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Presentacion

La salud es una responsabilidad individual
y social; por ello, todas las personas debe-
mos contribuir a su cuidado en la medida
de lo posible. Para esto, es necesario tener
los conocimientos basicos para alcanzar
un mayor bienestar fisico, mental, afectivo
y social.

En este libro se promueve una idea inte-
gral de salud, entendiendo por ello no sélo
la ausencia de una enfermedad o dolencia,
sino una armonia y bienestar en todos los
aspectos que influyen en la vida del ser hu-
mano, como el conocimiento y funciona-
miento de su cuerpo, el equilibrio en sus
emociones e ideas, la armdnica conviven-
cia con las personas con las que tratamos
y el medio que nos rodea, entre otros.

Le invitamos a trabajar con entusiasmo
y realizar las actividades que se proponen
para adquirir nuevos aprendizajes que le
ayudaran a su mejor desarrollo personal,
familiar y de su comunidad.



Propodsitos del médulo

Reconocer los aspectos que influyen en la salud integral de las personas y algunas
formas de atencién para que no se vean afectados.

Comprender que, en distintos momentos de nuestra vida, necesitamos ciertos
cuidados para tener mejores condiciones de vida.

Identificar y realizar acciones que contribuyan al mejoramiento de la salud indivi-
dual y comunitaria, asi como el fortalecimiento de una actitud preventiva.

Recomendaciones generales

Este libro forma parte de un paquete de materiales que, en su conjunto, son una
herramienta para favorecer el cuidado de la salud personal y comunitaria; por
ello, es importante que se aprovechen todos los materiales y que se comprenda
que cada uno de ellos es necesario para el proceso de aprendizaje que estd a punto
de iniciar.

Le recomendamos que revise si su paquete modular estd completo. Los mate-
riales que debe contener son los siguientes:

Para estar
saludables

_ 'Vidaj

Viday
lil]l_id

s
¥y

Para estar
saludables

Viday

salud
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Carrera

par L&

T

Si le hace falta falta alguno de ellos, solicitelo a su asesor/a.

Para desarrollar los temas que se proponen en este médulo, sera necesario que
usted lea algunos textos, los comprenda, analice y reflexione acerca de ellos; bus-
que informacién complementaria en diferentes fuentes impresas, en institucio-
nes o consulte a personas conocedoras de los distintos temas; comparta sus opi-
niones y establezca discusiones. Estas y otras actividades se realizaran individual
o colectivamente. Cuando usted requiera llevar a cabo actividades con otras per-
sonas y no le sea posible hacerlo en el Circulo de estudio, apdyese con sus fami-
liares, amigos o vecinos, recuerde que el intercambio de ideas y puntos de vista
enriquecen el aprendizaje.

No olvide revisar con anticipacién las actividades que va a desarrollar, para te-
ner a la mano los materiales e informacién necesaria. Si presenta alguna duda,
pregunte a su asesor/a o a otras personas que conozcan sobre el tema, consulte
libros si tiene acceso a ellos o0 acuda a la Plaza comunitaria mas cercana, en ella
seguro encontrara informacién que le sera de utilidad.

Para realizar sus actividades y plasmar sus saberes y experiencias, resultados
de investigaciones y reflexiones, utilice un cuaderno que destine exclusivamente
a este médulo. Le proponemos anotar el nombre de la Unidad, tema y subtema
a la que corresponda la actividad que esté realizando, para tener organizado su
cuaderno de apuntes.
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Organizacion del Libro del adulto

Es necesario que conozca las partes que componen el material, sus apartados,
secciones y las unidades que lo conforman, asi como sus propdsitos. Este material

se encuentra integrado en cuatro unidades con cuatro temas cada una.

UNIDAD 1 UNIDAD 2
La salud s para todas Nuestra etapa
las personas reproductiva
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UNIDAD 4
Otras enfermedades
que nos puaden afectar

s e g b e e e
v s e s e pr—
et e e i o

Alinicio de cada Unidad se presenta un texto con informacién referida a los temas
que se van a desarrollar. Enseguida, en el apartado ;Qué nos proponemos? se in-
cluyen los propésitos. Cada Unidad esta organizada en cuatro temas cuyos titulos
se incluyen al inicio de la misma.
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La informacién de los temas que se desarrollan en este libro esté organizada en
los siguientes apartados.

} Para empezar...

A través de diversas actividades, se intenta que usted recuperare los saberes que
tiene sobre el tema

} } Para saber mas...

Le permitira ampliar la informacién del tema que estudia, por medio de la consul-
ta a la Revista o de la realizacién de actividades de investigacion.

? Sabia usted que...

Contiene informacién curiosa o anecdética, que aumentard su interés en el
tema.

D Recordemos que...

Aqui se destaca lo més importante de cada uno de los temas.

Las ilustraciones y fotografias le ayudaran a visualizar y comprender mejor el de-
sarrollo de los temas y algunas actividades. También se incluyen las siguientes
secciones correspondientes a la parte de evaluacién.
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Mi avance

Estéa seccién se ubica al final de cada Unidad. Contiene actividades para que recuer-
de los aspectos mas sobresalientes estudiados y reconozca los aprendizajes que lo-
gré. Se recomienda que al finalizar el médulo vuelva a revisar esta seccién como
parte de su preparacién para su examen final.

¢Qué aprendi y para qué me sirve?

Es una autoevaluacién que se ubica también al final de cada Unidad, después de
Mi avance. Tiene como propésito que usted reflexione acerca de lo que aprendié
en la Unidad, se dé cuenta de los temas que es necesario revisar nuevamente y
reconozca la utilidad de los aprendizajes obtenidos.

Al finalizar este apartado se incluye una Hoja de respuestas para que comprue-
be la solucién a las actividades como crucigramas, sopas de letras, entre otras.
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Hoja de avances

Es una hoja desprendible que se localiza al final del Libro del adulto. Su funcién es
recoger las evidencias de los aprendizajes alcanzados en todas las unidades. En
ella, su asesor/a hace constar con su firma que se lograron los propésitos del mo-
dulo; y usted escribe al reverso, algunos de los aprendizajes que logré, asi como la
utilidad que tendréan para su vida.

Para identificar con mayor facilidad las actividades propuestas en el libro, se
presentan los siguientes simbolos:

Escritura. Indica que usted desarrollara actividades de lengua
escrita.

Investigacion. Sefiala la realizacién de actividades de bus-
queda o investigacién, a través de la visita a instituciones y
oficinas publicas, consulta en periédicos, libros, revistas o
entrevistas.

Trabajo con otras personas. Marca el desarrollo de activida-
des colectivas, dentro o fuera del Circulo de estudio.

|| 1






UNIDAD 1

La salud es para todas
las personas

La salud es un asunto que nos preocupa a todas las per-
sonas pero, ;realmente nos ocupamos de ella?, ;tratamos
de evitar enfermedades y accidentes?, ;cuidamos nues-
tra alimentacion?, ;nos sentimos bien con nosotros mis-
mos y con los demas?

Muchos de nosotros deseamos una vida saludable,
pero con frecuencia decimos: “No tengo tiempo”, “Al rato
se me pasard”, “No es nada grave”; sin embargo no bas-
ta con buenos deseos, es necesario actuar. La salud es
nuestra responsabilidad y debemos hacer todo lo posible
para cuidarla y no ponerla en riesgo.

¢Qué nos proponemos?

Reconocer que todas las personas podemos y necesita-
mos cuidar nuestra salud.

Identificar y reflexionar sobre algunos de los principa-
les aspectos que influyen en la salud fisica, mental y
afectiva, condiciones de una salud integral.

Temas

I. Entre mujeres y hombres

2. Capacidades diferentes

3. Para una buena salud, una buena alimentacion
4. Mente sana en cuerpo sano



Tema 1. Entre mujeres y hombres

Algunas situaciones que afectan nuestra salud son originadas por ciertas
ideas, creencias o costumbres de que las mujeres y los hombres son diferen-
tes en cuanto a derechos y obligaciones; sin embargo, es necesario compren-
der que todas y todos requerimos, por igual, atender y cuidar nuestra salud.

} Para empezar...

Lea el siguiente caso.

Margarita serd madre el mes préximo: después de que le realizaron un ultraso-
nido, se enterd que tendria un nifio y que no presentaba problema. Los futuros
padres estan muy contentos. Ella quiere que se llame Francisco, como su papa, y
él quiere que se llame Juan, como su abuelo paterno.

Ultrasonido: estudio por el cual, a través de un equipo electrénico especializado, se puede observar la gran
mayoria de los érganos del cuerpo. Es un método de apoyo a los diagnésticos médicos. Si el médico considera
necesario, le recomendard a la futura mama este estudio para identificar algiin problema en la madre o el hijo en
gestacion, cuidar su desarrollo, determinar su edad y conocer, si asi lo desea, su sexo.
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La salud es para todas las personas m.

¢Cémo supo el médico que seria nifio?

¢Por qué razén Margarita y su pareja han comenzado a pensar en nombres de
hombre y no de mujer para su hijo?

Haga las siguientes preguntas a tres personas de su Circulo de
estudio, familia o comunidad y anote las respuestas en los espa-
cios indicados.

¢Codmo se sabe el sexo de una ¢Codmo se sabe que una perso-
persona al nacer? na adulta es hombre o mujer?
e ™
L Persona 1
L Persona 2
Persona 3
\_ J

|| 15



¢Esta usted de acuerdo con las respuestas que le dieron? ;Por qué?

B Asi actia un hombre y una mujer...

Comente con sus compafieros o familiares lo que observa en las siguientes ima-
genes.

Conteste.

¢Las actividades que realizan las personas en estas ilustraciones se parecen a las
que llevan a cabo los habitantes de su comunidad?

Elabore un listado de las caracteristicas que distinguen a las mujeres con respecto
a los hombres de su comunidad; y otro, con las actividades que les corresponde
realizar. Si lo considera necesario, realice esta actividad con algtin familiar o com-
pafiero del Circulo de estudio.
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La salud es para todas las personas m.

Hombres
Caracteristicas
Ejemplo: Fuertes

Mujeres
Caracteristicas
Ejemplo: Trabajadoras

Hombres
Actividades que les corresponden
Ejemplo: Trabajar para dar el gasto

Mujeres
Actividades que les corresponden
Ejemplo: Cosecha

|| 17



Ahora intercambie las palabras Mujeres. Muestre los listados
a algun compafiero del Circulo de estudio, familiar o amigo vy
compartan sus opiniones. Entre ambos contesten lo siguiente:

¢Hay alguna caracteristica que no corresponda a los hombres o que no se aplique
tampoco a las mujeres? ;Por qué?

¢Hay alguna actividad que no puedan realizar los hombres o las mujeres? ;Por
qué?

Hay gente que cree que las mujeres son débiles, que son las tnicas que deben rea-
lizar las labores domésticas, deben obedecer los mandatos de los hombres y que
necesitan menos alimento que los varones. Asimismo, se cree que los hombres
son valientes y nunca lloran, que pueden engendrar hijos sin ninguna obligacién o
responsabilidad y que necesitan comer mas y mejor que las mujeres para ser mas
fuertes.
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La salud es para todas las personas m.

¢Usted qué opina?

Muchas veces se confunde el sexo con el género; sin embargo, no es lo mismo:
el sexo es el conjunto de caracteristicas que diferencian biolégica y fisica-
mente a los hombres y mujeres desde su nacimiento, por ejemplo, los érga-
nos sexuales.

El género, en cambio, es el conjunto de caracteristicas construidas por la

sociedad, de acuerdo con cada cultura y tiempo, para definir el papel, las fun-
ciones y el tipo de relaciones sociales, econémicas, politicas y culturales que
se dan entre mujeres y hombres, y que los puede situar en una posicién de
subordinacién o no. Estas caracteristicas son aprendidas por las personas
que pertenecen a cada cultura o sociedad, al vivir dentro de ella.

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Cémo aprendemos a ser mujeres y hombres”.

Con base en la informacion de la revista, elabore un escrito en su
cuaderno sobre la forma en la que puede afectar la salud el que
las personas continden pensando que hombres y mujeres son
diferentes, en cuanto a derechos, oportunidades, sentimientos y
valores, y que, por lo tanto. deben actuar de otra manera y reali-
zar actividades distintas.

|| 19



‘D Recordemos que...

La familia y la sociedad pueden ensefiarnos a pensar, a comportarnosy a creer que
por las diferencias biolégicas y fisicas que existen entre las mujeres y los hombres
somos diferentes en sentimientos, valores, deberes y derechos. Existen diferen-
cias biolégicas bien identificadas como producir évulos, menstruar, embarazarse,
parir y amamantar, en lo que respecta a las mujeres; y producir espermatozoides
y fecundar a los évulos, respecto a los hombres; asi como las llamadas caracteris-
ticas sexuales secundarias, que comienzan a aparecer en los adolescencia como:
voz aguda o grave, ensanchamiento de caderas y crecimiento de senos y vello en
algunas partes del cuerpo.

Sin embargo, estas diferencias poco o nada tienen que ver con el derecho de
mujeres y hombres a tener condiciones que garanticen nuestra salud.
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La salud es para todas las personas m.

% seamos parejos en salud
Complete el siguiente texto.

De acuerdo con lo que he vivido en mi familia, nos hemos preocupado mas por el

cuidado de la salud de porque
(Toda la familia, mama, papa, hijos, hijas, otro familiar.)

Mi ha tenido complicaciones en su
(Mama, pap4, hijos, hijas, otro familiar)

salud por no atender a tiempo ; estas com

plicaciones fueron:

y pudieron haberse evitado si

Muchas veces, por la supuesta “diferencia” entre las mujeres y los hombres, se
[levan a cabo acciones que afectan la salud. Analice el siguiente esquema:

Preferencia en la alimenta-
cién a los hombres

Inasistencia a los Servicios
de Salud

Dafo en la

salud

~ Inequitativa distribu-
cién de actividades

Violencia y abuso a
del poder

¢Qué es lo que quiere decir el esquema? ¢Por qué?

|| 21



I i oselu
B Distribucion de alimentos

Comente con sus companferos del Circulo de estudio, familiares o
amigos, cdmo se reparten o distribuyen los alimentos en su ho-
gar; por ejemplo, en cuanto a la cantidad de comida o el tipo de
alimento que se le da a cada integrante de la familia. Explique por
gué lo hacen de esa manera. Escribalo en su cuaderno.

En algunas ocasiones la distribucién de alimentos no se hace de forma equitativa
entre los integrantes de una familia. En algunos lugares, se acostumbra dar mas y
mejores alimentos al padre de familia y a los hijos mayores.

Observe la siguiente imagen y anote en las lineas de abajo, ¢qué consecuencias
cree que tengan las diferencias de alimentacién en la salud de estas personas?
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La salud es para todas las personas m.

La alimentacién equitativa consiste en distribuir los alimentos suficientes y
adecuados de acuerdo con las necesidades de cada persona, es decir, con la edad,

peso, estatura y actividad que realiza; lo que es diferente a dar a todos la misma
cantidad.

Si es posible, rednase con las mismas personas con que trabajé la
actividad anterior y realice lo siguiente: Observe en la ilustracion
la cantidad de alimentos que hay, el nimero de personasy la edad
de cada una para poder distribuirlos. Después de comentar con
sus compaferos o familiares, responda: écdmo repartiria estos ali-
mentos paraque todos tuvieranunaalimentacion equitativa? Pue-
de consultar la tabla “Guia para la combinacién de alimentos” del
Folleto Para estar saludables 1.

1 kilo de tortillas 6 naranjas

1 pollo

1/2 kilo de arroz 2 litros de agua

Papa (42 afios)
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Mama (38 anos)

Abuelo (78 afios)

Hija (12 afos)

Hijo (7 afos)

24111



La salud es para todas las personas m.

Hija (3 afos)

Recordemos que la alimentacién es muy importante para mantenernos saluda-
bles; por ello, debe ser lo més balanceada posible, es decir, que contenga alimen-
tos de los tres grupos, y repartirla en forma equitativa entre todos los integrantes
de la familia.

Los tres grupos de alimentos que nos proporcionan las vitaminas, proteinas, car-
bohidratos, grasas y minerales que nuestro cuerpo necesita son:
« frutas y verduras

- cereales y tubérculos
« leguminosas y alimentos de origen animal

? Sabia usted que...

Una mujer desnutrida tiene mayor riesgo de complicaciones en su embarazo y
parto, también puede tener hijos con bajo peso al nacer, o bien, tenerlos antes de
tiempo.

|| 25



W Distribucién de actividades

Entreviste a una persona que trabaje fuera de casa y que ademas
se ocupe ella sola de las labores domésticas y de atender a su
familia.

Las siguientes preguntas le pueden servir como guia. Escribalas
en su cuaderno junto con las respuestas.

+ ¢En qué trabaja?

+ (Cuéntas horas y dias a la semana le dedica a su trabajo?
» ;Qué hace antes de salir de su casa?

+ ;Qué hace al regresar a su casa?

+ ;Cuénto tiempo al dia dedica al trabajo doméstico?

+ ;Cuanto tiempo dedica al descanso y entretenimiento?

« ;Tiene con frecuencia algunos malestares? ;Cuales?

+ ;Padece alguna enfermedad? ;Cual?

Reflexione y conteste.

¢Afecta de alguna manera a la salud que una persona se dedique a las labores do-
meésticas, ademas de tener otro trabajo? ¢Por qué?

26 {11



La salud es para todas las personas m.

? Sabia usted que...

Algunos estudios sobre las dobles jornadas de trabajo que tiene una persona (la-
boral y doméstico) han dado como resultado padecimientos como: tensién, es-
trés, irritabilidad, angustia, cansancio, depresién e insomnio.

|| 27



® Poder y violencia en la familia

Lea la siguiente noticia.

Refugios para mujeres maltratadas™

Romper el silencio, dice Maria, no es fa- aguantar porque no iba a poder mantener
cil cuando no encuentras respuesta. “Diez sola a cuatro hijos”, expresa con coraje,
arios estuve buscando ayuda y nada, siem- mientras recuerda las veces que acudié a
pre me decian que lo pensara bien, que autoridades y centros especializados sin
mientras mi marido no me golpeara, debia obtener ayuda.

Hoy, ella y sus cuatro hijos se encuentran en proceso de recuperacion por dafio psicologi-
co en un refugio secreto para mujeres maltratadas que esté en la ciudad de Monterrey.

W

¢Qué piensa de la noticia anterior?

¢ Qué opina de la violencia en la familia?

*Fragmento de noticia del periédico El M, repartido gratuitamente en el transporte colectivo Metro de la Ciudad de
México, el 23 de septiembre de 2003.
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La salud es para todas las personas m.

Reflexione y explique cémo dafia la salud de la familia no tener relaciones armé-
nicas y libres de violencia.

Aunque no todas las victimas de violencia familiar sean mujeres y nifios, si son la
mayoria, en el 95%* de los casos el agresor ha sido un hombre. Esta situacién se
debe principalmente a la idea de que los hombres son superiores a las mujeres,
son la autoridad, por lo tanto, son los que ordenan a nifios, nifias y mujeres, y de-
ben ser obedecidos o utilizaran su fuerza para obligarlos. La violencia doméstica
es la que se practica o ejecuta en el seno de la familia. Esta violencia no sélo afecta
fisicamente a la persona que la sufre, sino también emocional y psicolégicamente.
Por lo general, la profundidad y repercusién del dafio emocional es mayor.

Con estas mismas creencias, muchas mujeres aprenden y ensefian a sus hijas a
tolerar el maltrato y a sus hijos a repetirlo, pues piensan que es “normal’; sin em-
bargo, con ello llevan a toda la familia a mantener ambientes no saludables.

? Sabia usted que...

Las mujeres y los hombres son iguales ante la ley y que toda persona tiene derecho
a la proteccién de la salud.

*Idem (la misma referencia anterior).
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W Atencién médica

Acuda a la clinica o servicio de salud mas cercano y pregunte
cudles son las enfermedades y accidentes mas frecuentes en las
mujeres y cuales, en los hombres. Anote la informacidon recabada
en el siguiente cuadro.

yd ( . yd
Enfermedades mas Accidentes mas frecuentes
frecuentes (Incluir dafios causados
por violencia)
g N\
L En hombres
L En mujeres
G J
¢Encuentra alguna diferencia?  Sfi No

¢A qué cree que se deba?

En muchas ocasiones, la mujer se valora poco y no se preocupa por su salud,;
prefiere invertir el tiempo y el dinero disponibles en otros integrantes de su fa-
milia; por ello, acude a la consulta médica sélo cuando tiene problemas graves o
complicados, ademas, no se da tiempo para el entretenimiento, la diversién y el
descanso, necesarios para la salud integral de toda persona.

Por otro lado, también sucede que el hombre desatienda su salud debido a que
se considera muy resistente o piensa que él no necesita revisién médica.
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La salud es para todas las personas m.

Escriba algunas acciones que pueda realizar usted y su familia para que todas y
todos atiendan adecuadamente su salud.

1 4.
2 5
3 6.

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Dafios en la salud de hombres y mujeres”.

Lea el siguiente texto y coméntelo con algdn compafiero, amigo
o familiar.

Toma de conciencia®
Fragmento

Bebo el café y mi mano

no tiembla cuando doy vuelta a la pagina del diario
y alli, en un arrozal remoto, agazapado,
tiritando de frio y de terror

de un enemigo que también se esconde

Y que también tirita,

encuentro a un hombre que es distinto a mi
por el color, por el idioma, pero

igual en el relampago que ilumina este instante
en que él y su adversario, y yo, que no los veo,
estamos juntos, somos uno solo

Yy en nosotros respira el universo.

*Rosario Castellanos. Bella dama sin piedad y otros poemas, México, Fondo de Cultura Econémica, 1984, p. 90.
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Responda.

¢A quiénes se refiere el texto cuando dice que “somos uno solo”?

¢Esta de acuerdo con la idea que propone el texto? Si No ¢Por qué?

Es importante que todas y todos nos cuidemos para que tengamos salud por
igual.

Reglas de oro para cuidar nuestra salud

« Alimentarnos en forma balanceada y equitativa.

« Realizar alguna actividad fisica o hacer ejercicio regularmente.
« Cuidar la higiene personal y la de la vivienda.

« Evitar el tabaco, el consumo de alcohol y otras drogas.

« Practicar relaciones sexuales protegidas.

« Mantener un ambiente familiar seguro, armoénico y saludable.
« Llevar a cabo un control médico periédico.

« Darnos tiempo para descansar y entretenernos.
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La salud es para todas las personas m.

Reunase con su familia y lean las Reglas de oro para cuidar
nuestra salud. Analicen qué le falta hacer a cada uno de ustedes
para seqguirlas y propongan acciones que los lleven a lograrlas.

Posteriormente, escriban en una hoja las Reglas de oro, y en
otra, las acciones que propusieron; firmenlas como sefial de
acuerdo. Péguenlas juntas en un lugar en donde todos las vean
para que recuerden su compromiso.

b Recordemos que...

Para tener una buena salud, es necesario que toda la familia tenga una alimenta-
cién equitativa. Es importante considerar que las y los menores de cinco afios, las
mujeres embarazadas y las que amamantan deben atender a su alimentacién. La
violencia fisica, psicolégica y sexual, asi como el abandono, afectan gravemente la
salud de la persona agredida y de la familia. Necesitamos reconocer que mujeres
y hombres tenemos derechos, obligaciones y responsabilidades por igual, como:
estudiar, cooperar en las labores del hogar, trabajar, dormir, descansar y tener
diversion.

% cuidados para la salud del hombre y de la mujer

Si bien es cierto que mujeres y hombres somos iguales ante la ley, tenemos los
mismos derechos, obligaciones, capacidades y necesitamos cuidar nuestra salud;
también es cierto que hay algunos cuidados especificos para unas y otros. ¢ Cono-
ce algunos de ellos?

Conteste.

¢Conoce las diferencias entre los genitales de los hombres y las mujeres?
Si  No ¢Cuales son?
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¢Por qué presentan esas diferencias?

¢Cree que debido a esas diferencias, debemos asearnos de forma distinta? ¢ Por
qué?

Consulte en su Folleto Para estar saludables 1 el texto correspondiente a “La higie-
ne de los hombres y las mujeres también es salud” y comparta la informacién que
reviso, con personas cercanas.

Relacione con una linea las siguientes columnas, de acuerdo con la persona a la
que corresponda el cuidado o la responsabilidad mencionada; si le corresponde a
ambos, sefidlelo.

Ser responsable de la planificacién familiar
(nimero y espaciamiento de los hijos).

Explorar sus mamas cada mes.
Acudir a la revisién de la préstata.
Hacerse la prueba del cancer de [a matriz.
Acudir a revisién médica en forma periddica.

Acudir a todas sus citas de control prenatal
durante el embarazo.

Vigilar el crecimiento y desarrollo de las hijas y
los hijos.




La salud es para todas las personas m.

Reulnase con algunos compafieros del Circulo de estudio, familia-
res o amigos para revisar el Juego Carrera por la salud, que se
incluye en los materiales de su mddulo. Lean las instrucciones,
jueguen unos minutos y pongan especial atencion en las fichas
de los temas: Salud, Crecimiento y desarrollo, y Alimentacion.

Posteriormente, resuelva el siguiente juego de palabras:
1 l1
1
‘_
2
) 2
2
Verticales: 1. La afectan la distribucién no equitativa de alimentos y activida-

des entre los integrantes de la familia.
2. Es el conjunto de caracteristicas que diferencian biolégica y fisi-
camente a hombres y mujeres.

Horizontales: 1. Causa darios fisicos y emocionales a la salud de los integrantes
de las familias.

2. Todas las personas la necesitamos cuando sentimos un malestar
o estamos enfermos, y no debemos dejarlo para después por la
idea de que no es importante.

Diagonales: 1. Son responsables de la planificaciéon familiar y de vigilar el creci-
miento de hijos e hijas.
2. Es el conjunto de caracteristicas construidas por la sociedad que

definen lo que es un hombre y una mujer.

1 EE



Elabore en su cuaderno un escrito que expligue por qué es im-
portante tener equidad en la atencién a la salud.

b Recordemos que...

La equidad en la salud consiste en dar a cada quien lo que requiere de acuerdo con
sus necesidades.

Deben distribuirse los alimentos, las actividades y responsabilidades de manera
equitativa entre los miembros de la familia.

El abuso y la violencia fisica, psicolégica y emocional dafian la integridad de las
personas y de su familia.

Las mujeres y hombres tenemos los mismos derechos y obligaciones; el mismo
valor, asi como sentimientos y emociones que podemos y debemos expresar libre-
mente sin restricciones de género, ya que lo Ginico que nos hace diferentes son las
caracteristicas y funciones biolégicas.

Es necesario que las mujeres exploren sus mamas cada mes, se realicen la prue-
ba del cancer de la matriz, a partir de que inician su vida sexual o al llegar a los 25
afios, y asistan a todas sus citas de control prenatal; y que los hombres acudan a
la revisién de su préstata, a partir de los 40 afios.

Si hombres y mujeres nos cuidamos y acudimos a revisiones médicas periddi-
cas, todos estaremos sanos.
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La salud es para todas las personas m.
Tema 2. Capacidades diferentes

Todas las personas, independientemente de sus capacidades fisicas o menta-
les, tienen derecho a la igualdad de oportunidades de desarrollo dentro de la
familia y la sociedad, para lograr mejores condiciones de vida.

} Para empezar...

Realice la siguiente actividad en su casa.

Despeje un espacio dentro de su casa, mueva los objetos que puedan convertirse
en obstaculos como [amparas, muebles, sillas, etcétera. Pida a alguien de su fa-
milia o amigo que le vende los ojos. Intente caminar hasta llegar a la puerta mas
cercana.

¢ Qué sintid al realizar esta actividad?

¢Qué utilizé para orientarse al faltarle la vista?
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¢Qué haria usted si le faltara la vista, una pierna o un brazo?

;Se imagina lo que sienten las personas que se encuentran en esta situaciéon?

? Sabia usted que...

La vista es uno de los sentidos que mas utilizamos. Una forma de compensar el
sentido de la vista es por medio del tacto. Las personas débiles visuales o con ce-
guera utilizan el tacto para leer y escribir, gracias a un sistema llamado Braille.

B :Por qué capacidades diferentes?
Lea el siguiente caso:

El sefior Ramiro vive con su esposa y sus tres pequerios hijos, trabajaba en la con-
struccién, con lo cual sostenia a su familia, pero la semana pasada tuvo un acci-
dente en su trabajo. Se lastimé la columna vertebral por una caida y quedé inmévil
de las piernas. Los médicos le informaron que sufrié una lesién en la columna y le
recomendaron reposo. El tratamiento serd muy dificil y costoso, pero le dijeron que
harian todo lo posible para que pueda recuperar el movimiento y la sensibilidad de
las piernas, aunque no le aseguran nada.
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La salud es para todas las personas m.

. Qué le ocurrié al sefior Ramiro?

¢Cémo serd su vida ahora, en relacién con su familia, su trabajo y su comunidad?
¢Por qué?
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Observe las siguientes ilustraciones.
Describa qué actividades realizan las personas de las fotografias anteriores.
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La salud es para todas las personas m.

¢Considera que se les dificulta la realizacién de las actividades? ¢Por qué?

Comente con familiares, amigos o compaferos del Circulo de es-
tudio el caso del sefior Ramiro. Investiguen qué posibilidades de
desarrollopueden tener las personas que estan en una situacion
parecida. Con base en la investigacién realizada, piense en ac-
tividades a las que se puede dedicar el seiior Ramiro, ahora que
ya no puede dedicarse a la albafiileria. Tal vez se dé cuenta que
posee otros conocimientos que también lo haran sentirse bien,
al igual que a su familia. Fijese en el ejemplo y complete el es-
quema.
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Aprender a hacer artesanias
como figuras de yeso, pintura,
grabados, trabajos en madera,

etcétera.
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La salud es para todas las personas m.

Comente con sus familiares, amigos o compafieros del Circulo
de estudio los diferentes términos con los que se conoce a las
personas con alguna discapacidad fisica o mental, escribalos en
su cuaderno.

El término de capacidad diferente se refiere a aquellas personas que padecen, de
manera temporal o permanente, alguna discapacidad fisica o mental, sin perder
por ello la posibilidad de desarrollarse en otros &mbitos y sin que se les limite en lo
absoluto la igualdad de derechos, que tienen las demas personas.

Para que las personas con alguna capacidad diferente logren un mejor desarro-
llo, tanto dentro de la familia como en la sociedad, requieren una rehabilitacién
integral que incluya a los miembros de la familia.

b Recordemos que...

Existen muchos nombres con los que se conoce a las personas con alguna discapa-
cidad fisica o mental, algunos de ellos son discriminatorios y hasta agresivos; sin
embargo, por todas las actividades que estas personas pueden desarrollar, y por
la igualdad de derechos en la que se encuentran, se les ha llamado personas con
capacidades diferentes, aunque en algunos documentos nacionales e internacio-
nales el término discapacidad prevalece.
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% :Cuando una capacidad se vuelve diferente?

Escuche los diversos sonidos que hay en su entorno y anote todo lo que escucha,
lo cercano y lo lejano, la musica, el viento, las risas, etcétera.

Con una cuerda o un cinturén amarrese de la cintura a una silla y los tobillos a
las patas de la silla. Intente levantarse de su asiento y caminar.

Describa lo que siente al no poder moverse temporalmente.

¢Cuales serian los efectos que tendria la incapacidad definitiva para caminar en
sus actividades cotidianas?

Comente con sus compafieros, familiares o amigos esta experiencia y reflexionen
sobre el valor de contar con todas sus capacidades fisicas y mentales.

Muchas veces nuestras actividades cotidianas no nos permiten ser conscientes
de lo que poseemos. Es necesario darnos un momento para tomar conciencia de
estas capacidades que por multiples causas podriamos perder.
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La salud es para todas las personas U\ I»Y:\») 1

Lea el siguiente caso:

Hace unos afios, Julia se casé. Tenia 35 afios cuando tuvo su primer hijo. Su emba-
razo fue normal, pero se presentaron complicaciones durante el parto y tanto ella
como el bebé estuvieron en peligro. Los médicos salvaron a ambos, pero dicen que al
nifio le falté oxigeno al nacer, por lo que se dafié su cerebro. El nifio come y respira
normalmente, aunque tiene las piernas muy débiles y con muy poco movimiento.
Los médicos dicen que el nifio no podrda caminar normalmente por el dario cerebral
que sufrio.

¢Cudl seria la causa de que el hijo de Julia haya nacido con dafio cerebral?

¢Conoce alguna situacién similar a la de Julia?

| | BE



¢Usted qué haria en el lugar de Julia?
Seleccione una de las siguientes opciones y coméntelas con sus
familiares, amigos o compaferos del Circulo de estudio.

a) Buscar ayuda profesional para atender el desarrollo fisico y mental de su nifio y
dejarlo en una institucién de atencién especial.

b) Dejar que el nifio crezca como pueda y se adapte por si solo a la sociedad.

c) Iniciar el tratamiento médico y de rehabilitacién; estudiar y aprender técnicas
de masaje y estimulacién muscular; cuidar su desarrollo, su alimentacién y apo-
yarlo en lo que necesite para que estudie y salga adelante.

Comparta sus respuestas con sus compaferos del Circulo de
estudio o familiares y comenten cdmo podrian apoyar a la fa-
milia otros miembros de la comunidad.

Acuda al servicio de salud mas cercano y pregunte cudles son
las causas que con mayor frecuencia provocan capacidades
diferentes, escriba en el cuaderno sus conclusiones.

Las causas de las capacidades diferentes pueden ser congénitas o adquiridas,
se entienden por congénitas todas las que tienen su origen durante el emba-

razo. Las adquiridas son producidas por circunstancias externas como acci-
dentes y enfermedades.
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La salud es para todas las personas m.

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Algunas causas de las capacidades diferentes”.

Llene la siguiente tabla con causas que provocan capacidades diferentes, fijese
en el ejemplo.

[ Causas congénitas ( Causas adquiridas
s N

Infecciones de la madre du- Accidentes de transito
rante el embarazo
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Intercambie el resultado de la actividad anterior con sus compa-
Aeros del Circulo o con sus familiares y amigos.

Vuelva a leer el caso del sefior Ramiro. Comparelo con el del nifio de Julia y expli-
que cuél es la semejanza y cuél la diferencia entre uno y otro.

Lea las siguientes frases y escriba en el cuadro de la derecha una V si es verdadera
o una F si es falsa.

La poliomielitis es una enfermedad adquirida que es causa de
capacidades diferentes.

Los eclipses son causa de lesiones fisicas en las personas antes del naci-
miento.

Si las mujeres embarazadas toman bebidas alcohdlicas o consumen
drogas durante el embarazo, es probable que sus hijos nazcan con
deformaciones fisicas.

La edad ideal para tener hijos es a los 40 afios.

El sindrome de Down es un trastorno congénito.

Cualquier dafio cerebral por falta de oxigeno durante el parto es curable.
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La salud es para todas las personas U\ I»Y:\») 1

Observe las siguientes ilustraciones. Describa las consecuencias que podrian tener
las personas en cada una de las situaciones ilustradas, coméntelo con sus compa-
fieros o familiares.
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‘D Recordemos que...

Las capacidades diferentes pueden ser congénitas o adquiridas.

Todas las personas estamos expuestas a sufrir algiin accidente o padecer alguna
enfermedad que provoque una capacidad diferente, por lo que conviene tomar to-
das las medidas y precauciones en nuestra casa, en el trabajo y en la calle. Del mis-
mo modo, las mujeres embarazadas deben acudir a sus citas médicas para detectar
cualquier situacién de riesgo. No olvide que “mas vale prevenir que remediar”.

® si quiero, puedo

Describa en su cuaderno una actividad satisfactoria que haya
realizado.

¢Cémo se siente después de haber llegado al final de una actividad?

Comente los resultados de su trabajo con sus compafieros del Circulo de estudio,
con familiares o amigos.

Lea la siguiente frase.

Si lloras por haber perdido el sol, las lagrimas no te dejaran ver las estrellas.

Rabindranath Tagore, filésofo y escritor indio.

sof i



La salud es para todas las personas m.

¢Qué piensa sobre la frase anterior?

¢Cémo relaciona la frase con las personas que tienen capacidades diferentes?

Con un familiar o amigo, lea el siguiente texto y observe las ilus-
traciones.

Veo que no ven y me hago el ciego. Oigo que me hablan y me hago el sordo. Cae

la brisa en mi piel y la ignoro.
Que ironia, unos quieren ver, otros olir y otros afioran sentir; mientras yo, que

puedo hacerlo, estoy desperdiciando lo que tengo.
Joel Guzman Mosqueda, INEA, 2004.
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Explique con sus palabras lo que quiere decir el autor del texto que leyd.

Seleccione la frase que usted considere que tiene mayor relacién con el texto an-
terior y marquela con una v.

( \ . ,
a) Se refiere a las actividades que desarrollan comidnmente las perso-

nas con capacidades diferentes.

b) Describe las actitudes de las personas con capacidades diferentes
en sus actividades diarias.

c) Se refiere a la actitud que toman muchos seres humanos ante las
personas con capacidades diferentes, sin tomar conciencia de las
\__J capacidades que poseen.

Comente con compafneros o familiares sobre la posibilidad que
tienen las personas con capacidades diferentes de desarrollar
algun trabajo, arte o deporte y anételos en su cuaderno. Sefiale
aquellos casos en los que una persona, con algun impedimento
fisico, ha destacado en deportes o en otra actividad.

Las acciones que se pueden emprender en sociedad a favor de las personas
con capacidades diferentes son muchas; sin embargo, las principales depen-

den de lo que ellas mismas quieran realizar por iniciativa propia.
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La salud es para todas las personas m.

? Sabia usted que...

Los mexicas consideraban que los defectos fisicos llegaban a identificar a los hom-
bres como individuos con poderes sobrenaturales. Los dioses solian llamar a los
hombres a su servicio por medio de accidentes y enfermedades graves que per-
mitfan una comunicacién maés plena. Uno de los accidentes era el golpe de rayo, la
descarga obligaba a los sefialados a formar parte de las sociedades misticas cuya
funcién principal era el culto a los sefiores de las aguas y el control de los fenéme-
nos naturales como ahuyentar las lluvias de granizo o atraer las lluvias favorables
para la agricultura; también tenian poderes para curar enfermedades.

Otros accidentes, aunque mortales, dejaban el cuerpo cargado de energia y ésta
podia ser usada por otros hombres.

Todavia en la actualidad, en algunas comunidades indigenas del pais, las anor-
malidades fisicas son interpretadas de igual manera.

Alfredo Lépez Austin. Cuerpo humano e ideologia, vol. I, México, UNAM, pp. 412-415.

Observe las siguientes ilustraciones.
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¢Por qué cree que las personas que aparecen en las ilustraciones anteriores pue-
den realizar las actividades que se proponen?

Consulte en su Folleto Para estar saludables 1 la parte correspondiente a “Activi-
dades escolares y productivas de las personas con capacidades diferentes”.

En la siguiente tabla escriba en la primera columna todas las acciones que se lle-
van a cabo en su comunidad o en otros lugares para la atencién y cuidado de per-
sonas con capacidades diferentes, por ejemplo: rampas en espacios recreativos,
culturales, edificios publicos y privados, en la calle, asi como medios de transporte
adecuados, entre otros; y en otra columna las acciones que usted considera que
faltan. Fijese en el ejemplo:

( Acciones que se han tomado ( Acciones que faltan
e e N (7 '
Adaptacién de rampas en las ban- Integrar a las personas con capaci-
quetas de la via publica en algunas dades diferentes a procesos de for-
ciudades grandes. macién, con base en la discapacidad

que tienen, para ser empleadas pos-
teriormente.
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La salud es para todas las personas m.

Muchas son las cosas que las personas con capacidades diferentes pueden realizar
en el hogar, la escuela y los centros de trabajo; es necesario que tanto en la familia
como en la sociedad se den todas las facilidades para favorecer su desarrollo per-
sonal y [aboral.

‘D Recordemos que...

Las personas con capacidades diferentes merecen todo nuestro apoyo y res-
peto, son parte de la familia, de la sociedad y del pais. Junto con sus activida-
des productivas, recreativas, artisticas y culturales, son el resultado de una
gran riqueza, si las personas con capacidades diferentes y su familia reciben
el apoyo necesario, podran lograr el desarrollo personal y profesional, educa-
tivo y laboral que merecen.

®Z No dé explicaciones

Necesita un pedazo de cinta roja de unos cuatro centimetros de ancho y unos
quince centimetros de largo; amarre la cinta en uno de sus brazos sobre su ropa.
No debe quitarse la cinta durante uno o dos dias cuando esté con su familia, en su
trabajo, en sus actividades deportivas o recreativas. Observe lo que ocurre sin dar
explicaciones a la gente sobre su cinta.

¢Cémo se sinti6 al traer siempre sobre su brazo la cinta roja?

¢Qué fue lo que le dijeron las personas mas cercanas a usted?
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Comparta con sus familiares o compafieros del Circulo de estudio
Su experiencia.

A mucha gente le llama la atencién las diferencias de las personas con capacida-
des diferentes y les provoca curiosidad e intriga. En ocasiones, esas diferencias
pueden ser motivo de burla.

Es necesario tomar conciencia acerca del respeto que debemos tener ante las
diferencias, para evitar, entre otras conductas, la discriminacién.

Observe las siguientes ilustraciones.

¢Cual es la diferencia?
Todas las personas con o sin capacidades diferentes somos iguales ante las

leyes, por lo que es necesario conocerlas para poder exigir nuestros derechos ante
la sociedad.
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La salud es para todas las personas m.

¢Qué otras actividades pueden realizar las personas con capacidades diferentes?

Lea el siguiente texto.

Las personas con capacidades diferentes viven fundamentalmente el recha-
zo, tienen que aceptarse a si mismas y buscar la manera de adaptarse a la
sociedad, que en general, no estd educada para aceptar y convivir con las di-
ferencias de una minoria. Las condiciones de educacién y trabajo benefician
a la mayoria de las personas, pero muy pocas veces se considera a las per-
sonas con capacidades diferentes y otros grupos minoritarios. Las muestras
de afecto de la familia y de la sociedad son factores muy importantes para
ayudar a las personas con capacidades diferentes en sus necesidades emo-
cionales. El trabajo y la independencia econémica son esenciales para que las
personas con una capacidad distinta tengan un sentimiento de suficiencia,
de dignidad y para se sientan miembros valiosos de la familia y la sociedad.
El trabajo que las personas con capacidades diferentes ofrece al pais es muy
valioso.

¢ Qué opina del texto anterior?

¢Cuales cree que sean las posibilidades reales de desarrollo de las personas con
una capacidad diferente?
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Comente con sus familiares, amigos o con los compaferos del
Circulo de estudio las ideas que plantea el texto anterior. Expon-
ga sus opiniones y escuche las de los demas.

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Leyes que protegen los derechos de las perso-
nas con capacidades diferentes”.

¢Qué piensa sobre el articulo que ley6?

¢Cuadles son los beneficios que tendrian las personas con capa-
cidades diferentes, si se cumplieran completamente estas leyes?
Escriba sus conclusiones en su cuaderno.

¢Por qué existen leyes que protegen los derechos de las personas con capacidades
diferentes?

Lea el siguiente testimonio:

Mi nombre es Arturo Ramirez. Naci el 26 de marzo de 1980, en un pueblo del
estado de Guerrero, cerca de Taxco. Dicen que de nifio era muy travieso, corria
yjugaba sin cansancio. Cuando tenia 5 arios, mis padres me llevaron a la Ciu-
dad de México porque iban a trabajar ahf.
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La salud es para todas las personas m.

Un dia muy temprano, al levantarme, recuerdo que la casa de mi tia, en
donde viviamos, de pronto se estremecié y se comenzaron a caer las paredes
y el techo, se oia mucho ruido y gritos de personas en la calle; salf corriendo
del susto, pero por desgracia me alcanzé un objeto pesado que me atrapé un
pie. No supe de mi hasta que desperté en un hospital.

Desde entonces camino con muletas, pues los médicos no pudieron res-
catar mi pierna derecha, de la rodilla para abajo. Mis padres dicen que soy
afortunado por salir vivo de los fuertes sismos que ocurrieron ese afio en la
Ciudad de México. Me dejaron estudiar la primaria en mi pueblo, pero mis
comparieros siempre se burlaban de mi en la escuela y mis padres ya no me
dejaron estudiar, aunque a mi me gustaba mucho aprender cosas. Ahora es-
toy en casa con mis padres, les ayudo en lo que puedo, pero siento que puedo
hacer muchas cosas, como seguir estudiando o aprender algtin oficio, si mi
familia lo permitiera.

Escriba en su cuaderno una carta en contestacion al joven Arturo
y a su familia, expliqueles que existen algunas leyes que prote-
gen sus derechos, proponga soluciones a su situacion y animelo
a continuar estudiando o trabajando; mencione los ejemplos de
las fotografias e ilustraciones que observé en su libro. Comparta
con sus compaferos del Circulo de estudio sus ideas y escuche
con atencién las propuestas de los demas.

b Recordemos que...

Para todas las personas es importante sentir el apoyo de su familia y de la comu-
nidad; por ello, ninguna persona debe ser excluida o discriminada debido a alguna
capacidad diferente.

Existen leyes que protegen los derechos de las personas con capacidades dife-
rentes, las cuales deben ser conocidas para hacerlas valer.

Si respetamos los derechos de todas las personas y valoramos sus capacidades
personales, contribuiremos a mejorar nuestra forma de vida y nuestra conviven-
cia en sociedad.
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Tema 3. Para una buena salud,
una buena alimentacion

La alimentacién es de suma importancia en todas las etapas del desarrollo

humano, es la base de la vida, de la salud y del bienestar.

Una alimentacién sana consiste en equilibrar adecuadamente los alimen-
tos, considerando la edad, la actividad fisica y la salud de las personas.

La alimentacién conjuntamente con el descanso, la recreacién y el deporte,
constituyen una fuente de estabilidad tanto fisica como emocional, funda-
mentales para el mantenimiento de la salud.

} Para empezar...

Dibuje los alimentos o platillos que més se consumen en su comunidad y escriba
sus nombres.

( )
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La salud es para todas las personas m.

Observe las siguientes ilustraciones.

¢Cuales de los alimentos que se ilustran se consumen en el lugar donde vive?

¢Considera que usted tiene una buena alimentacién? ¢Por qué?

% :Por qué es importante la alimentacion?

Comente con familiares, amigos o compafieros del Circulo de es-
tudio sobre la importancia de la alimentacién para una vida sa-
ludable y escriba en su cuaderno la conclusién a la que lleguen.
Posteriormente, pregunte a personal de salud qué se entiende
por alimentacion balanceada y anote las respuestas en su cua-
derno.

Muchas personas nos recomiendan tener una buena alimentacién o una ali-

mentacién balanceada, pero ¢qué significa esto?, ;qué hacemos para cuidar la
alimentacién?
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? Sabia usted que...

Los alimentos se clasifican en tres grupos basicos.

El primero se integra por verduras y frutas (papaya, guayaba, jitomate, lechuga,
chile, etc.); el segundo, por cereales (maiz, arroz, trigo, etc.) y tubérculos (papa,
camote, entre otros); y en el tercero entran las leguminosas (frijoles, lentejas, ha-
bas entre otras) y los alimentos de origen animal (carne, leche, huevo y otros).

Observe el siguiente esquema, donde se ilustran los alimentos clasificados por gru-
pos.

Con base en el esquema, elabore en su cuaderno un mend, inte-
grando o combinando distintos alimentos de los tres grupos.

Grupos de alimentos

Leguminosas y Verduras y frutas
alimentos de

origen animal

Cereales y tubérculos
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La salud es para todas las personas m.

La combinacién de alimentos de los tres grupos en cada una de las comidas del dia
(desayuno, comida y cena) es lo que se entiende como alimentacién balanceada.

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Importancia de una alimentacién sana’.

Con la informacién que leyd en la Revista, complete el siguiente esquema; agregue
cuadros, si los requiere.

Los grupos de
| alimentos son: |

Verduras
y Cereales y
frutas tubérculos.
Naranja,
Ejemplo: jitomate,
espinaca.
Nos Vitaminas
proporcionan: y Energia.
minerales.
Sirven Rggllzar
para: actividades
COMO: Correr,
brincar.
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? Sabia usted que...

La gente de los diferentes estados de la Republica Mexicana combina los alimen-
tos de forma diversa para la elaboracién de sus comidas y bebidas. La comida
regional nos deleita con platillos como carnitas estilo Michoacan, enchiladas po-
tosinas, mole poblano, panuchos de Yucatan, la machaca nortefia, cajeta de Ce-
laya, etcétera.

Consulte en su Folleto Para estar saludables 1 y lea los “Consejos para una comida
balanceada”.

A partir de la informacién del Folleto, elabore en su cuaderno un ment para
el desayuno, la comida y la cena; puede hacerlo por dia o por semana.

Una alimentacién balanceada depende de que en ella se encuentren en for-

ma equilibrada todos los nutrimentos que necesita el organismo.

Para lograr una alimentacién balanceada, se necesita que la comida sea va-
riada, suficiente, completa e higiénica. Incluya alimentos frescos, como fru-
tas y verduras, alimentos de origen animal, granos, cereales y tubérculos, asi
como grasas, azlcares y harinas (estos tltimos en pocas cantidades), procure
aprovechar los alimentos de temporada y de la regién en donde vive.

? Sabia usted que...

Los mexicas utilizaban la palabra tlaxcali para referirse a las tortillas de maiz,
tamali para los tamales y chapolin para los chapulines. Estas palabras de origen
n&huatl y otras incorporadas al espafiol, como chocolate, aguacate o jicaras, nos
remiten a nuestras raices; ademas, en algunas partes de Michoacan y Guanajuato
se le llama taxcal al canasto de las tortillas, o tlaxcales a las gorditas de maiz.
Por fortuna estas palabras y muchas otras se conservan actualmente en comuni-
dades de lengua nahuatl y se mantienen vivas. Es necesario valorar la herencia de
las diferentes lenguas de nuestro pais.
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La salud es para todas las personas m.

ReunaseconotraspersonasparadivertirseyaprenderconelJuego
Carrera por la salud. Ponga especial atencién en las preguntas
sobre alimentacién y reflexione acerca de la importancia que
ésta tiene para la salud de los seres humanos.

gD

‘D Recordemos que...

Una alimentacién balanceada se basa en la combinacién equilibrada de los alimen-
tos. Una alimentacién balanceada combina alimentos que aportan al organismo
carbohidratos, proteinas, vitaminas, minerales, fibra y grasa. Una alimentacién de-
ficiente no incluye uno de estos alimentos, que son necesarios para el buen funcio-

namiento del cuerpo.
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B2 :Qué sucede si no nos alimentamos bien?

En la siguiente sopa de letras estan ocultas diez palabras que se refieren a algunas
de las enfermedades ocasionadas por deficiencias o excesos en la alimentacién,
encuéntrelas.

1. Obesidad

2. Desnutricién
3. Bulimia

4. Anorexia

5. Caries

6. Diarrea

7. Anemia

m
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¢Cual sera la opcién para combatir estas enfermedades?

Investigue con familiares o amigos sobre el problema de la des-
nutricion: iqué es?, écudles son sus sintomas? y équiénes son
los mas afectados? Escriba en su cuaderno las respuestas.
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La salud es para todas las personas m.

} } Para saber mas...
Consulte en su Revista el articulo “Enfermedades por una alimentacién deficiente”.
Con base en la lectura que realizé, elabore en su cuaderno una tabla; en una co-
[umna escriba las enfermedades que mas afectan a nifios y nifias, y en otra, las

que afectan a personas adultas.

¢Qué medidas de prevencién conoce para estas enfermedades?

¢Sabe usted lo que son los suplementos alimenticios? Si No

Consulte en su Folleto Para estar saludables 1 la parte correspondiente a “Los su-
plementos alimenticios”.

Comente con sus familiares o con sus compaferos del Circulo de
estudio lo que aprendid. Recuerde que los suplementos alimen-
ticios Nutrivida y Nutrisano* se proporcionan en los servicios de
salud a nifos y nifias de cuatro meses a cinco ahos de edad, que
presenten desnutricion y a mujeres embarazadas o en periodo
de lactancia.

*Estos sobres se entregan a las personas que estan inscritas en un programa gubernamental de
salud.
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‘D Recordemos que...
La alimentacién requiere cuidado y atencién; si se cuida como es debido y se bus-
ca un equilibrio en lo que se consume, pueden prevenirse muchas enfermedades
como la desnutricién, la anemia, la obesidad, entre otras.

No olvidemos que tanto la deficiencia de nutrimentos como el exceso de ali-
mentos pueden causar severos dafios a la salud.

#® :obesidad o gordura?

Escriba lo que entiende por gordura y por obesidad.

Gordura:

Obesidad:

Observe las siguientes imagenes.

iMira a ese nifio,
qué gordito y qué
sanote se ve!



La salud es para todas las personas m.

Mejor gordita
felizy no flaca |§

_sinchiste_ 4% A

=

¢ Qué opina de las situaciones que se ilustran?
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¢Esta de acuerdo con la idea de que estar “gordito” o “gordita” refleja salud y feli-
cidad? Si No cPor qué?

Muchas personas piensan que comer mucho significa comer bien y que una per-
sona con sobrepeso, al comer lo que desee, vive feliz y sin problemas. La realidad
es que las personas que tienen sobrepeso o kilos de mas sufren una serie de al-
teraciones en su organismo, que pueden producir enfermedades serias.

Acuda a los servicios de salud mas cercanos y pregunte qué es la
obesidad y como puede afectar la salud de las personas. También
puede investigar en algun material de la biblioteca o de la Plaza
comunitaria.

Escriba los resultados en su cuaderno y con las ideas méas importantes, complete
las siguientes oraciones.

La obesidad es:

Puede favorecer la aparicién de enfermedades como:
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La salud es para todas las personas m.

} } Para saber mas...

Lea en su Revista el articulo “Los famosos kilitos de mas”.

? Sabia usted que...

El colesterol alto es provocado por el exceso de grasa en la sangre que ocasiona la
formacién de “placas” que se pegan a las paredes de las arterias e impiden el libre
paso de la sangre. Esta situacién aumenta los riesgos de padecer alguna enferme-
dad del corazén, ataques cardiacos o derrames cerebrales; por ello, es importante
evitar consumir en exceso aquellos alimentos que lo contienen en abundancia.

Reulnase con algunos compaferos del Circulo de estudio o fa-
miliares y comparta el articulo anterior. Analicen cada una de
las causas que provocan la obesidad y elaboren una lista de las
formas en que esta enfermedad se puede evitar o prevenir. Es-
cribala en su cuaderno.

Retome la definicién de obesidad que escribié inicialmente, ;cambié en algo su
opinién después de leer el articulo?, ¢por qué?
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? Sabia usted que...

Las grasas, ademas de proporcionarle energia a nuestro cuerpo, transportan vi-
taminas A, D, E y K, y también son necesarias para la produccién de hormonas. Lo
que afecta al organismo es su consumo excesivo; por ello debemos cuidarnos de
no abusar de ellas, principalmente de las de origen animal.

Entre todos elaboren un cartel sobre la importancia de llevar una
alimentacién balanceada y de los dafios o enfermedades que
puede provocar no atenderla. Péguelo en el Circulo de estudio o
en un lugar donde lo pueda ver mucha gente.

‘D Recordemos que...

El sobrepeso y la obesidad, caracterizada por exceso de grasa en el cuerpo, provocan
graves dafios y enfermedades en las personas, algunas de ellas son: diabetes, hiper-
tensién, arterioesclerosis, varices, alteraciones respiratorias, infarto al miocardio,
entre otras. Por ello, es importante tener una alimentacién balanceada, evitar el
consumo excesivo de grasa y realizar ejercicio con regularidad.

Otras enfermedades originadas por la falta o deficiente alimentacién son la
anemia, la desnutricién, [a anorexia y la bulimia.

Todas estas enfermedades se pueden evitar, si aprendemos a tener una alimen-
tacién balanceada, suficiente, variada, completa y adecuada, que contenga en las
comidas diarias, alimentos de los tres grupos: 1) verduras y frutas, 2) cereales y
tubérculos y 3) leguminosas y productos de origen animal, para que le propor-
cionen a nuestro cuerpo todos los nutrimentos que éste requiere.
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La salud es para todas las personas m.
Tema 4. Mente sana en cuerpo sano

Sentirse malhumorado o que empezé el dia con el pie izquierdo, fastidiado,
ver todo de “color negro”, no poder dormir, pueden ser formas de reaccionar
ante situaciones como una enfermedad severa; la pérdida de un ser querido,
estar sometido a estrés por grandes cargas de trabajo o preocupaciones eco-
némicas o sentimentales, entre otras, son situaciones de riesgo para la salud.
Es importante conocer el origen de estos estados de animo, ya que se puede
tratar de algtin problema de salud, como la depresién, que necesita ser aten-
dido con oportunidad.

} Para empezar...

Lea el siguiente verso.

No me hablen*
Fragmento

Soy mi cuerpo. Y mi cuerpo esta triste
y estd cansado. Me dispongo a dormir
una semana, un mes; no me hablen.
Que cuando abra los ojos hayan cre-
cido los nifios y todas las cosas son-
rian.

*Jaime Sabines en Al téquerreteque,
México, SEP/CONACULTA, 1999, p. 138.
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¢Qué cree usted que quiere decir el autor de este verso?

¢En algin momento se ha sentido triste, falto de interés o con ganas de llorar, sin
motivo alguno?  Si No

En caso de que su respuesta haya sido afirmativa, explique cual cree que haya
sido la causa.

W La salud mental también cuenta
Lea la siguiente historia.

Los motivos de Rosa

Dofia Inés esta muy preocupada porque su
hija Rosa lleva varios dias sin querer salir,
come muy poco y se la pasa durmiendo; ha
tratado de platicar con ella para saber lo que
siente y poder ayudarla, pero es intitil.
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La salud es para todas las personas U\ I»Y:\>) 1

Al quedarse sin
trabajo y al enterarse de la
enfermedad de su abuelita, su in
terés por todo ha disminuido
y sbélo quiere estar
dormida.

cQuéle
pasa a Rosa

para estar tan

desnimada?

Rumbo a su casa, dofia
Inés se encontré al
sefior Ramiro y le co-
mentoé su situacion.

Pues yo creo que deberia llevar a Rosa
con un médico para que la revise. Tal vez
tenga un problema serio y requiera la
atencién de un especialista

No se preocupe, asi
son los jovenes, sélo quieren
[lamar [a atencién y basta con
no hacerles caso.Pronto se le
va a pasar. jAnimela a buscar
un nuevo trabajo!

Rosa y su mama llegan al médico y plati-
can con él, para conocer el diagnéstico

Se trata de un trastorno afectivo,
pero con el tratamiento que va a
recibir saldra adelante.
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Comente con sus compaferos o familiares las preguntas y
después trate de responderlas.

¢Cuales son las caracteristicas que presenta Rosa?

¢ Qué puede tener Rosa?, segun las opiniones de:

Elena:

Ramiro:

El médico:
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La salud es para todas las personas m.

Los trastornos como las fobias, la ansiedad, el panico y la depresién son conside-
rados problemas de salud. Las familias se avergilienzan y toman actitudes defen-
sivas cuando entre sus miembros se presenta uno de estos trastornos que afec-
tan el comportamiento, causan sufrimiento y, en algunos casos, discapacidades.
La Organizacién Panamericana de la Salud ha puesto en marcha el Programa de
Salud Mental, que tiene entre sus objetivos cambiar esa visién equivocada, en el
contexto de América Latina y el Caribe.

Lea el siguiente texto.

Una persona puede darse cuenta de que estd enferma porque presenta di-
versos sintomas como dolor, nduseas, fiebre, entre otros. Sin embargo, exis-
te otro tipo de enfermedades, no tan faciles de detectar, como la depresidn,
considerada como un estado emocional caracterizado por tristeza, desanimo
y baja autoestima, que puede presentarse en diferentes etapas de la vida. Si
se detecta con oportunidad, se sigue el tratamiento adecuado y se cuenta con
el apoyo familiar, es posible que la persona logre superarlo.

? Sabia usted que...

Aproximadamente 25 millones de personas sufren depresién en América Latina,
pero sbélo 15% son identificadas y atendidas.

Organizacién Panamericana de la Salud, marzo de 2000.

¢Esta deprimido? Escriba con sus palabras, ¢qué entiende por depresién?

Un estado depresivo no es lo mismo que un estado pasajero de tristeza. Las perso-
nas que tienen este padecimiento no basta que digan “me voy a poner bien”, sino
qgue requieren un tratamiento.
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} } Para saber mas...
Lea en su Revista el articulo “¢sCémo reconocer la depresién?”. Subraye las ideas

que considere mas importantes.

Posteriormente, y con base en la lectura del texto, revise su opinién acerca de la
depresiéon y compleméntela, si asilo considera necesario.

‘D Recordemos que...

Estar triste, desanimado, perder peso o no poder dormir son sefiales que indican
que una persona puede estar deprimida. La depresién estéd considerada como un
trastorno emocional, puede ser una enfermedad cuando no existe una causa apa-
rente para padecerla.

Elabore una lista de las causas que llevaron a Rosa a sentirse deprimida.
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La salud es para todas las personas U\ I»Y:\>) 1

Observe las siguientes iméagenes. Escriba si alguna de las situaciones que se pre-
sentan pueden ser la causa de que una persona padezca depresién, ¢por qué?

Don Juan, los
resultados nos indican
que tiene diabetes y es

necesario atenderse.

En esta casa Abuelita, no te
vivi momentos preocupes piensa
felices, hijito. en tu salud.
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Adids,
mama regresa
pronto.

Vete tranquila
hija, yo cuido
a mis nietos.

Mi mama
tan enferma,
pero necesito
trabajar.




La salud es para todas las personas m.

? Sabia usted que...

De la poblacién del Distrito Federal, Guadalajara y Monterrey, 10.4% sufre depre-
sién grave, distimia (depresién ligera) o trastorno bipolar. Les siguen los estados
del norte: Chihuahua, Durango y Tamaulipas con 9%, mientras los estados del sur-
este como Chiapas, Quintana Roo y Yucatan reportan 5.7%.

Resultados del Estudio Nacional encabezado por la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS),
el Instituto Nacional de Psiquiatria (INP) y el Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia (CONACYT) 2000.

Investigue si algun familiar o conocido ha vivido una experiencia
parecida a la historia de Rosa. Pregunte y anote los datos que se
piden en la tabla que esta a continuacién.

De ser posible, acuda a la unidad de salud mas cercana o con-
sulte en libros o revistas, cuales son las causas de la depresion y
su tratamiento. Escribalas en su cuaderno.

[Casos (Edad [ Sintomas [ Causa/Causas ( Tratamiento
e A
Caso 1

Caso 2

Caso 3
\_ /
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Comente el resultado de su investigacidon con compafieros o fa-
miliares. Recuperen las ideas mas importantes y escribalas en su
cuaderno.

Es normal sentirse deprimido después de un acontecimiento estresante, pero con
el paso del tiempo se van modificando esos sentimientos hasta superarlos com-
pletamente. A continuacién, se citan algunas de las posibles causas de la depre-
sién que, en ocasiones, son la combinacién de factores genéticos, psicolégicos y
ambientales.

« Tensiones (problemas con la familia, trabajo o estudio).

« Predisposicion familiar.

« Baja autoestima.

« Algunas enfermedades fisicas (accidentes cerebro-vasculares, cancer,
trastornos hormonales, entre otros).

« La pérdida de un ser querido.

« Problemas en las relaciones interpersonales.

% :Cémo ayudar?

Observe las siguientes imagenes. Anote en las lineas ¢cudl es el tipo de atencién
que recibe cada una de las personas de las imagenes?

jAdriana, come! No te preocupes
Te vas a enfermar./| mujer, es por la edad,
al rato come.

No tengo
hambre.




La salud es para todas las personas m.

Toma esta medicina,
mama, para que se te
quite la tristeza.

Jorge, ven
siéntate ya, te
va a revisar
el médico.

CONSULTORIO i |

4
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Comente con sus compafieros o familiares sus respuestas y entre
todos concluyan cual es la atencién mas adecuada. éPor qué?

¢Usted considera que los familiares de una persona que presenta trastornos
depresivos sufre al igual que el enfermo? Si No ¢Por qué?

Relnase con sus compafieros o familiares y, con base en los re-
sultados de la tabla de su investigacion anterior, comente la in-
formacion de la columna Tratamiento. En su cuaderno elabore un
escrito, recuperando las ideas mas importantes sobre la atencidn
qgue reciben las personas con algun problema de depresidn.

? Sabia usted que...

La mayoria de la poblacién con algtn tipo de depresién no recibe tratamiento.

} } Para saber mas...

Lea en su Revista el articulo “Atenciéon a tiempo hace la diferencia”.

84 ||



La salud es para todas las personas m.

¢Recuerda la historia de Rosa? Si considera necesario [éala nuevamente.
Con base en la informacién del articulo, ¢qué consejos le daria usted a dofia Inés
y a Rosa para solucionar el problema de depresion, por el cual estd pasando?

Dofia Inés:

Rosa:

¢Considera importante que la persona afectada coopere en su tratamiento?

St No cPor qué?

¢El apoyo de la familia o amigos, también serd importante?

St No cPor qué?
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La depresién es una enfermedad que puede ser controlada, por lo que debe ser
atendida. Platique con su médico.

El Programa Nacional de Salud 2001-2006 sefiala que en México 10.8% de las prin-
cipales causas de pérdida de afios de vida saludable, corresponden a enferme-
dades psiquiatricas y neurolégicas.

Relnase con sus compaferos o familiares, entre todos traten de
recuperar lo que consideren mas importante de este tema. Ela-
boren textos con la finalidad de dar a conocer a los habitantes de
la comunidad informacidon sobre la depresién.

La informacién la pueden organizar en los siguientes apartados:

:Qué es la depresion?

« ;Cuales son sus causas?

¢A quién hay que acudir para su tratamiento?

La importancia del apoyo de la familia y la ayuda de s mismo.

‘D Recordemos que...

La depresion causa malestar y sufrimiento no sélo a la persona que la padece,
sino también a la familia. Por desgracia, muchas personas no saben que existen
tratamientos, de ahi la importancia de diagnosticarla a tiempo por un especialis-
ta, para iniciar oportunamente su atencion.
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Mi avance

1. Escriba en las lineas, cinco diferencias fisicas que encuentre entre mujeres y
hombres.

[Mujeres [Hombres
e N\ ™
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
\_ J J

2. Mencione al menos tres derechos que tenemos mujeres y hombres que nos
ayuden en el cuidado de nuestra salud.

(Derechos de mujeres y hombres

=)
J
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Mi avance

3. Explique, con sus propias palabras, lo que entiende por equidad y cémo reper-
cute en la salud de las personas.

4. ;Las personas con capacidades diferentes deben tener las mismas oportuni-
dades para desarrollarse?

Si No ¢Por qué?

5. Explique algunas de las actividades que pueden realizar las personas con capa-
cidades diferentes.

6. Describa algunos de los derechos que tienen las personas con capacidades dife-
rentes.
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7. Escriba ;qué es tener una alimentacién balanceada y cémo repercute en la salud
de las personas?

8. En el siguiente espacio, escriba un mend que incluya los tres grupos de alimen-
tos, para una persona adulta que trabaja como albafiil y goza de buena salud.

(Desayuno {Comida [Cena
e N

Il | |



Mi avance

9. ¢Cudles son algunas de las enfermedades que pueden aparecer, si se tiene una
alimentacién excesiva en grasas?

10. ;Qué es la depresién y cuéles son sus sintomas?

11. ;Cémo puede apoyar la familia en caso de que alguno de sus integrantes
padezca depresiéon?

12. ;La depresién se puede curar?, ;como?
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¢Qué he aprendido y para qué me sirve?

¢Qué aprendi en esta Unidad?

¢ Qué debo repasar?

¢Para qué me sirve lo que he aprendido en esta Unidad?
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Hoja de respuestas

Respuesta de la sopa de letras de la pagina 26.

Mi avance
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UNIDAD 2

Nuestra etapa
reproductiva

Durante el desarrollo de un nuevo ser, se requieren cuida-
dos especiales, tanto para la madre como para el ser que
se esta formando. Para ofrecerlos es necesario conocer los
cambios fisicos y psicoldgicos que ocurren en este periodo
y las atenciones que se deben tomar para evitar problemas
de salud.

¢Qué nos proponemos?

Distinguir las diferentes etapas del embarazo y los cuida-
dos que requieren.

Reconocer los cambios, los cuidados y las necesidades
de la madre después del parto.

Valorar la importancia de la alimentacion con leche ma-
terna.

Temas

En espera de un nuevo ser

iEs tiempo de nacer!

Puerperio, la famosa cuarentena
El valor de la leche materna
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_ Vida y salud
Tema 1. En espera de un nuevo ser

La espera de un nuevo ser es una gran dicha, pero para que esa felicidad sea
completa, es necesario que los padres se encuentren preparados para su lle-
gada y tengan en cuenta todos los aspectos que deben cuidar para vivir plena-
mente el embarazo y recibir a un bebé sano.

} Para empezar...

Observe.

¢Qué le dice o comunica esta imagen?
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Nuestra etapa reproductiva m

¢Le recordé algo de su vida?

Si No ¢Por qué?

P Antes del embarazo

Lea los siguientes casos y compartalos con algunos compafieros,
familiares o amigos y juntos respondan la pregunta que se en-
cuentra al final de ellos.

1. Lucia y Rafael tienen dos afios de compartir su vida en pareja y estan pen-
sando en ser padres. Ella tiene 26 afios y él 30. Ambos trabajan en una oficina
y comparten los gastos y los quehaceres de la casa. Los fines de semana acos-
tumbran ir al parque a correr y en la tarde leen juntos revistas sobre mater-
nidad, paternidad y desarrollo de los bebés.

Bi
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2. Rosalfa es una adolescente de 15 afios que estd embarazada. Tiene problemas
en casa con sus padres y ha empezado a fumar para sentirse aceptada por
un grupo de jévenes de su edad. Ellos toman cerveza los fines de semana. En
ocasiones no llega a dormir a casa. Se encuentra triste y preocupada por su
embarazo; no tiene pareja.

LY

w

. Pedro y Angela tienen seis afios como pareja, son padres de cuatro hijos y
proximamente de uno mas. Tendrian otro hijo, pero lo perdieron por compli-
caciones en el embarazo debido a la presién alta que Angela padece. La pareja
tiene algunos problemas en su relacién porque el dinero que gana Pedro no
alcanza para mantener a la familia y Angela no trabaja fuera de casa debido
a que se encuentra muy ocupada atendiendo a sus hijos.
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Nuestra etapa reproductiva m

¢Cree que los futuros padres de cada caso estan preparados para la llegada de su
nuevo hijo o hija?

1.Si  No  ¢Porqué?

2.8  No  ;Porqué?

3.5 No__ ;Porqué?

Después de analizar los casos anteriores, elabore una lista de los aspectos que
considere necesarios tomar en cuenta antes de iniciar un embarazo.
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Cuando una persona decide tener un hijo/a, es necesario que tenga claras sus
condiciones personales, de pareja y de familia, asi como lo que se requerira du-
rante el embarazo y para el nuevo ser.

Resuelva el cuestionario “éEstamos listos para un embarazo?”
de suFolleto Para estar saludables 1. Después compartalo con al-
guna persona a la que pueda serle util. Lean juntos la informa-
cién que proporciona y coméntenla.

Escriba en las siguientes lineas qué les diria o aconsejaria a las
personas de cada uno de los casos anteriores, para llevar a térmi-
no un embarazo saludable y con buenos resultados al momento
del nacimiento.

(A Lucia y Rafael:

-~
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Nuestra etapa reproductiva m

[ A Pedro y Angela:

e ™

\_ Y,
[A Rosalia:

s ™

\_ Y,

Dar vida a un ser humano es una gran responsabilidad, porque ademés de requerir
salud, casa, vestido, alimento, educacién y recreacién, también necesita tiempo,

seguridad y amor. Por ello, antes de tomar esa decisién, es importante considerar
todos esos aspectos.
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‘D Recordemos que...

Antes de un embarazo, es importante que los futuros padres reconozcan si estan
preparados para recibir a un nuevo ser. Entre los aspectos por tomar en cuenta
destacan su madurez fisica, mental y emocional; la buena comunicacién en la pa-
reja, el nimero de embarazos que ha tenido la mujer y si existieron complicacio-
nes, la edad de ésta(la 6ptima para la mujer es entre los 20 y los 35 afios) y esperar
al menos dos afios, después del tltimo embarazo y antes de volver a embarazarse,
para dar tiempo a que la madre se recupere.

Es recomendable que acudan los futuros padres a los servicios de salud para
recibir orientacién y atencién antes de decidir un embarazo.

% EIl embarazo y sus cuidados

Explique, con sus propias palabras, lo que entiende por embarazo.

Pregunte a dos mujeres del Circulo de estudio o familiares que
hayan sido madres, cdmo se enteraron de su embarazo y como
se sintieron en las primeras semanas. Si usted ha vivido esa ex-
periencia, incluyala.
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Nuestra etapa reproductiva m

¢Cémo me di cuenta ¢Cémo me senti durante las
de mi embarazo? primeras semanas?
e N
Persona 1
Persona 2
Mi experiencia
(Si es que ten-
go algun hijo/a)
\ J

Cuando una mujer se embaraza, empieza a experimentar cambios en su cuerpo,
que se manifiestan de diversas formas y pueden ser mas notorios en unas mu-
jeres que en otras.

? Sabia usted que...

Hay hombres que durante el embarazo de su pareja han sentido ndusea, vémito y
cansancio. Esta situacién, més la responsabilidad de ambos padres con los hijos,
ha hecho que actualmente se diga que la pareja estd embarazada.
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Algunos sintomas que presentan las mujeres cuando estan embarazadas, desapa-
recen en los primeros meses; sin embargo, otros permanecen hasta el final.

« Presencia de nausea, vomito o rechazo a algunos alimentos, principalmente
en las mafianas (por lo regular desaparecen después de seis a ocho semanas).

« Mayor sensibilidad, lo que provoca con facilidad el llanto.

« Cansancio o suefio.

+ Deseos de orinar con frecuencia (debido a que conforme el bebé crece, pre-
siona la vejiga, dejando menos espacio para acumular la orina).

« Estrefiimiento o constipacién (aparece en los primeros meses del embarazo,
como resultado de cambios en la alimentacién y aumenta conforme avanza
el crecimiento de la matriz).

+ Antojos de ciertos alimentos.

« Cambios en las mamas. Primero se sienten mas grandes, se tiene una sen-
sacién de llenura y son mas sensibles al tacto. La piel, alrededor del pezén, se
ve mas oscura.

« Cambios en la coloracién de la piel, principalmente se obscurece la frente, la
nariz y los pémulos (se conoce como mascara del embarazo o pafio).

« Aparicién de una “linea morena” en el vientre, que va desde el inicio del vello
del pubis hasta la boca del estémago.

» Falta de menstruacién.

iYa debia
de tener




Nuestra etapa reproductiva m

¢Coincidieron algunos de los sintomas con los que le dijeron las personas?

St No
¢Fueron iguales los cambios en todas las personas a las que les pregunté?

Si No

¢A qué cree que se deba?

¢Sabe cémo se procrea un ser humano y cémo es su desarrollo en el vientre ma-
terno?

Reunase con otras personas y aprenda con el Juego Carrera por
la salud, ponga especial atencién en las preguntas que se refi-
eren al embarazo y traten de enriquecerlas entre todos.

Elabore un escrito en su cuaderno gue se titule El embarazo, en
él recupere la informacidn y experiencias compartidas en el jue-
go anterior acerca del embarazo.

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “La maravilla de una nueva vida”.

¢Recuerda en qué mes aproximadamente se define el sexo de un nifio/a? ;En qué
mes se forman su cerebro y sus huesos? ;Cuando comienza a sentir?
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Con base en el articulo que leyd, complete el siguiente cuadro:

{Desarrollo [Periodo de gestacioén
e N

Formacion del cerebro

Primeros huesos

Oido (puede escuchar)

Tacto (puede sentir)

Gusto (puede saborear) 40 mes

Definicién del sexo
\ J

? Sabia usted que...

El sexo de un nifio o nifia lo establece el padre. Algunos de los espermatozoides
producidos por el hombre tienen cromosomas X y otros cromosomas Y. Mientras
que en el 6vulo de la mujer sélo se encuentran cromosomas X. Al unirse el esper-
matozoide con el 6vulo, se pueden crear las combinaciones XX y dar origen a una
nifia, o XYy procrear a un nifio.

¢Qué cuidados debera tener una mujer embarazada para que el desarrollo de su
bebé se lleve a cabo en las mejores condiciones posibles?

Investigue con personal de salud cuales son los cuidados que una
futura madre requiere para tener un embarazo saludable. Ela-
bore una nota en su cuaderno y coméntelo con otras personas.

Cromosomas. Elementos que se encuentran en el ntcleo de la célula que contiene las caracteristicas hereditarias.
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Nuestra etapa reproductiva m

Consulte su Folleto Para estar saludables 1 en la parte correspondiente a “Reco-
mendaciones para una embarazada”.

¢Hay informacién nueva en relacién con su investigacién? Si_ No

Revise su texto sobre El embarazo y compleméntelo con los resultados de su
investigacién y la informacién del Folleto.

Comparta con otras personas lo que sabe ahora acerca del embarazo. Puede
organizar platicas en su Circulo de estudio o preparar una presentacién para la
gente interesada.

D Recordemos que...

El embarazo es el proceso en el que un nuevo ser se forma en el vientre de su
madre, aproximadamente dura nueve meses. Durante este periodo, es importante
que la madre tenga por lo menos cinco revisiones médicas, para asegurarse de que
el desarrollo del bebé marcha bien y se le recomienda una dieta de acuerdo con sus
necesidades, asi como tomar mucha agua y disminuir el consumo de sal. Es im-
portante que haga ejercicio, el médico le indicara qué actividades puede o necesita
realizar. También debe bafiarse diariamente y lavarse los dientes después de cada
comida; tener periodos de descanso, no consumir bebidas alcohdlicas ni fumar, no
tomar medicamentos sin receta médica, ni levantar cosas pesadas.

|||1o7



#Z i0jo en el embarazo!

Durante el embarazo evite preocupaciones, presiones o sustos, asi como caidas o
enfermedades y el consumo de productos como el cigarro y el alcohol.
Retome el caso de Rosalia que se presenta al inicio del tema y conteste.

¢ Qué edad tiene Rosalia?
. Cémo se encuentra su situacién emocional?

¢Cuéles son los hébitos y/o los cuidados que esté teniendo?

Comente con otras personas: éCOmo se imagina que sera su par-

to si continda con los mismos habitos? éCédmo cree que nacerd
su hijo o hija?

Un embarazo de alto riesgo es aquel que tiene la certeza o probabilidad de en-

fermedad de la madre o del nifio durante la gestacién.
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Nuestra etapa reproductiva m

En los recuadros del siguiente listado, escriba una V si considera verdadera la idea
que complementa la frase inicial; y F, si considera que es falsa.

Un embarazo de alto riesgo...
Lo puede tener una mujer que se alimenta en forma balanceada.
Regularmente lo tiene una persona obesa.
Lo puede padecer una mujer que fuma y bebe alcohol.
Seguramente lo tendré la mujer que hace ejercicio regular.
Con frecuencia lo tienen las mujeres menores de 20 afios y mayores de 35.
Seguro lo tiene una persona que padece hipertensién y diabetes.
Lo puede tener una mujer que asiste a su control prenatal.

¢Conoce alguna persona que haya tenido un embarazo de alto riesgo? Si  No

Sisurespuesta fue positiva, responda la siguiente pregunta, si no
es asi, averiglie con alguna persona que haya conocido un caso
de este tipo.

¢Cuadles fueron los sintomas que se le presentaron y los cuidados que le reco-
mendaron?

{Sl'ntomas (Cuidados
e ™\
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Existen diferentes situaciones que pueden llevar a un embarazo de alto riesgo.
Algunos de ellos son:

a) Los extremos de las edades, es decir, que una mujer se embarace siendo muy
joven (menor de 20 afios) o mayor (después de los 35 afios), lo cual puede provo-
car:

+ Problemas durante el embarazo.

» Tener un aborto.

+ Que el nifio/a sea prematuro.

+ Que el nifio/a nazca con bajo peso (menos de dos kilos y medio).

« Presentar placenta previa (que puede provocar sangrados excesivos durante
el embarazo y poner en peligro a la madre y a su hijo/a).

« Tener hijos con malformaciones congénitas (defectos fisicos desde el nacimiento).

« Tener un parto prolongado.
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Nuestra etapa reproductiva m

b) Padecer hipertensién (presion alta) o diabetes.
Las mujeres con diabetes o hipertensién pueden padecer:

» Dolor de cabeza.

« Zumbido de oidos.
« Visién borrosa.

» Mareo.

« Cansancio.

« Falta de aire.

c) Tener anemia y presentar:

« Fatiga o desgano.

+ Poco incremento de peso durante el embarazo.
+ Dolor de cabeza.

« Palidez.

« Infecciones.

« Hemorragias.

» Muerte del feto.

» Problemas durante el parto.

» Parto prematuro.

« Sufrimiento fetal.

En estas situaciones, la embarazada, su pareja y la familia deben poner mayor
atencion en el control prenatal y acudir todas las veces que el médico lo indique
para tratar de evitar cualquier complicacién y que el embarazo pueda llegar a tér-
mino en las mejores condiciones posibles para la madre y su hijo/a.

Feto: producto de la concepcién mayor a 12 semanas de gestacién y hasta antes del nacimiento.
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? Sabia usted que...

En la cultura azteca, la parturienta era vista como un guerrero que emprendia
batallas y alcanzaba la gloria, ya fuese captor o cautivo. Si su batalla era victo-
riosa y traia al mundo una criatura, la gloria era la maternidad, y el hijo, el trofeo;
si por el contrario, sucumbfia en la batalla con el nifio atin cautivo en su matriz, su
muerte era tan noble como la del guerrero y, como él, ascendia a los cielos, a la
Casa del Sol.

Revista Arqueologia Mexicana. “La mujer en el mundo prehispéanico”. Enero-Febrero, 1998

} } Para saber mas...

Consulte su Folleto Para estar saludables 1 en la parte correspondiente a “jAlarma
en el embarazo!”.

Con base en la informacién que revisé en el Folleto, relacione las dos columnas con
una linea. Puede unir mas de una opcién en un mismo sitio.

Indica que el bebé puede haber
a. Ver lucecitas, zumbidos en los oi- muerto.
dos o tener dolor de cabeza.
Pueden ocasionar una pérdida de

b. Vémitos abundantes. mas de 5% de peso de la madre an-
tes de cumplir los cuatro meses de
c. Palidez intensa en la cara interna gestacion.

de los parpados o lengua.
Es necesario recibir de inmediato
d. Falta de movimientos del bebé, o atencién médica.
éstos son muy lentos.
Son sintomas de aumento en la
e. La cabeza del feto no esta hacia presiéon arterial (preclampsia) en
abajoal finalizar el embarazo. el embarazo.

Es sintoma de anemia.
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Nuestra etapa reproductiva m

Comparta la informacion del Folleto con algunos compafieros/as,
del Circulo, amigos o familiares y, en conjunto, contesten.

Explique con sus propias palabras qué es un aborto espontéaneo y por qué se puede
presentar.

¢Por qué es importante el control prenatal?

¢Por qué es necesario que ante cualquier sefial de alarma, la embarazada acuda de
inmediato a recibir atencién médica?

Aborto: expulsion del producto antes de las 20 semanas de gestacién.
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Las figurillas de mujeres embarazadas o “recipientes” son huecas y tienen un orifi-
cio en el vientre, que contiene una figura de un recién nacido que se puede quitar.

b Recordemos que...

Un embarazo de alto riesgo tiene mayor probabilidad de causar enfermedad o
muerte en la madre, el feto o el recién nacido. Algunas personas que pueden te-
ner embarazos de alto riesgo son las mujeres que padecen anemia, hipertension,
diabetes o son menores de 20 afios o mayores de 35; por ello, deben acudir por lo
menos a cinco revisiones médicas e incrementar sus cuidados.

Si en una mujer embarazada se llega a presentar alguna sefial de alarma, el em-
barazo se considera complicado, debe aumentar su atencién médica, tener cuida-
dos especiales y estar pendiente del desarrollo del nuevo ser, para constatar que
todo marcha bien.

Algunas sefiales de alarma son: presencia de célicos, fiebre, vomitos abundan-
tes después del tercer mes, salida de sangre o liquidos por la vagina después del
tercer mes, o falta de movimientos del bebé.
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Nuestra etapa reproductiva m

Tema 2. iEs tiempo de nacer!

Ha terminado el embarazo, por fin llegara el ser que con tanta ilusién se ha
esperado durante nueve meses, aunque a algunas embarazadas les llegara a
sorprender antes. Por fin, conocera el hijo o la hija que alguna vez imaginé.
Pero, ¢cémo es ese momento?, ¢ todo sucede como se pensé?, ;todo se realiza
sin ningln problema? Revisemos cémo se da este proceso y los cuidados que
requiere.

} Para empezar...

Complete.

Segln su experiencia, sobre lo que ha vivido o escuchado, ;qué es un parto?

En ese momento, la madre

En ese momento, el padre
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® cuando ya es hora

Observe las imagenes y ordénelas en secuencia. Para ello, escriba, el nimero 1 en

el recuadro que usted considere que representa la situacién que se dio primero y
el 6 en la que se dio al dltimo.
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Nuestra etapa reproductiva m

¢Se le dificulté ordenar las imagenes?

Si No cPor qué?

¢Usted o alguna persona cercana ha tenido algiin parto?

Si No

Si su respuesta fue negativa, preguntele a alguna persona que
haya tenido o presenciado un parto y describa su experiencia.

Compare el orden de secuencia de las imagenes anteriores, con la descripcién que
anoto.
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¢Hubo alguna diferencia? ¢ Le gustaria conocer el proceso del parto?

El final del embarazo es un momento de profunda emocién y, en ocasiones, de
nerviosismo para los padres, pues pronto podran tener en sus brazos al hijo o hija
que han esperado.

¢ Coémo saber cuando ya es tiempo?
El momento tan esperado se anuncia con molestias o dolores en el Gtero, [lama-

dos contracciones; o cuando se rompe “la fuente” y sale liquido de la vagina. Lo
mas frecuente es que se presenten ambas situaciones.

Lea las siguientes preguntas y coméntelas con alguna persona
del Circulo de estudio o algun familiar. Juntos traten de contes-
tarlas.

¢A qué cree que se deban las contracciones que se presentan antes del parto?

¢Por qué cree que salga liquido por la vagina (ruptura de la fuente)?

W :cémo se da el proceso del parto?

Recordemos que aproximadamente a los nueve meses el nuevo ser humano ter-
mina su desarrollo y esta listo para salir del vientre de la madre. Para lograrlo, se
requiere de una fuerza que lo ayude a salir al mundo exterior, ésta se presenta a
través de las contracciones, que lo empujan poco a poco fuera del tGtero, a través
de la vagina.
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Nuestra etapa reproductiva m

1. El primer momento del proceso del parto, el cual se puede dar con o sin que se
rompa la fuente, se conoce como borramiento. En este momento, el cuello del
Utero desaparece, es decir, pierde su forma, pues muy pronto comenzara a dila-
tarse (abrirse). Esta etapa, caracterizada por el inicio de las contracciones, pue-
de durar entre seis y ocho horas.

? Sabia usted que...

Aunque en cada mujer es diferente el trabajo de parto, en una primeriza puede
durar entre ocho y doce horas, y el de una que ya ha tenido hijos, entre cuatro y
seis horas.

2. El segundo momento del parto es el conocido como dilatacién. En esta etapa
las contracciones se hacen mas fuertes y mas frecuentes, lo que permite que el
Gtero se comience a abrir cada vez mas hasta que tenga una abertura de ocho
centimetros aproximadamente.

En las mujeres que ya tuvieron hijos, el borramiento y la dilatacién se dan
al mismo tiempo, por eso su parto puede ser mas corto que las mujeres que lo
tienen por vez primera.

3. El tercer momento del parto es la transicion, en éste las contracciones se pre-
sentan cada uno o dos minutos y duran mas o menos un minuto. El Gtero al-
canza la abertura méxima para que pase el bebé, la mujer siente calor, ardor, un
estiramiento en la vagina y ganas de pujar.

Reflexione sobre la informacién anterior y responda.

¢Por qué la madre tiene que pujar en un parto natural para que el o la bebé nazca?

Trabajo de parto: momento previo al nacimiento, que inicia desde el comienzo de las primeras contracciones hasta

que nace el bebé.
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¢Por qué la placenta es desechada después del parto?

Acuda a la Plaza comunitaria mas cercana e investigue en algun
material impreso o video, informacidon sobre las dos preguntas
anteriores y aquellas referidas a las contracciones y el rompi-
miento de la fuente. Con base en esta informacidén, confirme
las respuestas que escribid. También puede solicitar apoyo a su
asesor/a.

4.El cuarto momento del proceso del parto es la expulsién. En esta etapa, las con-
tracciones son mas intensas y con ayuda de los pujidos de la madre comienza
a nacer el bebé. Primero sale la cabeza, luego cada uno de los hombros y, final-
mente, el resto del cuerpo.
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5.El alumbramiento es la tltima fase del parto. Se da posterior al nacimiento del
bebé. En ella, sale del Gtero la placenta que alimenté y nutrié al bebé durante
el periodo que permanecié dentro de la madre. Es necesario que salga toda
para evitar alguna infeccién. Si con las contracciones que contintian después
del nacimiento no logran desecharla, el o la médico deben sacarla por comple-
to y asegurarse de que el Gtero quede perfectamente limpio y vacio.
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? Sabia usted que...

El médico ecuatoriano Oswaldo Cardenas cred un proyecto para que las mujeres
puedan parir en cuclillas, recuperando algunas costumbres indigenas.

Cardenas asegura que esta colocacién le permite a la madre tener una posicién
mas cémoda, facilita el parto natural con ayuda de la fuerza de gravedad, lo hace
mas rapido y con mejores resultados, asi como con menos sangrado y dolor.

Este aparente “nuevo método” se ha usado desde hace muchos afios en dis-
tintas culturas indigenas de diferentes partes del mundo. De hecho, entre los
afios 1325 y 1521, las mujeres aztecas tenfan a sus hijos de esta manera. Asf lo
muestra la pieza Tlazoltéotl pariendo, Gnica en sus caracteristicas.

Alcina Franch, Leén-Portilla y Matos Moctezuma. Las culturas del México Antiguo, Tlazoltéotl pariendo, Madrid ,
Lunwerg editores, 1992, p. 358.

Fuerza de gravedad: fuerza que ayuda a todas las personas y a las cosas a mantenerse en el suelo o
sobre una superficie como una mesa o una silla. Es como si algo nos empujara hacia abajo o la misma
tierra nos atrajera hacia ella para no flotar.
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Después de revisar cémo se da el proceso de parto, regrese a las imagenes que
orden¢ al inicio del tema y corrija su actividad si es necesario.

‘D Recordemos que...

El parto es el momento final del embarazo, por lo regular se da a los nueve meses
de la fecundacién del nuevo ser. La primera sefial que indica que el parto se acerca
es el inicio de las contracciones, es decir, dolores en el vientre o salida de liquido
de la vagina, conocido como “rompimiento de la fuente”.

W cY si hay complicaciones?

Como sabemos, no todos los partos son iguales; unos se dan antes de los nueve
meses; algunos son rapidos y sin complicaciones; otros, largos o presentan ciertas
dificultades.

¢Cuéles cree que puedan ser algunas complicaciones de un parto?

Converse con otras personas del Circulo de estudio, familiares
0 amigos sobre algunas complicaciones que se pueden dar en
el parto o nacimiento de un bebé. Pueden ser experiencias que
se hayan vivido de cerca o de las que s6lo se hayan enterado.
Escribalas a continuacién.
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[ Caso 1
~ ™
\_ ,
{ Caso 2
~ ™
\_ ,
[ Caso 3
~ ™
\_ Y,

¢Considera que algunas de esas complicaciones se pudieron haber evitado?

Si No

¢Por qué?
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Lea lo siguiente.
Carmen y Efrén estan muy nerviosos y emocionados porque ella ya se encuentra en
el noveno mes de embarazo. Ambos querian tener a su hijo en forma natural, pero

en el dltimo ultrasonido que le practicaron, se ve que el feto tiene enredado en su
cuello el cordén umbilical y si nace por via vaginal, se puede ahorcar.

¢Cree que tendra algtn riesgo?

St No cPor qué?

¢Cudl cree que sea la opcién que tendran que elegir Carmen y Efrén para el
nacimiento de su bebé?

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Cuando algo falla”.
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Con base en la informacién del articulo que acaba de leer, elabore un resumen en
su cuaderno que recupere las ideas que a usted le parecieron més importantes;
posteriormente, complete el siguiente cuadro sinéptico.

a )
« Al feto le hace falta oxigeno.

La cesdrea

se puede - La madre tiene placenta previa y puede tener

realizar una hemorragia en el nacimiento.
cuando:

« El bebé no estd colocado de cabeza al final

del embarazo.
Y,
4 N
* De hombro.
_ Y,

Cuadro sinéptico: especie de resumen en forma de esquema, en el que se emplean “llaves” para agrupar o pre-
sentar de manera breve informacién importante.
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¢Qué opina usted de la cesarea?

¢Cuéles son las ventajas y las desventajas de una cesarea?

Comparta con otras personas la informacién sobre el parto na-
tural y la cesarea y mencione cuales son los cuidados que deben
tener las mujeres que se someten a esta operacion.

‘D Recordemos que...

Algunos de los partos presentan complicaciones, como que el bebé no venga de
cabeza, que sea muy grande o la pelvis de la madre muy estrecha; que el feto se
encuentre enredado en el cordén umbilical o le esté faltando oxigeno; o que la
madre no tenga contracciones o no se le rompa la fuente, cuando ya lleg a los
nueve meses.

Una alternativa para enfrentar este tipo de complicaciones es la cesarea, una
operacioén en la que se saca al bebé a través del vientre materno.

Los cuidados que necesitan las mujeres que tienen a sus hijos por medio de
cesarea son: permanecer en cama al menos seis horas después de la operacién y,
posteriormente, caminar un poco con ayuda, tomar los medicamentos que le sean
recetados y reposo. En ambos casos puede amamantar al nifio/a, excepto que el
meédico indique lo contrario.
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Tema 3. Puerperio, la famosa cuarentena

Conocer las funciones del cuerpo durante la etapa reproductiva es una de las
actividades que se deben promover en la educacién para la salud. En la medida
en que se favorece el conocimiento sobre las funciones de nuestro cuerpo, me-
joran los cuidados y disminuyen los riesgos de las personas; es necesario que
tanto las mujeres como los hombres sean conscientes de las diferentes etapas
de su vida y la atencién que requieren en cada una de ellas.

} Para empezar...
Lea la historieta.

Maria tuvo su primer nifio hace cinco dias, ella y su esposo estan felices con el
nuevo miembro de su familia.

Bien, dofia Belinda, sdélo
un poco débil, dolorida y de
pronto me siento triste, sin
saber por qué.

Si, pero

me hubiera
gustado mas
que fuera par-
to natural, y no
cesarea... se
siente feo.

c.Cémo te
sientes, Maria? /i

Pero ya tienes
a tu nifio, jqué
precioso esta!



Bueno, sea como sea,
ya tienes a tu criatura
y debes cuidarlo mucho,
lo mismo que cuidarte td.
Debes tener cuidado en la
cuarentena y no bafarte,
porque te puede
hacer dario.

Al contrario,
sefiora, el médico me
recomendd bafiarme
diario para evitar
infecciones en la
herida; ademaés, salir
a caminar un
poco.

Pero, ;de dénde sacan
eso0?, jcomo cambian los
tiempos! Yo tuve 8 hijos y
mirame, aqui ando, eso por
cuidarme como se debe... Pero

icubrete tu cabeza con algo,

te puede dar un mal aire y
después vienen las

‘punzadas”, muchacha!

Gracias por sus
recomendaciones,
dofia Belinda.
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. Cémo se siente Maria?

¢A qué se refiere dofia Belinda cuando dice que debe tener cuidados en la cuaren-
tena?

¢Con qué otro nombre se conoce en su comunidad al periodo de la cuarentena?

¢Qué imagina que quiere decir la palabra cuarentena?

Investigue con algunas personas que han tenido hijos. ¢Cémo se
han sentido después de haber tenido a su nifio o nifia? éQué cui-
dados han tenido después del nacimiento de sus hijos? Anote las
respuestas en su cuaderno.
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Compare con algunos compaferos del Circulo de estudio sus res-
puestas e intercambie sus experiencias.

W :Qué es la cuarentena?

Observe con cuidado las siguientes imagenes. Enumere las ilustraciones de acuer-

do con la secuencia que usted crea que es la correcta. En los renglones, explique la
situacioén ilustrada.
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Lea la siguiente informacion.

La cuarentena o puerperio es el

A periodo que sigue al parto o al alum-
bramiento y es cuando el cuerpo de la
mujer tiende a recuperar las condicio-

nes que tenia antes del embarazo.

J
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Durante el puerperio pasa lo siguiente:

1. El Gtero o matriz va disminuyendo de tama-
fio hasta recuperar su tamafio normal.

2. Hay escasa salida de sangre por la vagina; a
esto se le conoce como “loquios”. Al principio
sale sangre roja y en poca cantidad y al cuar-
to dia cambia a un color rosado y menor can-
tidad, a este cambio se le [lama “sanguaza”.

3. También pueden sentir, durante la primera se-
mana, contracciones o célicos de regular in-
tensidad, a los que les [laman “entuertos”.

4. Los primeros dias de la cuarentena, la mujer
tiene muchos cambios emocionales. La pare-
ja o la familia deben comprender la situacién
y apoyar a la mujer en todo lo necesario, pues
esto favorecera su buen &nimo y recupera-
cién.

5. En algunos casos aparecen unas manchas en
la cara que comiUnmente se les llama “pafio”,
éste, por lo regular, desaparece poco a poco,
no es necesario ponerse algo para eliminarlo.

Con base en la informacién anterior, responda.

¢Qué se entiende por puerperio o cuarentena? Compare la respuesta que dio al
principio del tema con la informacién que acaba de leer. ;Hay alguna diferencia?
¢Qué les pasa a las mujeres en esta etapa?
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Relnase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de
estudio y elaboren preguntas para recuperar las experiencias de
las personas al tener un hijo, por ejemplo: éQué malestares sintid
después del parto? {Qué cuidados tuvo durante la cuarentena?
¢Como se sentia de animo? éCémo la apoyaron sus familiares y
amigos?

? Sabia usted que...

En algunas partes del pais atienden con plantas medicinales a las mujeres que han
tenido un hijo. Se prepara un bafio de vapor al que le llaman temazcal, con plantas
como romero, muicle, rosa de castilla, salve real y malva. Se dice desde la Antigtie-
dad que las plantas de naturaleza caliente sacan el frio que a la mujer le entré al
cuerpo a la hora del parto.

} } Para saber mas...

Consulte el Folleto Para estar saludables 1 y lea la historieta “Recomendaciones a
Lucy Contreras”.

¢Conoce algtn caso parecido al de Lucy Contreras?Si ~ No
En caso de haber contestado afirmativamente escriba su experiencia y explique
las consecuencias que tuvo la mujer y el proceso de recuperacion.
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Lea el siguiente testimonio.

Me llamo Teresa, tengo 25 afios. Cuan-
do nacié mi nifia, hace un afio, el médico
me recomendé que la alimentara con mi
leche, pero me sentia tan adolorida por
la cesdrea que no tenia la menor gana de
alimentarla. Ademadas me sentia tan sola
y triste... El papd de mi hija no me apoy?d
cuando lo necesité en el momento del na-
cimiento; sélo mi mama me acomparfié y
eso me deprimié mucho. Tres dias después
de que nacié mi hija, casi no comia y me la
pasaba llorando por las noches, me sentia
destruida, mi cuerpo lo sentia deshecho,
adolorido y feo..., desde el embarazo me
salieron manchas en la cara. Alimenté a mi
nifia con mamila los primeros 15 dias, pero
mis molestias se hicieron insoportables.
Finalmente, tomé el consejo del médico y
decidi amamantar a mi hija. Esto me ayudé
mucho, porque me senti mas
cerca de mi nifia y la triste-
za que sentia, poco a poco,
fue desapareciendo. Ahora,
aunque sola con mi hija, es-
toy feliz; es tan juguetona
y linda que me hizo olvidar
aquellos momentos.



Nuestra etapa reproductiva m

¢Por qué se sentia deprimida Teresa?

¢Qué fue lo que le ayudé a superar su depresién? ;Por qué?

Revisen nuevamente el tema 3 de la Unidad 1y propongan un
menu balanceado para las comidas de Teresa, ahora que esta
amamantando. Recuerde combinar alimentos de los tres grupos.
Escribalo en su cuaderno.

} } Para saber mas...

Consulte la Revista y lea el articulo “Cuidados durante la cuarentena’.

Con la informacién que leyé en la Revista, seleccione los puntos que le parecieron
mas importantes y haga un resumen en su cuaderno.

‘D Recordemos que...

El puerperio o cuarentena es la etapa que sigue después del parto en la que la mu-
jer recupera la forma de su cuerpo. Se requieren cuidados especiales en la alimen-
tacién, la higiene y las actividades fisicas, asi como mayor apoyo afectivo para
evitar la depresién posparto. La familia juega un papel importante para la pronta
recuperaciéon de las mujeres durante este periodo.
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® Para planear la familia

Encuentre en la siguiente sopa de letras algunos de los métodos anticonceptivos
que existen:

. Pildoras I
. Condén
. Ligadura
. Espumas
. Billings I
. DIU
Vasectomia
. Ritmo
. Ovulos
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De los anteriores métodos anticonceptivos, ¢cuales conoce y cuales considera los
mas recomendables para el tiempo del puerperio? ¢ Por qué?

Analice las siguientes situaciones y marque con una v en el cuadro de la derecha
las que usted considere que necesitan un método anticonceptivo, diga qué méto-
do conviene que use cada persona, dependiendo de su situacién y escribalo en la
linea.

1. Luz Maria tiene una nifia de cinco dias y le piensa poner por nombre
Lourdes. Tiene 21 afios y dos de casada.

2. Liliana vive en unién libre. Decidié embarazarse, tiene 36 afios y lleva
cuatro meses de embarazo.
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3. Adriana estda embarazada de su segundo hijo, tiene siete meses de
embarazo y es madre soltera.

4. Arturo tiene cuatro hijos, es comerciante; su esposa no trabaja fuera
de casa y siente que ya no le alcanza el dinero para mantener a su familia.

¢Cudl considera que es la edad adecuada para elegir un método anticonceptivo?
cPor qué?

¢Cudl situacién o situaciones de las anteriores le parecen que son las adecuadas
para tomar la decisién de usar un método anticonceptivo? ;Por qué?

¢Cuél de los casos esté en el periodo de cuarentena (puerperio)? ¢Por qué?
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Acuda a la unidad de salud mas cercana y pregunte al personal
de salud sobre cudl es el tiempo mas recomendado entre un em-
barazo y otro. Investigue por qué es necesario espaciar los em-
barazos. Pida informes sobre los métodos anticonceptivos. Es-
criba los resultados en su cuaderno.

Durante la cuarentena no hay menstruacién, porque existe una hormona en
el cuerpo de las mujeres que detiene temporalmente esta funcién. Se acon-
seja en este periodo no tener relaciones sexuales, pero si se inician, conviene
utilizar un método anticonceptivo, pues, aunque no aparezca la primera men-
struacién, por la lactancia, existe posibilidad de embarazo. Amamantar a su
hijo/a no garantiza evitar un embarazo, lo mejor es recurrir a algin método
anticonceptivo para espaciar por lo menos dos afios cada embarazo. Cada
pareja debe acudir a la unidad de salud para recibir asesoria.

Reunase con algun compafero del Circulo de estudio o familiar y
realice la siguiente actividad por parejas.

Tome el Juego Preguntas al volado que se incluye en este mé-
dulo y siga las instrucciones.

§ Recordemos que...

Es importante que tanto hombres como mujeres en la etapa de la cuarentena tengan
cuidados en cuanto al ejercicio de su sexualidad; no se recomienda a las mujeres ten-
er contacto sexual hasta concluir la cuarentena. La responsabilidad es de la pareja 'y
si deciden iniciarlas, deben considerar el uso de algtin método anticonceptivo que les
recomienden en la unidad de salud. Ademas, habré que respetar el estado el estado
de animo y fisico de la mujer, para evitar riesgos a su salud. Si en el parto se practicé
cesarea, es necesario extremar los cuidados. El ejercicio de la sexualidad placentera
une a la pareja, siempre que sea de comun acuerdo .
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Tema 4. El valor de la leche materna

Existen testimonios histéricos y arqueolégicos que demuestran que la lactan-
cia materna era procurada a los hijos. Como ejemplos, pueden verse figuras
de piedra y barro de madres amamantando a sus hijos. Por la importancia
que representa esta forma de alimentacién, se trata de rescatar la practica
de la lactancia para el bien de las mujeres y de los recién nacidos.

La leche materna es considerada como el mejor y tinico alimento hasta los
cuatro meses de edad, a partir de los cuales debe complementarse con otros
alimentos.

} Para empezar...

Platique con una sefiora mayor y con una joven, preginteles cuantos hijos tienen
y si los alimentaron con leche materna cuando eran pequefios. Pregunte cuales
cambios han notado en relacién con la lactancia. Anote sus conclusiones en su
cuaderno.

¢Por qué cree que han cambiado los habitos en la alimentacién?
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¢ Qué diferencias encuentra en estas presentaciones de la leche?

¢Cual prefiere usted? ¢Por qué?

¢Cual tipo de leche cree que es mas nutritiva? ¢Por qué?

Imaginese la diferencia que existe en cuanto a propiedades nutritivas entre la
leche industrializada y la materna, comente con sus familiares, amigos o compa-
fieros del Circulo de estudio sus conclusiones.
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Observe.
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1. ¢cQué diferencia encuentra en las imagenes anteriores?

2. ¢Cudl piensa que sea el futuro de la lactancia como alimentacién de los recién
nacidos?

3. (A qué cree usted que se deban estos cambios?
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® Importancia de la leche materna
Lea los siguientes testimonios.

Minombre es Norma, vivo en Ensenada, Baja Ca-
lifornia. Soy madre de dos hijos, uno de tres afios
y otro de dos meses; tengo dos turnos de traba-
jo, me levanto a las 5:30 para preparar a mis hi-
jos y llevarlos a la guarderia; mi esposo lleva al
mayorcito y yo al mds pequerio, cuando voy a mi
trabajo. Cuando nacié mi segundo hijo, el médi-
co me recomendé alimentarlo con leche mater-
na, por su alto valor nutritivo, pero la verdad no
tengo tiempo por mi trabajo. A mi hijo el mas pe-
querio lo estdn alimentando en la guarderia con
leche en polvo. No veo a mis hijos hasta las ocho
de la noche y los fines de semana. He intentado
estar con mis hijos mds tiempo, pero la necesi-
dad de trabajar ha ido en aumento, por lo que no
me queda tiempo para nada.
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Me llamo Adriana, vivo en Zihuatanejo, Gue-
rrero, aqui hace mucho calor pero estd muy
bonito el lugar. Mi esposo es comerciante. An-
tes de estar embarazada trabajaba vendien-
do artesanias en la playa, pero cuando nacié
mi nifia, dejé de trabajar por un tiempo para
alimentarla y cuidarla. El médico me reco-
mendo que la alimentara con leche materna
minimo hasta los seis meses y asi lo he hecho,
ya que tampoco tengo dinero para comprarle
leche en polvo, jesta muy cara!

Mi nifia tiene ahora ocho meses y ya come
alimentos picados como carne de pollo, huevo
cocido, verduras, fruta, lentejas, habas ma-
chacadas. jEsta cre-
ciendo mucho! Y lo
mejor de todo es que
no se me ha enfer-
mado. Es muy sim-
patica y ya empieza
a hacer sus travesu-
ras.

¢Cémo afecta el ritmo de vida y las actividades de las grandes ciudades la alimen-
tacién de los recién nacidos?
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¢Cuél es la diferencia de vida entre Norma y Adriana?

Comente con familiares, amigos o con los compafieros del Circu-
lo de estudio la influencia de las formas de vida de la gente de
diferentes regiones del pais, en la alimentacion infantil.

} } Para saber mas...

Consulte la Revista y lea “Ventajas de la leche materna”.

Con la informacién que leyé en la Revista, llene la siguiente tabla.

(Ventajas de la lactancia materna

e A
Para la madre

Para niflos y nifias
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Comparta con otras personas la informacién de su tabla y co-
mente con ellas las ventajas de la leche materna, escuche otras
opiniones.

Acuda a la unidad de salud mas cercana y pregunte al personal
de salud cudles son las mejores condiciones para favorecer la
lactancia. Escriba sus conclusiones en el cuaderno.

‘D Recordemos que...

La importancia de la leche materna radica en el contenido de anticuerpos, pro-
teinas, vitaminas y minerales que contiene, ya que satisfacen completamente las
necesidades de los recién nacidos hasta los seis meses de edad. Es necesario que
las madres se den cuenta que, gracias a la leche materna, evitaran la desnutricién
y protegeran a sus hijos de enfermedades gastrointestinales y respiratorias, entre
otras. Por medio de la lactancia, también se fortalecen los lazos afectivos entre la
madre y el hijo. Ademas, la lactancia ayuda a que la madre recupere el peso que
tenia antes del embarazo.

4 éInfluyen los medios comunicacion en la lactancia?

Observe las siguientes ilustraciones.

iCompre leche
La chiquita le garantiza
el crecimiento y la nutri-
ciéon de su bebé!
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iViva feliz, viva contenta;
compre biberones Pequefiin;
el mayor placer para su bebé
y el descanso para usted.
Compruébelo ya!

...la leche materna
contiene todos los nutrientes,

grasas y liquidos que el nifio
necesita; en la medida que va
creciendo su organismo
requiere mas energia...

Reunase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de
estudio y conteste: éCOmo cree que influyen los medios de co-
municaciéon en la lactancia? éPor qué? Elabore una lista en su
cuaderno de algunos ejemplos de anuncios que usted conozca y
que se refieran a la lactancia, coméntelos con sus compafieros,
familiares o amigos.
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Los medios de comunicacién influyen en las personas y cambian sus formas de
pensar, de consumo y alimentacién. La lactancia es una actividad que se ha visto
afectada por algunos anuncios que en forma indirecta promueven las férmulas
industrializadas. Esta prohibida la publicidad directa de leche de férmula.

Observe.
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. Qué diferencias nota usted en las ilustraciones?

¢Considera que la lactancia sea exclusiva de un sector de la poblacién o de las re-
giones rurales? ¢Por qué?

? Sabia usted que...

La lactancia tiene valor universal. Para la alimentacién infantil no existen dife-
rencias de raza, creencias ni rangos sociales. Practicamente todas las mujeres del
mundo tienen la facultad y posibilidad de aprovechar este importante recurso para
brindar el mejor alimento a sus hijos, es sano, fresco, nutritivo, a la temperatura
ideal, siempre disponible y sin riesgo de contaminacién.

Consulte el Folleto Para estar saludables 1 y lea “Bueno, y ahora.... ;Cémo le hago?”.

Reunase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de
estudio y elabore un cartel con la informacion que encontré en
el Folleto. Péguela, de ser posible en algun lugar publico como
escuela, lecheria, tortilleria o tienda de abarrotes, en donde la
puedan ver las personas de su localidad o colonia.
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¢Cree que el cartel es un medio de comunicacién adecuado para dar a conocer los
beneficios de la leche materna? Si No cPor qué?

En su cuaderno, escriba una propuesta para difundir la impor-
tancia de la leche materna, puede proponer el medio de comuni-
caciéon que a usted le parezca el mejor.

‘D Recordemos que...

Los medios de comunicacién influyen en la vida de las personas y cambian sus
habitos alimenticios, un ejemplo es la influencia que tiene en la lactancia, pues
aunque en los mensajes se diga que no hay nada mejor que la leche materna, en
algunos anuncios se puede pensar que los productos industrializados son supe-
riores. Sin embargo, la gente tiene la libertad de elegir y valorar las ventajas que
tiene la leche materna para la alimentacién de sus hijos.

% Al dejar la leche materna

Lea con atencién los textos.

Texto 1

Imagine que tiene ante usted uno de los platillos que mas le gustan y le provocan
uno de los placeres méas agradables que ha experimentado en su vida. Al sentarse
a la mesa, usted ya esté dispuesto a saborear aquel rico platillo; de repente, llega

alguna persona que usted estima mucho y se lo quita sin darle explicaciones, sélo
le dice que ya no probara aquella comida en todo lo que le resta de vida.
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Texto 2

En algunos estados del pais utilizan algunas plantas como la zabila y el chile para
retirar a los nifios y nifias de la leche materna. Cuando llega el dia en que comien-
za la retirada de la leche materna, aproximadamente al afio, la madre se unta el
jugo de la zabila en el pezén; si el nifio o la nifia percibe el olor y el sabor del pezén
se retira poco a poco del seno. Si insiste en comer atn con el sabor de la zabila, la
madre se unta un poco de chile, no muy irritante, en el pezén. Otra practica muy
comun es utilizar el ollin o tizne para untarlo en el pezén, de modo que visualmen-
te no le atraiga el seno al hijo. El propésito de estas practicas es provocar en el hijo
un sentimiento de repulsién al seno y que comience a comer los alimentos como
los demas miembros de la familia.

¢Qué opina usted sobre las situaciones anteriores?

¢Cudl seria su reaccién en la primera situacién? ¢Por qué?

¢Se imagina lo que sienten las nifias y los nifios al enfrentarse con el retiro de la
leche materna como se menciona en el segundo texto? Coméntelo con otras per-
sonas.

¢Cémo cree que deba ser el retiro de la leche materna? ;Por qué?
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Investigue con algun familiar o amigo, écual es el mejor procedi-
miento para retirarle la leche a un niflo o niia? Si se les dificulta
encontrar la informacidn, consulte con el personal de la unidad
de salud mas cercana.

Observe.

¢ Qué otros alimentos les dan en su comunidad a los nifios cuando comienza el re-
tiro de la leche materna?

} } Para saber mas...

Consulte la Revista y lea el articulo: “;Cémo debe ser la alimentacién de la madre y el
hijo durante la lactancia?”.

Pregunteles a cinco mujeres familiares, amigas o conocidas
Zcudntos meses alimentaron con leche materna a sus hijos?
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Nuestra etapa reproductiva m

Con la informacién que recogqid, construya una grafica; si es po-
sible, margue con un color diferente y con una barra vertical el
numero de meses para cada respuesta de las sefioras. Observe
qgue en el lado vertical de la grafica se encuentran los meses y en
el lado horizontal las seforas a las gue hizo la pregunta, escriba
el nombre de la sefiora y marque en la columna que le corre-
sponde los meses que durd la lactancia.

2 Duracién de lactancia

Mas de | 24
24

22
20
18

Meses
o

Sra. Sra. Sra. Sra. Sra.

Sefioras encuestadas

De acuerdo con la informacién de la grafica, ¢cual es la sefiora que alimentd por

mas tiempo a su hijo? ¢Cuél es la que alimentd

menos tiempo a su hijo?

¢Por qué cree que unas sefioras alimentan con leche materna mas tiempo que
otras?
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El método mas recomendable para cambiar poco a poco la leche materna por otros
alimentos, es sustituyéndola por leche de vaca. Dé un vaso de leche hervida fresca
o pasteurizada en vez de una tetada al dia, con una taza o cuchara, después ofrez-
ca dos vasos por dos tetadas y asi hasta que quede sustituida la alimentacién del
seno.

Marque las siguientes afirmaciones con una V si considera que es verdadera y con
una F si la considera falsa.

Las madres que alimentan a sus hijos
con leche materna no pueden comer
carne de cerdo ni de res.

Cuando [a madre tiene un susto o pasa
un enojo se le va la leche.

Las madres que estdn amamantando
no deben tomar medicamentos sin
receta médica.

Si la madre se bafia con agua fria se le
va la leche.

Si la madre tiene gripe se la contagia a
su hijo por medio de la leche.

La primera leche o calostro contiene
una importante cantidad de nutrimen-
tos.

Cuando la madre tiene la leche rala o
delgada no sirve para su hijo.
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El uso de los biberones y los chupones
es de lo mejor para alimentar a los ni-
flos y las nifias.

Cuando la madre ha dejado de ama-
mantar por varias horas, se le descom-
pone la leche.

Si la madre estd muy acalorada, no
debe alimentar a su hijo hasta que se
enfrie.

‘D Recordemos que...

El destete es el retiro gradual de la leche materna, sustituyéndola por otra,
de tal forma que después del primer afio de vida del nifio, quede totalmente
destetado. Ademas, desde los seis meses de edad se deben ir dando al nifio o la
nifia otros alimentos. No es sano para la madre ni para el hijo quitar el pecho
de manera repentina o forzada. Cuando sucede de esta manera, la madre sufre
las molestias del llenado de los senos y al hijo se le provoca un sentimiento de
rechazo, inquietud y molestia.
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Mi avance

1. ¢Cuéles son los aspectos que se deben considerar antes de tomar la decisién de
tener un hijo/a? ;Por qué?

2. Escriba cinco cuidados que debe tener una mujer embarazada.

( )
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Mi avance

3. Complete la siguiente tabla:

Los cuidados que se deben tener en

Un embarazo de alto riesgo es... :
un embarazo de alto riesgo son:

4. ;Qué es el control prenatal y por qué es necesario que se lleve a cabo?

5. Complete el siguiente texto.
Algunas sefiales de alarma durante el embarazo pueden ser

, cuando éstas se presentan, lo gue se necesita hacer es
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6. Escriba una historia en la que cuente la complicacién de un parto:

7. Explique con sus propias palabras lo que es el puerperio.
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8. Escriba las recomendaciones que le darfa a una mujer para cuidarse durante
su“puerperio” o “cuarentena”.

4 )

9. ¢Por qué es importante la alimentacién con leche materna?

10. Mencione algunos cuidados que se deben dar al recién nacido.

R



11. ;Qué le recomendaria a Lola que acaba de tener una hija y no puede amaman
tarla porque esta tomando medicamentos?
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12. Dibuje o describa el ment que propone para una mujer que estd amamantando.
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¢Qué he aprendido y para qué me sirve?

¢ Qué aprendi en esta Unidad?

¢Qué debo repasar?

¢Para qué me sirve lo que he aprendido en esta Unidad?
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UNIDAD 3

La salud en distintos
momentos de la vida

Algunas personas piensan que solo ciertas etapas de
nuestra vida necesitan atenciones, o que al llegar a de-
terminada edad las cosas se modifican a tal grado que
ya no se pueden disfrutar. Es importante reconocer que
todos los cambios que nos ocurren a lo largo de la vida
son parte de un proceso natural y que cada uno de ellos
nos brinda aprendizajes y experiencias que enriguecen
nuestras vidas.

¢Qué nos proponemos?

Analizar los cambios que ocurren en algunas de las eta
pas de la vida y aceptarlos como parte de un proceso
natural, para identificar la atencidon que éstos requieren.
Respetar y valorar cada momento de nuestra viday de
los demas.

Temas

I. ¢Por qué vacunarnos?

2. Cuando llegue el momento
3. Hombres en plenitud

4. Tesoros de sabiduria



Tema 1. ¢Por gqué vacunarnos?

Hace algunas décadas, la poblacién mexicana estaba expuesta a severos da-
fios de muchas enfermedades, como la poliomelitis o el sarampién. La falta
de cobertura de las instituciones de salud en el pais, mantenia a los poblados
mas apartados de México, al margen de los avances en materia de atencién a
la salud y se registraba un alto indice de mortalidad. En la actualidad, gracias
a los avances de la ciencia, la medicina y la tecnologia se han desarrollado va-
cunas que previenen muchas enfermedades.

} Para empezar...
Lea el siguiente testimonio:

Me encontraba feliz jugando futbol con mis amigos, tenia apenas cinco o seis
afios, lo recuerdo bien; cuando mi amigo Raul salié corriendo de algtn lugar
dando la sefial de alarma: “jCorran, corran, escéndanse donde puedan, estan
vacunando a todos los nifios y dicen que duele mucho!”. Nos dispersamos en
cuestién de segundos, el corazén me palpitaba muy réapido y parecia que se
me queria salir del susto. Rapidamente me escondi con mis hermanos bajo la
cama, pero fue inttil, alguien me tomé por los pies y me sacé de mi escondite.
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Me inyectaron en el brazo al igual que a los demds, a pesar de mi negativa y mis
reclamos, ¢por qué picaban mi cuerpo de esa manera tan dolorosa?, me pre-
guntaba, me sentia molesto y no niego que queria golpear a mis “agresores”.
Nunca me dieron explicacién alguna sobre lo ocurrido. Después, cuando en-
tré a la escuela, todo fue diferente y mis dudas se fueron aclarado cuando me
hablaron de los beneficios y la importancia de las vacunas. Ahora, ya adulto,
recuerdo aquellos momentos que para mi entendimiento no tenian explicacion,
pero que al paso de los arfios tuvieron importancia y me alegra que me hayan
vacunado, pues gracias a eso, me he mantenido sano.

¢Recuerda usted alguna experiencia de la infancia como la anterior?

Si No

Si su respuesta fue afirmativa describa brevemente en las siguientes lineas su ex-
periencia:

¢Qué fue lo que sus familiares le informaron sobre la importancia de las vacunas?

¢Para qué sirven las vacunas?
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[ Importancia de las vacunas

Comente con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de
estudio sobre sus experiencias con las vacunas durante la infan-
cia. Reflexione: {Qué hubiera pasado si no me hubieran vacu-
nado cuando era nifio? éPor qué?

Describa lo que hacen las personas en cada una de las iméagenes siguientes.
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¢Por qué cree que es importante la vacunaciéon?

¢Qué cree que le pasaria a la gente, si no existieran las vacunas?
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Pregunte a familiares, amigos o personas del Circulo de estudio
cudles vacunas conocen, qué enfermedades previenen y a qué
edad se aplican. Si necesita mas informacion, investiguela. Ano-
te sus respuestas en la tabla siguiente.

Nombre de la vacuna | Enfermedad que previene| Edad en que se aplica

Sabia usted que...

Producir vacunas es cada vez mas dificil. Para contrarrestar el ataque de un virus
se requiere de una vacuna producida con el mismo virus, pero existen algunos
como el del SIDA que se modifica, de modo que es muy dificil encontrar una va-
cuna contra la enfermedad, porque cuando ya se desarrollé una posible vacuna,
resulta que el virus ya mutd, es decir, ya es diferente. Pese a las dificultades, los
cientificos siguen investigando la manera de enfrentar virus y bacterias que pro-
vocan diferentes enfermedades, hasta ahora incurables y mortales.
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Para saber mas...

Consulte la Revista y lea el articulo “¢Por qué son importantes las vacunas?”.

‘i Con la informacion que leyd, responda.

¢Qué conviene hacer para promover la vacunacién entre la poblacién?

¢Qué podria pasar si no se aplicaran las vacunas?

Recordemos que...

Es importante vacunar a todas las personas desde la edad infantil hasta la edad
adulta, porque de esta manera se previenen muchas enfermedades. Es recomen-
dable solicitar las cartillas nacionales de salud para llevar el control de las vacunas
de nifios y nifias, adolescentes y adultos, en ellas se registran las vacunas, las do-
sis, la edad y la fecha de aplicacién, asi como los refuerzos necesarios.

|| 171



De las siguientes enfermedades, marque con una X las que usted crea que pueden
prevenirse por vacunacion.

Poliomielitis Cancer Artritis SIDA Tétanos
Diarrea Tosferina Asma Pulmonia Cirrosis
Difteria Diabetes Sarampion Obesidad Influenza

1. De las enfermedades anteriores, ¢cudles ha padecido usted o alguno de sus fami-
liares?

2. ¢Cudles son los cuidados que ha tenido?

3. ¢(Todas las enfermedades se pueden prevenir con vacunas?

St No ¢Por qué?
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Observe las imagenes y reflexione ¢ Se imagina los dafios que pueden causar estos
microorganismos cuando entran al cuerpo de alguna persona?

Viruela Rubeola

Influenza Poliomielitis

Para saber mas...

Consulte la Revista y lea el articulo “Mas vale prevenir, que remediar”.
Con la informacién que leyé en la Revista, conteste las siguien-
tes preguntas, marcando con una X la opcidon que corresponda.
1. ¢Cudles son algunas de las enfermedades que se pueden prevenir por vacuna-

cion?

a) La rabia, el SIDA, la lepra y el ébola.
b) El sarampién, tosferina, poliomielitis y tétanos.
c) El cancer, la diabetes y la pulmonia.
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2. Las enfermedades que se previenen por vacunacién son producidas por:

a) Virus y bacterias
b) Las plantas
c) Las rocas

3. Son sustancias que se encuentran en la sangre y que tienen la misién de defen-
der al cuerpo, las producen la leche materna y las vacunas.

a) Glébulos rojos
b) Anticuerpos
c) Los Sueros

Recordemos que...

Las vacunas nos ayudan a prevenir enfermedades; por ello es necesario vacunar a
todas las nifias y los nifios, a los jévenes y los adultos. Para las reacciones que tie-
nen las vacunas en el cuerpo, no es necesario utilizar pomadas, cremas o alguna
medicina en particular; generalmente no provocan dafios severos vy, por lo regu-
lar, se alivian solas. Si se complican, se debe acudir al médico.

¥/ éQué hay de nuevo en las vacunas?

Consiga una Cartilla Nacional de Salud con algin familiar o amigo que tenga nifios
pequefios, vea los datos que contiene y conteste.

¢Para qué sirve la Cartilla Nacional de Vacunacién?
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¢ Qué datos se piden en la Cartilla?

Reunase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de estu-
dio y comenten cuales son las vacunas y las enfermedades que se
pueden prevenir con ellas. Escriba en su cuaderno las conclusiones.

Consulte el Folleto Para estar saludables 1 y lea la informacién correspondiente a
“Las Cartillas Nacionales de Salud”.

ﬁ Con la informacién que encontro en el folleto, conteste.

¢Cuales son las vacunas que se aplican durante la infancia y adolescencia?

¢Cuéles son las vacunas para las personas adultas?
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¢Cuales son los cuidados que deben tener las personas adultas con respecto a
las vacunas?

Sabia usted que...

El tétanos y la difteria son enfermedades que se pueden adquirir antes del naci-
miento. Estas enfermedades provocan graves problemas de salud a las mujeres,
principalmente si estan embarazadas.

Se recomienda aplicarse la vacuna Td (Tétanos y Difteria), durante el embarazo.
Esta vacuna requiere de dos dosis, es necesario acudir a la unidad de salud mas
cercana para su aplicacién.

Reunase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de
estudio. Comenten: écada cudando se organizan las semanas na-
cionales de vacunacion? éComo participa usted durante la cam-
pafias nacionales de vacunacion? {Quién organiza las campafas
de vacunacion? Escriba sus respuestas en su cuaderno.

Sabia usted que...

Las cartillas nacionales de salud son importantes para el control y vigilancia de la
salud en las diferentes etapas de la vida y cubren a la poblacién, desde la infantil
hasta los adultos mayores. Los datos que contienen son propios de cada edad, en
ellas se indican también los refuerzos que son necesarios administrar.
Recuerde que es muy importante vacunar a nifios, nifias, adolescentes y adultos
mayores, pues de eso depende en gran medida el cuidado de su salud.
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Tema 2. Cuando lleque el momento

En la vida pasamos por diferentes etapas, en algunas sélo pensamos en diver-
tirnos, porque no tenemos mayores responsabilidades; en otras, nos enam-
oramos e ilusionamos; es probable que deseemos ser padres y mas adelante,
tal vez, queramos disfrutar a los nietos. En cada una de estas etapas nuestro
cuerpo y forma de pensar y de sentir cambian, por lo que es necesario que
nos conozcamos, aceptemos y disfrutemos cada momento y etapa que nos
ofrece la vida.

} Para empezar...

Observe la siguiente imagen.

¢Qué le dice esta imagen?
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¢Cudl de las siguientes opciones cree que corresponda a la imagen anterior? En-
ciérrela en un circulo

a) La sefiora Juana tiene varios afios de no ver a sus hijos y se esta preguntado
cémo se encontraran.

b) La sefiora Carmen acaba de cumplir afios, estd muy contenta porque dice que
su edad representa un enorme ctimulo de experiencias y recuerdos.

c) La sefiora Maria Luisa lamenta que su vida haya cambiado a través de los
afos.

¢Qué edad cree que tenga la sefiora?

¢Usted qué opina sobre la vida en estos afios?

[Z Mujeres en plenitud

Entreviste a tres mujeres que tengan entre 45 y 55 afos de
edad y pidales que le platique cédmo ha sido su experiencia en
esta etapa de su vida, en cuanto a su forma de sentir, de pensar,
su estado de animo y la relacién con sus familiares.

reuna los datos mas importantes en el cuadro siguiente. Fijese
en el ejemplo.

ﬁy comadre!, ;qué

cree? iTengo unos
bochornos!, que
hasta empapo la
cama por las noches
y no puedo ni
dormir.

ﬁ Tome notaensucuadernodelainformacion que ledeny después

;Si comadre?,
yo también los
tengo, y ademas
ide repente me
pongo muy trsite!
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Cambios fisicos Cambios emocionales

* Bochornos * Tristeza

¢A qué cree que se deba que algunas mujeres se sientan asi?

¢Con qué nombre se conoce en su comunidad a este periodo o etapa de la vida?

Cuando las personas comienzan una
nueva etapa en su vida, es comdn que
presenten diferentes cambios, tanto en
su cuerpo como en sumanera de pensar
y de sentir. De esta forma, al llegar a la
edad madura, algunos hombres y mu-
jeres se sienten diferentes o comien-
zan a tener algunos cambios que no
les agradan del todo; por ejemplo, su-
dores intensos conocidos como bochor-
nos, irritabilidad y tristeza, cansancio,
dificultad para dormir, olvido, falta de
interés sexual, entre otros.




Encuentre el nombre que los especialistas dan a esta etapa, siguiendo las pistas que se
indican abajo.

C T 0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. C

2. Consonante de la palabra ola.

3. Letra que puede representar el sonido que hace un ratén.
4. Consonante que se repite en la palabra mama.

5. Primera letra del abecedario.

6. T

7. Letra con la que empieza el lugar en donde los nifios van a estudiar.
8. Consonante intermedia de la palabra coral.

9. Misma letra del numero 3.
10. O

¢Habia escuchado ese término en algun lugar? Si No

¢Cree gque tenga relacion con la llamada menopausia, en las mujeres?
Si No ¢Por qué?

Sabia usted que...

La palabra climaterio viene del griego klimaktér que significa es-
calén, y se refiere a la etapa de la vida del ser humano interme-
dia entre la edad adulta y la etapa cuando ya se es adulto mayor.
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} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Y ¢qué
es la menopausia?” y coméntelo con otras
personas.

Con base en la informacién del articulo, complete el siguiente

texto:
El es la etapa que se ubica en la edad adulta y antes
de la vejez, no es una enfermedad. Se caracteriza por una disminucién o baja en
la produccién de hormonas y los

cambios que causa esta situacién en el cuerpo.
En el caso de las mujeres, la etapa del climaterio se distingue principalmente por
la llegada de la , que es la tltima regla o
, la cual se confirma al afio de no aparecer de nuevo.
La menopausia se presenta porque al no tener el ovario
que madurar, ya no es necesario que se prepare el endometrio, que se expulsa con
el sangrado menstrual.

Con la informacién que tiene ahora, ;qué opina de esta etapa de la vida?

Hormonas: sustancias que producen las glandulas, que permiten que se lleven a cabo diversas funciones. Por ejem-
plo, las hormonas sexuales femeninas (progesterona y estrégenos) hacen que haya menstruacién y las hormonas
sexuales masculinas (testosterona) permiten la aparicién de bigote y barba.
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Recordemos que...

El climaterio es una etapa mas de la vida del ser humano en la cual se presentan
algunos cambios en el cuerpo debido a la disminucién en los niveles hormonales.
El climaterio femenino se caracteriza por la llegada de la menopausia, que es la
ultima menstruacién o sangrado. Se confirma cuando después de un afio no se ha
tenido ningtin otro sangrado. Sus sintomas mas frecuentes, aunque no se manifi-
esten en todas las mujeres o con la misma intensidad, son: oleadas de calor o bo-
chornos, cambios emocionales como angustia o depresién, irritabilidad, insomnio
y, en ocasiones, dolores en los huesos o aparicién de osteoporosis. La menopausia
no es una enfermedad, es un hecho normal que llega durante el climaterio de la
mujer.

Lea el texto.

TG puedes sanar tu vida*
Fragmento

En la infinidad de la vida donde me encuentro,
todo es perfecto, pleno y completo y, sin embargo,
la vida siempre cambia.

No hay principio ni fin,

sélo un constante ciclaje y reciclaje

de sustancia y experiencias.

La vida nunca se atora, ni es estdtica o rancia,

ya que cada momento siempre es nuevo y fresco.

" Louise L. Hay. Tu puedes salvar tu vida, México, Diana, 1991, p. 16.
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¢Qué le hizo pensar el fragmento anterior?

.Cémo lo relaciona con el tema del climaterio?

Margue con una Vv el recuadro que corresponde a la ima-
gen que, segun su opinidén o experiencia, representa las
situaciones que vive una mujer en periodo menopausico.
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¢Cuéntas de las imagenes marcé?

¢Por qué?

Todas las personas, independientemente de la etapa por la cual estén pasando en
su vida, tienen momentos felices y otros no tanto. Es cierto que algunas mujeres
pueden presentar durante la menopausia, bochornos o momentos de tristeza, o
molestias por cosas de menor importancia, pero todo ello pasara. Para ayudarse
en este periodo, es necesario que la mujer y su familia conozcan los cambios que
enfrenta y el por qué de ellos, asi como también es importante que reciba aten-
cién médica para evitar algunas complicaciones.

Todas las mujeres en esta etapa pueden tener una vida plena y feliz, disfru-
tando de la familia, las amistades, el trabajo y el mundo que les rodea.
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Reunase con un grupo de personas, busquen las tarjetas del
Juego Carrera por la salud que contienen preguntas sobre la
menopausia y respéndanlas entre todas. Si es necesario, vuel-
van al leer el articulo de la Revista.

¢.Cémo cree que influya la familia en el sentir de las mujeres que atraviesan esta
etapa?

Lea la historieta.

Mientras la mama cocina, llega la hija
de la escuela y observa la comida.

¢Y... Por qué
pones esa cara?
iTodo el dia me
paso limpiando
la casa y hacien-
do la comiday
mira nada mas
cémo me pagan!

cY por qué me gritas?,
isi no te dije nada! jLo
que pasa es que estas
menopausica

iYa tranquilas las dos!
Y td, vieja, ¢por qué te pones
asi?, no es para tanto. Ultima-
mente te has vuelto una
exagerada.

La sefiora, después de escuchar
a su esposo se pone a llorar.




¢Qué opina de la situacién que se le presentd?

Dibuje o relate a continuacién cémo considera que debié haber sido esta histo-
ria, de acuerdo con su opinién.

El apoyo de la familia es fundamental para que las mujeres en etapa de climaterio
puedan aceptar y sobrellevar de la mejor manera los cambios que su cuerpo esta
sufriendo. Asimismo, cuando la pareja y los hijos, si es que se tienen, comprenden su
situacién, sus cambios de &nimo y sus malestares fisicos, las ayudaran a hacer mas
sencillo el paso por este periodo y ellas podran sentir que tienen una vida plena,
llena de experiencia y con momentos gratos por venir.
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Recordemos que...

El climaterio es una etapa mas de cambio en la vida y que a pesar de que se
puedan sentir ciertos malestares, no significa que la vida ha terminado. Todas
las mujeres que pasan por esta etapa pueden tener una vida plena si conocen
su cuerpo, sus cambios y cuentan con la comprensién, el apoyo y el carifio de su
familia.

Ademas, la menopausia brinda la oportunidad de ejercer una sexualidad plena
sin temor al embarazo.

" Para sequir en buenas condiciones
Asi como todas las personas necesitan cuidar su cuerpo en todos los momentos
de su vida, las mujeres que atraviesan por el climaterio, también lo requieren,

no sélo para aliviar los malestares fisicos que se puedan presentar, sino para
disminuir el riesgo de contraer algunas enfermedades propias de esta etapa.

Relnase con otro compafiero/a del Circulo de estudio o algun
familiar. Revisen el siguiente listado y marguen con una X el pa-
réntesis de la enfermedad que crean que puede desarrollarse o
agravarse durante el climaterio femenino.

Enfermedades del corazén, como infarto.
Enfermedades del higado, como hepatitis.
Enfermedades de los huesos, como osteoporosis.
Enfermedades del cerebro, como derrames o embolias.

Enfermedades del aparato digestivo, como gastritis.
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Juntos comenten y respondan ¢;qué cuidados consideran necesarios para pre-
venir estas enfermedades en esta etapa?

Consulte su Folleto Para estar saludables 2 en la parte corres-
pondiente a “Cuidados para una vida plena”.

Con base en la informacién del Folleto, responda:

¢Coincidieron las enfermedades que marcé en el listado de arriba?
Si No

¢Logré ampliar los conocimientos acerca del cuidado que necesitan las mujeres
que viven su climaterio? Si No

¢Qué fue lo mas importante o lo que llamé su atencién de la informacién del
Folleto? ¢Por qué?

Solicite apoyo al asesor/a del Circulo de estudio para organizar
una o varias platicas para informar a la poblacién sobre lo que
es el climaterio y la menopausia, los cambios que se experimen-
tan en los periodos, los cuidados que se requiereny la importan-
cia del apoyo de la familia. Inviten a sus compafieras del Circulo
de estudio y familiares. Pueden pegar letreros que indiquen el
lugar y la hora de las platicas para que la gente de la comunidad
gue se encuentre interesada en el tema pueda asistir.
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b Recordemos que...

Durante el climaterio femenino, es importante cuidar la alimentacién y controlar
el peso, evitar el consumo excesivo de grasas, azlcares, sal, café, bebidas alcohéli-
cas y el estrés; se debe realizar ejercicio o una actividad fisica en forma regular y
descansar lo necesario.

También es importante que se acuda a los servicios médicos cada afio para ser
revisadas y cerciorarse de que todo marcha bien y su salud no corre riesgo, pues
en esta etapa se pueden desarrollar o agravar enfermedades como la osteoporo-
sis o presentarse infartos, derrames cerebrales o embolias. Asimismo, es necesa-
rio que se realicen algunos examenes para detectar y descartar cancer de mama
y cérvico-uterino, revisar los niveles de colesterol y el de aztcar en la sangre y
controlar la presién arterial.
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I Vicay salud
Tema 3. Hombres en plenitud

En ocasiones, los hombres, por sentirse o hacerse los fuertes, no aceptan los
cambios o malestares que comienzan a aparecer en su cuerpo y no acuden a
los servicios médicos en busqueda de atencién, lo que agrava los padecimien-
tos o los riesgos de sufrir enfermedades. Veamos qué cambios ocurren en el
cuerpo del hombre y los cuidados que necesita al concluir su edad adulta.

Para empezar...
Lea el siguiente testimonio.
Todos los dias me levanto a las 3:00 de la marfiana porque tengo que ir por mi periédi-
co y mi mercancia. Yo nunca me enfermo ni sufro de nada como mis parientes y
cufiados de mi edad, que dicen que estdn agotados, que todo les duele, que ya les
molesta la préstata y no sé qué tanto. Yo no siento nada de eso, ni estoy amargado
ni nada. Yo tengo muchas ganas de luchar y trabajar.
Don Jesus, voceador, 52 afios.
¢Qué diferencia encuentra entre la situacién que vive don JesUs y sus parientes,

en cuanto a condicién fisica y estado de &nimo?

Don Jesus Parientes de don Jesus
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¢A qué cree que se deban estas diferencias?

¢Considera que existe alguna relacién entre la forma en que se sienten los parien-
tes de don JesuUs y el tema anterior? Si No ¢Cual?

W &Y también los hombres cambiamos?

Todas las personas, con el paso de los afios, tienen modificaciones en su cuerpo,
en el funcionamiento de su organismo y en su forma de pensar y de sentir, estos
cambios se deben al envejecimiento, un proceso normal en todos los seres vivos
que comienza desde el momento en que se nace. Sin embargo, no todos envejecen
de la misma manera. Diversos factores influyen en este proceso como el sexo, la
herencia, la alimentacion, la actividad fisica, los espacios de diversién y entreteni-
miento que se tienen, entre otros. En pocas palabras, el envejecimiento es indivi-
dual, por eso en algunas personas es mas notorio que en otras.
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Realice la siguiente actividad.

Observe a dos hombres que usted conozca o con los que convi-
va regularmente, familiares, amigos, vecinos o compafieros de
trabajo; deben tener entre 45y 65 afios. Si usted tiene esa edad,
puede ser uno de ellos.

Fijese en lo siguiente.

¢A qué actividad o actividades se dedican?

Con qué animo y fuerza las realizan?

¢Cémo es la relacién que tienen con su familia?

¢Ha cambiado en los tltimos afios? ¢Por qué?

¢Qué comentarios realizan sobre su trabajo, su familia y las diferentes situacio-
nes que viven?

¢Tienen o se quejan de alguna enfermedad o malestar?

ﬁ Anote todas sus observaciones en su cuaderno. Posteriormente,
= llene la tabla con la informacién que se le solicita.
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Actividades

Familia

Comentarios

Hombre 1

Edad

Actividades
que realiza.

Animo y fuer-
za con que las
realiza.

Relacién con
su familia.

¢Cambid en
los tltimos Si
afnos?

cPor qué?

Comentarios
sobre su tra-
bajo.

Comentarios
sobre su fa-
milia.

Comentarios
sobre las si-
tuaciones
que vive.

La salud en distintos momentos de la vida m

Hombre 2

No Si No

Continuda ejercicio »
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Continda ejercicio »

Enfermedades Malestares Enfermedades Malestares

Enfermedades
o malestares
- que tiene.
=
M
wn
¢Encontré cosas en comun en las dos personas que observéd? Si No

Encierre en un circulo aquellas caracteristicas que se presentaron en los casos
que observé.

Alegria Desgano
Irritabilidad Insomnio
Cansancio o fatiga Tristeza o depresién
Sudores abundantes Ganas de hacer muchas cosas
Enrojecimiento en el rostro Dolores en diferentes partes del cuerpo
Poco deseo sexual Mayor deseo de actividad sexual
Suefio Problemas con la prostata

Algunas de estas sefiales suelen asociarse con el [lamado climaterio masculino.
¢A qué cree que se refiera?
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Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “¢Andropausia, climaterio o crisis masculina?”
y coméntelo con otras personas.

¢Estan de acuerdo con las diferentes posturas que se tienen sobre este periodo?

Si No

¢Por qué?

¢Usted qué opina sobre esta etapa de la vida?

Sea cual sea el nombre que le den a este periodo, es importante que no sea con-
siderado como una enfermedad, y que los cambios que se presentan, si es que
se presentan, se reconozcan como un proceso natural del cuerpo humano.

Recordemos que...

Los hombres, al igual que las mujeres, atraviesan por un periodo que puede pre-
sentar diferentes cambios en su cuerpo como fatiga, depresién, irritabilidad, poco
deseo sexual, entre otros. Estos son considerados por algunos especialistas como
resultado de la baja en los niveles de la hormona sexual masculina, [lamada tes-
tosterona; pero otros, lo atribuyen a un proceso de envejecimiento natural. A este
periodo se le conoce como andropausia o climaterio masculino y en ningin caso
es una enfermedad.
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V7 iSigamos echandole ganas!
Lea el siguiente fragmento de cancién.
Vive (fragmento)

Abre tus brazos fuertes a la vida
no dejes nada a la deriva

del cielo nada te caerda.

Trata de ser feliz con lo que tienes
vive la vida intensamente
luchando lo conseguirds.

Y cuando llegue al fin tu despedida
seguro es que feliz sonreirds

por haber conseguido lo que amabas
por encontrar lo que buscabas
porque viviste hasta el final.

*

José Maria Napoledn

;. Conoce la cancién? Si No

¢Qué le hace sentir y pensar?

¢Cémo lo relaciona con el periodo del climaterio?

* Autor y cantante mexicano.
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En ocasiones, cuando las personas viven su climaterio, piensan que comienza
el final, que debido a los cambios de su cuerpo, deben dejar de hacer las cosas
que les gustan, necesitan o acostumbran. Eso es totalmente falso. Todas las
personas pasamos por diferentes etapas y debemos aprender a valorar todas
las experiencias que adquirimos dia con dia, aquellas que fueron gratas, con la
alegria que dejaron esos momentos y aquellas que no fueron tan afortunadas,
con el reconocimiento del aprendizaje que dejaron.

Observe las ilustraciones.




¢Qué actividad estan realizando las personas?

1 2

3 4

¢Cémo se aprecia su &nimo al hacer esas actividades?

1 2

3 4

¢Cree que independientemente de la edad es posible continuar haciendo las acti-
vidades que se disfrutan o requieren hacer? Si No
cPor qué?

Sabia usted que...

Hay hombres que han engendrado hijos después de los 70 afios de edad.

El uso de condén en hombres mayores de 60 afios previene infecciones de trans-
misién sexual, como el VIH Sida, y embarazos de alto riesgo.

Fijese con mayor detenimiento en la ilustracién nimero cuatro y describala en el

siguiente cuadro, ¢qué personas aparecen?, ;tendran alguna relacién personal?,
¢ccudl?, ;codmo se imagina que sera la comunicacién entre ellas?
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Cuando un integrante de la familia vive la andropausia y presenta distintos
cambios tanto en su cuerpo como en su forma de pensar, sentir y compor-
tarse, es importante que sea comprendido y apoyado por el resto de sus fa-
miliares y su pareja, si es que la tiene, pues con ello le serd mas sencillo su-
perar los momentos que le parezcan dificiles.

‘D Recordemos que...

Durante el climaterio masculino o la andropausia, se pueden continuar realizando
las actividades que normalmente se hacian por deber o placer, pues aunque se lle-
gan a vivir cambios en cuanto a la forma de ser, pensar, sentir y actuar, no se im-
piden las capacidades logradas y la vida continta, ahora con mayor experiencia.
En este periodo también es importante la comprensién y el apoyo de la pareja y la
familia, principalmente cuando los cambios llegan a ser intensos o sorpresivos.




" Nuestros cuidados

Cuando se llega a la madurez, asi como en todas las etapas de la vida, es ne-
cesario prestar atencién a aquellas situaciones que debemos vigilar o realizar
para mantenernos en buenas condiciones. En este sentido, es importante que
los hombres, antes de llegar a su climaterio, y principalmente desde los 35 afios,
tengan ciertos cuidados para conservar su salud.

Revise nuevamente la tabla del subtema ¢Y los hombres también cambiamos?
que contiene la informacién que sistematizé. De acuerdo con esos datos y su ex-
periencia, responda.

¢Cuales considera que deben ser los cuidados de un hombre préximo a su etapa
climatérica?

Acuda al servicio de salud mas cercano e investigue cuales son
las enfermedades que mas padecen los hombres entre los 45 y
los 65 afios de edad y cuales son los cuidados que deben tener
para prevenirlas o evitar que se agraven durante su climaterio.

Elabore en su cuaderno un escrito que recupere la informacion
que obtuvo con el personal de salud y muéstreselo a otras per-

sonas a quienes les pueda ser util.

Sabia usted que...

Consulte el Folleto Para estar saludables 2 en la parte correspondiente a “Cuidados
masculinos en la madurez”.
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Con base en la informacién del Folleto, escriba una F en el recuadro del enun-
ciado que sea falso y una V cuando sea verdadero.

La osteoporosis la padecen principalmente las mujeres.

Todas las personas en edad madura tienen riesgo de tener
hipertensién y diabetes.

El crecimiento de la préstata después de los 40 afios es
normal, pero puede provocar algunas complicaciones

Siempre que la préstata crece, se debe a que se padece
cancer.

Cuando los hombres tienen la préstata crecida, se reco-
mienda tomar medicamentos antigripales.

Los sintomas que indican aumento de tamario en la
préstata, son: dificultad para orinar o hacerlo con inte-
rrupciones, goteo al terminar de orinar, urgencia de ori-
nar, incluso en la noche, y tener la sensacién de que no se
ha acabado, entre otras.

Las complicaciones que se pueden tener con el crecimien-
to de la préstata son: dafios cardiacos, fiebre y malestar
estomacal.

Uno de los principales cuidados en el hombre maduro es la revisién anual de la
préstata, para detectar si ha aumentado de tamario y si este crecimiento puede
tener repercusiones en su salud. Por este motivo, es necesario realizar una revi-
sién con tacto rectal y analisis de sangre (APE)". Para prevenir complicaciones,
acuda a los servicios de salud.

*Antigeno prostatico especifico.
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Reulnase con un grupo de personas y planteen en forma indi-
vidual algunas preguntas sobre el periodo del climaterio mas-
culino, como la edad en la que se presenta, las sefales que lo
caracterizan, los riesgos o enfermedades que pueden tener a
esta edad y los cuidados gue deben sequir, antes de que lleguen
a este periodo para tratar de evitarlas o controlarlas a tiempo.
Escribanlas en un papelito y ddblenlo. Posteriormente, junten
los papelitos con las preguntas en una bolsa y saquenlas al azar
para responderlas entre todos. Si es necesario, revisen nueva-
mente sus notas, investigaciones y su Folleto.

Recordemos que...

Durante el climaterio masculino se tiene riesgo de padecer hipertensién y
diabetes, osteoporosis, enfermedades cardiovasculares o crecimiento de la
préstata, la cual puede ocasionar complicaciones como infecciones en el apa-
rato urinario, incapacidad de orinar, inflamacién de la vejiga, dafio en los ri-
fiones o cancer. Los sintomas para detectar el crecimiento de la préstata son:
deseos frecuentes de orinar sin que se sienta que se ha acabado, dificultad para
comenzar a orinar y goteo al finalizar, orinar con interrupciones y dolor ab-
dominal por inflamacién de la vejiga debido a que no termina de vaciarse. Los
examenes para detectar el crecimiento de la préstata son: tacto rectal y analisis
de sangre APE. Todos los hombres que superan la edad de los 40 afios deben
realizarse estas pruebas cada afio.
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Tema 4. Tesoros de sabiduria

Llegar a los 60 afios no significa ser improductivo; al contrario, en esta etapa
se posee una gran experiencia y, por lo tanto, se debe aprovechar al maximo
el conocimiento de estas personas. La poblacién en general necesita tener in-
formacién acerca de la atencién que requieren las personas adultas mayores;
entre las mas importantes estan la alimentacién, la salud y el afecto. ;Cuida-
mos realmente a las personas adultas mayores?.

En la actualidad, muchos personas adultas mayores son abandonadas en
asilos o centros de atencién publicos y privados, en donde se atienden sus ne-
cesidades basicas a cambio de un pago por estos servicios. Pero ningtin lugar
es mejor que su propio hogar y su familia; la cual les puede, ademés, brindar
afecto para que se sientan satisfechas de sus vidas.

Para empezar...
Reflexione.
Imaginese que hace un viaje al futuro. Suponga que usted tiene ahora 65 afios,

piense: ;Cémo sera su aspecto fisico? ;Qué actividades realizara? ;Cémo sera su
alimentacién? ;Algtan familiar o amigo estaria a su lado? ¢Por qué?

¢Cémo cree que se deben tratar a las personas mayores? ;Por qué?
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¢Siusted fuera una persona de més de 75 afios, ¢cémo le gustaria que lo trataran?
cPor qué?

Observe las siguientes ilustraciones, y ordénelas escribiendo en
el recuadro de abajo el nimero que corresponda, de acuerdo
con la secuencia de las diferentes etapas de desarrollo.
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Entreviste a una persona adulta mayor. Elabore preguntas que a
usted le interese conocer; con seguridad aprendera algo nuevo
de ella. Puede preguntar sobre su pasado, sobre las costumbres
de su familia y su comunidad, sus canciones favoritas y, en gen-
eral, como era la vida en su nifiez y juventud. Puede también
preguntar acerca del cuidado de la salud. Aqui le presentamos
algunos ejemplos.

1. {Qué ejercicios practica diariamente?
2. ¢Qué alimentos come normalmente?
3. ¢Cudles son sus actividades diarias?
4. En qué se divierte?

5. ¢Qué recomienda a la juventud?

En la tabla escriba sus resultados:

Nombre: Edad:

NUmero de Respuestas
pregunta
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Comparta los resultados de la entrevista con familiares, amigos
o compaferos del Circulo de estudio.
Con los resultados de la entrevista y de las ilustraciones que observé, responda.

¢Cuales son los cambios fisicos mas notorios entre los nifios y las personas adultas
mayores?

¢A qué se debe que unas personas adultas mayores se sientan mejor que otras?

Sabia usted que...

En el estado de Michoacén existe un baile folklérico que se le conoce como “Danza
de los Viejitos”. Esta danza es de origen indigena y todavia se llama en algunos
lugares T'arche uarakua. Anteriormente se dedicaba a Huehueteotl (Dios Viejo,
Dios del Fuego y del Afio). Los participantes van vestidos con el traje caracteristi-
co de los campesinos de esa zona, usan sombreros con vistosos listones de colo-
res, huaraches, pantalones y camisas de manta, y utilizan mascaras de ancianos
sonrientes.

El baile representa dos actitudes de la edad avanzada: por un lado, cuando se
considera que las personas adultas mayores son achacosas y encorvadas; y por
otro, el cambio que se logra al ritmo de la musica con la alegria que pueden expre-
sar estas personas al bailar. Los participantes de esta danza son de todas edades y
muestran una agilidad sorprendente. Puede apreciarse este bailable en Patzcuaro,
Uruapan y otros lugares de Michoacén y Guanajuato.
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Es importante reflexionar acerca de que se empieza a envejecer desde que se nace,
porque es un proceso natural y que a través del tiempo, el cuidado de la salud se
reflejara en la calidad de vida, al llegar a una edad avanzada.

L4 Si me cuido estoy bien

Reunase con algun familiar, amigo o compafero del Circulo de
estudio y narre alguna experiencia agradable que recuerde de
una de las etapas de su vida. Por ejemplo, cuando su equipo
gand el campeonato de futbol, cuando su hijo nacié, etc. Co-
mente la importancia de las diversas etapas del ser humano,
escriba en el cuaderno sus comentarios y conclusiones.

¢Cuales son los cuidados que deben tener las personas adultas mayores, segtn
el texto anterior?

Elabore en su cuaderno una lista con los cuidados que usted
crea importantes para las personas adultas mayores, comparta

su lista con sus compafieros.
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Observe las imégenes.

¢Qué es lo que observa en las imagenes?

¢ Qué beneficios se obtienen cuando se hace lo que muestran las imagenes?

¢Cree usted que el ejercicio fisico es Gnicamente para los nifios y los jéovenes?
cPor qué?
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Consulte el Folleto Para estar saludables 2 y lea "Porque nos
cuidaron... cuidémoslos".

Reunase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de
estudio. Repase el tema 3 de la Unidad 1 de este mddulo y an-
alice la importancia de la alimentacién; ponga especial atencién
en la combinacién de alimentos y proponga un menu para per-
sonas adultas mayores. De ser posible, elabore los platillos vy
compartalos con una persona adulta mayor.

Lea la siguiente frase:

“Como te veo, me vi...
Como me ves, te veras...”

Dominio publico

¢cQué tiene que ver la frase anterior con las personas adultas mayores?
¢Por qué?

Los problemas de salud que padecen con mayor frecuencia las personas adultas
mayores son: artritis, reumatismo, enfermedades del corazén, hipertensién ar-
terial, diabetes mellitus, embolias y derrames, cancer, problemas de la préstata y
depresién. También son comunes los accidentes.

Bl 209



Recordemos que...

Comenzamos a envejecer desde el momento en que nacemos.

Es importante tener informacién sobre los cuidados que requieren las personas
adultas mayores para mantener su salud. Entre ellos estan la alimentacién, las
actividades fisicas vigiladas por el médico, actividades creativas y recreativas,
etcétera.

El mejor lugar para atender a las personas adultas mayores es el hogar; es reco-
mendable convivir con ellas y atenderlas, cuidarlas, acompafiarlas, escucharlas y,
sobre todo, amarlas y respetarlas. De esta manera se seguiran sintiendo parte de
la familia y se evitara que caigan en la depresién.

Recuerde que las personas adultas mayores son imagenes de lo que seremos
nosotros en un futuro.

Los refranes son frases que la gente dice con mucha frecuencia, casi siempre
tienen una ensefianza o un consejo. Analice el siguiente refran popular.

“Mas sabe el diablo por viejo, que por diablo”

¢ Qué quiere decir el refran?

Consulte nuevamente los resultados de la entrevista que realizé y conteste.

¢Qué actividades pueden hacer las personas adultas mayores?
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¢Coémo apoyaria usted a una persona adulta mayor?

Analice las siguientes frases y subraye la palabra Acuerdo o Desacuerdo segin lo
que usted piense sobre la frase y explique por qué.

1. Todas las personas adultas mayores necesitan estar con la familia, porque re-
quieren cuidados y amor que sélo la familia puede darles; ademas, tienen derecho

a una vida digna.

Acuerdo Desacuerdo

cPor qué?

2. Enlas familias en donde todas las hijas y los hijos han crecido y se van de la casa
a hacer su propia vida, los padres deben ser internados en un asilo, porque no hay
tiempo para atenderlos.

Acuerdo Desacuerdo

cPor qué?
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3. Todas las personas adultas mayores deben hacer ejercicios adecuados a su edad
Yy supervisados por un médico.

Acuerdo Desacuerdo

cPor qué?

4. Todas las personas adultas mayores requieren muchos cuidados, por lo que es
mejor que no hagan ninguna actividad.

Acuerdo Desacuerdo

¢Por qué?

5. Las actividades como bailar o hacer deporte sélo las deben hacer los jévenes
porque sélo a ellos les hace bien y pueden hacerlo.

Acuerdo Desacuerdo

¢Por qué?
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6. Las personas adultas mayores deben evitar, en la medida de lo posible, el con-
sumo de tabaco y de bebidas alcohdélicas.

Acuerdo Desacuerdo

cPor qué?

7. Las personas adultas mayores no deben bafiarse diario porque les hace dario.
Acuerdo Desacuerdo

cPor qué?

8. Las personas adultas mayores tienen el derecho de vivir plenamente una vida en
pareja.

Acuerdo Desacuerdo

cPor qué?
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Observe las ilustraciones y describalas.
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Las personas adultas mayores son personas muy trabajadoras y productivas. Se
ha demostrado que su experiencia y capacidad en los trabajos es de mucha utili-

dad.

Por ejemplo, los trabajadores del campo en general son personas mayores, pues
los jovenes casi no se dedican a este tipo de actividades; existen tareas en las que
las personas adultas mayores demuestran que trabajan muy bien. Sin embargo,
por la edad, van perdiendo algunas destrezas, sus movimientos se hacen mas len-
tos y sus sentidos pierden agudeza.

Observe.

¢Qué opina de la persona de la imagen?
Muchas personas que son adultas mayores como ella desarrollan actividades
deportivas, culturales y laborales tan bien como las pueden realizar personas

jovenes.

¢A qué cree que se deba esto?

TTHEE



La Cartilla Nacional de Salud del adulto mayor es muy Gtil para su cuidado. Su dis-
tribucién es gratuita en los servicios de salud. Solicite esta Cartilla y cuide la salud
de sus familiares.

Sabia usted que...

Hay personas con més de cien afios y que atn se desempefian muy bien en sus
actividades cotidianas. La duracién de la vida en las personas tiene mucho que
ver con los cuidados de su salud en etapas anteriores, y de las actividades fisicas
e intelectuales que siempre han desarrollado; esto permite que se mantenga la
inteligencia y la lucidez mental por muchos afios, por eso es muy importante
mantener activas a las personas adultas mayores, porque la actividad es vida.

iLo que no se usa, a la larga, deja de funcionar!

Observe.
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En el pasado, las personas adultas eran de gran importancia para la comunidad,
pues representaban la sabiduria y la experiencia. Eran quienes tomaban las deci-
siones del pueblo y aconsejaban a los mas jévenes. Todavia en comunidades indi-
genas de México, se valora a estas personas por su conocimiento y experiencia.

¢Qué pasa en la actualidad? ¢Por qué a las personas adultas ya no se les da la
importancia que tenfan antes? ¢Por qué tltimamente se habla de los derechos de
l[as personas adultas mayores?

Reflexione las preguntas anteriores y escriba en el cuadro sus con-
clusiones.

Recordemos que...

Las personas adultas mayores necesitan apoyo y cuidados especiales para estar
saludables. Es necesario tratarlas con carifio y respeto, escucharlas y convivir con
ellas.

La vida continta y algtin dia todas las personas jévenes llegaran a ser personas
adultas mayores; por lo que resulta necesario tener conocimiento de los cuidados
que se requieren en esta etapa de la vida y conocer los derechos correspondientes
para hacerlos valer.
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En las columnas se presentan imagenes y en el centro se encuentran los dere-
chos de las personas adultas mayores. Relacione con una linea cada imagen
con el derecho que le corresponda.

-~

Opinar y tomar
decisiones.

Continuar disfru-
tando de su
sexualidad.

Atencién médica.

Disfrutar del carino
familiar.

No explotacién.

Pertenecer a
asociaciones de
personas adultas

mayores.




La salud en distintos momentos de la vida RS> 3

Convivencia
y armonia.

Alimentacién
y vivienda.

Trato respetuoso.

Libertad de
creencias.

Educacion, cultura
y recreacion.

Trabajo.




Mi avance

1. Escriba con sus propias palabras ;qué son las vacunas y por qué son importan-
tes para la poblacién?

2. Anote en el cuadro el nombre de cinco vacunas, ¢qué enfermedades previenen
y a qué edad se deben aplicar?

Vacuna Enfermedad que previene Edad en la que se aplica

3. ¢Qué acciones recomienda para promover la vacunacién entre la poblacién de
su comunidad?
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Mi avance

4. Escriba ¢qué es la menopausia o climaterio femenino, asi como tres de sus ca-
racteristicas?

5. Marque con una X las enfermedades que se pueden presentar durante la meno-
pausia, en caso de no cuidar la salud.

Del corazén, como un infarto.

Del higado, como hepatitis.

De los huesos, como osteoporosis.

Del cerebro, como derrames o embolias.
Del aparato digestivo, como gastritis.

6. Anote ¢qué cuidados debe tener [a mujer durante el climaterio, para que pueda
seguir disfrutando de su vida?

A



7. (A qué se le conoce como andropausia?

. Qué otro nombre recibe?

8. Marque con una vV las caracteristicas que usted considere son representativas
del climaterio masculino.

Alegria.

Irritabilidad.

Cansancio o fatiga.

Sudores abundantes.
Enrojecimiento en el rostro.
Poco deseo sexual.

Ganas de hacer muchas cosas.
Mayor deseo de actividad sexual.

Problemas con la préstata.
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Mi avance

9. ¢Por qué es importante el afecto y la comprensién de la pareja y la familia du-
rante el periodo de la andropausia?

10. ¢Las personas adultas mayores pueden seguir aprendiendo?

Si No

cPor qué?
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11. Anote algunos cuidados que requieren las personas adultas mayores para te-
ner una vida saludable.

12. ;Cémo apoyaria usted a una persona adulta mayor para que tenga una vida de
calidad?
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Mi avance

¢Qué he aprendido y para qué me sirve?

¢Qué aprendi en esta Unidad?

¢Qué debo repasar?

¢Para qué me sirve lo que he aprendido en esta Unidad?
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UNIDAD 4

Otras enfermedades
que nos pueden afectar

Vivir implica riesgos, todos lo sabemos, como también sa-
bemos que asumir una actitud preventiva, a partir de la
informacion, nos puede permitir gozar cada momento.

¢Qué nos proponemos?
Fortalecer el conocimiento de algunas enfermedades,
sus cuidados y formas de prevenirlas.
Prevenir y, en su caso, atender problemas de salud
causados por animales.
Identificar y describir las acciones que requieren la si-
tuaciones de emergenciay llevarlas a cabo cuando sea
necesario.

Temas
I. Demos un respiro
2. Dano silencioso
3. Picaduras y mordeduras
4. ;Muerto el animal se acaba la rabia?



_ Vida y salud
Tema 1. Demos un respiro

Entre los problemas de salud mas frecuentes en nuestro pais se encuentran
las infecciones respiratorias agudas estan dentro de las primeras diez cau-
sas de muerte en menores de 15 afios y mayores de 60. Las acciones de pre-
vencién que proponen las instituciones de salud, la informacién que puedan
obtener las personas sobre el tema y su participacién en el autocuidado de la
salud son muy importantes para evitarlas.

} Para empezar...

Seguramente le ha dado catarro o tos alguna vez.

¢ Qué ha sentido por las noches al tratar de dormir con la nariz tapada?

¢O al toser muy seguido?

Infecciones Respiratorias Agudas (IRA): son las que no duran mas de 15 dias. Se caracterizan principalmente por
catarro comun, gripe o tos.
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En el siguiente cuadro escriba qué cuidados ha tenido para disminuir y acabar con
los malestares sefialados.

Nariz tapada Tos frecuente

¢Le han recomendado algin remedio para el tratamiento de la tos?
Si No

Si su respuesta es afirmativa escriba a continuacién qué tipo de remedio y en qué

consiste:

Remedio contra la tos .Cémo se hace?
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Lea el siguiente caso.

Mi nombre es Teresa, mi nifia tiene cua-
tro meses. Hace ocho dias que no quiere
comer bien, tiene fiebre (calentura), veo
que respira muy rapido y se le hunde su
pecho, le oigo un “silbido” y a veces un
“ronquido” cuando respira; le escurre
mucho moco verdoso por la nariz. Se la
pasa llorando. Al principio pensé que se
habia resfriado, pero ya van varios dias
Yy no veo que mejore, ahora voy con el
médico, porque creo que algo anda mal,
espero que no sea muy tarde y no se tra-
te de algo serio.

¢ Qué cree que le ocurre a la nifia de Teresa?

¢Ha tenido usted en su familia un caso parecido al de Teresa?
Si No En caso afirmativo. Escribalo.
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De acuerdo con su experiencia, custed qué le recomendaria a Teresa?

¥ écPor qué la infeccion?

Investigue en el servicio de salud mas cercano équé y cuales son
las infecciones respiratorias agudas? éCudles son las infecciones
respiratorias mas frecuentes en su comunidad?, pregunte équié-
nes son los mas afectados?, écuadles son los sintomas mas co-
munes? y écdmo se pueden prevenir estas infecciones?

Escriba en la siguiente tabla los resultados de su investigacién.

¢A qué personas |Tipo de infecciones | Sintomas o ¢Cémo
afecta mas? respiratorias manifestaciones prevenirlas?

Intercambie los resultados de su investigacién con algin familiar, amigo o com-
pafiero del Circulo de estudio. Analice los resultados y compéarelos.
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Reunase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo de
estudio y comparta la informacién que investigé sobre las infec-
ciones respiratorias. Intercambie comentarios y experiencias de
cuando hayan padecido alguna.

Con base en la informacién que obtuvo de su investigacién y los co-
mentarios con sus familiares o amigos, coloque en la linea una V si el
enunciado es verdadero o una F si es falso.

1. Las infecciones respiratorias las padecen Unicamente los jovenes
de 17 a 25 afnos.

2. La garganta irritada y la gripe son infecciones respiratorias leves.

3. La nariz tapada, salida de moco por la nariz, dolor de garganta y
de oidos son algunos sintomas de las infecciones respiratorias.

4. Para prevenir algunas infecciones respiratorias existe una vacuna
que se pone en el brazo y es muy facil de consequir.

5. Todas las infecciones respiratorias provocan generalmente tos y
dificultades para respirar.

6. Las personas con infecciones respiratorias graves no requieren
asistir al médico, porque generalmente se curan solas.

7. Los nifos y niflas menores de cinco afos son a quienes atacan
mas las infecciones respiratorias.

8. La gripe es una infeccion respiratoria y es tan peligrosa como el
SIDA.

9. Para el tratamiento de las infecciones respiratorias se requiere
tomar muchos liquidos y cuidados especiales.

10.La complicacién de las infecciones respiratorias puede llevar a
una neumonia.

Compare y comente sus resultados con los de algtin compafiero del Circulo de
estudio.
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Observe.

¢Describa lo que observa en las im&genes anteriores?

¢Qué les puede ocurrir a los nifios que aparecen en las imagenes? ;Por qué?
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? Sabia usted que...

Una simple gripa puede derivar en una neumonia si no se atiende a tiempo. Las
infecciones respiratorias agudas como gripa o tos requieren cuidados especiales
desde el principio, pues de lo contrario pueden agravarse y provocar enferme-
dades mas peligrosas.

Las infecciones respiratorias agudas se contagian por medio de gotitas de saliva
que contienen virus o bacterias que son expulsados por una persona enferma al
toser o estornudar. Para evitar la infeccién, las personas cercanas deben evitar sa-
[udos y besos.

Las infecciones se agravan debido a diversos factores como las condiciones am-
bientales, la exposicién a cambios bruscos de temperatura (frio, calor), fumar cerca
de los enfermos, la contaminacién, la mala alimentacién, la falta de liquidos, entre
otros.

} } Para saber mas...

Consulte la Revista y lea el texto: “Aunque esté chato, pero que respire bien”.
Después responda las preguntas.

¢ Qué es lo que tenfa el nifio de la sefiora Josefina cuando lo revisé el médico?

¢Cuales fueron algunos de los cuidados que le recomendé el médico?
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¢Por qué cree que es importante cuidar a las personas con infecciones respira-
torias?

Con la informacion que leyd en la Revista elabore un cartel. En
una cartulina pida a algun familiar, amigo o compafiero del Cir-
culo de estudio que le ayude a dibujar una nifia o un niflo con
gripe o tos y escriba las recomendaciones principales que leyd
en la Revista.

Pegue su cartel en la escuela mas cercana, tortilleria, le-
cheria, tienda o algun lugar donde pueda verlo la gente, para
gue la informacion sea util.

> Recordemos que...

Las infecciones respiratorias son provocadas por virus o bacterias que dafian con
mayor frecuencia el aparato respiratorio de nifias y nifos menores de cinco afnos,
asi como de personas adultas mayores. Es indispensable tener la informacién
necesaria para prevenirlas, ya que al no tener los cuidados adecuados pueden
complicarse y provocar graves dafos a la salud.

¥ Para respirar mejor

¢Conoce los principales 6rganos que integran el aparato respiratorio?
St No
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Observe el siguiente esquema e intente completar los espacios vacios con el nom-

bre de los érganos que correspondan. Si tiene dudas del nombre de algtin 6rgano
investiguelo.

Laringe Cavidad nasal
Traquea
Alveolos pulmonares Bronquiolos

¢:Se le dificulté saber el nombre de los érganos del aparato respiratorio?
St No

¢Cuales son las partes del aparato respiratorio que usted considera que se dafian
mas en una infeccién respiratoria?

¢Por quée?
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En las lineas marque con una X las enfermedades que crea que tienen que ver
con el funcionamiento del Aparato Respiratorio.

Colera Fiebre reumatica Cirrosis Tuberculosis Gota
Neumonia Diabetes Bronquitis Asma Hipertension
Rabia Pulmonia SIDA Gripe Cancer

Lea el siguiente caso.

Amaneci, ahora si que como pude, después
de pasar una terrible noche. Senti un dolor
muy fuerte en la garganta y como unas “bo-
las” que no me dejaban ni pasarsaliva. A mis
18 afios esto fue terrible. Aguanté el dolor y
decidi irme a la escuela, aunque no desayu-
né, como de costumbre, pues pasar alimento
resultaba un verdadero tormento.

Anteriormente, ya habia experimentado
una leve inflamacién de anginas pero no
fue tan agresiva como esta vez, jesto si fue
exagerado! Después de pasar otra amarga
experiencia con un examen en la escuela,
inmediatamente visité al médico, me resul-
taba angustiante no poder pasar bocado
alguno.

El médico me revisé la garganta, dijo que
tenia una inflamacién y que tenia unos pun-
tos rojos con pus. Esto me asusté mucho y
cuando me terminé de revisar, le lancé una
lluvia de preguntas sobre mi caso, ya no sabia
ni cudl pregunta responderme primero.
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Me explicé, con sorprendente paciencia, que mi situacién era un tipico caso de
faringoamigdalitis, provocada por una bacteria llamada streptococo. Por su-
puesto que no entendi muy bien qué me quiso decir con semejante “trabalen-
guas’, pero después de verme con cara de angustia me explicé que tenia las
‘anginas” inflamadas. Tomé una tarjeta y me anoté lo que debia hacer.

1. Atender la inflamacién con los medicamentos recetados.

2. Tener una alimentacién balanceada y consumir agua suficiente. Si hay mu-
cho dolor al comer, se sugiere licuar los alimentos.

3. Estar bajo control médico hasta erradicar la bacteria.

4. Si persisten las molestias regrese para practicarle un andlisis de la gargan-
ta llamado exudado faringeo.

Después de hacer sus anotaciones, el médico me explicé que una infeccién
de este tipo por lo general no es peligrosa, pero que puede complicarse y cau-
sar serios problemas. Dice que en casos extremos llega a producir fiebre reu-
matica, afectar las valvulas del corazén e incluso dafiar los rifiones, por lo
que me recomendod poner especial cuidado y cumplir el tratamiento.

Afortunadamente nada me pasé, después de un tiempo sané y no me ha
atacado de nuevo esa terrible bacteria.

¢Ha experimentado usted algtin caso semejante como el anterior?
Si No

¢Qué ha hecho para atenderlo?

I”
o e

Consulte el Folleto Para estar saludables 2 y lea el texto “iYa me ahogaba

Faringoamigdalitis: inflamacién de las amigdalas (anginas), y la faringe, provocada por una bacteria.
Streptococo: bacteria de forma redonda que se agrupa en cadenas con otras y provoca enfermedades
infecciosas.

Exudado faringeo: muestra de liquido extraido de la faringe para su analisis.

Fiebre reumatica: se caracteriza por alta fiebre corporal y dolor de las articulaciones de brazosy
piernas.
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Conteste.

Si don Jacinto siempre ha sido una persona muy sana, ;qué cree que esté afectan-
do su salud?

¢Qué otros cuidados ademas de los que recomienda Lucia y don Jacinto son bue-
nos para prevenir infecciones respiratorias en nifias, nifios y adultos?

Lea el refran.

“De los cuarenta para arriba, no te mojes la barriga”.
Dominio publico

¢Qué significa el refran anterior?
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¢Qué relacién hay entre el refran y el tema de infecciones respiratorias?

? Recordemos que...

Buenos hébitos higiénicos, una alimentacién correcta, ejercicio, protegerse de los
cambios bruscos de temperatura, y no consumir tabaco favorecen la salud de las
personas en cualquier época del afio.

W iEsto ya se complicé!

Lea la carta.

Querido Roberto:
Espero que te encuentres bien en tu trabajo alld en el norte.

Recibi tu carta hace un par de dias y aqui te contesto.

Te cuento que mi hija estd enferma, comenzé hace quince dias con una
gripa muy fuerte y tos con fiebre muy alta, crei que se aliviaria pronto.

La llevamos al médico y nos recomendé internarla en el hospital, porque
los sintomas eran de bronquitis. Ya estd en tratamiento y le van a hacer
unos estudios.

No te preocupes pues aunque es un poco dificil la situacion, con la aten-
cion de los médicos, los cuidados necesarios y el apoyo de la familia la nifia
pronto estard bien.

Te mandamos muchos saludos y cuidate en donde andas.

Tu hermana.
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¢De lo que leyd en la carta anterior, por qué cree que se complicé la situacién de
[a nifia?

¢Cémo se pueden prevenir las complicaciones de las infecciones respiratorias?

Investigue con familiares, amigos o compaferos del Circulo de
estudio cudles son los sintomas de una persona con bronquitis y
qué se puede hacer en esos casos. Comparta la informacion con

sus companeros.

La bronquitis es una enfermedad que puede originarse por una gripa mal
atendida, es méas frecuente en nifias y nifios, asi como en personas adultas
que fuman. Si la bronquitis no se atiende como se debe, se convierte en neu-
monia o pulmonia.
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Lea la siguiente nota.

Centro Especializado Investiga Enfermedades Respiratorias
Infecciosas en el INER

Meéxico ya cuenta con un centro especifico para la investigacion de enfermedades in-
fecciosas ubicado en el Instituto Nacional de Enfermedades Respiratorias (INER), esto
ayudara a diagnosticar enfermedades respiratorias tales como el Sindrome Respirato-
rio Agudo Severo (SARS) o la Influenza. Este nuevo centro de investigacion, benefi-
ciara a un importante grupo de la poblacion mexicana con enfermedades respiratorias
y a personas infectadas de SIDA, sobre todo de bajos recursos econdmicos, al ser aten-
didos de manera integral por parte de personal capacitado.

En este centro se realizaran las pruebas mas especializadas en cuanto a diagnostico
de la infeccion por el Virus del SIDA, con ellas se determinari la etapa de la enferme-
dad, con el fin de decidir quiénes deben recibir tratamiento o someterse a examenes de
otro tipo.

Periodico Excélsior, lunes 8 de marzo de 2004.

¢Cuales son las enfermedades que se mencionan en la nota periodistica?

cInvestigue cual es la relacion de las infecciones respiratorias y el SIDA?
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} } Para saber mas...

Consulte la Revista y lea el articulo “;Menos mal!”.

¢Qué fue lo que le pasé en el suefio a Isidro?

¢Le ha ocurrido a usted algo parecido? Si No . Si su respuesta es afirma-
tiva narre su suefio.

¢Cuéles son las enfermedades que se mencionan en el relato de la Revista?
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? Sabia usted que...

El asma es una enfermedad provocada por muchos factores, entre los que so-
bresalen las alergias, las infecciones respiratorias frecuentes, el tabaquismo y
el estrés. Afecta a personas de todas las edades y, aunque no es curable, con el
tratamiento adecuado y oportuno se controla muy bien y quienes la padecen
pueden vivir una vida normal y hacer ejercicio.

Se caracteriza principalmente porque al entrar y salir el aire por la boca o la
nariz se produce un silbido, la piel se hunde en el cuello y entre las costillas, los
labios y las ufias se ponen azules y se hinchan las venas del cuello; el asma difi-
culta realizar esfuerzos o deportes bruscos.

El asma no es contagiosa, pero cuando se padece por mucho tiempo puede
desarrollar enfisema, un dafio permanente en los pulmones, dificultdndose la
respiracion.

Se debe mantener muy limpia la casa y el lugar donde se trabaja, mantener
fuera a los animales domésticos. Cambiar frecuentemente la ropa de cama. Si
usted o algtn familiar tiene asma no fume, porque se dafian mas los pulmo-
nes.

‘D Recordemos que...

Todas las personas estamos expuestas al ataque de las infecciones respiratorias
agudas, mismas que pueden parecer leves en un principio, pero si no se atienden
oportunamente y no se tienen los suficientes cuidados, pueden provocar una en-
fermedad mas grave, como por ejemplo, la fiebre reumatica, la bronquitis o la
neumonia.

La lactancia a los bebés menores de un afio y la alimentacién para toda la fa-
milia con verduras y frutas de temporada, preferentemente las de color verde,
amarillo y anaranjado, ayudan a la prevencién de estas infecciones porque con-
tienen vitaminas Ay C.
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Tema 2. Dano silencioso

Afortunadamente, con el avance de la medicina y la tecnologia, hoy
el cancer no solamente se puede prevenir, sino que se puede curar
cuando se detecta a tiempo. Existen instituciones del gobierno y or-
ganismos privados que participan en la prevencién y el tratamiento
del cancer.

Es importante prevenir el cancer, pues ademas de los graves dafios
que ocasiona al paciente, el tratamiento afecta toda la dinamica fa-
miliar, incluso su economia.

} Para empezar...

¢Ha escuchado hablar del cancer? Si No

¢Cuales han sido los comentarios que ha escuchado sobre esta enfermedad?

Escriba los tipos de cancer que conoce:

3.

¢Qué tipo de tratamientos conoce para combatir el cAncer?
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Investigue con sus familiares, amigos o compaferos del Circulo
de estudio cudntos tipos de cdncer conocen y cudles son las for-
mas que se han utilizado para combatirlo. Anote sus resultados
en el cuaderno.

W ¢Qué es el cancer, qué lo produce?

Haga el siguiente experimento: parta un aguacate por la mitad
como lo muestra la ilustracion, después ponga una mitad al aire
libre. A la otra mitad untele unas gotas de limén y cudbrala con un
pedacito de hule. Deje las dos mitades reposar durante toda la
noche.

Anote sus observaciones.

¢Qué le ocurri6 al aguacate que no tenia limén?
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¢Qué le ocurri6 al aguacate con limén?

¢Por qué cree que haya ocurrido esto?

El efecto que observo en el aguacate es un ejemplo muy sencillo de lo que ocurre
con las células sanas y las células cancerigenas del cuerpo humano.

El color del aguacate cambia, esto se debe a la oxidacién de sus células. En los
tejidos del cuerpo humano también ocurre cierta oxidacién, que algunos investi-
gadores suponen puede producir ciertos tipos de cancer.

Observe las siguientes imagenes de algunas células y tejidos del cuerpo.

Células: unidades fundamentales de las que estamos formados todos los seres vivos, todas las partes de nuestro
cuerpo se componen de células diferentes entre si pero con caracteristicas similares en su estructura.
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¢Cuél es la diferencia entre las células que observa?

¢Por qué piensa que ocurrié el cambio entre una y otra célula?

¢Por qué se dafian las células y provocan tumores o cancer?

Investigue con sus familiares, amigos o compafieros del Circulo
de estudio cuantos tipos de cancer hay y cuadles son las formas
gue se han utilizado para combatirlo.
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En la siguiente tabla escriba los resultados de su investigacién.

e e
[ Tipos de cancer Causas que lo provocan | Medidas de prevencién
e D

& J

¢Qué tipos de cancer son los mas frecuentes en su comunidad?
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El cAncer es una enfermedad que se produce por el trastorno de algunas células de
ciertas partes de nuestro cuerpo que se dividen de manera incontrolada y se van
transformando hasta convertirse en células malignas; posteriormente se forman
tumores que, si no son atendidos, se corre el riesgo de que invadan y destruyan las
células sanas de otras partes del organismo.

Existen cuatro causas importantes de cancer.

a) Fisicas b) Quimicas
c) Infecciosas d) Hereditarias o genéticas

Entre las fisicas estan la contaminacién ambiental, la prolongada exposicién a
Rayos X, a los rayos solares o a las radiaciones que provocan algunos elementos
quimicos como el uranio.

Las quimicas estan asociadas al consumo de alimentos con alto contenido de
conservadores, utilizados principalmente en las carnes, los embutidos enlatados y
los productos ahumados. Otras sustancias quimicas dafiinas son las que contiene
el cigarro, como el alquitrany la nicotina, entre muchas otras. El riesgo de padecer
cancer de boca, laringe, faringe, eséfago, pulmones, vejiga, pancreas, etcétera, es
muy considerable.

En el caso de las infecciosas, destaca el virus del papiloma humano que se aso-
cia con cancer cérvico-uterino.

El factor hereditario o genético juega un papel muy importante, por ejemplo,
en el cAncer de mama; si la madre lo padecid, la posibilidad de que Ia hija lo sufra
es alta; lo mismo que ocurre con el cancer de préstata: el hijo puede heredar la
predisposiciéon genética y desarrollarlo en la vida adulta.

} } Para saber mas...

Consulte la Revista y lea el articulo “Todo comenzé como un juego...”.
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¢ Qué le ocurrié al fumador en el texto de la Revista?

¢Por qué cree que le hizo tanto dafio fumar de esa manera?

¢Conoce usted algiin caso parecido? Si No
En caso afirmativo, describa cémo afecta la salud el consumo de tabaco tanto a la
persona fumadora como a las personas que la rodean.

Vuelva a leer el texto “jYa me ahogaba!” que se encuentra en el Folleto Para estar
saludables 2 y explique qué enfermedades pueden atacar a don Jacinto por fu-
mar.
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? Sabia usted que...

El asbesto es un material que puede producir cancer de pulmén. El asbesto se en-
cuentra en algunos materiales de construccién, tales como los aislantes, las [ami-
nas para techos y tinacos. Algunas particulas de este material pueden desprenderse
y ser transportadas facilmente por el aire y el agua hasta entrar al organismo en
donde invaden a las células y propician su alteracién.

Comente con familiares, amigos o con los compaferos del Circulo
de estudio lo gue puede provocar el fumar. Anote sus conclusio-
nes en el cuaderno.

‘D Recordemos que...

Una de las causas del cancer de pulmén se debe principalmente al habito de fu-
mar. Aunque también intervienen otras causas como la contaminacién del aire
que respiramos o la inhalacién de polvos como el asbesto y otras sustancias qui-
micas. Para prevenir el caAncer de pulmoén es necesario dejar de fumar; al hacerlo
se obtienen, ademaés, beneficios extra para la salud y la economia familiar.

Lea la entrevista

Mi nombre es Enrique, estudio la pri-
maria en el INEA y en el tema de cancer
la asesora nos recomendé hacer una en-
trevista a un médico para obtener infor-
macioén sobre esta enfermedad.

En el Servicio de Salud el médico José
Luis fue muy amable y me facilité in-
formacién sobre la leucemia, un tipo de
cancer que da en la sangre. Al organizar
mi informacién me quedé de la siguiente
manera:
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Enrique. —Buenos dias, doctor.

Dr. José Luis. —Buenos dias. ¢En qué te puedo ayudar?

Enrique. —Quiero hacerle una entrevista sobre el tema del cancer, voy a realizar un
trabajo escolar.

Dr. José Luis. —Bueno, pero ;qué tipo de cdncer te interesa en particular? el tema es
muy extenso.

Enrique. —No sé, ;cudl es el tipo con el que mds frecuentemente se ha enfrentado
en su practica como médico?

Dr. José Luis. —Yo no soy especialista en cancer, soy pediatra, pero me he enfren-
tado con algunos casos de leucemia en nifios, si quieres hablamos sobre eso.
Enrique. Me parece bien, ;qué es la leucemia?

Dr. José Luis. —Mira la leucemia mieloide es un tipo de cdncer en la sangre que
provoca severos dafios en el organismo de la persona que lo padece, ataca a toda la
poblacién en general, pero los casos que he visto personalmente se refieren a nifios
entre diez y doce arios.

Enrique. —Y...;.qué se puede hacer con este tipo de cancer, doctor?

Dr. José Luis. —Debe buscarse el tratamiento adecuado, se trata principalmente
con quimioterapia. Las personas que sanan es porque se les detecta a tiempo la en-
fermedad y mantienen un tratamiento constante a base de quimioterapia, llegan
a tener una recuperacioén lenta, pero segura. Pueden realizar sus actividades esco-
lares y deportivas poco a poco, con supervision.

Enrique. —;Quiere decir entonces que es curable esta enfermedad?

Dr. José Luis. —Si lo es, sélo que se requiere de un riguroso tratamiento. Las per-
sonas que lo padecen llegan a sanar e incorporarse nuevamente a sus actividades
ordinarias. En algunos paises mds desarrollados el tratamiento es mas répido, por
los avances tecnolégicos que tienen en medicina.

Enrique. —;Con qué frecuencia se da este tipo de cancer doctor?

Dr. José Luis. —Es muy variable, pero aproximadamente se registran en todo el pais
de cuatro a ocho mil nuevos casos cada afio.

Enrique. —;Existen otras alternativas para la gente que padece leucemia?

Dr. José Luis. —Bueno mira, la ciencia y la medicina avanzan muy rdpido. Ya esta
apareciendo informacién cientifica acerca del desarrollo de un medicamento que
ayudard al tratamiento de la leucemia sin tener los agresivos efectos de la quimiote-
rapia. También se realizan experimentos con una vacuna que probablemente cure
otros tipos de cancer en un futuro no muy lejano, pero estas alternativas tardardn
alguin tiempo mds en favorecer a la poblacién en general, pues se encuentran ac-
tualmente en fase de prueba.
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Enrique. —;Cree usted que algtin dia pueda ser curable en su totalidad cualquier
tipo de cancer?

Dr. José Luis. —Indudablemente, pero hay que esperar todavia un tiempo para ver
esto.

Enrique. —Bueno doctor, muchas gracias por su valiosa informacién.

Dr. José Luis. —Al contrario, espero que te sirva para tu trabajo escolar.

Conteste.

cSobre qué enfermedad investigd Enrique?

¢A qué cree que se deba esta enfermedad que padecen algunos nifios, nifias,
jovenes y personas adultas en nuestro pais?

¢Conoce usted algtn tipo de prevencién para este tipo de cancer?
Si No ;Cual?

Consulte con familiares, amigos o compafieros del Circulo de estu-
dio y haga las siguientes preguntas sobre la leucemia.

¢Qué es la leucemia?, écuadles son los tratamientos que se uti-
lizan para curarla?, équé cuidados deben tener las personas que
padecen esta enfermedad?, éa qué personas ataca con mas fre-
cuencia?
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Escriba en el cuaderno las conclusiones de su investigacion,
después compare y comparta sus resultados con alguno de los
compaferos del Circulo de estudio, complemente la informacion
si le falté algun dato.

La leucemia es un tipo de cancer en la sangre. Se debe a que la médula ésea fabrica
globulos blancos alterados y en exceso. Asi, no hay espacio para que los glébulos
rojos y las plaquetas se desarrollen en la médula. Esto provoca anemia y pro-
blemas de coagulacién y las células cancerosas se diseminan rapidamente por
todo el sistema circulatorio. Una forma de tratamiento es el trasplante de médula
6sea, que ha dado buenos resultados.

? Sabia usted que...

Actualmente se estan realizando investigaciones para curar el cancer en el Instituto
Politécnico Nacional (IPN) y la Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM).
El tratamiento consiste en destruir tumores cancerigenos por medio de sustancias
quimicas (un &cido) en combinacién con luz laser, este tratamiento se [lama fotote-
rapia.

Este tratamiento esté en fase experimental con 60 ratones que han sido afec-
tados por células de cancer cervico-uterino, los cuales disminuyeron en 90% su
padecimiento al aplicarles el tratamiento.

Otro tratamiento alternativo, que esta en fase de prueba, es la crioterapia, que
se realiza con un instrumento que congela y destruye las células cancerosas que
se desarrollan en el cuerpo.

Asimismo otros grupos de cientificos investigan la posibilidad de elaborar una
vacuna que pueda prevenir el cancer. La meta es lograr que el propio cuerpo se
defienda de las células y tumores cancerigenos, generando anticuerpos.

Gl6bulos blancos, glébulos rojos y plaquetas: son algunos de los componentes de la sangre.
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¥ v.. équé hay del cancer de préostata?

En el siguiente esquema, localice la préstata y enciérrela en un circulo. Si se le difi-
culta encontrar esta glandula investigue.

Investigue con familiares, amigos o compafieros del Circulo de
estudio qué es la préstata, qué funcion tiene en el cuerpo y por
qué ocurre el cancer en los hombres. Intercambie su informacion
con sus compaferos y companeras.

} } Para saber mas...

Consulte el Folleto Para estar saludables 2 y lea el texto “Por si las dudas... mejor
prevengo”.
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¢Qué le parecié lo que aprendieron Manuel y Samuel en la historieta del folleto?

¢Cuéles son algunos factores de riesgo para el cancer de préstata?

Vuelva a leer el texto del Folleto Para estar saludables 2y el de la
Revista, “Todo comenzd con un juego”, muéstrelos y coméntelos
con algun familiar, amigo o compafero del Circulo de estudio.
Elabore en su cuaderno un resumen con lo mas importante de la
informacion que ahi se presenta.

Asi como en los hombres es comun el
cancer de préstata, en las mujeres es
comun el cancer cérvico-uterino y de
mama. Consulte el médulo Vivamos me-
jor, en él encontrara valiosa informacién
y recomendaciones para su prevencion.

Educactin pard 1z ¥ida v of Trabafo « Clenclas

‘D Recordemos que...

En la actualidad el cancer no es sinénimo de muerte, pues existen muchos trata-
mientos que afortunadamente lo curan cuando se detecta y trata a tiempo.

Los diversos tipos de cancer como el de pulmén, la leucemia, el cérvico-uterino,
de mama, de préstata y otros han encontrado solucién en los tratamientos como la
quimioterapia, la radioterapia y la intervencién quirtrgica.
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7 La prevencion es vida... y la deteccion también

Acuda al servicio de salud mas cercano y consulte con su médi-
co o el personal de salud. Investigue cudles son las medidas de
prevencion para el cancer. Escriba en el cuaderno el resultado de
su investigaciéon. Comparela con la de los compaferos del Circulo
de estudio.

Observe las siguientes imagenes, marque con una P las que considere que
son medidas para prevenir la enfermedad del cancer y con una R las que
considere que son factores de riesgo.
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¢Conoce otras medidas preventivas, ademas de las ilustradas en las imagenes?
Anbdtelas:

} } Para saber mas...

Consulte el Folleto Para estar saludables 2 y lea “Prevengo, por lo tanto existo...”
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¢Con sus propias palabras explique por qué es importante tomar medidas para la
prevencién de las enfermedades?

¢Qué medidas de prevencién son més importantes? ¢ Por qué?

? Sabia usted que...

Segun un estudio, los cientificos han demostrado las propiedades anticancerige-
nas y antioxidantes de las manzanas.

La manzana es rica en vitamina E, pero ademas se ha descubierto que en la cas-
cara contiene sustancias llamadas flavonoides, polifenoles y betacaroteno que
inhiben el desarrollo del caAncer en las células, por tener propiedades antioxidan-
tes.

Otros alimentos que han sido estudiados son el aguacate, el jitomate, la soyay
el brécoli, entre otros, en los que también se han descubierto sustancias similares
que producen los mismos efectos.

Reunase con algun familiar, amigo o compafiero del Circulo
de estudio, comente los beneficios que tiene la prevencidn del
cancer.
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Si es necesario, lea de nuevo en el Folleto Para estar saludables 2 “Prevengo, por
lo tanto existo”. Después complete la siguiente tabla con la informacién que ahi
se presenta.

Tipo de cancer Medidas de prevencién

1. Cancer de pulmoén

2. Cancer de prostata

3. Cancer cérvico-uterino y mamario
4. Cancer de vejiga

5. Cancer de piel

Reunase con un familiar, amigo o compafiero del Circulo de estu-
dio y elabore una tabla con la informacién mas importante sobre
el cancer, que encontré a lo largo de todo este tema. Si puede,
concentre la informaciéon en una cartulina y péguela en algun
lugar donde la gente pueda verla, en la tortilleria, mercado, es-
cuela, etcétera. Comparta la informacion con sus familiares y ve-
cinos, les puede ser util.

‘D Recordemos que...

El cancer puede atacar a cualquier persona en cualquier etapa de la vida. En ge-
neral, es una enfermedad que no presenta sintomas hasta que ya esta avanzada,
por lo que es necesario tomar las medidas preventivas necesarias para detectarla
a tiempo y, con base en el tratamiento adecuado, poder curarla.
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_ Vida y salud
Tema 3. Picaduras y mordeduras

El contacto con algunos animales puede ser dafiino para nuestra salud, la de
nuestra familia y la de la comunidad donde vivimos. En este tema abordare-
mos algunas recomendaciones para prevenir el dafio que con mayor frecuen-
cia producen a los seres humanos ciertos animales.

} Para empezar...

Marque con una X aquellos animales que usted considere son dafiinos para la

salud.
Vacas Zorros Chinches
Moscos Gallinas Abejas
Gatos Burros Cerdos
Ratas Aranas Ratones
Perros Pajaros Cabras
Ardillas Caballos Viboras
Alacranes Murciélagos Conejos

Explique, de acuerdo con su experiencia, por qué dafian la salud.

Animal Dafa la salud porque...
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P éQué animales son dafiinos para la salud?

Otras enfermedades que nos pueden afectar RVI»Y:\>] 4

México se caracteriza por ser un pais rico en diversidad natural, en donde en sus
costas, bosques, desiertos, selvas y pastizales habita una gran cantidad de plantas
y animales, muchos de los cuales son provechosos para los humanos y poseen gran
belleza y otros causan ciertos dafios a la salud, ya sea por la convivencia con ellos,
porque transmiten enfermedades o porque llegan a atacar a las personas, provo-
candoles malestares o poniendo en riesgo su vida.

Trate de completar este tablero de “Adivinanzas” con el nombre
de algunos animales, si es necesario, solicite ayuda a otra per-

sona.
~ N\ (O N O N
Entra contigo a tu ha- iQué es, qué es, que De celda en celda voy,
bitacion sin que lo invi- sin saber escribir hace pero presa no estoy y
tes, a cenar se invita y "eses” en el suelo y no s6lo en hacer miel, pen-
no te convida, y dormir tiene pies? sando estoy.
no te permite.

o AN AN _J
e N\ N ™
Enlo alto vive, enlo alto Tiene paracaidas y no se Es un punto rojo que no
mora, en lo alto teje la cae; tiene sombrillay no escribes en papel y si
tejedora. la usa; tiene manubrio lo aprietas, despide un
y no es bicicleta, y si la olor nada parecido al

tocas de ti abusa. ¢Qué clavel.
es?

N\ J L AN J
e N [ N R
No vuela y tiene ala, no Balén espinado, nadan- ¢Cual es el animal que
es camion y hace cran. do sin aletas y picando come con los pies en la

si lo andas tocando. cabeza?

& L L _/
e N N R
Pequefia cinturita, en- Elquelatienenolaquiere El roer es mi trabajo, el
vidia segqurita; brillo y aquél que no la tiene, ni queso mi aperitivo y el
amarillo, pitido puro; la busca ni la desea, vive gato ha sido siempre mi
manotazo en el aire y feliz en gatos y perros y mas terrible enemigo.

grito agudo. brinca sin parar.
NG /L L J

La solucién se encuentra al final de esta Unidad.
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Los animales que aparecen en el tablero anterior causan dafios a la salud de las
personas que tienen contacto con ellos o sufren algiin ataque de su parte. La ma-
yoria de estos ataques se deben a que el animal es tocado o molestado sin querer,
por ejemplo un alacran entre las sdbanas mientras una persona duerme: si se le
roza con una parte del cuerpo, el alacran reacciona de forma inmediata y pica
como defensa a una posible agresién. Lo mismo ocurre con una arafia o una ser-
piente venenosa.

Escriba en los recuadros de las columnas laletraa, b, ¢, d, e, f, de acuerdo al animal
o animales que usted crea corresponde la medida preventiva.

a)Pulgas, chinches, piojos d)Alacranes

b)Mosquitos e)Medusas y erizos

c)Abejas y avispas f)Serpientes venenosas

1. Limpiar a fondo la casa 6. Utilizar botas largas y gruesas,
con frecuencia, quitando asi como pantalones
los muebles. largos y flojos.

2. Si se camina en maleza, 7. Evitar dar manotazos para
usar una vara o palo alejar a estos insectos.

para abrirse paso.
8. No dejar estancar agua y
3. Dejar la basura en tapar todos los recipientes
recipientes cerrados y donde se almacena agua.
enterrar la que se pudre.
9. No mover rocas o

4. Revisar y sacudir la ropa de trepar arboles con follaje,
vestir y de cama, asi como llevando las manos y los
los zapatos antes de usarlos. brazos desnudos.
5. Evitar perfumes, o 10. Poner mallas de plastico o
ropa llamativa en el campo. de metal en puertas y ventanas.

Consulte su Folleto Para estar saludables 2 el texto “;Qué hacer en caso de pica-
dura o mordedura?” y revise la actividad anterior.
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También algunos organismos marinos pueden dafiar la salud de las personas o
provocarles ciertos malestares, algunos de ellos son las medusas y los erizos.

Las medusas, también conocidas como “aguas malas”, tienen la forma de una
sombrilla deshilachada. Viven a muy poca profundidad del mar. Para alimentarse,
l[anzan unos “dardos” que inmovilizan a su presa, para después comérsela. Cuando
algtin nadador las toca o roza, sueltan sus dardos o una sustancia que produce la
sensacién de quemadura e irrita esa zona de la piel. Por este motivo es importante
que cuando se entere de que hay medusas o “aguas malas”, se aleje de inmediato,
para no sufrir dafio.

Los erizos son como una pelota cubierta de espinas, algunos de ellos, al ser pisa-
dos o rozados, producen un fuerte dolor e inflamacién; si se entierran las espinas a
la piel, pueden causar una fuerte hemorragia y es facil que la herida se infecte, por
ello es conveniente lavar la herida y acudir al médico lo més pronto posible para
que le quiten las espinas y lo vacunen contra el tétanos.

‘D Recordemos que...

Algunos animales son dafiinos para la salud del ser humano; unos porque son trans-
misores de enfermedades, como las pulgas,
las chinches y los piojos; y otros, porque al sen-
tirse amenazados atacan, como las arafias,
las serpientes o los alacranes que reaccionan
y ponen en peligro la vida de la victima. Para
evitar dafios es necesario tomar medidas de
prevenciéon, como la limpieza del hogar y de la
ropa, el manejo adecuado de la basura y del
excremento, el desecho de los “tiliches” o “ca-
chivaches”. Al andar en el campo o en los lu-
gares en donde los podemos encontrar, como
los arboles con mucho follaje y sitios con ve-
getaciéon abundante, debemos extremar las
precauciones.
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W iCuidado, que te pica, cuidado, que te muerde!

Trate de identificar el animal que se encuentra escondido en la siguiente imagen:

Posteriormente, responda las preguntas.

¢Se ha posado alguna vez este insecto en alguna parte de su cuerpo?
St No
Si su respuesta fue afirmativa, ¢qué hizo en ese momento, qué pasé?

Muchas veces, cuando vemos que un insecto se acerca a nosotros, caminando o
volando, pensamos en retirarnos del lugar, en ahuyentarlo a como dé lugar o in-
cluso en matarlo.

Los insectos como la abeja y la avispa son animales que no causan dafio a las
personas sélo porque si, sino que al ser agredidos se defienden.

En general, las picaduras de insectos pueden ser molestas y dolorosas, pero para
las personas alérgicas pueden ser muy graves y hasta provocar la muerte.

Lea el siguiente caso.

El tio de Lola se dedica a criar abejas para aprovechar su miel. Un dia que ella
lo visito, quiso ver cémo lo hacia, pero se acercé sin el equipo necesario.
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¢ Qué cree que paso?

Las abejas son insectos que viven en colonias. Hay
tres tipos: la abeja reina, que pone los huevos; los
zanganos (abejas macho) que fertilizan a la reina, y
las abejas obreras, que se encargan de construir, lim-
piar y proteger la colmena y a su reina, fabricar la
miel, almacenar el alimento y recolectar el néctar, el
polen y el agua para su colonia.

Las abejas que nos encontramos en el campo o en
otros sitios son obreras, que salen de sus colmenas
para realizar su tarea de recoleccién. Por su funcién
protectora tienen un aguijén a través del cual inyectan veneno a sus agresores.

¢ Qué cree que se deba hacer en caso de que una abeja pique a una persona?

¢Sera lo mismo en el caso de las avispas?
St No

Si su respuesta fue negativa, ¢qué cree que cambie y por qué?
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Las avispas viven cominmente en nidos que construyen en el suelo o en tablo-
nes de madera en los techos de algunas casas. Abundan al final del verano y en
el otofio. Se alimentan de liquidos y frutos dulces, por ello, se debe tener cuidado
cuando se encuentren consumiendo este tipo de productos en los lugares donde
puede haber avispas, pues es facil que se acerquen. Es importante recordar que
una sola avispa puede picar varias veces, porque no deja su aguijén en la victima,
como las abejas.

Consulte su Folleto Para estar saludables 2 el texto “;Qué hacer en caso de pi-
cadura o mordedura?” en la parte correspondiente a “Picaduras de abejas y
avispas” y compare sus respuestas a las preguntas anteriores.

? Sabia usted que...

Una pulga puede permanecer viva sin alimento durante uno o dos afios. Por este
motivo es importante que se tomen medidas para su prevencién y eliminacién,
como el aseo de la casa, los muebles, las ropas que se utilizan y los animales con
los que se convive, asi como el lavado y la exposicién al sol de los petates o hama-
cas que se usan para dormir.

¢De qué otros animales nos debemos cuidar en nuestra propia casa?
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Las chinches son pequefios insectos ro-
jizos que pican y chupan sangre. Esta
picadura causa comezén e inflamacién
y no deja dormir, pues se alimenta de
noche. Es importante que se tenga lim-
pieza profunda en muebles, principal-
mente de madera, colchones y ropa de

cama.
Existen piojos de la cabeza, del cuer-
po y del pubis, los cuales se alimentan chinche

de sangre y se multiplican con gran ra-
pidez. Su picadura provoca irritacién y
comezodn y en ocasiones algunas enfer-
medades. Para prevenirlos y atacarlos
es necesario tener limpieza en el cuerpo
y la cabeza, asi como usar ropa limpia
para vestir y para la cama. Otra reco-
mendacioén es que no duerman muchas
personas en el mismo espacio.

La pulga, por ser un animal que se ali-
menta de sangre, ataca a los seres hu-
manos, perros, aves y ratas; va de una
victima a otra, por lo tanto, es un in-
secto que puede provocar mayor dafio.
Para su prevencién y control se requie-
re limpiar el lugar en donde se habita,
principalmente en donde se encuentran
los animales domésticos, dejandolos li-
bres de desechos, utilizar tratamientos
en los animales infestados y evitar que
entren en la casa, en especial en los lu-
gares donde se preparan y consumen
alimentos, asi como, en donde se duer-
me.

Piojo

Pulga

Infestados: que tiene muchos parasitos en el cuerpo.
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Lea la siguiente historia que cuenta Ovidio, en su obra titulada Metamorfosis.

Habla de una bella joven Arachne, que vivia en la antigua Lidia de Asia Menory
que era famosa y admirada por la belleza de sus hilados y tejidos. Un dia, dicha
joven, enaltecida por esta fama y vanagloridndose de su habilidad, se atrevié
a retar a un concurso a Pallas Atenea (Minerva), diosa de la sabiduria y de las
artes. Esta, en extremo molesta por la audacia de Arachne, destruyé su obra,
provocando tal desesperacién en la joven que acabé por ahorcarse. Arrepentida
de su accion, la diosa la volvié a la vida, pero convirtiéndola en arafia, desti-
nada a permanecer colgada y a seguir hilando por toda la eternidad.

¢ Qué opina del texto anterior?

¢Conoce alguna otra historia, mito o leyenda acerca de las arafias? Si No

En caso de que su respuesta haya sido negativa, investigue con
algun familiar o vecino y escriba en su cuaderno la historia que
conozca o le hayan relatado.

¢Sabe qué dafios pueden ocasionar las mordeduras de algunas arafias?
No todas las arafias son peligrosas, algunas no pasan de dejar una pequefia

roncha que desaparece a los pocos dias. Sin embargo, existen otras que son
venenosas.

Reulnase con sus compafieros del Circulo de estudio e investigue
de qué forma puede afectar a una persona la mordedura de una
arafa y cuales son las arafias mas peligrosas.

Ovidio. Poeta de la antigua Roma.
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Escriba a continuacién los datos mas importantes de su investigacion.

Arafla ¢Coémo es? Dafios que provoca

} } Para saber mas...

Consulte en su Folleto Para estar saludables 2 el inciso Mordedura de arafia vene-
nosa en el articulo “;Qué hacer en caso de picadura o mordedura?”.
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? Sabia usted que...

A la arafa viuda negra o “capulina” también se le conoce con el nombre de chin
tlatlahua, que viene del nahuatl Tzintlatauhqui, que significa “la del trasero rojo”,
por la mancha en forma de reloj de arena de color rojo, que tiene en la parte tra-
sera de su cuerpo.

‘D Recordemos que...

Las abejas y las avispas son insectos inofensivos que sélo atacan con su aguijéon
si son agredidas, una forma de hacerlo es cuando intentan acercarse a nosotros y
las alejamos con golpes o manotazos. Para evitar dafios por picaduras de abejas
y avispas es recomendable no usar ropa de color [lamativo en el campo o llevar
perfumes o “sprays” en el cabello, tener cuidado cuando se consumen alimentos
dulces y no molestar nidos o panales. En caso de piquete: sacar el aguijén evitando
que se exprima, poner hielo en el lugar afectado y acudir al médico si las molestias
persisten o se agravan.

En el caso de las arafias venenosas, para prevenir el dafio que ocasionan sus
mordeduras, se recomienda limpiar la casa y eliminar los escombros o “tiliches”
y tapar los huecos de pisos y paredes. En caso de que alguna de ellas se encuen-
tre en una parte del cuerpo, retirarla con un trapo y no con la mano. Si sufrié una
mordedura, trate de conservar la calma, lave la herida con agua y jabén y aplique
hielo. Acuda inmediatamente al médico.

Para evitar tener chinches, pulgas y piojos, lo més importante es el aseo de la
vivienda, y las ropas, asi como la higiene del cuerpo.
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»Z Venenos que matan

¢Sabe lo que significa Quetzalcéatl?

Si No

¢A qué animal hace referencia?

. Qué sabe sobre éI?

? Sabia usted que...

Las serpientes se alimentan una, dos o tres veces al mes, y que hay
especies que incluso pueden vivir sin comer absolutamente nada
durante un afio o un poco mas.

¢Conoce a alguna persona que haya sido mordida por una serpi-
ente? Preguntele cédmo se sintié y como fue atendida.

Si no conoce a nadie gue haya pasado por esa experiencia,
investigue en un libro o con personal médico de qué forma dafa
la salud una mordedura de serpiente venenosa. Escriba los datos
mas importantes.
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? Sabia usted que...

En México existen 75 especies de serpien-
tes venenosas. De ellas, las mas peligrosas
son la coralillo, la cantil, la nauyaca real y la
cascabel.

Cuando se vive o se visita un lugar en donde se pueden encontrar serpientes vene-
nosas, es importante que se conozcan las medidas de precaucién para evitar ac-
cidentes con ellas.

Pregunte a personas de su comunidad o solicite ayuda a su
asesor, para conocer los cuidados que se deben tener para evi-
tar mordeduras de serpientes.

Subraye a continuacion las opciones que indican estas medidas:

+ Nadar en lagos y rios.

+ Usar botas largas y gruesas, pan-
talones y ropa de manga larga.

« Tener serpientes como mascotas.
« Mover rocas con guantes.
« Utilizar palos para abrirse paso en la maleza.

+ Trepar arboles con brazos y piernas desnudos.

? Sabia usted que...

La mordedura de serpientes de cascabel y nauyacas reales recién nacidas es igual
de peligrosa que la de las serpientes adultas.
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¢Qué haria usted si es mordido por una serpiente?

} } Para saber mas...

Consulte en su Folleto Para estar saludables 2 el inciso Mordedura de serpiente
venenosa en el articulo “;Qué hacer en caso de picadura o mordedura?”

Lea la siguiente cancioén.

La celda 27 (o El alacran de Durango)

Fragmento.

Durango, tierra querida,
donde hay bravos alacranes,
cuna de Francisco Villa
famoso entre generales.
Cuentan que hace muchos afios
habia una celda maldita,
todo el que era sentenciado
amanecia ya sin vida.
Alguien la historia escribié
de un alacradn muy malvado
que siempre muerte le dio

al que caia sentenciado.

Dominio publico.
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¢Por qué la historia cuenta de la existencia de un alacran malvado?

¢Cémo cree que reaccione normalmente la gente cuando ve un alacran?
¢Por qué?

? Sabia usted que...

Los alacranes al nacer se trepan inmediatamente sobre la madre para comérsela,
mientras alcanzan la edad juvenil.

El alacran es un animal venenoso que afecta la salud de las personas. Por ello, la
gente que vive en lugares como Durango, Michoacan, Guanajuato, Morelos, Gue-
rrero, Oaxacay Zacatecas, entre otros, deben extremar cuidados para no ser pica-
dos.

La picadura de alacran ocupa uno de los primeros lugares como causa de muerte
provocada por animales ponzofiosos.
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} } Para saber mas...

Consulte en su Folleto Para estar saludables 2 el inciso “Picadura de alacran” en el
articulo ¢Qué hacer en caso de picaduras o mordeduras?

‘D Recordemos que...

Algunos animales pueden ocasionar dafios graves al vaciar su veneno en nuestro
cuerpo a través de una picadura o una mordedura. Tal es el caso de los alacranes
y las serpientes venenosas como la coralillo, la cascabel, la cantil o la nauyaca real.
Para evitar picaduras o mordeduras de estos animales se recomienda revisar y sa-
cudir la ropa de vestir y de cama, asi como los zapatos, antes de usarse, vestir ropa
que cubra brazos y piernas y botas largas cuando se camine en lugares donde se
puedan encontrar serpientes, y utilizar una rama para abrirse paso en la maleza. Es
necesario que en caso de picadura o mordedura se evite el movimiento del cuerpo
y se lleve al médico inmediatamente. No realice succiones con la boca ni cortes en
la piel.
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% Por si los moscos

Lea la historieta.

Juana, Juana, llama a dofia
Remedios, Chuy tiene harta
calentura y esta sudando.

Mire no mas coémo esta,
Qué pas6 dofia Concha, y arde y arde y sude y
ahora qué le pasa a Chuy? sude. Qué tendra?

Dias después...
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¢Qué cree que tenga Chuy?

¢Fue buena decisién hablarle a dofia Remedios para que viera a Chuy?

. Qué debe hacer dofia Concha?
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Acuda al servicio de salud mas cercano de su comunidad e inves-
tigue cudles son los dafios que ocasionan el dengue vy el paludis-
mo y cuales son las medidas para prevenir estas enfermedades.

Complete el cuadro con la informacién obtenida.

Enfermedad Dafios a la salud Medidas de prevencién

Dengue

Paludismo

El paludismo es una enfermedad estrictamente vigilada por la OMS (Organizacién
Mundial de la Salud), debido a que es considerada parte esencial de la estrategia
mundial de atencién a la salud. *

* www.ambiente-ecolégico.com
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} } Para saber mas...

Consulte en su Folleto Para estar saludables 2 el inciso Picadura de mosquito, del
articulo “;Qué hacer en caso de picadura o mordedura?”

Elabore un juego que se titule Maratdn de picaduras y mordedu-
ras con toda la informacién que se encuentra en el texto "éQué
hacer en caso de... picaduras o de mordeduras?”. Para realizarlo
utilice el material que forma parte de su paquete modular y siga
las instrucciones que aparecen en él.

Cuando esté listo retinase con sus amigos, familiares o comparieros del Circulo de
estudio y jueguen su Maratén de picaduras y mordeduras.

> Recordemos que...

El dengue y el paludismo son dos enfermedades graves que se contagian por el
piquete de un mosquito, Producen los siguientes sintomas: fiebre, debilidad, sudo-
racién abundante, dolor en todo el cuerpo, principalmente en ojos y articulaciones
y en ocasiones sangrado por la nariz y encias. Si esto ocurre, acuda inmediata-
mente al servicio médico porque su vida corre peligro.

Una forma de prevenir la presencia de estos mosquitos es la utilizacién de mal-
las en puertas y ventanas, el uso de insecticidas, el desecho de las cosas que no
sirven, no permitir que el agua se estanque en ninglin lugar y tapar los recipientes
en donde se deposita el agua.
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Tema 4. Muerto el animal ése acaba la rabia?

Hay un dicho popular que dice “Muerto el animal se acaba la rabia”, pero
crealmente sera la solucién? Pensemos un poco en nuestra comunidad, en
los animales con los que convivimos, ya sean propios, los que encontramos
en la calle, o aquellos silvestres que nos rodean. Para evitar el contagio de
rabia o que los animales con los que tenemos contacto la lleguen a padecer,
se requieren diversas medidas de prevencién y control. En este tema podran
verse las mas importantes y en las cuales podemos participar.

} Para empezar...

¢Convive usted con algin animal doméstico? Si No

En caso de que su respuesta haya sido negativa, pregtuntele a algin familiar o
vecino que si convive con animales.

¢Con qué animal o animales convive?

¢Cuales son los cuidados que le(s) da?
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Observe las imagenes y marque en el circulo una v en las situaciones que con-
sidere representan los cuidados que es necesario tener con un animal doméstico.
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® iQue te da rabia!

Cuando algtn ser vivo no tiene los cuidados que requiere como alimento, aseo,
carifio de sus duefios o quienes lo tienen a su cargo, asi como un lugar para vivir,
enfrenta riesgos de enfermar. Esto sucede con plantas, animales domésticos, sil-
vestres y los seres humanos.

¢ Qué enfermedad o enfermedades conoce que pueden tener los animales debido
a falta de atencién o cuidado?

Observe nuevamente las imagenes anteriores, en especial aquellas que usted
marcé. Escriba a continuacién cudles de esos cuidados pueden evitar las enfer-
medades que mencioné.

Encuentre en la sopa de letras una de
las enfermedades que podemos evi-
tar si tomamos las precauciones ne-
cesarias para que nuestros animales no
se enfermen y nos contagien, o nos la
transmita un animal silvestre.
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? Sabia usted que...

La palabra “rabia” viene del latin rabies que significa “furia”, debido a las caracte-
risticas que con frecuencia presentan los animales que la padecen.

Pregunte a tres personas lo que para ellas es la rabia y escribalo

en el cuadro.
La rabia es...
Persona
Persona 2
Persona 3
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Ahora subraye en el siguiente listado, los sintomas que crea son caracteristicos de
la rabia, ademas de la furia o agresividad.

Vomitos. Salivacién excesiva. Ver luces.

Hinchazdn. Diarrea. Temor al aire.

Caida de pelo. Ganas de lamer o comer ob- Miedo al agua.
jetos que no son alimentos.

Desorientacion. Zumbidos en los oidos.
Comezoén.

? Sabia usted que...

La primera descripcién de la rabia aparece
en el Cédigo Eshuma en Babilonia en el si-
glo XXIII antes de Jesucristo. Asimismo,
Girolamo Fracastoro, un italiano nacido
en Verona y considerado sabio, también
describi6 la rabia y sus modos de contami-
nacién 350 afios antes que Luis Pasteur, en
1530.

www.pasteur.fr

} } Para saber mas...

Consulte en su Revista el articulo “Hablemos de rabia” y escriba en las lineas cual
es la relacién del siguiente recuadro con la enfermedad de la rabia y por qué es
importante tenerlo presente.

Louis Pasteur: quimico y bidlogo francés, dedicado a diversas investigaciones, entre ellas, de las enfermedades
infecciosas, como la rabia.
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El perro, en el periodo precolombino, servia
como compariia y alimento, ademas, en la
figura del “Itzcuintli” como imagen cere-
monial, dios o emisario de la muerte; en la
figura del “Xolotl”, que acompariaba al di-
funto en su viagje al inframundo.

Programa de Accién: Rabia SSA.

b Recordemos que...

La rabia es una infeccién mortal causada por un virus que afecta al sistema ner-
vioso y que se caracteriza por produccién excesiva de saliva, temor al agua, luz y
aire, furia y paralisis de algunas partes del cuerpo. Es transmitida por sustancias
infectadas de un animal enfermo, principalmente por la saliva, a través de una
mordedura. Los animales de los que debemos cuidarnos son los mamiferos enfer-
mos como perros, gatos, ratas, ardillas, mapaches, zorros, zorrillos y murciélagos,
entre otros.

[4 Para no rabiar

Como ya vimos, los seres humanos pueden contraer la rabia al ser contagiados
de manera directa por agresién de animales enfermos o porque éstos contagian a
sus animales domésticos.

Converse con compaferos del Circulo de estudio o con familiares
0 amigos acerca de lo que podemos hacer para evitar ser conta-
giados de rabia nosotros o nuestros animales.

Escriba las ideas més relevantes de la conversacion.
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? Sabia usted que...

Sélo los mamiferos pueden padecer y, por consiguiente, transmitir la rabia. Los
peces, los reptiles, las aves y los anfibios no.

Lea los testimonios y escriba lo que piensa de ellos.

Deberian matar a todos
los perros callejeros, asi
se asegurarian de que no
anduvieran mordiendo a
la gente y no se correrria
el riesgo de contagiarse
de rabia.

Seria bueno que esterili-
zaran a los animales de la
calle para que no andu-
viera tanto animal suelto.
También es importante
gue no nos acerquemos a
los animales que babean
mucho y son agresivos,
pues nos pueden conta-
giar de rabia.

Lo mas importante es
vacunar a nuestras
mascotas y no echarlos
a la calle como muchos
lo hacen.
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Varias son las alternativas para evitar el problema de la rabia en nuestra comu-
nidad y para ello todos podemos participar de una u otra manera.

¢.Coémo cree que podemos apoyar en la prevencién y solucién de este problema?

Relacione con una linea los siguientes évalos y recuadros seglin crea que corres-
ponden. Puede haber mas de una relacién. Fijese en el ejemplo.

Llevar a vacunar a los animales que
tenemos en casa.

Atrapar y vender animales silvestres.

Nifos y

jévenes
Informar al Sector Salud de los casos
de rabia en la comunidad.

El gobierno

Realizar a tiempo la campafia nacio-
nal de vacunacion.
Alejarse de los animales desconoci- Iaosf pa‘?'lfes
dos y principalmente de los que ac- € familia
tuan en forma extrafa.
Apoyar economicamente al Sector El Sector Salud

Salud para la realizacion de campa-
Aas de prevencion y control de la
rabia.

Investigar y vigilar los casos de rabia
en todas las comunidades del pais.
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} } Para saber mas...

Consulte en su Folleto Para estar saludables 2 el apartado Para prevenir dafios por
animales rabiosos del articulo “;Qué hacer en caso de picadura o mordedura?” y
corrija si es necesario la actividad anterior.

El Programa Nacional de Prevencién y Control de la Rabia, como parte del Plan
Nacional de Salud Publica tiene el propésito de controlar y terminar con los casos
de rabia animal y, en consecuencia, con los que se presentan en los seres huma-
nos.

Como el perro es el principal transmisor de esta enfermedad en nuestro paifs,
la estrategia que plantea el Programa es la vacunacién antirrabica de perros en
forma masiva, es decir, en camparfias de vacunacién como la “Semana Nacional de
Vacunacién Antirrabica Canina”, la cual se realizé por vez primera en 1990.

‘D Recordemos que...

Todos podemos ayudar para prevenir el contagio de la rabia. Es importante que
las personas llevemos a vacunar a nuestros animales domésticos, los esterilice-
mos para evitar que se multipliquen y no les permitamos vagar en la calle; tam-
bién es necesario que nos alejemos de aquellos que no conocemos y que actian de
manera diferente a lo habitual, porque pueden contagiarnos.

No olvidemos informar al servicio médico cualquier caso de rabia que se pre-
sente en nuestra comunidad.
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" Herida de rabia

Observe las imagenes, elija la que responda mejor a lo que haria usted si es mor-
dido por un animal. Explique en las lineas por qué.

iHay que matarlo antes
de que muerda a otra
persona!

Disculpen, saben siel perro
café con manchas blancas y
orejas grandes, que por lo regu-
lar anda por aqui, esta vacuna-
do? Es que me mordié hoy en la
mafana.
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? Sabia usted que...

Durante el siglo XIX las personas que eran mordidas por perros sospechosos de
tener rabia, preferfan suicidarse o eran sacrificadas, por el miedo que se tenia a
la enfermedad, a la forma de transmisién y a que no existia un tratamiento para
curarla o prevenirla.

En ocasiones, cuando una persona sufre el ataque de un animal, reacciona con
miedo excesivo (panico) o con coraje y otra agresién o simplemente se paraliza
y no sabe o piensa claramente lo que mas conviene hacer. Por ejemplo, cémo
actuar para no ser lastimado nuevamente, coémo atender la herida mientras se
acude a revisiéon médica o qué hacer con el animal agresor. Por ello, es impor-
tante que se tengan en cuenta algunos aspectos o recomendaciones antes de
llegar a sufrir una situacién de este tipo, por si se llegan a requerir.

Reulnase con otra persona del Circulo de estudio o solicite ayuda
a su asesor/a para realizar la siguiente investigacién.
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Haga las siguientes preguntas a las personas que aparecen en la tabla y complé-
telas.

Padre/madre de familia| Nifio/nifia Personal de salud

¢Qué se debe

hacer cuando

un animal nos
ataca y muerde?

¢Cémo se debe
atender la
herida?

¢Qué se debe
hacer con el ani-
mal que causod
la agresion?

¢Qué debemos
hacer para saber
si nos contagia-
ron o no de ra-
bia?

Observe las respuestas que anot6 de las diferentes personas y compérelas.

¢cHubo diferencias entre ellos? Si No ¢;Cuéles?

¢Hubo semejanzas? Si No ¢Cuéles?
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¢A qué cree que se deba?

¢ Qué recomendaciones cree que deberiamos seguir y por qué?

? Sabia usted que...

El 6 de julio de 1885, Louis Pasteur por primera vez tratd
a una persona mordida por un perro rabioso, logrando
salvar su vida. Su tratamiento consistié en la utilizacién
de la médula de un conejo infectado.

} } Para saber mas...

Consulte en su Folleto Para estar saludables 2 el apartado ¢Que hacer en caso de
mordedura de animal rabioso? del articulo “;Qué hacer en caso de picadura o
mordedura?”.
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Elabore una exposicién para sus comparfieros del Circulo de estudio sobre el tema
de la rabia. En ella explique cuéles son los cuidados y acciones a seguir para pre-
venir dafios por animales enfermos y qué se debe hacer si se llega a tener alguna
agresion.

Para la preparacién de su exposicién o platica utilice la informacién del Folleto Para
estar saludables 2, en sus apartados “Para prevenir dafios de... animales rabiosos” y
¢Qué hacer en caso de mordedura de animal rabioso?, asi como de la investigacién
que realizé, principalmente con el personal de salud.

j Recordemos que...

La rabia es una enfermedad que puede
causar la muerte, por ello, cuando se es
lastimado por un animal que tiene o puede
padecer rabia es importante que, ademas
de lavar con abundante agua y jabén la
herida, se acuda al médico para tener el
tratamiento necesario. También es impor-
tante que se identifique al animal agresor,
y que no sea sacrificado para ponerlo en
observaciény saber sitenia o norabia; esta
informacién le ayudara al médico para de-
terminar el tratamiento a seguir.
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Mi avance

1. Mencione alguna de las infecciones respiratorias agudas que se presentan con
mayor frecuencia en su comunidad.

2. ¢Cuadles son las medidas que se deben tomar para prevenir las infecciones res-
piratorias agudas?

3. Coloque una marca en el paréntesis que corresponda a una complicacién de al-
guna infeccién respiratoria aguda.

Neumonia Gastritis

Ceguera Bronquitis
Pulmonia Hepatitis

Invalidez Cancer de garganta

4. Explique con sus palabras qué es el cancer.
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Mi avance

5. Escriba por lo menos tres tipos de cancer y algunas formas de prevencién.

6. Anote en las siguientes lineas algunas formas con las que se pueden detectar a
tiempo ciertos tipos de cancer.

7. Complete la tabla.

Animales que causan dafos Forma de prevenir los dafios que
a la salud ocasionan
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8. Mencione lo que se debe hacer en las siguientes situaciones.

Mordida de
animal rabioso.

Piquete de
mosquito (en
lugares donde
se padece den-
gue o paludis-
mo).

Mordedura de
serpiente
venenosa.

Picadura de
alacran.

Mordedura de
arafia venenosa.
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Mi avance

Picadura de
abeja o avispa.

9. ¢Qué se debe hacer cuando se sospecha que un animal tiene rabia?

10. Mencione cinco medidas de prevencién para evitar contraer rabia.

11. Sefiale lo que se debe hacer cuando una persona es mordida por un animal que
tiene rabia o se sospecha que la puede tener.

Le recomendamos volver a revisar el apartado Mi avance de cada Unidad como
parte de su preparacién para su evaluacién final, asi como los articulos de su Re-
vista.
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¢Qué aprendi y para qué me sirve?

¢ Qué aprendi en esta Unidad?

¢Qué debo repasar?

¢Para qué me sirve lo que he aprendido en esta Unidad?
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Hoja de respuestas

Solucién a las adivinanzas.

N A WN =

0.

10.

11.
12.

Mosquito
Serpiente
Abeja
Arafa
Medusa
Chinche
Alacran
Erizo
Piojo
Avispa
Pulga
Ratén

Solucion a la sopa de letras

Mi avance
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HOJA DE AVANCES

Vida y salud
. )
Nombre de la persona joven y adulta
J
Apellido paterno Apellido materno Nombre/s
Margue con un a @ los temas que se hayan A
. . ! RFC o CURP
completado satisfactoriamente en cada Unidad D
N\ [ )
Unidad 1 Unidad 2 Unidad 3 Unidad 2
La salud es para todas las Nuestra etapa La salud en distintos Otras enfermedades que
personas reproductiva momentos de la vida nos pueden afectar
Reconoce que todas las _u._m::ocm los diferentes pe- Analiza los cambios que Fortalece el conocimiento
personas anm30m y :o.QOm del mB_UmSN.o y los ocurren en algunas de las am. m_.oc:mm m:dﬂm::m.amamm
necesitamos cuidar cuidados que requieren. etapas de la vida, aceptan- e Snams.ﬁmm con animales,
nuestra salud. . dolos como un proceso na- asi como sus nc_amnOm y
B . mm.mo:oQ, los ntU_oM tural e identifica las atencio- la forma de prevenirlos.
Identifica y reflexiona cuidados y :mnmm_amamm nes que éstos necesitan. B .
sobre algunos de los de la madre después del Identifica y describe las
.U::n_um_mm aspectos que umlp asi como la impor- Respeta y valora cada mo- acciones que requieren
influyen en la m.m_ca fisica, tancia um la leche Bmﬁmﬂ:m mento de su vida y la de los algunas m_.Eon:mm de
mental y afectiva, que lle- para alimentar al bebé. demas emergencia y las lleva a
van a una salud integral. cabo cuando es necesario.
Hago constar que la persona joven o adulta Hago constar que la persona joven o adulta Hago constar que la persona joven o adulta Hago constar que la persona joven o adulta
completé satisfactoriamente esta Unidad completé satisfactoriamente esta Unidad completé satisfactoriamente esta Unidad completd satisfactoriamente esta Unidad
Fecha Fecha Fecha Fecha
Nombre y firma del asesor/a Nombre y firma del asesor/a Nombre y firma del asesor/a Nombre y firma del asesor/a
L J
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Notas
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Todas las personas tenemos

la responsabilidad de cuidar
nuestra salud y la de nuestros
familiares.

Las instituciones de salud

del pais diariamente atienden
las necesidades de la poblacion;
sin embargo, las acciones
propuestas aun no son suficientes
para cubrir a todos los mexicanos,
por lo que se han buscado diversas
estrategias para fortalecer, sobre
todo, las acciones de prevencion
gue son necesarias para que las
personas tengan los conocimientos

Y
,- : e basicos que les permita enfrentar

wh-l' 1 ‘;‘:4(-‘ L ¥ 4 _
v S L P P algunas situaciones que afecten
su salud.

Libro del adulto

Educacion para la Vida y el Trabajo < Ciencias

En este moédulo usted tendra la oportunidad de conocer su cuerpo

y sus diversas funciones, tanto fisicas como intelectuales y emocionales,
asi como las acciones que requiere para su cuidado como son: la
higiene, la alimentacion, el deporte, la recreacion y el descanso, entre
otras.
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