El cuerpo humano: nhuestro
tesoro mds valioso

Bienvenido a este fascinante viaje por el cuerpo humano. En este médulo aprenderas como funciona
tu organismo, como cuidarlo y como mantenerlo saludable. Descubriras que tu cuerpo es una
maquina maravillosa compuesta por drganos, aparatos y sistemas que trabajan juntos de forma
perfecta.

Este documento esta disefiado especialmente para ti. Encontraras explicaciones claras, ejemplos de la
vida cotidiana en Guatemala, imagenes que te ayudaran a comprender mejor cada tema, y espacios
para que respondas directamente aqui. Al finalizar cada seccion, tendras una tarea practica para
aplicar lo aprendido.

¢Como usar este documento? Lee con atencion cada seccion, observa las imagenes, participa en las
actividades y completa las tareas en los espacios indicados. Recuerda que tu trabajo debe entregarse
en la plataforma Canvas LMS o de forma impresa segun las fechas del calendario de tareas.
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Los organos de los sentidos:
nuestra ventana dal mundo

Los érganos de los sentidos son estructuras especializadas
gue nos permiten percibir el mundo que nos rodea.
Tenemos cinco sentidos principales: vista, oido, olfato,
gusto y tacto. Cada uno cumple funciones especificas y
trabaja enviando informacion al cerebro.

La vista: Los ojos captan la luz y las imagenes. La corneay
el cristalino enfocan la luz hacia la retina, donde se forman
las imagenes que el nervio Optico envia al cerebro. Gracias
a la vista puedes leer este documento, observar los colores

del huipil tradicional guatemalteco o admirar los paisajes
del Lago de Atitlan.

El oido: Las orejas captan las ondas sonoras que viajan por
el conducto auditivo hasta el timpano. Este vibra 'y
transmite el sonido a través de pequefios huesos hasta el
oido interno, donde se convierte en sefiales nerviosas. El
oido te permite escuchar la marimba, las voces de tus
seres queridos o los sonidos de la naturaleza.

Olfato Gusto Tacto

La nariz detecta olores La lengua tiene papilas La piel contiene receptores
mediante células gustativas que detectan que detectan presion,
especializadas que envian sabores: dulce, salado, temperatura, dolory
informacion al cerebro. Te acido, amargo y umami. texturas. Es el 6rgano mas
permite disfrutar el aroma Trabaja junto con el olfato grande del cuerpo.

del café guatemalteco o de para percibir los sabores.

los tamales.

Dato importante: Los sentidos estan interconectados. Por ejemplo, cuando comes, el gusto y el
olfato trabajan juntos para darte la experiencia completa del sabor.



[J Tarea de aplicacion: Explorando mis sentidos

Instrucciones: Durante un dia completo, registra cinco experiencias diferentes donde uses
tus sentidos. Para cada experiencia, describe qué sentido usaste, qué percibiste y por qué
fue importante. Completa la tabla en el espacio siguiente:

Ejemplo: Sentido: Vista | Experiencia: Observé el amanecer desde mi casa | Importancia:
Me permitié apreciar la belleza de la naturaleza y comenzar el dia con alegria.

Espacio para tu respuesta:

1.

2.

3.

4.

5.

Criterio de evaluacion: Se calificara la claridad de tus descripciones, la variedad de
sentidos identificados y la reflexién sobre su importancia (10 puntos totales).

El sistema muscular:
movimiento vy fuerza

El sistema muscular esta formado por mas de 600 musculos que permiten el movimiento del cuerpo,
mantienen la postura y protegen los 6rganos internos. Los musculos trabajan en conjunto con los
huesos y las articulaciones para permitirnos realizar todas nuestras actividades diarias.



Tipos de musculos: Existen tres tipos principales de tejido muscular en nuestro cuerpo. Los

musculos esqueléticos son voluntarios, estan unidos a los huesos y nos permiten movernos

conscientemente, como cuando caminamos al mercado o escribimos. Los musculos lisos son

involuntarios y se encuentran en los 6rganos internos como el estdbmago e intestinos. El musculo

cardiaco es especial, solo se encuentra en el corazén y late constantemente sin que tengamos que

pensarlo.

O1

o2

Contraccion muscular

El cerebro envia sefiales nerviosas a los musculos
indicandoles que se contraigan o se relajen.

O3

Trabadjo en pares

Los musculos trabajan en pares antagonicos:
cuando uno se contrae, el otro se relaja. Por
ejemplo, el biceps y el triceps en el brazo.

o4

Energia para funcionar

Los musculos necesitan oxigeno y nutrientes de
la sangre para producir energia y poder
contraerse.

Cuidados del sistema
muscular

e Realiza ejercicio regularmente: camina,
corre, juega futbol o ayuda en las tareas del
hogar

e Mantén una alimentacién rica en proteinas
(frijoles, huevos, pollo)

e C(Calienta antes de hacer ejercicio y estira
después

e Descansa lo suficiente para que los

musculos se recuperen

e Bebe suficiente agua para mantener los
musculos hidratados

Fortalecimiento

El ejercicio regular fortalece los musculos,
haciéndolos mas grandes y resistentes.

Problemas comunes

e Calambres: contracciones involuntarias y
dolorosas

e Desgarros: ruptura de fibras musculares por

esfuerzo excesivo

e (Contracturas: tensién muscular prolongada

e Atrofia: debilitamiento por falta de uso



[J Tarea de aplicacion: Plan de ejercicio semanal

Escenario: Maria tiene 14 afios y pasa muchas horas sentada estudiando. Ha notado que le
duele la espalda y se cansa facilmente al subir las gradas de su escuela. El doctor le
recomend¢ fortalecer sus musculos con ejercicio regular.

Tu tarea: Disefia un plan de ejercicios semanal para Maria que incluya actividades
apropiadas para su edad y que fortalezcan diferentes grupos musculares. El plan debe ser
realista y considerar que Maria también tiene responsabilidades escolares y familiares.

Espacio para tu respuesta:

Lunes:

Martes:

Miércoles:

Jueves:

Viernes:

Sabado:

Domingo:

Explica por qué elegiste estas actividades:

Criterio de evaluacién: Variedad de ejercicios (3 pts), realismo del plan (3 pts), justificacion
coherente (4 pts). Total: 10 puntos.



El sistema digestivo:
transformando los adlimentos

El sistema digestivo es el conjunto de érganos encargados de procesar los alimentos que
consumimos, extraer los nutrientes necesarios para nuestro cuerpo y eliminar los desechos. Este
proceso, llamado digestion, es fundamental para obtener la energia y los materiales que necesitamos
para vivir, crecer y mantenernos saludables.

El viaje de los alimentos comienza en la boca, donde los dientes trituran la comida y la saliva la
humedece. Luego, el alimento pasa por la faringe y el eséfago hasta llegar al estdbmago, donde los
jugos gastricos lo descomponen aun mas. En el intestino delgado ocurre la mayor parte de la
absorcion de nutrientes, ayudada por el higado y el pancreas. Finalmente, en el intestino grueso se
absorbe el agua y se forman las heces que se eliminan por el ano.

Boca

La digestién comienza aqui con la masticacidn y la saliva que contiene enzimas.

Estémago

5D

Los acidos y enzimas descomponen los alimentos en una mezcla llamada quimo.

Intestino delgado

=

Absorbe nutrientes hacia la sangre con ayuda de vellosidades intestinales.

Intestino grueso

Absorbe agua y forma las heces que se eliminaran del cuerpo.



Organos accesorios importantes

Higado Pdncreas

Produce bilis que ayuda a Produce enzimas digestivas y
digerir las grasas. También hormonas como la insulina
filtra toxinas de la sangre y que regula el azucar en la
almacena nutrientes. sangre.

Vesicula biliar

Almacenay concentra la bilis
producida por el higado hasta
gue se necesita.

Alimentos tradicionales guatemaltecos y la digestion: Los frijoles negros son ricos en fibray

proteinas, ayudando al buen funcionamiento intestinal. El maiz en las tortillas proporciona

carbohidratos para energia. Las verduras como el guisquil y el brocoli aportan vitaminas y minerales

esenciales. El atol de elote es facil de digerir y nutritivo.



Cuidados del sistema
digestivo y nutricion

Alimentacion Hidratacion Horarios regulcares
balanceada adecuada Come a horas establecidas 'y
Consume variedad de Bebe al menos 8 vasos de agua  mastica bien los alimentos.
alimentos de todos los grupos: pura al dia. El agua ayuda a la Evita saltarte comidas,
cereales, proteinas, frutas, digestién y al transporte de especialmente el desayuno.
verdurasy lacteos. En nutrientes en el cuerpo.

Guatemala tenemos gran
diversidad de alimentos
nutritivos.

Problemas digestivos comunes y cOmo
prevenirios

Gastritis Estrenimiento

Inflamacion del estbmago causada por Dificultad para evacuar por falta de fibra o
alimentos irritantes, estrés o bacterias. agua. Prevencion: consume frutas,
Prevencion: evita comidas muy verduras, cereales integrales y bebe
condimentadas, frituras excesivas y bebidas suficiente agua.

gaseosas.

Diarrea Pardsitos intestinales
Evacuaciones liquidas frecuentes por Organismos que viven en el intestino
infecciones o alimentos contaminados. causando molestias. Prevencién: lavate las
Prevencion: lava bien frutas y verduras, manos antes de comer, lava bien los
hierve el agua para beber y mantén higiene alimentos y mantén las ufias cortas y

en la preparacion de alimentos. limpias.



[J Tarea de aplicacion: Andlisis de mi alimentacion

Estudio de caso: Pedro es un estudiante de 15 afios que vive en una comunidad rural de
Guatemala. Su alimentacion diaria consiste en: Desayuno: café con azucar y pan dulce.
Almuerzo: tortillas con frijoles volteados. Cena: atol de elote con pan. Pedro se siente
cansado durante el dia y tiene problemas de estrefiimiento.

Tu tarea: Analiza la alimentacion de Pedro e identifica qué le falta y qué deberia cambiar.
Luego, disefia un menu mejorado para un dia completo usando alimentos disponibles en
Guatemala que sean nutritivos y accesibles. Explica por qué tu propuesta es mejor.

Espacio para tu respuesta:

Problemas identificados en la dieta de Pedro:

2.

3.

Menu mejorado:

Desayuno:

Refaccion:

Almuerzo:;

Cena:

Justificacién de los cambios:

Criterio de evaluacién: Identificacion correcta de problemas (3 pts), menu balanceado y
realista (4 pts), justificacion clara (3 pts). Total: 10 puntos.



El sistema respircatorio: el aire

que nos da vida

El sistema respiratorio es el conjunto de 6rganos que
permiten la entrada de oxigeno a nuestro cuerpoy la
salida del didxido de carbono. La respiracion es un
proceso vital que ocurre constantemente, incluso
cuando dormimos. Sin oxigeno, nuestras células no

podrian producir la energia necesaria para funcionar.

El aire entra por la nariz o la boca, pasa por la faringe
y la laringe, desciende por la traquea y llega a los
bronquios, que se dividen en bronquiolos cada vez
mas pequefios dentro de los pulmones. Al final de
estos conductos se encuentran los alvéolos,
pequefos sacos donde ocurre el intercambio
gaseoso: el oxigeno pasa a la sangre y el didxido de
carbono sale hacia el exterior.

Inhalaciéon

El diafragma se contrae 'y
baja, permitiendo que los
pulmones se expandanyy el
aire entre.

Exhalacion

J

El diafragma se relaja y sube,
expulsando el aire con CO, de
los pulmones.

Intercambio
gaseoso

En los alvéolos, el oxigeno
pasa a la sangrey el CO, sale
de ella.

Transporte

La sangre oxigenada viaja por
el cuerpo llevando oxigeno a
todas las células.



Factores que afectan la salud respiratorica en
Guatemadla

En nuestro pais, varios factores pueden afectar negativamente el sistema respiratorio. El humo de
lefia usado para cocinar en muchas comunidades rurales puede causar enfermedades respiratorias
cronicas. La contaminacién del aire en las ciudades, especialmente en la Ciudad de Guatemala, irrita
las vias respiratorias. El tabaquismo y el humo de segunda mano dafian los pulmones gravemente.
Los cambios bruscos de temperatura en las zonas altas del pais pueden favorecer infecciones
respiratorias.

Moantén el aire limpio

Si cocinas con lefia, asegura ventilacion
adecuada. Evita quemar basuray aléjate del
humo del tabaco.

Postura correcta

Mantén la espalda recta para permitir que
los pulmones se expandan completamente al
respirar.

Ejercicio regular

La actividad fisica fortalece los pulmonesy
aumenta su capacidad. Camina, corre o
practica deportes.

Prevencion de infecciones

Cubrete la boca al toser, lavate las manos y
mantente abrigado en clima frio.



Enfermedades respiratoricas y

SuU prevencion

Resfriado comun

Sintomas: Congestion nasal, estornudos, tos
leve, dolor de garganta.

Prevencion: Lavate las manos
frecuentemente, evita contacto cercano con
personas enfermas, mantén tu sistema
inmune fuerte con buena alimentacién.

Tratamiento: Descanso, liquidos
abundantes, alimentacién nutritiva.
Generalmente mejora en una semana.

Neumonia

Sintomas: Fiebre alta, dificultad para
respirar, dolor en el pecho, tos con flema.

Prevencion: Vacunas, evitar cambios
bruscos de temperatura, tratar
oportunamente resfriados.

Tratamiento: Requiere atencion médica
urgente. Antibidticos si es bacteriana.

Gripe (influenza)

Sintomas: Fiebre alta, dolor muscular,
cansancio extremo, tos, dolor de cabeza.

Prevencién: Vacunacién anual, higiene de
manos, evitar lugares concurridos durante
epidemias.

Tratamiento: Reposo, hidratacion,
medicamentos recetados por médico. Puede
ser grave en personas vulnerables.

Asma

Sintomas: Dificultad para respirar, silbidos
al respirar, opresion en el pecho, tos.

Prevencion: Evitar desencadenantes (polvo,
humo, ejercicio intenso sin preparacién),
mantener ambiente limpio.

Tratamiento: Medicamentos inhalados
recetados, plan de manejo con médico.



Sendadles de alarma respiratoria

Debes buscar atencion médica inmediata si presentas: dificultad severa para respirar, labios o ufias
azuladas, dolor intenso en el pecho, fiebre muy alta que no baja, tos con sangre, o confusién mental.
Estos sintomas pueden indicar problemas graves que requieren tratamiento urgente.

[J Tarea de aplicacion: Campana de salud respiratoria

Escenario: En tu comunidad, muchas familias cocinan con lefia en espacios cerrados y ha
aumentado el numero de casos de enfermedades respiratorias, especialmente en nifios y
ancianos. El centro de salud te ha pedido ayuda para crear una campafa educativa.

Tu tarea: Disefia una campafa de prevencién de enfermedades respiratorias para tu
comunidad. Incluye: 1) Tres mensajes clave que quieres comunicar, 2) Tres acciones
concretas que las familias pueden hacer para mejorar la salud respiratoria, 3) Una idea
creativa para difundir la informacion (cartel, charla, video, etc.).

Espacio para tu respuesta:
Mensajes clave:

1.

2.

3.

Acciones concretas para las familias:

1.

2.

3.

Estrategia de difusion:

¢Por qué crees que esta campafa seria efectiva?

Criterio de evaluacién: Claridad de mensajes (3 pts), viabilidad de acciones (3 pts),
creatividad en difusion (2 pts), reflexion (2 pts). Total: 10 puntos.



Los aparatos reproductores:
origen de la vida

Los aparatos reproductores son los sistemas que permiten la reproduccion humana, es decir, la

creaciéon de nuevos seres humanos. Este es uno de los temas mas importantes de la biologia humana

y debe tratarse con respeto, madurez y responsabilidad. Comprender cdmo funciona nuestro cuerpo

en esta area nos ayuda a cuidarnos mejor y tomar decisiones informadas sobre nuestra salud.

Apcarato reproductor
masculino

Los drganos principales son los testiculos, que
producen espermatozoides y la hormona
testosterona. Los espermatozoides se
almacenan en el epididimo y viajan a través de
los conductos deferentes. La prostatay las
vesiculas seminales producen liquidos que
forman el semen junto con los
espermatozoides.

Funciones principales:

e Produccion de espermatozoides
e Produccién de hormonas masculinas

e Transporte de células reproductivas

Aparato reproductor
femenino

Los ovarios producen évulos y las hormonas
estrégeno y progesterona. Las trompas de
Falopio transportan los 6vulos hacia el Utero,
donde un bebé puede desarrollarse durante el
embarazo. La vagina es el canal que conecta el
Utero con el exterior. El ciclo menstrual prepara
mensualmente el cuerpo para un posible
embarazo.

Funciones principales:

e Produccidon de évulos
e Produccién de hormonas femeninas

e Gestacion y desarrollo del bebé



Cambios durante la pubertad

La pubertad es la etapa de la vida donde el cuerpo madura y se desarrollan las caracteristicas
sexuales secundarias. Este proceso es normal y natural, aunque puede causar dudas o incomodidad.
Es importante comprender que cada persona se desarrolla a su propio ritmo.

9-12 anos 14-16 anos
Inicio de cambios: crecimiento Desarrollo completo de
acelerado, cambios en la voz caracteristicas sexuales,
(chicos), desarrollo mamario inicial maduracién del sistema
(chicas). reproductor, estabilizacién
hormonal.
12-14 anos 16+ anos
Aparicién de vello pubico y axilar, Continuacion del desarrollo fisico,
cambios en la piel (acné), primera maduracion emocional y
menstruacion (chicas). psicoldgica.

Higiene y cuidados: Durante esta etapa es fundamental mantener una higiene adecuada, usar ropa
interior de algoddn, cambiarla diariamente, ducharse regularmente y consultar con un médico si hay
dudas o problemas. Es normal tener preguntas; busca informacion confiable de adultos responsables,
profesionales de la salud o materiales educativos aprobados.



Salud reproductiva y

prevencion

La salud reproductiva implica cuidar nuestro cuerpo, tomar decisiones responsables y estar
informados sobre cémo prevenir problemas. A tu edad, lo mas importante es conocer tu cuerpo,

mantener buenos habitos de higiene y comprender la importancia de esperar el momento adecuado

para iniciar una vida sexual, que debe ser en la edad adulta, dentro de una relacién basada en el

respeto mutuo y la responsabilidad.

U

Prevencion de infecciones

Mantén una higiene intima adecuada usando
aguay jabon neutro. Usa ropa interior limpia de
algodon. Evita compartir toallas o ropa interior.
Consulta al médico si notas molestias, irritacion o
flujo anormal.

[

Informacion confiable

Busca informacion sobre sexualidad en fuentes
confiables: centros de salud, maestros, padres o
materiales educativos apropiados. Evita
informacion de internet sin verificar.

<

Reconoce tu valor

Tu cuerpo merece respeto, empezando por el
tuyo propio. Nadie tiene derecho a tocarte o
hacerte sentir incomodo. Si alguien lo hace, habla
con un adulto de confianza inmediatamente.

o
O

Comunicacion abierta

Es importante que puedas hablar de estos temas
con adultos de confianza. No tengas verguenza
de hacer preguntas; es mejor estar informado
correctamente.



Mitos vy readlidades sobre la reproduccion

Mito: La
primerad vez no
hay riesgo de
embarazo

Realidad: Cualquier
relacion sexual sin
proteccion puede resultar
en embarazo, incluyendo
la primera vez. Por eso es
importante esperar a la
edad adulta.

[J Tarea de aplicacion: Carta a un amigo

Mito: Hablar de
sexuadlidad
promueve
conductas
tempranas

Realidad: La educacién
sexual apropiada ayuda a
los jovenes a tomar
mejores decisionesy
protegerse. El
conocimiento es
prevencion.

Mito: Los
cambios de la
pubertad son
iguciles para
todos

Realidad: Cada persona
se desarrolla a su propio
ritmo. Es normal que
algunos cambios ocurran
antes o después que en
tus companeros.

Estudio de caso: Tu amigo Carlos de 14 afios te cuenta que esta confundido sobre los

cambios que esta experimentando en su cuerpo. Ha escuchado muchas cosas de otros

chicos, pero no sabe qué es verdad. Tiene verguenza de hablar con sus padres y no sabe a

quién acudir.

Tu tarea: Escribe una carta a Carlos donde le expliques: 1) Qué cambios son normales

durante la pubertad, 2) Por qué es importante tener informacion confiable, 3) A quién

puede acudir para resolver sus dudas, 4) Palabras de apoyo y comprension.

Espacio para tu respuesta:

Querido Carlos,

Con carino, [Tu nombre]

Criterio de evaluacién: Informacion correcta (3 pts), tono empatico y apropiado (3 pts),

sugerencias Utiles (2 pts), claridad (2 pts). Total: 10 puntos.



Nutricion para una vida

scaludable

La nutricidn es el proceso mediante el cual nuestro cuerpo obtiene y utiliza los nutrientes de los
alimentos para funcionar correctamente, crecer, repararse y mantenerse saludable. Una alimentacién

balanceada proporciona energia, fortalece el sistema inmune y previene enfermedades. En

Guatemala, tenemos acceso a una gran variedad de alimentos nutritivos y tradicionales que debemos

aprovechar.

Carbohidratos

Fuente principal de energia.
Incluye tortillas, arroz, pan
integral, avena, papa. Preferir
integrales sobre refinados.

Aguda

Esencial para todas las
funciones corporales. Bebe 8
vasos diarios. Evita exceso de

bebidas azucaradas.

Proteinas

Construccion y reparacion de
tejidos. Frijoles, lentejas,
huevos, pollo, pescado,
queso. Esenciales para el
crecimiento.

Grasas
sadludables

Energia y absorcion de
vitaminas. Aguacate, nueces,
semillas, aceite de oliva.
Evitar grasas trans y exceso
de frituras.

Vitaminas y
minerales

Regulan procesos corporales.
Frutas y verduras variadas y
coloridas. Consume al menos
5 porciones diarias.



Plato del bien comer adaptado a Guatemala

Una comida balanceada debe incluir: 50% vegetales y frutas (guisquil, brécoli, zanahoria, banano,
papaya, mango), 25% cereales y tubérculos (tortillas, arroz, papa), 25% proteinas (frijoles, huevos,
pollo). Ejemplo de almuerzo saludable: tortillas de maiz, frijoles negros, arroz, ensalada de repolloy
zanahoria, y agua de fruta natural.

3 2 S

Comidas Refacciones Colores en tu plato

principales saludables Diferentes colores aseguran

Desayuno, almuerzo y cena en Frutas, nueces o yogurt entre variedad de nutrientes
horarios regulares comidas



Medidas higiénicas para
conservar la salud

La higiene personal y ambiental es fundamental para prevenir enfermedades y mantener una buena
salud. Muchas enfermedades se transmiten por falta de higiene adecuada. Practicar buenos habitos
higiénicos diariamente protege tu salud y la de quienes te rodean. Estas practicas deben convertirse
en rutinas automaticas en tu vida.

Lavado de manos

. Lavate las manos con agua y jabdn antes de comer, después de ir al bafio, al llegar a

?Z': casa, después de tocar animales y antes de preparar alimentos. Frota durante al menos
20 segundos todas las superficies de las manos, incluyendo entre los dedos y debajo de
las ufias.

Higiene bucal

Cepilla tus dientes al menos dos veces al dia, especialmente antes de dormir y después

™

del desayuno. Usa hilo dental diariamente. Visita al dentista cada seis meses. Una boca
sana previene caries, mal aliento y problemas mas graves.

Higiene del hogar

& Mantén tu habitacion limpia y ordenada. Ventila los espacios diariamente. Lava tu ropa
regularmente. Un ambiente limpio previene enfermedades respiratorias, alergias y la
proliferacion de insectos y roedores.

Agud segurada

Bebe Unicamente agua purificada, hervida o clorada. Lava frutas y verduras con agua

s

segura. El agua contaminada puede causar diarrea, célera, hepatitis y parasitosis
intestinales comunes en Guatemala.



Higiene de calimentos

Al comprar alimentos Al preparar calimentos

e \Verifica fechas de vencimiento e Lavate las manos antes de cocinar

e Observa que estén en buen estado e Lava bien frutas y verduras

¢ Prefiere mercados limpios y organizados e Cocina completamente carnesy huevos

e Transporta alimentos refrigerados e Usa tablas separadas para carnes crudas
rapidamente e Mantén la cocina limpia

[J Tarea de aplicacion: Plan de mejora higiénica familiar

Escenario: La familia Lopez vive en una comunidad rural. Han tenido varios casos de
diarreay parasitos intestinales en los ultimos meses. El centro de salud los visité y encontro:
agua sin hervir, manos sin lavar antes de comer, frutas sin lavar adecuadamente, y falta de
jabdn en el bafio.

Tu tarea: Disefla un plan de mejora higiénica para la familia Lopez. Incluye: 1) Identificacién
de tres problemas principales, 2) Solucion especifica para cada problema, 3) Materiales
necesarios (que sean accesibles), 4) Cémo implementar los cambios paso a paso.

Espacio para tu respuesta:

Problema 1:

Solucién:

Problema 2:

Solucién:

Problema 3:

Solucién:

Materiales necesarios:

Pasos para implementar:

1. 2.

3. 4.

Criterio de evaluacién: Identificacion correcta (2 pts), soluciones practicas (3 pts),
viabilidad (3 pts), organizacion (2 pts). Total: 10 puntos.



Salud fisica, mental y
prevencion de enfermedades

La salud no es solo la ausencia de enfermedad, sino un estado completo de bienestar fisico, mental y
social. Para mantener una salud integral, debemos cuidar tanto nuestro cuerpo como nuestra mente.
En Guatemala, enfrentamos diversos desafios de salud que pueden prevenirse con educaciény
buenos habitos.

Salud fisica Salud mental

* Realiza al menos 60 minutos de actividad e Expresa tus emociones de forma saludable
fisica diaria e Mantén relaciones positivas con familia y

e Duerme 8-9 horas cada noche amigos

e Mantén una alimentacién balanceada e Busca ayuda si te sientes triste o ansioso

* Bebe suficiente agua constantemente

e Evita sustancias dafiinas (tabaco, alcohol, * Practica técnicas de relajacion
drogas) e Dedica tiempo a actividades que disfrutas

e Acude a chequeos médicos regulares e Establece metas realistas

e Mantén un peso saludable e Aceptay valora tus cualidades



Enfermedades comunes en Guatemadadla y su

prevencion

Dengue

Causa: Mosquito Aedes aegypti. Sintomas:
Fiebre alta, dolor de cabeza, dolor muscular,
erupciones. Prevencion: Eliminar agua
estancada, usar repelente, dormir bajo
mosquitero, mantener patios limpios.

Desnutricion

Causa: Alimentacion insuficiente o
inadecuada. Sintomas: Bajo peso,
cansancio, bajo rendimiento. Prevencion:
Alimentacién variada y suficiente,
suplementos vitaminicos si el médico lo
indica.

Parasitosis intestinal

Causa: Parasitos por agua o alimentos
contaminados. Sintomas: Dolor abdominal,
diarrea, pérdida de peso. Prevencion:
Lavado de manos, agua segura,
desparasitacion periddica, higiene
alimentaria.

Infecciones respiratorias

Causa: Virus y bacterias. Sintomas: Tos,
fiebre, dificultad respiratoria. Prevencién:
Evitar cambios bruscos de temperatura,
vacunacion, higiene respiratoria, ventilacion.

La importancia de la vacunacion: Las vacunas son una de las herramientas mas efectivas para
prevenir enfermedades graves. En Guatemala, el Ministerio de Salud ofrece vacunas gratuitas.
Asegurate de tener tu esquema de vacunacion completo. Las vacunas protegen no solo a quien las
recibe, sino también a la comunidad.



Medio ambiente vy salud: una
relacion vital

Nuestra salud esta directamente relacionada con la salud del medio ambiente. Los cambios
ambientales, la contaminaciéon y la degradacion de los recursos naturales afectan nuestra calidad de
vida y pueden causar enfermedades. En Guatemala, enfrentamos desafios ambientales significativos
que requieren la participacién de todos para ser resueltos.

Contaminacion del dire

El humo de vehiculos, fabricas y quema de basura contamina el aire que respiramos,

iz,

causando enfermedades respiratorias, asma y alergias. En ciudades como Guatemalay
Quetzaltenango, la contaminacion es especialmente alta.

Contaminacion del agua

e Rios y lagos contaminados con desechos y quimicos causan enfermedades
gastrointestinales, parasitosis y problemas en la piel. Muchas comunidades carecen de
agua potable segura.

Manejo inadecuado de desechos

ﬁ La basura mal manejada atrae plagas, contamina suelos y agua, y crea focos de
infeccion. Los desechos plasticos afectan la fauna y permanecen en el ambiente por
siglos.

Cambio climdtico

ﬁ Temperaturas extremas, sequias e inundaciones afectan la produccion de alimentos,
aumentan enfermedades transmitidas por vectores y causan desastres naturales mas
frecuentes.



Acciones para proteger el ambiente y tu salud

Ed

Reduce, reusaq, recicla

Disminuye el uso de plasticos de un solo uso.
Reutiliza envases y bolsas. Separa la basura para
reciclar papel, vidrio, plastico y metal. Compra
productos con menos empaque.

Y

Ahorra energia

Apaga luces y aparatos cuando no los uses.
Aprovecha la luz natural. Usa focos ahorradores.
Menos consumo de energia reduce la
contaminacion.

£

Cuida la naturaleza

Planta arboles en tu comunidad. No contamines
rios ni bosques. Protege la fauna local. Los
arboles purifican el aire, retienen aguay
previenen deslaves.

o O

e

Participa en tu comunidad

Unete a jornadas de limpieza. Educa a otros
sobre el cuidado ambiental. Denuncia la
contaminacion. El cambio comienza con cada
persona.

Seguridad individual y

colectiva

La seguridad es fundamental para preservar la vida y la salud. Aplicar normas de seguridad en

actividades diarias, sociales y recreativas previene accidentes que pueden causar lesiones graves o

incluso la muerte. La seguridad es responsabilidad de todos y debe practicarse en el hogar, la escuela,

el trabajo y la comunidad.



Seguridad en el
hogar

Mantén medicamentos
y productos de limpieza
fuera del alcance de
nifos

No sobrecargues
enchufes eléctricos

Ten cuidado con estufas
y fuego

Usa barandales en
escaleras

Seguridad en la
escuela

Conoce las rutas de
evacuacion

Participa en simulacros

No corras en pasillos y
gradas

Reporta situaciones
peligrosas

Usa equipo de
proteccion en
laboratorios

Seguridad vial

Cruza calles por pasos
peatonales

Respeta semaforosy
sefiales

Usa casco si andas en
bicicleta o moto

No uses el celular al
cruzar calles

Viaja en transporte
seguro

* Mantén pisos secos o
para evitar caidas

e Ten extintores y conoce
Su uso

Evita bromas que

accidentes

e Usacinturén de
seguridad siempre

puedan causar

Seguridad en actividades recreativas

Deportes y juegos

Usa equipo de proteccion adecuado (cascos,
rodilleras, coderas). Calienta antes de practicar

deportes. Conoce y respeta las reglas del juego.

No te excedas en tus capacidades fisicas.
Hidratate constantemente. Juega en areas
seguras y supervisadas.

Piscinas y rios

Nunca nades solo. Respeta las sefiales de
profundidad. No nades después de comer
inmediatamente. Usa chaleco salvavidas si no
sabes nadar bien. Ten cuidado con corrientes
en rios. En Guatemala, muchos accidentes
ocurren en rios durante vacaciones.



[J Tarea de aplicacion: Plan de seguridad para tu escuela

Estudio de caso: Tu escuela realizara una feria recreativa con diferentes actividades:
torneos deportivos, juegos mecanicos, venta de comida, y presentaciones culturales. Se
espera la asistencia de estudiantes, familias y comunidad. La directora te ha pedido ayuda
para identificar riesgos y proponer medidas de seguridad.

Tu tarea: Elabora un plan de seguridad para el evento. Identifica al menos 5 riesgos
potenciales y propdn medidas especificas de prevencién para cada uno. Incluye también un
protocolo basico en caso de emergencia.

Espacio para tu respuesta:

Riesgo 1: Medida de prevencion:
Riesgo 2: Medida de prevencion:
Riesgo 3: Medida de prevencién:
Riesgo 4: Medida de prevencion:
Riesgo 5: Medida de prevencion:

Protocolo de emergencia:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

¢Quién sera responsable de implementar estas medidas?:

Criterio de evaluacioén: Identificacion de riesgos reales (3 pts), medidas efectivas (4 pts),
protocolo claro (3 pts). Total: 10 puntos.



Evaluacion final del moédulo:
Promotor de salud
comunitaria

Has completado este mddulo sobre el cuerpo humano y la salud. Ahora es momento de demostrar
todo lo que has aprendido aplicandolo a una situacion real. Esta evaluacién final integrara todos los
temas vistos: sistemas del cuerpo, nutricién, higiene, prevencion de enfermedades, medio ambiente y
seguridad.

Proyecto final: Disena un programa de promocion
de salud

Contexto: Tu comunidad enfrenta varios problemas de salud: casos frecuentes de enfermedades
respiratorias y gastrointestinales, desnutricion en nifios, contaminacién ambiental, y accidentes en
actividades recreativas. El centro de salud busca jovenes comprometidos para crear un programa de
promocion de salud dirigido a familias.

Tu misién: Disefiar un programa integral de promocion de salud que aborde al menos tres de estos
problemas. Tu programa debe ser practico, culturalmente apropiado para Guatemala, y factible de
implementar con recursos disponibles en la comunidad.

o1 o2 O3

Diagnodstico Objetivos Actividades

Selecciona tres problemas de Define qué quieres lograr con tu Describe al menos 5 actividades
salud prioritarios en tu programa. Sé especificoy educativas o practicas que
comunidad y explica por qué realista. realizaras.

son importantes.

o4 Ob5

Matericles y recursos Evalucacion

Lista qué necesitaras y cdmo conseguirlo. Explica como sabras si tu programa fue exitoso.



[J Espacio para desarrolliar tu proyecto final
1. Problemas de salud seleccionados (explica cada uno):

Problema 1:

¢Por qué es importante?:

Problema 2:

¢Por qué es importante?:

Problema 3:

¢Por qué es importante?:

2. Objetivos del programa (minimo 3):

Objetivo 1:

Objetivo 2:

Objetivo 3:

3. Actividades del programa (describe cada una detalladamente):

Actividad 1:

Actividad 2:

Actividad 3:

Actividad 4:

Actividad 5:

4. Materiales y recursos necesarios:

¢COmo conseguiras estos recursos?:




5. Cronograma (cuando haras cada actividad):

6. ;:Como evaluaras si tu programa funcioné6?:

7. Reflexion personal: ;Qué aprendiste en este médulo que te ayudo a disefiar este programa?
¢Como aplicaras estos conocimientos en tu vida diaria?

Criterios de evaluacion del proyecto final

) 20% @B 20% @D 25%
Identificacion de Objetivos Actividades
problemas Especificos, medibles 'y propuestas

Claridad, relevancia 'y alcanzables Creatividad, viabilidad y
justificacion efectividad

[ 15% 6 20%
Recursosy Reflexiony
cronogramad aplicacion

Realismo y organizacion Profundidad y conexién con el

aprendizaje

Instrucciones de entrega: Este proyecto final debe ser entregado en la plataforma Canvas LMS antes
de la fecha limite indicada en el calendario de tareas. Si no tienes acceso a Canvas, puedes entregar
una version impresa a tu docente. Asegurate de que tu trabajo esté completo, ordenado y claramente
escrito. El proyecto vale 30% de tu calificacion final del médulo.

"La salud es la mayor riqueza. Cuida tu cuerpo, cuida tu mente, cuida tu comunidad. El
conocimiento que has adquirido es una herramienta poderosa para transformar tu vida y la de
quienes te rodean. jAdelante, promotor de salud!"




