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Nuesiras condiciones de vida

1. ¢ Qué puede afectar nuestra salud?
2. Otros aspectos que afectan nuestra salud =

3. Medidas preventivas y de seguridad en nuestra casa
y en nuestra comunidad =

4. ;Como cuidar nuestra forma de vida?

Nuestros avances e

¢Qué he aprendido y para qué me sirve? =
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tenemos que conocernos

00 60 006

1. Nuestro cuerpo: ;conocido o ignorado? «—

2. Sigamos reconociendo nuestro cuerpo =
2. Nuestro cuerpo nos permite estar en contacto con

00

el mundo =

4. Puedo cuidar mi cuerpo »

Nuestros avances

¢Qué he aprendido y para qué me sirve? «
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UNIDAD

UNIDAD

¢ COMo eras, cOMo eres y cdmo seras? —
Nuestros sentimientos y nuestros pensamientos se
desarrollan

Nuestra manera de ser y actuar también se desarrolla

¢ Qué gqueremos para nuestros hijos?

i Qué he aprendido y para gué me sirve?

La importancia de |a comunicacion en nuestras
relaciones

Me respeto y me conozco a mi mismo

¢ Como convivimos con las personas y el entorno?
Mejorar nuestras relaciones es vivir mejor

i Qué he aprendido y para qué me sirve?
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1. Unidad 1 Nuestras condiciones de vida

Ficha 1.1 Hay distintos tipos de enfermedades «

Ficha 2.1 El uso del conddn She

Ficha 2.2 ;A qué velocidad late mi corazén?

Ficha 3.1 El cancer de mama se puede detectar a tiempo
Ficha 3.2 Creando juntos

Ficha 4.1 ; Qué necesito para seguir desarrollandome?
Ficha 4.2 Bajo la mirada de otros
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Presentacion

A los seres humanos nos asiste el derecho a disfrutar de
una vida digna con acceso a la educacion, a la salud, a
la adquisicidén de una vivienda, y una ocupacion que nos
permita atender las necesidades econdmicas de cada dia.

Para lograrlo, necesitamos prepararnos con nuevos cono-
cimientos, aplicar las experiencias vividas en el cuidado de
nuestra salud y en la busqueda de mejores condiciones
de vida, evitando, dentro de lo posible, los factores de
desequilibrio en nuestra calidad de vida.

En los contenidos del modulo Vivamos mejor encontra-
remos los elementos que nos apoyaran para conseguir
nuestro objetivo, pues esta configurado de acuerdo con
las condiciones socioecondmicas, usos y costumbres de los
habitantes zapotecos de la Sierra Juarez, hacia quienes
va dirigido.




PRESENTACION

En este contexto conoceremos el maravilloso funciona-
miento de nuestro organismo para comprender mejor
los trastornos que experimenta cuando nos enferma-
mos; asi, en la medida en que apreciamos el valor con-
junto de nuestro cuerpo, dedicaremos mayor atencion
a su cuidado.

También conoceremos las caracteristicas principales del
crecimiento y desarrollo de los seres humanos para ex-
plicarnos los cambios fisicos y de comportamiento que
ocurren a lo largo de la vida. Esto nos ayudara a enten-
der como llegamos a ser lo que somos actualmente y a
proponernos acciones tendentes a una mejor proye-
ccién de nuestro desarrollo personal y el de nuestros
hijos.

Por ultimo, revisaremos la forma de relacionarnos con
las personas y el ambiente que nos rodea para tratar de
mejorar nuestra convivencia, como una forma de avanzar
en la tarea de emprender acciones y promover actitudes
gue nos ayuden a mejorar en nuestra relacién personal,
familiar y social.

nes de vida.

la vida.

Propdsitos del mdédulo:

» Analizar aspectos materiales y sociales que influyen en las condicio-

» Planeary realizar acciones individuales que contribuyan a mejorar
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Recomendaciones generales :

Este libro te permitird un mejor conocimiento de tu persona, de las perso-
nas de tu comunidad y de todos aquellos que te rodean y pueden servirte
para mejorar las condiciones en que vives.

Las experiencias las puedes compartir con tus companeros de asesoria y
familiares.

Para estudiar estos temas debes asegurarte de que si te entregaron to-
dos los materiales de que consta el Mddulo: Libro del adulto, Revista, Atlas
del cuerpo humano, folleto Cuidemos nuestra salud, Manual de primeros
auxilios y el Folleto Comunicacion y relaciones interpersonales de la serie
Educacion para la Vida, publicado por el INEA.
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RECOMENDACIONES GENERALES

Cuando en el Libro del adulto se te pide consultar o rea-
lizar las actividades de alguna ficha, busca en la parte
final del libro. De ser necesario consulta a tu asesor o
asesora.

En los materiales de estudio se proponen diversas acti-
vidades, por eso es importante que los revises con
anticipacion para saber qué materiales necesitaras en
cada sesion.
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No te quedes con dudas
si no entiendes los
temas, consulta los

libros que tengas a la
mano o pregunta a otras
personas del Circulo de
estudios o al asesor.

¢Como esta organizado el Libro del adulto?

Para que aproveches mejor tu libro, conviene que lo conozcas bien. Este
libro esta formado por cuatro unidades:

Unidad 1. Nuestras condiciones de vida
Unidad 2. Para cuidarnos, tenemos gque conocernos

- o~ T syt ese 15 W =l Feane ey || - =
Uniaad ». Lrec2imaos vV NosS dasarroliamaos

Al principio de cada Unidad aparece el apartado ;Qué nos proponemos?
Este contiene los propdsitos de la unidad, por lo cual es importante que
leas y comentes el contenido de este apartado.




RECOMENDACIONES GENERALES

Cada Unidad de estudio consta de cuatro temas:
Ejemplo: e—

UNIDAD

uEg
o® b

Temas

1. ; Qué puede afectar nuestra salud?

2. Otros aspectos que afectan nuestra salud.

3. Medidas preventivas y de seguridad en nuestra
casa y en nuestra comunidad.

4. ;Coémo cuidar nuestra forma de vida?

La informaciéon estd organizada de acuerdo con las siguientes secciones:

empezar...

o—— Actividades para iniciar el desarrolio de los temas.

Para mas...

Recomendaciones para ampliar y enriquecer tus
conocimientos, mediante la lectura de textos,
actividades de investigacion en instituciones o
de consulta a personas.

L ]
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Recordemos

Resumen de los aspectos mas importantes que se
*—— han tratado en el tema. También hay datos curiosos
o informacién complementaria.

Las ilustraciones que aparecen estan relacionadas con la
vida en nuestra region y con los temas tratados.

} Nuestros avances

¢Qué he aprendido y para qué me sirve?
: | I

Al término de cada Unidad encontrards los apar-
tados Nuestros avances 'y ; Qué he aprendido y para
qué me sirve? En esos espacios debes registrar tus
aprendizajes, y comentar para qué te sirven, asi
como qué debes repasar.

I

Al final del médulo encontraras los apartados
Revisemos lo aprendido y Ahora qgue termind el
modulo en donde realizaras actividades para
evaluar los aprendizajes logrados.




RECOMENDACIONES GENERALES

En este libro aparecen simbolos que le ayudaran a identificar facilmente el
tipo de actividad que habra de realizar.

Indica que usted tiene que escribir en su cuaderno lo que
se le pide. Es importante que usted destine un cuaderno
personal para realizar las actividades de este médulo.

Indica la realizacion de actividades de investigaciéon en ins-
tituciones u oficinas publicas, en libros, periddicos o revis-
tas o mediante la consulta a personas.

Indica la realizacion de actividades fuera del Circulo de
estudio.

Indica la realizacidon de actividades entre dos o mas in-
tegrantes del Circulo de estudio.
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¢ Qué nos proponemos?

* Reflexionar y analizar los problemas concretos de la
comunidad y del hogar y cdmo nos afectan.

* |dentificar y poner en practica medidas para pre-
venir y solucionar problemas que afectan nuestra
salud.

1. ;Qué puede afectar nuestra salud?
2. Otros aspectos que afectan nuestra salud.

3. Medidas preventivas y de seguridad en nuestra
casa y en nuestra comunidad.

4. ;Como cuidar nuestra forma de vida?
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TEMA

empezar...

Intégrate con tus companeros y companeras de asesoria, o con
tus vecinos y familiares, para comentar y analizar los proble-
mas mas comunes de tu localidad y como afectan a las personas.

Escribe esos problemas en los siguientes renglones.

Ahora que han analizado los principales problemas,
identifiguen los que afectan la salud, haz una lista.




UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Anota qué entiendes por salud y qué por enfermedad.

Para saber cuales son las enfermedades que tus familiares o vecinos han
padecido con mas frecuencia, realiza una encuesta, es decir, pregunta
a cinco o seis familiares o vecinos —puedes basarte en los cinco puntos que
a continuacion te presentamos- y anota las respuestas en tu cuaderno.

1. Nombre de las enfermedades que padecieron los miembros de su
familia en el ultimo afo.

2. Edades de los miembros de la familia que las padecieron.

3. (Cuantas veces las padecieron?

4. ;Qué malestares o sintomas tuvieron?

5. ¢Como se curaron?
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Lee y organiza la informacidn, escribe en el cuadro siguiente los datos que se
te piden. En la primera columna escribe las enfermedades que te mencionaron,
ordena de mayor a menor, segln el nimero de personas a las que haya afec-
tado. Para la columna del numero de veces, suma el total de casos en que se
presentd una misma enfermedad en todas las personas entrevistadas. Escribe
en las otras columnas lo que se te pide, segun corresponda.

Enfermedades mas frecuentes

Nombre de la | Edad(es) de la(s) | Numero de | Malestares | Formas de
enfermedad | personas que las | veces que | o sintomas | curacién
padecieron la padecié

[ ]



UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Recordemos

Cuando una persona se enferma tiene alguno
malestares o sintomas que indican que su cuerpo
no esta funcionando bien. Algunos de ellos so
ficbre, debilidad, cansancio o suefio excesiv
falta de hambre. También existen senales o si
nos, como cambios en el color de la piel, de
orina o del excremento, que indican un mal fun-
cionamiento del cuerpo. . '

Otros sintomas también pueden ser: cambi
frecuentes en su estado de animo, tristeza, dep
sion o ansiedad. Los sintomas son tnicamente las
senales del cuerpo cuando no esta funcionando
bien, no son enfermedades -

Tomando en cuenta los resultados de las encuestas de tus com-
paneros, ordena las siguientes respuestas.

1. Las tres enfermedades mas frecuentes.
a)
b)

c)
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2. Sus causas posibles.
a)

b)

c)

3. Edades de las personas.

a)

b)

c)

4. ;Como se curaron?
a)

b)

©



UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Comenten.

® ;En qué edades se presentan, con mayor frecuencia, las enfer-

e & medades?

® ;Se presentan con mayor frecuencia en una época del afio?

® ;Cuales tienen relacion con las condiciones del lugar donde
viven o trabajan las personas enfermas? por ejemplo, si son
lugares poco ventilados, si hace mucho frio.

® Observa las ilustraciones y expresa qué enfermedades pueden
provocar las condiciones que se ilustran.

Entre todos propongan algunas medidas para ello.
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Enfermedades diarreicas

Comenta con tus familiares o comparieros acerca de las enferme-
dades que les han provocado diarrea y registralas en el siguiente
cuadro.




UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Enfermedades que provocan diarrea

Ahora registren, en el siguiente cuadro, cuales de las situaciones ilustradas
arriba, o algunas otras, son las mas frecuentes en tu comunidad.

Situaciones en la comunidad que pueden provocar diarrea

Las enfermedades que se acompaiian de diarrea afectan a una gran can-
tidad de ninos, niftas y adultos de nuestro pais, aunque son mas fre-

cuentes en los menores de 14 anos. Se pueden presentar debido a factores
culturales, sociales, economicos, pero sobre todo por la falta de habitos
de higiene.

L]
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Lee en tu Revista el texto ”;Quiénes son los causan-
tes?” Pregunta a tus companeros cémo se han curado
de la diarrea y anétalo en el espacio de abajo.

1. Sobre de Vida Suero Oral
2. Yerba santa

3. Ruda

4. Yerba maestira

5. Hojas de guayaba

6. Yerba buena




UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Con lo gue ya conoces acerca de las diarreas, jqué podrias hacer para
evitarlas?, puedes pedir la opinidn de tus companeros o familiares, ano-
talo en el siguiente espacio.

Consulta en tu Folleto Cuidemos nuestra salud, la parte “Ef ABC de la
diarrea”, selecciona las ideas méas importantes, elabora un cartel y pégalo
en el salén de asesoria o en un lugar muy concurrido de la comunidad.
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Recordemos

La diarrea esuna respuesta del mtestmo ante una infeccion; consiste
la evacuacion de excremento aguado, que se da mas veces de lo n
; mal, en ocasiones, acompanado de moco o sangre; cuando hay diar
| también pueden presentarse: vomito, calentura y malestar general
| Lasmfecaones se producen por la presencza de mlcroblos que son ser

trarse en el suelc ei alre el agua o _os ahmentos,

Cuando una mfeccmn produce diarrea, es muy impo

litamiento de la persona haciendo que tome mucha agua desinfectad.
y coma bien. - -

Enfermedades contagiosas y no contagiosas

empezar...

Segun tu experiencia haz una relacién de enfermedades
contagiosas y otra de no contagiosas.

Enfermedades contagiosas Enfermedades no contagiosas




UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Comenta con tus compafieros los resultados de la actividad anterior y
menciona cuales son las diferencias entre ambos tipos de enfermedades.

Entre todos comenten cdmo podemos prevenir estas enfermedades, anota
tus conclusiones.

Para conocer como se contraen algunas enfermedades
—— realiza las actividades de la Ficha 1.1 Hay distintos
tipos de enfermedades.
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Las enfermedades contagiosas o infecciosas son provocadas por mi-
crobios, algunos de ellos son daninos si entran al cuerpo. Se pueden
encontrar en alimentos descompuestos, en el aire o en el agua. Se
pueden transmitir a través de personas enfermas, como en el caso
de la gripe o la tuberculosis, o si nos muerde un animal, por ejemplo:
perro, gato, rata, que pueden transmitir la rabia. Si nos pica un zan-
cudo después de picar a una persona enferma de paludismo nos lo
puede transmitir, el mismo caso se da con el mosquito llamado Aedes
qgue transmite el dengue y la fiebre amarilla.

Lee en tu Revista el texto “Agrupemos a las enfermedades”.

L.a publicidad y la salud

empezar...

Conjuntamente con otros companeros describe oral-
mente |a siguiente ilustracion.

¢ Crees que la publicidad utilizada para vender productos tiene también
relacion con nuestra salud?




UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICICNES DE VIDA

iPor qué?

cEn qué forma?

@ En tu cuaderno escribe una relaciéon de los productos que se anun-
cian en tu comunidad. Responde si pueden provocar enfermedades

en nosotros y lo que podemos hacer para evitaro.

Lee en tu Revista el texto “La publicidad y los proble-
mas de salud de nuestra regién”.

Recordemos

tamos y trabajamos con las actividades gue hacemos durante nues ro

tiempo libre, entre otras cosas lmportantes que debe tomar en cuenta
para estar sanos '
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TEMA

2 Otros aspectos que
afectan nuestra salud

La vida del campesino en general es saludable, porque combina el ejerci-
cio con una alimentacién que contiene muchos vegetales y frutas; aunque
no deja de estar expuesto a diversas contingencias debido al medio en el
que se mueve y trabaja. Conocer bien estos aspectos nos ayudara a enfren-
tar las situaciones cuando éstas se den.

empezar...

Resuelve el crucigrama “contingencias del campo”.
Definiciones.
HORIZONTALES:

1. Dolores violentos del intestino grueso.
2. Arafia venenosa de gran tamano.
3. Pérdida grande de sangre.

VERTICALES:

4. Animal venenoso cuya baba es mortal.
5. Aracnido que pica por la cola.

6. Medio nombre de arafa venenosa.

7. Complemento del nombre de la arafa.
8. Serpiente que acecha en lugares frios.




UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

SOLUCION:
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El accidente es un suceso imprevisto que puede deberse a la mala pla-

neacion de un trabajo o a un descuido.
Comenta con tus comparneros si alguna vez han sufrido un accidente y
las causas que lo propiciaron.

L ]
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Observa la ilustracidn y escribe en los renglones qué accidente puede
provocarse en esa situacion y como evitarlo.

Escribe sobre algun accidente que haya ocurrido en tu familia, 1éelo en
voz alta entre tus compaferos y companeras de asesoria y coméntenlo.

Comenta en asesoria con otros compafieros 0 companeras, como un acci-
dente puede cambiar la vida de una persona, anota lo mas importante
de los comentarios.




UNI(DAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Los accidentes mads frecuentes en nuestra comunidad

Recuerda los accidentes que hayan sufrido los miembros de tu familia en la casa,
en la comunidad y en el campo, andtalos en el siguiente cuadro, como en el

ejemplo:
Accidentes en mi familia |
Descripcién del accidente Numero de | Causas
' veces
Cortadura con machete 1 Descuido

o ¢

Analiza el contenido del cuadro y comenta con tus familiares cdmo se pueden
evitar esos accidentes.

Lee en tu Revista el texto "“Los accidentes mas frecuentes”.

o

1!
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Recordemos

ntoxicaciones

empezar...

=

Otro problema gue se nos presenta a veces en nuestro
medio es la intoxicacidn, consiste en la afectacion de
nuestro organismo por tomar algun liguido venenoso,
comida descompuesta o por inhalar humo muy concen-
trado, entre otras causas.



UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Con tus propias palabras escribe los casos que sepas de intoxicacion en tu
familia, comunidad o region.

Comenta, con tus companeros de asesoria, las causas posibles de las in-
toxicaciones, ejemplos: inhalacién de humos, contacto con veneno de ratas.

Causas de intoxicacion

Considerando la opinién de ias personas que han tenido experiencia en
casos de intoxicacion, en union de tus companeros de asesoria explica
cuales son los sintomas de las intoxicaciones, cual es la atencion que debe
recibir la victima, y qué se puede hacer para prevenirlas.
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Consulta en tu Revista el texto “Las intoxicaciones mas
frecuentes”.

Después de comentar el texto con tus companeros de
asesoria, comparen sus propios comentarios con lo dicho
en el texto.

Primeros auxilios
¢Qué hacemos en caso de accidentes?

empezar...

Describe lo que harias para proporcionar los primeros
auxilios a personas accidentadas en los casos siguientes.




UNIDAD 1. NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Un sefior construye una casa, cae al suelo
recibiendo un golpe en la cabeza que le
ocasiona una herida.

o Nifio gue introduce una canica en su boca,
comienza a tener dificultades para respi-
rar, se pone palido y tose.

Una olla con comida caliente, mal puesta
en el brasero, se viene abajo.
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Comenta tus respuestas con tus companeros y compaheras de asesoria.

Los primeros auxilios son las atenciones que, de manera inmediata,
se brindan a una persona accidentada o que esté sufriendo la crisis
de alguna enfermedad (desmayo, ataque epiléptico, etc.) mientras se
consigue que lo atienda el personal de salud. En muchos casos los
primeros auxilios pueden salvarle la vida a una persona.

Consulta con personal de salud, para ampliar tu infor-
macién sobre los primeros auxilios, qué se debe propor-
cionar en los casos descritos.

Escribe la informacion en tu cuaderno y comparala con lo que
escribiste antes. Comenta con tus companeros de asesoria qué
es lo correcto y lo incorrecto en cada caso.

Inférmate bien dénde y con quién debes acudir en caso de
accidente.

Con otros companeros y companeras de asesoria, comenten la
informacién que recabaron y practiquen lo que deben hacer
en Caso necesario.
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Determinen qué casos son los mas frecuentes que requieren los
primeros auxilios en la casa y la comunidad.

Elaboren un cartel, denlo a conocer a familiares, amigos y cono-
cidos para que tengan la informacion en caso necesario.

Consulta en tu Manual de primeros auxilios el texto "Hemorra-
gias”, y coméntenlo en el grupo.

Recordemos

r minimos que sean nuestros conocimientos,
"SIempre podemos ayudar. AI ap icar los primeros

L ]
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3 Medidas preventivas y de seguridad
en nuestra casa y en nuestra comunidad

Las enfermedades, accidentes vy
problemas que afectan nuestra
salud son como visitantes inespera-
dos que no avisan ni el momento
ni el lugar de su llegada. Por eso,
necesitamos anticiparnos a ellos,
aplicando algunas medidas de
seguridad que disminuyan los ries-
gos y consecuencias que traen.

empezar...

®

Comenten acerca de las siguientes preguntas ;han vivido o pre-
senciado alguna situacién como la que muestra la ilustracién?,

iqué se hizo en ese caso?, ;qué resultados tuvo?

Prevencion de accidentes

Elabora en tu cuaderno una lista de los lugares de tu casa y comunidad
con mayores riesgos de que las personas sufran un accidente; agrégale los
accidentes que se podrian producir en cada lugar.

(40’ .
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La cocina es uno de los fugares de la casa donde ocurren mas acciden-
tes, debido a que ahi se usa el fuego, se preparan cosas calientes, y
se usan cuchillos y otros utensilios que pueden ser peligrosos si no se
manejan con cuidado.

Comenta con tus companeros y companeras la lista que elaboraste y com-
plétenla entre todos; hagan otra lista de las acciones para la prevencién, y
repartanla en la comunidad, a modo de que la gente aprecie la importancia
de la cultura preventiva, y pueda trabajar en esos lugares con confianzay
seguridad.

Lee las siguientes frases.
» Los liquidos hirviendo pueden causar quemaduras graves.
* Los objetos filosos requieren de ser usados con cuidado.

* Los objetos pesados que estan en lo alto pueden caer si no estan afian-
zados.

» Los pisos sucios y con herramientas mal colocadas son causa de caidas
y resbalones.
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* Los ninos y las ninas pueden ingerir medicamentos y sustancias toxicas,
si no se ponen fuera de su alcance.

» Las personas que tienen contacto con cables y tomas de corriente
eléctrica pueden recibir descargas eléctricas.

» Las sustancias inflamables requieren de ser manejadas con mucha
precaucion.

Con tus companeros y compaferas, comenten las frases y descri-
ban otras situaciones que se dan en la comunidad y que no apare-
cen en la relacién de arriba, asi como la forma de evitar accidentes
en cada caso.

ldentifica en la siguiente columna la medida de seguridad que le corres-
ponde al accidente descrito en la columna de la izquierda; une con una
linea cada caso.

&
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Tipo de accidente Medidas de seguridad

e Quemadura causada por con- e Vigilar que nuestras fogatas sean
tacto con agua muy caliente. apagadas totalmente al término
de su uso.

e Caida en una pileta con agua. e Guardar en lugar seguro medica-
mentos y sustancias tdxicas, en
envases adecuados y rotulados.

» Cortadura causada por cuchillo. e Cubrir y poner proteccion en los
lugares donde se almacena agua.

* Incendio en zona boscosa pro- @ Usar con precaucion, y guardar en
vocado por una fogata. su lugar objetos punzo cortantes.

* Intoxicacion causada por ingerir ¢ Manejar con cuidado liquidos ca-
medicamentos. lientes y ponerlos en lugares
adecuados.

iEvita un accidente!

Consulta tu Manual de primeros auxilios y localiza las
medidas de seguridad que se proponen para evitar
algunos de los accidentes de las imagenes anteriores.
Comenta el texto con tus comparneros de asesoria.

Recordemos
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Lee con atencidon este caso:

Campesino herido al cortarse la muneca
accidentalmente con un machete.

: _ Emesto fue al campo. despejando la hierba alrededor de
% '  suparcela, us6 su machete para cortar el matorral, pero
~ no vio que arriba de su cabeza se extendfa un bejuco don-

de se atord su machete que le cayd sobre la mufieca,
~ocasiondndole una herida y una abundante hemorragia.

Un campesino que pasaba por el lugar, le amarro la mu-

fieca con un paliacate y asi pudo llegar al pueblo.

De acuerdo con el relato anterior, responde las siguientes preguntas.

i Cuales son las atenciones de primeros auxilios gque requiere un caso asi?

i Cuales son las medidas de seqguridad que se deben aplicar para evitar este
tipo de accidentes?
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l

Prevencion de intoxicaciones

(Fel(sHempezar...
CI

Encierra en un rectangulo las acciones que pueden
realizarse para evitar intoxicaciones:

* Respirar profundamente en un lugar despejado.

* No tirar cascaras o basura en el piso.

e Lavar las heridas con agua.

* Tomar leche fria.

» Guardar sustancias toxicas (medicinas, clarasol) en
un lugar seguro.

* Aplicar un torniquete en las heridas.

* Cuidar que los alimentos enlatados no tengan el
envase oxidado, roto o abombado.

* No mojarse con agua fria.

* No consumir alimentos con mal olor.

Comenta con los compaferos y companeras tus respuestas, y escri-
ban en su cuaderno otras medidas preventivas de intoxicaciones
que conozcan.

Lee en tu Manual de primeros auxilios el texto “Enve-
nenamientos e intoxicaciones”.
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TEMA

Calidad de vida

Mantener una buena calidad de vida significa la posibilidad de satis-
facer las necesidades: tener comida, salud, educacion, ropa, trabajo,
seguridad y recreacién, asi como mantener un tratamiento adecuado
de nuestro medio ambiente.

Los accidentes y las enfermedades influyen en la calidad de nuestra
vida. Es importante analizar las causas de enfermedades y accidentes,
asi como las formas de prevencién. Siempre podemos hacer algo para
evitarlos.
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| Para empezar...
. Estds de acuerdo con el texto anterior?
SiE NoH

iPor qué?

Para mejorar nuestra calidad de vida, ademas de prevenir, reconocer y
atender las enfermedades que padecemos, debemos prestar atencion a
otros aspectos.

e
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En la Declaracion Universal de los Derechos-Humanos, aprobada en Paris,
Francia, el 10 de diciembre de 1948, se proclamé que: “toda persona

tiene derecho a un nivel de vida adecuado, que le asegure, asi como a su
familia, la salud y el bienestar y en especial la alimentacion, el vestido,
la vivienda, la asistencia médica y los servicios sociales necesarios...”

Discutan en la asesoria si los derechos sehalados en la Declaracidon anterior
se cumplen en su comunidad.

¢ Qué puedes hacer tu y tu comunidad para superar las situaciones que
impiden tener un mejor nivel de vida, como lo sefiala la Declaracion?

o
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La contaminacidén ambiental es uno de los factores que afecta la calidad
de vida. Como todos participamos, en mayor o menor medida, a producir
esa contaminacion es necesario también que todos participemos para
disminuirla.

En nuestras comunidades el defecar (hacer del bano) al aire libre contribu-
ye enormemente a la contaminacién del ambiente, ya que el viento levan-
ta y esparce las bacterias que favorecen el desarrollo de paréasitos intesti-
nales.

La alternativa del sanitario inglés W.C. (bano con agua), tan conocida y
comoda, no siempre es recomendable por varias razones.

* Consume mucha agua.
* Requiere drenaje sanitario.

* La desembocadura del drenaje contamina la tierra, los rios y l0os manan-
tiales de agua para consumo humano.

* La introduccién del agua a domicilio tiene un costo.

Al seftalar el fecalismo al aire libre como el elemento principal que pro-
duce contaminacion, se propone la introduccion del sanitario ecologico
seco que trae las siguientes ventajas:

* Favorece la economia del hogar y protege el ambiente.

* No requiere agua.

* No se generan malos olores, pues la taza esta disefnada para separar
los desechos liquidos (orines) de los sélidos (excrementos).

* Su mantenimiento no es costoso, ya que consiste solamente en cubrir
los desechos solidos con una mezcla de cal, tierra y ceniza en partes
iguales, cada vez que se use.

Lo que hace falta es convencernos de gue es bueno manejar nuestros
propios desechos. Vedmoslo como parte de una cultura nueva, la cultura
ecologica.

o
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Consulta en tu Revista el tema "Sanitario ecolégico”.

Segun la informacién sobre el sanitario ecolégico, expresa tu opinién.

¢Crees que en tu comunidad sea posible hacer una campafna de protec-
cién del medio ambiente, con la propuesta del sanitario ecolégico?

Sill  Noll

iPor qué?

Coméntalo con otros companeros y companeras de asesoria, familiares y
gente participadora de tu comunidad. Expresa en los renglones las opinio-
nes de ellos.
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‘Recordemos

4 \
wel(sH empezar...
‘

Para tener una salud integral, es necesario que se satisfa-
gan nuestras necesidades basicas, entre otras:

* alimentacién
* vivienda

* trabajo

* educacion

* higiene

* seguridad

® recreacion
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Es necesario analizar la forma de vida en nuestra comunidad con el objeto
de satisfacer esos factores.

Segun tu, ;qué factores de los mencionados anteriormente requieren
mejorarse en tu comunidad?
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(Como podrias contribuir para mejorarlos?

Lee en tu Revista el texto "Qué influye en nuestras
condiciones de vida”.

recordemos

I Hay problemas y carencias que no podemos resol- 1§
I ver tan facilmente, pero si podemos cambiar nuestra
actitud ante ellos, organizarnos y participar, reali- !
zando acciones que ayuden a resolver nuestras

! necesidades.

P> Nuestros avances

Te consideras una persona sana Sidd No O
¢ Por qué?
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("2} Haz una relacion de los principales problemas que afectan la salud de
los habitantes de tu comunidad. Después propdn cuatro acciones que
los integrantes del Circulo de estudios puedan realizar para disminuir
sSUS consecuencias.

Acciones a realizar:

(c) Explica con tus propias palabras cémo influyen en tu salud las condi-
ciones del lugar donde vives.

i

() Describe las acciones que la gente de tu comunidad lleva a cabo por
costumbre para prevenir los accidentes.
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o Explica ;cuales son los beneficios que obtiene una persona accidenta-
da al recibir los primeros auxilios?

¢ Qué aspectos debes tomar en cuenta para mejorar las condiciones de
vida, de tu familia y de la comunidad?

| En esta seccién vas a escribir con tus propias palabras, lo
. que has aprendido en esta Unidad. Esto te permitira darte
cuenta de lo que necesitas repasar.

o
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UNIDAD

anEg
g sy

Nuesiras condiciones de vida

1. ¢ Qué puede afectar nuestra
salud?

2. Otros aspectos gue afectan
nuestra salud

3. Medidas preventivas y de seguridad en nuestra casa y en nuestra
comunidad.

4. ;Cémo cuidar nuestra forma de vida?
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b
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“‘...

Para cuidarnos
tenemos que conocernos




L]

* Reconocer y valorar las partes del cuerpo hu-
mano y sus funciones para cuidarlo y conservarlo
sano.

« Fortalecer la practica de habitos saludables, que
contribuyan a prevenir enfermedadesy al desa-
rrollo personal y social.

1. Nuestro cuerpo: jconocido o ignorado?
2. Sigamos reconociendo nuestro cuerpo.

3. Nuestro cuerpo nos permite estar en contacto
con el mundo.

4. Puedo cuidar mi cuerpo.
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TEMA

1 Nuestro cuerpo
| c,conocndo o |gnorado‘-’

Es muy importante conocer nuestro cuerpoy las
funciones que desarrolla en el transcurso de
nuestra vida. Conocer nuestro cuerpo nos ayuda-
ra a valorar cada una de sus partes y funciones.

Senala las partes del cuerpo gue intervienen cuando
comemos.
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Entre todos comenten sus respuestas y digan para qué sirve cada una de
las partes que mencionaron.

Para que el cuerpo funcione o trabaje se necesitan, entre otras cosas,
oxigeno y la energia que proporcionan los alimentos que comemos.

¢Qué sabes sobre el proceso digestivo?
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Comenta con tus companeros de asesoria el esquema anterior.

Consulta en tu Revista el texto “El aparato digestivo”.

Recordemos

La digestion de los alimentos se inicia en la boca, donde éstos son
masticados y mezclados con la saliva. Posteriormente pasan al eso-
fago y de ahi al estomago.

En el estdmago, la comida permanece de dos a tres horas. Durante este
tiempo, se licua al mezclarse con los jugos del estémago, llamados
jugos gastricos. Posteriormente entra al intestino delgado donde se
afiaden la bilis, el jugo pancreatico y los jugos del intestino. |

Estos jugos contintan la digestion de la comida hasta desintegrarla.

Las sustancias nutritivas son absorbidas a través de las paredes del
intestino delgado y pasan a la sangre. El alimento digerido que no
atraviesa la pared del intestino delgado y los restos no digeribles, como
la fibra, formada por restos de cascarillas de frutas, verduras y legu-
minosas, entran al intestino grueso.

Ahi se absorbe el agua que contiene la comida y los jugos digestivos
agregados. Los desechos se almacenan en el colon hasta ser eliminados
en forma de excremento a traveés del ano.
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Lo[(s empezar...

En nuestras comunidades las personas mayores con fre-
cuencia hacen recomendaciones para mantener sana la
dentadura, vigilan la caida de los dientes de los nifios
(de leche), cuidan que no se tomen cosas frias, después
de haber comido alimentos calientes, y prohiben el abuso
de todo lo dulce.

Comenta con tus compafieros y companeras de asesoria qué otros cuidados

conocen para conservar sanos los dientes y escribe las aportaciones de
estos comentarios.

;Practicas esas medidas para conservar tus dientes?
Sid0 Nol

(Por que?

Los problemas de los dientes tienen diferentes causas:

El no cepillarselos o hacerlo de forma incorrecta trae como consecuencia
dolor, mal aliento, dificultad para masticar, sangrado de encias, caida de
los dientes y problemas digestivos.




VIVAMOS MEJOR

ientes sanos

' Medidas preventivas para tener

Es necesario lavarnos los dientes, las encias y la lengua después de cada
comida. Si no tenemos pasta dental ni cepillo, podemos frotarlos con el dedo
envuelto en un trapo limpio, con polvo de tortilla quemada o preparando
una pasta con una cucharada de sal, una de bicarbonato y unas gotas de
agua. En caso de haber caries, debemos acudir con el dentista para evitar
gue siga danandose la dentadura.
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Consulta en tu Folleto Cuidemos nuestra salud el tema
“Salud bucal”

lecordemos

ecesitamos respirar para vivir

empezar...

Nuestro cuerpo también necesita oxigeno, que es una
parte del aire que respiramos, el cual, al combinarse
con las substancias nutritivas que estan en los alimentos
gue consumimaos, nos proporcionan la energia necesa-
ria para el buen funcionamiento del cuerpo.




VIVAMOS MEJOR

ato respiratorio

Cavidad nasal

Nariz
/— — FfFaringe

Laringe S~ 2 ‘ ~ Epiglotis

-~ Traqued

Lébulo superior

B ~. Yena cava superior
pulmdn derecho

\\
. Aorta

— Loébulo superior

Bronquios |
~ Tronco
Arbol 5 = ) _ _
bronguial - Lébulo inferior
\_  Corazén
Costillas \
b, afragma
/

Expresa, segun tu experiencia, la diferencia que hay entre la respiracion de
un niho y la de un adulto.

O
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Explica jpor qué?

Para lelsl= mas...

i

Consulta en tu Revista “El aparato respiratorio”.

Muchas e :
. entre ofras, son causadas |
cambios bruscos de tempe

¢QuUé sabemos de nuestros organos sexuales?
'€Paro empezar...

¢A veces hablas de tu cuerpo?

iCon quiénes hablas de tu cuerpo?

o
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.De qué partes del cuerpo hablas poco?

;Por qué?

A qué crees que se deba la falta de comunicacion entre padres e hijos
sobre los temas de sexualidad?

(A qué edad empezaste a notar cambios en tus 6rganos sexuales?

¢Cudles fueron esos cambios en tu cuerpo, en tu forma de pensar y en tu
forma de sentir?

Menciona algunos cambios que se dan en el cuerpo del hombre o de la
mujer durante la adolescencia.
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Comenta tus respuestas con otros companeros y companeras de asesoria, y
otras personas.

Lee en tu Revista el texto "Los hombres y las mujeres
somos diferentes”.

Observa las siguientes ilustraciones.

Anota en la ilustracion los nombres que conozcas de los drganos sexuales
internos y externos de la mujer y del hombre.
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Escribe qué funciones tienen los 6rganos sexuales que anotaste.

Escribe en el circulo de la derecha la letra "F”, si la frase de la izquierda
es falsa, y la letra "V", si es verdadera.

La mujer estd hecha para satisfacer al hombre sexualmente.

La mujer sirve sélo para cuidar a los hijos y los demas
quehaceres de la casa.

El hombre no debe realizar labores del hogar (lavar ropa,
cocinar, barrer).

En nuestra region, tradicionalmente ha existido una division del trabajo por
género, tocandole al hombre realizar las actividades del campo, considera-
das como trabajo pesado, y todo el resto del quehacer en el hogar lo reali-
za la mujer.

Esas actividades son tan pesadas como las que realiza el hombre, y por una
mala concepcion respecto al género femenino éstas no se reconocen como
trabajo; lo que genera la violacion de los derechos humanos de la mujer,
al considerarla como persona no productiva.
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Esta situacidn, por demas absurda, debe ser combatida. Los hombres pueden
ayudar a su pareja en el quehacer doméstico, ya que barrer, lavar trastes o
ropa no es humillante para el hombre, porque todo trabajo dignifica al ser
humano.

(4” {sHempezar...
" : _.'.
Un signo muy importante de maduracidon sexual de la
mujer es la menstruacion.

La menstruacion es el proceso a través del cual se pro-
duce el desprendimiento del dvulo que se desarrollé en
el ovario, éste pasa por las trompas de Falopio, donde
al no ser fecundado se destruye, produciendo un san-
grado que es expulsado de la matriz a través de la
vagina. El fendmeno se repite cada 28 dias aproxima-
damente y el sangrado dura de 4 a 5 dias.

Para entender mejor este concepto, observa la ilustracién que aparece
en el apartado "El aparato sexual femenino” de la Revista.

¢ Tenfas alguna informacion acerca de la menstruacion?

¢ Te apena hablar de la menstruaciéon?
Sil Noll

(Por qué?
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;. Crees que es importante hablar con tus hijas acerca de la menstruacién?
Sil NolO

;Por qué?

Al hablar de la menstruacion, no debemos sentir pena o verglienza,
porque es un proceso natural en la vida de la mujer.

Por eso es importante tratarlo con nuestras hijas y apoyarlas cuando
lleguen a esa etapa, ya que una mala informacién puede causar de-
presién, baja autoestima o rechazo de si mismas.

Consulta en tu Revista “El ciclo menstrual: un proceso
natural”.
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i Conoces algunas enfermedades de transmisién sexual?
Sill Nol

i Cuales?

Expresa tu opinién sobre las enfermedades que se pueden contraer en una
relacion sexual sin medidas higiénicas.

iTienes alguna informacién sobre el SIDA?
Si No

;Qué informacion?

:De qué manera te has enterado acerca del SIDA?
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iConoces a alguien que haya contraido esa enfermedad?

¢ Qué sintomas presenta?

¢Como crees que se transmite el SIDA?

Lee en tu Revista el texto “Infecciones de transmision
sexual” y consulta la Ficha 2.4. El uso del conddn.
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Con la informacion que ya tienes acerca del SIDA ;qué opinas al respecto?

Comenta con tus familiares o vecinos acerca de este temay como se puede
evitar esa enfermedad, ya gue si no tienen informacién acerca del tema
pueden correr riesgos.

Recordemos
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TEMA

Jempezar...

gamos reconociendo nuestro cuerpo ¢

El corazén es el érgano encargado de empujar la sangre
a todo nuestro cuerpo. La fuerza con que bombea la
sangre se puede sentir en las arterias mas cercanas a
la superficie de la piel.

El recorrido de la sangre, desde el corazén a todo el
cuerpo y de regreso al corazén, se efectia mediante
diferentes tipos de vasos: venas, arterias y capilares. El
conjunto formado por el corazén, las venas, las arterias
y los capilares se llama Sistema cardiovascular.

* Realiza las actividades de la Ficha 2.5 "A qué velocidad
late mi corazoéon”, para saber como se mide el ritmo
del corazon.
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Lee en tu Revista el texto “Las carreteras de nuestro
cuerpo”.

Recordemos

de ellas, se
erial se mide

La diabetes es el aumento de azucar en la sangre causa-
do por la falta o insuficiencia de insulina, que produce
el pancreas; este érgano tiene la funcion de regularizar el
azUcar en la sangre y ayudar a que se aproveche para
que el cuerpo tenga la energia que necesita.

-0
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Expresa lo que conozcas acerca de la diabetes.

Relata un caso gue conozcas de esta enfermedad y cuales son sus sintomas.

Lee en tu Revista el texto "Principales enfermedades
del sistema circulatorio”.

La membrana celular de los globulos rojos contiene en su superficie dife-
rentes proteinas, las cuales son las responsables de los diferentes tipos de
sangre. Existen principalmente dos tipos de proteinas que determinan el
tipo de sangre, la proteina Ay la B.

Segun las diferentes combinaciones de las proteinas de la superficie de
los glébulos rojos, se generan los 4 grupos sanguineos existentes:

» Grupo A: Tiene proteina A en la superficie del glébulo rojo.
Grupo B: Tiene proteina B en la superficie del glébulo rojo.
Grupo AB: Tiene ambas proteinas Ay B.

» Grupo O: No tiene ninguna proteina A o B en la superficie del glébulo
rojo.




UNIDAD 2. PARA CUIDARNOS. TENEMOS QUE CONOCERNOS

El RH es otra proteina que indica el tipo de sangre que tenemos, si el RH esta
presente en la superficie del glébulo rojo, el tipo de sangre es RH positivo
(+), mientras que si el RH esta ausente, el tipo de sangre es RH negativo (-).

De esta forma, una persona tiene un grupo sanguineo formado por la pro-
teina A, B, las dos o ningunag, y ademas sera de tipo Rh positivo o negativo.

Saber gué tipo de sangre tenemos y a qué grupo pertenecemos es muy
Importante. Si todavia no lo sabes, acude al Centro de Salud mas cercano
para que te hagan un analisis y conozcas qué tipo de sangre tienes.

Cuando una persona ha perdido mucha sangre o padece una enferme-
dad como la anemia, su vida corre peligro, pero puede salvarse con una
transfusién, es decir, si le inyectan la sangre donada por otra persona. En
estos casos, es importante asegurarnos de que se utilizarad “sangre segu-
ra”, es decir, aquella que esta controlada por el sector salud, y que no
estd infectada, de esta forma se evitaran enfermedades contagiosas,
como el SIDA o la hepatitis, entre otras, y la incompatibilidad con la per-
sona receptora.

Recordemos
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Diariamente tomamos y eliminamos agua. Los rifio-
nes se encargan de mantener la cantidad necesaria
de agua en nuestro organismo. Ademas, retienen
aquellas sustancias que son necesarias para el cuer-
po y eliminan las que ya no hacen faita. De esta
manera mantienen limpio nuestro cuerpo, actuan-
do como filtros.

Relaciona las dos columnas uniendo con una linea las partes del cuerpoy
como eliminan el agua.

.Debemos aguantarnos cuando tenemos ganas de orinar?
Sidd Nol

¢Por qué?
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Expresa alguna situacién en donde tuviste que aguantarte las ganas de
orinar y qué efectos te provoco.

Lee en tu Revista el texto “E! aparato de filtracion de
nuestro cuerpo”

Recordemos

Las personas tenemos en diversas partes del cuer-

po musculos en forma de anillo llamados esfin-

teres. Al contraerse, el esfinter de la vejiga urina-

. ria cierra el paso a la salida de la orina y el esfinter ¢
_anal impide Ia salida del excremento al final de
‘aparato digestivo. Cuando orinas o defecas, esto
musculos se afiojan y la orina o el excrement

pueden salir.

Una persona normalmente puede cantrolar esto
musculos, pero cuando la vejiga o bien el tramo
final del intestino (llamado recto) ya estan muy

| llenos, puede ocutrir que se vacien aunque no

i queramos al no poder contenerse el paso de los
desechos.
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| s sl empezar. ..

Es posible que hayas escuchado expresiones como las
siguientes:

“Tengo muchas ganas de ir al bafo, seguido voy a orinar”.
“Cada vez gue voy al bafho y orino, me arde y me duele”.

"Traigo un dolor muy fuerte en la cintura y no puedo
orinar”.

"Estoy preocupado, pues cada vez que orino me sale
sangre”.

Expresa tu opiniéon al respecto.

Comenten en grupo acerca de alguna enfermedad relacionada con el
aparato urinario, cdmo se dieron cuenta y cémo se curaron.

Lee en tu Revista el texto "“Principales enfermedades
del aparato urinario”.
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Recordemos

enar el cuerpo. |

de liquidos

8 | puede conocer la presencia de
eterminadas sustancias, microbios o enfermeda

£l sistema musculo-esquelético: nuestro equipo
' de transporte, de soporte y de proteccion

PG‘I'O‘ empezar...

Discutan en grupo, que partes del cuerpo intervienen
cuando caminamos, corremos, reimos.

Anota las respuestas de la discusion anterior.

Los brazos, como otras partes del cuerpo, pueden moverse gracias a que
los huesos estan articulados. La articulacion es el lugar donde se une un

= o
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nueso con otro. Si no tuviéramos articulaciones no podriamos mover vy
flexionar nuestro cuerpo. La fuerza necesaria para mover los huesos la
proporcionan los musculos al contraerse.

En la ilustracion, identifica y marca con un circulo rojo las articulaciones
del cuerpo, en base a la lectura.

Craneo
Esterndn
Escdapula
s (oméplato)
Houmero Costillas : Columna
vertebral
Costillas i 8
flotantes : Vértebras :
| - ©
Radio Felvis :
CUbito Pubis |
Céccix
Femur
Rotula
Peroné

Tibia
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Responde a las preguntas.

¢Cuantas articulaciones encontraste?

¢En qué movimientos del cuerpo intervienen?

Lee y comenta con tus compaferos las ideas principales del siguiente texto.

No todos los huesos son macizos. Los huesos de las piernas, de los
brazos y otros, como las costillas, el esternén y las claviculas, estan

llenos de médula 6sea.

La médula 6sea es muy importante porque alli se fabrican todas las
células de la sangre. Al crecer, la médula 6sea de los huesos de nues-
tras piernas y brazos se llena de grasa y se convierte en tuetano.
|
' Por su estructura, el sistema musculo-esquelético puede ser afectado
| por numerosas enfermedades que atacan las articulaciones, los mus-
. culos o la médula de los huesos.

i Qué causas pueden provocar dafos en nuestros huesos y articulaciones?
Anota tres de ellas.
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.De qué manera puede verse afectado el funcionamiento del cuerpo,
cuando los huesos se fracturan o cuando hay dislocacién?

Para que nuestros huesos estén fuertes debemos consumir calcio, que
podemos encontrar en el frijol leche, queso y tortilla.

Lee en tu Revista el texto “Cuidemos la salud de nues-
tros huesos”.

Recordemos
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3 Nuestro cuerpo nos permite

estar en contacto con el mundo

El cuerpo humano esta organizado en aparatos y sistemas que aun
cuando estemos dormidos, siempre estan trabajando.

empezar...

Para conocer el mundo que nos rodea, necesitamos de
la vista con la que identificamos los objetos y nos for-
mamos un criterio propio.
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Con tus companeros y companeras de asesoria formen parejas de
trabajo; uno de los integrantes de la pareja le vendara los ojos al
otro.

Recorran el salén con los ojos vendados, siempre bajo el cuidado
del asesor o asesora.

- Después de haber realizado esta actividad, comenten lo que sucede
cuando gueremos saber qué es aquello con lo que entramos en
contacto y no podemos ver.

Reflexiona y comenta con tus companeros.

;Qué tan importante es la vista en nuestra vida diaria?
Anota las conclusiones del grupo:

En el ejercicio anterior, ;cuales fueron los sentidos que mas ayudaron a
reconocer los objetos?
Andtalos en tu cuaderno.

Completa el siguiente cuadro, a partir del ejemplo propuesto.
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Lee el siguiente texto y revisa tus respuestas anteriores.

Entramos en contacto con lo que nos rodea gracias a nuestros sen-
tidos. Nuestros principales sentidos son la vista, el tacto, el gusto, el |
olfato y el oido; ellos nos permiten disfrutar de las cosas que nos |
agradan y advertir posibles peligros.

Gracias a los sentidos, podemos mirar los paisajes y a las personas
que queremos, darnos cuenta de las formas, de los colores y los ta-
manos de las cosas. Podemos sentir el calor, el frio, la liuvia y darnos
cuenta de nuestra posicion.

- También podemos escuchar la musica y las canciones de nuestro pue-
blo, asi como las voces de los que nos rodean. Ademas, podemos
saborear la comida y las bebidas tipicas de nuestra region y oler el
aroma de las flores y de todo aquello que nos agrada.
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Formen equipos de trabajo, luego revisen los enunciados que a continua-
cién se citan. Anoten en la columna vacia qué sentido corresponde a cada
enunciado.

Puedo diferenciar el canto de un pajaro
del ruido de un camién.

Puedo hacer la diferencia entre la
comida sabrosa y la simple.

Me hacen dano el polvo, el aire sucio
y la luz artificial muy fuerte.

Sin mi no sabrian diferenciar lo dspero
de lo suave.

Sin mi no podrian percibir el aroma de
las rosas.

Consulta en el Atlas del cuerpo humano los esquemas
correspondientes a nuestros sentidos.

Elabora un resumen en tu cuaderno, sobre el tema de
los sentidos (anota lo que consideres mas importante).

Observa la figura siguiente y expresa qué es lo que ves.
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Comparaturespuestaconlade —
tus compaferos y argumenta.

Al viajar por carretera, jalguna

vez creiste ver agua a lo lejos, en |
el camino, sin que esto fuera |
cierto? |

A esta clase de fendmenos se les |
llama espejismo y son ilusiones
de la vista gue consisten en la
percepcidn erronea de un obje-
to. Son causadas cuando la luz
es reflejada al pasar por una
capa de aire muy caliente.

Recordemos
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El sistema nervioso es un sistema de control en nuestro cuerpo.
Percibe los cambios que hay en el interior y en el exterior del orga-
nismo. En él la informacion se va pasando muy rapidamente de una
célula a otra. El tejido nervioso estd formado por céluias llamadas
neuronas.

Observa el siguiente esquema que ilustra las principales partes del siste-
ma nervioso, para complementar consulta el Atlas del cuerpo humano.
Si tienes alguna duda pregunta a tu asesor.

Nervios
craneales

Nervios - — ZARSN
cervicales o0 S\ mMédula

espinal

Nervios
dorsales

. Nervios
. lumbares

Nervio cidtico

O
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Las células nerviosas del ser humano tienen la caracteristica de no re-
producirse si se destruye su cuerpo celular.

lempezar...

¢ Como crees que se transmiten los mensajes en nuestro
cerebro?

El sistema nervioso es parecido a un sistema de cables que recorre
nuestro cuerpo. Por él se transmiten mensajes desde nuestros sen-
tidos a la médula espinal, al bulbo raquideo, al cerebelo y al cerebro.
Estos 6rganos actuan como centros en los que se procesa la informa-
cién recibida. Una vez que llega, el mensaje es interpretado y de
inmediato es enviada una respuesta.

Los latidos del corazén, los movimientos del estdmago y los intestinos
durante la digestién, la respiracién, la reaccién inmediata ante un dolory
la circulaciéon de la sangre son algunas de las funciones que nuestro orga-
nismo realiza por si mismo, independientemente de nuestra voluntad.

=
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El organismo se autorregula, es decir, que él mismo, a través del sis-
tema nervioso, se encarga de realizar funciones vitales, tales como
la respiracién, la circulacién, la nutricién y la excrecién.

Contesta las preguntas:

o ¢Qué enfermedades conoces que afectan al sistema nervioso?
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() (De qué manera afectan algunas drogas, como el alcohol, el cigarro,
y ciertos medicamentos, al funcionamiento del sistema nervioso?

Comenta tus respuestas con el grupo y con el asesor o asesora.

Recordemos

| El sistema nervioso es como un sistema de ca-
bles finos que recorren todo nuestro cuerpo,y |
_una serie de centrales para recibir y procesar |
informacion y para enviar respuestas. -

Gracias a él, todo lo que sentimos se transfor- !

ma en senales que viajan al cerebroo bien,ala
. medula espinal, desde donde se envia una res-
. puesta. ' .

__Este mismo sistema es el responsable de con-

_ trolar las funciones vitales de nuestro organis-
mo, tales como: la respiracion, la circulacion
sanguinea, los movimientos del estomagoy de |
los intestinos y la regulacion de fa temperatura.

La células que componen al sistema nervioso, es
decir, las neuronas, son células muy especiali-
zadas que no pueden reproducirse. De ahi la
importancia de evitar habitos que las pongan |
_en peligro. Por ejemplo el consumo de alcoholy !
algunas drogas que matan a estas células.
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El sistema inmunologico: nuestro cuerpo se

_defiende de pequenos y peligrosos enemigos

empezar...

Reflexiona y responde.

: Te has enfermado alguna vez del resfriado comun o gripa? ;A qué crees
qgue se deba?

Lee el siguiente texto.

En la sangre hay células llamadas glébulos blancos. Ellos se encargan de
defendernos de los microbios patégenos, los gque producen enfermeda-
des que entran a nuestro cuerpo. Los glébulos blancos reconocen a los
microbios, se los comen y los digieren.

(96 ;
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Una vez que algun microbio fue vencido, los glébulos blancos guardan
la informacion de sus caracteristicas y producen anticuerpos, es decir,
sustancias de defensa que estan listas para usarse en caso de que dicho
microbio vuelva a entrar al organismo. Por esto, muchas enfermedades,
como la varicela, casi nunca nos vuelven a dar, aunque estemos cerca de
personas enfermas, es decir, nos volvemos inmunes.

8

%

Recordando lo visto en la Unidad 1, rednete con tus companeros y com-
paneras de asesoria y respondan las siguientes preguntas.

¢ Qué son los globulos blancos?
¢Cual es la funcién que realizan las vacunas en nuestro cuerpo?

Anota las concliusiones en tu cuaderno.

La enfermedad puede transmitirse por contacto directo con la persona
o indirectamente a través de medios como el agua o alimentos contamina-
dos, o bien los piquetes de algunos zancudos.

Medio de transmision es cualquier sustancia u objeto que sirve de inter-
mediario para adquirir una enfermedad. Reservorio de infeccién puede
ser el suelo o la materia organica donde el agente infeccioso vive y se
multiplica.
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El cuerpo tiene muchas formas de evitar gue diferentes microbios entren
en él, entre éstas se encuentran la piel, los vellos de la nariz y las mucosi-
dades. En la boca las anginas se encargan también de detenerlos.

Haz un listado en tu cuaderno de las formas que conozcas para protegernos
contra los microbios.

A partir de tus propios conocimientos contesta las siguientes preguntas.

¢Conoces algunas enfermedades que antes eran muy comunes y ahora
ya casi no existen?

Si No

(A qué crees que se deba que ya no existen?

¢ Conoces algunas enfermedades que ahora son comunes, pero antes no
habia?

Sid NolL

¢ Cuales?

i Qué entiendes por vacuna?
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. Crees que exista alguna relacion entre el nimero de personas gue se vacu-
nany el hecho de que algunas enfermedades disminuyan o desaparezcan?

Si ] No [

(Por qué?

Lee en tu Revista el texto “Los microbios” y coméntalo
con tus companeros.

€ o

Algunos malestares como la fiebre, la diarrea, el dolor de cabeza o de
garganta, el cansancio, la tos persistente y el estornudo, entre otros,
pueden significar que algun microbio ha entrado a nuestro cuerpo.

Contesta las siguientes preguntas.
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(A qué crees que se deba la introduccién de microbios en nuestro cuerpo?

. Qué has hecho o puedes hacer para que los microbios no entren a tu
cuerpo?

Comenta con tus compafieros y companeras si alguna
vez han sido vacunados. ; Qué tipo de vacunas les han
aplicado?

Si tienes hijos, recuerda si han recibido todas las vacunas,
si no es asi, procura llevarlos al Centro de Salud mas
cercano para gue les apliguen las vacunas que les faltan.

Busca informacion en el Centro de Salud sobre las va-
cunas existentes en dicho centro. Consulta la Cartilla de
vacunacién de tus hijos, y la Cartilla de la Mujer, para
verificar si tuy tu familia tiene las vacunas necesarias.
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Recordemos

Las vacunas son microbios debilitados o muertos,
son muy valiosas porque al entrar al organismo
hacen que produzca defensas o anticuerpos con-
tra microorganismos daninos. Una de las formas
mas seguras que tenemos para prevenir diver-
sas enfermedades peligrosas es la aplicacion de
vacunas.

Por eso, asegtrate de que a tus hijos o nifios que
conozcas les apliquen las vacunas contra las si-
guientes enfermedades:

Polio o paralisis infantil;

Difteria, tos ferina y tétanos (D.F.T);
Tuberculosis (BCG);

Sarampion;

Rubéola;

Varicela.

Para las personas adultas hay otras vacunas im-
portantes, son las que nos ayudan a prevenir
enfermedades como célera, tétanos, neumonia,
gripe y hepatitis.

o
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TEMA

4 Puedo cuidar mi cuerpo

Nuestras costumbres y la forma en que vivimos nos afectan de diver-
sas maneras. Si hacemos buen uso de los recursos que tenemos a la
mano podremos prevenir enfermedades y vivir mejor.

Diferentes costumbres
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Para que el cuerpo humano funcione adecuadamente necesitamos realizar
practicas saludables, esto favorece la calidad de nuestra vida.

empezar...

Busca en el glosario el significado de la palabra habito,
comenta esa definicidon con tus compafieros y anota sus
conclusiones.

Dicen que hay habitos buenos y malos, ;tu que opinas?

Escribe algunos habitos que acostumbras practicar.
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Lee los siguientes habitos y anota en la columna vacia qué dafnos pueden
causarte.

Beber alcohol en exceso

Fumar

Tomar medicamentos o remedios sin
antes consultar al curandero o al médico

Tomar pulque en exceso

Comer alimentos acedos

Consumir alimentos caducados, por
ejemplo el yogurt

No lavarse las manos después de ir
al bano

i Como explicarias a otra persona lo gue es un habito bueno? ; Qué ejemplos
pondrias?, anotalos.
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Consulta con tus familiares y vecinos qué habitos llevan
en su vida cotidiana y anota en el siguiente cuadro si
son buenos o malos.

Organiza la informacion recabada.

Habitos buenos Habitos malos

Recordemos

Los habitos que no
nuestro organlsmo :
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Los alimentos tienen diversas sustancias nutritivas

empezar...

Escribe en el cuadro lo que almuerzas, comes y cenas en
un dia cualquiera.

Almuerzo

Comida

Cena

cConsideras que esa alimentacion es adecuada y suficiente para conservarte
sano?

Sid Nol

¢ Por qué?
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Lee en tu Revista el texto “Los grupos de alimentos”.
Observa cuidadosamente la imagen siguiente, acuér-
" date cudles de los alimentos ilustrados consumes comun-
mente de cada uno de los grupos sefalados y anodtalos
en los renglones que siguen. Anade otros alimentos que
consumas, segun el grupo al que pertenezcan.
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Grupo 1 14. chayotes Grupo 3
Frutas y verduras 15. cana Cereales y
16. yerba buena tubérculos
1. aguacates 17. guayabal
2. naranjas 18. quelites 1. pan mollete
3. granada 19. duraznos 2. tortilla
4. chile piquin
5. chile manzano Grupo 2
6. ajoy comino Leguminosas y
7. nopales y cebollinas alimentos de origen
8. mamey animal
9. lechuga
10. jitomates 1. granos de maiz
11. nisperal 2. guajolote
12. guias de chayote 3. granos de frijol
12. ejotes 4. pepitas
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Grupo 1._

Grupo 2 _

Grupo 3

¢ Crees que lo que consumes cumple con los requisitos de variedad de los
alimentos que deberias consumir?

¢ Comes mas alimentos de alguno de los grupos?
Sidd Nol[

¢Por qué?
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Recordemos

La higiene también es salud

empezar...

Observa las siguientes ilustraciones.

Familia 1 Familia 2
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i Qué diferencias observas entre las dos ilustraciones? ;Qué héabitos de
higiene o limpieza crees que se practican en cada familia?

¢ Cudles crees que sean las diferencias entre una familia y otra?

Responde en tu cuaderno las siguientes preguntas.
- ;Como crees que la falta de habitos de limpieza afecte a la salud y

al bienestar de la familia?
;. Qué relacioén tiene la higiene con la posibilidad de mejorar nuestra

vida diaria?

Parai=: == mas...

Lee en tu Revista el texto “La salud y la higiene”.
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Recordemos
hlglene para lo

_'_i:d_ad, pode_rri 5

’ Nuestros avances

Lee los enunciados y responde a las preguntas.

o "Conocer el cuerpo es saber como funciona, comprender gue tiene
un alto valor y que merece respeto”

¢Estas de acuerdo? Si No []

iPor qué crees que es asi?
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o “No me interesa conocer como funciona mi cuerpo. Si no trabaja en for-
ma normal, ahi estan los curanderos o el Centro de Salud para corregir
los malestares”.

¢ TU qué opinas?

Lee el siguiente caso y observa la ilustracion. Después responde lo que se
te pide.

La sefiora Rufina Hernandez lava ropa. Durante tres dias ha tenido esca-
lofrios, malestar en todo el cuerpo, pérdida del apetito y dolores en la
garganta cuando toma liquidos.

¢ Qué sistemas de su cuerpo pueden
estar afectados?

¢ Qué pudo haber hecho la senora Ru-
fina para prevenir estos problemas?
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Invita a una persona a que lea el texto “Los hombres y las mujeres somos
diferentes”, que esta en tu Revista. Después pidele su opinidn y anottala.

¢ Qué alimentos de nuestra reqgion debemos consumir para llevar una vida
sana?




UNIDAD 2. PARA CUIDARNOS. TENEMOS QUE CONOCERNOS

Expresa tu opinion respecto a la sefiora que vende tamales.

¢A qué nos exponemos si manejamos dinero y alimentos a la vez?

Segun tu opinion jqué medidas higiénicas debe practicar Ia sefhora?

Escribe las formas que conozcas para prevenir los problemas de salud re-
visados en esta Unidad.

¢ Qué tema o temas te gustaria seguir estudiando?

¢Por qué?
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En esta seccion vas a escribir con tus propias pala-
bras, lo que has aprendido en esta Unidad. Esto te
permitira conocer lo que necesitas repasar.

UNIDAD

LY
. e "

Para cuidarnos

tenemos que conocernos

1. Nuestro cuerpo: ;conocido o ignorado?

2. Sigamos reconociendo nuestro cuerpo.

3. Nuestro cuerpo nos permite estar en contacto con el mundo.

4. Puedo cuidar mi cuerpo.
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¢Qué aprendi en esta Unidad?




UNIDAD

L B
“




Comprender los cambios que ocurren en nuestro
cuerpo, y nuestra manera de pensar, actuar, y de
ser, durante nuestro crecimiento y desarrollo.
Describir los principales cambios que ocurren en un
embarazo y entender como influyen en la salud de
la madre.

Analizar de qué manera podemos favorecer el de-
sarrollo de nuestra familia.

¢COMo eras, cOmo eres y cOmMo seras?

Nuestros sentimientos y nuestros pensamientos se
desarrollan.

Nuestra manera de ser y actuar también se desarro-
lla.

(Qué queremos para nuestros hijos?
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TEMA

empezar..,

Busca el significado de las palabras crecimiento y desa-
rrollo en el glosario y andétalos.

Crecimiento

Desarrollo

Entre todos comenten el significado de estas palabras y
mencionen las diferencias.

Describe, en los siguientes renglones, lo que observas en las ilustraciones.
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Como puedes notar en las ilustraciones, se presentan cambios fisicos que se
van dando en una persona, desde que nace hasta que muere. Ademas de
los cambios corporales, ;crees que se den otros cambios en una persona?

¢ Cuales?

Acuérdate y anota los cambios que has sentido en tu cuerpo, desde la
nifez, en tu forma de hablar, actuar y pensar.

Expresa con tus propias palabras lo que para ti es crecimiento y desarrollo.

Crecimiento

Desarrollo
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Para mas...

Lee en tu Revista los textos “Etapas del desarrollo, 17y 2°
etapas”.

Entre todos revisen los textos para identificar cémo crecemos y cémo nos
desarrollamos a lo largo de nuestra vida. Después, escribanlo en et siguiente
cuadro.
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Recordemos

empezar...

Es importante conocer bien cdmo cambia nuestro cuer-
po a lo largo de nuestra vida.

Lee el siguiente caso y analizalo.

Aurora estd un poco preocupada porque
ha descubierto una bolita en uno de sus
senos, no tiene molestias, ni dolor. Ella
plensa:

Esperaré un tiempo. seguro es algo que se
me pasard y no tiene mayor importancia.
Preguntaré a mi comadre el nombre de
alguna pomada o remedio casero para que
se quite la bolita.
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Comenten:

iel sintoma de gqué enfermedad puede ser la bolita que tiene Aurora?,
idesaparecera la bolita con la pomada o remedio que le recomiende su
comadre?

Anota las respuestas.

Existe una enfermedad llamada cancer de mama o seno.
Entre los sintomas de esta enfermedad se presenta Ia
iformaﬂén de tumores o “bolitas” en los senos. Cuan-
céncer empieza, la piel toma la
ariencia de cascara de naranja, o se
forman pequenas tlceras en los senos.
También el cambio o la diferenciaen la
forma y tamano del pecho puede ser
una senal, asi como si del pezén sale
sangre o pus.

Esta enfermedad puede curarse si se
detecta a tiempo. La revision que una
mujer haga de si misma (la autoexplo-
racion) le permite reconocer algunas
senales.

A continuacién consulta la actividad de la Ficha 3.1 Acerca de cdmo
se debe realizar la autoexploracion.

= -
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Existen otras enfermedades como el cancer del cuello de {a matriz y el
cancer de prostata, que afectan la salud del cuerpo.

Para mas...

Lee en tu Revista el texto “El cancer del cuello de la
matriz y el cadncer de prostata”.

Elabora, en tu cuaderno, un resumen del texto, destacando cuales son los
sintomas y consecuencias de esas enfermedades.

Explica, con tus propias palabras, cual es la importancia de que ias mujeres
se practiquen el Papanicolaou cada 6 meses o al menos una vez al aho.

Recordemos
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empezar...

El estar conscientes de la capacidad que tenemos para
dar vida a otro ser, es una ventaja que tenemos sobre
los demas animales, pero también implica una gran
responsabilidad. :

Para formar un nuevo ser es necesario que ocurra la fecundacién, que es
la unién entre el espermatozoide (célula sexual masculina) y el ovulo
(célula sexual femenina). Al tener relaciones sexuales el hombre puede
eyacular y depositar en la vagina de la mujer una cantidad aproximada
de 500 millones de espermatozoides. Estos inician un gran recorrido para
subir por el sistema reproductor femenino, pasan por el utero y llegan
hasta las trompas de Falopio, donde comunmente se realiza la fecun-
dacion. Solo uno de los espermatozoides logra perforar con su cabeza la
membrana del évulo; una vez en el interior, ocurre la fecundacién.
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iCémo se da cuenta una mujer que esta embarazada?

Observa y describe la siguiente ilustracion.

3er mes

9° mes

7° mes
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Paral- - - mds...

Lee en tu Revista el texto "El desarrollo antes de nacer”.

Recordemos

'Los nueve meses de gestacion son de gran im-

' portancia en el desarrollo de un nuevo ser. Du-
rante los tres primeros meses se forma la mayor
_parte de su cuerpo.

' La buena salud de una mujer embarazada favo-

_ rece el desarrolio sano del nuevo ser. Es nece-
_sario que ella tenga una alimentacion adecua- |
da y suficiente, y que evite hacer esfuerzo fisico |
_excesivo, para no poner en riesgo su salud y el §
sano desarrollo de su hijo. ' '

1}
&
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TEMA

Nuestro pensamiento cambia a través de las experiencias que
adquirimos a lo largo de nuestra vida.

|(°} empezar...

Lee los siguientes versos.

He vivido lejos y te he visto desde alli
y ni te imaginas que yo te observaba
desde iejos he visto tu tristeza

tu pobreza y tu miseria.

De lejos también te vi entre la alegria
entre la abundancia y entre la grandeza
de tu caminante y oculto triunfo.

Javier Castellanos Martinez.
Escritor Zapoteco.

iHas hecho alguna vez un poema o una cancién para expresar tus senti-
mientos?

. Te gustaria intentarlo ahora?

Escribe un poema en tu cuaderno.
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Elige el tema de tu poema de acuerdo con tu estado de animo.

Formen un circulo y comenten algunas de las experiencias que hayan
tenido como padres, como hijos, como hermanos o como amigos. ;Qué
cambios experimentamos en nuestros sentimientos cuando un ser queri-

do estd en problemas?

El corazén blando evapora carino y
cesita de palabras rectas y hermosas; p
con el odio y con la mentira. El corazon

hizo para la doncella vanidosa y mala.

El corazon y el amor (fragmento)
Mario Molina Cruz.

Escritor zapoteco.

L
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Para = imas...

Recuerdas una experiencia que haya sido importante
en tu vida, cuando observaste cambios en tu cuerpo;
cuando te enamoraste por primera vez; cuando inicias-
te una amistad; cuando conociste a tu pareja; cuando se
casoé tu primer hijo o hija o cuando murid alguien cerca-
no a ti.

Elige una experiencia importante en tu vida y escribe un pequeno texto
sobre ella, diciendo si cambiaron tus sentimientos, si esa experiencia te
ayudo a ser mejor o mas maduro, o si por el contrario te perjudico.

Contesta brevemente las siguientes preguntas.

¢ Cudl ha sido tu reaccion ante una discusion?

. Como han cambiado tus sentimientos después de tener un disgusto
con algun familiar?

i Crees que |los acontecimientos emocionales que has experimentado
en tu vida, han contribuido a formar tu caracter?
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Recordemos

._molestla y buscar soluclones q '
rar fa relacion que Iievamos o

Expresemos nuestros sentimientos

o
sl empezar...
|

Algunas personas dicen que los sentimientos no deben
mezclarse con los razonamientos a la hora de tomar
decisiones.

i Estas de acuerdo con la frase anterior?

Si  No

i Por qué?
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Hay personas que prefieren no mostrar sus sentimientos por temor a gque
se les considere como débiles de caracter. ;Qué opinas al respecto?

Comenta tus respuestas con tus companeros y companeras.

Para -1 MAs...
Resuelve la Ficha 3.2 Creando Juntos

.Queé sentimientos te produjo realizar las actividades de la ficha?

.Fue facil o dificil para ti participar en esta actividad? ;Por qué?

Recordemos
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“lish empezar...

Las personas también somos capaces de desarrollar
sentimientos distintos; por ejemplo, hacia las personas
mas cercanas a nosotros, por los lugares donde hemos
crecido, por una casa donde hemos vivido, por alguna
musica, o por la infancia que quedd en el pasado.

cLes haces saber a las personas los sentimientos que te inspiran?
Si No

iComo se los haces saber?

¢Qué importancia tiene para las personas expresar sus sentimientos hacia
su comunidad?

Lee y comenta el siguiente texto.
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Reflexiona. ; Qué sentimientos expresd Morelos hacia la Nacién en el frag-
mento anterior?

Contesta las siguientes preguntas

¢ Qué sientes cuando escuchas una noticia en la que se dice que algunos
gobernantes mexicanos se roban las riquezas del pueblo?

¢Cual es la actitud gue asumes cuando alguno de tus parientes, cono-
cidos o amigos, emigra a los Estados Unidos?

:Qué crees gue sucede cuando las personas dejan de sentir carino, interés
y compromiso por la tierra, las costumbres y la gente de su comunidad?
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Comenta tus respuestas con tus compaferos y companeras de asesoria.

Recordemos

Los sentimientos son parie importante de
uestra manera de ser y camblan conforme nos
_esarrollamos Nuestros senumientns surgen al

expenenaas £ vnda'. de nuestres éxitos y fra-
Casas.

Expresar y mmpar'hr |I'J que senttmns ayuda a

Nuestros pensamientos también se modifican

el empezar...

Entre todos lean en voz alta el siguiente poema, el cual
refleja el estado de animo de un hombre zapoteco.

L ]
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 Si por mi fuera

Si por mi fuera...

todoe lo dejaria como ya esté

ya no quiero mas a esa tierra
gue tanto trabajo me ha costado.

Si por mi fuera...

todo lo dejaria como ya esta,
no tendria por qué pelear

por esa tierra que he trabajado.

Pero esa noche en que llegué,
mi pequeno ya sabia que en la tarde
decidieron guitarme esa tierra mia.

Mi mujer cabizbaja,
jolvida a esa tierra!

atin tenemos pies y manos
no todo se ha acabado.

Nuevas Palabras del Corazon.
Javier Castellanos.
Escritor zapoteco.

¢Cual crees que sea el estado de animo de |a persona que habla en el poema?

()
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¢Por qué razén la persona quiere dejar su tierra?

Comenta las repuestas con tus companeros.

La forma de pensar tiene un desarrollo distinto en cada persona
de acuerdo Con su experiencia de vida. Esto explica por que
parsenas de edades diferentas o incluse de la misma edad pien-
san de forma distinta

Nuestra manera de pensar cambia a lo largo de la vids. Los am-
bios estan influiidos por las experiencias e intercambios -que
cada uno de nosotros tiene con el ambiente natural y con las
personas con las que convivimos.

Todas las maneras de pansar son igualmente valiosas, aungue no
las compartamos. Cuando explicamos nuestra forma particular
de pensar, damos a conocer como ha sido nuestro desarrollo y
algunas de las influendas que éste ha tenido. Par olra parte, al
intercambiar opiniones, podemos influir en el desarrollo de otros
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fara

empezar...

mas...

Hace muchos anos el senor Agustin Rodriguez cons-
truyd una casa para que su familia habitara en ella.

A través de la experiencia, don Agustin sabe que cuan-
do la luna esté en su fase creciente no es propicio talar
arboles, ya que la madera que de ahi se obtiene no
dura mucho, es decir, al poco tiempo se dafa. Por esta
razon prefirid esperar a que se presentara la fase de
luna llena para cortar los arboles.

Prueba de que la aplicacion de este conocimiento tuvo
un buen resultado es que las vigas de su casa le duraron
mucho tiempo en buen estado.

¢ Crees que don Agustin haya perdido el tiempo al con-
templar las fases de la luna?

. Qué tan importante es para ti dedicarle un tiempo a la observaciéon de
la naturaleza?
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Describe una experiencia similar a ésta, tuya o de alguien que conozcas, en
donde se hayan involucrado los conocimientos de las personas con base
a la observacion de la naturaleza.

Recordemos

La capacidad de pensar y reflexionar se desa-
rrolla a lo largo de nuestra vida.

Existen varios factores que favorecen el desa- |
rrollo de nuestro pensamiento, entre otros, el
estudio, los conocimientos, todo lo que nos
anime a preguntar, a analizar cuidadosamente

lo que nos pasa, a buscar nuevas ideas y expe-
riencias y a explicar lo que sucede en nuestro
entorno,

Otros factores como la alimentacion, la comu-
nicacion y las relaciones con los demas, tam-
bién nos ayudan a desarrollarlo. I

L ]
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TEMA

luestra manerade sery Y
A actuar también se desarrolla

En la medida en que crecemos y nos desarrollamos también adquiri-
mos una mayor capacidad para convivir y colaborar con los demas. De
esa manera, podemos tomar mejores decisiones aprovechando nues-
tra experiencia de vida en las distintas actividades que realizamos.

CP'G’G‘ empezar...

Lee el texto.

Se cuenta gque a un campesino de nuestra region le gustaba
mucho |la caceria, por lo que iba frecuentemente a cazar, pero
pocas veces lograba su objetivo.

Un dia, andando por el monte, vio a un hermoso venado y, de-
cidido a matarlo prepard su arma, pero un instante antes de
disparar se le aparecio un senor de piel blanca vestido con
ropa fina, que con mucho enojo le dijo:

"1Oye!, ;qué te sucede, por qué danas a mis animales? jmira lo
qgue has hecho!”. Y vio el campesino que en un pastizal habia
muchos animales, como conejos, venados, jabalies, ardillas, y
liebres, muchos de ellos con problemas para pararse, caminar
o para ver, debido a las agresiones del campesino cazador.
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Comenta el cuento entre tus companeros y compaferas de asesoria y res-
ponde en tu cuaderno:

¢ Qué actitud toman los personajes sobre la conservacion del medio
ambiente?

¢ Quién de ellos mostro mas sabiduria?
1 ¢Por que?
¢A quién beneficia lo que plantea el dueno de los animales?

Busca en el glosario la palabra sabiduria y escribe su significado en tu
cuaderno.

Pregunta a personas mayores de tu comunidad, cuando se considera que
una persona es sabia o justa en sus actos; escribelo en tu cuaderno.

Lee el texto.
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Comenta con tus compaferos, la relacién que existe entre este proverbio
y el texto anterior, escribe las conclusiones en tu cuaderno.

empezar...

Lee el texto.

Cuando platicamos con otras personas nos damos cuen-
ta que en algunas cosas nos parecemos a ellas y en
otras no.

Ubica tres cosas en las que te pareces a algunas perso-
nas que conoces, y tres cosas en las que te distingues de
ellas. No tomes en cuenta caracteristicas fisicas como la
estatura, peso o color de la piel. Anota caracteristicas
como el caracter, la manera de trabajar, el trato a los de-
mas, los gustos e intereses. Escribe la informacién a con-
tinuacion, como en el siguiente ejemplo:
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El gusto por contar chistes La forma de vestir

Reflexiona sobre las diferencias que existen entre las personas y responde
en tu cuaderno las preguntas.

. Es posible aprender unos de otros para una mejor convivencia?
¢Quién determina como debemos comportarnos para convivir mejor?
. Es posible gue seamos mejores en nuestro comportamiento?
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Recordemos

Aprender a aceptar a personas diferentes a no-
sotfros, tener un buen trato ellas y trabajar
en colaboracion estrecha, forma parte del desa-
rrollo de nuestra personalidad. Cuando colabora-
mos con otros, nuestras re nes con ellos
pueden mejorar y ser mas agradables.

Las personas potdemos participar mejor cuando
somas capacas de tomar decisiones, de resolver
problemas individual y colectivamente.

Mejoremos nuestra B :
 capacidad para tomar decisiones

. |
-5 empezar...
C/

Escribe en los rectangulos la frase tomé una decision,
cuando consideres que asi ocurrié y cuando no, deja el
espacio en blanco. El ejercicio consiste en detectar si se
toma o no una decisién, no es un problema a resolver.

e



La contaminacion de los rios de nues-
tra regién por los desechos que salen de
los banos, representa un peligro para
la saludy la vida de todos los seres de
nuestro medio. Ante este problema,
José promueve en su comunidad el uso
de los sanitarios ecoldgicos.

En las comunidades de nuestra regién
se da el fecalismo al aire libre, lo que
pone en riesgo la salud de la poblacién.
Pedro realiza una campana para que la
gente entierre el excremento de sus pe-
rros y mantengan limpios los caminos.

Los jovenes de nuestra comunidad es-
tan perdiendo muchos de los valores
gue nos han caracterizado, entre ellos
se fomentan vicios como el tabaquismo
y el alcoholismo. Las autoridades muni-
cipales y profesores creen que tal fe-
ndmeno es natural en estos tiempos...

UNIDAD 3. CRECEMOS Y NOS DESARROLLAMOS

Responde a las preguntas y luego platica con otros companeros sobre el

ejercicio.

. Qué significa tomar una decision?

(En qué situaciones se debe tomar una decision?
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i Por qué se nos dificulta a veces tomar una decision?

Para mas...

Habia una vez una autoridad que tuvo conoci-
miento de un pleito entre dos campesinos que
no se ponian de acuerdo con la divisién de un
terreno. Entonces la autoridad recurrié a la si-
guiente estrategia, dirigiéndose a los dos cam-
pesinos dijo:

“Para que haya equidad en este asunto, uno de
ustedes trazara la linea divisoria y el otro esco-
gera primero su parte.”

Asi lo hicieron y todos quedaron conformes.

Cuenta este caso a algunos familiares o personas de la comunidad, y
pideles su opinion sobre la estrategia de la autoridad; preguntales a ellos
como resolverian un caso como éste.

Considerando los comentarios que hicieron las personas de la comunidad,
y tus ideas, explica por qué utilizé esa estrategia la autoridad.



UNIDAD 3. CRECEMOS Y NOS DESARROLLAMOS

¢ Qué otra solucioén seria posible conservando la equidad?

recordemos

_ Desde ninos se aprende a tomar decisiones; la
- capacidad para ello se desarrolla con el tiempo. !
Podemos fortalecer esta capacidad reflexionan-
- do con cuidado, aprovechando tanto nuestra
experiencia como la de los otros y aplicando
los conocimientos que tenemos.

Expresar y compartir lo que sentimos y pensa-
mos favorece nuestro desarrollo. Al tomar deci-
siones ejercitamos nuestra capacidad de elegir
la mejor manera de afrontar la vida. También
hacemos uso de nuestro derecho a expresar
nuestra particular forma de pensar.

L
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Todos los papas queremos que nuestros hijos alcancen el mayor de-
sarrollo para enfrentar con éxito las dificultades de la vida.
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Comenten en grupo el contenido de algunas frases gue mas les llamen
la atencion, ejemplo: “Ustedes son el arco desde donde sus hijos son dis-
parados como flechas vivientes hacia el futuro”.

Reflexiona y responde a la siguiente pregunta.

¢Qué puede hacerse para que los ninos y los jovenes se desarrollen mejor?

Comenta tu respuesta con tus companeros y compaferas de asesoria.



VIVAMOS MEJOR

Reflexiona y comenta con tus comparieros acerca de lo gue comdnmente
acostumbran hacer los padres y madres de familia en el lugar en donde
viven:

¢Saben en qué lugar se encuentran sus hijos cuando no estan en
la escuela ni en la casa?

¢Procuran comunicarse con ellos?

¢Facilitan que expresen sus sentimientos?

¢ Conocen a sus amistades?

¢ Se interesan por los problemas de su adolescencia?

¢Su ejemplo los invita a ser trabajadores, a respetar y apoyar a |os
demas?

Redacten, colectivamente un pequeno texto sobre esta problematica.

Para mas...

Escribe qué podrias hacer para que en tu familia no
sucedan los siguientes casos:

Vicente y Manuel eran amigos y un buen dia amanecieron en la car-
cel por haberse robado un borrego.
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Juana Lépez, jovencita que siempre se sentia independiente, evitaba
comunicarse con sus padres, pero llegd el momento de informarles
que fue violada después de una fiesta a la que asistid.

Siberiano Yescas era un papa robusto y amigo de pleitos y golpeaba
a su hijo porque no era como é&l,

Intercambien sus respuestas, comparenlas y compartan sus ideas y propues-
tas para prevenir casos semejantes.

Recordemos
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Escribe, con tus propias palabras, por qué es importante conocer los
cambios que se dan durante el crecimiento y desarrollo de una persona.

Pide a una mujer embarazada que lea en tu Revista el texto “El
embarazo y su influencia en la salud de la madre”, comenta el texto
con la persona que lo leyo.

Comenta con el grupo las ideas principales de esa platica.

Plantea dos problemas de salud gue se presentan durante el embarazo
y que ponen en peligro la vida de la madre.

Ordena las siguientes situaciones, asignando un ndmero del 1 al 5,
de acuerdo con su importancia, segun tu opinion.

La alimentacion y el ejercicio.

La comunicaciéon entre padres e hijos sobre los cambios
que ocurren en la adolescencia.

Exigir a los hijos que sean respetuosos y obedientes.
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Ensenar a los menores a tomar decisiones.
Estimular a los hijos cuando se portan bien.

Compara tus respuestas con tus companeros y comenten las diferencias
en el orden que cada quien dio y sus razones para hacerlo asi.
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Ya sabemos como funciona nuestro cuerpo, como crece
y se desarrolla fisica, mental y emocionalmente, ahora
veamos nuestras relaciones con las demas personas y
todo lo que nos rodea. Asi actuaremos con mayor res-
ponsabilidad en beneficio de nuestra salud.

Apreciar el tipo de relacién gue sostenemos con
las personas que nos rodean y procurar mejorarlas.

Reconocer los lazos que nos unen a otras personas
y la influencia gue ejercen en nuestro desarrollo
individual y social.

Reconocer que nuestras actitudes influyen en nues-

tra convivencia con otras personas y en el cuidado
del ambiente.

La importancia de la comunicacién en nuestras
relaciones.

Me respeto y me conozco a mi mismo.
Cémo convivimos con las personas y el entorno.

Mejorar nuestras relaciones es vivir mejor.
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TEMA

No vivimos aislados de los demas. Nos relaciona-
mos con distintas personas y de diversas maneras.
Estas relaciones se mejoran cuando existe una ma-
yor disposicion para escuchar y ser escuchado,
cuando comunicamos lo que pensamos, sentimos
o deseamos.

empezar...
Veamos la dindmica de la “Oreja revoltosa”.

Una persona del grupo escribe en su cuaderno alguna
frase chusca por ejemplo: “Cuando fui a Xiacui, te vi
y me enamoré de ti Lili"

Luego la dice al oido del companero que tiene al lado,
procurando que no escuchen los demas. La persona
gue escuché la frase se la repite al oido a la persona que
sigue y asi sucesivamente hasta que la tltima persona
del grupo escribe la frase y la dice en voz alta.

Entre todos comentan:

iLlegd el mensaje a su destino con fidelidad?
(Por qué creen que haya cambiado?
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Ahora escribe: ;Qué significa para ti la comunicaciéon?

Entre todos amplien la definicién.

Recuerda alguna experiencia que hayas tenido o que conozcas de alguien
que desea comunicar algo y no se le entiende. Escribela en tu cuaderno.

Para mas...

Se cuenta que cuando los espanoles llegaron por primera
vez a las costas de México, hace mas de 500 anos, pre-
guntaron a unas personas mayas como se llamaba su
pais. Los indigenas no hablaban ni entendian el espafiol,
por lo que les dijeron en maya: “Ba‘ax a k'aate’ex”, que
en espanol quiere decir “;Qué quieren ustedes?”.

Los espanoles, que nunca habian oido ese idioma, creye-
ron escuchar: “Yucatan”, y creyeron que era el nombre
de ese lugar; a partir de entonces asi llamaron a ese terri-
torio.
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Escribe algunos ejemplos donde, por la confusion, no se haya podido esta-
blecer la comunicacién.

iComo se comunicarian dos personas que no hablan la misma lengua?

Lee el siguiente caso.

En tu comunidad varios hombres se van a trabajar a los Estados Unidos de
Norteamérica o Canada sin saber hablar inglés.

Relata alguna experiencia que hayas escuchado de estas personas, que
tenga gue ver con la comunicacion.

Comenta con tus companeros de asesoria las siguientes preguntas y luego
escribe la conclusidn.

i Como es la comunicacion entre dos personas cuando estan disgustadas?
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(Qué sentimos cuando no podemos expresar nuestras ideas o no nos en-
tienden las personas?

Lee tu Folleto Comunicacion y relaciones interpersonales.

Recordemos
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- empezar...

Observa las imagenes y anota el mensaje que encierran.




UNIDAD 4. ¢COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

Compara tus respuestas con las de los demas companeros.
.Entendieron todos el mismo mensaje en cada caso?

Si No

(A qué se debe?

Escribe cuatro maneras distintas en que los seres humanos comunican
sus ideas y sentimientos.

Para mas...

Consulta con personas de la comunidad, familiares o
vecinos, qué ilustraciones conocen que transmitan men-
sajes; anota en tu cuaderno su descripcién y ordénalas
formando grupos, segun el fin que cumplen.

Recordemos



VIVAMOS MEJOR

TEMA

Las personas con las que convivimos tienen algunas caracte-
risticas semejantes a las nuestras, aunque también somos
diferentes en algunos aspectos. No existen dos personas
exactamente iguales. Cada persona es Unica, tiene formas
de ser, de actuar, de sentir y pensar que dan un valor y un
sentido especial a su vida y que merecen respeto.

empezar...

Lee el siguiente poema.



UNIDAD 4. ¢ COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

:De qué nos habla el poema?

iPor que crees que los pajaros decidieron cambiarse de nombre?

Expresa tu opinidn respecto a la decision de los personajes.

Relata una experiencia en donde hayas tenido que cambiar algo de tu vida
para seguir adelante y superarte.

Describe cdmo te ves a ti mismo:



VIVAMOS MEJOR

Entre todos comenten la importancia que tiene el hecho de que una per-
sona se conozca a si misma. Escribe las conclusiones en tu cuaderno.

Los seres humanos siempre han buscado explicaciones acerca de su

pEl'snna y 5U comportamiento. Por ejemplo, hace miles de afios, el
‘Socrates (470-399 A.C.) solla decir la frase: =

EI pensaba que el conocimiento y dominio de uno mismo &ran muy

importantes para que hubiera una buena relacion entre las personas -

y la naturaleza.

Desafortunadamente, algunas de las ideas de Socrates no fueron com-
prendidas por personas de su época.

Enumera en el cuadro tus principales cualidades y defectos.

Cualidades Defectos

@ @
@ @
® &)
@ “@

O



UNIDAD 4. ¢ COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

Comenta con tus companeros de asesoria como influyen nuestros defectos
y cualidades en las relaciones con otras personas. Escribe en tu cuaderno
los comentarios mas interesantes.

Es muy importante conocer las cualidades y defectos de cada persona vy,
de acuerdo con nuestra educacion, evitar los defectos y cultivar las cuali-
dades.

Lee con atencion las siguientes cualidades y defectos.



VIVAMOS MEJOR

Describe de qué manera se inculcan en el hogar estas cualidades y cémo
se aconseja evitar los defectos que se mencionan.

Para mas...

Entre tus companeros y companeras de asesoria, comen-
ten las causas que nos pueden orillar a no valorarnos.
Luego escribe en tu cuaderno lo mas interesante de los

comentarios.

Recordemos



UNIDAD 4. ¢COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

Como una reflexion, desarrolla las actividades de la Ficha 4.1 ; Qué necesito
para sequir desarrollandome?

Para saber la opinion de otras personas sobre ti, realiza la actividad de
la Ficha 4.3 Bajo la mirada de otros.

Haz una comparacion entre lo que piensan de tiy o que tu crees que eres,
segun el ejercicio donde anotaste tus defectos y cualidades.

Escribe las diferencias que detectaste y explica a qué se deben.
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Si quieres mejorar tu persona, ;qué aspectos consideras que debes cambiar?

Escribe las caracteristicas que te gustaria que la gente viera en ti.

Escribe lo que te agrada de tu persona (cualidades) y cémo lo enrique-
cerias y conservarias.

Anota en tu cuaderno cuales han sido tus principales logros en la vida.

Escribe las cosas que quieres hacer en un futuro inmediato.

Para mas...

Lee en tu Revista el texto “La autoestima”.

Comenta con familiares y amigos lo que leiste y pide
que opinen al respecto.



UNIDAD 4. ¢COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

Recordemos

Para cuidar mejor nuestra persona, ©s nhecesario
ampliar el conotimiesnto que tenemos de nosotros
mismos: reconoternos en la totalidad de nuestra
persong, caomo un ser imtegral, e< deor, Un todo unida
gue funciona con todas las pantes que nos forman:
la fisica, ha/emocional, la mocsl, la espisliiual, ast como
lasooal, gue comprende nuesiras reliones on otras
persohas.

La &4 el valor que nos damos v €l gr.-:rln

de aceptacion y respeto gue teneémos por nuestra
propia persona. Desarrollamos nuestra autoestima
cuando somos capaces de establecer relaciones sa
tisfactorias con otras personas y cuando expresa
mos nuestros sentimientos y reconocemos nuestras
hahilidades y capacidades.

Tambign fortalpce nusstra autoestima el acaptar
nuestras limfationes sin sehlirnos menos v actuar
de acuerdo can nuestros prajios juicios y valoms

&



VIVAMOS MEJOR

TEMA

Toda comunidad establece reglas y normas para que sus
habitantes puedan vivir de manera mas organizada, se-
gura y cubrir sus necesidades.

También en la convivencia se desarrollan costumbres, usos
y habitos que se transmiten de generacion en generacion.

empezar...
Conoces el significado de las palabras: costumbres, ha-
bitos y hormas. Escribe sus conceptos con tus propias
palabras.

Costumbres

Habitos



UNIDAD 4. ¢ COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

Normas

Menciona algunas costumbres que tiene tu comunidad.

¢Las costumbres que tienes influyen en la convivencia con las personas
que te rodean?

Si No

:De qué manera?

Hay algunas costumbres que afectan la convivencia de las personas,
;cudles son?

Observa las siguientes ilustraciones.



VIVAMOS MEJOR

¢ Qué tienen en comun las personas y situaciones que estan representadas?



UNIDAD 4. ¢COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON £L ENTORNO?

Para mas...
Elabora en tu cuaderno dos listas, clasificando algunas
costumbres y habitos personales y otros sociales, que
favorecen las relaciones entre las personas. Fijate en
los ejemplos.

* No tirar basura * Saludar al llegar a un lugar

Escribe en tu cuaderno qué costumbres deberian conser-
varse y cuales no, fijate en los ejemplos.

* Escuchar y respetar a los * Golpear a la esposa, a los hijos
ancianos. (violencia entre los miembros de
la familia).

Recordemos
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Recordemos

Explica lo que entendiste del articulo 2° Constitucional.

Coméntalo con tus compafneros y con el asesor/a.

empezar...

Lo gue hacemos como individuos puede tener conse-
cuencias en la vida de los demas, por eso son importan-
tes las normas de convivencia. Estas tienen el proposito



UNIDAD 4. ¢ COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

de ordenar, dar seguridad y orientar los
actos y comportamientos de |as personas,
por ejemplo, el acatar lo que la mayoria
proponga, aungue no se esté de acuerdo.

Analiza y comenta con tus companeros de asesoria las siguientes normas
de convivencia.

Escuchar cuando los otros hablan.

Respetar las formas de pensar diferentes a la tuya.
Aceptar la decision de las mayorias.

Controlar nuestro enojo.

Elegir el momento oportuno para comunicar lo que
pensamos, necesitamos o sentimos.

iLas respetas y las cumples?
Si No

iPor qué?



VIVAMOS MEJOR
¢ Crees que las normas descritas favorecen tu convivencia?
Si No

:De qué manera?

Hay ciertos problemas y actitudes que impiden tener una convivencia
agradable como son: el abuso en el consumo de bebidas embriagantes,
dirigirse a las personas en forma agresiva, defender nuestras ideas sin
fomar en cuenta las de las otras personas, creer que siempre tenemos la

razon, etcétera.

:Coémo afecta el alcoholismo a la convivencia?



UNIDAD 4. ¢ COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

;. Qué sentird una persona cuando no la escuchamos con atencion?

Lee la siguiente frase:

¢ Qué entendiste de la frase?



VIVAMOS MEJOR

Para

Comenten en grupo ;qué quiere decir la frase o cémo la en-
tienden?, ;qué sucede cuando no se respetan los derechos de
una persona?

Lee la siguiente lista de actitudes y dibuja, dentro del circulo

que esta antes de cada uno de los enunciados, una paloma = si
favorece nuestra convivencia, y una cruz = si la dana o afecta.

Dirigirse frecuentemente a las personas en forma agresiva.

Elegir el momento oportuno para comunicar lo gue pensamos,
necesitamos o sentimos.

Defender nuestras ideas sin tomar en cuenta las de las otras
personas.

Respetar las formas de pensar diferentes a la tuya.
Escuchar con atencion cuando nos hablan.
Controlar nuestro enojo.

Creer que siempre tenemos la razon.

Aceptar la decision de las mayorias.

mas...

La Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexica-
nos contiene un conjunto de normas supremas que
protegen nuestros derechos, sefialan las obligaciones
de las personas, las limitaciones del Estado frente a
éstas y la organizacion del poder publico.



UNIDAD 4. (COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

* Lee en tu Revista “Leyes que regulan la convivencia social” que se refiere
a los siguientes derechos y obligaciones:

- Asociarse y reunirse con otros.
Transitar libremente por todo el territorio nacional.
No hacer justicia por propia mano.
Preservacion del tequio, como expresion de solidaridad
comunitaria.

Recordemos

Nuestras relaciones con los diversos componentes de la naturaleza depen-
den de los valores y las actitudes que tenemos hacia lo que nos rodea.



VIVAMOS MEJOR

empezqr...

: Te has puesto a pensar, alguna vez, la importancia que tiene la naturaleza?;
escribe tus ideas al respecto.

Entre todos analicen, cdmo han cambiado los lugares en los que vivimos.
Por ejemplo, donde antes vivian nuestros abuelos y padres, ; habia mas ar-
boles?, ; llovia mas tiempo?, ;los rios eran mas grandes?, ;la tierra era mas
productiva?, ;habia mas animales silvestres?

Anota las ideas principales del comentario anterior.

¢A qué crees gue se deban esos cambios?



UNIDAD 4. ¢ COMO NO5 RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

¢Alguna vez has provocado algln incendio por accidente o sabes de alguien
a quién le haya sucedido?

Si No

¢ Qué hiciste?

;. Qué consecuencias tiene un incendio forestal?

Con nuestras propias manos, estamos destruyendo los recursos naturales
y no hacemos nada para evitarlo y prevenirio.




VIVAMOS MEJIOR

- Analiza los siguientes problemas que causamos al medio ambiente
-y coméntalos con tus companeros.

Cortar los arboles en forma irresponsable y negligente provoca
erosion en la superficie del suelo.

“Arrojar a los rios basura, aguas negras y animales muertos.

“Emplear el suelo para cultivos que perjudican a las personas, como
tabaco, amapola o marihuana.

Usar en exceso fertilizantes u otros quimicos que debilitan la riqueza

natural del suelo, lo gue genera productos cada vez menos nutri-
tivos.

De la naturaleza obtenemos los elementos basicos para nuestra existencia.

Relaciona ambas columnas con una linea de acuerdo con los beneficios
que se obtienen de cada elemento.




Agua

Aire

Suelo

Plantas

Animales

UNIDAD 6. ¢COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

Obtenemos frutas, verduras, medicinas, madera,
cereales, etc.

Obtenemos, carne, piel, grasa, lana, apoyo en la
agricultura tradicional (yunta), y apoyo como
medios de carga.

Sirve para preparar los alimentos, el consumo
directo, la limpieza del cuerpoy de la ropa, le da
vida a las plantasy a los animales y favorece la
agricultura.

Obtenemos el oxigeno, favorece el movimien-
to de las nubes, se utiliza en la industria para
la generacidon de electricidad y para refrescar el
ambiente.

Nos proporciona espacios para asentamiento y
demés necesidades humanas.

Cuidar los arboles.
Reforestar los montes.
No tirar basura o desperdicios en los rios.

Evitar |la tala inmoderada de los &rboles, de esta
manera prevenimos la erosion.

Evitar el uso de fertilizantes u otros quimicos en
la agricultura, ya que debilitan las defensas na-
turales del suelo.
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Rotar los cultivos, en vez de practicar el mono-
cultivo.

No permitir la explotacion irracional de madera,
sin reforestar.

Hacer el tratamiento de la basura organica, como

cascaras de frutas, residuos de verduras, comida
descompuesta, para usarla como abono.

Para mas...

Consulta en tu Revista el texto “Los recursos naturales
y cOmo conservarlos”.

Recordemos



UNIDAD 4. ¢COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

TEMA

empezar...

La solucién a los problemas gue nos impiden te-
ner una convivencia basada en la paz, en la justi-
cia, en la libertad, entre otros valores, requiere de
la participacidén de todos.

Lee el siguiente texto.

En nuestra region, la falta de apoyos al campo para
fomentar la agricultura, aunada al bajo precio del
café, que se ha vuelto créonico, ha tenido como con-
secuencia que la poblacién en edad productiva
emigre a los Estados Unidos de Norteamérica.

Esta circunstancia desencadena varios problemas,
porque la ausencia de los varones provoca la
desintegracion familiar, rompe la unidad tradicio-
nal del sistema de cargos y, en general, la pérdida
de la identidad.
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Expresa tu opinidn respecto a este problema.

Comenta con tus compafieros de asesoria: ;quién o gué causa la migracién?
¢de qué y hasta dénde somos responsables los ciudadanos y el gobierno?

Escribe en tu cuaderno un resumen de los comentarios realizados.

¢ Qué crees que pueden hacer los ciudadanos para enfrentar el problema
de la migracién?

¢Como debe intervenir el gobierno para frenar este fendémeno?

. Como crees que repercutirad esta situacion en el futuro de tu comunidad?
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Para mas...

Actualmente existe una crisis social caracterizada
por la corrupcion, la delincuencia, [a impunidad y
la violacién a los derechos humanos.

Asimismo existen problemas de salud, falta de
oportunidades de educacién, falta de empleos y
desigualdad social.

Todo ello influye en la decisién de migrar, que mu-
chas personas toman como una salida a esta pro-
blematica.

Investiga con el apoyo de tu asesor:

.Cuales son los proyectos o programas productivos en tu
municipio o agencia?

. Cuales son sus propdsitos?

;Quién los respalda y promueve?

;Cuanta gente participa?

. Qué se requiere para participar en estos programas?

Comenta con tus companeros y companeras de asesoria la informacion
recabada vy, entre todos, redacten un pequeno texto que describa la rela-
cion entre las oportunidades de trabajo existentes, la crisis social y la
migracién. Escribelo en tu cuaderno.

Consulta en tu Revista el texto “La participacion ciudadana”.
Comenten el texto en el grupo.
Elaboren una conclusién comun sobre la importancia de la participacion

individual y social para combatir la problemética que afecta a la regién, y
las acciones concretas que podrian realizarse. Escribela en tu cuaderno.



VIVAMOS MEJOR

Entre lo privado y lo piiblico

La Procuradora para la Defensa del Menor, la Mujer v la
Familia, [leana Herndndez Gémez, explicé que muchos ca-
sos de violencia son denunciados por las mujeres después
de muchos afos de suftrir todo tipo de agresjones, pues no
existe la cultura de la denuncia en casos de violencia con-
tra las mujeres dentro de sus hogares. pues la gente piensa
que se trata de un asunto privado, ademas. se carece de una
linea de emergencia para estos casos. reconocis.
.5)
El Imparcial. Oaxaca de Judrez. Oax.,
Comunicacion e informacion de la mujer A.C..

suplemento “Las Caracolas™, 18 de noviembre de 2004, p. 4.

:Qué opinas del problema que se sefala en la noticia anterior?

¢Conoces algunos programas o acciones de instituciones publicas o pri-
vadas destinados a prevenir y a combatir la violencia? ;Cuales?
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i Como puedes apoyar y difundir las actividades de esas instituciones?

Lee el texto.

La educacion es una gran tarea en la que debemos comprometernos
todos. Las actitudes en que se fundan [a convivencia arménica y los
valores de responsabilidad, solidaridad, justicia y libertad, la busque-
da de la verdad, el respeto a |la dignidad de las personas, el aprecio
por la naturaleza y el cuidado del medio ambiente, son todos frutos
de una buena educacion.

¢ Qué entiendes por educacién?

(Quiénes educan a los ninos y jovenes, y.en donde?

¢Los adultos podemos y debemos seguirnos educando?
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.Como contribuye la educacion a mejorar nuestras relaciones con otras
personas y con la naturaleza?

Comparte con tus companeros y companeras tus respuestas v,
entre todos elaboren un pequeno texto sobre el tema de la edu-
cacion. Escribelo en tu cuaderno.

Recordemos



UNIDAD 4. ¢ COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON EL ENTORNO?

¢ Qué has hecho para mejorar tu comunicacién con las demas personas?

(En qué forma te ha favorecido el hecho de relacionarte con otras
personas?

Describe qué importancia tiene en las relaciones de una persona el que
se conozca a si misma.

. Como ha influido la fuerza de las costumbres en tu familia?



vVIivaMOS MEJOR

Explica, con tus propias palabras, lo que leiste en tu Revista acerca de
los articulos 2, 9, 11y 17 de la Constitucion Politica de los Estados
Unidos Mexicanos.

Menciona tres acciones gue tu puedes hacer para ayudar a la conser-
vacion del medio ambiente.

Describe brevemente cuédles son las responsabilidades que tiene cada
uno de los siguientes actores en la solucion de los problemas sociales.
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Responsabilidades de los ciudadanos

Responsabilidades de las institudones

Responsabilidades de las organizaciones sociales




VIVAMOS MEJOR

UNIDAD

La importancia de la comunicacidén en nuestras
relaciones.

Me respeto y me conozco a mi mismo.

Cémo convivimos con las personas y el entorno.
Mejorar nuestras relaciones es vivir mejor.




UNIDAD 4. ¢COMO NOS RELACIONAMOS CON LAS PERSONAS Y CON £EL ENTORNO?



YIVAMOS ME3OR

atug
+* .."

siguientes

En los clspecto -

£n lo individual

£n o social

Educacion

Prevencién de
enfermedades
y accidentes

Cuidado y
mantenimiento
del entorno




REVISEMOS LO APRENDIDO

Anota uno de los cambios importantes que has tenido en tu creci-
miento y desarrolio y explica por qué. Fijate en el ejemplo:

Cruza el circulo que contiene la respuesta correcta.

La etapa del desarrollo humano que se caracteriza por la aparicidn de
los caracteres sexuales secundarios, como son el cambio en el tono de la
voz y la aparicion del vello es la:

vejez
ninez
senectud

adolescencia
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Une con lineas la funcidn que tiene cada sistema:

Circulatorio Asimilacién de nutrientes y eliminacion de
Jdesechos.
Respiratorio Distribucion de nutrientes y oxigeno a todo

el organismo.

Musculo esquelético Control de las funciones vitales como la res-
piracién y la circulacion.

Digestivo Mantener la posicion del cuerpo, efectuar
movimientos y proteger los érganos internos.

Nervioso Obtencién de oxigeno y eliminacién de bidxi-
do de carbono.

;Coémo ha influido la fuerza de la costumbre en tu familia?

¢ Qué importancia tiene para tu desarrollo personal que expreses con
libertad tus sentimientos?



REVISEMOS LO APRENDIDO

i Qué influye en los cambics que ocurren en nuestra forma de pensar?

¢.Qué podemos aprender de la convivencia con otras personas?
Escribe cuatro ejemplos.

Se dice, generalmente, que nuestros comportamientos estan guiados
por nuestra moral, es decir, por nuestros principios y convicciones, por
nuestras ideas del mundo y la vida. TU, ;qué opinas?

Escribe un texto corto que dé respuesta al titulo siguiente:



VIVAMOS MEJOR

- ;Qué has hecho ultimamente para mejorar tu comunicacién con los
demas?

- Completa la siguiente lista de las diferentes formas de comunicacion
que utilizamos las personas:

— A través de la escultura.
Mediante movimientos del cuerpo.




REVISEMOS LO APRENDIDO

Subraya las respuestas correctas.

Algunos aspectos que nos ayudan a comunicarnos mejor con las
personas que convivimos son:

Aprender otros idiomas.

Escuchar a los demas.

Convencer a otros de nuestras formas de pensar.
Tener claro lo que queremos comunicar.
Hablar sélo cuando nos lo piden.

¢Como influyen tus actitudes en los siguientes aspectos?
El cuidado de tu salud:

Tus relaciones con otras personas:

El cuidado del ambiente;

Completa el siguiente texto:



VIVAMOS MEJOR

~ Consulta un periédico de fecha reciente y selecciona cuatro problemas
sociales que, en tu opinidn, impiden una sana convivencia entre las

personas.
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VIVAMOS MEJOR

¢ Crees que cumpliste con los propdsitos que acabas de leer?
Si No

(Por qué?

Pidele a tu asesor/a que lea y comente lo que escribiste en la seccion
¢ Qué he aprendido y para qgué me sirve?, y que escriba su opinion acer-
ca de tu grado de avance a lo largo del modulo.

Tomando en cuenta los comentarios de tu asesor/a y tu propia opinién,
cconsideras que mereces acreditar el médulo Vivamos mejor?

5 No

¢Por qué?

Firma de la asesora o asesor



L

Las Fichas de trabajo son un complemento importante a

los contenidos del Libro del adulto. Contienen una serie
de actividades con las que podras ampliar, profundizar y
reafirmar los temas del médulo.

Dificilmente olvidamos lo que llevamos a la practica; por
eso, se han incluido Fichas que contienen experimentos,
juegos y actividades recreativas; todas ellas te proponen
hacer algo, aplicar tus conocimientos y resolver situaciones
de utilidad en la vida diaria.

Las Fichas tienen como propésito apoyar tu aprendizaje,
al abordar de manera interesante y creativa otros aspectos
de los temas del Libro del adulto. Algunas de las activi-
dades podras realizarlas en compafia de los compaferos
y companeras del circulo de estudio; otras requeriran la
participacion de las personas de tu familia o de tu comu-
nidad. Aprovecha esas ocasiones para invitarlas a conocer
tus materiales de estudio, a poner en practica sus conteni-
dos y a fomentar actitudes que les ayudaran a vivir mejor.

Es importante que leas cuidadosamente las Fichas, esto te
ayudara a realizar las actividades propuestas en ellas.

1!



Unidad 1 __ - .
- Nuestras condiciones de vida __

Hay distintos tipos de enfermedades

1. Lee en tu Revista el texto “Agrupemos a las enfermeda-
des”, que trata de la forma en que se clasifican o agrupan
las enfermedades mas comunes.

2. Compara los grupos de enfermedades que escribiste en
el Libro del adulio con lo que se presenta en el texto, y
di si son iguales o diferentes. Explica por qué.

3. Busca en el texto a qué grupo pertenecen las enfermeda-
des mas frecuentes y las menos frecuentes en tu familia
y en tu comunidad.

4. Escribe en tu cuaderno los nombres de las enfermedades,
el grupo al que pertenece cada una de ellas segun ef texto,
las causas que las provocan y la forma de evitarlas.




El uso correcto del conddn siempre que se tiene relaciones
sexuales es una de las estrategias recomendadas por la Or-
ganizacién Mundial de la Salud para prevenir el VIH/SIDA,
otras infecciones de transmision sexual (ITS) y el embarazo.
Para usarlo, es iImportante que desde la compra del condén
se tome en cuenta lo siguiente: cada empaque tiene escrita
una fecha de manufactura, a partir de la cual el condén tiene
una duracién de tres anos. Si se incluye una fecha de cadu-
cidad o expiracion, hay que utilizarlo antes de esa fecha.

Et uso correcto del condén permite su eficacia, por lo que hay

que seguir las instrucciones recomendadas. No olvides que
debe usarse un nuevo conddon en cada relacién sexual.

Frotar el preservativo (conddn) para distribuir el lubricante.

Sostener el aro interno y apretarlo por la mitad, como si
se deseara formar con él la figura del nimero 8.

Introducir el aro interno en la vagina lo mas posible.

- Empujar el condén hacia arriba con los dedos. Este no debe
retorcerse y el aro externo debe quedar fuera de la vagina.

Ficha



5. Durante el acto sexual hay que guiar el pene hacia la vagina, donde
ya esta colocado el condén.

6. Para retirarlo, hay que apretar y retorcer el aro externo, jalarloy
anudarlo. Debe tirarse en el bote de la basura, no en el excusado.

Recomendacion
Para obtener mayor lubricacidn y comodidad, puede usarse cualquier
lubricante a base de agua.

Condodn masculino

El conddn debe usarse siempre, desde el inicio hasta el fin de cada
relaciéon sexual con penetracién, ya sea anal, vaginal u oral.

Instrucciones de uso
Guarda el conddn en lugares frescos y secos. Verifica la fecha de cadu-
cidad o que |la fecha de fabricacién no pase de tres anos.

Fijate que el empaqgue no esté roto y que al oprimirlo forme una bolsa
de aire. No lo abras con los dientes.

1. Presiona |a punta para sacar el aire mientras lo colocas en el pene
erecto.

2. Sin soltar la punta, desenrodllalo hasta llegar a la base del pene.
3. Siempre colécate el conddn antes de cualguier contacto sexual. No
uses cremas cosméticas ni vaselina como lubricantes, porque dete-

rioran el condon. Se puede usar un lubricante a base de agua.

4. Después de eyacular, sujeta el conddn por su base y retiralo del pene
mientras aun esta erecto.

5. Quitate el conddn, cuidando que no se gotee.




¢A queé velocidad late mi corazon?

Tu mismo/a puedes medir tu frecuencia o ritmo cardiaco. Para ello, nece-
sitas seguir estos pasos:

1. Siéntate cémodamente en una silla

2. Pidele a otra persona que apoye ligeramente el dedo medio de su mano
derecha sobre tu muneca izquierda. No se debe usar el dedo pulgar
porque éste tiene pulso propio y ello podria causar confusién al tratar
de contar. Observa la ilustracién.

3. Una vez localizado el pulso, dile a la persona que te ayude a contar las
veces que late tu corazdn durante un minuto. Te puedes auxiliar con un
reloj que tenga segundero.

4. Realiza el conteo tres veces. Después suma los tres re- >
sultados que obtuviste y divide entre tres; el resultado
serd el promedio de tu ritmo cardiaco. é_j/ﬂﬂ?/
(Puedes medir la frecuencia cardiaca en otro sitio del P
cuerpo distinto de la muneca?

:Donde buscarias tu pulso?

* Comenta con tus companeros en
dénde mas se puede detectar el
pulso de una persona, ademas de
la mufeca, y traten de hacerlo.

* Anota en tu cuaderno los resulta-
dos que obtuviste al realizar las
actividades de esta ficha.

&
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El cdncer de mama se puede detectar
a tiempo

En México, la segunda causa de muerte por cancer en las
mujeres es el cdncer de mama o seno. Por ese motivo es
importante que toda mujer se revise los senos periddica-
mente, para detectar cualquier cambio. Se recomienda ha-
cerlo cada mes, a partir de la primera menstruacion o regla.

Lébulos -
productores
de leche

— . Areola

Costillas y -
musculd
pectoral

:Como realizar la autoexploracion de los senos?

Esta exploracién debe efectuarse cada mes, entre el séptimo
y el décimo dia del ciclo menstrual, que es el periodo de
tiempo comprendido entre el inicio de una menstruacion
| (aparicion de la hemorragia) y el comienzo de la siguiente,
' su duracion media es de 28 dias, aungue pueden ser normales

L]




ciclos menores, de hasta 24 dias o mas prolongados, de hasta
32 dias.

Siya no se regla, podemos escoger un dia fijo del mes para
realizar la exploracion, por ejemplo, el primer domingo.

La revision se hace viendo minuciosamente los senos fren-
te a un espejo, primero con los brazos sueltos a los lados,
luego con las manos en la cintura y finalmente, levan-
tando los brazos sobre la cabeza. En estas posiciones se
debe tratar de encontrar algun cambio en la forma o
tamano de los pechos, en el color o la apariencia de la piel,
en especial de los pezones, para ver si hay alguna lesién
o hundimiento.

Posteriormente, de pie y con el brazo izquierdo sobre la
cabeza, se toca con la mano derecha y los dedos exten-
didos, el seno izquierdo en forma circular, para detectar
alguna "bola” o saber si hay dureza en el pezon; para ver
si sale algun liquido, se presiona suavemente el seno. Para
revisar el seno derecho, se realiza la misma operacién con
la mano contraria.



Acostada boca arriba y para revisar el seno izquierdo, se pone una al-
mohada o toalla debajo del hombro izquierdo y se coloca el brazo
izquierdo detras de la cabeza. Con las yemas de los dedos de la mano
derecha se toca con movimientos suaves y en espiral el seno izquierdo,
yendo de la parte externa hasta el pezéon y luego sobre la axila. Después
se presiona suavemente el seno, para saber si hay salida de algun liqui-
do. Para revisar el seno derecho se pone la almohada o toalla debajo
del hombro derecho, se coloca el brazo de ese lado detras de la ca-
bezay se realiza la exploracion del seno, con la mano izquierda.

No olvides hacer esta revisién cada mesy trata de volverlo un habito, pues
te ayudara a mantener tu salud.

Las mujeres que deben poner mayor atencién y cuidado a esta enfermedad,
porque tienen mayor riesgo de padecerla, son aquellas que:

Tengan o hayan tenido familiares con este padecimiento.
Tengan mas de 35 afios, principalmente si no han tenido hijos.
Tuvieron su primera regla antes de los 12 anos.

Tienen o han tenido quistes en las mamas.

Se embarazaron por primera vez después de los 30 anos de edad.
No amamantaron a sus hijos.

Han utilizado tratamientos con hormonas (como anticonceptivos o 1os
utilizados para la menopausia) por mas de cinco anos.

Se les suspendié la regla después de los 50 anos.

Comen alimentos grasosos en exceso.



Ficha

Escribamos un cuento, un poema o una cancién entre varias personas. Es
Importante que todas participen de manera esponténea. Sin prepararlo
desde antes, sino diciendo lo que se piensa y siente en el momento.

Para organizar las actividades, se elige a una persona que dara la palabra
a los participantes.

Entre todos deciden si desean hacer un cuento, un poema o una cancioén.

La persona gue inicia el texto puede usar frases como las siguientes:
Hubo una vez... Hoy por la mafana... Siento que... Si tan sélo yo pu-
diera... Luego otro participante agrega otra frase breve, dando oportu-
nidad de que el siguiente companero la complete a su manera.

El ejercicio termina cuando el grupo siente que esta completa su obra
colectiva.




Todo es cuestion de estar atentos a lo que dicen los demas, y de animarnos
a expresar lo que sentimos. Dejemos volar nuestra imaginacién y digamos
nuestros sentimientos para crear juntos. Fijate en el siguiente ejemplo:

Esta era una...

persona maycr...

gue no le gustaba acordarse de su adolescencia...
porque se apenaba de su cuerpo...

Un dia oyd decir a su nieta...

Yo estoy a gusto con mi cuerpo...

Pensdé que, después de todo, cada persona tiene una apariencia
que merece respeto...

Ahora le gusta recordar cuando era joven.



Acerquémonos al silencio de nuestro pensamiento, ese sitio
en el gue se unen sentimientos, necesidades, intereses, acti-
tudes, creencias, temores y nuestros mas preciados valores.

Por algunos minutos reflexionemos qué necesitamos para
mejorar nuestra persona.

Para realizar las siguientes actividades, trata de relajar tu

cuerpo. Piensa detenidamente acerca de cada una de las

siguientes frases y anota en tu cuaderno, en forma de lista,

los numeros del 1 al 11. Después de cada numero, escribe

un , cuando tu respuesta a la frase sea ,y un
cuando tu respuesta sea

Ficha



Me ocupo de mis necesidades fisicas: alimento vy ejercicio;
acudo al centro de salud, si noto algun cambio en mi
cuerpo o en su funcionamiento.

Tomo decisiones y asumo las responsabilidades que éstas
implican.

Dedico un tiempo para estudiar, leer y ampliar mis cono-
cimientos con otras ideas y experiencias.

Conozco mis limitaciones en mis relaciones personales
y trato de superarlas.

Conozco mis capacidades y tengo confianza en mi.
Procuro que se me respete.

Expreso mis sentimientos: alegria, tristeza, enojo, temo-
res y preocupaciones.

Me ocupo por encontrar las causas de mis preocupa-
ciones y trato de encontrar una solucién.

Ocupo parte de mi tiempo libre en actividades que bene-
fician a mi cuerpo, estado de dnimo y pensamiento.

Me identifico con los problemas de otras personas vy
ofrezco mi ayuda.

Me comprometo en actividades que benefician a mi
comunidad.



Revisa tus respuestas. Aguellas en las que anotaste la pala-
bra No, son los aspectos a los que necesitas dar una mayor
atencion.

Elige alguna de las frases en las que escribiste una respues-
ta negativa y comenta con tus compaferos cudles son las
causas que la originan.

Considera si un cambio de actitud con respeto, podria ser
algo positivo en tu vida.

Entre todos traten de encontrar algunas propuestas para
cambiar esas actitudes.



Ficha

Las personas con las que convivimos (fa-
miliares, amigos, vecinos, companeros
de trabajo) tienen una visién acerca de
cdmo somos. Para conocerla, pregunta-
les su opinion.

Pide a seis personas que te conozcan
que escriban en un pedazo de papel,
tres caracteristicas tuyas. Diles que al
terminar de escribir, te den los peda-
zos de papel doblados.

Coloca todas las opiniones en una bolsa de plastico u otro
recipiente. No las leas hasta que la Ultima persona a la que
preguntaste te entregue lo que escribid.

Lee detenidamente todas las opiniones.
Haz en tu cuaderno una lista que empiece con la frase:
Caracteristicas de mi personalidad; debajo de ella anota

los comentarios que te escribieron.

Reflexiona acerca de cada uno de los comentarios que
recibiste.
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