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Causas de las enfermedades

En nuestra region son frecuentes las enfermedades infecciosas que,
en muchas ocasiones, provocan fiebre, vomito y diarrea; estas enfer-
medades son causadas principalmente por bacterias, virus o para-
sitos, los cuales son microorganismos que solamente pueden ser
vistos a través de un microscopio muy potente.

Enfermedades como la neumonia (pulmonia), la difteria, el colera,
la tuberculosis, la tifoidea y muchas otras, son causadas por bacterias.

La poliomelitis, la varicela, el sarampidn, la gripe y el SIDA, entre
otras, son enfermedades provocadas por virus.

Los parasitos son seres vivos que obtienen su alimento de otro ser
vivo, como lo hace la tenia o solitaria con el hombre; algunos
pueden verse a simple vista como las lombrices, pero otros tienen
que ser detectados mediante analisis que indica el médico u otro
profesional de la salud.

Para que se presenten estas enfermedades se requieren tres factores:

* El causante de la enfermedad (agente) que puede ser un virus,
una bacteria o un parasito.

+ El enfermo (huésped).

= El ambiente (agua contaminada, polvo, moscas, excremento a ras
del suelo sin cubrir), contacto con otros enfermos.

Una enfermedad intestinal muy frecuente en nuestra region es la
amebiasis que puede extenderse al higado, a los pulmones y al cere-

o -
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bro. Esta enfermedad es producida por la ameba, conocida comun-
mente como amiba, ser vivo microscdpico que se encuentra en
aguas dulces y saladas, el cual es un parasito comin del intestino
humano.

Las sefiales que presenta la persona enferma de amebiasis son:
* Dolor de estomago

* Diarrea o chorrillo (con moco o sangre)

* Vémito

» Calentura o fiebre

Se recomienda que la persona que tiene diarrea no suspenda los
alimentos, tome liquidos en abundancia y acuda al servicio de salud
mads cercano a su comunidad para ser atendida.

Las lombrices dafian el intestino delgado. Al principio, el enfermo
puede no presentar sintomas, éstos se manifiestan conforme la
enfermedad avanza.

Los sintomas de una persona con lombri-
ces son: palidez, vientre abultado, diarrea
con salida a veces de lombrices, dolor de
cabeza y estomago, cansancio, falta de
hambre, ganas de vomitar, asco. Es ne-
cesario acudir a los servicios de salud
mas cercanos a la comunidad para
recibir el tratamiento adecuado.

La solitaria afecta al ser huma-
no; cuando estd en forma de

huevecillo se llama cisticerco.
Estos huevecillos pueden llegar al
cerebro, musculos, ojos y otros Grganos
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del enfermo y pueden causar trastornos graves. El ser humano puede
alojar en su intestino delgado la solitaria; alli se desarrolla y produce
sus huevos, los cuales salen junto con el excremento y pueden
contaminar el agua y los alimentos, que al ser consumidos por las
personas, les producen una enfermedad llamada teniasis.

Los cisticercos pueden ser transmitidos al consumir carne de puerco
infestada, por lo que es necesario cocerla bien antes de comerla,
para evitar la enfermedad.

Los sintomas de una persona que tiene solitaria son: dolor de estoma-
go, asco, pérdida de peso, malestar general, dolor de cabeza, diarrea
© mareo, pero también puede no tener sintomas notorios y estar
infectada.

Las personas con cisticercosis en un
estado avanzado pueden presen-
tar crisis convulsivas (atagues),
deterioro mental, paralisis, alte-

raciones de la vista, en ocasio-
nes ceguera y bolas en los
musculos de las piernas

y brazos. En estos casos

p es necesario acudir o
llevar de inmediato a la

. persona enferma a los
belyers! J  servicios de salud mas
. cercanos a la comuni-
VA dad, para que reciba

L vy el tratamiento adecua-
~ B 2 W b Ilr-(_',.-z_-__"_x \ do.
Vo s indiit dho > : La falta de higiene en

\ y la elaboracién y con-
= = ks sumo de los alimen-
52 tos, en el cuerpo y en
e S ~ la ropa son factores de riesgo
que nos llevan a contraer parasitosis

(enfermedad provocada por paréasitos).
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Medidas preventivas -

* Asear la vivienda, principalmente los pisos donde se acumula la
tierra y el polvo.

* Enterrar el excremento o cubrirlo con cal, en caso de defecar a ras
del suelo.

* Beber agua hervida o clorada.
* Lavar bien frutas y verduras.
» Evitar el uso de aguas negras para el riego de cultivos.

* Lavarse las manos después de ir al bafio y antes de preparar y con-
sumir los alimentos.

* Llevar a cabo practicas de higiene en el hogar y en la comunidad.

* Evitar comer carne de puerco con granillo, tomatillo (quistes o larvas)
cruda o mal cocida.

* Colocar la basura en sitios adecuados y eliminar la fauna nociva
|l (cucarachas, moscas, roedores, etcétera).
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Clasificacion de las enfermedades

Las enfermedades se dividen en dos grupos: contagiosas y no con-
tagiosas.

Las enfermedades contagiosas son las que pasan de una persona a
otra. Hay que separar a las personas sanas de las que padezcan esta
clase de enfermedades.

Las enfermedades no contagiosas no pueden pasar de persona en
persona, proceden de otras causas.

Por eso, es importante distinguir las enfermedades contagiosas de
las que no lo son.

Enfermedades contagiosas

Las enfermedades contagiosas son causadas por microbios. La nariz,
garganta y boca son las partes del cuerpo mas expuestas.

Se transmiten (pasan de una persona a otra) de muchas maneras,
por ejemplo:

= A traves de las moscas y otros insectos. Por comida contamina-
da y por no hervir el agua.

* Estar cerca de un enfermo que tose, sin cubrirse la boca.
* Por contacto sexual.

= Por contacto con tierra o cosas sucias.

o—
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* Por heridas infectadas.

* Por no lavarse las manos antes de preparar alimentos, antes de
comer y después de ir al bafo.

* Por piguetes de mosco gue haya picado a una persona enferma.

Los antibidticos (como la penicilina) son medicinas que combaten
enfermedades e infecciones causadas por bacterias. Los antibioticos
no tienen ningun efecto contra enfermedades causadas por virus,
como la gripe o el SIDA.

Entre las enfermedades infecciosas, que son las que se contagian,
estan la gripe, sarampion, varicela, rubéola, sarna, hongos, dengue
y paludismo.

La tuberculosis

La tuberculosis pulmonar es una enfermedad
infecciosa y contagiosa, comun en nuestra
regién, avanza lentamente, afectando |
principalmente los pulmones, aunque !
también puede afectar otras partes del
cuerpo, como los rifiones.

Es producida por un microbio que requiere 1
estar en un ambiente humedo y poco ventilado
para que se desarrolle y se reproduzca.

(Como se desarrolla?

El microbio entra al cuerpo por la boca o la nariz a través del aire
que respiramos. Aparece con |a tos del enfermo de tuberculosis y
lo mas comun es que se vaya a los pulmones, donde puede quedar
atrapado por mucho tiempo sin causar molestias.

—0
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Cuando el cuerpo se debilita por esta enfermedad, los microbios que
quedaron atrapados se pueden reactivar. Esto sucede generalmente
en la edad adulta y es mucho mas frecuente en aguellas personas que
toman bebidas alcohdlicas en exceso, estan desnutridas o padecen
diabetes o sida, ya que su mal estado de salud permite al micro-
bio atacar, destruyendo lentamente los pulmones.

En el caso de los nifios, cuando padecen desnutricion o enfermeda-
des como el sarampion, su cuerpo no es capaz de combatir la in-
feccion y ésta se agrava desde un principio, afectando otras partes
del cuerpo como el cerebro, lo que ocasiona dafios muy graves
como la meningitis, que consiste en la inflamacién de las capas muy
delgadas que envuelven el cerebro y se manifiesta con fiebre, vo-
mitos, convulsiones, entre otros sintomas.

Sintomas de la tuberculosis

Al principio, la tuberculosis se manifiesta por tos con flemas, calen-
tura moderada por la tarde o noche, pérdida de apetito, delgadez,
decaimiento, palidez y fatiga. En esta etapa es muy contagiosa,
porque la persona enferma, al toser arroja gran cantidad de micro-
bios al aire con las flemas y puede contagiar a las personas con las
que convive.

Cuando la enfermedad se
agrava, |a tos puede acom-
pafiarse de sangre y si la
persona no ha recibido el
tratamiento adecuado,
puede morir.
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" Medidas preventivas

* Aplicar la vacuna BCG al recién nacido.

» Llevar una alimentacion completa y balanceada de acuerdo con los
productos de la region.

* Procurar que la vivienda esté limpia, bien ventilada y, de ser posible,
no convivir varias personas en la misma habitacion.

* Cuidar gue el enfermo se tape nariz y boca al toser, estornudar o arro-
jar flemas.

* Lavar muy bien los objetos con los que el enfermo esté en contacto,
vigilando que las demas personas de la casa no los utilicen.

*» Tener una buena limpieza personal, bafio frecuente, cambio de ropa
y corte de unas.

| = Procurar que el enfermo reciba el tratamiento médico apropiado
y las personas gue estén en contacto con él sean revisadas, para
| ver si no han contraido la enfermedad.

Enfermedades no contagiosas

Las enfermedades no contagiosas tienen diversos origenes, no son
producidas por microbios que atacan el cuerpo y no pueden pasar
de una persona a otra. Aqui hay algunos ejemplos:

—
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* Reumatismo

= Cancer

= Ulcera del estémago
* Alergias

* Susto, angustia

Hay otras enfermedades no contagiosas muy comunes como la dia-
betes y la hipertension arterial o presion alta. Es muy importante
conocer sus causas, cuales son sus sintomas y las recomendaciones
para prevenirlas y curarlas a tiempo.

La diobete@

La diabetes es el aumento de
azucar en la sangre por la fal-
ta o insuficiencia de insulina,
gue es una sustancia producida
por el pancreas, su funcién es
aprovechar el azlcar que entra
al cuerpo humano para obte-
ner la energia necesaria.

Tipos de diabetes

Diabetes mellitus tipo | (juvenil)

Se caracteriza por aparecer en la infancia o en la juventud, pero
puede presentarse a cualquier edad. Se debe a una deficiente
produccién de insulina, por lo cual es necesario obtenerla en for-
ma de medicamento.

D—
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Diabetes mellitus tipo Il (del adulto)

Aparece generalmente después de los 40 afios de edad. Los sin-
tomas se presentan en general varios afios después de iniciada la
enfermedad. El pancreas produce poca insulina o éste no funciona
bien. En ocasiones puede controlarse sélo con ejercicio, dieta y ali-
mentacion balanceada, en otros casos, es necesario recibir insulina.

Las manifestaciones de esta enfermedad son:
* Mucha sed
* Mucha hambre

* Orina frecuente, de dia y de noche, con urgencia y en gran canti-
dad

* Cansancio, sin motivo aparente

» Pérdida de peso, al inicio de la enfermedad

! Recomendaciones:

* Cuando se presentan estos sintomas hay que realizarse estudios
de sangre. Con una gota de sangre de un dedo, se puede conocer |
el nivel de azucar en ella.

|
| » Acudir a la clinica para que el médico indique dénde se pueden
realizar estos estudios, al menos una vez al aio, sobre todo si se |
I es mayor de 40 afos o se tienen familiares diabéticos, aunque nose |
tengan los sintomas. Asi se podra tener una deteccién oportuna
para llevar a cabo el control adecuado.

| » Tener una alimentacién balanceada.

= Evitar comer en exceso grasas de origen animal (puerco).

—0
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En caso de presentar la enfermedad:
* Evitar el consumo de tabaco y, sobre todo, de alcohol.
* Tomar los medicamentos y no suspenderlos sin indicacién meédica.

* Revisarse el nivel de glucosa (azdcar) en la sangre, con la frecuencia
que indigue el medico.

* Tener un cuidado especial en los pies: nunca caminar descalzo, cor-
tarse las ufnas con precaucion, lavarse diariamente los pies y secarlos

| bien

| ’

* Acudir al médico al sufrir una herida. Las heridas en las personas
diabéticas tardan en cicatrizar y pueden infectarse facilmente has-
ta provocar una amputacion.

La hipertension arterial
o presién alta

Es la elevacion de la fuerza o presion con la que circula la sangre
en las arterias del cuerpo; afecta al corazén, cerebro, pulmones,
rifiones, ojos y, en general, a todo el organismo. Puede, incluso,
ocasionar la muerte.

Cuando hace frio, la circulacion de la sangre se vuelve lenta.
Tipos de hipertension:

Hipertensién esencial: no se conocen las causas de la enfermedad.

o -
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Hipertension secundaria: es poco frecuente y ocurre por enferme-
dades como la diabetes, enfermedades de los rifiones, complicacio-
nes del embarazo, etcétera.

Algunos factores que pueden ser propicios para que esta enferme-
dad se presente son:

= tabaquismo
* excesivo consumo de alcohol

= tener diabetes

Los sintomas mas frecuentes son:
» dolor de cabeza
* mareos
* zumbido de oidos
= vision borrosa, nublada o ver lucecitas
» falta de aire

» inflamacion de pies o piernas
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’_‘

I s Es importante acudir a los servicios de salud por lo menos una vez

| al ano a revision de la presion arterial, asi se puede lograr una
deteccion oportuna y llevar a cabo el control y tratamiento ade-

cuados. Ante cualquier sintoma de P

presion alta, hay que buscar aten-

cion inmediata.

* Evitar el excesivo consumo de be-
bidas alcohdlicas y de tabaco.

| * Reducir el consumo de sal.

* Llevar una alimentacion balanceada,
de acuerdo con las posibilidades y
los alimentos de la region.

Es dificil distinguir algunas clases de enfermedades. 5i tienes dudas
al respecto, busca ayuda médica en el centro de salud mas cercano.

¢Como podemos prevenir enfermedades?

Debemos distinguir entre tratamiento de enfermedades (medicinas,
curaciones, etc.) y prevencién. Si alguien esta enfermo, es obvio que
necesita tratamiento. También podemos reconocer las causas de las
enfermedades y contar con la informacion necesaria para preve-
nirlas en el futuro. Debemos recordar que la prevencion es pensar
siempre en la salud de nuestras comunidades.
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Algunas reglas sencillas para prevenir enferme-
dades y mantener nuestra salud son:

1. Buena alimentacion: para poder crecer nor-
malmente, trabajar y tener una buena salud.

2. Higiene y aseo: para evitar infecciones y enfer-
medades es necesaria la limpieza personal
todos los dias.

3. Saneamiento ambiental: el aseo en la comu-
nidad puede evitar la contaminacion del agua,
la comida y el aire que respiramos.

4. Vacunas: se pueden evitar muchas enferme-
dades contagiosas con la vacunacion de los
nifios y los adultos.

5. Buenos habitos: la gente con habitos salu-
dables puede prevenir enfermedades.
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Las instituciones al cuidado

de la salud

Las instituciones de salud que
ofrecen servicios a la poblacién
son responsables de organizar
campanas para difundir las for-
mas de conservar la salud, pre-
venir enfermedades, dar atencion
a una persona enferma y propor-
cionar tratamientos de rehabili-
tacion. Entre las principales
instituciones pulblicas de salud estan las siguientes:

El Instituto Mexicano del Seguro Social (IM5S5), que atiende a los
empleados del sector privado y otros trabajadores gue no depen-
den del gobierno federal.

El Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del
Estado (ISS5TE), cuya funcién es atender a los empleados del gobier-
no federal y de algunos estados y municipios.

En los municipios, se cuenta con los servicios de las clinicas y centros
de salud que atienden a la poblacion que no tiene acceso a otros
servicios de salud.

El Sistema para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF), organismo
descentralizado, proporciona asistencia social en todo el pais.

En nuestra regién, la medicina tradicional tiene gran importancia,
porque se aprovecha el conocimiento que los curanderos de nuestras
comunidades tienen acerca de la utilizacién de plantas, animales
y minerales con fines curativos.

—
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La publicidad y los problemas de
salud en nuestra region

= ! Ennuestra region, la alimentacion se
componia, en su mayor parte, de pro-
"ﬁjﬁl ductos naturales, lo que favorecia
<¥- | la buena salud; sin embargo, en las
altimas décadas hemos sido in-
7 T vadidos por productos comestibles
Nl industrializados que han influ-
ido en la alimentacion de la
5 gente de nuestra region y
con ello se han generado
enfermedades que anterior-
mente desconociamos, como
la diabetes, la obesidad y la desnutricidn.

Este problema de salud se ve favorecido por la publicidad en los
medios masivos de comunicacion (radio, television), y en carteles que
han invadido nuestros caminos y los espacios publicos de nuestras
comunidades.

El atractivo de estos productos es que son agradables al paladar y
gustan a las personas, pero por el alto contenido de azlcares y sa-
borizantes artificiales, causan un gran dario al organismo. Si consu-
mimos frutas y verduras, que si nutren, en lugar de esos productos,
estaremos cuidando nuestra salud.

Otro de los males que padecemos en nuestra region es el consumo
excesivo de bebidas embriagantes que, ademas de afectar el bolsillo
de los consumidores, es causante de violencia dentro de la familia,
ademas del dafo que ocasionan a los sistemas digestivo, circulato-
rio, respiratorio y nervioso de las personas que las ingieren.

S
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Los accidentes mas frecuento

En México, el indice de mortalidad y lesiones por accidentes ha au-
mentado en las Gltimas cuatro décadas. Los accidentes son causa
de lesiones o dafos incurables. En ocasiones, pueden provocar la
muerte y hoy representan la tercera causa de fallecimientos en
nuestro pais.

Un accidente es un suceso imprevisto que tiene como resultado una

lesién reconocible. En la mayoria de las ocasiones, los accidentes
pueden evitarse; entre éstos se encuentran |os siguientes.

—
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Accidentes en el hogar

Se pueden presentar accidentes de diversos tipos en el hogar, por
descuido o falta de atencion; por ejemplo, cuando prendemos fuego
en el brasero y hay nifios pequefios cerca, debemos evitar que se
acerquen.

En algunas casas se utilizan sustancias, productos y objetos como
insecticidas, blanqueadores, detergentes, medicinas, tijeras, cuchillos,
desarmadores, entre otros, que si no se manejan con cuidado, pue-
den convertirse en un peligro para cualguier persona.

Los accidentes mas comunes en el hogar son: caidas, quemaduras,
cortaduras con objetos filosos, intoxicaciones y aquellos provoca-
dos por una descarga eléctrica.

Es responsabilidad de las personas adultas tomar las medidas nece-
sarias para prevenir situaciones que pongan en riesgo la seguri-
dad de los nifios y las nifias de la familia, asi como educarlos para
evitar que se accidenten.

Accidentes en el campo

Los accidentes también pue-
den suceder en el campo; por
ejemplo, al partir lefia, por
un descuido podemos cor-
tarnos la pierna o el pie; al
limpiar nuestro terreno, si no
tenemos cuidado en el ma-
nejo del machete; al momen-
to de rozar nuestro terreno
para cultivar, debemos estar
seguros de haber apagado
completamente el fuego pa-
ra no provocar un incendio.
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Por ello, en beneficio de nuestra propia persona, es necesario tener
cuidado en las actividades que hacemos en el campo.

Los accidentes pueden evitarse si pensamos en las consecuencias
que tienen en nuestra vida y en la de nuestra comunidad, si conoce-
mos y aplicamos las medidas preventivas en las distintas activida-
des que realizamos.

Lesiones por violencia
La violencia es cualguier acto en contra de los derechos, la voluntad,

la integridad fisica, psicoldgica, emocional y social de las perso-
nas. La violencia puede ser intencionada e, incluso, premeditada.

Las lesiones causadas por actos de violencia pueden ocurrir en la
casa, en la calle, en el trabajo o en alglin centro de reunion. Las
consecuencias de estos actos pueden ser: homicidios (que son la
segunda causa de muerte de personas entre los 15 y 24 afos), con-
tusiones y lesiones producidas por arma de fuego u objetos pun-
zocortantes y los suicidios (violencia de una persona contra si
misma).

Las intoxicaciones mas
frecuentes

Una intoxicacion es una alteracién que sufre el cuerpo como con-
secuencia de haber estado en contacto con alguna sustancia toxi-
ca. La reaccion del organismo puede ir desde malestares leves, como
ronchas en la piel, hasta reacciones que pueden poner en peligro la
vida. Podemos intoxicarnos con sustancias que entran en el cuerpo
por la nariz, por la piel o por la boca.

Entre las intoxicaciones mas frecuentes estan las producidas por
comer alimentos en descomposicion. Los medicamentos también
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pueden causar intoxicacio-
nes cuando se usan sin re-
comendacion médica y las
consecuencias pueden ser
muy graves para nuestra
salud.

Otro tipo de intoxicaciones
son las provocadas por res-
pirar humo o gas; inhalar sus-

tancias guimicas como los insecticidas y solventes, como el thiner;
por ingerir productos de limpieza o por la picadura de algin ani-
mal ponzofioso.

Los trastornos que las intoxicaciones causan en el organismo son
diversos. Cuando sospeche que una persona esta intoxicada, ob-
serve si esta débil o mareada; si ve doble, le falta el aire o se des-
maya; si tiene convulsiones, no tolera la comida y la devuelve; si
hay sangre en el vomito, tiene picazén o ronchas en el cuerpo.

Si la persona presenta alguna de estas sefiales, se puede tratar de
una intoxicacion grave y requiere la atencion urgente de los ser-
vicios de salud.

Medidas preventivas

* Guardar todas las sustancias peligrosas en un lugar seguro, donde
no estén al alcance de los nifos pequenos. A los niflos mayores hay
que ensefiarles a manejarlas con precaucion. Hay que tener especial
cuidado al utilizar raticidas, insecticidas, herbicidas, medicamentos,
blanqueadores, lejia, petréleo, gasolina, sosa caustica, acido muria-
tico, alcohol, thiner, aguarras, semillas y frutas desconocidas, y hon-
gos que pueden ser venenosos.

* No guardar medicamentos o sustancias toxicas en envases de re-
fresco. Si lo hace, pegue en el recipiente un letrero que indique el
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contenido del frasco y el dibujo de una calavera, como senal de
que el contenido es de manejo delicado.

* Lavar bien las manos después de utilizar alguna sustancia téxica y
también los utensilios que se emplearon.

* No guardar sustancias téxicas que no se necesiten.

* Verificar que el nombre del envase corresponda al contenido de
cualquier medicamento, asi como su fecha de caducidad, antes de
tomarlo. No guardar medicinas o pastillas diferentes en un mismo
recipiente.

¢ Desechar alimentos y medicinas cuya fecha de caducidad haya ven-
cido.

* Consumir lo mas pronto posible los alimentos perecederos, es decir,
alimentos que se descomponen rapidamente, o bien, consérvelos
en refrigeracién o congelados.

* Evitar comer alimentos desconocidos con apariencia desagradable
o mal olor.

= Mantener bien ventilados los lugares o las habitaciones en donde
se encuentren aparatos de combustién, como estufas o calenta-
dores.

* Reparar inmediatamente cualquier aparato que tenga una fuga de
gas.

* Evitar la inhalacién de polvos y vapores al pintar o durante la apli-
cacion de insecticidas.

* Denunciar a empresas o vehiculos que arrejen humo en exceso.
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Sanitario ecolégico

El sanitario ecolégico seco es una alternativa que se propone para
manejar sanitariamente el excremento humano, sin emplear agua.
Con esta clase de servicio, se beneficia la familia y, en consecuen-
cia, toda la comunidad porgue asi se combate una de las causas
principales de las enfermedades gastrointestinales, esto es, la cos-
tumbre de orinar y defecar a ras del suelo sin cubrir los desechos,
ya que el viento los extiende por todas partes, contaminando los
alimentos y utensilios de cocina, entre otras cosas.

Este tipo de sanitario esta conformado por dos compartimientos
que se construyen con una pared divisoria y con acabados de ce-
mento pulido en su interior. Las medidas son: 90 cm. de altura, 1.20
m de ancho por 1.90 m de largo. (Ver ilustracion).

Sobre estos dos compartimientos
de material solido, se arma una
loza de concreto con varilla de tres
octavos, dejando en el centro de
cada compartimiento un orificio
suficiente para colocar una taza
de bafio, de preferencia de las
llamadas tazas ecolégicas.

El albafiil debe tener en cuenta el
tamaio y lugar de los orificios
desde que arma la parrilla para
dejar libre el espacio convenien-
te y antes de colar esta loza, cu-
brir el espacio con madera o algdn
otro material.
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La taza del sanitario ecologico estd disenada para separar los de-
sechos liquidos (orines) de los solidos (excremento). Al final de cada
uso gue se haga de este sanitario, se deberan cubrir los desechos
con una mezcla de tierra, cal y ceniza.

Esta construccion se debe prolongar hacia arriba hasta tener una
caseta techada para proteger al usuario.

El tratamiento para los orines consistira en prolongar la tuberia que
sale de la taza separadora hacia un pozo de absorcién, conforma-
do con grava, arena y aceite quemado para evitar malos olores.

| Indicaciones fundamentales para el buen funcionamiento del
sanitario

I

| * Que la orina se canalice fuera del compartimiento destinado
| alos excrementos.

[

* Que el interior del compartimiento se mantenga seco.

* Que se usen alternadamente estos compartimientos procuran-
do cerrar perfectamente la cdmara gue esta en uso.

Una vez que se llene, se debe sellar y dejar reposar unos meses
mientras tanto, se cambiara la taza para darle uso en el siguiente
sanitario. Poco antes de que se |lene este sequndo depdsito, se
debe vaciar el primero para tenerlo disponible y poder alternar
nuevamente el uso, el material acumulado y reposado por unos
meses, ya no es contaminante.

Esta calculado que una familia de cinco miembros llenara cada de-
posito en un lapso aproximado de ocho meses.

Q—



UNIDAD 1, NUESTRAS CONDICIONES DE VIDA

Recomendaciones

£Como usar el sanitario?

* Cada vez que se use este sanitario, se deben cubrir los desechos |
con una mezcla de tierra, cal y ceniza, en cantidad suficiente para
cubrir bien los excrementos.

* No arrojar papel al interior de este compartimiento.

* No arrojar la mezcla de tierra, cal y ceniza, dentro de la seccion
colectora de orina porque se taparia el conducto. i

* Instalar un mingitorio para uso de los hombres, con el fin de evitar |
que éstos orinen dentro de la camara de excrementos.

» Sentarse correctamente al defecar para que la taza canalice toda
la orina y no escurra al fondo. |

Los muebles sanitarios ecolégicos (taza y mingitorio) pueden con-
seguirse en las tiendas de materiales de la region.

Antes de empezar a usar la cdmara, debera extender una capa de
tierra con un espesor de cinco centimetros en toda la superficie.
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¢Qué influye en nuestras

condiciones de vida?

Probablemente alguna vez has escuchado hablar de la “calidad de
vida" que tiene una persona, ya sea un amigo, un vecino o un fa-
miliar, pero ¢sabes qué significa esta frase? En general, se dice
que la calidad de vida hace referencia al bienestar de una persona
o de un grupo social, considerando el grado en que se satisfacen
sus principales necesidades.
Los factores principales que determinan nuestra calidad de vida son:
* Salud.
* Alimentacion.

= Vestido.

o
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* Vivienda.

* Educacion.

* Ambiente natural, social y cultural sanos.

* Libertad.

* Ingresos y gastos para cubrir nuestras necesidades.

* Servicios publicos: luz, agua potable, drenaje, etcétera.

Todos estos factores son interdependientes, es decir, estan estrecha-
mente relacionados y se influyen unos a otros.

La Constitucion Politica de los
Estados Unidos Mexicanos, en
su primer capitulo que lleva
por nombre "Garantias indi-
viduales", menciona una se-
rie de derechos y obligacio-
nes que, de cumplirse, favo-
recerian que los mexicanos
tuviéramos mejores condi-
ciones de vida.

Todas las personas, sdlo por el hecho de serlo, tenemos derecho a
condiciones de vida justas y razonables, que nos permitan satisfacer,
primero, nuestras necesidades basicas: alimento, salud, casa, vestido,
entre otras, para poder desarrollar otros aspectos de nuestra vida
que no son menos importantes, por ejemplo: aprender, divertirnos
y convivir sanamente con los integrantes de nuestra familia y de
nuestra comunidad.

iHas escuchado hablar de la "esperanza de vida"? La esperanza
de vida es la probabilidad que tiene una persona de vivir un
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determinado nimero de afos, tomando en cuenta su sexo, su
herencia genética y sus condiciones de vida. En afios recientes, la
esperanza de vida ha aumentado; actualmente los mexicanos y las
mexicanas tenemos una esperanza de vida de 73 afios.

Lograr condiciones de vida favorables es una responsabilidad com-
partida del gobierno, la sociedad y los individuos. Esto significa que
la satisfaccion de nuestras necesidades no es Unicamente resultado
de la participacion individual, también se requiere unir esfuerzos,
organizarnos en nuestra familia y comunidad para mejorar nuestra
"calidad de vida".

Afortunadamente, en el campo respiramos aire limpio, y convivi-
mos de cerca con la naturaleza; éstos son factores determinantes
en nuestra vida, ya que nos favorecen para desarrollarnos en armo-
nia con la naturaleza y asi llevar una vida mas sana.

En la medida en que nos preparemos y nos apoyemos mutuamen-
te, estaremos en mejores condiciones de satisfacer nuestras nece-
sidades y las de las personas con las que convivimos.
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El aparato digestivo

I
; - Dientes
[ ==
Boca —
-Faringe
Esofago
- Estomago
Vesicula biliar __
Higado —— i ______Péncraae
— Peritoneo
Intestino — Intestino
grueso ~ delgado
Colon
descendiente
Apéndice ——
—— Recto
»——— Anc

El aparato digestivo es un sistema gue hace trabajar los 6rganos de
nuestro cuerpo para procesar los alimentos que comemos, tomando
lo que es bueno para el cuerpo y desechando lo que no lo es.

El aparato digestivo empieza en la boca, en ella se inicia |a diges-
tion, es decir, los alimentos son masticados y mezclados con la saliva
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y se empiezan a transformar. Como en un molino, donde el maiz
es triturado para formar una masa, los alimentos, al pasar por la
boca, se transforman, formando una papilla que pasa a la faringe
y de ahi al eséfago, luego al estémago y después al intestino para
ser aprovechados por el cuerpo.

Organos principales del sistema digestivo

Faringe: cavidad o espacio ahuecado que comparten el
aparato digestivo y el aparato respiratorio. Se encuentra
detras de la boca y de la nariz. Se comunica con el eséfa-
go, la laringe y el oido. A través de ella los alimentos y el
aire siguen su recorrido al interior del cuerpo.

Esofago: es un tubo flexible que se ensancha cuando pasa
el alimento para llegar al estomago. Cuando se comen ali-
mentos irritantes, como chile o chocolate, el esofago se pue-
de inflamar, causando un trastorno que se llama esofagitis.

Estomago: es la continuacidn del conducto digestivo,
tiene la forma de una letra J ensanchada. Se encuen-
tra en la parte superior del abdomen. Cuando los ali-
mentos llegan ahi, el estomago produce mo-
vimientos |lamados peristalticos, para mezclar-
los con jugo gastrico y enzimas digestivas has-
ta transformarlo en un liquido espeso, que sigue
su camino. En el estémago se inicia la digestion de
algunos compuestos como proteinas y grasas.

Algunas de las enfermedades del estdbmago son la gastritis y las
Ulceras gastricas. Para evitar estas enfermedades, es importante
masticar muy bien los alimentos que comemos, comer cuando se
tiene hambre, siempre que sea posible hacerlo, comer verduras y
frutas, evitar el exceso de pan, azlcar, grasa y alcohol, tomar agua
de fruta en lugar de refrescos embotellados. Si llegamos a sentir
dolor intenso en el estomago, es necesario acudir al médico para
que nos revise y nos dé el tratamiento adecuado.
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Intestino delgado: es la continuacion del esto- ,’M‘,}

mago, mide aproximadamente 4 cm de ancho | ok ,/'
y 2m. de largo, a él llegan los alimentos par- ¥ "y s
cialmente digeridos. Esta colocado en la cavi- % 5 | A, VJ
dad abdominal. En el intestino delgado conti- -y

nua la digestion mediante los mismos movi- Lf
mientos peristalticos; aqui los alimentos se mez-

clan con sustancias producidas en otros érganos del sistema que
llegan al intestino, como la bilis, el jugo pancreatico y el jugo in-
testinal que los convierten en particulas muy pequenas que pasan
facilmente a través de las paredes del intestino, para ser repartidas
a todo el cuerpo.

La enfermedad mas comun del intestino delgado es la enteritis, que
consiste en la inflamacion del intestino, causada por parasitos, mi-
crobios o gusanos.

Intestino grueso: es el érgano gue recibe el
contenido del intestino delgado; mide 6 cm de
ancho y 1.5 m de largo, mas o menos; ahi se
absorbe el agua que aun lleva el alimento y se
forma el excremento gue se va hasta el recto
para ser eliminado por el ano, cuando defe-
camos.

El apéndice y el colon forman parte del intestino grueso y es en esas
partes en donde se producen las enfermedades mas frecuentes: la
apendicitis y obstruccién, que es inflamacion del apéndice, y la co-
litis, que es la inflamacion del colon. La colitis es ocasionada por
parasitos, sustancias irritantes o por tensién emocional. El cancer
de colon también es comun y una de sus causas es la falta de ali-
mentos con contenido de fibra, como la tortilla.

Higado: se localiza al lado derecho del abdomen, debajo
del diafragma, es el mas voluminoso de los 6rga-

nos del cuerpo, en una persona adulta puede

pesar 1 kilo y medio, su color es rojo intenso

por la cantidad de sangre que contiene.
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= Produce la bilis, que sirve para desintegrar |as grasas de los ali-
mentos, y también produce numerosas proteinas de la sangre.

* Almacena azucares, grasas, vitaminas y minerales, cuando se en-
cuentran en exceso en el cuerpo, para luego liberarlas cuando
el cuerpo las necesita.

» Transforma sustancias para que puedan ser utilizadas por otras
partes del cuerpo o eliminarlas. Esta funcién es para mantener
una composicion adecuada de la sangre.

Las enfermedades mas comunes del higado son: la hepatitis, ocasio-
nada por virus, y la cirrosis, causada por ingerir alcohol en exceso o
por problemas nutricionales. La cirrosis puede ser mortal. Para pre-
venirla, es importante alimentarse bien y no consumir alcohol.

Vesicula biliar: se encuentra debajo del higado,

tiene forma de bolsa. Su funcién es almacenar

y concentrar la bilis que desintegra los compo-

nentes de los alimentos en sustancias mas simples.

Cuando llega lo que comemos del estémago al intestino delga-
do, la vesicula se contrae, dejando salir su contenido por un con-
ducto que llega al intestino. La vesicula se puede inflamar por la
formacion de calculos o “piedrecillas” en su interior.

Pancreas: es una glandula que esta en el
abdomen, detras del estémago. Produ-
ce una sustancia gue se llama jugo
pancreético que es enviado al intestino
delgado por un conducto; ahi se re-
vuelve con el contenido del intestino, la
bilis y el jugo intestinal para digerir los alimentos.

El pancreas también produce insulina, que es una sustancia que
permite que la glucosa o azlcar que hay en la sangre y que llego a
través de la comida que consumimos, se aproveche donde el cuer-
po necesite la energia que |a glucosa proporciona.
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La falta de insulina hace aumentar el azicar en la sangre. Este pro-
blema se llama diabetes mellitus, que es una enfermedad grave.
La persona enferma de diabetes siente mucha hambre y sed,

orina en exceso y pierde peso.

£l aparato respiratorio

e e
i
/
Cavidad nasal s
i Y
Nariz ?_:"'*:‘:-ﬂ J
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Lévulo superior
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Bronquios
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El aparato respiratorio es el sistema a través del cual se da el proce-
so de oxigenacion que requiere nuestro cuerpo para realizar sus

funciones.
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Mediante la respiracion, el cuerpo obtiene del aire el oxigeno que
necesita y elimina vapor de agua y bioxido de carbono. La respi-
racion es una de las funciones mas importantes del cuerpo, respira-
mos todo el tiempo, dormidos o despiertos; esta funcion no se
controla a voluntad.

El aire que respiramos contiene aproximadamente, 20% de oxigenao,
y el que sale contiene 16%, es decir, nuestro cuerpo retiene el 4%
de oxigeno.

Cuando el aire entra por la nariz rumbo a los pulmones, algunos
de los musculos del térax se contraen, permitiendo que el diafrag-
ma descienda y aumente la cavidad toréacica, con lo que los pul-
mones aumentan su volumen, a esto se le llama inspiracicn.

Cuando el aire sale de los pulmones, los musculos del torax se relajan
y el tamanio de los pulmones disminuye, a esto se le llama espiracion.

Los érganos que intervienen en el proceso de oxigenacion del
cuerpo son:

Mariz: érgano que inicia el proceso de la respiracion; tiene
la funcién de filtrar, humedecer y calentar el aire que
entra a los pulmones; también le da resonancia a la voz.
Cuando nos afecta la gripe, se inflama la mucosa inter-
na; esta inflamacion también puede ser ocasionada por
algtin microbio o alergia.

Faringe: es un espacio hueco comun a las funciones diges-
tivas y respiratorias. A través de |a faringe pasan el aire y
los alimentos. Funciona también como caja de resonancia
para la voz. A la inflamacidn de este organo se le llama
faringitis.

Laringe: este 6rgano se encuentra en la parte anterior del
cuello, entre la faringe y la trdguea; cuando pasan los ali-
mentos, una parte de la laringe funciona como una tapa,




VIVAMOS MEJOR

que impide que los alimentos se vayan por la traquea. Cuando el
aire que viene de los pulmones pasa por la laringe, ésta vibra,
originando sonidos que son regulados por las cuerdas vocales
para producir la voz. Cuando hablamos, participan, ademas de la
laringe, la faringe, las cavidades de la nariz, la boca, la lengua, los
labios y los musculos de la cara. Cuando la laringe se inflama, se
da la enfermedad llamada laringitis, que ocasiona que la voz
suene ronca o no se escuche.

Traquea: es un conducto en forma de tubo que se localiza a
la altura del pecho, su funcién es conducir y entibiar el aire
que llega a los pulmones.

Pulmones: son dos: izquierdo y derecho; se locali-
zan dentro del torax. Cada pulmén se divide en
lobulillos que se subdividen en partes cada vez
mas pequefias terminadas en un conjunto de
sacos pequenisimos llamados alvéolos, a tra-
vés de ellos entra oxigeno a la sangre y sa-
le bioxido de carbono. Luego la sangre
regresa al corazon para viajar por todo el
cuerpo, llevando oxigeno y recogiendo
bioxido de carbono.

Las enfermedades mas comunes de los
pulmones son: tuberculosis, neumonia y
cancer de pulmén que, entre otras cau-
sas, se produce por fumar cigarrillos en
exceso.

Bronquios: son dos conductos que tienen como fun-
cién llevar el aire a los pulmones. Al entrar a éstos se =
dividen en bronquios mas pequefios y luego en bron- E
quioles, cuya funcién es conducir el aire. Cuando -
se inflaman, se presenta la enfermedad llamada
bronquitis.

D—  —



UNIDAD 2. PARA CUIDARNOS TENEMOS QUE CONOCERNOS
-— ©

Los hombres y las mujeres
somos diferentes

Los cambios que se dan en nuestro cuerpo durante su desarrollo
son muy importantes, ya que tienen que ver con las funciones de
nuestro organismo y con nuestra forma de pensar y actuar. Es muy
comun que los ninos y adolescentes se asombren por la diferencia
entre el cuerpo de una nifia y un nifio, entre el cuerpo de un jo-
ven y una joven, y muchas veces al experimentar estos cambios en el
propio cuerpo, los jovenes se angustian. Para atender estos proble-
mas, es importante ofrecerles informacion objetiva y seria, a fin de
alejar angustias y miedos, asi como enfermedades que podemos
evitar con una cultura de prevencion y cuidado de su cuerpo.

La diferencia entre el cuerpo de una nifia y un nifio es mas notoria
entre los 10 y 14 afios de edad, aproximadamente. Esto se debe a
la accion de las hormonas, que son sustancias producidas por la
hipéfisis o pituitaria, glandula pequefia situada abajo del cerebro.
Las hormonas son vertidas al torrente sanguineo, para llegar a
diversos érganos y producir cambios en el cuerpo.

En las mujeres, estas hormonas hacen que los ovarios empiecen a
funcionar, madurando y produciendo células sexuales femeninas y
hormonas sexuales (progesterona y estrégeno) que son las partes
minimas vivas del cuerpo y que reciben el nombre de évulos. La
mujer posee dos ovarios, los cuales producen cada mes un évulo en
forma alternada.

Uno de los cambios mas importantes que marca el paso de la nifiez
a la adolescencia en las nifas es precisamente el inicio de la mens-
truacion o regla, que es el escurrimiento de un liguido sanguino-
lento a través de la vagina; esto se repite mas o menos cada 28 dias,
pudiendo variar entre 21 a 45 dias.
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El inicio de la menstruacién indica que la mujer puede gquedar
embarazada, sin que esto signifique que esté preparada bioldgica
ni mentalmente para ello. Las mujeres menores de 18 afios que se
embarazan ponen en riesgo su vida y la de su bebé.

Otros cambios que se dan en el cuerpo de la mujer por la accion
de las hormonas son: crecimiento de los pechos, ensanchamiento de
caderas, aparicion de vello en el pubis y en las axilas.

En los hombres, la hipdfisis también secreta hormonas que activan
los testiculos, glandulas sexuales masculinas. Con esto, se presentan
cambios en su funcionamiento, producen espermatozoides y hor-
monas (testosterona) que inician la maduracién de los érganos
sexuales, crece el bigote y la barba, se ensanchan los hombros, crece
el pene y la voz se vuelve grave.

Los testiculos producen millones de espermatozoides o células sexua-
les masculinas constantemente, lo que hace posible que el hombre
esté en posibilidad de procrear, aungue no esté preparado para ser
padre.

Para procrear y tener hijos, es decir, formar

una nueva familia, las personas deben consi-

derar otros aspectos como: la responsabili-

dad, la seguridad en si mismas, tener un

proyecto de vida y capacidad para vivir
en pareja.

En los seres humanos, la reproduc-
cién no es el Gnico fin de los or-
ganos reproductores, pues a
través de ellos se manifiesta
su sexualidad ademas de per-
mitir otras formas de co-
municacion y relacién
entre dos personas.
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La relacién sexual es el contacto fisico entre el hombre y la mujer;
consiste en |la penetracion del pene en la vagina, con movimientos
de parte de ambos, provocando excitacion entre dichos drganos, lo
gue resulta placentero para la pareja, en su momento culminante.

La decision de tener relaciones sexuales entre jovenes antes de ca-
sarse, debe ser un acto de responsabilidad individual y de pareja,
ya que tiene gue ver con la salud fisica, mental y emocional de
cada persona. Debe ser el inicio de la realizacion del proyecto de
vida de la pareja.

Los aparatos sexuales

El fenémeno de la reproduccion se realiza en el ser humano a traves
de un proceso muy interesante. Para ello, desempefian un papel
determinante nuestros drganos sexuales.

Los érganos sexuales del hombre
Vesicula
El aparato sexual masculino estd formado seminal

por 6rganos sexuales externos e internos.

Vejiga —— ’
Glandula , ;
prostatica ———_ .| Conducto
it ) 2% deferente
esponjoso T —

Epididimo © “Conducto

eyaculador

Uretrg ——
Glande B e, Testiculo

Conductos ___——
eferentes Escroto
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Externos

Pene: es un organo eréctil, es decir, que aumenta su volumen y se
pone rigido, debido a la gran cantidad de sangre gue llega a él por
la excitacion sexual. Esta formado por dos partes: cuerpo y glande
o cabeza. En el interior del pene se encuentra la uretra que conduce
los espermatozoides al exterior; por este conducto también sale la
orina en el hombre, cuando el pene esta en estado de flacidez.

Cuando el hombre esta excitado, el pene se encuentra en estado de
ereccion y secreta semen. Por el pene viajan los espermatozoides
a través del liguido seminal.

Prepucio: el glande esta cubierto por el prepucio que es una piel
delgada que se puede retraer, es decir, correrse hacia atras para
asegurar una buena limpieza, cuando no se retrae se recurre a una
operacion conocida como circuncision.

Escroto: este 6rgano también recibe el nombre de bolsa escrotal
y es la superficie cutanea que cubre los testiculos. La funcion prin-
cipal del escroto es mantener la temperatura de los testiculos,
menor que la del resto del cuerpo, para que funcionen adecuada-
mente. Es una piel arrugadita en forma de bolsa, que contiene y
protege a los testiculos.

Internos
Vesicula seminal: en este érgano se produce el semen.

Conducto eyaculatorio: es el que lleva el semen desde la vesicula
seminal hasta la uretra.

Prostata: es una glandula que con sus secreciones contribuye a
formar el semen del varén.

Uretra: en ésta se distinguen tres regiones: la uretra prostatica, la
uretra membranosa y la uretra cavernosa, cada una con funciones
especificas.
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Testiculos: se localizan en la parte inferior del bajo vientre. Son dos
gléndulas en forma de huevo, miden de 3.5 a 5 centimetros de
largo y 1.5 a 2.5 centimetros de ancho. Cada testiculo esta alojado
en una prolongacion de la piel del abdomen, en forma de bolsa
(escroto), situada abajo del pene.

Epididimo: es el conducto que se encuentra arriba de cada testiculo.
Cada epididimo contiene un tubo muy delgado con muchas curva-
turas que, si se extendiera, mediria aproximadamente seis metros
de longitud. La funcién del epididimo es almacenar los espermato-
zoides hasta que terminan su maduracion, antes de la eyaculacion
o emision de semen.

Los érganos sexuales de la mujer

Estos 6rganos se pueden clasificar también en dos tipos: internos y

externos.
Trompas
de fo_l?plo

o \ N\ £ Vejiga |
\ jello | /| Meato
ovario _/ / el Utero ﬁ / | urinario
X | 2 P
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Internos

Ovarios: son dos glandulas localizadas en el bajo vientre, a los la-
dos del Gtero. Tienen la forma y tamario de una almendra. Producen
ovulos o células sexuales femeninas y hormonas sexuales (estro-
genos y progesterona), responsables de |as caracteristicas sexuales
y de la maduracién de los érganos sexuales.

En los ovarios hay évulos en diversas etapas de desarrollo, cuando
uno de ellos llega a la madurez, sale del ovario, esto se conoce con
el nombre de ovulacion y sucede, aproximadamente, el dia decimo-
cuarto del ciclo menstrual; el primer dia de menstruacion se considera
como el primer dia del ciclo. 5i una mujer tiene relaciones sexuales
durante esos dias, puede guedar embarazada.

Las alteraciones mas frecuentes de los ovarios son el dolor pre-
menstrual y los quistes, que son tejidos en forma de bola que se
desarrollan de manera anormal en los ovarios o en cualquier otro
6rgano del cuerpo.

Trompas de Falopio: son dos conductos que se encuentran locali-
zados en la pelvis, a los lados del Gtero y cerca de los ovarios. Son
del grosor de una cerda de cepillo. Sirven para recibir al ovulo cuan-
do sale del ovario y lo llevan al Gtero. Generalmente, la fecunda-
cion ocurre en el tercio medio de estos conductos. La inflamacion
de las trompas puede llegar a provocar esterilidad.

Utero: también se conoce como matriz, es un érgano musculoso
que se encuentra en el bajo vientre; tiene la forma de una pera y
mide alrededor de 7.5 cm de largo y 5 cm de ancho.

La funcién del Gtero es la de recibir y alojar al producto de la fecun-
dacién durante su desarrollo. Si la fecundacion no sucede, una
parte del tejido que cubre la capa interior de la matriz, llamado
endometrio, se desprende y sale por la vagina. Este sangrado se
conoce como menstruacion o regla.
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El utero puede presentar tumores, llamados meomas, y tumores can-
cerosos, sobre todo en el cuello del Gtero.

El cancer del cuello de la matriz se conoce como cancer cervicoute-
rino, que es el mas frecuente en nuestro pais. Generalmente en su
fase inicial, no se manifiestan sintomas o son tan leves que pue-
den no ser advertidos. Algunos de los sintomas que se pueden
presentar son: sangrado o secrecion vaginal anormal, presion o
dolor en la pelvis, hinchazén del abdomen.

Este tipo de cancer puede ser curado si se diagnostica con oportuni-
dad. El estudio para detectarlo se llama Papanicolaou y se realiza
en las clinicas o centros de salud.

Vagina: es un conducto que mide alrededor de 10 ¢cm y va de la
matriz a los genitales externos o vulva. Sus paredes se encuentran
en contacto permanente, s6lo se separan cuando se tienen relacio-
nes sexuales, para recibir el pene, y durante el parto. La vagina tam-
bién sirve para conducir al exterior el flujo menstrual o menstruacion.

Cuando hay un estimulo sexual, la vagina secreta una sustancia
lubricante que facilita la entrada del pene. La inflamacién de la
vagina se llama vaginitis y puede ser causada por microbios o sus-
tancias irritantes.

Utero o
_ matriz

____Vagina

Ovario
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Externos

Labios mayores: son dos pliegues formados por piel y tejido graso;
en su parte exterior, se cubren de vello después de la pubertad.

Labios menores: son dos pliegues semejantes a |os labios mayores,
se encuentran atras de éstos y unidos a ellos. Son suaves y, a dife-
rencia de los labios mayores, carecen de vello.

Clitoris: es una masa cilindrica que se encuentra en la parte ante-
rior de los labios menores. El clitoris es muy sensible, contiene gran
cantidad de vasos sanguineos y nervioses, su tejido es eréctil, es decir,
se puede poner rigido. Presenta grandes modificaciones durante
la relacion sexual.

Vestibulo de la vagina: es el espacio limitado por los labios meno-
res; en &l se encuentran el orificio de la vagina, terminaciones de
glandulas que secretan sustancias lubricantes y el meato urinario,
es decir, el orificio por el que sale |a orina, este orificio no forma
parte de los 6rganos sexuales externos.

Himen: en la mayoria de las mujeres que no han tenido relaciones
sexuales, el orificio de la vagina esta cerrado parcialmente por una
membrana llamada himen. Generalmente el himen se rompe durante
la primera relacién sexual, produciendo en ocasiones un pequeno
sangrado. En algunas mujeres el himen es sumamente elastico, esto
permite la introduccion del pene en la vagina sin que el himen se
rompa. También puede romperse sin tener relaciones sexuales.

En las mujeres, el orificio para orinar, la vagina y el ano estan proxi-
mos. Por esta razén, deben tenerse precauciones para evitar infec-
ciones en la vagina o en las vias urinarias. Por ejemplo, después de
defecar, la limpieza debe hacerse de delante hacia atras, para evi-
tar llevar el excremento a los orificios vaginal y urinario.
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El ciclo menstrual: un proceso
natural

El inicio de la menstruacion es, sin duda, de mucha importancia para
las adolescentes, ya que aparece en sus vidas entre los 10 y los 16
anos, época en la que desconocen adn varios aspectos que tienen
que ver con el desarrollo de su cuerpo y de sus érganos sexuales.

El ciclo menstrual, sangrado de las mujeres o regla, es un proceso
natural, no una enfermedad; por ello, no debe ser motivo de pena

o verglienza.

Se llama ciclo menstrual porque ocurre cada 28 dias, que es la du-

racion de un mes lunar.

Ciclo menstrual de 28 dias
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s | 10 1 12 13
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¢Cudndo se inicia el ciclo menstrual?

Los érganos femeninos mas importantes son los ovarios, que en
forma alternada aportan un 6vulo maduro cada mes, a partir del
inicio de la edad fértil de la mujer.

El proceso de ovulacién se comienza con la liberacion del 6vulo que
hace un recorrido por las trompas de Falopio en direccion a la matriz.

Entretanto, el itero o matriz se empieza a cubrir con una capa de
tejidos sanguineos que han de servir para que el 6vulo se implante
en caso de ser fecundado y dar origen a un nuevo ser.

Si no alcanzo a ser fecundado, el évulo se destruye en el conducto
y las hormonas haran que 14 dias después se presente la menstrua-
cién o regla.

Esta consiste en |a expulsion de un liquido pegajoso con color de
sangre, que escurre a través de la vagina, como consecuencia del
desprendimiento del tejido sanguineo del que hablabamos al prin-
cipio y que ahora es desechado por no haberse realizado la fecun-
dacién del dvulo.

Ovulo—
maduro

Trompas _
de falopio
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Aproximadamente al quinto dia del ciclo, nuevamente se vuelve
a tapizar la superficie de la matriz con un tejido saturado de san-
gre en prevision de una posible fecundacién y consecuente em-
barazo.

Asi es como se repite este ciclo que se ve interrumpido al momen-
to de producirse un embarazo, o en la etapa de la menopausia,
generalmente entre los 45 o 50 afos de edad, cuando los ovarios ya
no producen évulos y, por lo tanto, la mujer ya no puede quedar
embarazada.

Infecciones de transmision sexual

Las enfermedades de transmision sexual (ETS) se contagian durante
las relaciones sexuales. Las principales vias de transmision son las
mucosas de la boca, los drganos genitales y el ano.

Virus, microbios, gérmenes y bacterias son las causas de las ETS.
Algunas de estas enfermedades apenas presentan sintomas apre-
ciables al inicio, por ello, una persona infectada puede seguir pro-
pagando la enfermedad durante mucho tiempo, sin darse cuenta.

Como los sintomas no son facilmente detectables, con el tiempo
las ETS se pueden extender a diversas partes del organismo. Al-
gunos de los sintomas incluyen: picazoén, inflamacién de los geni-
tales, trastornos menstruales, dolores abdominales, tlceras en las
zonas de contacto, secreciones vaginales, etcétera.

El tratamiento a tiempo es fundamental, ya que cuanto antes se
realice, menor riesgo habra de problemas permanentes. Para con-
seguir ayuda, se puede acudir al centro de salud mas cercano. En
el caso de que se diagnostique una ETS, es importante avisar a la
pareja con quien se hayan mantenido relaciones sexuales recien-
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temente. También es importante evitar cualquier contacto sexual
con una persona que tenga una ETS, hasta que esté curada.

Por esta razon, es necesario protegerse cada vez que se tenga una
relacion sexual.

Algunas enfermedades de transmisién sexual son las siguientes:
Gonorrea

Es una infeccion producida por una bacteria que, en la mayoria de
los casos, entra al organismo a través del contacto sexual. Después
del contagio, la infeccién puede evolucionar de diferentes formas:
desaparecer espontaneamente, propagarse al aparato urinario, per-
manecer en forma latente, o bien, pasar al aparato circulatorio y
causar alteraciones al corazon y en las articulaciones.

En los hombres, los sintomas pueden ser dolor o ardor al orinar, de-
seos de orinar frecuentemente y en peguenas cantidades; luego
hay escurrimiento de un liquido color verde amarillento por la ure-
tra, hay dolor en la cadera y se puede presentar fiebre. Si la persona
no recibe atencién médica, la prostata se puede inflamar,

En las mujeres, puede presentarse dolor al orinar, deseos de ori-
nar frecuentemente y en pequefas cantidades, secreciones vagi-
nales, dolor en la parte baja del abdomen y fiebre.

Tanto en hombres como en mujeres, la gonorrea puede provocar
esterilidad; también puede causar alteraciones en el corazon, el
higado, en las meninges y, en casos raros, puede afectar el iris de nifios
recién nacidos ocasionandoles ceguera.

Herpes genital
Esta infeccion es provocada por un virus. De los dos a los doce dias

del contagio, se presenta un dolor leve y una sensacion de comezén
en los érganos genitales; posteriormente, aparecen pequenas
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ampollas que se abren dejando ulceraciones muy dolorosas. En las
mujeres, se presentan en el cuello uterino, la vulva, la vagina, la
uretra y el ano; en el hombre, se presentan en el pene y en la ure-
tra. Puede haber fiebre y molestias al orinar.

Las lesiones son crénicas y hay tendencia a las recaidas. Las ampollas
pueden desaparecer, pero esto no significa que la enfermedad
haya desaparecido. Es una infeccion que puede ser transmitida en
el momento del parto, por ello se recomienda que la madre dé a luz
mediante una operacion cesarea. Hasta el momento no existe cura
para el herpes, pero si puede controlarse mediante tratamiento
oportuno.

Clamidiasis

Es una infeccion genital de transmisién sexual que consiste en la
inflamacién de |a uretra. Es dificil distinguir las manifestaciones de
esta infeccion, de las causadas por la gonorrea; se presenta secrecion
en cantidades moderadas de un liquido transparente o verde ama-
rillento, parecido al que produce la gonorrea, hay ardor al orinar.

En la mujer se puede presentar sangrado vaginal entre menstrua-
ciones, asi como nauseas y dolor durante las relaciones sexuales.

En hombres y mujeres, pueden aparecer infecciones sin que existan
sintomas de la enfermedad. Las complicaciones de esta infeccion
pueden causar esterilidad. La infeccion durante el embarazo puede
originar un nacimiento antes del término y provocar neumonia o
la infeccion de la conjuntiva del recién nacido.

Tricomoniasis

Enfermedad producida por un parasito que puede vivir siete horas
fuera del cuerpo humano; esto puede favorecer el contagio al estar
en contacto con una prenda infectada. En la mujer, el parasito ge-
neralmente habita en la vagina; los sintomas son: aparicion de pe-
queias lesiones hemorragicas de color fresa, comezdn en la vulva,

—Q



VIVAHOS HEJOR

flujo espumoso de color amarillo verdoso y de mal olor, inflamacién
en la vagina, lo que provoca que las relaciones sexuales sean
dolorosas.

En los hombres, el parasito permanece en |a prostata, la uretra o las
vesiculas seminales. En |a mayoria de los casos no hay sintomas,
aunque en algunas ocasiones se inflama la uretra y haya dolor al
orinar. Este padecimiento coexiste con la gonorrea y ocasiona
complicaciones en el embarazo.

Condilomatosis

Esta infeccion es producida por el virus del papiloma humano que
tiene 50 diferentes tipos. Se manifiesta por la aparicion de peque-
fios tumores, en forma de verrugas humedas, con aspecto de coliflor,
tienen olor desagradable, son de color rosado, rojo o grisaceo y
sangran con facilidad. Las lesiones aparecen en el varén en el pene
y en la mujer en los labios mayores y menores, la vagina, el cuello
del ttero, el ano, en el pezon, las comisuras de los labios, las axilas,
entre los dedos y las cavidades nasales.

Las molestias principales son: ardor y comezon. Algunas de las lesio-
nes estan relacionadas con la aparicion del cancer.

Sifilis

La sifilis es una infeccién cronica provocada por una bacteria; gene-
ralmente se transmite por contacto sexual, pero también puede
transmitirse por un beso, por medio de transfusiones sanguineas,
o bien cuando hay una herida en la piel y a través de ella se entra
en contacto con la lesion de una persona sifilitica.

Una mujer embarazada, infestada de sifilis, puede contagiar esta
enfermedad al nuevo ser. Si la mujer recibe tratamiento durante
los primeros meses de embarazo, el contagio se puede evitar.

Esta enfermedad tiene manifestaciones y etapas diferentes. Una
primera sefial es la aparicion de un pequefio grano, llamado
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chancro, en el lugar donde ocurrié el contagio. Esta lesién puede
desaparecer un mes después, pero esto no significa que la enfer-
medad se haya curado.

Seis u ocho semanas después de la primera lesion, se pueden presen-
tar sintomas tales como fiebre, palidez, pérdida de peso y malestar
general, pequefias ronchas de las que sale un liquido que puede
infectar a otras personas, si tienen contacto directo con la persona
afectada. En algunos casos hay pérdida de pelo, cejas, pestafias. La
duracion de esta etapa puede ir de semanas a un afo, para luego
desaparecer sin dejar cicatriz.

VIH/Sida

El Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida (SIDA) es la infeccién
de transmision sexual mas grave que hay en la actualidad. Se ha
extendido rapidamente en todo el mundo; actualmente existen
millones de personas infectadas.

El SIDA es contagioso e incurable. No obstante, al igual que las otras
infecciones de transmision sexual, puede prevenirse.

El SIDA es |a Gltima fase de una infeccion causada por el virus de
la inmunodeficiencia humana (VIH). Este virus afecta Unicamente al
ser humano. El VIH, cuando entra al organismo, destruye las defen-
sas del cuerpo, impidiendo que éste pueda defenderse y atacar a
los microbios a los que esta expuesto.

El virus se encuentra principalmente en la sangre, en los liquidos
preeyaculatorios, semen, secrecion vaginal, sangrado menstrual y
leche materna de las personas infectadas. El virus puede permanecer
mucho tiempo en el cuerpo de una persona antes de que ésta mani-
fieste alglin sintoma de la infeccion.

El VIH se transmite de una persona infectada a una persona sana a
través de tres vias: sexual, sanguinea y perinatal.
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El contagio sexual se da mediante el intercambio de las secreciones
genitales o de pequefios sangrados durante las relaciones sexuales.

El contagio sanguineo ocurre cuando se tiene contacto con sangre
infectada, es decir, con sangre que contiene el virus. Esto puede
ocurrir cuando se utilizan jeringas, agujas u objetos punzocortantes
que han estado en contacto con sangre infectada, a través de
transfusiones de sangre infectada o mediante el trasplante de un
érgano infectado.

El contagio perinatal es aquél en el que una madre infectada
transmite el virus al nuevo ser, durante el embarazo, el parto o la
lactancia.

¢Como evitar el contagio?

Por via sexual

Manteniendo relaciones sexuales solo con tu pareja, siempre que
estés sequro de que ninguno de los dos estd infectado. Para ello,
necesitan acudir al médico y hacerse analisis de laboratorio.

Usa conddn de latex, en forma correcta, en cada relacion sexual.
Esto disminuye el riesgo de contagio.

Por via sanguinea
Asegurate de usar jeringas y agujas desechables y nuevas; en caso
de usar otro tipo de jeringa, ésta debe hervirse durante 20 minutos.
En caso de transfusion sanguinea, verifica que la sangre tenga la
etigueta de “sangre segura” o, por otros medios, asegurate de que
no esté infectada.

En caso de trasplante, selecciona al donante y verifica que no esté
infectado.

No compartas cepillo de dientes o rastrillo de afeitar.
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Por via perinatal

Cuando una pareja desee procrear un nuevo ser y sospecha de una
posible infeccion, debe hacerse un examen médico que incluya el
analisis de sangre para detectar la presencia del VIH.

Las mujeres embarazadas que resulten infectadas, tendran que so-
meterse a tratamiento para evitar contagiar al nuevo ser.

La prueba de Elisa

Entre los diversos tipos de analisis de sangre, el mas conocido y
utilizado en México es el llamado ELISA. Para obtenerlo, sélo nece-
sitas acudir al Centro de Salud en ayunas o esperar seis horas después
de haber ingerido alimentos.

Cuando la infeccion es muy reciente, |a prueba puede dar un resul-
tado negativo a pesar de que la persona ya esta infectada, esto se
debe a que nuestro organismo aun no ha desarrollado anticuerpos
contra el virus del SIDA, éstos son los que detectan la prueba. Por
esto es necesario esperar tres meses desde la fecha en que se pudo
haber estado en peligro de infeccion, antes de realizarse la prueba.

Diferencia entre ser seropositivo y tener sida

Se dice que una persona esté infectada cuando los resultados de la
prueba de deteccion del VIH senalan que en su sangre se encon-
traron anticuerpos contra ese virus.

Una persona infectada también se conoce como VIH positiva o
seropositiva. Se debe tener cuidado de no confundir los resultados
de la prueba para detectar el VIH con el tipo de sangre que tienen
las personas. Por ejemplo: sangre O positivo o con el factor Rh posi-
tivo, estos elementos no indican que se tenga VIH o SIDA.

Una persona VIH positiva o seropositiva si puede contagiar a otras
personas, aunque ella misma no tenga sintomas o parezca sana,
es decir, aunque en ella no se haya desarrollado la enfermedad.
Esto provoca que el nimero de personas contagiadas aumente
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rapidamente, ya que las personas infectadas transmiten el VIH sin
darse cuenta.

Cuando una persona infectada por el VIH empieza a presentar con
frecuencia fiebre, sudores, diarrea, pérdida rapida de peso, cansan-
cio, erupciones en la piel o padece enfermedades respiratorias, se
dice que ha desarrollado la enfermedad conocida como SIDA. Es
importante recordar que estos sintomas también se presentan en
otras enfermedades y que la Unica forma de saber si estan relacio-
nados con la presencia de VIH en el organismo, es mediante el anali-
sis correspondiente.

En caso de gque conozcas a alguna persona que esté en riesgo de
contagiarse o que haya padecido alguna infeccién de transmisién
sexual, tu puedes apoyarla revisando con ella la informacion de este
texto y recomendarle que acuda regularmente con un médico.
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Para prevenir este tipo de enfermedades:

» Mantener relaciones con una persona sana y promover |a fidelidad
sexual.

| * Usar condon de manera constante y adecuada para evitar |a pene-
tracion sin proteccién.

* Recordar que algunos sintomas pueden aparecer tiempo después
de haber tenido relaciones sexuales con una persona infectada.

» Revisar periddicamente los érganos genitales y observar si hay algo
anormal en ellos, algin grano, verruga, secrecion, etcéetera

* |nformar a su pareja si se detecta alguna infeccion
de transmisidn sexual, ya que también ella
necesitara tratamiento.

» Aplicar o tomar todo el tratamiento que
el médico prescriba, pués de no hacerlo
puede traer graves consecuencias para
la salud.
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Las carreteras de nuestro cuerpo

El aparato circulatorio esta formado por el corazoén, la sangre y un
conjunto de vasos sanguineos.

La sangre es un liguido que circula o viaja de una parte a otra del
cuerpo, utilizando una serie de conductos o caminos muy bien
organizados, como si fueran carreteras de un solo sentido. La san-
gre circula desde el corazén a las arterias, a los capilares, a las
venas para luego regresar al corazén.

Existen tres tipos de “carreteras” o conductos por los que viaja la
sangre: arterias, capilares y venas, los cuales se diferencian por su
grosor y por la calidad de sangre que transporta cada uno.

Las arterias son los conductos gruesos que llevan la sangre del
corazon a todo el organismo. La sangre que viaja por estos con-
ductos tiene un color rojo claro debido a |a presencia de oxigeno;
se le conoce como sangre oxigenada o sangre arterial.

Los capilares son conductos muy delgados que se entrelazan for-
mando redes entre las arterias y las venas; se encargan de comunicar
a cada una de nuestras células con las arterias, para recibir oxigeno
y nutrientes, y con las venas, para recibir el bioxido de carbono y
otras sustancias de desecho. A través de las paredes de los capi-
lares tiene lugar el intercambio de sustancias entre la sangre y los
tejidos del organismo.

Las venas son conductos de grosor intermedio que llevan la sangre
de todo el cuerpo hacia el corazén. La sangre que viaja por estos
conductos tiene un color rojo mas oscuro y es la encargada de recoger
las sustancias de desecho de las células de nuestro cuerpo, entre
ellas el biéxido de carbono.

————
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A estos tres tipos de conductos que usa |a sangre para viajar por nues-
tro cuerpo también se les llama vasos sanguineos. Si pudiéramos
extender en una sola linea todos los vasos sanguineos de nuestro
cuerpo, dicha linea mediria unos 100 000 kilometros de largo.

Vena carétida
primitiva o Yena yugular

2

/Vena branquiocefalica

Aorta

Arco adrtico _ ~
.

Vena cava _

superior
Arteria epdatica -
Arteria radial __
TR
Yena cava
inferior =y

rteria cubital

Aljlq.riu
digital -Vena femoral

Arteria femoral ~

Arterla perénea ———
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¢De qué esta formada la sangre?

La sangre esta formada por un liquido llamado plasma, en el que
flotan diferentes células. Las principales son: glébulos rojos, glébu-
los blancos y plaguetas.

Plasma: es un liquido amarillo palido formado principalmente por
agua, sustancias nutritivas, sustancias de desecho, hormonas y gases
(oxigeno y biéxido de carbono disuelto en pocas cantidades).

Globulos rojos: son células que se encargan de recuperar y trans-
portar oxigeno a todo el cuerpo, también de recoger el bioxido
de carbono. Cuando se presenta una disminucién considerable de
la cantidad normal de glébulos rojos que tiene la sangre de una
persona, se dice que ésta tiene anemia. La anemia puede ser causada
por una mala nutricion, deficiente en vitamina B12 o en hierro, que
es la causa mas frecuente.

_ Arteria aorta
-

Vena caru
superior—_ £ A
~ pulmonar
Auricula Auricula
derecha _- lzquierda
Yalvula
Valvula mitral
fricospide
- Yalvula
aortica
Yentriculo
derecho —

~._ Yentriculo
“izquierdo
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Glébulos blancos: se encargan de cup‘fﬁfrgg
defender al cuerpo contra agentes
infecciosos que pueden causar
enfermedades. Pueden atravesar
las paredes de los vasos sangui- Fibra
neos y “envolver” a las bacterias o nerviosa
sustancias toxicas para destruirlas.

Cuando en una herida se observa
una sustancia de color amarillento Arteria
conocida como pus, no es mas que

la acumulacién de glébulos blan- Vena
cos que destruyeron a las bacterias

causantes de la infeccion.

Plaguetas: son fragmentos celulares muy pequefios producidos en
la médula ésea, gue intervienen en la coagulacién de la sangre
cuando hay lesion.

¢Qué transporta la sangre?

Durante su recorrido por el cuerpo, la sangre recoge nutrientes del
sistema digestivo y oxigeno del sistema respiratorio y los distribuye
a todo el cuerpo.

A través de los capilares, los nutrientes y el oxigeno disueltos en
la sangre pasan a los tejidos o conjuntos de células con las mismas
funciones y caracteristicas.

A su vez, los tejidos vierten a la sangre sus desechos. La sangre lleva
a otras partes del cuerpo los desechos para ser eliminados. Por ejem-
plo, el biéxido de carbono se elimina a través de los pulmones, en
tanto que otros desechos salen a través de los rifiones en la orina,
se excretan mediante el sudor, o bien, se transforman en el higado.

La sangre también transporta hormonas que se forman en distin-
tas glandulas y que son indispensables para el funcionamiento

adecuado de otras partes del cuerpo.



VIVAMOS MEJOR

Principales enfermedades
del sistema circulatorio

El sistema circulatorio del cuerpo humano esta conformado por el
corazon, las arterias, las venas, los vasos capilares y la sangre que
el corazdn bombea hacia los conductos que se mencionaron.
El funcionamiento de este sistema puede verse afectado por diversos
trastornos que para la persona significa padecimientos o enferme-
dades.

* Presion arterial alta

* Embolia o trombosis

= Ataque al corazon

= Varices en las piernas

La presién arterial alta se da cuando aumenta la fuerza con la que el
corazén bombea la sangre a través de las arterias.

Este aumento de la presion afecta diversos drganos como el corazén,
el cerebro, los pulmones, los rifiones, los ojos y, en general, todo el
organismo, puede ocasionar incluso la muerte.
Las sefiales mas conocidas son:

= Dolor de cabeza

* Mareos

* Zumbido de oidos

o
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Cuando una persona siente los sintomas de |a presion arterial alta,
debe acudir a una clinica para ser observada y recibir el tratamien-
to adecuado.

Embolia o trombosis

El consumo excesivo de
grasas de origen animal
ocasiona que al interior
de las arterias puedan
formarse codgulos que
pueden tapar la arteria.
Cuando esto sucede y la
arteria que va al cerebro
queda obstruida, se pro-
duce el padecimiento co-
nocido como embolia o
trombosis.

Esta obstruccion se manifiesta con dolor de cabeza muy fuerte, se
pierde el conocimiento y puede darse la paralisis parcial del cuerpo.

Este dafio puede ser temporal o permanente; incluso ocasionar la
muerte.

La presion arterial alta es consecuencia
de observar malos habitos, tales como:
b

b 4 : ;
* consumir mucha grasa de origen animal,
b L

I « no hacer ejercicio fisico,
= fumar,

* consumo excesivo de alcohol. |
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Las personas propensas a este tipo de enfermedades son aquellas
que sufren de presion alta, los diabéticos, los fumadores y quienes por
su régimen de alimentacién, mantienen un nivel alto de colesterol.

Ataque o infarto al corazén

Ocurre cuando una arteria coronaria se bloquea y se interrumpe
la llegada de la sangre al corazén. Al no recibir el oxigeno gue la
sangre lleva, los musculos que forman el corazén se danan y dejan
de funcionar, como consecuencia de esto, |a persona que sufrio el
infarto puede tener graves lesiones o morir.

Una de las principales causas de los infartos es el endurecimiento
de las arterias que se agrava por fumar, por presion alta, diabetes,
obesidad y estrés.

El infarto se anuncia con un dolor muy intenso que presiona el pe-
cho y puede extenderse hacia el hombro o brazo izquierdo, seguido
por una sensacion de ahogo, nauseas y abundante sudoracion.

Un ataque cardiaco se desarrolla entre cuatro y seis horas durante
las cuales, el corazén se va danando. Por eso es importante identi-
ficar lo que pueden ser las primeras sefiales para buscar ayuda mé-
dica lo antes posible.
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Varices

Esta enfermedad consiste en la dilatacién permanente de las venas
en las extremidades inferiores. Las venas se ven abultadas, la cir-
culacion de la sangre se dificulta o causa dolor. Esta molestia suele
darse en las personas mayores, en mujeres que han tenido varios hijos
y en personas que permanecen mucho tiempo sentadas o de pie.

También padecen vérices las personas diabéticas y las obesas.

Si padeces de vérices, es recomendable que acudas al centro de
salud de tu comunidad para recibir el tratamiento adecuado.

¢Como prevenir las enfermedades del sistema circulatorio?
* Evita comer sal y grasa en exceso.

* No fumes ni bebas alcohol en exceso.

* Haz ejercicio.

| = Tomate |a presion una vez al afio, aunque no te sientas mal.

Los grupos sanguineos

Cuando una persona pierde mucha sangre a causa de algin acciden-
te o por una operacién quirlrgica, puede reponer la sangre perdida
mediante una transfusién sanguinea.

Antes de efectuar la transfusion de sangre a una persona, se debe
saber a qué tipo sanguineo pertenece, para asegurarse de que la
sangre que reciba sera compatible con la suya. Es decir, debe
recibir un tipo de sangre que su cuerpo no rechace.

—Q
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Si durante una transfusion se mezclan dos tipos de sangre, se puede
danar a la persona que la recibe e, incluso, causarle la muerte.

Los tipos de sangre se determinan a partir de la presencia o ausen-
cia de dos sustancias distintas que contienen los glébulos rojos.
Estas sustancias se nombran con las letras A y B.

Cuando los glébulos rojos de una persona sélo contienen una de
las dos sustancias, se dice que pertenecen al tipo sanguineo A o al
tipo B, segun sea el caso. Si en una persona se encuentran |as dos
sustancias, pertenece al tipo AB y si no contiene ninguna de las
dos, se dice que es del tipo O.

También hay que tomar en cuenta otro elemento gue los cientificos
han encontrado y que nombraron como el factor Rh que puede ser
Rh positivo o Rh negativo.

En el momento de una transfusion es importante verificar la com-
patibilidad del Rh. 5i una persona Rh negativo recibe sangre Rh
positivo, producira anticuerpos contra este tipo de sangre y la recha-
zara, lo que puede producir graves alteraciones al organismo.

5i no sabes a qué grupo sanguineo perteneces, acude a tu servicio
de salud para que te hagan un anélisis de sangre, asi, en una situa-
cién de emergencia, sabras qué sangre as compatible con tu tipo
sanguineo.

Por dltimo, recuerda que no todas las personas nos pueden donar
sangre. No lo pueden hacer los que tienen relaciones sexuales de
riesgo, por tener mas de una pareja; los que consumen drogas,
ejercen la prostitucién, tienen tatuajes, han tenido enfermedades
como hepatitis, sifilis o son portadores del virus del SIDA.
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£l aparato de filtracion de
nuestro cuerpo

Arteria
renal

Glandula
Glandula < suprarenal
suprarenal izquierda
derecha .
_ Rindn izquierdo
Yena cava
Inferior Arteria renal
izquierda
Vena renal ——
—— Uréter
izquierdo

T Columna vertebral

Uréter / " Arterla y vena testicular

T Vejiga

En nuestro cuerpo hay drganos dedicados a regular o mantener mas
o menos constante la cantidad de agua que existe en él. Estos érga-
nos forman el aparato urinario y actuan como un filtro que elimina
de la sangre las sustancias que el cuerpo ya no necesita y por ello las
desecha de nuestro organismo.

—0



VIVAHOS HEJOR

El aparato urinario esta formado por dos rifiones, dos uréteres, una
vejiga urinaria y una uretra.

Los rifiones producen orina a partir de los componentes de la sangre.
Cada uno mide unos 10 centimetros de longitud. Se encuentran
dentro de la cavidad abdominal, detras del higado y del estémago.
Los rifiones filtran de cuatro a cinco litros que constituyen el total
de la sangre del cuerpo cada 40 minutos, para eliminar de ella
muchos desechos producidos por las distintas partes del cuerpo
(sudor, orina, lagrimas). Los materiales utiles vuelven a la sangre.

Los uréteres son dos tubos a través de los cuales viaja la sangre de los
rifiones a la vejiga.

La vejiga urinaria es un érgano muscular hueco que almacena la ori-
na. Este érgano es elastico y aumenta de tamafio a medida que se va
llenando de orina de la que puede almacenar aproximadamente
tres tazas.

Para eliminar este liquido, sus paredes internas se contraen y esto
hace que un anillo muscular o esfinter que controla la base del
argano se abra. La relajacion de un segundo esfinter hace posible
que salga la orina.

La uretra es un tubo que comunica la vejiga con la parte externa del
cuerpo; en la mujer mide aproximadamente cuatro centimetros de
largo y se abre en el exterior del cuerpo cerca de la vagina. Su fun-
cién Unicamente consiste en llevar la orina al exterior.

En los hombres, este conducto mide aproximadamente 18 centime-
tros y se abre hacia el exterior a través del pene. Tiene una doble
funcién, sirve de conducto a la orina y durante las relaciones sexuales,
conduce el esperma o semen.

a—.
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La piel también participa en la excrecion

La piel es el 6rgano mas grande del cuerpo humano; su principal tarea
es cubrir y proteger los tejidos internos, pero también participa en
la regulacién de la temperatura del cuerpo; cuando sudamos, se
eliminan sustancias que ya no necesita el organismo. La piel consta
de tres capas: la epidermis que es la capa externa; la dermis, |a capa
intermedia; y la hipodermis, la capa interna. El sudor es producido
por las glandulas sudoriparas que se encuentran en la dermis. Estas
glandulas son diminutas y tienen la forma de un tubo enrollado que
termina en el exterior de la piel en un poro, por el cual sale el sudor.

El sudor es un liquido que contiene distintas sustancias: sodio, pota-
sio, magnesio y cloro. El sudor se produce por |la temperatura y hu-
medad del ambiente; al realizar una actividad fisica intensa, los mus-
culos generan mas calor del que normalmente se libera a través de
la piel. El sudor al evaporarse, enfria el cuerpo. Cuando el cuerpo
de una persona tiene suficiente agua para producir sudor, puede
resistir temperaturas muy altas.

Si una persona ha bebido mucha agua, los rifiones eliminan el exceso
a través de |a orina. Cuando por el contrario, la persona corre y suda
mucho, pierde agua y su organismo disminuye la eliminacién del
agua.
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Principales enfermedades
del aparato urinario

El aparato urinario realiza una funcién muy importante en el cuerpo
humano, porque elimina las sustancias que ya no son Utiles. Por
esto, es conveniente asegurar su buen funcionamiento y prevenir
las enfermedades mas comunes de este aparato.

Cuando abusamos de algunos alimentos que son atractivos para
nuestro sentido del gusto, tales como la grasa, el picante, los alimen-
tos acidos, comida muy condimentada, refrescos, café y azucar, co-
rremos el riesgo de saturarnos de elementos que nuestro cuerpo
no necesita y el aparato urinario se ve invadido por deshechos con
alta probabilidad de afectar sus funciones o sufrir alguna infeccion,
insuficiencia renal, acumulacién de calculos renales o prostatitis.

Algunos de los sintomas de las enfermedades del aparato urinario son:
* Dolor en la parte baja de la espalda (rifiones).

* Dolor o ardor al orinar.

* Orina turbia.

* Deseos frecuentes de orinar.

+ Sensacion urgente de orinar.

* Orinar y quedar con la sensacién de no haber terminado.

* Presencia de sangre en la orina.

* Inflamacion de parpados, manos o pies, sobre todo al despertar.

———
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Contra las enfermedades del aparato urinario:
» Tomar medicamentos siempre bajo control médico.

* Consumir mucha agua para evitar la deshidratacion, en caso de
diarrea o vdmito. i

* No consumir en exceso alimentos picantes, muy salados, con mucho
calcio (leche, queso, crema y otros derivados lacteos) o muy aci-
dos (limones, naranjas, toronjas, pifa, etcétera).

* Dar tratamiento a problemas de hipertension arterial o diabetes.

Infecciones renales

La infeccion de los rifiones es mas frecuente en las mujeres que en
los hombres y cuando se presenta, los rifiones se inflaman, la orina
se hace muy escasa o desparece.

En México, se dan dos enfermedades muy frecuentes:

La nefritis: que es ocasionada por una bacteria que viene de la in-
feccion de otros 6rganos y provoca la inflamacion de los rifiones.
Esta infeccion ataca a nifios y a adolescentes. Debido a su grave-
dad, se suelen aplicar grandes dosis de antibiéticos.

La uremia: ocurre cuando los rifiones no eliminan los desechos, no
filtran la sangre. Esta deficiencia provoca otras complicaciones como
la hipertension, la insuficiencia cardiaca y hemorragias gastrointes-
tinales.

- -
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Infecciones urinarias

Son las enfermedades mas frecuentes y son causadas por la presen-
cia de bacterias en la vejiga o en la uretra.

Se presentan sobre todo en las mujeres; generalmente los microbios
que las provocan provienen de las heces o excremento. Estos pueden
llegar al sistema urinario cuando las mujeres, después de defecar,
se limpian de atras hacia delante.

Los sintomas mas frecuentes en una infeccion de la vejiga son: de-
seos frecuentes de orinar, dolor o ardor al orinar y sangre en la orina.
Estos sintomas pueden estar acompafados de dolor en el abdomen,
fiebre, escalofrios y malestar en todo el cuerpo.

En esos casos, se debe beber muchos liquidos e ir al bafo todas las
veces que se sienta necesidad de orinar. Cuando haya indicios de
tener una infeccién urinaria hay que acudir a los servicios de salud
mas proximos, lo mas pronto posible.

Insuficiencia renal

Es la disminucién en la capacidad de filtracién que se presenta en
los rifilones. Esto obstaculiza la salida de las sustancias de desecho
a través de la orina, lo que ocasiona alteraciones importantes en
todas las funciones del cuerpo.

La insuficiencia renal se produce, generalmente, como consecuen-
cia de otras enfermedades cronicas no controladas, como la dia-
betes y la hipertension arterial. Los sintomas iniciales de esta
enfermedad son inflamacion de los pies y piernas; después se
inflama todo el cuerpo, se orina poco y se presenta un malestar
generalizado, debilidad, falta de aire, diarrea y vomitos frecuen-
tes. Es una enfermedad grave de larga evolucién que requiere de
atencion y control médicos.

a—.
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Calculos o
piedras en
los rinones o 1
en la vejiga Contra la formacion de calculos renales

Los componentes * Tomar mucha agua durante el dia.
minerales de la ori-

na pueden acumu- « Consumir alimentos que contengan vita-
larse y formar unas mina A, por ejemplo: calabaza, papa y
piedras llamadas zanahoria.

caleulos renales. Al-

gunos de ellos, aun- * Evitar el consumo excesivo de alimentos
que no sean gran- acidos o jrritantes

des, pueden im-

pedir o dificultarel | * Hacer ejercicio de manera constante
paso de la orina y

provocar colicos a * Bajar el consumo de sal.

las personas. A ve-
ces el cuerpo los ex-
pulsa gracias a la presion de la orina, pero si son muy grandes, hay
gue extraerlos mediante una operacién.

La primera sefial de esta enfermedad es un fuerte dolor en la es-
palda a la altura de la cintura; puede extenderse a la parte baja
del abdomen y al vientre; estos sintomas se presentan en mujeres
y hombres y en estos Gltimos el dolor se situa en la base del pene. A
veces se orina con dificultad o al comenzar a orinar pueden apa-
recer gotas de sangre.

Prostatitis

Es una enfermedad que sélo la padecen los hombres, por lo general
después de los 40 afios. Es causada por el crecimiento de la pros-
tata y se manifiesta por tener dificultad para orinar. En ocasiones,
el enfermo puede pasar muchas horas sin poder hacerlo, por lo que
requiere atencion médica urgente. En casos graves, los médicos
recomiendan operar la prostata.

—
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El crecimiento de la prostata es comun en la mayoria de los hom-
bres. Por ello, se recomienda que, a partir de los 40 afios, acudan
a revision médica para detectar a tiempo cualquier problema y
evitar complicaciones.

- pecomendaciones —

Para que el aparato urinario funcione bien y para prevenir las
enfermedades de éste, debemos: 1

» Cuidar diariamente la higiene personal; en el caso de las mu-

jeres, después de defecar, la limpieza debe hacerse de adelante

| hacia atras, para evitar ensuciar con residuos de excremento
el orificio por donde sale la orina.

» Tomar muchos liquidos, de preferencia agua, para que los
rifiones trabajen normalmente.

* Evitar el consumo excesivo de carnes rojas y alimentos acidos.

= Mo reprimir los deseos de orinar. Si se retiene por mucho tiem-
po la orina, pueden aparecer infecciones y, al paso del tiempo,
la vejiga puede perder su capacidad de retencion. |

« Consultar al médico oportunamente, en caso de cualquier
infeccién, y llevar un control estricto de enfermedades cré-
nicas, como la diabetes o la hipertensidn arterial. i
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Escdpula
(omoplato)

' Columna
vertebral




VIVAMOS MEJOR

cQué es el hueso?

El hueso es un tejido vivo en constante crecimiento. El hueso pro-
porciona forma y soporte al cuerpo, protege los drganos internos
frente a los traumatismos, facilita el traslado y actia como lugar
de almacenamiento de minerales, especialmente calcio y fésforo
que son los elementos mas abundantes en el cuerpo humano. El
calcio tiene unas funciones muy importantes como son: su partici-
pacién en la contraccién muscular, en el estimulo nervioso y en la
coagulacion de la sangre. También el fosforo tiene importantes
funciones metabédlicas: regula las enzimas y es un almacén energético.

El cuerpo humano esta constantemente produciendo hueso nuevo
y eliminando hueso viejo. Durante la nifiez, el esqueleto acumula
mas hueso del que elimina y los huesos se hacen mas densos y fuer-
tes. La expresion "densidad del hueso” se refiere a la dureza del
hueso. Mientras mas densos son los huesos, mas
fuertes son. Generalmente después de los 30 afios &
de edad, el cuerpo comien-

za a eliminar el hueso Hadu Z’
viejo mas rapidamen- — i
te de lo que produce " |l " =N
hueso nuevo. Esta 4 4 \
pérdida gradual de oo Il,

hueso debilita el es- '.,Ea‘uﬁ'é.“"“
queleto amedidaque i 5;1

la persona envejece. r _ _(V

Las mujeres también 4 o
pueden perder dureza e
en el hueso durante la
menopausia, esto ocurre
debido a que el cuerpo de la
mujer produce menos cantidad
de estrégenos, hormonas sexuales

femeninas que ayudan a mantener un
equilibrio.
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Los alimentos ofrecen diferentes cantidades de calcio y fésforo. El
calcio se puede obtener, en mayor medida, al consumir leche, frijol,
epazote, huevo, sardina, queso y, sobre todo, tortilla.

Aungue el maiz es pobre en calcio, al ser tratado o mezclado con cal
durante la elaboracion del nixtamal, consigue un aumento impor-
tante de este elemento, por lo tanto, el consumo de tortilla reduce
los padecimientos relacionados con la falta de calcio.

El fésforo se puede obtener del quelite, queso y carnes. Pero consu-
mir estos alimentos no sirve de mucho si a menudo se consumen
refrescos embotellados, ya que estas bebidas provocan una dismi-
nucion de fésforo en nuestro organismo.

¢Qué es la osteoporosis?

La osteoporosis es una enfermedad que debilita los huesos, volvién-
dolos fragiles, que se rompen con facilidad.

La persona afectada por esta enfermedad no siente que sus huesos
se debilitan; sin embargo, cualquier dia, cargar lefa, le puede causar
una fractura en un hueso de la columna vertebral. De igual manera,
una simple caida, puede resultar en una fractura de la cadera o
de la mufeca.

Las fracturas causadas por la osteoporosis son generalmente dolo-
rosas y pueden tener efectos prolongados.

La osteoporosis también afecta
a los hombres, pero no tan fre- | Factores que influyen en el

cuentemente. Aunque las fractu- | desarrollo de la osteoporo-
ras causadas por |a osteoporosis | sis son: el habito de fumar,
ocurren principalmente en per- | el consumo excesivo de al-
sonas de edad avanzada, lapér- | cohol, la menopausia en las |

dida de hueso frecuentemente | mujeres, el consumo de ali-
se vuelve mas rapida alrededor | mentos bajos en calcioy la |
de los 50 afios de edad. | edad avanzada.
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Para prevenir la osteoporosis, debemos:
* Consumir alimentos ricos en calcio.

» Eyitar el consumo excesivo del alcohaol.
* Dejar de fumar.

* Informarse sobre medicamentos que se

pueden tomar para prevenir la pérdida
de hueso y las fracturas.

Osteoartritis o reumatismo

El reumatismo consiste en inflamaciones dolorosas que afectan los
musculos, las articulaciones y, algunas veces, los nervios. El reuma-
tismo se agudiza por la accidn del frio. La medicina alépata la
considera como enfermedad no contagiosa producida por un agen-
te microbiano desconocido. La causa exacta de esta enfermedad
se desconoce, pero se considera que esta relacionada con el sis-
e tema inmunolégico o defensa del
cuerpo. Este, en lugar de proteger
el cuerpo, ataca las articulaciones,
causandoles inflamacion.

El reumatismo puede afectar a
uno o varios musculos, los mas
comunes son los de la espalda,
cuello, regién lumbar, pecho, ca-
beza y piernas. Los dolores son
variables en duracién e intensi-
dad. A veces pueden impedir o
dificultar los movimientos.
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Las enfermedades reumaticas afectan a mas de la mitad de la per-
sonas mayores y las articulaciones mas afectadas son: rodilla, cade-
ra, columna vertebral y manos.

Fracturas
Las fracturas son la rotura de los huesos, causada por un golpe ya

sea de forma directa o indirecta. Todas se caracterizan por un dolor
agudo y de facil localizacién.

Se conocen varios tipos de fracturas entre las que destacan:

* Las fracturas conminutas, en las que un hueso se secciona
en varios pedazos.

| * Las fracturas en rama verde que se producen por la rotura
parcial de un hueso.

La fractura expuesta, que ocurre cuando los pedazos de hueso des-
garran la piel y éstos salen a través de la herida. Si no se atiende
adecuadamente y con rapidez, este tipo de fractura puede ser causa
de una infeccién que, en algunos casos, resulta mas peligrosa que
la fractura misma.
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Las fracturas de la columna vertebral pueden causar una postura
encorvada, pérdida de estatura y otros problemas de salud. La
fractura de la cadera generalmente requiere cirugia. Las fracturas
pueden limitar la capacidad de las personas para trabajar.

El tiempo de recuperacion de una fractura varia segln su gravedad-
y la edad de la persona lastimada. En los nifios, los huesos sanan
mas rapido. En personas ancianas, la recuperacion toma mucho mas
tiempo y, a veces, los fragmentos separados nunca vuelven a soldarse.

En caso de fractura, debemos:

* Impedir que el lesionado se levante o se mueva porque cual-
| quier movimiento puede agravar la fractura. Hay que man-
tenerlo en una posicion fija.

* No tratar de acomodar los huesos si no se tiene experiencia,
porgue si se hace puede causar un dafio mayor.

| * Sies posible, inmovilizar los huesos con tablas delgadas y hacer
amarres o ligaduras con trapos, panuelos, cinturones o cuerdas.

* Cuando la fractura es expuesta, limpiar bien y desinfectar la
herida y el hueso.

* Cuidar de no lastimar el hueso dafado.

# Solicitar ayuda a la brevedad, a personas del sector salud;
cuando esto no sea posible, es necesario trasladar al herido en
una camilla al centro de salud mas cercano para que sea aten-

|  dido. La camilla se puede improvisar con mantas o con tablas,
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Los microbios

Los microbios son seres vivos que no se pueden ver a simple vista.
Su tamafio es tan pequefio, que para verlos necesitamos del micros-
copio.

Existen microorganismos de diversos tipos como son: los protozoarios,
bacterias, levaduras, mohos y algunas algas. Los microbios, en algunos
casos, pueden causar enfermedades pero en otros, nos ayudan a
protegernos de éstas.

Los microbios estan en todas partes. Hay microbios en el aire, en la
tierra, en el agua, asi como dentro y fuera de los seres vivos, inclu-
yendo a los humanos. Estos organismos respiran, se nutren, elimi-
nan sus desechos y se reproducen rapidamente dentro del organismo
en el que se hospeden.

Algunos microbios causan enfermedades en el ser humano, los
animales y las plantas. Pero no se puede asociar siempre a los mi-
crobios con la enfermedad, ya que de ellos también obtenemos
beneficios. Por ejemplo, algunas bacterias que viven en pequefios
espacios dentro de las raices de algunas plantas como el frijol, el
chicharo, el ejote, entre otras, hacen posible que estas plantas fijen
al suelo las sustancias que hay en el aire y las utilicen como alimento.

Hay microbios que viven en el agua y representan el alimento de
pequefios animales, los que, a su vez, son comidos por animales ma-
yores; de manera que la vida de lagos, mares y océanos depende
principalmente de este tipo de organismos.

Muchos de los microbios que viven en el medio acuatico son foto-
sintéticos, es decir, son capaces de aprovechar la luz del sol y otras
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sustancias que estan en el agua para producir sus propios alimen-
tos y oxigeno. Estos microbios producen una parte importante del
oxigeno que existe en la tierra.

Otros microbios viven en el interior del aparato digestivo de ani-
males herbivoros, es decir, los que se alimentan de plantas; ellos son
los encargados de procesar las yerbas y pastos que estos animales
no pueden digerir. También hay microorganismos que se encargan
de desintegrar los restos de todas las plantas y los animales muer-
tos e, incluso, hay algunos mas que descomponen los restos de
otros microbios.

Si no fuera por los microorganismos, tendriamos muy poco oxigeno,
la tierra se irla empobreciendo progresivamente, se acabaria la
vida en lagos y mares, el ganado no podria alimentarse y la tierra
se cubriria de cadaveres.

Los microbios también son utilizados para producir diversos pro-
ductos: antibiéticos, alcoholes de uso médico e industrial, vacunas
y vitaminas, principalmente algunas del complejo B; acido citrico,
todas las variedades de queso gue se conocen, pan, cerveza, vino,
pulque, alcohol etilico, aguardiente, tequila, mezcal, ron y vinagre;
ademas de acetona y acido acético.

El estudio de los microbios

El microscopio es uno de los inventos mas importantes del siglo XVI.
Gracias a este aparato se ha podido observar la forma y el compor-
tamiento de los microorganismos, se ha averiguado como se nutren,
dénde viven, qué los fortalece, qué los debilita o los mata y sus
procedimientos de reproduccion.
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El microscopio se inventd en 1590; se atribuye al holandés Hans
Jassen y a su hijo Zacarias. Posteriormente, el inglés Robert Hooke
y el holandés Antoine Van Leeuwenhoek se dedicaron a perfeccio-
nar este invento para estudiar lo que posteriormente llamaron mi-
crobios, diminutas formas de vida que a simple vista son invisibles.

Debido a su rapida capacidad de reproduccion, el estudio de los
microbios ha permitido tener un mejor conacimiento acerca de como
se llevan a cabo los procesos vitales como: respiracion, digestion,
nutricién y reproduccién, tanto en ellos como en otros seres vivos.

El microscopio no sélo ha contribuido al conocimiento de las carac-
teristicas de los microbios y de su relacién con ciertos tipos de en-
fermedades, también ha permitido desarrollar formas cada vez mas
efectivas para protegernos de microbios perjudiciales, por ejemplo:
vacunas, medicamentos y tratamientos.

Si bien es cierto que nuestro organismo tiene un sistema muy efec-
tivo para defenderse de la mayoria de los microbios dafinos, tam-
bién es un hecho que existe otra gran variedad de ellos, frente a
la cual estamos desprotegidos.

La mejor manera de evitar que algunos microbios nos dafien es,
justamente, mantenernos bien alimentados, tener higiene en nues-
tra persona, en nuestros alimentos y en el medio donde vivimos;
hacer ejercicio frecuentemente y acudir al médico cuando sea ne-
cesario; solo asi estaremos fuertes y sanos para evitar que los
microbios dafinos perjudiquen nuestra salud.

Otros microbios se utilizan en el tratamiento de aguas negras, para
procesar fibras vegetales (lino, cafiamo, yute), en el curtido del cuero
y en el tratamiento de las semillas de café y de las hojas de tabaco.
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Formas de evitar que algunos microbios nos danen:

* Lavarnos las manos antes de consumir alimentos y después
de ir al bafo.

* Hervir o desinfectar el agua antes de beberla.
 Lavar bien las frutas y verduras antes de consumirlas.

* Mantener limpio el lugar en que vivimos.

* Mantener limpio el cuerpo y la ropa que usamos.

« Evitar estar en contacto con personas que padecen una enfer-
medad contagiosa.

* Evitar dejar excrementos al aire libre.

Los grupos de alimentos

Se sabe que durante los viajes que hicieron navegantes europeos
hacia el continente americano, éstos enfermaban de un mal des-
conocido. A las pocas semanas de viaje, perdian su capacidad de
reaccion, se volvian indiferentes a todo. Sus musculos se debilitaban
mucho y algunos llegaban a paralizarse; otros sufrian hemorragias
por la nariz y las encias. Varios morian y solo los més fuertes lograban
sobrevivir.

Durante el viaje se alimentaban de carne salada, galletas o pescado.
En esa época, descubrieron que los marineros se curaban de esa
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extrana enfermedad tan pronto bajaban a la tierra y comian las
frutas frescas que crecian cerca de la costa, como limas y limones,
ricas en vitamina C.

Tras varios afios de experimentos, los cientificos llegaron a la con-
clusion de gue existen sustancias en los alimentos que son nece-
sarias para reqular muchas de las funciones del cuerpo y para evitar
ciertas enfermedades a esas sustancias las llamaron vitaminas. Este
ejemplo da cuenta de cdmo a la humanidad le ha tomado mucho
tiempo llegar a identificar algunas propiedades de los alimentos
y como se relacionan éstas con la salud.

¢Como se clasifican los alimentos?

Cada uno de los alimentos que con-
sumimos contiene diversas sustan-
cias nutritivas; si combinamos y va-
riamos nuestros alimentos, podemos
obtener los diferentes nutrimentos
que necesitamos.

Las sustancias que contienen los
alimentos nos proporcionan ener-
gia, contribuyen a evitar enferme-
dades y ayudan al crecimiento y
reposicion de los tejidos del cuer-
po. Hay tal cantidad y variedad de
alimentos, que se han clasificado en grupos para identificarlos mas
facilmente y saber entre cuédles se puede variar y como se deben
combinar para tener una dieta adecuada.

Esto quiere decir que a lo largo del dia y todos los dias, debemos
comer alimentos distintos de los diferentes grupos, en cantidades
adecuadas, para asi cubrir las necesidades de nuestro cuerpo.

Seria deseable que todas las personas pudiéramos incluir en nuestra
dieta alimentos de los distintos grupos que existen. Comer bien no
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quiere decir comer mucho, sino comer de cada alimento la cantidad
necesaria.

Los alimentos se pueden agrupar o clasificar de distintas maneras.
Una de las clasificaciones los divide en tres grupos:
Verduras y frutas
Cereales y tubérculos

Leguminosas y alimentos de origen animal

Grupo 1: Yerduras y frutas

Las verduras y frutas proporcionan energia al organismo por el azd-
car que contienen, pero su aporte principal son las vitaminas y mine-
rales que el cuerpo requiere para funcionar bien y no enfermarnos.

Verduras: verdolagas, quelites, flor de calabaza, nopa-
les, calabaza, chayote, chicharo, tomate, hon-
gos, entre otros.

Frutas: guayaba, aguacate,
toronja, lima, mandari-
na, platano, zapote,
pera, manzana, chi-
cozapote, mango,
mamey, ciruela, en-
tre otras.

Las verduras y fru-
tas son importantes
también por su con-
tenido de fibra.
Esta es de gran uti-
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lidad para el organismo porgue retira las sustancias dafinas, como
el colesterol y la bilis, y ayuda a que los alimentos se muevan a
buena velocidad dentro de los intestinos, a que sean bien absor-
bidos y a que salgan del cuerpo los desechos sin esfuerzo, es decir,
evitan el estrefimiento.

Grupo 2: Cereales y tubérculos

Los cereales son granos que se obtienen de las plantas que dan es-
pigas, como el maiz, el trigo, el arroz, la avena; con ellos se elaboran
tortillas, pan, pastas, galletas y muchos otros productos.

Los tubérculos que mas se consumen son la papa y el camote,

Ambos nos aportan dos tipos de sustancias nutritivas, los llamados
hidratos de carbono, que transforman en energia lo que el cuer-
po necesita para poder moverse, trabajar jugar y pensar, asi como
otras sustancias; y las proteinas, que nos permiten crecer, desarro-
llarnos y reponer nuestros tejidos.

Ademas, los cereales integrales como la tortilla o el pan integral, son
fuente importante de fibra.

Grupo 3: Leguminosas y alimentos de origen animal

Las leguminosas como: frijoles, habas, garbanzos y alubias son ali-
mentos de origen vegetal que contienen proteinas y fibra, hay que
comerlos en cantidad abundante para satisfacer nuestros requeri-
mientos diarios. Cuando se combinan estos granos en cantidad
suficiente con algun cereal, forman un alimento tan completo
como la carne o el huevo; ademas tienen ventajas adicionales, co-
mo el no contener grasa animal, conservarse por mas tiempo y ser
mas baratos.

Los alimentos de origen animal como: leche, queso, huevo, pescado,

pollo y carnes rojas contienen proteinas, indispensables para nutrir
las células del cuerpo.
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Las proteinas son necesarias para el crecimiento y desarrollo, asi
como para reparar el desgaste del cuerpo, formarlo y fortalecerlo.
Los alimentos de origen animal proporcionan proteinas, pero no
hay que abusar de su consumo, porque también contienen el tipo
de grasa que mas afecta al organismo, éste provoca que el coles-
terol suba de nivel, causando diversos dafios al sistema circulatorio.

Las grasas, independientemente de su origen vegetal, como el aceite
de maiz, cartamo, girasol, olivo, soya, chocolate, margarina y man-
teca vegetal, o la grasa de origen animal como la mantequilla, cre-
ma, manteca y sebo, proporcionan energia en forma concentrada,
por lo gue debemos usarlos en cantidades menores al preparar
nuestros alimentos. Sin embargo, es necesario que estén presentes
porque permiten |a absorcion de las siguientes vitaminas:

La vitamina A que ayuda al buen funcionamiento de la vista, man-
tiene la piel sana y evita infecciones

aproveche el caicio y
ites

nina E que ayuda a la formacion de
salud de la piel

los glébulos rojosy a la

La vitamina K que favorece la coagulacion de la sangre y la cicatri-
zacion de las heridas.

Las grasas deben ingerirse con moderacion para evitar la obesidad,
el colesterol alto, disminuir el riesgo de diabetes, las enfermedades
del corazoén y otros dafios a la salud. En la medida en que conoz-
camos los alimentos de los distintos grupos, estaremos en mejores
condiciones de equilibrar, variar y combinar nuestra alimentacion.

Para alimentarnos de manera correcta, es necesario combinar y variar
alimentos, ya que de todos ellos podemos obtener nutrimentos.
Sélo es necesario que nos propongamos equilibrar la cantidad y
tipo de alimentos, de acuerdo con la edad, el sexo, las actividades
que realizamos y las condiciones de salud que tenemos.
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La salud y la higiene

La limpieza es muy importante en nuestra vida, tanto para nuestro
cuerpo, como para los espacios donde vivimos y donde trabajamos,
asi como en nuestra ropa. La limpieza es esencial para tener una
vida sana, libre de enfermedades. Esto facilitara un desarrollo efi-
ciente fisico y emocional, lo que permitira una mejor integracion
a la sociedad, tanto en el aspecto cultural como en el profesional.

Hablar de limpieza es hablar de una actitud, implica toda una cul-

tura de vida; incluye desde el tratamiento de la basura, cuidado del

agua, disciplina, respeto a la

gente de nuestra comuni- lidas preventivas | T

dad y de otras comunida- iy |

des y la conciencia de que
si no regulamos nuestra
vida, podemaos matar la vi- _ . |
da en el planeta en poco . I\.n‘l:'lnr-Ier:er siempre la limpieza de las manos
tiempo. Y del cuerpo

Para evitar un circulo infeccioso, debemos:

Cuidar la limpieza del agua que se uti
beber.

Los animales del campo s
nos dan una hermosa lec-
cion para vivir, sin deterio-
rar la naturaleza, pues vi-
ven comiendo lo que ne-
cesitan para vivir, nunca
comen de mas, cuando
matan a otro ser vivo para
comérselo, no escogen a
la hembra prefiada o al
animal joven, sino al mas
maduro, al que ya vivio.

Preparar y manejar con higiene los alimentos.

Mantener la limpieza del lugar donde se vive.

Manejar adecuadamente la basura y |os excre-
mentos.

Mantener limpios los espacios destinados a
los animales domésticos.
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La limpieza del
cuerpo

El bafio elimina o
destruye los micro-
bios que el cuerpo
recoge en su super-
ficie todos los dias.
Bafarse diariamen-
te es necesario para
la salud de todo el
organismo.

Para mantener la higiene del cuerpo:

* Es necesario lavarse las manos antes de comer y de preparar
| los alimentos, después de ir al bafio, de limpiar a un nifio o
| de acariciar a un animal. Hay que asegurarse de tallar bien
cada dedo y cada ufia. También es importante mantener las
ufas cortas para facilitar su higiene

| ¢ Esconveniente lavarse los dientes después de cada comida, ya
que |os restos de alimentos que permanecen entre |os dien-
tes producen picaduras y enferman las encias. La limpieza de
los dientes se puede hacer con un cepillo, con un trapo limpio
envuelto en el dedo o con tortilla quemada.

| * Después del bafio, es conveniente usar ropa limpia. Se debe
lavar con agua y jabon la ropa, después ponerla al sol y de-
jarla secar. Asi se evitan microbios y parasitos como los piojos.
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£ control higiénico del agua

El agua es indispensable para la vida. Ademas de beberla, la utili-
zamos para la higiene personal, para preparar alimentos, lavar ollas,
platos y ropa, limpiar la casa, cultivar la tierra y criar animales
domeésticos.

Antes de usar el agua, hay que asegurarnos de gue esté limpia y
transparente, sin olor y sin sabor, y libre de microbios o parasitos.
Si el agua no presenta estas condiciones, esta contaminada.

Formas para desinfectar el agua o hacerla potable:

» Hervirla por lo menos tres minutos en un recipiente limpio.
|
» Agregar cloro blanqueador. Por cada litro de agua se utilizan
dos gotas de cloro, se revuelve con una cuchara limpia y se
deja reposar durante 30 minutos.

* Con estos dos procedimientos se evitan enfermedades como
la diarrea, la tifoidea y la hepatitis, entre otras.

£l manejo higiénico de los alimentos

Los alimentos se pueden contaminar durante su cultivo, transporte,
preparacion y manejo.

Las infecciones a través de la comida pueden provenir de |a falta de
higiene en la persona que la prepara y, porgue los ingredientes
gue se usan pueden contaminarse si no se observan medidas higié-
nicas tanto en el personal como en la cocina. Debemos tapar los
alimentos para evitar el contacto con los insectos.
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| Medidas que se deben considerar en la preparacion y manejo
de alimentos:

* Mantener limpias las manos y los utensilios al ser preparados
y servidos.

| = Mantener las ufias cortas.
| * Preparar los alimentos con agua desinfectada.

| * Utilizar ingredientes adquiridos en las tiendas o expendios que
siguen normas de higiene.

* Lavar con cepillo, agua limpia y desinfectar las verduras, frutas

: u hortalizas que se comen crudas, como la lechuga, el jitomate,
la manzana, entre otras.

* Mantener los alimentos tapados.

* Evitar toser o estornudar sobre los alimentos.

* Lavarse las manos después de toser o estornudar,

* Comer de preferencia en casa. Si come fuera de ésta, elija los
sitios que tengan las mejores condiciones de higiene. i

La limpieza del hogar
La limpieza del hogar se debe hacer todos los dias, ya que en él

vivimos, dormimos y comemos. 5u higiene refleja la preocupacion
y el cuidado que tienen por su salud las personas que la habitan.
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Medidas para mantener la higiene del lugar donde vivimos:

* Asegurar gue exista luz y buena ventilacion que permita la :I
entrada de aire fresco.

* Limpiar el piso, barrerlo y lavarlo frecuentemente, porque en
él hay polvo, basura y microbios que son focos de infeccion.

| = Lavar la cocina y el bafio o letrina cuando menos una vez por
semana. Es conveniente utilizar cepillo, agua, jabén y clorg,
| si es posible.

» Evitar |la entrada de insectos; en lugares calientes y humedos,
como en las costas, conviene instalar mallas en puertas y
ventanas.

+ Evitar la presencia, en el interior de la casa, de las mascotas o
los animales domeésticos.

* Mantener la basura fuera del hogar, en botes o depositos
cerrados, ya que |a basura atrae moscas, cucarachas y ratas.

£l manejo adecuado de la basura

La basura se debe manejar de manera responsable, pues en ella se
desarrollan microbios y otros organismos dafinos.

Ademds, cuando la basura se descompone, produce gases que origi-
nan mal olor, contaminan el ambiente y atraen moscas, cucarachas
y ratas. Por eso, siempre debe mantenerse dentro de recipientes bien
cerrados.

Es importante mantener separados |os desechos orgéanicos, es decir,
que tienen un origen vegetal o animal, como las cascaras, hojas, rai-
ces, restos de animales, entre otros. De los inorganicos, que tienen
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un origen industrial como botellas, latas, plasticos, alambres, vidrio,
entre otros. Esto favorece que algunos de los desechos inorgani-
cos y algunos organicos como papel, cartén y madera puedan volver
a utilizarse.

La higiene de las mascotas o los animales domeésticos:

La limpieza de los animales domésticos es responsabilidad de los seres
humanos. Si los animales comparten con nosotros el espacio en el
que vivimos, es conveniente asegurarse de su higiene, ya que de
no hacerlo pueden provocar diferentes enfermedades.

Preferentemente, acondicione un lugar fuera del hogar en el cual
puedan comer, orinar y defecar, y mantener este lugar limpio. De
esta manera se reducen las posibilidades de alguna infeccién.

| Medidas para mantener la higiene de los animales domésticos: j

| * Banar a los animales. Existen jabones que eliminan las pulgas, |
garrapatas y otros parasitos.

* Cepillar frecuentemente el pelo de perros y gatos, sobre todo
cuando éste se desprende facilmente. Algunas especies de |
ganado tienen un tipo de piel que puede cepillarse, evitan-
dose asi que se les adhieran parasitos.

* Limpiar la orina o excremento
de perros y gatos, enterran-
dolos en el suelo para evitar
la contaminacion.

* Hacer revisar a sus animales y
aplicarles las vacunas que sean
necesarias.
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£tapas del desarrollo

A lo largo de nuestra vida, los seres humanos atravesamos diversas
fases de desarrollo. Aunque ninguna persona es exactamente igual
a otra, puede decirse que, de alguna manera, todos pasamos por
las mismas etapas y por procesos parecidos de cambio.

A continuacion, se describen las caracteristicas principales de tales
etapas.

Los primeros anos

La infancia y la nifiez son afios de
grandes cambios. Los primeros dos
anos corresponden al periodo de
crecimiento mas rapido de toda
nuestra vida. Un nifio recién naci-
do pesa mas o menos 3 kg y mide
alrededor de 50 cm. A los seis me-
ses, ya pesa el doble y al ano, el
triple, midiendo entonces mas o
menos 70 cm. Al final del primer
afio, aproximadamente, empieza
a desarrollar la capacidad de cami-
nar, aunque la edad puede variar
de un nifio a otro.

El crecimiento rdpido contintia mas o menos hasta los tres afios de
edad, a partir de entonces el crecimiento empieza a ser mas lento.
De los 3 a los 10 u 11 afos el crecimiento, aungue es lento, es cons-
tante; durante esta etapa, los nifios desarrollan muchas habilida-
des y adquieren conocimientos.
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La alimentacion favorece el crecimiento saludable, ya que los pri-
meros afios es comun que sufra enfermedades respiratorias y que
sea atacado por parasitos diversos.

El nifio es capaz de aprender desde que nace. Poco a poco va desa-
rrollando diversas habilidades para aprender y hacer cada vez mas
cosas. Aprende mucho de las personas que lo rodean y que se rela-
cionan con él. Cada vez controla mejor sus musculos y eso le permite
caminar, mover sus ojos a voluntad y las diferentes partes de su
cuerpo.

El nifio se comunica desde que nace a través de movimientos y ruidos
gue emite con la boca. Aprende a hablar imitando a otros, por ello
es importante hablarle bien y claro, y no imitando el habla de un nifio
pequeno.

Conforme se desarrolla, es capaz de pensar de una manera mas com-
pleja. Razona lo que se habla con él y expresa sus dudas por medio
de preguntas constantes.

Poco a poco va comprendiendo que €l no es el Unico ser importan-
te en la familia y que no sélo él tiene necesidades que deben aten-
derse. Este cambio es fundamental, porque le permite tomar en
cuenta a las personas y a todo lo que hay y sucede a su alrededor.

Entonces empieza a valorar la existencia de quienes le rodean: la
familia, los amigos y los vecinos. En los primeros afios resulta com-
prensible que muestre actitudes egoistas o centradas en si mismo.
Al pasar el tiempo, las experiencias con los demas le van ensefiando
a compartir con otros, a ser mas sociable y solidario.

Durante la nifiez se requiere mucha atencion, porque la forma en que
ésta se vive influye mucho en el desarrollo posterior. Actualmente
muchos nifios son victimas de abuso en la escuela y en la casa.

Los adultos podemos apoyarlos, ensefiandoles a cuidarse a si mismos
y explicandoles que tienen derecho a ser respetados.
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La adolescencia

Este periodo es de grandes
cambios fisicos, pero tam-
bién emocionales, intelec-
tuales, morales y sociales.
La pubertad se refiere a
los cambios fisicos que ocu-
rren en los primeros afios
de la adolescencia.

En las mujeres, la adoles-
cencia transcurre entre los
10y 20 anos, y en los hom-
bres desde los 12 hasta 20 ¢ 22, aungue estas edades pueden variar.

Vuelve a presentarse en este pericdo un rapido crecimiento del
cuerpo. Los drganos sexuales maduran, crece el vello en las axilas
y en el pubis. En las mujeres comienza la menstruacién, se desa-
rrollan los senos, las caderas aumentan de tamafio y se redondean.
En los hombres crece el vello en la cara y en el pecho, se ensan-
chan los hombros. La voz cambia y se hace mas grave.

Estos cambios en el tamafio del cuerpo hacen que los adoles-
centes tengan que aprender otra vez a controlar sus movimien-
tos. No es raro que algunos jovenes tropiecen o que las cosas se
les caigan de las manos. En los adolescentes sanos este desequilib-
rio es temporal, sin embargo es conveniente vigilar para identi-
ficar posibles alteraciones en el funcionamiento del cuerpo.

Los grandes cambios fisicos de estos afios consumen mucha energia.
Si no se alimentan adecuadamente, pueden sufrir desnutricién.

El adolescente necesita afecto, ya que frecuentemente se siente
confundido e inseguro. Sus temores se deben a los cambios que

>



UNIDAD 3. CRECEMOS ¥ HOS DESARROLLAMOS

esta viviendo, pero también al futuro. Se da cuenta que le esperan
nuevas responsabilidades al llegar a la edad adulta. Por eso, a veces
vuelve a comportarse como un nifio y da la impresion de que no
quiere crecer.

A muchos jovenes les atemoriza tener que tomar decisiones impor-
tantes, tales como elegir la profesion u oficic en que trabajaran.
En ocasiones muestran dificultad para concentrarse en los estudios
o en otras tareas que se les encargan. En realidad, en esta etapa de-
sarrollan mucho sus capacidades para estudiar, pensar y resolver
problemas complejos.

El adolescente empieza a querer vivir en forma mas independiente
de la familia y esto se convierte en una preocupacién, principal-
mente para sus padres.

Sus compafieros preferidos son los jovenes de su misma edad y uno
que otro adulto. Los personajes que escoge como héroes o idolos
son los modelos que quiere imitar.

Mientras con sus amigos le resulta facil comunicarse, en otros am-
bientes puede ser muy timido y reservado, ya que le preocupa mucho
la opinion que los demas tengan de él.

Sin embargo, cuando expresa sus sentimientos y pensamientos es
posible ver que va madurando su juicio personal para decidir lo
que, desde su opinidn, esta bien y lo que esta mal. Los hechos y
problemas sociales le importan mucho y es capaz de comprome-
terse con las causas que considera justas. En esta etapa se fortalecen
en él sus propios valores con respecto a la justicia, la solidaridad y la
libertad, entre otros.

Los adultos podemos cuidar a los adolescentes dandoles apoyo e

informacion suficiente, sobre todo acerca de lo que les inquieta y
quieren saber. También teniéndoles paciencia, confianza y carino.
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La edad adulta

Empieza aproximadamente a los 20 afios de edad.
Las personas demuestran mas responsabilidad y
autonomia para decidir acerca de su propia vida.
Tienen mayor capacidad para buscar mejores con-
diciones para su vida presente y futura. Por ejem-
plo, con respecto a su salud, ésta depende, en gran
medida, de lo que ellas mismas hacen diariamen-
te para conservarla.

La sociedad, por lo general, espera del adulto que
sea capaz de comprometerse con los valores de
ésta, con su familia, que tenga un trabajo estable
y que sea autosuficiente. En esta etapa, muchos adultos establecen
una relacion de pareja con la intencion de formar una familia y
procrear hijos.

Para la mayoria de las personas, en esta etapa de la vida, el trabajo
productivo es una de sus actividades principales. Buscan destacar-
se en las actividades que realizan, para tener la forma de vida que
les parece mas deseable.

El adulto se involucra e interesa mas por el desarrollo de su comu-
nidad. Se compromete con sus causas, pero no lo hace en forma tan
espontanea e idealista como cuando era un adolescente. Tal vez
porque empieza a preocuparle su futuro, el de su pareja, el de sus
hijos y el de otros familiares, como sus padres, que también depen-
den de él.

Los adultos también requieren comprension y apoyo en el esfuerzo
por buscar su plena realizacion.
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Adulto mayor o etapa senil

Aungue la tercera edad o vejez inicia a
los 60 afios aproximadamente, el hecho
de ir avanzando hacia la senilidad no
significa ser improductivo; muchas per-
sonas de 60 a 70 afnos y aun mas, son
capaces de llevar una vida saludable y
productiva para ellas mismas y para la
sociedad.

Durante esta etapa de la vida, el cuerpo
comienza a funcionar mas lentamente
y con menos vigor. Esto se ve claramen-
te, por ejemplo, en como las heridas
tardan mas tiempo en sanar, y el orga-
nismo estd mas propenso a contraer
enfermedades.

Podemos cuidar mejor a los adultos mayores reconociendo su
experiencia y dandoles afecto, asi serd mas facil que se sientan
satisfechos con sus vidas.
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£l cancer del cuello

de la matriz

Una de las enfermedades silenciosas, pero mortales es el cancer del
cuello de la matriz, también conocido como cancer cérvico-uterino.
Este padecimiento es la primera causa de muerte por cancer en las
mujeres de México.

Esta alteracién del cuello de la matriz consiste en la formacién de
uno o mas tumores que crecen e invaden la matriz y en etapa
avanzada alcanza otros drganos del cuerpo. En su inicio no pre-

senta molestias, pero cuando la enfermedad se encuentra en etapa
avanzada, tiene las siguientes manifestaciones.

+ Dolores de vientre y cadera.

* Flujo o escurrimiento vaginal.

« Sangrado entre los periodos menstruales.

= Dolor y a veces sangrado durante la relacion sexual.

* Falta de hambre.

Factores de riesgo

Las mujeres que tienen mayor riesgo de padecer esta enfermedad
son aquéllas que:

* Iniciaron su vida sexual antes de los 18 afios.

« Tienen infecciones frecuentes en la vagina.
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* Padecen verrugas en los genitales.
* Acostumbran o acostumbraban fumar.

* Tienen o han tenido relaciones sexuales con mas de una persona.

* No tienen una adecuada higiene de sus drganos genitales.
* No se practican periddicamente el Papanicolaou.

Para detectar a tiempo el cancer del cuello de la matriz o cérvico-
uterino, es necesario que la mujer se someta a la prueba del Papa-
nicolau. Este examen lo debe realizar personal calificado de alguna
institucion de salud (IMSS, ISSSTE, SSA) o algun ginecélogo particular.

El desarrollo de la prueba consiste en tomar una muestra de moco
del cuello de la matriz, analizarla a través del microscopio para de-
tectar células anormales.
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Esta prueba deben hacérsela todas las mujeres después de que
inician las relaciones sexuales o después de los 25 anos, cada dos
anos y, si es necesario, una vez al afio.

El Papanicolacu es una prueba rapida, sencilla, no provoca dolor,
es gratuita y se practica con respeto y cuidado hacia la mujer.

Para someterse a la prueba, es necesario:

* No haberse realizado lavados vaginales dos dias antes.
* No haber utilizado évulos o cremas vaginales dos dias antes.
= No estar menstruando. El examen se puede realizar cinco dias

antes o cinco dias después de la menstruacion, de preferencia,
a la mitad del ciclo menstrual.

* Recuerda que el cancer es curable si se detecta y trata a
tiempo.

£l desarrollo antes de nacer

Llamamos embarazo al tiempo en que se forma un ser humano
dentro del vientre de su madre. Al embarazo también se le conoce
como gestacion o desarrollo intrauterino. Dura aproximadamente
nueve meses o cuarenta semanas.

Cuando una mujery un hombre tienen relaciones sexuales y uno de
los espermatozoides se junta con un 6vulo, se forma un huevo. En
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el huevo quedan ya establecidas las caracteristicas que el nuevo ser
heredara de su madre y las que heredara de su padre.

Este huevo se va desarrollando mientras avanza hacia la matriz, don-
de anidara y crecera, entonces le llamamos embrion y se ve como un
fruto de zarzamora de color rosado.

Espermatoziodes

Ovulo fecundado

\ dlvldlendose Aumento de Iumano

umerosa
— dlvlsiones celulures

®o

Ovulo
.aurnenmdo}

/ NIDACION O
IMPLAN TACION
Ovario

" Endometrio

Al llegar a la matriz, el embrién se implanta en su interior, que se ha
recubierto con una capa de tejido llamado endometrio, rica en vasos
sanguineos. Ahi se desarrolla hasta convertirse en feto, nombre que
se le da al ser humano mientras vive en el vientre materno.

En la matriz se forma la bolsa en la cual crecera el feto, en medio de
un ligquido transparente. También se forma la placenta, una red de
vasos sanguineos que comunica a la madre con él, a través del cor-
dén umbilical.
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A través de la sangre
de la madre, llegan oxi-
geno y nutrientes a la
sangre del feto. Tam-
bién por medio de la
sangre materna se re-
cogen los desechos del
feto para después eli-
minarlos. 5i la placenta
dejara de funcionar, el
feto moriria en pocas
horas por falta de oxi-
geno y de alimento e
intoxicado por sus pro-
pios desechos.

El liquido que rodea al
feto lo protege de los
movimientos que hace
su madre. En ese me-
dio, aislado del exterior, crecera durante varios meses, hasta comple-
tar la formacion y el funcionamiento de su organismo.

Principales datos de crecimiento y desarrollo del feto

Mes 1

Hacia la cuarta semana aparecen las primeras vértebras y el corazén
empieza a latir. El embrién mide menos de un centimetro y pesa
menos de un gramo.

Mes 2

El cerebro crece mucho. En la cabeza se nota ya lo que seran los
ojos, oidos, nariz y boca. Se desarrolla el higado y se forma la san-
gre. Se distinguen claramente las piernas, brazos, manos, pies y de-
dos. Es cuatro veces mas grande y pesa casi cinco veces mas que el
mes anterior.
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Meses 3 y 4

En esta etapa, ya no se le llama embridn sino feto. Se ha formado
el craneo, que cubre al cerebro, aungue los huesos son muy suaves.
Aparecen las cejas. Todo el cuerpo se cubre de vello y grasa que
protegen la piel del liquido que lo rodea. Se desarrollan rapidamen-
te los brazos y piernas, asi como los musculos. La madre puede sen-
tir los movimientos fuertes de su hijo. Se siguen desarrollando los
huesos y glandulas. Puede verse claramente su sexo. Su peso y ta-
mafo han aumentado cuatro veces con respecto al mes 2.

Meses 5y 6

Aparecen las ufias y huellas digitales. El corazén esta mas desarro-
llado, late a gran velocidad y la sangre circula cada vez mejor. Puede
meter un dedo en la boca y succionarlo. Se puede escuchar su co-
razén con un aparato. El desarrollo de sus nervios hace que mejo-
ren los movimientos de sus piernas y brazos. Mide aproximadamente
30 centimetros y pesa casi 700 gramos.

Mes 7

Casi pesa el doble que el mes anterior y sigue creciendo y desarro-
llando sus funciones. Si el feto nace en este mes, puede sobrevivir
a pesar de ser inmaduro.

Meses 8y 9

Sigue aumentando su tamano, pero mas lentamente que antes. En
estos dos meses debe alcanzar un peso cercano a los 3 kilogramos
(2.5 a 3.5 kg), para estar en condiciones de nacer fuerte y sano. Se
mueve menos por la falta de espacio, pero se va colocando en posi-
cion para nacer. Algunos drganos, como los pulmones y el estoma-
go, pronto funcionaran activamente. Aproximadamente al final
del noveno mes, el desarrollo intrauterino ha terminado.

El embarazo y su influencia en la salud de la madre

Durante el embarazo se producen muchos cambios en la forma y en
el funcionamiento del cuerpo de la mujer.
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En condiciones normales, el organismo de la madre se adapta a los
cambios que ocurren durante el desarrollo del nuevo ser. En los
nueve meses del embarazo, los principales problemas que pueden
presentarse y que ponen en riesgo la salud y la vida, tanto de la
madre como del nuevo ser, son los siguientes:

Aborto

Es la interrupcion del embarazo. Existen dos tipos de abortos: los
provocados y los espontaneos. Los provocados son agquellos en los
que se realizan acciones intencionadas para suspender el embarazo.
Esto puede ser por indicacion médica, cuando esta en peligro la vida
de la madre o por la decision personal.

Los abortos espontaneos se presentan cuando las condiciones para
el desarrollo del feto son poco favorables. Entre las principales
causas de aborto espontaneo se cuentan las infecciones en la madre,
malformaciones de la matriz o del nifio, golpes y caidas. En algunos
casos, este tipo de aborto puede evitarse con atencion médica opor-
tuna y reposo.

En todos los casos de aborto, es indispensable que la mujer sea aten-
dida en un centro de salud. Ahi le haran un legrado o raspado de
la matriz para quitar los restos de placenta y de la bolsa de liqui-
do. Cuando esto no se hace, se pueden presentar infecciones que
pueden provocar la muerte o la esterilidad de la mujer.

Parto prematuro

Sucede cuando el embarazo se interrumpe antes de su término nor-
mal; no obstante, el feto puede sobrevivir. Se puede presentar sin
motivo aparente o como resultado de un accidente o de una enfer-
medad de la mujer. Algunas veces, este tipo de parto se presenta
en mujeres que tuvieron antes una amenaza de aborto.

También puede darse cuando son dos o mas fetos los que estan

formandose al mismo tiempo (gemelos, trillizos o mas). En cuales-
quiera de estos casos, es necesario dar mucha atencion al recién
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nacido para que logre completar su formacion fuera del cuerpo
de la madre y también a ésta para su recuperacion.

Embarazo extrauterino

Sucede cuando el huevo se implanta y desarrolla fuera de la cavi-
dad uterina. Puede hacerlo en las trompas de Falopio, el ovario o
la cavidad abdominal. Las causas pueden ser infecciones de los ge-
nitales, la alteracion de la trompa, lesiones por productos quimicos
o el rapido crecimiento del huevo. Cuando el huevo anida en una
trompa de Falopio, el embrién muere antes de convertirse en feto
porque no tiene espacio para desarrollarse; se produce un sangra-
do y la mujer puede entrar en estado de shock, lo que pone en
peligro su vida.

Muerte fetal intrauterina

Cuando ocurre, se dejan de sentir los movimientos del feto y los la-
tidos del corazon. Es necesaria una revision médica para confirmar
que el feto no tiene vida. El feto puede morir en los meses mas
avanzados del embarazo debido a malformaciones o por mal fun-
cionamiento de la placenta. También porgue el cordén umbilical se
enreda en el cuerpo del feto y obstaculiza la circulacién sanguinea
o por enfermedades de la madre.

Factor Rh incompatible

5i una mujer es Rh negativo y concibe un hijo de un hombre Rh
positivo, el hijo puede heredar el factor Rh positivo, que al pasar
por la placenta hace que la sangre de la madre produzca anticuerpos
contra el factor Rh del feto. Cuando los anticuerpos entran en con-
tacto con él, destruyen sus globulos rojos y produce otras alteracio-
nes que le pueden provocar graves dafios o la muerte.

Por eso, una mujer embarazada debe conocer su tipo sanguineo,
su RH y el del padre, para saber si son compatibles. Actualmente,
existen sustancias que se pueden aplicar a la mujer para prevenir
alteraciones. Cuando esto ya no es posible, se puede realizar una
transfusion al feto, para permitir que éste termine su desarrollo.
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La toxemia del embarazo

Es una enfermedad que se caracteriza por un conjunto de alte-
raciones en el organismo de la mujer. No se conocen las causas
exactas de esta enfermedad, pero se cree que son resultado de una
falta de adaptacion entre el feto y la madre. Esto puede provocar
vomitos, aumento en la retencion de liquidos y en la presion san-
guinea de la madre.

Los liquidos y las sales no se distribuyen en forma normal en el
organismo, lo que provoca hinchazén en la cara, manos y pies de
la madre. Su organismo se intoxica. Sube mucho de peso y aumen-
ta su presion sanguinea. El mal funcionamiento de sus drganos
puede aumentar y provocarle alteraciones visuales e, incluso, ce-
guera, convulsiones, pérdida de la conciencia y estado de coma.

La mala circulacion de la sangre y los problemas en la distribucién
del agua ocasionan que la placenta no funcione normalmente. El
feto crece menos y se mueve poco, lo que pone en peligro su vida
y la de su madre.

Estas alteraciones se asocian con deficiencias de proteinas, vitaminas
del complejo B y C, intoxicaciones alimentarias, amigdalitis e infec-
ciones urinarias.

Las alteraciones pueden controlarse, si se acude oportunamente al
servicio de salud y se lleva una dieta y un tratamiento adecuados.

Infecciones

Las infecciones mas frecuentes son las de las vias urinarias y las
vaginales. En los dos casos, la mujer se queja de molestias como
dolor e irritacion en las partes infectadas. Si la infeccién se controla
a tiempo, no llega a perjudicar la salud del feto ni de la madre. Si
esto no ocurre, pueden transformarse en infecciones cronicas, es
decir, que se presentaran continuamente durante mucho tiempo,
poniendo en riesgo la salud de la mujer.
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Las infecciones pueden provocar un aborto o un parto prematuro,
porque las toxinas liberadas por los microbios y el aumento de la
temperatura estimulan las contracciones uterinas.

Descompensacion del corazén y los pulmones

Se presenta en las mujeres que han padecido con anterioridad
alguna enfermedad en estos drganos y que se complica durante
el embarazo. Estos problemas pueden causar la muerte a la mujer.
En la actualidad, ambas alteraciones pueden controlarse desde los
primeros meses de embarazo, para cuidar la salud de la mujer y
del feto.

Anemia

Ocurre cuando la cantidad de globulos rojos en la sangre es menor
de la normal. Esta enfermedad ocasiona cansancio, fatiga y falta de
animo. La anemia es un trastorno comin en mujeres embaraza-
das, por eso es recomendable suministrarles un tratamiento que
contenga la cantidad de hierro que requieren durante el embarazo.
Esta enfermedad puede evitarse, si se tiene una dieta correcta.

Es muy importante que una mujer embarazada cuente con super-
visién médica constante, lo mas pronto posible. A veces, la anemia
es causa suficiente para que se produzca un aborto. En los casos en
que el feto sobrevive, tiene bajo peso.

Las mujeres de menos de 20 afios o con mas de 35 afios de edad
sufren mayores complicaciones durante el embarazo y el parto. En
ellas se presentan mas casos de mortalidad. Los partos complicados
son una de las cinco causas principales de muerte, entre las muje-
res de 15 a 19 afios.

Es indispensable que la madre se nutra bien, que no fume ni consuma
bebidas alcohdlicas durante el embarazo, consulte periédicamente
a sumédico y que cuente con el apoyo emocional solidario y cons-
tante de sus seres queridos.
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La autoestima es la valoracion de uno
mismo. El darnos cuenta de nuestras
posibilidades y deficiencias nos ayuda
a mantener una postura ante cierta
situacion, cuando estamos conscien-
tes de lo que somos, valemos y repre-
sentamos, podemos tomar cualquier
decisién acerca de nuestra persona sin
temor a equivocarnos.

A medida que aceptamos nuestra rea-
lidad nos volvemos capaces de dar ca-
rifio y amor a nuestros semejantes.
La autoestima es la confianza y segu-
ridad en uno mismo. La autoestima va mas alla del aspecto fisico,
se refiere mas bien a la realidad representada a través de nuestros
pensamientos, acciones y posibilidades.

Es importante tener en cuenta gue debemos cuidarnos, respetarnos
y alimentarnos como personas para nuestro bienestar fisico, social y
psicoldgico.

Es muy importante que analicemos cémo nos valoramos nosotros
mismos ¥ que veamos la manera de elevar nuestra autoestima,
es0 nos permitira poner mas atencion en el cuidado de nuestra
persona. De esta manera, podemos luchar contra todo lo adverso
a nuestra dignidad y nuestros derechos, también podemos comba-
tir los vicios y enfermedades que pueden poner en peligro nuestra
vida.

—®



VIVAMOS MEJOR

Valores indigenas

Para la convivencia en nuestra re-
gién serrana, existen ciertas normas
no escritas gue, sin embargo, se
cumplen cabalmente.

En algunas comunidades, los valo-
res cultivados alli mismo ayudan a
que las relaciones entre las familias,
amigos, conocidos y visitantes sean
mas cordiales.

Estos valores o convicciones estan
presentes en el tratamiento que se
le da al medio ambiente.

Todo esto refleja la cosmovision de
nuestros pueblos indigenas que han
sobrevivido a pesar de la invasion
de la cultura occidental que pre-
domina en nuestro pais.

El carifio por el terrufio nos debe llevar al cuidado de nuestros bos-
ques y la no contaminacién de nuestros rios. Si estos principios se
logran inculcar en nuestros hijos, las generaciones venideras ten-
dran los elementos y el estimulo para luchar contra el deterioro
del medio ambiente.

Otro de los valores que también se trata de conservar en nuestras
comunidades es el respeto a los adultos mayores, quienes después
de una vida de trabajo, han acumulado muy sabias experiencias que
con gusto comparten con los jovenes cuando se les pide algun consejo.
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Nuestra gente se ha servido de la medicina tradicional, en estos lu-
gares, donde abundan las hierbas medicinales, tampoco escasean
los médicos tradicionales que auxilian al enfermo que necesita de sus
servicios. Las parteras empiricas de estos lugares han sabido compar-
tir con las madres indigenas el dolor, pero también la satisfaccion
de asistirlas en el momento de su alumbramiento.

En la convivencia entre las personas existen ideas, actitudes y formas
de ser que se mantienen a través del tiempo y se convierten en cos-
tumbres, muchas de las cuales se han ido perdiendo a pesar de que
favorecian la convivencia. Otras son obligatorias, como las leyes,
reglas elaboradas por los miembros de una comunidad o por sus
representantes. En ellas se establece una sancién o castigo para el
que no las cumpla por lo que sirven para normar y proteger nues-
tra seguridad y desarrollo.

A continuacién, se mencionan algunas leyes que regulan la convi-
vencia.

Constity

Articulo B0, No se podra coartar el derecho de asociarse o reunirse
pacificamente con cualquier objeto licito; pero solamente los ciu-
dadanos de la Republica podran hacerlo para tomar parte en los
asuntos politicos del pais. Ninguna reunion armada tiene derecho
de deliberar.

No se considerara ilegal, y no podra ser disuelta una asamblea o

reunién que tenga por objeto hacer una peticion o presentar una
protesta por algun acto a una autoridad, si no se profieren injurias

oy
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contra ésta, ni se hiciere uso de violencias o amenazas para intimi-
darla u obligarla a resolver en el sentido que se desee.

\rticule 11 Todo hombre tiene derecho para entrar en la Repuiblica,
salrr de ella, viajar por su territorio y mudar de residencia, sin ne-
cesidad de carta de sequridad, pasaporte, salvoconducto u otros
requisitos semejantes. El ejercicio de este derecho estara subordina-
do a las facultades de la autoridad judicial, en los casos de respon-
sabilidad criminal o civil, v a las de la autoridad administrativa, por
lo que toca a las limitaciones que impongan las leyes sobre emigra-
cién, inmigracién y salubridad general de la Republica, o sobre ex-
tranjeros perniciosos residentes en el pais.

tit Ninguna persona podra hacerse justicia por si misma,
ni ejercer violencia para reclamar su derecho.

Toda persona tiene derecho a que se le administre justicia por tri-
bunales que estaran expeditos para impartirla en los plazos y tér-
minos que fijen las leyes, emitiendo sus resoluciones de manera
pronta, completa e imparcial. Su servicio sera gratuito, quedando
en consecuencia, prohibidas las costas judiciales.

La leyes federales y locales estableceran los medios necesarios para
que se garantice la independencia de los tribunales y la plena eje-
cucion de sus resoluciones.

Nadie puede ser aprisionado por deudas de caracter puramente civil.

/ 12. p 4 Las autoridades de los municipios y
comun:dades preser\faran el tequio como expresion de solidaridad
segun los usos de cada pueblo y comunidad indigenas. Los tequios
encaminados a la realizacién de obras de beneficio comun, deriva-
dos de los acuerdos de las asambleas, de las autoridades munici-
pales y de las comunitarias de cada pueblo y comunidad indigena,
podran ser considerados por la ley como pago de contribuciones
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municipales; la ley determinara las autoridades y procedimientos
tendientes a resolver las controversias que se susciten con motivo
de la prestacion del tequio.

Los habitantes del Estado tienen todas las garantias y libertades
consagradas en esta Constitucion, sin distincion alguna de su origen,
raza, color, sexo, idioma, religion, opinion politica, condicidn o ac-
tividad social.

Los recursos naturales son aque-
llos elementos que el hombre
encuentra en su medio ambiente
y que son indispensables para
la existencia humana, como el
agua, el aire, la tierra, el calor, la
luz solar, la flora y la fauna.

Cada zona o region tiene sus pro-
pios recursos naturales, es decir,
segun las condiciones climaticas,
de altitud, régimen de lluvias y
otros factores meteoroldgicos,
asi seran las plantas y los anima-
les de cada region.

Los recursos naturales se dividen en: Renovables y no renovables.
Son recursos renovables aquellos elementos capaces de reproducirse

porgue cuentan con un principio vital, como los animales y las plan-
tas (fauna y flora).
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Los recursos no renovables son aquellos elementos que no se repro-
ducen, que una vez consumidos no vuelven a aparecer, como los
metales, el petroleo y el agua, entre otros. Por ello es importante
evitar la explotacion irracional y el mal uso de éstos.

En nuestra region es comun ver la tala inmoderada de los arboles
para construccion de muebles y casas, la quema de grandes areas
de nuestros bosques para la siembra, el debilitamiento de los terre-
nos de cultivo por el uso de insecticidas y fertilizantes quimicos,
asi como el deterioro del ambiente por la falta de tratamiento de la
basura y de las aguas negras. Asimismo, la falta de cultura sobre el
uso del agua.

Esta situacion, requiere una accion seria de todas las instancias
que operan en las zonas afectadas por el deterioro del medio
ambiente y la explotacion irracional de los recursos renovables y
no renovables. Comprende, asimismo, impulsar un proceso educa-
tivo para fomentar el respeto que debemos tener hacia la natura-
leza y nuestros semejantes, ya que de no frenar este mal, estaremos
heredando a nuestras generaciones futuras una muerte lenta, no
propia de seres pensantes como nosotros.

Es importante también hacer conciencia sobre la gravedad de la
contaminacion de los mares y el aire que respiramos porque, aun-
que no lo vivamos directamente, tiene que ver con el deterioro
del ambiente de todo tipo
de vida y contribuye a la
degradacién del planeta.
Esto es condicion indis-
pensable para que, en al-
gun momento, puedan
tener las bases para exigir
que las instancias corres-
pondientes se aboguen a
frenar estos fenémenos.
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El hombre es el principal consumidor que puebla la tierra. Su accion
depredadora se ha intensificado y ella ha alcanzado un alto grado
de desarrollo; se ejerce sobre animales y plantas, y se extiende a
los minerales e hidrocarburos que explota en su beneficio.

Sin embargo, no podemos sustraernos a la dependencia de los recur-
sos naturales, por lo cual debemos poner especial cuidado en explo-
tarlos en forma racional, evitando su agotamiento, procurando con-
servar el medio ambiente y el equilibric de la naturaleza, pues de
ella dependen nuestra propia supervivencia y la existencia misma
de la vida sobre nuestro planeta.

La agricultura generalmente depende de las lluvias, las que son
irregulares en cantidad y distribucion. Los cultivos estan expuestos
a las fuertes heladas y accion erosiva. Se cultivan variedad de pro-
ductos agricolas y principalmente: maiz, frijol, calabaza, tomate,
chile, trigo, habas, etcétera.

En muchas zonas, los dos recursos naturales esenciales para la pro-
duccion agricola son: tierras de cultivo y agua dulce, las cuales se
estan degradando si no se toman medidas inmediatas para invertir
esta tendencia que aumentara los riesgos de dano irreversible.

La pérdida de tierras agricolas productivas por erosién y degradacion
del suelo puede reducirse, si se adoptan medidas para la conserva-
cidn del suelo, como elegir los cultivos de acuerdo con los tipos de
suelo, utilizar métodos agricolas adecuados para el terreno, mejorar
el suelo con materia organica, cultivar en terrazas las laderas empi-
nadas, circundar las parcelas cultivadas con arboles para fijar el suelo.

Los agricultores también pueden proteger la tierra, si adoptan la
rotacion de cultivos, dando asi oportunidad al suelo de recuperar
nutrientes.
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La participacién ciudadana es la
accion colectiva que tiene por ob-
jeto la organizacion de grupos
de personas para la solucion de
sus problemas.

En nuestro pais este fenémeno se
da a través de partidos politicos,
asociaciones civiles, organizacio-
nes politicas, organizaciones no
gubernamentales. En los momen-
tos de desastres y emergencia
(terremotos, huracanes, inunda-
ciones) esta situacion se da de ma-
nera espontanea, lo que demues-
tra que en el pueblo hay espiritu de colaboracion y de solidaridad.
Sin embargo, hay acciones en las que el abstencionismo es muy
fuerte, lo que demuestra también que la gente es indiferente ante
los actos que no han estado muy claros en cuanto a la legalidad.

A pesar de ese espiritu de colaboracion y solidaridad de la gente,
existen problemas graves como la corrupcién, injusticia, inseguri-
dad, marginacion y una mala distribucién de las riquezas del pais.
Estos problemas exigen, sin duda, un compromiso mas grande de
colaboracién y organizacion de las grandes masas sociales del pais,
lo que implica no solamente un compromiso con acciones no es-
pontaneas, sino acciones bien planeadas y a largo plazo que re-
guieren capacidad para conocer los problemas sociales que se
pretende corregir.
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Aqui cobra importancia la cuestion de la educacién, no entendida
como la formacién académica de las personas, sino como el encau-
samiento de su vida hacia fines utiles para cada quien y para la
comunidad. Solamente de esa forma seremos capaces de vislum-
brar las raices de los problemas que padece el pais.

En efecto, los grandes cambios sociales se han dado con la partici-
pacion de los sectores mas importantes del pais, disciplinados y con
un compromiso social fuerte en la defensa de los derechos de las
mayorias.

La organizacion es fundamental para el cuidado de nuestro medio
ambiente, ya que es una forma para cuestionar y exigir a los gran-
des contaminadores que reciclen sus desechos o que realicen el
tratamiento correspondiente de sus aguas residuales. Como comu-
nidades, podemos organizarnos, para mantener nuestro medio
ambiente sano.
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