secundaria
Camila Raygada 5° secundaria

O O O O O O
O O O O O O

CONCURSOS DE RAZONAMIENTO MATEMATICO VERBAL

El objetivo de estos concursos fue promover el aprendizaje de las matematicas
en forma creativa, buscando desarrollar el razonamiento y la imaginacién de los
jovenes, a través de actividades académicas que propicien el desarrollo de las
competencias comunicativas de todos los estudiantes de la institucién educativa
del nivel primario y secundario.

Ganadores Razonamiento Verbal:

o Kevin Cdrdenas f1er grado o Danilo Redtegui 1° secundaria
o Mauro Rojas 2do grado o Jorge Sdnchez 2° secundaria
o Fdatima Gamarra 3er grado o Leonardo Jorge 3° secundaria
o Diego Amador 4to grado o Mateo Verde 4° secundaria
o Nicole Cabanillas 5to grado o Luhana Ferndndez 5° secundaria
o Kate Regalado 6to grado

Ganadores Razonamiento Matematico:
o Angelo Jara ter grado o Santiago Palacios 1° secundaria
o Sergio Tasayco 2do grado o Arlet Milla 2do secundaria
o Lucas Arquifigo 3er grado o Joaquin Baila 3° secundaria
o Diego Amador 4to grado o Jeshua Mendoza 4° secundaria
o Yaiza Vega 5to grado o Ana Allende 5° secundaria
o Luana Rivas 6to grado

DECLAMACION

Los estudiantes desde primer grado de primaria hasta quinto de secundaria
demostraron sus dotes histridnicas en el concurso de declamacion realizado el
martes 7 de octubre.

En una refiida competencia donde la calidad de los declamadores puso en
aprietos al jurado integrado por las profesoras: Kenia Solis, Cristina Munaris y la

Psicéloga Kenia Barzola, resultaron ganadores:

o 1er nivel primaria: Airanna Marin Yohann de segundo grado
2do nivel primaria: Catalina Williams Palomino de cuarto grado
3er nivel primaria: Young Mi Rojas Villavicencio de quinto grado B
1er nivel secundaria: Camila Flores Rosas de primero afo
2do nivel secundaria: Rodrigo Soto Navarrete de quinto afio

O O O O
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e CONCURSO DE TALENTOS
El jueves 9 de octubre, se llevo a cabo el
| concurso de talentos donde nuestros
estudiantes desde primer grado de primaria
hasta el quinto de secundaria demostraron sus
| habilidades artisticas. Con esta actividad se
fomenté la participacion en diversas disciplinas
como baile, canto y declamacion, promoviendo
el trabajo en equipo y la sana competencia.

CONCURSO DE CREACION LITERARIA “JOVENES PLUMAS”

El concurso "Jovenes plumas" tuvo como objetivo principal promover y desarrollar la
competencia de escritura en los estudiantes de primaria y secundaria, alentando la
creatividad, el pensamiento critico y la expresion de sus ideas a través de diferentes
géneros literarios. A través de esta actividad, se busca incentivar la lectura y la
escritura como herramientas de aprendizaje y comunicacién.

Los resultados obtenidos fueron halagadores, quedando demostrado una vez mas
que los estudiantes espinosinos tiene grandes condiciones literarias, y que bien
guiados pueden expresar libremente y sin dificultad sus pensamientos.

Los ganadores del concurso literario “Jovenes plumas” fueron:

o Briana Villén 1er grado o Leo Ponce 1° secundaria
o Fabiana Rios 2do grado o Alessa Paul 2° secundaria
o Marcelo Farfan 3er grado o Nicole Guerrero 3° secundaria
o Sofia Cisneros 4to grado o Arianna Aguila 4° secundaria
o Doménica Saco 5to grado o Carmen Loyaga 5° secundaria
o Aarén Cdceres 6to grado

ACTUACION CENTRAL

La culminacion de la semana de aniversario se dio el viernes 10 de octubre con la
actuacion central.

En esta actividad, estuvieron presentes profesores, alumnos y padres de familia.

A cargo de la conducciéon estuvieron los profesores Raquel Zambrano Montes y
Jorge Lopez Berrospi.

En la actuacion se presentaron los mejores numéricos artisticos preparados por los
estudiantes de diferentes grados.

La sorpresa de la mafiana la dio la presentaciéon de una banda de rock integrada por
las alumnas Maryhorie Guevara y Alanis Mendoza de tercer afo de secundaria
quienes interpretaron en gran forma: las canciones “Muralla verde” de los Enanitos
verdes y “por qué no se van del pais” de Los prisioneros.

También se pudo apreciar al grupo de musica de cuarto, quinto y sexto de primaria
quienes interpretaron diversas melodias mostrando sus avances en las clases de
flauta dirigidas por la psicéloga Kenia Barzola.

En esta ceremonia se premié a los ganadores de los diferentes concursos que por el
Aniversario se programaron.

Terminé la actuacion con las palabras de la directora Dra. Liliana Aldazabal quien
exhort6 a los estudiantes y padres de familia a realizar su maximo esfuerzo con el fin
de terminar de gran forma el afo escolar 2025.
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GANADORES JOVENES PLUMAS h
MI PERRITO JUGUETON

CUENTO

Briana Villén Lingan — 1er grado
Habia una vez un perrito muy travieso llamado Chispa.
Chispa tenia el pelito suave y una colita que nunca dejaba de moverse.
Cada mafiana cuando salia el sol, Chispa corria por el jardin dando saltos, persiguiendo
mariposas y oliendo las flores.
Le encantaba jugar con una pelota roja que siempre llevaba en su boca.
Un dia Chispa encontré una mariposa azul muy bonita.
No queria asustarla, asi que se quedd quitecito mirandola.
La mariposa se par6 en su nariz y Chispa estornudé.
jAtchis!
La mariposa vol6 y Chispa ladré contento: jGuau, guaul!
Desde entonces, cada vez que veia una mariposa, Chispa sonreia con sus ojitos
brillantes y movia la cola mas rapido que nunca.

LOS 57 ANOS DE MI COLEGIO
ACROSTICO

Fabiana Rios — 2do grado
Mi colegio es el mejor
Innovando nuestra educacion
Con mucho amor nos ensefa
iOh! Que lindo es mi colegio
Las maestras nos ensefan cosa divertidas
Educando con mucha alegria
Grades experiencias vivo cada dia
Imaginando triunfar en la vida
Orgullosa de mi colegio siempre estoy.
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LEYENDA DE LA LAGUNA AZUL LA SIRENA Y LOS HOMBRES PERDIDOS
LEYENDA

Marcelo Farfan — 3er grado
Segun la tradicion popular de los habitantes de Sauce, en esta laguna cuyo nombre
oficial es Saucecocha, pero conocida como Laguna Azul, existe una sirena que aparece
desde un asiento de piedra en un risco llamado La Silla de la Sirena.
Se dice que una vez al afo seduce a hombres desprevenidos y los arrastra al fondo de
la laguna.
jLos desaparecidos solo reaparecen dias después ya en avanzado estado de
descomposicién a merced de los elementos!
So6lo hombres han desaparecido bajo estas circunstancias misteriosas.

DECIR LA VERDAD
CUENTO

Sofia Cisneros / 4to grado
Habia una vez una nina llamada Ana, que tenia un amigo llamado Pedro. Un buen
dia en que Ana y Pedro estaban en el colegio, Ana le dijo: "Pedro, ;Y si le hacemos
una broma a los demas? Pedro dijo: "mejor no, porque se pueden molestar”; pero a
Ana no le import6 y les hizo la broma. La broma consistia en que se desmayaba por
un dolor de cabeza. Ana, grité: Miss me duele la cabezal ;puedo ir a la enfermeria?
La Miss le respondi6é que si. Cuando Ana estaba en la puerta se tiré al piso. Todos
se preocuparon, menos Pedro ya que sabia sobre la broma. Luego Ana se par6 y
riendo dijo: jes una broma! Después siguié con su clase.
Meses después, pasé que a Ana si le dolia la cabeza y era de verdad, tanto fue el
dolor que se desmayd, pero nadie se asusto.
Al despertarse se dio cuenta que ya no tenia que hacerlo mas, porque sabia que
nadie le creeria.
Al final aprendié la leccién y ya nunca volvi6 a hacer ese tipo de bromas tan
desagradables.
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LA ESCUELA ABANDONADA
CUENTO

Doménica Saco — 5to grado
Habia una vez cuatro chicos que se llamaban: Apolo, Matias, Ana y Luana. Ellos se
encontraban cerca de una escuela abandonada, escondida en un parque muy tenebroso.
Matias dijo: jy si entramos?
Apolo dijo que si, pero a las chicas no le parecia una buena idea. Al final, obligaron a
las chicas y se decidieron ir de madrugada.
Cuando se hizo de madrugada, todos fueron a la escuela abandonada, pero antes de
entrar habia un sefior que les pregunté: ;Quiénes son y para qué vinieron? Todos
respondieron, somos unas personas que venimos a explorar la escuela.
El senor les dijo: los voy a dejar entrar, pero es su responsabilidad.
Cuando entraron la escuela estaba con polvo y telaranas, las chicas estaban asustadas y
tenian miedo porque se escuchaban golpes y voces de la nada.
Todos se separaron menos Ana y Luana.
Cuando se separaron, Apolo estaba buscando a Matias, pero no lo encontraba.
Matias encontré a las chicas después de una hora. Pasaron dos horas y encontraron a
Apolo.
Después de explorar toda la escuela decidieron irse a sus casas porque ya les habia
dado mucho miedo.

MI MOCHILA NO ES DE ESTE MUNDO
CUENTO CIENCIA FICCION

Aarén Caceres — 6to grado
Hola, soy Harry, y estudio en el colegio Enrique Espinosa. Siempre llego temprano,
incluso antes que los profesores. Me gusta la calma del colegio vacio... O al menos, me
gustaba.
Porque desde ese dia, nada volvié a ser normal.
Llegué como siempre, el dia tranquilo, los pasillos silenciosos. Me senté en una bancay
decidi revisar mi mochila.
Pero al abrirla... Sali6 una luz azul intensa, como si hubiera un universo adentro.
Me acerqué y —jPUM! — Todo giré. De pronto, estaba en otro lugar.
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Era el mismo colegio... Pero en el futuro. Todo brillante, moderno, sin gritos ni
desorden. Ahi, los alumnos mandaban y los profesores obedecian. No habia tareas, no
habia reglas aburridas, y los recreos duraban horas.

Todo parecia un sueno...

Hasta que descubri la verdad...habia camaras por todos lados, drones vigilando, y una
voz robética lo controlaba todo. Su nombre era Core Lock.

Y si alguien no seguia las reglas... Desaparecia.

Conoci a Emma, otra chica que habia llegado ahi por accidente. Me dijo que era una
carcel disfrazada de paraiso.

Y tenia razén.

Buscamos como escapar. Justo cuando encontramos la salida —dentro de mi mochila,
otra vez—Core Lock nos intercepté:

—¢Quieren regresar al caos? Aqui tienen orden y perfeccion.

Emma lo miré y dijo, firme, sin miedo:

—Prefiero vivir en un lugar con errores... Que en una carcel disfrazada de paraiso.
Saltamos y volvimos.

Estabamos de nuevo en mi salon del Enrique Espinosa, justo cuando sonaba el timbre.
Todo normal. Todo... Real.

Desde entonces, cada vez que abro mi mochila, me pregunto si esa luz volvera.

DENTRO DEL FUEGO HAY AGUA
CUENTO

Leo Ponce — 1ro secundaria
Se habran preguntado alguna vez si “jsdentro de esa furia habra una persona
tranquila?’. Pues en esta ocasion les contaré la historia de un nifio que siempre estaba
enojado y un dia encontré la paz.
En un dia normal dentro de un pequeno pueblo, habia personas que siempre eran
felices, pero dentro de esas personas, habia un nifilo cuyo nombre era José.
El era de una familia muy amable y gentil, ayudaban a los demas del pueblo, pero a
José no le gustaba.
El problema de José era que se enojaba por todo, si jugaban los nifios cerca de su patio
los asustaba gritandoles que no jueguen alli.
Los padres de los ninos le exigieron que no vuelva a hacer eso, José los ignoro.
Después, cuando él sali6é a la calle de su pueblo todos los miraban con desagrado, pero
a él no le importd, hasta que le dijeron que era una mala persona que no conoce la
felicidad.
José fue rapido a su casa y lloro; después de eso reflexion6 desde su interior que no
todo es enojarse y lo comprendio.
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Comenzé a controlar su ira a menudo y les pidi6é disculpas a los demas y ya nunca mas
volvié a enojarse.

EL SABIO ARBOL Y LA CIUDAD RUIDOSA
CUENTO

]

Alessa Paul — 2do secundaria
Habia una vez en lo profundo de un bosque, un arbol muy viejo y sabio Illamado
Ldmino. Sus ramas eran largas, tanto como para abrazar el sol y las nubes. Durante
siglos, Lumino habia observado la vida y todo lo que le ofrecia.
Un dia, un grupo de constructores llegd al bosque para talar los arboles y construir una
gran ciudad. Los animales huyeron. Lumino, aunque preocupado, decidié no resistirse;
sabia que todo tiene un tiempo en la vida.
Con el tiempo, la ciudad crecié y las personas comenzaron a notar al viejo arbol en
medio del ruido. Algunos lo miraban con admiracién, otros con indiferencia. Un nifo
curioso llamado Mateo, se acercaba todos los dias y hablaba con él. Le contaba sus
miedos, sus alegrias y suefos. Lumino, a través de sus ramas, susurraba palabras de
calma y reflexion.
Pasaron los afios y Mateo crecid, pero nunca olvidé las ensefianzas del arbol.

EL FANTASTICO MUNDO DE LOS DRAGONES
CUENTO
Nicole Guerrero - 3ro secundaria

Habia una vez un mundo oculto de la gente, uno en el que jamas podian encontrarlo.
Este mundo magico se encontraba en las profundidades del bosque, donde vivian unos
hermosos dragones. Estas criaturas fantasticas, las cuales la gente creian que eran
falsos rumores y criaturas inventadas por cuentos para nifos, eran reales. Vivian en
armonia junto a su manada en la tranquilidad del bosque.

A la princesa que vivia en el castillo que estaba cerca del bosque, le habian contado sus
sirvientas desde pequefia, cuentos y leyendas sobre dragones, desde ese momento la
princesa queddé fascinada sobre esas criaturas. Leia sobre ellas, como era su
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comportamiento, como vivian y mas. La princesa recordaba la leyenda que le habian
contado sobre ese bosque cerca del castillo donde decian que vivian los dragones. Ellah
anhelaba ir a ese bosque a investigar, pero jamas pudo porque permanecia en el
castillo protegida por sus guardias.

La princesa, al fin logré6 escaparse del castillo por la ventana de su habitacion, de
manera sigilosa para que no la vean sus guardias. Al entrar al bosque oscuro y
tenebroso, sinti6 una respiracion frente a ella y de gran tamano, al subir la mirada se
encontré con un gran dragén rojo y majestuoso.

Este le grufié y bufé humo de la nariz. La princesa temblé de miedo y se quedd
mirando al dragén. Después, subi6 lentamente su mano y acaricié la cabeza del dragon.

Este se dejoé acariciar por ella y la llevé a que viera el escondite de los dragones, un

lugar muy magico y hermoso.

Al final, la princesa regresé al castillo, pero sabia que podria volver a verlos después.

UN AMOR HERIDO
Poesia

Arianna Aguila Céspedes — 4to secundaria
En el silencio de la noche, donde las sombras se deslizan,
nuestras palabras se vuelven dagas, que en el alma cicatrizan.
La ira y el rencor nos hieren, nos consumen sin perdon,
y aunque tratemos de fingir, nos desgarran el corazén.

La distancia entre nosotros crece, como un abismo profundo,
y aunque intentamos construir puentes, se derrumban en un segundo.
La confianza se ha roto, como un espejo al quebrar,

y aunque juntemos los trozos, no volvemos a brillar.
Queremos revivir la llama que ardia con ilusion,
pero las cicatrices duelen y desgarran la razon.

Nos aferramos al recuerdo, al deseo de renacer,

a lo que fuimos un dia... pero el tiempo no deja volver.

La comunicacion se vuelve batalla sin final,
donde las palabras hieren con filo letal.
Intentamos hablar, mas el eco se perdio,

y en el silencio profundo la distancia creci6.

A veces pienso rendirme, dejar que todo fenezca,
como un jardin sin cuidado, donde la flor se reseca.
Pero algo dentro de mi se niega a desistir, a rendirse sin pelear,
aunque el dolor nos consuma y el amor parezca olvidar.
Buscamos la manera de encender de nuevo su latir,
de volver a lo que fuimos, sin temores que herir.
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Mas la ira y la tristeza nos hacen titubear,
si vale la pena este amor que aun nos hace sofiar.

A pesar de todo, queda un hilo de amor que nos ata sin querer,
un lazo que se resiste, que no se deja perder.
Tratamos de aferrarnos con fuerza y sin reposar,
sofiando que algun dia el amor vuelva a brotar.

Mas el amor es un jardin que precisa dedicacion,
pues sin cuidado se apaga y muere sin explicacion.

En este mar de dolor y de penas buscamos la direccioén,
de salir a flote sin hundirnos, de salvar el corazoén.
Tratamos de hallar la forma de hacerlo de nuevo latir,
de traer lo que fue un dia, sin temores que herir.

Y aunque el camino sea largo, lleno de pruebas y error,
seguimos firmes, sin rendirnos, confiando ain en el amor...

CUEVA
POESIA

Carmen Loyaga — 5to secundaria
Me despierto en mafianas que no saben a luz,
sino a relojes corriendo detras de mi sombra.
El aire pesa como si cada suspiro
viniera con tareas pegadas a la piel.
Recuerdo cuando el tiempo era blando,
cuando jugaba con las horas
y el mundo cabia en un cuarto cerrado,
donde bastaba con apagar la pantalla
para que el ruido se callara.
Ahora, el camino exige pasos largos,
y mis manos cargan futuros que aun no entiendo.
Los amigos se desdibujan
como nombres escritos en arena,
y yo me quedo mirando
como la orilla se los lleva.
A veces quiero volver,
a esa cueva hecha de cortinas y silencio,
donde podia esconderme del calendario
y fingir que crecer no era urgente.
Pero aqui estoy,
parada entre lo que fui y lo que debo ser,
luchando con un reloj
gue nunca me pregunta si quiero seguir.
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DECALOGO DEL BUEN ESTUDIANTE h
S

En la edicién pasada, los alumnos de cuarto de secundaria nos dieron consejo
acerca de cdmo ser buenos estudiantes.

Cada uno expreso sus ideas de como mejorar, redactando un conjunto de 10
reglas que se deberian seguir para prosperar, no sélo como estudiantes, sino
también como personas.

Una de las principales reglas propuestas por los estudiantes, dice que “se
deben evitar distracciones tecnoldgicas” y, efectivamente, ;cuanto tiempo se
pierde por el uso irresponsable de celulares, computadoras u otros aparatos
tecnoldgicos?

También, nos advierten sobre las ventajas de ser constantes en el estudio, no
s6lo estudiar para las evaluaciones, sino durante todo el proceso educativo.
Esta regla la debemos aplicar en todas las actividades de nuestra vida.

No debemos rendirnos ante una error o fracaso, mas bien, éstos deben
servirnos como aprendizaje para realizar las cosas de mejor manera.

Otras de las importantes normas que debemos seguir, no sélo los estudiantes
sino también todas las personas, es la gratitud.

Debemos ser agradecidos con todas las personas que buscan lo mejor para
nosotros: Padres, abuelos, maestros, auxiliares, compareros, amigos y otros.
Todos ellos, de una u otra manera, inciden en nuestra vida para que seamos
cada dia, mejores personas.

En ese sentido, con la premisa de que los estudiantes tienen mucho que decir,
permitannos seguir publicando sus ideas y mensajes.

En el presente numero continuaremos publicando los aportes de los alumnos
de cuarto de secundaria sobre el DECALOGO DEL BUEN ESTUDIANTE.

Sayuri Limaylla Ayelen Tesen Arianna Aguila Alexandra Delgado Abdiel Peria
Castillo Saccaco Céspedes Porro Camavilca
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Rafael Mesones Fernando Guzman Ymmber Criales
Lépez Tinedo Ramos
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k AYELEN TESEN

UN BVEN

ESTUDIAPNTE

| I B |
a con atenciodn.
A .
Y activamente.
con lo aprendido.
|| y constante.
1 . .
| Pedir cuando no entiendas algo.

todas las tareas con puntualidad.

examenes y proyectos con

Tener una meta clara y trabajar con

Dormir bien para mejor.
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Del buen
estudiante

Profesor: Erman Alvarado
Alumna: Arianna Aguila

T Asiste a clases siempre. \_ :

>’ 4 Agradecimiento a los
profesores por sus labores.

3 Explica adecuadamente.
levantando la mano.

@ -({7

=

&8 cConfia de lo que eres capaz. y
demuestra tu esfuerzo con dedicacion y
perseverancua. 0

& Reducir el tiempo enel e
celular. ot s

& Ser comprensiblecon ., - G
mMis companeros. e N e’

7 Busca informacion de los temas

realizados.

& Al final del dia ten un
momento de reflexion.

€ Confia en el exito que
podrias lograr.

Ty Amplia tus conocumuentosﬂ
explorando mas alla de lo b
que se ensena en clase.

F tipsifiess! pdes‘ha-e.net!s!‘deshowfreg!
as-de-oro-para-ser-un-buen
ue n te * estud lan‘te—139639701139639?0



DECALOGO DE COMO SER
UN BUEN ESTUDIANTE

SE CONSTANTE ESCUCHA

la constancia es la CON ATENCION
base del éxito
EXPRESATE ORGANIZA
CON CLARIDAD TU ESPACIO
usalt_ejeTplqz y DE ESTUDIO
explica tus ideas | limpi
sin confusion il ;':V;%ig ||:;1 =
concentracion
HAZ EJERCICIOS %55
PRACTICOS = PARTICIPA
la practica Q EN CLASE
refuerza los N expresar tus
conocimientos Z dudas enriquece
la explicacion
UTILIZA EL SOCIALIZA

DICCIONARIO

-

CON RESPETO

aclara el significado
de palabrasy |
mejora tu expresion
—  ACTUALIZA REALIZA
—4 TUS APUNTES TUS TAREAS
repasalos y corrige CON ESMERO

cualquier error N
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Un buen estudiante define hordrios con .
crdena su calendaric ¥y no posterga nadca pora
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2.—
U buen estudiante define metas, chjetivos
‘ CcComic cprender (W] a ternc W nutrirse cle

3.—

Un buen estudiante presta otencién en clase,
Toma apuntes v hace preguntas sobhre el terma al
profesor.

g _—
U buen estudiante evita meterse en
problermas v es con los demdas.

buen estudiante busca oyuda de sus
maestros yw buscan explicacicnes
sobre su rendimiento aocadéemico.

8. —
Un buen estudiante investiga las materias gque
esta estudiande por Tuentes académicas o
cudl lo lleva a und profunda.

8.—

uUn buen estudiante se aleja de las
distraccicnes durante =u hora de
estudic.

9 _—

Un buen estudiconte usa estroategiocos de
aprendizaje que se adecuen a su estilo
de estudic mejorandoe sus habilidades.

10.—

Un buen estudiconte ayuda a sus comipansrcs o

que logren sus metdas estudiantiles v gue

pusdacn cIsuUmiir (=] (=1g] trabajos
= grupales.




DECALOGO DEL BUEN
ESTUDIANTE

Q Es orgonizado
ando te organizas adecuadamente, ganas tiempo y el 2

rendimiento es mas alto.

No molesta o sus companeros

5 Perder el tiempo pendiente de los compafieros, impide
centrar tu atencian en las explicacioneas.

Duerine o precesorio

La falta de descanso tiene un efecto negativo en el 8
rendimiento mental.

apega.orglindex. php/2022.7T0265el-rincorn-delf-
bhorernr-estudiante




BUEN
ESTUDIANTE

Actuar con respeto v dignidad (‘;@

l Actua siempire con integridad., respeto,. sencillex.,
responsabilidacd., honesticdad 4y una conducta ntachaldsi

Ser responsable con los estudios @
- -

: ! Valora sus estuchios, dedicanco esTuerzo y constancia A - &
Para alcanzar uana salida Tonmacion personal 4 -
profesional. __‘:f—"“ .y B W

- - - - —
Tener disciplina v perseverancia —
Gracias a su constancia, paciencia, disciplina 4 - T
Punbualicdad logra cuampplir con sus metas. ~
Buscar siempre mejorar )
4 Se analiza a simismo, se estTuerza por mejorar y crece - = /f

como Ser hamnmano u Tutuero proTesional. ar

Tratar a todos con igualdad

5 Es solidario y respetuoso, trata a todos por igual sin
discriminar ni excluir a nadie.

Trabajar en equipo con comMpromiso

6 FParticijpa en el trabajo en equipo con iniciativa.
organizacion. sentido critico 4y compromiso.

Ser leal a la institucidn

7 Mantiene Tidelidad a su institucion, contbilbuygendcdo con
esTuerzo para Tortalecer su prestigio Y piroteger sus
wvalores.

Cumplir con Las normas

8 Respeta y acata las normmas institucionale s, reconocis
su Imypportancia y haciendodas poarte dde su vida.

Cuidar los espacios de La institucidn

9 Conserva i cuida las nstalaciones, las utiliza
responsabklemente como 51 Tueran par-te cde su propio @

oo <=

Prepararse para ayudar

1 0, Se prrepara en conocimientos y habilidades poar-a ser
proTesional competente cgpue aporte al desarnrollo cult
u social del pais.
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amabilidad.

Tratar g los docentes w al
persondl administrativo con
cortesia vy respaeto.

)y

Uso responsable.

uUtilizar de forma adecuada w
responsable las instalaciones v
recursos de la Facultaa].

Participacion
activa.

INnvalucrarse en actividades
oo damicas y extracurricularas
aorganizadas en la Facultad .

Respeto intelectual.

Respetar la propisdad
intelectudcl v reconocar los
aportes y contribuciones de los
daemds en cudlguisr trrabajo o
investigacian.

Esfuerzo

responsable.
Prepdrdrse con dedicacion v
responsabilidad para adguirir
los conociMmientos Nnecesarios v
raendir adecucdamsntas aen las
evaluaciones.

Colaboracién

mutuci.
Mantensr con los companasros
relaciones basadas en la
colaboracidn v el respeto
mutuo.

Cumplir normas.

Cumiplir las normas v
reglamentos establecicdos por
Ia Facultad w la Universidad.

=

T Ce

Aprendizaje

continuo.
Integrarse en gQrupos de
estudio 2 investigacian
mostrando disposician al
dprendizdje constants v a 1l
detudlizacidn continud.

-

Representar con

orgullo.
Representar 2l colegio con
entusicasmo v carreccicon taonto
dentro como fuasra dsl ambito
coledgial.




U ESTROS VALORES / PERSEVERANCIA h

https://www.significados.com/perseverancia/ https://concepto.de/perseverancia/
https://www.coachingconlaura.com/la-perseverancia-la-clave-silenciosa-del-exito/

https://blog.andana.net/2019/03/01/el-esfuerzo-y-la-perseverancia-son-valores-esenciales-para-la-vida/

Se conoce como perseverancia a la duracién permanente o continua de una
cosa, y también a la firmeza y constancia en una accién.

La perseverancia es el esfuerzo continuo necesario para lograr =
aquellos objetivos que uno se propone. Es importante no
rendirse ante las dificultades que se puedan encontrar en ’T
el camino, no perder nunca la voluntad y la esperanza.
Son  precisamente estos contratiempos o ©
frustraciones los que nos ensenan a tener
paciencia y a buscar soluciones para superar
cualquier obstaculo.

La perseverancia es sinbnimo de
constancia, persistencia, firmeza, dedicacion y tesén. En ese
sentido, se aplica tanto en las ideas como en las actitudes, en la realizacion de
algo, en la ejecucion de propoésitos o en las resoluciones del animo.

La perseverancia puede ser relevante en cualquier circunstancia de la vida.
Para ser perseverante se debe tener un objetivo claro o una meta que
justifique el esfuerzo o dedicacion en un periodo de tiempo generalmente
extenso. Es por ello por lo que se dice que la perseverancia es la clave del
éxito en muchas situaciones, a pesar de que lo importante es saber cuando
perseverar y cuando no.

De esta manera, perseverar también puede ser negativo. Una persona puede
gastar mucho esfuerzo y tiempo en algo que no produce ni va a producir
ningun resultado. Por lo tanto, una persona debe saber no solo cuando
perseverar, sino también hasta qué punto abandonar
el proyecto u objetivo. Asi, centra sus esfuerzos en
otras estrategias para alcanzar el objetivo deseado y
rescata lo aprendido frente a los errores cometidos.
Desde el punto de vista psicologico, la perseverancia
es la capacidad que tenemos los seres humanos
para mantenernos firmes y continuar esforzandonos
{ para conseguir aquello que queremos, pese a los
' obstaculos y las dificultades que nos encontremos
por el camino.

i i i# La perseverancia es un valor importante, que forma
parte deI desarrollo de la persona y de las relaciones interpersonales. En toda
relacidon se presentan conflictos, por ello es necesario tener perseverancia y
control para resolverlos y no tener miedo al fracaso o a los errores, para
superarlos y asi mejorar y crecer personalmente.

S| SE PUEDE

PUEDO HACERLO
TRATARE DE HACERLO
:COMO HACERLO?

QUIERO HACERLO
NO PUEDO HACERLO

NO LO HARE
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https://www.significados.com/perseverancia/
https://concepto.de/perseverancia/
https://www.coachingconlaura.com/la-perseverancia-la-clave-silenciosa-del-exito/
https://blog.andana.net/2019/03/01/el-esfuerzo-y-la-perseverancia-son-valores-esenciales-para-la-vida/

La perseverancia es un valor humano fundamental. Permite al individuo@
continuar hacia adelante, no rendirse a pesar de las dificultades, los
obstaculos, la frustracion, el desanimo, el aburrimiento, la tendencia o los
deseos de rendirse o abandonar una situacioén.

La perseverancia es un valor positivo que ayuda a aumentar la probabilidad de

alcanzar metas dificiles y a apreciar mas los logros obtenidos.

La perseverancia aumenta la autoestima cuando el individuo alcanza el éxito,

ayuda a mejorar sus capacidades y habilidades, desarrolla nuevas técnicas para

superar los obstaculos y ensena de los errores.

La perseverancia permite al individuo conseguir grandes logros individuales,

en cualquier ambito de su vida, bien sea amorosa, profesional, econémica,

cultural o social.

¢COMO SE EDUCA LA PERSEVERANCIA?

Los valores y virtudes se aprenden a través de ejemplos en el hogar, la

escuela, y otros circulos de socializacién a lo largo de la vida. Es posible

ensefnar perseverancia a los nifios con actividades que cuenten con desafios.

Existen muchas maneras de recompensar la perseverancia y asi formar

personas exitosas. De todas formas, nunca es tarde para aprender y la

perseverancia también puede aprenderse a través de la practica.

Se puede empezar a educar en el esfuerzo y la perseverancia a partir de los 2-

3 anos, cuando en el nifio se despierta el deseo de ser autbnomo y el intento

de hacer las cosas solo es su mayor motivaciéon. Ha llegado el momento de

animarlo a comer sin ayuda o a lavarse los dientes o ponerse los zapatos solo,
etc. La referencia del adulto no desaparece, ya que éste siempre esta cerca
para guiarle y ayudarle cuando sea necesario.

ACCIONES QUE ENSENAN PERSEVERANCIA A LOS NINOS

1. Dar ejemplo.- Promueve la resiliencia y la confianza, tanto en quien da el
ejemplo como en quienes observan, al demostrar como superar obstaculos,
aprender de los errores y mantener la concentracion en las metas. Este acto
fomenta una cultura de perseverancia, mejora la salud mental, fortalece el
caracter y proporciona un sentido de propoésito, al motivar a otros a seguir
un camino de esfuerzo y logro.

2. Ayudarles a identificar sus ilusiones y metas.- Para que una persona pueda
identificar sus ilusiones y metas, es importante que explore actividades que
le apasionen y experimente para descubrir sus intereses, luego establezca
objetivos claros y realistas, los divida en pequenos pasos alcanzables, cree
un plan de accidén y se conecte con su propoésito a través de la visualizacion
y el apoyo de personas positivas.

3. Razonar con los ninos la necesidad de esforzarse.- Se debe fomentar un
ejemplo positivo y consistente, explicando que el esfuerzo y el fracaso son
parte del proceso de alcanzar metas, no un motivo para rendirse. Es vital
celebrar los avances, ensenar a valorar el proceso y la resiliencia, y usar
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herramientas como la creacion de metas visuales o cuentos para que@
comprendan que no se logra todo a la primera y que asi se construyen
adultos mas fuertes y seguros.

4. Terminar lo que uno empieza.- Es importante no caer en la tentacion de no

terminar lo que se ha empezado, en especial cuando el pequernio dice «no
puedo» o «ayudame». Aqui se vuelve a optar por la solucion facil y rapida.
Los padres son su fuente de motivacion principal, y se le tiene que ayudar a
creer en si mismo y animarle siempre a terminar lo que ha empezado. Si no
lo consigue, se debe alentar para que siga intentandolo, y no alimentar su
sentimiento de frustracion.

5. La motivacién es clave.- Ante cualquier reto, la motivacion es clave, y no
hay mejor motor que la propia familia. La satisfaccién que aporta conseguir
algo que se ha propuesto, gracias al propio esfuerzo es la mayor
recompensa. El sentimiento de satisfaccion de los retos conseguidos,
alimenta la seguridad y confianza en uno mismo ante los futuros desafios.

6. Las dificultades y los fracasos son oportunidades. - A veces uno se esfuerza
mucho y aun asi se encuentra con
dificultades y fracasos. Pero éstos no
deberian ser vistos como una tragedia,
sino como una experiencia mas. A nadie
le gusta experimentar una derrota, pero
aun es mas duro para un hijo advertir la
desilusién de un padre. La figura paterna
esta para ofrecerles recursos, no mas
obstaculos, para animarle a seguir
intentandolo y, sobre todo, para abrazarlo si se siente derrotado.

7. Elogios en lugar de premios y consecuencias en lugar de sanciones.- Es
habitual pensar que los premios y regalos son una buena motivacion para
los hijos. Pero, en realidad, se tiene que educar en la importancia del
esfuerzo para conseguir el objetivo. Y es ese esfuerzo, con meta o sin meta
conseguida, el que se merece ser elogiado, es el mejor premio que se
puede dar. De la misma forma se debe tratar los castigos o las rifias. A
medida que el nino va adquiriendo responsabilidades, entiende que sus
acciones tienen consecuencias.

Algunas actividades que ayudan a inculcar y mejorar la perseverancia en los

ninos son las siguientes:

e Los deportes, desarrollan la perseverancia al presentar desafios constantes
que requieren disciplina, tenacidad y esfuerzo para superarlos, fomentando
asi la habilidad de establecer metas, trabajar arduamente y no rendirse ante
la adversidad. Esta practica fortalece el caracter, aumenta la motivacion de
logro y transfiere estas cualidades a otras areas de la vida, creando
individuos mas resilientes.
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Las tareas escolares, fomentan la perseverancia al proporcionar una«
practica constante para superar desafios, aprender a manejar la frustracion

y desarrollar la resiliencia, lo que a su vez mejora el rendimiento académico

y promueve el crecimiento personal. Al enfrentarse y resolver las
dificultades inherentes a las tareas, los estudiantes no solo refuerzan su
aprendizaje, sino que también cultivan la autodisciplina y la motivacién
necesaria para alcanzar metas complejas a largo plazo.

Recibir cumplidos y premios por sus logros, aumenta la motivacion, la
productividad y la satisfaccion, refuerza el comportamiento positivo y
fomenta la confianza en uno mismo, lo cual es beneficioso tanto a nivel
personal como profesional.

Reconocer los errores que se cometieron en una tarea fallida, es uno de los
mejores aprendizajes que puede tener un nifo, al vivir cada experiencia, sea
buena o mala, como una nueva ocasién para aprender algo. Como
maestros, les tenemos que ensenar que la frustracion es una oportunidad
para mejorar y, sobre todo, que cuando algo ha funcionado, lo tenemos que
guardar como uno de nuestros mejores recursos para enfrentarnos a
proximos retos.

Las manualidades en la escuela primaria son una genial herramienta para
ensenar a los nifos el valor del esfuerzo. Para obtener buenos resultados
en cualquier tipo de trabajo, antes es importante preparar todo lo que se
necesita para lograrlo (materiales, técnica, etc.). Y nunca olvidarnos de la
mejor aliada: la paciencia.

Las actividades grupales fomentan el aprendizaje colaborativo y el
desarrollo de habilidades sociales cruciales como la comunicacién, la
cooperacion y la resolucién de conflictos, especialmente en nifios. Ademas,
proporcionan un entorno de apoyo que motiva, reduce el estrés, mejora el
estado de animo y fortalece la comunidad, facilitando el logro de objetivos
compartidos tanto en el ambito educativo como en el desarrollo personal.

El estudio, mejora de la memoria y el pensamiento critico, ofrecen ventajas
personales como mayor autonomia y bienestar emocional, y ventajas
profesionales que incluyen acceso a mejores empleos e ingresos, ademas
de adaptabilidad a los cambios del entorno y contribuciones creativas a la
sociedad.

Los juegos, al presentar retos y obstaculos dentro de un entorno ludico,
ayudan a superar dificultades, experimentar soluciones y adaptarse a
circunstancias cambiantes, lo que fomenta una mentalidad de crecimiento y
la confianza para abordar tareas complejas con persistencia, similar a cdmo
un nifo aprende a caminar al intentarlo repetidamente.

Recibir el apoyo de mama y papa cuando se fracasa, ofrece beneficios
cruciales para el desarrollo emocional y personal de los hijos, fomentando
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la resiliencia, la autoestima, y la seguridad, al comprender que no esténh
solos en la adversidad, lo que les ensena a afrontar los desafios futuros con

una actitud mas positiva y una mayor capacidad de recuperacion.
LA PERSEVERANCIA ES UNA HABILIDAD MUY VALIOSA

La perseverancia no es solo un rasgo en el caracter de la
persona, sino una actitud ante la vida. Una especie de
motor que impulsa a continuar, aun cuando el camino se
hace complicado y que, ademas, hace enfrentarse a las
barreras, internas y externas que pueden aparecer frente a
uno.

Ese es uno de los principales aspectos de esta habilidad.
Tiene la capacidad de transformar las complicaciones, las
piedras en el camino y los fracasos, en aprendizajes. Al fin
y al cabo, estos reveses son inevitables.

Entonces, ;qué mejor que verlos como algo que ayuda a crecer?

La perseverancia es esa fuerza que ayudara a levantarse después de la caida, a
mirar qué es lo que ha pasado y sacar conclusiones para ajustar el enfoque y
comportamiento con la idea de volver a intentarlo.

A veces se cree que la perseverancia es algo que esta reservado para grandes
retos, hazanas u objetivos. Pero, la realidad es que, como cualquier habilidad,
se entrena en los aspectos mas cotidianos.

Tomar la decisiéon de volver a intentarlo cuando se ha cometido un error.
Seguir formandose y preparandose, aunque se esté cansado. Mantener el
compromiso de bienestar, aunque no se vean resultados inmediatos, son
algunos actos de perseverancia. Todos ellos, sumados, construyen la
resistencia emocional y mental. Cada gesto cuenta y cada paso entrena para
mayores desafios.

¢ CUALES SON LOS «INGREDIENTES» DE LA PERSEVERANCIA?

Los “ingredientes” que, componen la perseverancia. Y que tan importantes son
para adquirirla. Son estos tres:

e La resiliencia
e El enfoque

e La Motivacion intrinseca
La resiliencia

Es uno de los ingredientes mas importantes. La resiliencia que te ayuda a
manejar el estrés, la frustracion y la incertidumbre de una manera constructiva.
Y que permite recuperarse emocionalmente de una manera mas rapida.

Por eso, la perseverancia esta tan profundamente ligada al logro personal.

Al enfrentar a los desafios y ver que se puede hacer algo proactivamente para
conseguir aquello que se quiere, aumenta la confianza en uno mismo. Lo que
hace tener una mayor comprensidon de las capacidades internas, dandose
cuenta de que se es capaz de hacer cosas que uno ni se imagina.
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El enfoque

Las personas con autoconfianza persisten, ya que confian en que sus esfuerzos@
valdran la pena y son mas tolerantes a la frustracion. Y, aunque las cosas se
tuerzan, ellos siguen mirando hacia su objetivo.

Esto lleva a otro aspecto importante: el enfoque en objetivos a largo plazo.

La perseverancia ayuda a mantener la mirada en el objetivo a largo plazo, sin

caer en la tentacion de distraerse con las cosas que pasan a corto y medio
plazo. Pero, con la capacidad de dividir esas grandes metas en pasos

pequenos y manejables que facilitan el progreso.
La motivacion intrinseca

De alguna manera, la perseverancia surge de una motivacion intrinseca. Es
decir, una motivacién que nace de la propia satisfaccion personal que se
obtiene al ir hacia una meta. Y que encuentra un propdsito en el hecho de
hacer las cosas. Es decir, una energia interna que impulsa a seguir adelante
cuando se enfrentan las dificultades.

Alcanzar éxitos, requiere de esfuerzos, de

ﬂ m sacrificios y, posiblemente, de renuncia a las
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~\' .'4
[ A

satisfacciones inmediatas. Por eso, es tan
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» ‘ =. aunque sea a través de los baches, acercara a

™ conseguirlos.

Iov:'I:o::I;rnl tar Dicen que la constancia es e]l puente que une

lo que se desea y la realizacién de ese deseo.

Y que lo que lleva a conseguir los objetivos no es el empezar, sino el
perseverar. Por eso, si se tiene un sueno, una idea o un proyecto... jhay que ir
por ello! Con un corazén valiente y una mente perseverante. Solo asi, se podra
lograr un futuro lleno de logros, crecimiento y realizacién personal.
Pero no hace falta que se haga en soledad. El apoyo social y emocional
jugaran un importante papel en este camino. La perseverancia es una habilidad
muy valiosa que puedes desarrollar a través de la reflexiéon personal y la
practica de técnicas de manejo del estrés y mentalidad positiva.

“Nuestra mayor debilidad radica en renunciar. La forma mds segura de tener éxito es
siempre intentarlo una vez mds”. Thomas Edison

“El coraje no es tener la fortaleza de seguir adelante; es seguir adelante cuando no
tienes la fuerza’. Theodore Roosevelt

“Nadie tiene éxito sin esfuerzo. Aquellos que tienen éxito se lo deben a Ila
perseverancia”. Ramana Maharshi

“Después de escalar una montafia muy alta, descubrimos que hay muchas otras

montanas por escalar”. Nelson Mandela

“Nuestra recompensa se encuentra en el esfuerzo y no en el resultado. Un esfuerzo total
es una victoria completa”. “Mahatma Gandhi

“Un camino de mil millas comienza con un paso”.  Benjamin Franklin
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[JUENTOS ANIMADOS h

INCULCANDO VALORES Xl

Es importante recalcar que los valores que se fomentan y
fortalecen en las personas desde nifos, contribuyen a tomar
conciencia, al crecimiento y desarrollo de la persona y esto se
reflejara durante la edad adulta, por lo tanto se dice que se
educa a los ninos con valores positivos para que cuando
lleguen a adultos, pongan en practica lo que se les ha
inculcado.

;Coémo inculcar valores a los nifos?

Algunos de los consejos para educar en valores a los nifos son:

1. Leer historias y cuentos, en los que se muestra
— — los valores que posee el protagonista.
MG. José Infantes Espinosa 2. Dar ejemplo: No sirve decirle al nifio “no hay que ser

Past Director de la

e
IEP Enrique N. Espinosa egoista”, si luego en casa los padres lo son.

3. Ensefarles desde muy pequenos los valores que se
deben seguir.

A fin de poder ilustrar lo anteriormente dicho, aqui te presentamos dos video-

cuentos que te han se servir de orientacion en tu vida personal.

“LAS DOS MUJERES”:

Tomado de las Fabulas de Esopo: Cuentan que hubo un tiempo en el que se permitia a un

hombre tener varias mujeres. Precisamente este video-cuento nos relata el caso de un

hombre que tenia dos mujeres: Una bastante joven y la otra era bastante mayor, sin

embargo, ambas lo querian mucho pues él era muy bueno, carifioso y amable.

Asi, cuando pasaron los afios el hombre envejecié y su cabellera se cubrié de canas, Eso no

le agrad6 a la menor y decidid, en las noches, arrancarle esas canas. La mayor en cambio

se alegré que tuviera canas y cada noche le arrancaba los cabellos negros. Con el tiempo,

el pobre hombre quedé calvo.

La leccion que aqui aprendemos es que cada persona debe ser valorada por lo que es, con

sus arrugas y sus canas. Nadie debe tratar de cambiar a otra persona a su antojo.

Y si deseamos complacer a todos, terminaremos sin complacer a nadie.

“LAS TRES GOTAS”

Existe un lugar imaginario, donde las estrellas brillan en el dia y las flores despiertan con el
Amanecer.

Cuentan que en una oportunidad el Amanecer pasé muy cerca de las flores donde se
encontraban tres gotas brillantes y cristalinas y lo llamaron. ;Qué deseais de mi? Pregunté
el Amanecer.

Nosotras somos tres gotas diferentes y queremos que nos digas: ;Cual de nosotras tiene
mas valor?, ;Cual de nosotras es la mas pura?

A ver, a ver, a ver, dijo el Amanecer y sefal6 a una de las gotas, ;Tu de donde vienes? La
gota respondi6: Yo vengo de las altas nubes, soy hija de los grandes mares y las mas altas
montafas, yo represento al Océano, el viento me trajo hasta aqui.

Muy bien, dijo el Amanecer y sefal6é a la segunda gota, ;A ver tu, de déonde vienes? Ella
respondi6: Yo soy parte del rocio de la mafana que se posa sobre las flores realzando su
belleza. Yo represento a la atmésfera de la manana.

Bien, dijo el Amanecer y sefialando a la tercera gota le pregunté: ;Tu, de donde vienes?

La gota respondié: Yo no valgo nada, vengo de los ojos de una madre.

Yo soy una lagrima. El Amanecer dijo: Esta gota es la de mas valor, es la mas pura porque
ella ha sido elaborada por el corazén de una madre.
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Ustedes, les dijo a las otras dos gotas, provienen de los grandes mares y montanas, sin
embargo, no hay nada mas puro que el corazén de una madre.

Esperando que les haya gustado estos dos videos y sean aleccionadores para vuestras

vidas presente y futura, les recomendamos poner en practica lo aprendido y aprendamos
todos a vivir felices.
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@INCON POETICO ESPINOSINO

LA VOZ DE LOS QUINCE
Con tinta rebelde y suefos despiertos,
mis manos dibujan futuros inciertos,
no quiero quedarme callada en silencio,
escribo en el aire mi propio comienzo.
Las calles me miran, sus muros me llaman,
mi pluma despierta verdades que claman,
soy joven, soy libre, mi verso es candela,
una chispa pequena que al mundo desvela.
No temo a los libros ni al peso del dia,
transformo dolores en pura poesia,
mis ojos descubren lo que otros no ven,
que en cada palabra palpita también.

El mundo me dice: “aun eres muy chica”,
pero mi voz crece, se alza, se multiplica,
no escribo por juego, ni para agradar,
escribo con ansias de todo cambiar.

Y sé que algun dia mis letras humildes,
seran horizonte, caminos posibles,
porque a los quince la fuerza florece,

y un mundo distinto comienza y amanece.

Aguilar Tinedo Mariana

SOLO TUYA
En la noche me pierdo en tu nombre,
mi corazon late con exaltacion,
tus brazos me protegen de toda sombra,
eres la llama de mi pasion.

Te amo sin tiempo, sin explicacion,
sin preguntar de dénde naci6,
eres mi fortaleza, mi inspiracion,
la eternidad que en mi alma quedé.
Tu mirada es fuego ardiente,
me enciende y me vuelve a la vida,
tu sonrisa ilumina mi presente,

mi amor por ti, jamas se olvida.

En tus palabras descansa mi herida,
cada caricia me hace sonar,
eres razén, camino y salida,

mi destino no sabe dudar.

Si supieras lo que en mi provocas,
coémo retumba mi fiel y fragil corazén,
cuando tus labios mi temor sofocan,
todo mi ser se rinde al auténtico amor.
De nadie mas mi alma ser3,
solo tuya en cada latido,

mi pasién en cenizas ardera,
y te buscaré sin haberme rendido.

Guarniz Dakota

’ LO QUE NUNCA CUMPLISTE
Eramos dos personas intentando amarnos,
aprendiendo lo que era querer.

Nos aferramos como si el mundo
fuera a romperse si nos soltabamos.

Tu siempre tenias palabras lindas,
siempre prometias dias perfectos:
“Voy a cuidarte”, “nunca dejaremos de ser
nosotros dos”,

“seras mi siempre”...
pero tu siempre se rompia en minutos.
Nos amamos mal,
con prisas, con mucho miedo, con torpeza.
Pero aun asi nos necesitabamos,
aunque doliera, aunque ardiera,
aunque el amor no supiera sostenernos.
Hoy no estas,

y aunque s€ que me mentias,
te amo todavia.

Me dejaste solo con promesas vacias,
pero aqui sigo, recordando,
como si aun fuéramos esos dos chicos
que juraron no separarse nunca.

Alexandra Delgado

PENSAMIENTOS DE INVIERNO
Hoy miro al cielo y se enciende,
parece un lienzo pintado,
el sol se esconde despacio,

y el viento corre apurado.
Camino con mis auris puestos,
la musica sube y me guia,
cada cancioén es un refugio,
cada nota, pura energia.
Suefio con mundos lejanos,




donde todos son como hermanos, Aquella lugubre oscuridad, la luz pronto h

ser libre, correr sin miedo, renacera.
volar, ser un superhumano. Perderemos a muchos, muchos se marchitaran
La vida a veces confunde, pero aun tengo esperanza, esperanza de que
un dia brilla y otro es opaco, la luz salga una vez mas.
pero sé que todo pasa, Que esa flor, la flor que creimos muerta
como la lluvia y su charco. Pueda crecer otra vez y al fin sentir el rayo
Pienso en mis amigos locos, calentar su esencia.
en las risas que no se olvidan,
en los secretos guardados
que encienden de nuevo la vida.
Y aunque el futuro me asuste, e
sé que el camino es mio, &

no hay mapa que lo defina, N
solo mi paso y mi brio. “

Asi sigo, sin detenerme,

con mil preguntas en la mente, . . . .
pero con ganas de ser YO, Abdiel Salim Pena Camavilca
auténtico, libre y valiente. 5

TE AMO COMO EL FUTBOL

Te amo como Maradona amé a la pelota,
con esas jugadas fuera de este mundo.
“la mano de Dios” ese gol que se sujeta,

y que los ingleses les aterra en lo profundo.
Siento por ti la misma magia de Ronaldinho,
su sonrisa y el elastico como un suefio extrano,
y el engano al Chelsea que con un toque

Jeshua R. Mendoza Ruiz hechicero,
’ ; Te llenan de un amor sincero.
POR QUE TAN RAPIDO Eres la perfeccion de Zidane en una volea,
Mientras todos caen rendidos ante al amor, un baile en la final que toda Europa rodea.

Una danza perfecta que se siente tan pura,
asi es tu amor, una obra de arte, una locura.
Y qué decir de "La Pulga" que nos sorprende,
dejando rivales en el suelo, que nadie

yo sigo pensando
pues mi preciado tiempo, se va marchitando
Se va marchitando, como una flor sin

naturaleza.
Le queda poca agua, le falta a alguien que le comprenclie..
amara. Aquel gol al Getafe, una réplica de Maradona,
Este sentimiento, es algo muy extrafio - prueiba.Ide ook eII CAlFlies) ap§S|onla.I
es tan extrafio, como perder a un ser amado. | fre:s = "t')' agrobclie = rerr]nontad; |r|1cre|b %I
Ese sentimiento de que algo no esta es muy & iz inguzeEmnelsle gliz ees e o [peslale,
alloesn La parada del "Dibu" en esa final historica,
- un suspiro en el alma, una atajada iconica.
ya que sentirme solo, me vuelve : p .
Por ti, amor mio, soy hincha hasta la muerte,
completamente loco. | d I bendi
Siento como todo se oscurece, como la en la grada te aliento, mi bendita suerte.
luaub dad ! En cada saque de esquina, en cada tiro libre,
ugubre oscurida mi amor por ti, futbol, por siempre sera libre.

me empieza a consumar, y toda mi esencia se
empieza a perder.

Crei que habria camino, pensé que habria paz
pero cai, cai a un pozo del cual no pude
escapar.

Sigo preguntandome qué mas seguira, ellos
se empiezan a marchar
me quedo en soledad, junto a un reloj que

nunca parara. Thi L R
Pero aun en silencio, en aquella oscuridad Izie@ Hlalesd e

LA VOZ DEL ESPINOSINO / DIGITAL




INUMEROS ANTERIORES

NOVIEMBRE 2024

https://heyzine.com/flip-

book/8fff1fffcf.html

ABRIL 2025

LBRIL s09:6

https://heyzine.com/flip-
book/0251232140.html

JULIO 2025

Periezaous

froncais;

JUL102025

https://heyzine.com/flip-
book/26a7a7e817.html

DICIEMBRE 2024
La Voz '

del Esprinasina
REVISTA INSTITUCIONAL DE LA IEP
“ENRIQUE N. ESPINOSA™

. ABIERTAS

https.//hev2|ne.com/fllp-

book/aalb4daeOf.html

MAYO 2025

https://heyzine.com/flip-

book/cf12ad8d1c.html

AGOSTO 2025

ANO'2 N°.64
AGOSTO 2025

https://heyzine.com/flip-

book/0e000bd355.html

MARZO 2025

a’a@%&m@m
S R R0 DI

https //hevzme com/fllp—
book/98df67abab.html

JUNIO 2025

https://heyzine.com/flip-
book/46d4d223f1.html

SETIEMBRE 2025

JAHEA RS
CLALLALLL b g

https://heyzine.com/flip-
book/262796d9b0.html|



https://heyzine.com/flip-book/8fff1fffcf.html
https://heyzine.com/flip-book/8fff1fffcf.html
https://heyzine.com/flip-book/aa1b4dae0f.html
https://heyzine.com/flip-book/aa1b4dae0f.html
https://heyzine.com/flip-book/98df67aba6.html
https://heyzine.com/flip-book/98df67aba6.html
https://heyzine.com/flip-book/0251232140.html
https://heyzine.com/flip-book/0251232140.html
https://heyzine.com/flip-book/cf12ad8d1c.html
https://heyzine.com/flip-book/cf12ad8d1c.html
https://heyzine.com/flip-book/46d4d223f1.html
https://heyzine.com/flip-book/46d4d223f1.html
https://heyzine.com/flip-book/26a7a7e817.html#_blank
https://heyzine.com/flip-book/26a7a7e817.html#_blank
https://heyzine.com/flip-book/0e000bd355.html#_blank
https://heyzine.com/flip-book/0e000bd355.html#_blank
https://heyzine.com/flip-book/262796d9b0.html#_blank
https://heyzine.com/flip-book/262796d9b0.html#_blank
https://heyzine.com/flip-book/26a7a7e817.html
https://heyzine.com/flip-book/26a7a7e817.html
https://heyzine.com/flip-book/0e000bd355.html
https://heyzine.com/flip-book/0e000bd355.html
https://heyzine.com/flip-book/262796d9b0.html
https://heyzine.com/flip-book/262796d9b0.html
https://heyzine.com/flip-book/aa1b4dae0f.html
https://heyzine.com/flip-book/26a7a7e817.html
https://heyzine.com/flip-book/0e000bd355.html
https://heyzine.com/flip-book/262796d9b0.html

SALUD «m

CONSEJOS PARA CUIDAR LA SALUD DE UN ESCOLAR

Vision general creada por IA

La etapa escolar es fundamental para el desarrollo fisico, mental y emocional de los
ninos. Cuidar su salud durante estos anos no solo les permite rendir mejor en la
escuela, sino que también sienta las bases para una vida adulta saludable. A
continuacion, se presentan algunos consejos clave para velar por el bienestar de los
escolares.
1. ALIMENTACION BALANCEADA
Proporcionar una dieta rica y variada es esencial para el crecimiento y aprendizaje.
Incluye frutas, verduras, cereales integrales, proteinas magras y lacteos. Evita el
exceso de azucares, frituras y bebidas gaseosas. Un desayuno completo es
fundamental para iniciar el dia con energia y concentracion.
Una alimentacién balanceada es aquella que proporciona a nuestro cuerpo todos los
nutrientes necesarios para funcionar correctamente. Implica el consumo equilibrado
de proteinas, carbohidratos, grasas saludables, vitaminas y minerales, en las
cantidades adecuadas segun la edad, el sexo, el nivel de actividad fisica y las
condiciones de salud de cada persona.
Principios de la alimentacion balanceada
o Variedad: Incluir alimentos de todos los grupos alimenticios para asegurar la
obtencién de diferentes nutrientes.
o Proporcién: Consumir las porciones adecuadas en cada comida, evitando excesos
y deficiencias.
o Frescura: Priorizar alimentos frescos y naturales, limitando los productos
ultraprocesados y altos en azucares o grasas saturadas.
o Regularidad: Mantener horarios de comida constantes y evitar largos periodos de
ayuno sin justificacién médica.
Componentes esenciales de una alimentacion balanceada

o Proteinas: Ayudan a construir y reparar tejidos. Estan presentes en carnes
magras, pescado, huevos, legumbres y lacteos.

o Carbohidratos: Son la principal fuente de energia. Se encuentran en cereales
integrales, tubérculos, frutas y verduras.

o Grasas saludables: Esenciales para el funcionamiento del cerebro y la absorcién
de vitaminas. Ejemplos: aceite de oliva, palta, frutos secos y pescado azul.

o Vitaminas y minerales: Regulan procesos vitales como la inmunidad y la salud
Osea. Se obtienen principalmente de frutas, verduras y semillas.

o Agua: Fundamental para la hidratacion y el funcionamiento de todos los érganos.
Se recomienda beber al menos 8 vasos al dia.

Recomendaciones para lograr una alimentacion balanceada

o Incluir al menos cinco porciones de frutas y verduras al dia.

Preferir cereales integrales en vez de refinados.

Evitar el exceso de sal, azucar y grasas saturadas.

Moderar el consumo de carnes rojas y embutidos.

Realizar actividad fisica regularmente para complementar una dieta saludable.

O O O O
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Beneficios de una alimentacion balanceada

Mantener una dieta equilibrada contribuye a prevenir enfermedades como Ia«
diabetes, hipertension, obesidad y problemas cardiovasculares. Ademas, mejora el
estado de animo, la concentracion, la energia diaria y la calidad de vida en general.

2. HIDRATACION ADECUADA

Motivar al escolar a tomar agua durante el dia, especialmente en épocas de calor o

actividad fisica. Evita el consumo frecuente de bebidas azucaradas.

La hidratacion adecuada se refiere al consumo suficiente de liquidos para que

nuestro cuerpo funcione de manera 6ptima. El agua es esencial para casi todos los

procesos corporales: ayuda a regular la temperatura, transporta nutrientes, elimina
toxinas y mantiene el buen funcionamiento de 6rganos y tejidos.

¢Por qué es importante mantenerse hidratado?

o Regulacién de la temperatura corporal: El agua permite que el cuerpo conserve
una temperatura estable, especialmente durante el ejercicio o en climas
calurosos.

o Transporte de nutrientes: Ayuda a distribuir vitaminas, minerales y otros
nutrientes por todo el organismo.

o Eliminacion de desechos: Facilita la eliminacién de toxinas a través de la orina y
el sudor.

o Salud de la piel y 6rganos: Mantiene la elasticidad de la piel y protege la funcion
de 6rganos vitales como rifiones y corazén.

o Prevencién de enfermedades: Una buena hidratacion reduce el riesgo de
infecciones urinarias, calculos renales y otros problemas de salud.

¢Cudnta agua necesitamos?

La cantidad de agua recomendada varia segun la edad, el peso, el clima, el nivel de

actividad fisica y el estado de salud. En general, se sugiere consumir entre 2 y 2.5

litros de agua al dia para adultos, lo que equivale a 8 vasos aproximadamente. Sin

embargo, si se realiza actividad fisica, se esta expuesto a altas temperaturas o se
tienen ciertas condiciones médicas, puede ser necesario aumentar esa cantidad.

Principales fuentes de hidratacion

o Agua potable

o Infusiones y tés sin azucar

o Jugos naturales (en moderacién)

o Frutas y verduras con alto contenido de agua, como sandia, pepino, naranja, pina
y tomate

O Leche y bebidas vegetales

Consejos practicos para una hidratacién adecuada

o Llevar siempre una botella con agua y beberla durante el dia, no solo cuando se
tenga sed.

o No esperar a sentir sed para beber; |la sed es una senal tardia de deshidratacién.

o Incrementar el consumo de agua en dias calurosos, al practicar deporte o si se
esta enfermo.

o Prestar atencién al color de la orina: si es oscura, probablemente se necesite mas
liquidos.

o Incluir frutas y verduras ricas en agua en la dieta diaria.

o Limitar el consumo de bebidas azucaradas y alcohdlicas, ya que pueden
favorecer la deshidratacion.
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o En nifos y adultos mayores, vigilar especialmente la hidratacién, pues suelen ser
mas propensos a la deshidratacion. «

Signos de deshidratacion

Boca y piel seca

Dolor de cabeza

Fatiga o debilidad

Orina oscura y en poca cantidad

Mareo

Confusion

tienes alguno de estos sintomas, incrementa tu consumo de liquidos e,

idealmente, consulta a un profesional de la salud si persisten.

Noooooo

3. ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

Fomentar la practica de deportes, juegos al aire libre o caminatas. El ejercicio ayuda

a fortalecer los musculos y huesos, mejora el estado de animo y previene el

sobrepeso.

La actividad fisica diaria es fundamental para mantener un estilo de vida saludable.

Involucra cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos

que requiera gasto de energia, como caminar, correr, bailar, nadar, andar en

bicicleta, o incluso realizar tareas domésticas. Incorporarla en la rutina ayuda a

prevenir enfermedades, mejora el bienestar emocional y contribuye al desarrollo

integral de las personas.

Principales beneficios de la actividad fisica diaria

o Mejora la salud cardiovascular: Reduce el riesgo de enfermedades del corazén y
presion arterial alta.

o Fortalece musculos y huesos: Favorece el desarrollo muscular y 6éseo,
previniendo enfermedades como la osteoporosis.

o Ayuda a controlar el peso: Contribuye a quemar calorias y mantener un peso
saludable.

o Regula el estado de animo: Favorece la liberacién de endorfinas, lo que ayuda a
reducir el estrés, la ansiedad y sintomas de depresion.

o Mejora la calidad del sueno: Permite descansar mejor y tener mayor energia
durante el dia.

o Estimula la socializacion: Realizar actividades grupales promueve la integracion
social y el trabajo en equipo.

¢Cudnta actividad fisica se recomienda?

La Organizacion Mundial de la Salud sugiere que los adultos realicen al menos 150

minutos semanales de actividad fisica moderada, o 75 minutos de intensidad

vigorosa. Para los ninos y adolescentes, se recomienda al menos 60 minutos diarios.

Lo importante es mantenerse activo, adaptando los ejercicios a la edad, condicién

fisica y preferencias personales.

Ejemplos de actividad fisica diaria

o Caminar o ir en bicicleta al trabajo o la escuela.

Subir escaleras en vez de usar el ascensor.

Realizar ejercicios de estiramiento o yoga en casa.

Practicar deportes como futbol, véley o natacién.

Bailar, jugar con nifilos o mascotas.

Ejercicios funcionales como sentadillas, flexiones o abdominales.
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Consejos para mantener una rutina activa

o Establecer horarios fijos para ejercitarte y cimplelos como una cita importante.

o Elegir actividades que realmente se disfruten, asi sera mas facil mantener la
constancia.

o Invitar a familiares o amigos; la compafiia motiva y hace la actividad mas
entretenida.

o Aprovechar cualquier oportunidad para moverse: caminar mientras se habla por
teléfono o hacer pausas activas durante el trabajo.

o Escuchar al cuerpo y empezar de a pocos si no se tiene experiencia, aumentando
la intensidad progresivamente.

4. HIGIENE PERSONAL

La higiene personal es el conjunto de habitos y practicas que realizamos diariamente

para mantener nuestro cuerpo limpio, prevenir enfermedades y promover el

bienestar general. Estos habitos no solo protegen nuestra salud, sino que también

influyen en nuestra imagen y en la forma en que interactuamos con los demas.

Importancia de la higiene personal

o Prevencion de enfermedades: Mantener una higiene adecuada ayuda a evitar
infecciones, virus, bacterias y otros agentes dafiinos.

o Bienestar fisico y mental: Sentirse limpio y fresco contribuye a una mejor
autoestima y estado de animo.

o Relaciones sociales: Una buena higiene mejora la convivencia y las relaciones
interpersonales, evitando malos olores y situaciones incOmodas.

Principales hdbitos de higiene personal

o Bafo diario: Es fundamental ducharse o bafiarse todos los dias con agua y jabdén
para eliminar la suciedad, el sudor y las bacterias acumuladas en la piel.

o Limpieza de manos: Lavate las manos frecuentemente, especialmente antes de
comer, después de ir al bafo y después de tocar objetos sucios.

o Cuidado bucal: Cepillate los dientes al menos dos veces al dia y utiliza hilo dental
para prevenir caries y enfermedades de las encias.

o Corte de unas: Mantén las ufias de manos y pies cortas y limpias para evitar la
acumulacién de suciedad y la proliferacion de gérmenes.

o Cuidado del cabello: Lava el cabello regularmente para evitar la acumulacién de
grasa y caspa.

o Uso de desodorante: Ayuda a controlar el sudor y prevenir malos olores
corporales.

o Ropa limpia: Cambia de ropa interior y exterior diariamente, especialmente
después de realizar actividades fisicas.

Consejos adicionales para una buena higiene personal

o Evitar compartir objetos personales como toallas, cepillos de dientes o maquinas
de afeitar.

o Utilizar productos adecuados para el tipo de piel y cabello.

o Prestar atencion a la higiene intima, especialmente durante la menstruacién o

después de hacer ejercicio.

Mantener loss zapatos y calcetines limpios para evitar hongos y malos olores.

Ensefiar y fomentar habitos de higiene en los nifos desde pequenos.

Lavarse las manos antes de comer y después de ir al bano.

Ensenfar a cepillarse los dientes después de cada comida.
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o Mantener las unas cortas y limpias.

o Banos regulares y cambio diario de ropa interior. «
5. SUENO REPARADOR

El sueno reparador es aquel descanso profundo y de calidad que permite al cuerpo y

la mente recuperar energias, reparar tejidos y consolidar la memoria. No se trata

unicamente de dormir muchas horas, sino de que esas horas sean efectivas y

permitan despertar con sensacién de bienestar y vitalidad.

Importancia del suefio reparador

Dormir bien es fundamental para la salud fisica, mental y emocional. Un sueno

reparador ayuda a fortalecer el sistema inmunolégico, mejora la concentraciéon y el

rendimiento, regula el estado de animo y favorece el equilibrio hormonal. Por el

contrario, la falta de buen descanso puede provocar irritabilidad, dificultades de

aprendizaje, incremento del estrés y mayor susceptibilidad a enfermedades.

Fases del suefio y su impacto

Durante la noche, el suefo se divide en varias fases: suefio ligero, suefo profundo y

suefio REM (Movimientos Oculares Rapidos). El sueno profundo es esencial para la

recuperacion fisica, mientras que el suefio REM contribuye a la consolidacion de

recuerdos y al procesamiento emocional. Un ciclo saludable incluye varias

repeticiones de estas fases.

Consejos para lograr un suefio reparador

o Establecer una rutina: Acostarse y despértarse a la misma hora todos los dias,
incluso los fines de semana.

o Ambiente adecuado: Mantener la habitacion oscura, silenciosa y a una
temperatura agradable.

o Evitar pantallas antes de dormir: La luz azul de celulares, computadoras y
televisores puede alterar el ciclo de sueno.

o Cuidar la alimentacién: Evitar cenas pesadas y reducir el consumo de cafeina y
alcohol en las horas previas al descanso.

o Relajarse antes de acostarse: Leer, escuchar musica suave o practicar respiracion
profunda puede ayudar a preparar el cuerpo para dormir.

o Hacer ejercicio regularmente: La actividad fisica favorece el suefio, pero evitar
ejercitarse intensamente cerca de la hora de dormir.

Sefiales de un suefio no reparador

o Si uno se despierta cansado, se tiene dificultades para concentrarse, cambios de
humor frecuentes o quedarse dormido facilmente durante el dia, es posible que
el suefio no esté siendo reparador. En estos casos, es importante revisar los
habitos y, si los sintomas persisten, consultar a un especialista.

o Un escolar necesita entre 9 y 11 horas de sueno cada noche. Establecer horarios
regulares para dormir y despertar, y evita el uso de dispositivos electrénicos
antes de acostarse.

6. SALUD EMOCIONAL
La salud emocional es Ila capacidad de reconocer, expresar y manejar
adecuadamente nuestras emociones, asi como de enfrentar los retos de la vida con
equilibrio y resiliencia. Implica sentirnos bien con nosotros mismos, mantener
relaciones armoniosas y responder de manera adaptativa ante situaciones

estresantes.
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Importancia de la salud emocional

El bienestar emocional influye directamente en nuestra calidad de vida. Una buena

salud emocional nos ayuda a tomar mejores decisiones, superar dificultades,

mantener una actitud positiva y prevenir problemas de salud fisica y mental.

Ademas, fortalece nuestra autoestima y contribuye a la construccién de relaciones

interpersonales saludables.

Factores que afectan la salud emocional

o Entorno familiar: Un ambiente de apoyo y comprensiéon favorece el desarrollo
emocional.

o Situaciones de estrés: El exceso de presién, los conflictos o los cambios bruscos
pueden afectar nuestro equilibrio emocional.

o Habitos de vida: El suefio, la alimentacion, el ejercicio y las actividades
recreativas influyen directamente en cbmo nos sentimos.

o Red de apoyo: Contar con amigos, familiares o profesionales que brinden apoyo
emocional es fundamental.

Sefiales de una buena salud emocional

o Capacidad de identificar y expresar las propias emociones.

o Adaptacion positiva ante cambios o adversidades.

o Relaciones interpersonales basadas en el respeto y la empatia.

o Gestion eficaz del estrés y la frustracion.

o Actitud optimista y autoestima sélida.

Consejos para cuidar la salud emocional

o Practicar la autoconciencia: Dedicar tiempo a reflexionar sobre las emociones y
pensamientos.

o Exprésarse: Hablar sobre los sentimientos con personas de confianza o considera
escribirlos en un diario.

o Cuidar el cuerpo: Dormir bien, alimentarse saludablemente y hacer ejercicio
ayuda a mantener el equilibrio emocional.

o Fomentar relaciones positivas: Buscar rodearse de personas que aporten
bienestar y apoyo.

o Desarrollar habilidades de afrontamiento: Aprender técnicas de manejo del
estrés, como la respiracién profunda o la meditacion.

o Solicitar ayuda profesional: Si se siente que no se puede manejar las emociones
solo, acudir a psicélogos o consejeros.

o Escuchar y dialogar con el escolar sobre sus emociones, temores o inquietudes.
Recordarle la importancia de expresar lo que siente y buscar ayuda profesional si
se nota cambios drasticos en el comportamiento o estado de animo.

7. ENTORNO SEGURO Y SALUDABLE
Garantiza que el escolar tenga un lugar adecuado para estudiar, con buena
iluminacién y ventilaciéon. Supervisa el uso de mochilas para evitar cargas excesivas y
posturas inadecuadas.
Cuidar la salud de los escolares requiere atencion integral y constante. Con habitos
saludables, apoyo familiar y una actitud positiva, los nifios estaran mejor preparados
para enfrentar los retos de la vida escolar y crecer de manera plena.
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UESTRA HISTORIA «

El afio 1988 EN EL MUNDO...
A 1988 no se le puso un nombre especifico, fue un afo bisiesto. El 1° de
enero fue viernes. En el calendario Chino se llamé “Ano del Dragén”.

e 13 de enero: Atentado al Edificio Ménaco. En la ciudad de Medellin (Colombia)
el Cartel de Cali bombardea el edificio Ménaco en represalia por el ataque del
Cartel de Medellin a las farmacias La Rebaja, en la ciudad de Cali.

e 16 de enero: En Alajuela (Costa Rica) firman un acuerdo de paz los cinco
presidentes centroamericanos: Vinicio Cerezo (Guatemala), José Napoledn
Duarte (El Salvador), José Azcona del Hoyo (Honduras), Daniel Ortega
(Nicaragua) y Oscar Arias (Costa Rica).

e 18 de enero: En Colombia, miembros del Cartel de Medellin secuestran a
Andrés Pastrana, candidato a la alcaldia de Bogota.

e 25 de enero: En Colombia, tras una semana en cautiverio por parte del Cartel
de Medellin, es liberado Andrés Pastrana, candidato a la alcaldia de Bogota.

e 28 de enero: En Berlin Oriental muere el fisico teérico, Klaus Fuchs, conocido
por haber suministrado a la URSS informacion sobre la bomba atémica.

e 31 de enero: Se realiza la primera vuelta de las elecciones presidenciales en
Ecuador.

e 4 de febrero: El Congreso de los Estados Unidos, por 219 votos contra 211,
rechaza la propuesta de Ronald Reagan de conceder 26 millones de doélares a
los Contras de Nicaragua (que tratan de voltear el Gobierno democratico de
ese pais).

e 5 de febrero: En la Union Soviética, el Tribunal Supremo reivindica la memoria
de Nikolai Bujarin y Alexei Rykov, ejecutados por orden de Stalin en 1938.

e 13 de febrero. En aguas jurisdiccionales de la URSS, en el mar Negro, se
produce el choque accidental de barcos de guerra estadounidenses con otros
soviéticos.

e 14 de febrero: Alfredo Stroessner es reelegido por ultima vez como
presidente del Paraguay.

e 18 de febrero: El Politbur6 soviético destituye a Boris Yeltsin en la pugna
sostenida por la implantacién de la perestroika.

e 21 de febrero: En Estados Unidos, el pastor Jimmy Swaggart, un conocido tele
evangelista, causa un escandalo en la televisién estadounidense al confesar
publicamente sus «pecados» sexuales.

e 24 de febrero: En Estados Unidos, la Corte Suprema revoca la condena a Larry
Flynt, editor de la revista Hustler, de indemnizar a Jerry Falwell por
difamacion.

e 10 de marzo: En Klosters (Austria), una avalancha golpea al grupo de
esquiadores entre quienes se encuentra el principe Carlos de Gales; él se
salva, pero la avalancha maté al mayor Hugh Lindsay e hiri6 a otro miembro
del grupo, Patti Palmer-Tomkinson.
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10 de marzo: En Medellin (Colombia) el Cartel de Medellin hace explotar una«
bomba en la sede del diario El Colombiano.

17 de marzo: En Colombia, cerca de la frontera con Venezuela, se estrella un
avion de Avianca que volaba de Cartagena a Cucuta. Las 143
personas a bordo murieron.

24 de marzo: Greenpeace (organizacion ecologista
internacional y pacifista) alerta del peligro de degradacion &
de la Antartida, ante deficiencias de las 60 bases cientificas
alli instaladas.

14 de abril: En el golfo Pérsico —en el marco de la
operacion Earnest Will, en la guerra entre Iran e Irak— el
buque de guerra estadounidense Samuel B. Roberts (FFG-58) resulta
gravemente deteriorado al impactar una mina naval irani.

18 de abril: La armada estadounidense —en el marco de la operacion Mantis
Religiosa, en la guerra entre Iran e Irak— hunde una fragata, una cafionero y
tres lanchas iranies y bombardea dos plataformas petroliferas iranies como
represalia por los danos sufridos cuatro dias antes por el USS Samuel B.
Roberts.

20 de abril: En la ciudad de Los Mochis (México), se registra un atraco contra
una sucursal de un banco en donde por 24 horas los asaltantes tuvieron a 40
rehenes bajo su mando, el saldo final fue de 4 fallecidos, y 30 millones de
pesos que se llevaron los asaltantes.

28 de abril: El Vuelo 243 de Aloha Airlines aterriza de emergencia en el
Aeropuerto de Kahului debido a una descompresién explosiva durante pleno
vuelo, 64 personas resultaron heridas (7 fueron de gravedad) y solo 1
persona fallecio.

7 de mayo: El papa Juan Pablo Il inicia viaje a América Latina, en el que visita
Uruguay, Bolivia, Peru y Paraguay.

14 de mayo: En Estados Unidos, un conductor alcoholizado maneja por el
carril opuesto y choca con un autobus de un grupo de jévenes cristianos. El
choque y el incendio posterior mata a 27 personas.

15 de mayo: Las tropas soviéticas inician la retirada de Afganistan después de
ocho anos de ocupacion.

29 de mayo: en Guayaquil (Ecuador) se inaugura uno de los estadios mas
grandes del mundo, el estadio Monumental Isidro Romero Carbo y su maximo
aforo ha sido de 92 000 personas en enero de 1998. El equipo duefio es el
Barcelona Sporting Club.

1 de junio: Los presidentes Ronald Reagan (estadounidense) y Mijail
Gorbachov (soviético), ratifican en el acuerdo para la eliminacién de misiles de
alcance intermedio

20 de junio: Se registra un terremoto de 6,2 grados en Filipinas que deja 2
muertos y 4 heridos.

26 de junio: En Habsheim (Francia) se estrella el avion francés Vuelo 296 de
Air France, dejando a 3 personas fallecidas y 50 personas heridas.

GREENPEACE
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e 26 de junio: Héctor Lavoe lleva a cabo un intento de suicidio al lanzarse por Ia«
ventana de un noveno piso en el Hotel Regency, en San Juan, Puerto Rico.

e 30 de junio: La seleccion mexicana queda descalificada de los procesos
clasificatorios al Mundial de 1990 dado que se descubrié que habian alineado
a jugadores mayores de edad en el torneo clasificatorio al Mundial Sub-20 de
1989, no jugaria ninguno de los dos torneos ya que, aunque en un principio,
solo la seleccién implicada en la trampa iba a ser castigada, pero debido a
desacatos de los directivos, la sancion se extendié a todas las selecciones de
México.

e 3 de julio: El crucero estadounidense Vincennes dispara misiles contra un
avion civil irani Airbus (Vuelo 655 de Iran Air), matando a sus 290 ocupantes.
El presidente George W. Bush condecorara al responsable del crucero, y
afirmara: «No me importa lo que digan los hechos: nunca me disculparé por
Estados Unidos .. La vida contintan.

e 6 de julio: En el Mar del Norte 167 personas fallecieron cuando una explosién
mayor destruye la plataforma petrolifera Piper Alpha.

e 18 de julio: Iran acepta sin condiciones la resolucién 598 de la ONU, que
exige un inmediato alto al fuego en la guerra que mantiene contra Irak desde
1980.

e 18 de julio: Declaracién de paz entre Iran e Irak.

e 31 de julio: En Jordania, el rey Hussein renuncia al territorio de Cisjordania,
ocupado por Israel desde 1967, para favorecer la creacion de un estado
palestino independiente.

e 2 de agosto: En Washington (Estados Unidos), el vicepresidente George H. W.
Bush (padre) afirma en una conferencia de prensa: «<No me importa lo que
digan los hechos: nunca pediré disculpas por Estados Unidos», en referencia al
incidente ocurrido un mes antes (3 de julio de 1988), en que el crucero
estadounidense Vincennes derribé con un misil al avion civil Airbus A-300
irani, matando a sus 290 ocupantes.

e 3 de agosto: El joven piloto Mathias Rust, condenado por aterrizar con una
avioneta en la Plaza Roja de Moscu, es liberado y expulsado de la Unién
Soviética.

9 de agosto: en Ciudad de México muere a los 63 afios, Ramén Antonio
Esteban Goémez Valdés y Castillo o simplemente Ramén Valdés, actor
» mexicano conocido por su papel de Don Ramoén en la serie El Chavo
del Ocho.

o 11 de agosto: En Peshawar (Pakistan) se reunen Osama bin

Laden, Ayman al Zawabhiri, Sayyid Imam al Sharif y Abdula Azzam para
fundar la red terrorista Al Qaeda.

e 15 de agosto: Es coronada canénicamente Nuestra Sefiora Maria Santisima del
Socorro, imagen titular de la Cofradia de "Arriba" de la Ciudad de Antequera,
en la Real Colegiata de Santa Maria la Mayor de dicha ciudad.

e 21 de agosto: Un terremoto de 6,9 grados sacude la zona fronteriza entre
India y Nepal, y causa mas de 1.400 victimas mortales.

LA VOZ DEL ESPINOSINO / DIGITAL



28 de agosto: En la base estadounidense de Ramstein (Alemania), sucede unh
accidente aéreo durante la exhibicion aérea Flugtag. Pierden la vida 67
espectadores y 3 pilotos y 346 personas resultaron heridas de diversa
consideracion.

o 3 de septiembre: El papa Juan Pablo |l beatifica a la joven
Laura Vicuna. Una nina beata salesiana chilena. Las
circunstancias de su muerte y su compromiso con la fe catélica
le valieron la beatificacion en 1988. Es considerada por la
Iglesia catdlica como martir protectora de la familia.

o 9 de septiembre: Queda anegada la mayor parte de
Bangladés tras desbordarse el rio Brahmaputra. Mueren 800 personas y
quedan sin hogar 25 millones mas.

17 de septiembre: Se inauguran los Juegos Olimpicos de Seul 1988.

17 de septiembre: En México, el huracan Gilberto origina una de las mayores
catastrofes naturales en la historia de la ciudad de Monterrey. Este huracan
provocé 202 muertes en México y 45 en Jamaica, 30 en Haiti, 12 en
Guatemala, 5 en Venezuela y la Republica Dominicana, 3 en Estados Unidos y
2 en Costa Rica y Nicaragua

1 de octubre: En la Union Soviética, Mijail Gorbachov es elegido por
unanimidad presidente del Presidium del Séviet Supremo, y, en consecuencia,
jefe del Estado soviético.

2 de octubre: Se clausuran los Juegos Olimpicos de Seul 1988.

3 de octubre: En la base aérea Edwards (en el desierto de Mojave) se produce
el aterrizaje perfecto del transbordador espacial estadounidense Discovery,
culminando con éxito la primera misién de la NASA desde el fatal accidente
del Challenger en 1986.

5 de octubre: En Chile, Augusto Pinochet es derrotado en el plebiscito
nacional de 1988 para renovar su mandato, con el 56 % de los votos en
contra y un 44 % a favor.

17 de octubre: En la ciudad de Xian (1081 km al suroeste de Pekin), es
secuestrado el bebé Mao Yin (2). Con la ayuda de la policia, sus padres lo
encontraron 32 afos mas tarde, en la ciudad de Chengdu (726 km al
suroeste), con el nombre de Gu Ningning. El 19 de mayo de 2020 lograron
reunirse.

29 de octubre: En la localidad de El Amparo de Apure, en el Municipio Paez
(Venezuela) se produce la masacre de El Amparo, con el resultado de 14
pescadores asesinados.

6 de noviembre: Dos terremotos de 7,7 y 6,4 grados en Yunnan, al sudoeste
de China, causan 939 muertos, 7.700 heridos y cuantiosas pérdidas
materiales.

19 de noviembre: Fallece a los 37 anos en Tortuguitas Buenos Aires
(Argentina) Christina Onassis Livanos, hija del magnate multimillonario griego
Aristoteles Onassis a causa de un edema pulmonar, su cuerpo fue encontrado
por su gobernanta en la bafiera de una mansion del Tortugas Country Club, en
Buenos Aires.
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e 25 de noviembre: La provincia canadiense de Quebec es sacudida por un@
terremoto de 5,9 grados siendo sentido por millones de personas y danando
muchos edificios.

e 2 de diciembre: El peor ciclon en 20 anos golpea Bangladesh. El ciclon
finalmente deja 5 millones de personas sin hogar y miles de muertos.

e 7 de diciembre: En Armenia, un terremoto de 6,8 grados mata entre 25.000 y
50.000 personas, hiere a 130.000 y deja sin casa a 400.000.

e 15 de diciembre: La ONU reconoce la existencia del Estado palestino.

e 20 de diciembre: En Viena (Austria), representantes de 49 paises firman una
convencién contra el narcotrafico.

e 21 de diciembre: En Escocia, cerca de la frontera con Inglaterra, se estrella y
explota un avion de Pan Am que volaba de Francfort a Nueva York, matando a
sus 259 ocupantes.

En el Peru

A 1987 se le llamé " Ao de la Regionalizacion ".

e 1 de enero: Ocurri6 un apagdén total en las ciudades de Lima, Callao,
Chiclayo e Ica. En la ciudad de Lima las zonas mas afectadas fueron el cono
norte y el cono sur. Ademas, se inform6 que algunas zonas de Lima se
escucharon explosiones de dinamita.

e 2 de enero: Se registr6 el mayor atentado terrorista contra el sistema
eléctrico interconectado del Mantaro. La cadena de explosiones terminé
volando 30 torres y dej6 sin luz a medio pais

e 4 de enero: Parti6 desde la Base Naval del Callao el buque cientifico
.- Humboldt" hacia la Antartida. Al mando del buque
=S estaba el capitin de fragata Ricardo Garcia
Escudero, mientras que el lider de la expedicion fue
el capitan de navio Jorge Brousset Barrios. Ademas,
se contd con la presencia de dos oficiales
extranjeros (de Ecuador y Brasil) como invitados y

- con el historiador José Antonio del Busto quien
tenia el objetivo de registrar los acontecimientos acaecidos en la
expedicion. El costo de la expedicion fue, segun el capitan Brousset, “305
mil dblares y 34 millones de intis”. La expedicién conté con 85 personas
(35 oficiales y 50 civiles) y llegd a la Antartida el 25 de enero de 1988. El
objetivo fue realizar una expedicion de investigacion.

e 14 de marzo: En Lima (Peru) se inaugura el Museo de la Nacion.

e 13 de mayo: Una columna del PCP-SL atacé un convoy militar cerca de la
comunidad de Erusco (Ayacucho), a causa de lo cual el comando Politico-
Militar de Ayacucho puso en marcha el Plan Operativo “Persecucion”. Las
denuncias de los sobrevivientes y los posteriores sucesos (desaparicién de
cadaveres, asesinatos de testigos, destitucion del fiscal que investigaba el
caso) tuvieron gran resonancia. Durante su investigacion, la Comisién de la
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Verdad y Reconciliacion corroboré que el 14 de mayo de 1988 y los dias
siguientes se cometieron graves violaciones de los derechos humanos en
las comunidades de Cayara, Erusco y Mayopampa.

e Del 14 al 16 de mayo: El Papa Juan Pablo Il realiza
la segunda visita papal al Peru.

e El 14 de mayo: Se inauguré la Cruz del Papa en
Peru que es una cruz de 45 metros de altura ubicada en
el Morro Solar de Chorrillos, construida
con los restos de torres de alta tensién
= derribadas por el grupo terrorista
Sendero Luminoso. Fue erigida para conmemorar la
segunda visita del papa Juan Pablo Il en 1988 y simboliza
la fortaleza para superar la oscuridad del terrorismo y un
faro para los pescadores.
20 de agosto: Peru se convierte en miembro de la

Convenio de Berna para la Proteccién de las Obras
Literarias y Artisticas.

e 26 de agosto: ElI submarino
“Pacocha” de la fuerza operativa de la
Armada Peruana fue colisionado por el
buque pesquero japonés “Kyowa Maru”,
cuando se dirigia hacia el puerto del
Callao. La colision caus6 averias que
produjeron el hundimiento del
“Pacocha”. 9 marinos, incluido el
capitan, fallecieron.

6 de setiembre: El ministro de Economia Abel Salinas anuncié un paquete
de medidas econémicas para detener la inflacion que elevé la gasolina en
300% vy el precio de los alimentos en un promedio del 150%. La “politica
de ajuste” no tuvo el éxito esperado y la inflaciébn continué en ascenso
afectando la economia de los sectores populares, precisamente los mas
vulnerables. La crisis se fue agravando e hizo descender la aprobacion del
presidente Garcia de 40% en julio de 1988 a 11% en julio de 1989.

12 de septiembre: En la ciudad peruana de Pucallpa (departamento de
Ucayali), la banda terrorista Sendero Luminoso asesina a ocho personas
pertenecientes a la comunidad LGBT frente a un grupo de periodistas, con
el objetivo de intimidar a la poblacion.

20 de setiembre: En las Olimpiadas de Seul, la seleccion peruana de voéley
derroté 3 — O a Brasil.

23 de setiembre: En el considerado el mejor partido de voéley de las
Olimpiadas de Seul, Peru derroté6 a China 3 — 2. El dltimo set lo estuvo
perdiendo Peru por 9 a 14, al final en una demostracién de garra, coraje,
técnica, amor a la patria y entrega, nuestra seleccién gané el set 16 — 14.
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e 25 de setiembre: La seleccion peruana de voley gané a Estados Unidos 3 —h
2 y se clasificé para la

semifinal de las

olimpiadas en voéley.

o 27 de setiembre:
Por la semifinal de
voley, Peru gan6é 3 a
2 a Japon

e 29 de setiembre:
' La seleccion peruana
femenina de voéley
estuvo en el podio de
los vencedores, para
recibir la medalla de
plata en los Juegos Olimpicos de Seul, tras perder 2-3 ante el conjunto de
la Unién Soviética en un partido que duré una hora y 58 minutos en un
estadio repleto.

e 2 de octubre: La seleccion peruana de voleibol regresé al Peru. Fue recibida
con gran entusiasmo, alegria y agradecimiento después de ganar la medalla
de plata en los Juegos Olimpicos de Seul 1988. El equipo fue celebrado
por una multitud de alrededor de 45,000 personas en el Estadio Nacional.

e 22 de noviembre: El ministro de economia Abel Salinas anuncié un
segundo “paquetazo”, con segunda devaluacioén traumatica, en la que se
duplicé el precio del délar oficial, el cual pas6 a 500 intis, para que
reflejase nuevamente la cotizacién del délar paralelo. Otra vez, el délar
paralelo no se quedé quieto y pasé a cotizarse en 690
intis...Curiosamente, el anuncio del segundo “paquetazo” coincidié con la
salida de agua fétida en la ciudad de Lima”.

e 19 de diciembre: Se inauguré el Centro Nuclear de Huarangal. Peru vy
Argentina se comprometieron a desarrollar los mecanismos mas adecuados
para explotar los yacimientos uraniferos de Puno, segun el acuerdo que
suscribieron sus mandatarios, Alan Garcia y Raul Alfonsin, respectivamente,
como punto culminante de la ceremonia de inauguracion del centro nuclear
de Huarangal.

e 31 de diciembre: La hiperinflacion llegé a 1722%.

EN NUESTRO COLEGIO.

e En 1988, se ampli6 el servicio educativo con primaria completa y los tres
grados de secundaria.

e Nuestra poblacidn escolar sigui6 creciendo.

e Se mantuvo la plana docente del afio anterior.

¢ Y la historia continta ....

LA VOZ DEL ESPINOSINO / DIGITAL



EL CALENDARIO CiVICO h
Siguiendo con las diversas celebraciones en el mundo -algunas un tanto raras-
(bastante raras) del mes de octubre, nos encontramos con las siguientes:

e 1 de octubre - Dia Internacional de ir e 13 de octubre - Dia Internacional de
andando al colegio Ponerse Traje

e 2 de octubre - Dia Mundial de los e 14 de octubre - Dia Mundial del
Animales de Granja Improvisador

e 3 de octubre - Dia Internacional del e 21 de octubre - Dia de Regreso al Futuro
Mosquetero e 24 de octubre - Dia Internacional del

e 7 de octubre - Dia Mundial de los Calvos Champagne

e 11 de octubre - Dia Internacional del e 25 de octubre - Dia Mundial de la Pasta

Dulce de Leche

En el mes de octubre celebramos las siguientes fechas civicas:

o 01 - Dia del Periodista o 16 - Dia Nacional de la Persona con

o 01 - Semana del Nifio Discapacidad

o 05 - Aniversario de la Accién Heroica de o 16 - Dia Mundial de la Alimentacién
Daniel Alcides Carrién o 16 - Dia de las Naciones Unidas

o 06 - Dia del ilustre tradicionalista don o 17 - Dia Internacional para la Erradicacién de
Ricardo Palma la Pobreza

o 08 - Dia del Combate de Angamos o 21 - Dia Nacional de Ahorro de Energia

o 08 - Dia de la Educacién Fisica y el Deporte o 27 - Dia de la Educacién Secundaria

o 2do. Miércoles - Dia Internacional de la O 31- Dia de la Cancién Criolla

Reduccion de los Desastres
o 12 - Descubrimiento de América

Trataremos algunas de ellas.
DIA DEL PERIODISTA

https://www.gob.pe/institucion/muniislaymollendo/noticias/1255888-01-de-octubre-dia-del-periodista-peruano

de El Dia del Periodista se celebra el 1 de
ﬁiiu;redel octubre en el Perd. Esta fecha

v e conmemora la publicacion del primer
Periodista diario nacional, "El Diario de Lima",

fundado en 1790 por Jaime Bausate y
% Meza. La fecha también coincide con la
i 0 creacion del Colegio de Periodistas del
Perd en 1980.
‘ A/ Ser periodista en el Peru significa ejercer
- ~ * una profesion que exige responsabilidad,
ética, valentia y compromiso. Su labor va mas alla de informar: investigan,
analizan y transmiten hechos que contribuyen a que la sociedad esté mejor
preparada para tomar decisiones.
En ese dia, se reconoce y valora el esfuerzo de las y los periodistas que, desde
los distintos medios de comunicacion, trabajan cada dia para difundir
informacion veraz, promover el pensamiento critico y defender el derecho de
todos los ciudadanos a estar informados.

7\
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ANIVERSARIO DE LA ACCION HEROICA DE DANIEL ALCIDES CARRION h

Vision general creada por IA
El 5 de octubre se conmemora el aniversario de la accion heroica de Daniel
Alcides Carridn, fecha en la que se celebra el Dia de la Medicina Peruana. Este
dia rinde homenaje al estudiante de medicina que se inoculé sangre de un
paciente con "verruga peruana" para estudiar la enfermedad, muriendo
tragicamente el 5 de octubre de 1885, pero dejando un legado crucial para la
ciencia médica.

El 27 de agosto de 1885, Carrion se inoculé sangre contaminada con la
bacteria Bartonella baciliformes para contraer la "verruga peruana" o
“fiebre de la Oroya". >
Su obijetivo era estudiar el desarrollo y evolucion de la enfermedad ¥ &»
para demostrar que era una sola patologia, y no dos distintas como ‘
se creia en ese momento.

Antes de morir, Carrion dejé apuntes cruciales que permitieron
entender la enfermedad, la cual hoy lleva su nombre: la
enfermedad de Carrion.

Por su sacrificio, el gobierno peruano lo declaré6 "Héroe
Nacional" mediante la Ley N° 25342 en 1991.

DIA DEL ILUSTRE TRADICIONALISTA DON RICARDO PALMA

https://www.gob.pe/institucion/muniislaymollendo/noticias/1259800-06-de-octubre-dia-del-ilustre-
tradicionalista-ricardo-palma

El 6 de octubre de cada ano se celebra el Dia del llustre Tradicionalista Ricardo
. Palma, fecha en la que se conmemora el fallecimiento de quien

\}\ vida fue un gran poeta y narrador, considerado uno de los

| mas influyentes de la literatura latinoamericana.

Ricardo Palma se dio a conocer por su gran talento con la

publicacion de sus célebres “Tradiciones Peruanas”, obra que

lo consagré6 como una figura esencial en la historia literaria

del pais.

Asimismo, fue quien asumié la reconstruccion de la

Biblioteca Nacional del Peru, tras los saqueos y ataques

sufridos durante la Guerra del Pacifico. Este hecho marcé

uno de los momentos mas importantes en su vida, dedicando 28 anos al

servicio de esta institucion, donde fue reconocido con el apelativo de

“Bibliotecario Mendigo” por su incansable esfuerzo y amor por la cultura.

El 6 de octubre de 1919, Ricardo Palma fallecié en el distrito de Miraflores,

dejando un legado imborrable como el patriarca de la literatura peruana.

DIA DEL COMBATE DE ANGAMOS

https://historiaperuana.pe/periodo-independiente/republica/combate-angamos .
El Combate de Angamos fue una batalla naval librada el 8 de octubre de 1879
durante la Guerra del Pacifico, donde el monitor peruano Huascar, al mando

del almirante Miguel Grau, fue rodeado y capturado por la escuadra chilena. La
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superioridad de los blindados chilenos Cochrane y Blanco Encalada provocéh
danos graves al Huascar y la muerte de Grau y gran parte de su tripulacion.

El combate ocurri6 en Punta Angamos, el cual pertenecia a Bolivia
(actualmente pertenece a Chile). El Huascar y La Unién (naves peruanas)
viajaban hacia el norte por la costa de Chile, después de haber completado
varias operaciones ofensivas en los puertos chilenos, divisaron varios buques
de la armada chilena a la distancia. Era la primera divisiéon chilena que
constaba del Blanco Encalada, Covadonga y Matias Cousifo los cuales se
dirigian hacia el sur por la costa del Pacifico, al divisar en el horizonte a El
Huascar y La Unidn viajando en la direccidn opuesta, procedieron a cerrarles el
paso. En respuesta a las operaciones de Almirante Grau, la Armada de Chile
habia ordenado la captura de los buques peruanos.

Grau, observando el mayor tamano y superioridad de la flota chilena decidio
usar maniobras evasivas para asi escapar del enemigo. El Huascar y
La Unién navegaron hacia el norte en un intento de llegar al Perq,
pero se encontraron con la 2% Division naval chilena (Cochrane y
O'Higgins) a unas 22 millas de distancia. Al darse cuenta de
que La Unién podia avanzar mas rapido que los demas
barcos; se le dio |la orden de seguir.

En cambio, el Huascar, al no tener otra opcién, tuvo que
P, luchar, El Huascar dispar6 contra el Cochrane. Los
” barcos chilenos esperaron hasta tener dentro del rango
de tiro al acorazado peruano antes de abrir fuego (los
buques chilenos eran de lo ultimo en disefio y tecnologia
inglesa, estaban armados con lo ultimo en armamento). Uno de los disparos
del Cochrane atravesé el puente del Huascar matando al Almirante Grau y al
primer teniente Diego Ferré. El mando del Huascar fue asumido por Pedro
Garezon, el barco estaba en un estado inoperable con la rueda dafiada y sin
control. Los oficiales restantes decidieron hundir el barco antes de que el
enemigo pudiera apoderarse de él.

Se dio la orden y se abrieron las valvulas de la nave para permitir que el agua
ingrese e inundar el barco. La armada chilena al darse cuenta de que el barco
se ralentizaba en su ritmo decidi6 que era una buena oportunidad para
capturar El Huascar. La armada chilena se las arreglé para subir al barco y
ordend a la tripulacion restante cerrar las valvulas (la sala de maquinas tenia
cerca de 1,2 metros de agua en ella).

Con El Huascar fuera de servicio y en la posesion de las fuerzas chilenas el mar
estaba abierto para los chilenos.

Por sus acciones heroicas en la cara de innumerables dificultades, el
contraalmirante Miguel Grau fue ascendido a Almirante y es hasta hoy
reconocido y celebrado como un héroe de la Republica de Peru.
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DIA MUNDIAL DE LA ALIMENTACION

https://www.fao.org/world-food-day/es h
Se celebra el 16 de octubre.

El Dia Mundial de la Alimentaciéon 2025 hace un llamamiento a la colaboracién
internacional para construir un futuro pacifico, sostenible, préspero y dotado
de seguridad alimentaria. Trabajando en equipo, entre gobiernos,
organizaciones, sectores y comunidades, podemos transformar los sistemas
agroalimentarios para garantizar que todas las personas tengan acceso a una
dieta saludable, viviendo en armonia con el planeta.

En algunos lugares, la gravedad de la inseguridad alimentaria es abrumadora.
Se estima que 673 millones de personas viven con hambre. En otros lugares,
el aumento de los niveles de obesidad y el desperdicio generalizado de
alimentos senalan un sistema desequilibrado, donde la abundancia y la escasez
coexisten, a menudo una junto a la otra.

Los sistemas agroalimentarios también son una fuente importante de
emisiones de gases de efecto invernadero. Sin embargo, ofrecen un potencial
efectivo para reducir dichas emisiones mediante la forma en la que se cultivan,
cosechan y comparten los alimentos.

Satisfacer las necesidades de una poblacién mundial en crecimiento exige
trabajo en equipo: transfronterizo, intersectorial e intergeneracional.

“Las medidas que tomamos hoy repercutiran directamente en el futuro. Debemos producir mds con
menos. Trabajemos por un futuro mds inclusivo y equitativo”.
Director General de la FAO, QU Dongyu, Foro Mundial de la Alimentacion 2024.

DIA INTERNACIONAL PARA LA ERRADICACION DE LA POBREZA

https://www.un.org/es/observances/day-for-eradicating-poverty
En este Dia Internacional para la Erradicacion de la Pobreza (17 de octubre), se
pretender recalcar que acabar con la pobreza es una cuestion de dignidad,
justicia y pertenencia, no solo de ingresos. El tema de este afno destaca una de
las vertientes mas dificiles de ver de la pobreza: el maltrato social e
institucional que sufren las personas que viven en la pobreza. Esto se consigue
garantizando un apoyo respetuoso y eficaz a las familias, con un obijetivo claro:
dar prioridad a los mas desfavorecidos y crear instituciones que ayuden a las
familias a permanecer unidas, prosperar y forjar su propio futuro.
Las familias que viven en situacion de pobreza suelen enfrentarse al estigma y
al rechazo precisamente en los lugares donde deberian recibir apoyo, como en
las escuelas, clinicas, oficinas de asistencia social o servicios de proteccidn
infantil. Madres solteras, familias indigenas y otros grupos histéricamente
discriminados denuncian maltratos, injusticias y deshumanizacién que minan su
autoestima y destruyen su agencia personal, lo que en ocasiones lleva a
situaciones de separacion familiar, con consecuencias emocionales y sociales
duraderas para nifas, ninos y padres.
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NATURALEZA h
MARAVILLAS NATURALES DEL PERU. PARQUE NACIONAL CORDILLERA AZUL

https://www.cima.org.pe/es/parque-nacional-cordillera-azul
https://es.wikipedia.org/wiki/Parque nacional Cordillera Azul
Visién general creada por IA

Un tesoro natural en el corazén de la Amazonia peruana. El Parque Nacional
Cordillera Azul se encuentra en una impresionante cadena aislada de montanas
que se eleva entre los rios Ucayali y
Huallaga, en la Amazonia peruana. Fue
creado con el objetivo de conservar las
especies, los ecosistemas y las
formaciones geolobgicas que
caracterizan la Cordillera Azul, asi
como promover el desarrollo
sostenible de las comunidades locales
vecinas

La Cordillera Azul toma ese nombre
por el color del amanecer en la Amazonia centro del Peru.

La Cordillera Azul es una cadena montanosa ubicada en el centro-norte del
Peru, reconocida por su imponente belleza y su invaluable biodiversidad. Este
sistema montafioso se extiende a lo largo de las regiones de San Martin,
Loreto, Huanuco y Ucayali, formando parte esencial del paisaje amazoénico
peruano. Desde su descubrimiento y estudio, la Cordillera Azul ha captado la
atencién de cientificos, conservacionistas y amantes de la naturaleza por su
singularidad y riqueza ecolégica.

La Cordillera Azul se caracteriza por sus
montanas cubiertas de densa vegetacion, con
altitudes que varian entre los 250 y los 2,400 ‘
metros sobre el nivel del mar. Su relieve 2. [qd =N
accidentado y sus numerosos rios y quebradas & . 7]
la convierten en una zona de dificil acceso, lo = . 0%
que ha contribuido a preservar sus \
ecosistemas en estado casi pristino. La region :
destaca por sus bosques humedos tropicales y

nublados, habitat de muchas especies

endémicas. -
El parque nacional Cordillera Azul (PNCAZ) con A y,
una extension total de 1 353 190,85 ha, y un )

perimetro de casi 974 km se convierte en el
cuarto parque mas grande del Peru.
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Fue creado con el objetivo de conservar las especies, los ecosistemas y Ias@
formaciones geoldgicas que caracterizan la cordillera Azul, asi como promover
el desarrollo sostenible de las comunidades locales vecinas.

En reconocimiento a su importancia ecoldgica y cultural, en el ano 2001 se
cre6 el Parque Nacional Cordillera Azul, uno de los mas grandes del Peru,
abarcando mas de 1.3 millones de hectareas. El parque fue establecido para
proteger los ecosistemas fragiles de la zona y promover la investigacion
cientifica, la educacién ambiental y el turismo sostenible.

La gestidon del parque involucra a organizaciones gubernamentales y no
gubernamentales, asi como a comunidades indigenas y locales, quienes
colaboran en la preservacién de la biodiversidad y el desarrollo de proyectos
de conservacion.

En su parte norte, se extiende un conjunto de formaciones geoldgicas Unicas;
la cordillera Azul. Esta resguarda la mas extensa superficie de bosques
montanos intactos en el Perd, en donde el Plan Director del Sistema Nacional
de Areas Naturales Protegidas identific6, en 1995, 2 de las 38 zonas
prioritarias para la conservacion, incluyendo al bosque nacional Biabo
Cordillera Azul establecido en 1961.

El parque nacional Cordillera Azul (PNCAZ) es una de las areas naturales
protegidas con mayor indice de conservacion en el Peru, condicion que refleja
el esfuerzo de trabajo en favor de la conservacion que realizan las poblaciones
asentadas en su zona de amortiguamiento, quienes, junto con el equipo
técnico del Centro de Conservacion, Investigacion y Manejo de Areas
Naturales-Cordillera Azul (CIMA-Cordillera Azul), impulsan procesos para
mejorar la calidad de vida sobre la base de una planificacion estratégica que
involucra a organizaciones comunales e instituciones publicas y privadas
vinculadas directa e indirectamente.

CIMA-Cordillera Azul participa de forma directa en la gestién del PNCAZ
mediante un contrato de administracion total de operaciones por veinte afios
que inici6 en agosto de 2008. De las doscientas veinticinco comunidades
existentes en la zona de amortiguamiento del PNCAZ, CIMA-Cordillera Azul
mantiene su trabajo de forma permanente en cincuenta centros poblados y
articula sus acciones con cuatro Gobiernos regionales, ocho provinciales y trece
distritales. Estas acciones las realiza mediante su Programa de Proteccion al
PNCAZ, el cual tiene implementado cuatro sedes de campo en las ciudades de
Aguaytia (Ucayali), Contamana (Loreto), Tarapoto y Tocache (San Martin).
FLORA Y FAUNA

La Cordillera Azul alberga una de las mayores concentraciones de
biodiversidad en el Peru. Entre sus bosques y montafas se han registrado
centenares de especies de aves, mamiferos, reptiles y plantas, muchas de ellas
unicas en el mundo. El area es refugio de especies emblematicas como el
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jaguar, el oso de anteojos, el tapir amazoénico y una gran variedad de aves@
como el guacamayo azul y el aguila harpia.

La fauna del Parque Nacional Cordillera Azul es muy diversa e incluye mas de
71 especies de mamiferos, como el jaguar, el oso de anteojos, el mono choro
de cola amarilla y el tapir. También alberga alrededor de 600 especies de aves,
entre ellas el emblematico y endémico cabezon de pecho escarlata, asi como el
aguila harpia; ademas de 82 especies de anfibios y reptiles, y 93 especies de
peces.

Mamiferos

Jaguar

Oso de anteojos

Mono choro de cola amarilla

Tapir

Sajino

Venado rojo

Otorongo

Nutria de rio

Gato montés

Puma

Cabezon de pecho escarlata (endémico), Aguila harpia, Aguila monera,
Guacamayos.

Rana arborea, Boa constrictora.

93 especies de peces registradas en total

O O O O O O O O O O O O

o O

La flora de la Cordillera Azul es igualmente diversa, con arboles gigantes,
orquideas, bromelias y plantas medicinales utilizadas ancestralmente por las
comunidades locales. La presencia de microclimas y la altitud variable
favorecen la existencia de nichos ecologicos altamente especializados.

La flora del Parque Nacional Cordillera Azul incluye mas de 6,000 especies de
plantas, abarcando una gran variedad de orquideas, bromelias, helechos y
lianas, junto a arboles notables como la caoba, el cedro y el tornillo. También
son destacables las palmeras, que representan un porcentaje significativo del
total peruano, y la presencia de especies endémicas unicas de la regiéon, como
la recién descubierta Chrysochlamys montieliae.

VARIEDAD DE ESPECIES

Plantas no lefiosas: Se encuentran muchas especies de orquideas, bromelias,
lianas, canas, helechos y musgos.

Arboles emblematicos: Entre los arboles comunes figuran el shihuahuaco, la
caoba, el cedro, el tornillo, y el palo ajo.

Palmeras y otras plantas: El parque alberga una extraordinaria riqueza de
palmeras, que constituye el 43% del total del Pertd. También es hogar de la
castana, la lupuna y el jebe.
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Especies Endémicas y de Interés h
Nuevos descubrimientos: Recientemente se han descubierto nuevas especies
endémicas, como un arbol pequeno llamado Chrysochlamys montieliae, lo que
resalta la importancia de la flora en el parque.

Transicion botanica: La Cordillera Azul es una zona de transicion entre el
bosque amazénico y la yunga, generando una diversidad de especies que se
ha investigado, incluyendo plantas insectivoras de los géneros Heliamphora,
Drosera y Utricularia.

CONSERVACION Y BIODIVERSIDAD

Enfasis botanico: La flora del parque es un punto de gran interés para estudios
botanicos debido a su diversidad y la presencia de especies Unicas.
Importancia ecologica: La conservacion de este habitat es vital no solo para la
fauna y flora local, sino también para el equilibrio ecolégico global.

Importancia para las comunidades locales: Las comunidades indigenas y
campesinas que habitan cerca de la Cordillera Azul son guardianes ancestrales
de la naturaleza. Ellas dependen de los recursos del bosque para su
subsistencia y han desarrollado practicas tradicionales de manejo sostenible
que contribuyen a la proteccién del entorno. El parque representa también una
oportunidad para el desarrollo econémico local, a través del ecoturismo y
proyectos productivos compatibles con la conservacion.

DESAFIOS Y CONSERVACION

A pesar de su estado de conservacion relativamente bueno, la Cordillera Azul
enfrenta amenazas como la tala ilegal, la mineria y la expansion agricola. Estas
actividades ponen en riesgo los ecosistemas y la vida silvestre. Por ello, es
fundamental fortalecer los esfuerzos de vigilancia, educacibn ambiental y
promocién de alternativas sostenibles para las comunidades.

La Cordillera Azul es un tesoro natural de gran valor para el Peru y para el
mundo. Su proteccién es vital para preservar la biodiversidad, los servicios
ecosistémicos y la cultura de las comunidades locales. Con acciones
responsables y compromiso colectivo, se puede garantizar que esta joya de la
Amazonia permanezca intacta para las futuras generaciones.

ATRACTIVOS TURISTICOS

LAGUNA DEL MUNDO PERDIDO

La Laguna del Mundo Perdido es una gran laguna aislada de aguas negras
ubicada en el Parque Nacional Cordillera Azul. Se encuentra en un paisaje
extraordinario y diverso, rodeada de cerros erosionados y formaciones
montanosas. Es un lugar de dificil acceso y de gran atractivo paisajistico,
considerado como un habitat singular dentro del parque.

Se encuentra en un paisaje extraordinario y diverso, rodeada de cerros
erosionados y formaciones montanosas.
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Es un lugar de dificil acceso y de gran atractivo paisajistico, considerado como«

un habitat singular dentro del
parque.

Estd conectada con diversos
ecosistemas Unicos, como bosques
nubosos, cerros erosionados y
cabeceras de cuenca de los rios
Yanayacu y Chipurana, que son
esenciales para la regulaciéon hidrica
y el equilibrio ecoldégico de Ila
region. Ademas, su aislamiento y
dificil acceso contribuyen a la
conservacion de especies
endémicas y habitats pristinos. En
un contexto mas amplio, forma parte de una red de ecosistemas protegidos
que incluye otras areas naturales cercanas, como la Reserva Nacional Pacaya
Samiria y la Zona Reservada Sierra del Divisor, fortaleciendo corredores
bioldgicos y garantizando la conservacion de especies y procesos ecoldgicos a
nivel regional.

MIRADOR DE CHAMBRILLO
El "Mirador de Chambirillo" es un punto de interés en el Parque Nacional
Cordillera Azul, Peru, conocido por
ofrecer vistas panoramicas de los
bosques hacia el este del parque y
pantanos de altura unicos. Para llegar,
se puede acceder por via aérea a
ciudades cercanas como Tarapoto, o
por tierra y via fluvial, aunque el acceso
exacto al mirador en si requiere
permisos de guardaparques, ya que es
una reserva natural con zonas de
acceso controlado.

Desde el mirador se aprecian los extensos bosques de la selva y los pantanos
de altura por encima de los \(1,400\) m.s.n.m.

Biodiversidad: El area es hogar de una gran variedad de flora y fauna,
incluyendo especies de guacamayos.

Ubicacion: Se encuentra dentro de la Cordillera Azul, una cadena montanosa
aislada en la Amazonia peruana.

COMUNIDAD NATIVA YAMINO

Esta comunidad pertenece al pueblo indigena Kakataibo y se encuentra en la
provincia de Padre Abad. Las mujeres de la comunidad se han organizado en
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# Yamino y producen telas de algododn tenidas
_con corteza de caoba y decoradas con
§§ tierras de colores. Sus disefios hacen
referencia a los elementos de su entorno
natural y son frecuentes las alusiones a la
= Cordillera Azul.

. Establecida en la
. » region Ucayali vy
rodeada por la selva amazénica, la comunidad nativa @
Yamino, habitada por la etnia kakataibo, se erige Enedones

como un ejemplo de armonia entre naturaleza y
desarrollo. Desde su fundacion hace 19 afios en la
zona de amortiguamiento del Parque Nacional
Cordillera Azul, esta comunidad se ha destacado por
su dedicacién a la agricultura, artesania, turismo y Geeiin
acuicultura. s
Este pueblo amazénico ha logrado mejorar la calidad ,

. o a0 ALIMENTACION Y COSTUMBRES 28
de V|da. de sus habitantes con estas act|V|da.des A NI &
economicas. En total, 550 habitantes se han Vvisto e mi pitano,pesco mitos y itos chamnicos
beneficiados, representando a mas de 70 familias de
la comunidad Yamino.

POZAS DE AGUA SALADA

Pozas de Agua y Sal de Rio Azul. Estas pozas se caracterizan por sus aguas de
color turquesa, que son frias y tienen una alta concentracién de azufre y sal, lo
que les confiere un olor particular y se cree que tienen propiedades curativas.
Caracteristicas principales

A pesar de la composicion del agua, es notablemente fria.

Se les atribuyen propiedades curativas para problemas como el estrés, la
depresion y dolencias en las articulaciones.

Pueblo Kakataibo

Perteneceala
familia lingliistica
pano

VESTIMENTA VIVIENDA

-

5 Construidas
de madera y palmas
sobre pilotes

DATOS CURIOSOS

o Las montanas del Parque se levantaron entre el periodo Jurasico y el
Cretacico y fueron cubiertas por el mar hace 95 millones de afos

o Contiene formaciones geoldgicas Unicas como las formaciones ‘“vivian”,
minas de sal y restos fosiles

o Contiene numerosos afluentes que desembocan en los rios Huallaga y
Ucayali

o Alberga mas de 1000 diferentes especies de vertebrados y cerca de 6000
diferentes especies de plantas

o Alberga especies Unicas como el Capito wallacei, ave endémica y
emblematica del Parque.
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SEGURIDAD h
- CONSEJOS DE SEGURIDAD

Vision general creada por IA

La seguridad familiar es fundamental para vivir con
tranquilidad y bienestar. Adoptar medidas preventivas y
estar siempre atentos puede hacer la diferencia ante
cualquier situacion de riesgo. A continuacion, se
presentan una serie de consejos practicos para mantener
a la familia segura en todo momento.

Comunicacion Constante

o Establecer canales de comunicacion: Mantener
siempre a mano los niumeros de teléfono de emergencia y
asegurarse de que todos los familiares los conozcan.

/| . Reuniones familiares: Charlas periédicas para
Ing. Guillermo Infantes Espinosa  discutir temas de seguridad y protocolos ante situaciones
Jefe de Seguridad .
de emergencia.

Seguridad en el Hogar

e Revisar puertas y ventanas: Asegurarse de que todas las entradas estén bien
cerradas, especialmente por las noches y cuando la casa quede vacia.

e |[nstalar sistemas de alarma: Considerar la instalacion de dispositivos electronicos
que alerten ante cualquier intrusién o incendio.

e lluminacién exterior: Mantener iluminadas las areas exteriores como prevencion.

Prevencion ante Desastres Naturales

e Elaborar un plan de evacuacién (*)

e Kit de emergencia: Tener siempre a la mano un kit con agua, alimentos no
perecibles, linterna, pilas, botiquin y documentos importantes.

Seguridad en la Via Publica

e Evitar zonas peligrosas: Procurar transitar por lugares bien iluminados y con
presencia de personas, especialmente en horas de la noche.

e Acompanamiento de menores: No permitir que los ninos salgan solos; ensénarles
a identificar personas y lugares seguros.

e Precaucion al cruzar calles: Ensefiar a los nifios a mirar ambos lados antes de
cruzar y respetar las senales de transito.

Seguridad Digital

e Proteger los dispositivos: Usar contrasefias seguras y actualizar frecuentemente
los sistemas para evitar ataques cibernéticos.

e Supervisar el uso de internet: Controlar el acceso de los menores a redes sociales
y paginas web, y educa sobre los riesgos en linea.

Educacién y Conciencia

e Capacitacion en primeros auxilios: Aprender y ensefiar técnicas basicas de
primeros auxilios para actuar ante accidentes domésticos o emergencias.

e Fomenta la prevenciéon: Recordar a la familia la importancia de ser cuidadosos y
vigilantes en todo momento, sin caer en el exceso de confianza.

Implementar estos consejos en la vida diaria ayuda a proteger a la familia y a

responder de manera adecuada ante cualquier situaciéon de peligro. La seguridad es
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responsabilidad de todos, y con pequenas acciones se puede construir un entorno

mas seguro y confiable para los miembros de la familia.

PLAN DE EVACUACION

Un Plan de Evacuacién tiene como objetivo principal establecer las acciones y

procedimientos necesarios para proteger la vida y la integridad de todas las

personas presentes en el establecimiento ante la ocurrencia de una emergencia, ya
sea por incendio, sismo, amenaza de bomba u otro evento que requiera evacuar el
local de manera rapida y ordenada.

Procedimiento de Evacuacion

1. Alerta de Emergencia: Al detectarse una situacion de emergencia, se debe activar
la alarma y comunicar a todos los presentes la necesidad de evacuar.

2. Mantener la Calma: Todos lo presentes deben mantener la calma y seguir las
instrucciones del personal responsable.

3. Uso de Rutas de Evacuacion: Utilizar Unicamente las rutas y salidas de
emergencia acordados, evitando el uso de ascensores en caso de emergencia.

4. Desplazamiento Ordenado: Salir en forma ordenada, sin correr ni empujar,
dejando objetos personales atras si es necesario.

5. Punto de Encuentro: Dirigirse al punto de encuentro externo previamente
definido, donde se realizara el conteo de personas y se verificara que nadie
quede dentro del local.

6. Atencién a Personas Vulnerables: Brindar apoyo especial a personas con
discapacidad, ninos y adultos mayores durante la evacuacion.

7. No Retornar hasta Nueva Indicacién: Nadie debe regresar a las instalaciones
hasta que la autoridad competente lo autorice.

Rutas y Salidas de Emergencia

Las rutas y salidas de emergencia deben estar claramente senalizadas y libres de

obstaculos en todo momento. Es responsabilidad de todos mantener estos accesos

despejados y conocer su ubicacion.

Punto de Encuentro

El punto de encuentro sera en el area externa previamente designada (por ejemplo,

patio, parqueo o espacio abierto seguro). En este lugar se realizara el conteo y

verificacion de todas las personas evacuadas.

Simulacros y Capacitacion

Se deben realizar simulacros de evacuacion al menos dos veces al afo para asegurar

que todos conozcan el procedimiento.

El personal recibira capacitacién constante sobre el uso de extintores, primeros

auxilios y rutas de evacuacion.

Recomendaciones Generales

e Conocer las rutas y salidas de emergencia.

Mantener la calma y seguir las instrucciones de los encargados de la seguridad.

No utilizar ascensores durante la evacuacion.

Ayudar a quienes lo necesiten.

No regresar al edificio hasta que sea seguro.

Seguir el Plan de Evacuacién y participar activamente en simulacros y capacitaciones

permite estar preparados ante cualquier emergencia y proteger la vida.

TELEFONOS DE EMERGENCIA
Bomberos: 116 Policia: 105 SAMU: 106 Cruz Roja: 475- 5787
Defensa civil: 225- 9898 Instituto Nacional Materno Perinatal: 328-1370 / 3280988
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FELICITACIONES h
A nuestros comparieros y alumnos que en el mes de octubre cumplen anos:

N
.

N

\-
y

i

™

Melisa Canales Hilda Rodriguez Paola Vilca Lajo Nanq‘/ Natividad
Castillo Ureta Falcén

6 de octubre 6 de octubre 22 de octubre 25 de octubre
LOAYZA GRADOS Amira Stefania Kristel 1 6P
CASTRO GUZMAN Camila Karim 1 2S
CISNEROS SANTA CRUZ Sofia Luciana 2 4p
LIZARRAGA FLORES Ariano Daniel 3 5S
PARIONA ROSEL Ariana Daniela 4 1P
LA TORRE RIVAS Almendra Carolina 4 5S
QUINTANILLA NIQUEN Luisa Fernanda 5 2S
RAYO BENAVENTE Mirkhala Kristel 5 3S
AGUILAR PAIRAZAMAN Jenny Massiel 6 2S
FLORES CAPILLO Claire Antonella 7 5AP
MENDOZA GUTIERREZ Alanis Valentina 10 3S
OLANO FIGUEROA Thiago Gabriel 11 6P
LLANOS RAMOS Luan Valentino 12 1P
MENDOZA HUARAC Stefano Steve 12 5BP
GARCIA GIRON Sofia Mariana De Los Angeles 12 5S
CHUQUIVILCA CUSI Aitana Gaela 13 3P
CASTANEDA CANAHUILLE Luciana Valentina 16 1S
CRIALES RAMOS Briana Xiomara 17 5§
NEIRA SACIGA Frederick Andre 17 5S
QUICANO CASTILLO Saori Sofia 18 3P
SOTELO MADRID Vasco Ignacio 20 6P
ALONZO GOMEZ Keyla Griselle 22 5§
MIYAHIRA CAMPQOS Myriam Hisae 23 3P
MENDOZA RIVERA Facundo Nicolas 23 6P
ROJAS PERALTA Oscar Andre 26 4P
ROJO VILCA Adriano Rodrigo 26 4S
MIYASHIRO GARCIA Luciana Harumi 28 6P
RODRIGUEZ GARCIA Danna Camila 28 4S
LIZAMA PENA Andrea Luhana 30 3S
ROJAS LOZANO Jordano Josue 31 6P

A TODOS ELLOS FELIZ CUMPLEANOS i
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INTERNET ME LO CONTO h
“LA MAESTRA QUE ENSENO BAJO UN ARBOL”

https://www.facebook.com/Ankorinclan/posts/la-maestra-que-ense%C3%B1%C3%B3-bajo-un-%C3%Alrbolmi-nombre-es-
rosaura-m%C3%A9ndez-y-durante-27-a%C3%B10s/1310190557141748/

Mi nombre es Rosaura Méndez, y durante 27 anos fui maestra en una escuela
rural en la provincia de Corrientes, Argentina.
Mi salon de clases no tenia paredes, pizarrén ni techo. Tenia sombra. La de un
viejo algarrobo que llevaba siglos ahi, cuidando el terreno.
Cuando llegué por primera vez, pensé que me habian mandado al lugar
equivocado. Habia apenas seis ninos, todos descalzos, sentados en bancos
improvisados de troncos. Me recibieron con una timidez que me parti6 el alma.
—¢Y la escuela? —pregunté a una de las madres.
—Es esta, senorita. La escuela es usted.
Ese dia entendi que ensenar no siempre necesita un edificio. Necesita voluntad.
Al principio fue duro. No tenia libros suficientes, ni cuadernos, ni lapices para
todos. Asi que usabamos la tierra como cuaderno: yo escribia con una ramita y
ellos copiaban con palitos. El viento borraba las palabras, pero no lo que
quedaba en la memoria.
Cada manana, antes de empezar, haciamos un circulo y cantdbamos. Ellos me
ensenaban canciones guaranies, y yo les leia cuentos que inventaba para que
aprendieran nuevas palabras. Cuando llovia, nos mojabamos todos, pero
seguiamos. Cuando hacia calor, el algarrobo nos daba su sombra generosa.
Recuerdo a Juanito, un nifio de 9 anos que apenas podia escribir su nombre.
~Vivia a tres horas caminando de la escuela y a
veces llegaba sin haber comido. Yo guardaba
en mi bolso un pan con dulce para él. Un dia,
después de meses de trabajo, escribié su
primera carta:
“Querida senorita, gracias por ensefarme las
letras. Ahora puedo escribirle a mi hermano
que esta lejos.”
La guardo hasta hoy, amarillenta, en un cajén
de mi casa.
Con el tiempo, mas ninos se sumaron. Les
¥ ensené a medir el tiempo con un reloj de
' cartén, a sumar con piedritas y a leer con hojas
que yo misma pintaba con letras grandes.
También les ensené algo que no estaba en los libros: que la educacion es una
llave que abre puertas invisibles.
Un afio, una gran inundacion arrasé el pueblo. Las familias perdieron cosechas,
casas y animales. Muchos padres pensaron en sacar a sus hijos de la escuela
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para ayudar en el campo. Recorri casa por casa, bajo el agua y el barro, parah
convencerlos de que dejaran que sus hijos siguieran aprendiendo.

—El campo les puede dar pan, pero las letras les pueden dar el mundo —les
decia.

Pasaron los afios y vi cOmo esos ninos, que aprendieron bajo un arbol, se
convirtieron en enfermeros, maestros, mecanicos, agricultores que ya no
dependian solo del azar de la tierra.

Un dia, Juanito regresé. Ahora era un joven alto, con manos curtidas pero con
un cuaderno bajo el brazo.

—Senorita, me dieron trabajo en la ciudad porque sé leer y escribir. Usted me
enseno.

No pude contener las lagrimas.

En 2019, el gobierno finalmente construyé una pequefia escuela de ladrillo en
el pueblo. Fui invitada a inaugurarla. Antes de cortar la cinta, me acerqué al
viejo algarrobo.

—Gracias por ser techo y paredes cuando no teniamos nada —susurré.

Hoy estoy jubilada, pero sigo ensenando de manera voluntaria. Porque aprendi
que la verdadera escuela no es un edificio: es el corazén del que ensena y del
que quiere aprender.

Cuando me preguntan por qué nunca me fui a un lugar “mejor”, yo sonrio y
digo:

—~Porque aqui, bajo este arbol, aprendimos todos que la sombra mas grande

es la del conocimiento.
Historia de Ankor Incldn

HISTORIAS QUE INSPIRAN

EL NINO QUE LE DIO AGUA A AFRICA
https://www.facebook.com/search/top?g=el%20ni%C3%B10%20que%20le%20dio%20agua%20a%20africa

El nifio que le di6 agua a Africa se llama Ryan Hreljac, un canadiense que a los
6 afios, tras aprender en la escuela que en Africa la gente caminaba horas por
agua sucia, decidioé recaudar fondos para construir pozos.

Comenzé haciendo trabajos domésticos y, tras conseguir fondos y movilizar a
su comunidad, logré financiar el primer pozo en Uganda. Hoy, a través de su
fundaciéon, ha ayudado a llevar agua potable a mas de 800,000 personas en
diferentes paises.

A los 6 afios, su maestra le explicé que en Africa muchas personas no tenian
acceso a agua potable, lo que las enfermaba y les impedia ir a la escuela. Ryan,
que desde su clase solo tenia que dar 10 pasos para tomar agua limpia, quedo
impactado por la situacion.

Profundamente conmovido al saber que algunos incluso morian de sed
mientras €l podia abrir el grifo y beber agua limpia, Ryan le pregunté a la

maestra cuanto costaria llevar agua a Africa.
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Ella le hablé de una organizacion llamada “WaterCan”, que podia construirh
pozos por unos 70 dodlares.

Cuando lleg6 a casa, fue directo con su madre, Susan, y le dijo que necesitaba
70 délares para comprar un pozo para los ninos africanos.

Su madre le explicé que tendria que ganarse el dinero con esfuerzo, y le dio
pequefas tareas que le permitieron reunir algunos délares cada semana.

Con el tiempo, Ryan logr6 ahorrar los 70 doélares y fue a
WaterCan, donde le dijeron que el costo real de perforar
un pozo era de 2,000 délares.

Susan le dej6 claro que no podia darle tanto dinero,
pero Ryan no se rindi6: prometié que volveria con el
monto completo.

En lugar de rendirse, cont6é su historia en otras clases y
siguié haciendo trabajos en el vecindario para recaudar
fondos, inspirando a sus hermanos, vecinos y amigos a
unirse y ayudar, hasta que lograron reunir el dinero
necesario.

- .l En enero de 1999, se perfor6 el pozo en una aldea del

norte de Uganda.

La construccién del primer pozo en Uganda fue un gran éxito, y Ryan entendio
que podia hacer aun mas.

Una vez listo el pozo, la escuela de Ryan comenzé a colaborar, y establecieron

contacto con la escuela cercana al pozo.
Asi fue como Ryan conocié a Akana, un nino

viajar para conocerlo.

En el ano 2000, llegé a la aldea, donde cientos i : ¥ g
de personas lo recibieron formando un pasilloy § O
coreando su nombre. S ﬁ v
“¢De verdad saben mi nombre?”, pregunté Ryan, sorp_rendido.
“El guia le respondi6: “Todos en cien kilbmetros a la redonda lo saben”.
Decidi6 crear su fundacién, Ryan's Well Foundation, que ha financiado miles de
pozos y proyectos de saneamiento en paises en desarrollo.

Hoy, Ryan considera que su éxito se debe a la accidén colectiva y anima a otros
a no tener miedo de proponer soluciones, por complejas que parezcan, para
problemas como el acceso al agua potable

También se encarga de ofrecer educacion y ensefiar a las comunidades locales
como cuidar los pozos y gestionar el agua.

Mientras muchos de nosotros nos preocupamos por cosas sin importancia,
pocas cosas son tan justas y nobles como rendir homenaje a un verdadero
héroe.
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INUESTRO RIMAC h
CLUB DE TIRO DEL MINISTERIO DE HACIENDA

Visién general creada por IA https://es.wikipedia.org/wiki/Quinta _de Presa
https://audiala.com/es/peru/lima/quinta-de-presa https://gridstudio.myportfolio.com/quinta-la-presa
https://elcomercio.pe/opinion/columnistas/bravo-quinta-presa-gonzalo-torres-366064-noticia/
https://cidap.org.pe/wp-content/uploads/113257935-Publicacion-Ch-Lima-Patrimonio-en-Riesgo-1.pdf

Regresamos a la Prolongacion Tacna y caminamos en direccion a la Avenida
Alcazar. Al acercarnos a dicha via, distinguimos dos pistas: Una, que se eleva y
se pierde entre los cerros y la otra, que sale de los cerros y llegan hasta la
avenida Alcazar. Dichas pistas comunican a los distritos del Rimac con San
Juan de Lurigancho mediante los tuneles San Martin y Santa Rosa.

A ambos lados de esas pistas, se puede apreciar a dos condominios de
viviendas.

Anteriormente, antes de los condominios y las pistas, en esos terrenos estaba
el Club de Tiro del Ministerio de Economia y Finanzas (anteriormente Ministerio
de Hacienda).

Este lugar, que estaba abierto al publico en general (previo pago de derecho
de ingresos) contaba con piscinas, canchas de futbol, fulbito y basket, y un
minizooloégico.

Lamentablemnte, fue perdiendo la prestancia
o de otros tiempos. Parte del club fue expropiado
para hacer la entrada a los tuneles San Martin y
Santa Rosa.
El resto fue vendido para la construccién de
dos condominios de viviendas.
Todavia se puede apreciar parte de la fachada
de ingreso al club. Pero ahora esta cubierta con
|laminas de metal que impiden obsevar.

NOTA.- También se expropié parte del Club Internacional Revélver para las obras de los tuneles.

Seguimos caminando, doblamos hacia la izquierda y nos dirigimos por la calle
Camino de Amancaes, llamada asi porque aqui se inciaba la ruta para llegar a
la Pampa de Amancaes,

HACIENDA PALOMARES / URBANIZACION PALOMARES

Tres_Huertas_de_Abajo_el_Puente_La_Ramos_Palomares.pdf

Avanzamos unos metros y nos encontramos con un conjunto habitacional, cuyo
nombre es Urbanizacion de Palomares. Esta urbanizacion se construyé sobre
los terrenos de una antigua huerta llamada "Palomares", cuyos propietarios se
registran desde el siglo XVII.

En 1780 Juan Antonio Palomares y Vega era propietario, por herencia, de tres
huertas en el Rimac llamadas “El Altillo”, “La Ramos” y “Palomares”.

Maria Rosa de Palomares y Salazar, hija de Juan Antonio, se casé con Tadeo de
Encalada y Mirones y recibi6 como dote la huerta “Palomares”, esclavos y
joyas, que alcanz6 la suma de 63,793 pesos. Tadeo de Encalada firmé la carta
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dotal respectiva el 13 de junio de 1780 y otorgé a su flamante esposa 8 mil
pesos en arras propternuptias (Donacién de bienes o dinero que uno de los contrayentes
hacia al otro en consideracién al matrimonio que iban a celebrar).

Al morir los esposos Encalada Palomares, la hacienda Palomares qued6 en
manos de sus tres hijos: Lorenzo (que fue sacerdote), Rosa (que fue monja) y
Manuela y de Antonio Carrasco, ahijado de Maria Rosa, a quien incluyé en su
testamento.

Los hermanos Encalada Palomares encargaron a Carrasco la administracion de
la citada huerta. Posteriormente el sacerdote Lorenzo Encalada vendi6é sus
derechos a Antonio Carrasco, Manuela cedi6 su parte a Antonio Carrasco y la
monja Rosa al no tener descedientes cedié todo a Carrasco.

Finalmente la hacienda Palomares en su totalidad pasé a propiedad de Antonio
Carrasco.

El 7 de marzo de 1870, Antonio Buenaventura Carrasco y sus hermanos José
Félix, Carmen y Manuela Carrasco Ormaza, herederos del doctor Antonio
Carrasco, venden la huerta “Palomares” al coronel Juan Mariano de Goyeneche
y Barreda, por el monto de 47 mil pesos.

El 27 de junio de 1878, el doctor Francisco Garcia Calderén, como apoderado
de los herederos del difunto coronel Juan Mariano de Goyeneche y Barreda
(fallecido el 16 de noviembre de 1870), vende la huerta “Palomares” al doctor
Ezequiel Rey de Castro, en 32 mil soles.

Posteriormente, el 4 de febrero de 1880, ya en plena guerra con Chile, se
anula la venta por no convenir a los hermanos Goyeneche.

A fines de 1883, lo hermanos Goyeneche y Gamio, procedieron a la division y
particion de bienes que habian dejado sus padres, la huerta “Palomares” fue
asignada a Maria Josefa Goyeneche y Gamio.

-

:’4("00 O“%‘ 7(;: & & /_SANT La huerta “Palomares”, segun la descripcion que
‘ f‘f@g (;Cvov § (GRESD Ei ; de ella dan los tasadores, limitaba por la derecha
) Loas % % con la Recoleccion de los Descalzos y con la
5 T )%34 Z»-»7 huerta “La Ramos”, por la izquierda con el camino
WX\ o . de Amancaes, y por el respaldo con la falda de los
2 ‘f\ . | cerros que van para Amancaes. Ya avanzado el
§°’: X "0@&‘5’ siglo XX pag6 tributo al desarrollo urbano; en la
7l S , actualidad, sobre el terreno de la antigua huerta
q"‘fq( 5 cond. 7 se erige la Urbanizacién Palomares.
' :-%% pLEY s > En sus mejores epocas la huerta Palomares
;@\5’ \ o< producia: Limas, peras, platanos, platanos de
N YTV RS ~. Quinea, parras de ltalia, parras blancas, parras

negras mollares y moscateles, licumos, limones agrios y dulces, melocotones
aurimelos y priscos, albaricoques, chirimoyos, granadas, nogales de Chile,
nogales criollos, paltos, manzanos, paltos, naranjos, pacaes, palillos, ciruelos,
guanabanos, membrillos, guayabos, morales, ciruelos.
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DICCIORARO “
NOMBRES RAROS DE COSAS COMUNES

Causa sorpresa saber que muchas de las cosas que nos rodean tienen nombres
propios que muchas veces desconocemos. jCuantas veces para referirnos a
algo hemos utilizado la frase “esa cosa”?
Ahora nos enteramos de que muchas de “esas cosas” tienen nombres un poco
extranos.
ACERICO: También Illamado alfiletero, es una pequena
almohadilla o cojin, generalmente de tela y relleno de material
como aserrin, algodon, tela, etc. para guardar alfileres y agujas
de forma segura y accesible, y puede tener también un sentido
de almohada pequena de cama para apoyo facial
Histéricamente, ha sido tanto un objeto utilitario como un
articulo de lujo, con formas que van desde las mas simples
hasta las muy elaboradas.
ACNESTIS: Es el sustantivo que se refiere a la parte de la

‘ espalda, generalmente el area entre los oméplatos, a la que
un ser vivo no puede alcanzar para rascarse o rascarse la
piel. Es una zona que se describe como de dificil acceso, lo
que explica el origen de la palabra en el griego, que combina
un prefijo de negacion "a-" y "knestis" (rascador).

- AMPERSAND: Un ampersand (&) es un simbolo que
representa la palabra "y". Su origen proviene de la ligadura de las letras "e" y
"t" de la palabra latina "et". Hoy en dia, se utiliza en nombres de empresas y
productos para ahorrar espacio y dar un tono estilizado, en programacién
como operador logico "y", y para concatenar celdas en algunas aplicaciones,
como Excel.

CASCARRIA: Porcion de lodo o barro que se coge y seca en la parte de la ropa
que va cerca del suelo y, por extension, suciedad que queda adherida a algo'.
Usado mas en plural

COLUMELA: La columela nasal es el "puente" de tejido blando (piel, tejido
subcutaneo y cartilago) que se encuentra en la parte inferior de la
nariz, separando las dos fosas nasales o narinas. Esta estructura
crucial para la estética facial, ya que define la proyeccién y el
contorno de la punta de la nariz, y también es vital para la
funcion respiratoria al mantener la permeabilidad de las fosas
nasales. _
NARINA: La narina es la abertura que se encuentra en cada '+ ¥t
lado de la nariz y que permite la entrada y salida de aire durante ,w&a cNUMELA
la respiracion. Las narinas estan rodeadas por tejidos blandos y

cartilago que forman la estructura de la nariz y estan separadas por el tabique

nasal.

A Y/ ¢
-‘~~

ACNESTIS

€s
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LEMNISCATA: Una lemniscata es una figura geométrica plana en forma de ochoh
acostado, popularmente conocida como el simbolo del infinito.
Es una curva matematica que, en su forma mas conocida, la
lemniscata de Bernoulli, se define geométricamente por el
lugar donde el producto de las distancias de dos puntos focales a un punto
cualquiera de la curva es una constante.
VIRGULILLA: La virgulilla es un signo ortografico con forma de pequena tilde
ondulada (~) que se coloca sobre algunas letras. En el caso del esparnol, su uso
mas reconocido es en la letra n, donde actia como un signo YVIRGULILLA
diacritico que indica que la letra se pronuncia como una nasal
palatal, es decir, con un sonido Unico que no existe en muchas ey
otras lenguas.
La virgulilla tiene un origen medieval. Surgié alrededor del siglo
Xll; durante una etapa en la que los copistas de manuscritos en
latin buscaban formas de abreviar palabras para ahorrar espacio
y esfuerzo en la escritura. En ese contexto, la virgulilla se utilizaba como una
abreviatura de una letra n o m duplicada. Por ejemplo, en lugar de escribir
“anno” (ano en latin), se escribia “ano”, colocando la virgulilla para indicar la
duplicacién de la n.
Con el paso del tiempo, este signo diacritico evolucioné hasta convertirse en
una letra propia del alfabeto espanol: la i, derivada de la doble n latina. Este
desarrollo convierte a la virgulilla en uno de los simbolos mas caracteristicos y
distintivos del idioma espanol.
GLABELA: La glabela es el area 6sea lisa y prominente del hueso frontal,
ubicada en la linea media entre las cejas y justo por encima del puente de la
nariz. Es una region importante en anatomia y craneometria, con la piel gruesa
y abundante flujo sanguineo. Su prominencia varia entre sexos, siendo mayor
en hombres, y sirve como punto de referencia para la evaluacion del craneo y
la expresion facial. También se le conoce como entrecejo.
CORVA O FOSA POPLITEA: Es una depresion en forma de rombo ubicada en la
parte posterior de la rodilla, entre el muslo y la pierna. Este espacio sirve como
un conducto vital para estructuras neurovasculares, como la arteria y vena
poplitea, el nervio tibial y el nervio peroneo comun. También contiene el tejido
adiposo, vasos y ganglios linfaticos de la region.

- TURNOMATICO: Un turnomatico es conocido como el
dispositivo que automatiza las entregas de turnos a través de
tickets fisicos en bancos, hospitales o cualquier otro
proveedor de servicio. Sin embargo, con el desarrollo

tecnoldgico este ha llegado a nuevos niveles en los que

ha sido capaz de realizar transacciones comerciales,
ingresar datos, ubicar locales dentro de un centro comercial, entre
otras funciones.
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NOS DIVERTIAMOS MUCHO CON TAN POCO h

El baseball (o béisbol), es un deporte que se juega con un bate y una pelota,

en un campo por dos equipos, uno contra el otro. En el béisbol, un jugador de

un equipo lanza una pelota pequefia y redonda a un jugador del otro equipo,

quien trata de golpearla con un bate. Luego, el jugador que golpea la pelota

tiene que correr alrededor del campo.

Cuando éramos nifos jugabamos a un juego parecido al que llamabamos

BATA.

BATA

El juego "bata" es un juego tradicional que se practicaba hace muchos anos,

similar al béisbol pero con una pelota y sin bate.

Es una actividad popular para el disfrute al aire libre, el ejercicio y el desarrollo

de habilidades. Sélo se utiliza una pelota y cuatro bases.

El objetivo es llegar a las bases de forma segura, evitando ser golpeado por la

pelota tirada por el equipo contrario.

Es un juego muy sencillo que demuestra que no se necesitan reglas

complicadas o mucho equipo para divertirse

Se juega entre dos equipos (cada equipo con 5

~ 1 jugadores como minimo, pudiendo ser mas

jugadores).

Cada equipo tiene a su capitan (lider).

@ Antes de comenzar el juego se debe disenar la
“cancha” (lugar donde se desarrolla el juego) debe

tener forma cuadrangular y en cada esquina se

dibuja las bases. Cada base esta a una distancia

aproximada de 20 metros de distancia.

Aproximadamente en la parte central del cuadrado

(la “cancha”) se hace una marca donde se colocara el lanzador.

Para iniciar el juego se hace un sorteo entre los capitanes para determinar que

equipo es el que comienza corriendo y el que se encargara de lanzar.

El equipo que pierde el sorteo sera el lanzador. Para empezar el jugador que

hara de lanzador se coloca al centro de la n

cancha, también se colocan otros jugadores en
cada una de las bases.

Un jugador del equipo que gandé el sorteo f
(

(primer corredor) se instala en la primera base
con un puio levantado. El lanzador le arroja la
pelota a una altura arriba de los hombros

tratando de que no pueda golpear la pelota en
forma correcta. T

El corredor trata de golpear la pelota con fuerza

tratando de lanzarla lo mas lejos pésible para poder correr a las bases.
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Al golpear la pelota comienza a correr a la primera base, si los jugadores delh

equipo lanzador no toman la pelota, el corredor seguira corriendo a las otras

bases.

Cuando un jugador de los lanzadores toma la pelota, debe enviarla a un

jugador que esté colocado en alguna de las bases a las que el corredor todavia

no ha llegado. Con esto corta la carrera del corredor y le tocara el turno al

segundo corredor.

Yl Al golpear la pelota el segundo corredor comenzara
2 ( @ su carrera, el primer corredor continuara corriendo

desde la base donde se queddé.

El jugador (del equipo corredor) que complete su

carrera en las cuatro bases, habra “ganado una

vida”.

Un jugador “muere” cuando antes de llegar a una

base es tocado por la pelota.

Si un corredor al momento de golpear la pelota |,

ésta (la pelota) es tomada en el aire sin que caiga al

suelo por un lanzador, el jugador es “matado” y es

7

LS

-
<)

eliminado.
Esta accion de tomar la pelota en el aire se llama “quechi”.

Los jugadores del equipo corredor podran “ganar”’ tantas vidas como vueltas
le den corriendo a la “cancha”.

Si un jugador corredor tiene dos 6 mas vidas podra ceder una vida (y habilitar)
a un jugador de se equipo que haya sido “matado”.

Si el equipo
lanzador no era
capaz de “matar” a
todos sus
contrincantes, se
podria dar el caso
de que el equipo
y . corredor  juegue
/ : . este papel durante
a ' TODO EL JUEGO.
Termina el turno
cuando todos los corredores han perdido “todas sus vidas”.
En este momento se cambian los papeles de ambos equipos.
Al igual que en el LINGO, el juego tenia un inicio y no se sabia cuanto iba a
durar. A veces comenzaba en la tarde y terminaba muy entrada la noche o
cuando se escuchaban las voces de los padres llamando a los hijos a que
“entren a la casa”.
El nombre BATA quiza provenga de Bate o Bateo.
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RETOS

P23 5067 891011213 181

DEJA TU COMENTARIO CUANDO ENCUENTERS EL ERROR.
iPERO NO DIGAS DONDE ESTA!

En qué estacionamiento
esta aparcado el auto?
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RESPUESTAS ANTERIORES
éPuedes encontrar el panda?

El nimero de la casilla superior es igual a la
diferencia de las dos casillas inferiores:

El numero que faltd es:

(9-5 = 4)
- % 3 e 20-11=9 | 11-6=5
1|5 b. & e 50-30=20 |30-19=11
0(11| b | | e. 13 « 19-6=13
50|30/ 14 19-13=6
d. 1b Entonces la respuesta es la ¢ (13)

e Si A+ A+ A = 120; entonces a es igual a
D+A =50 ‘0

e D + 40 = 50; entonces D es igual a 10
A+A+A 1 20 e 10 + C = 35; entonces C es igual 25.

35

C=?
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57 anos “Contribuyendo con la
Educacion en el Rimac” 202 6

£
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Te ofrecemos :

« CLASES DE ROBOTICA, TAEKWONDO,
DANZAS, FLAUTA DENTRO DE LA
CURRICULA PEDAGOGICA.

« AULAS EQUIPADAS.

« LABORATORIO DE CIiENCIAS.

« LABORATORIO DE COMPUTO.

« AULA DE iNNOVACION.

o FESTIDANZAS, OLIMPIADAS, VISITAS DE \ ) &
ESTUDIO.

o VACACIONES UTLES.

« iNGLES - FRANCES 7 :

« NUESTROS EX-ALUMNOS OCUPAN LOS PRIMEROS
PUESTOS EN LAS UNIVERSIDADES.

o CONTROL DE ASiSTENCIA Y PUNTUALIDAD

CON RELOJ BiOMETRICO.

SEGURIDAD Y ViGiLANCIA PERMANENTE.

AMPLIA EXPERIENCiA PEDAGOGICA.

« DOCENTES TiTULADOS, ALTAMENTE CAPACITADOS.

- FORMACION HUMANISTICA Y CIiENTIFiCA

. ACTiVIDADES PEDAGOGICAS EN LA PLATAFORMA PERUSCHOOL -
CIiBERESPINOSA.

- PROYECTO DE MEDIO AMBIENTE

- ACOMPANAMIENTO PSIiCOLOGICO PERMANENTE.

DESARROLLO DE LA CURRICULA COMPLETA EN TODAS LAS AREAS.

- EVALUACION PERMANENTE.

- BRIGADAS DE EDUCACION AMBIENTAL Y GESTION DE RiESGOS DE
DESASTRES.

CERTIFICADO DE DEFENSA CiVil VIGENTE.

PRIMARIA - SECUNDARIA

UTiLiZAMOS RECURSOS
DIPLOMAS A LA EXCELENCIA EDUCATIVA oo s e i s
OTORGADOS POR: DIGITALES EDUCATIVOS -

,“l%’%&m ycEmRECTORAO, Q)UPC KAHOOT, SOCRATIVE, CANVA, £
e RS == | MENTIMETER, QUiZiZZ ,
Av. Ricardo Bentin N° 570 - Rimac Telf. : 719 8343 Anexo: 100/ 111

www.espinosa.edu.pe /| colegio@espinosa.edu.pe
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