Guia de estudios: Salud y vida
scdludable

Bienvenido a esta guia de estudios disefiada especialmente para vos. Aqui vas a explorar temas
fundamentales sobre salud, bienestar y vida saludable que te ayudaran a tomar mejores decisiones
para tu vida y tu comunidad. Este material esta disefiado para que aprendas de manera practicay
significativa, aplicando los conceptos a tu realidad cotidiana.

A lo largo de esta guia encontraras diferentes actividades, ejercicios variados y espacios para que
puedas responder directamente. Al finalizar, desarrollards un proyecto integrador donde pondrés en
practica todo lo aprendido. iEmpecemos este viaje hacia una vida mas saludable!
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|~ TEMA 1

Indicadores de salud en
Guatemadla

Los indicadores de salud son herramientas que nos
permiten conocer cOmo esta la situacion sanitaria de
un pais. En Guatemala, estos indicadores nos o
muestran importantes desafios que debemos |
enfrentar como sociedad.

Entre los principales indicadores encontramos: tasa
de mortalidad infantil, esperanza de vida, cobertura
de vacunacion, acceso a agua potable y desnutricion
cronica. Conocer estos datos nos ayuda a identificar
las areas donde necesitamos mejorar.

El derecho a la salud

La salud es un derecho humano fundamental. Todas
las personas, sin importar su origen, condicion
econdmica o ubicacion geogréfica, tienen derecho a
acceder a servicios de salud de calidad. Reflexionar
sobre este derecho nos compromete a promover
préacticas que beneficien a toda nuestra comunidad.
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Actividad de reflexion

Instrucciones: Responde las siguientes preguntas con tus propias palabras.

1. ;Por qué consideréas que la salud es un derecho fundamental?

2. Investiga dos indicadores de salud de tu comunidad y compara con los datos nacionales:

3. (Qué acciones podés realizar para mejorar la salud en tu entorno?




TEMA 2

Enfermedades causadas por
cdlimentacion inadecuada

La alimentacion es uno de los pilares fundamentales de nuestra salud. Una dieta inadecuada puede
causar diversas enfermedades que afectan nuestra calidad de vida. En Guatemala, las estadisticas
muestran que tanto la desnutricién como la malnutricion son problemas serios de salud publica.

Desnutricion Obesidad y sobrepeso

Falta de nutrientes esenciales que afecta el Exceso de grasa corporal causado por
crecimiento y desarrollo. Guatemala tiene consumo elevado de alimentos procesados
una de las tasas mas altas de desnutricion y falta de actividad fisica. Va en aumento en
cronica en América Latina, especialmente areas urbanas.

en areas rurales e indigenas.

Diabetes tipo 2 Anemia

Enfermedad crdnica relacionada con Deficiencia de hierro que causa cansancio y
alimentacion rica en azucares y debilidad. Muy comun en mujeres
carbohidratos refinados. Afecta cada vez a embarazadas y nifios guatemaltecos.

mas personas jovenes en nuestro pais.

Andlisis de estadisticas
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Ejercicio: Verdadero o Falso

Marca con una X si la afirmacién es verdadera (V) o falsa (F):

1. La desnutricion solo afecta a los nifios pequefios.V__ F___

2. Guatemala tiene una de las tasas mas altas de desnutriciéon créonica en América Latina.V_ F

3. La obesidad no estd relacionada con la alimentaciéon.V__ F__

4. Una dieta balanceada ayuda a prevenir enfermedades.V __F___

5. La anemia es causada por falta de hierro en la alimentacién.V__F

Taread aplicada

1. Realiza un registro de tu alimentacion durante 3 dias y analiza si es balanceada:

2. Disefia un menu semanal saludable utilizando alimentos guatemaltecos accesibles:




€5 TEMA 3

Enfermedades del sistema
nervioso v endocrino

Sistemad nervioso

El sistema nervioso controla todas las funciones
de nuestro cuerpo. Las enfermedades mas
comunes incluyen migrafas, epilepsia,
neuropatias y trastornos del suefio. Estas
condiciones pueden afectar significativamente
nuestra calidad de vida.

Prevencion

e Descanso adecuado
e Alimentacién balanceada

e FEvitar estrés excesivo

e No consumir sustancias dafinas

Sistema endocrino

Este sistema produce hormonas que regulan el
crecimiento, metabolismo y reproduccion. Las
enfermedades incluyen diabetes,
hipotiroidismo, hipertiroidismo y trastornos de
crecimiento.

Cuidados importantes

e Control médico periddico

Dieta equilibrada

e Ejercicio regular

Manejo del estrés



Ejercicio de érganos de los sentidos

Los érganos de los sentidos también pueden sufrir enfermedades. Relaciona cada érgano con su
enfermedad comun:

1. Vista A) Otitis
2. Oido B) Conjuntivitis

3. Olfato C) Sinusitis

4. Tacto D) Dermatitis
Completa:
Las enfermedades del sistema afectan la produccién de

Un ejemplo de enfermedad del sistema nervioso es

Tarea prdactica

Investiga: ;Qué medidas preventivas podés tomar para cuidar tu sistema nervioso y endocrino?
Escribe al menos 5 acciones concretas:

Migrana Diabetes Trastornos de

Dolor intenso de cabeza, puede  Desorden en el metabolismo de tiroides

ser incapacitante azucares Afectan el metabolismoy



O TEMA 4

Enfermedades mentalesy
trastornos psicosomaticos

La salud mental es tan importante como la salud fisica. Las enfermedades mentales son condiciones

que afectan nuestro pensamiento, emociones y comportamiento. Es fundamental entender que no

son signos de debilidad y que requieren atencion profesional.

"No hay salud sin salud mental. El bienestar emocional es parte integral de nuestra calidad de vida

y merece la misma atencion que la salud fisica.”

Depresion

Tristeza profunda y pérdida
de interés en actividades.
Afecta el suefio, apetito y
energia. Requiere apoyo
profesional.

Ansiedad

Preocupacion excesivay
constante. Puede causar
sintomas fisicos como
palpitaciones y dificultad
para respirar.

Trastornos
psicosomaticos

Sintomas fisicos causados
por factores emocionales.
El estrés puede
manifestarse como dolor
de cabeza, problemas
digestivos o fatiga.

Importancia del equilibrio emocional

o

4%

Autocuidado

Dedica tiempo a actividades
que te relajen y te hagan sentir
bien. La meditacion y el
ejercicio son excelentes
herramientas.

O O

e

Apoyo social

Mantené relaciones saludables.
Hablar con amigos, familia o
profesionales es fundamental
cuando necesitas ayuda.

AN

Buscar ayuda

No tengas miedo de pedir
ayuda profesional. Los
psicologos y psiquiatras estan
capacitados para apoyarte.



Ejercicio de seleccion miultiple

Selecciona la respuesta correcta:

1. ;Cual NO es un sintoma de depresion?

a) Tristeza constante

b) Pérdida de interés en actividades ___

¢) Aumento de energia y entusiasmo ___

d) Cambios en el apetito ___

2. Los trastornos psicosomaticos son:

a) Solo imaginarios __

b) Sintomas fisicos causados por factores emocionales ___
¢) Enfermedades contagiosas ___

d) Exclusivos de adultos mayores ___

Tared de reflexion

1. ;Como podés promover la salud mental en tu comunidad educativa?

2. |dentifica tres estrategias personales para manejar el estrés:




TEMA 5

Contaminacion de los
calimentos

La contaminacion de alimentos es una causa importante de enfermedades. Los alimentos pueden
contaminarse en cualquier etapa: produccidn, procesamiento, transporte o preparacion. Conocer las
fuentes de contaminacidén nos ayuda a prevenirlas y proteger nuestra salud.

Z03 Q oo

Contaminacion Contamincacion Contaminacion
bioldgica quimica fisica

Bacterias, virus, parasitos y Pesticidas, detergentes, Objetos extrafios como
hongos que crecen en metales pesados o aditivos vidrio, metal, pelo o tierra en
alimentos mal conservados en exceso los alimentos

Medidas de prevencion

En la compra En la preparacion

e Revisar fechas de vencimiento e Lavar bien las manos

e Verificar el empaque esté intacto e Limpiar frutas y verduras

e Comprar en lugares higiénicos e Separar alimentos crudos de cocidos
e Mantener la cadena de frio e (Cocinar a temperaturas adecuadas

[0 jlmportante! Las enfermedades transmitidas por alimentos contaminados pueden ser
graves. Sintomas comunes incluyen nauseas, vomitos, diarreay fiebre. Si experimentas estos
sintomas, buscé atencién médica.



Ejercicio de rellenar espacios

Completa las oraciones con las palabras correctas:
1. La contaminacion incluye bacterias, virus y parasitos.

2.Los son sustancias quimicas usadas en la agricultura que pueden contaminar
alimentos.

3. Para prevenir la contaminacion, debemos bien las manos antes de cocinar.
4. Los alimentos deben cocinarse a adecuadas para eliminar microorganismos.

5. Es importante mantener la de frio en productos refrigerados.

Tarea de campana

1. Disefla un cartel o infografia sobre higiene alimentaria para tu centro educativo:

Elementos a incluir:

2. Propone tres acciones concretas para promover la limpieza e higiene de alimentos en tu
comunidad:




& TEMA 6

Higiene de los sistemas de relacion

Los sistemas de relacion (nervioso, locomotor y sensorial) nos permiten interactuar con el ambiente.

Mantener una higiene adecuada de estos sistemas es fundamental para prevenir enfermedades y

asegurar su correcto funcionamiento.

Higiene de
la piel

Bafo diario, uso
de jabdén neutro,
hidrataciény
proteccion solar.
La piel es nuestra
primera barrera

Cuidado
de la vista

Buena
iluminacién al
leer, descansos
visuales,
proteccion contra
rayos UVy

Higiene
auditiva
Limpieza externa
del oido, evitar
ruidos fuertes, no
introducir objetos
y secar después
del bafio.

de defensa.

revisiones
periédicas.

Salud bucal

e Cepillado tres veces al dia

e Uso de hilo dental

e \Visitas al dentista cada 6 meses
e Alimentacién baja en azucares

e Evitar tabaco y alcohol

Cuidado muscular y 6seo

e Ejercicio regular

e Postura correcta al sentarse

e Calentamiento antes de deportes
e Alimentacion rica en calcio

e Descanso adecuado



Campaina de higiene escolar

Es importante promover habitos de higiene en nuestra comunidad educativa. Algunas acciones que
podés implementar incluyen:

o1 02
Organizar charlas Crecar material visual
educativas

Disefiar carteles y recordatorios sobre buenos
Compartir informacion sobre la importancia de la habitos
higiene corporal

O3 o4

Implementar estaciones de Dar el ejemplo

lavacdo Practicar personalmente los habitos de higiene

Asegurar acceso a agua, jabén y toallas en areas recomendados
comunes

Ejercicio prdctico
Completa la tabla sobre rutinas de higiene diaria:

Sistema Frecuencia Productos necesarios
Piel

Dientes

Cabello

Manos

Tareda comunitaria

Planifica una camparfa de higiene corporal para tu comunidad:

Obijetivo:

Actividades:

Recursos necesarios:




TEMA 7

o ~

Enfermedades e infecciones de transmision
sexudl (ITS)

Las infecciones de transmision sexual (ITS) son enfermedades que se transmiten principalmente a
través del contacto sexual. Es fundamental conocerlas para prevenirlas y buscar tratamiento
oportuno si es necesario. Hablar de estos temas no debe darnos vergiienza, ya que la informacion es
poder para cuidar nuestra salud.

Clamidia Gonorreda

Infeccion bacteriana coman. Muchas veces Infeccion bacteriana que afecta 6rganos

no presenta sintomas. Puede causar reproductivos. Puede causar ardor al orinar
infertilidad si no se trata. y secreciones.

Sifilis Herpes genital

Infeccidn bacteriana que progresa en etapas. Infeccion viral que causa llagas dolorosas.
Puede causar dafos graves si no se trata a No tiene cura pero se puede controlar con

tiempo. tratamiento.



VIH Yy SIDA: Informacion crucial

El VIH (Virus de Inmunodeficiencia Humana)
ataca el sistema inmunoldgico. El SIDA
(Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida) es
la etapa avanzada de la infeccion por VIH.

Diferencias importantes

e VIH: Es el virus que causa la infeccion

e SIDA: Es la enfermedad desarrollada cuando
el VIH debilita gravemente el sistema
inmune

e Una persona con VIH puede NO tener SIDA

¢ Con tratamiento adecuado, se puede vivir AWARENESS & LOVE
bien con VIH

Estadisticas en Guatemala

15-19 afios

20-24 anos

25-29 afnos

30-34 afios

35+ afios

T T
0 1,500 3,000

1
4,500



Prevencion Cero discriminacion
e Uso correcto de conddn Las personas con VIH merecen respeto y
e Relaciones sexuales responsables apoyo. La discriminacion solo aumenta el

estigma y dificulta la prevencion y el
tratamiento.

e Informaciény educacién sexual

® Pruebas regulares de deteccidn

Ejercicio: Verdadero o Falso

1. El VIH se transmite por abrazos o compartir utensilios.V__F___
2. Una persona con VIH puede vivir una vida normal con tratamiento.V__ F___
3. Las ITS siempre presentan sintomas evidentes.V __F___

4. El uso correcto del condén previene la mayoriade ITS.V__ F___

5. La sifilis no tiene tratamiento.V__ F__

Tared de reflexion

1. ;Cudl es el impacto del VIH y las ITS en tu comunidad?

2. ;Como podés contribuir a reducir el estigma sobre el VIH?

3. Investiga dénde podés realizarte pruebas de ITS de forma confidencial en tu comunidad:




Q TEMA 8

Sexuadlidad responsable

La sexualidad responsable implica tomar decisiones informadas y conscientes sobre nuestra vida
sexual, considerando aspectos fisicos, emocionales, sociales y éticos. Es fundamental para nuestro
bienestar integral y el respeto hacia nosotros mismos y los demas.

"La sexualidad responsable no solo se trata de prevenir enfermedades o embarazos no deseados,
sino de construir relaciones basadas en el respeto mutuo, la comunicaciéon y el amor propio."

Factores que intervienen en la sexuadlidad humana

Factor psicoldgico
Factor biolégico . ,
Emociones, autoestima,
Caracteristicas fisicas, identidad, deseos personales
hormonas, érganos
reproductivos ° @ Factor social
0
Normas culturales,
@ educacion recibida,
% creencias religiosas
Factor relacional | &
Factor ético

Comunicacién, consentimiento,
Valores personales,

responsabilidad, respeto hacia

vinculos afectivos

otros



Elementos clave de la sexualidad responsable

Informacion Consentimiento Proteccion

Conocer tu cuerpo, métodos Decisiones libres, informadas Uso de métodos para
anticonceptivos, ITS y y mutuas en toda actividad prevenir ITS y embarazos no
derechos sexuales sexual planificados
Comunicacion Respeto

Dialogo abierto y honesto con tu pareja sobre Valorar tus decisiones y las de otros, sin
deseos y limites presiones ni juicios

Derechos sexucdles

Todos tenemos derechos relacionados con
nuestra sexualidad:

e Decidir libremente sobre nuestro cuerpo
e Acceder a informacién y educacion sexual

e Elegir si, cuando y con quién tener
relaciones

e Proteccion contra violencia y coercion
e Acceso a servicios de salud sexual

¢ Privacidad y confidencialidad




Ejercicio de reflexion personal

Responde honestamente (estas respuestas son privadas y personales):

1. ¢Qué significa para ti ser sexualmente responsable?

2. ¢(Qué valores personales guian tus decisiones sobre sexualidad?

3. ¢Te sentis comodo/a hablando sobre sexualidad con tu pareja o personas de confianza?

Tarea aplicada

1. Investiga tres recursos en tu comunidad donde podés obtener informacién sobre salud sexual:

2. Reflexiona: ;Cémo la educacion sexual contribuye al desarrollo individual y colectivo?




& TEMA 9

Planificacion familiar y
pcaternidad responsable

La planificacién familiar es el derecho de las personas a decidir libre e informadamente sobre el
numero de hijos que desean tener y el momento de tenerlos. La paternidad y maternidad
responsables implican estar preparados fisica, emocional y econémicamente para criar a los hijos,
brindandoles amor, educacion y un ambiente saludable.

Decision informada Eleccion del

, , momento
Conocer opciones y consecuencias

de tener o no tener hijos Decidir cuando estan listos para
ser padres

1 2 3 al

Preparacion integral Uso de métodos

Evaluar madurez emocional, Implementar planificacion familiar
estabilidad econdmica y apoyo adecuada
social



Métodos de planificacion familiar

Existen diversos métodos anticonceptivos, cada uno con ventajas y consideraciones especificas:

Métodos hormonales

e Pastillas anticonceptivas

; * Inyecciones
e Implantes subdérmicos

e Parchesy anillos vaginales

Efectividad: 91-99%

Métodos de barrera

e Condoén masculino y femenino
O e Diafragma

e Espermicidas

Efectividad: 79-98% (el conddn ademas previene ITS)

Dispositivos intrauterinos (DIU)
e DI|U de cobre

e DI|U hormonal

Efectividad: 99%

Métodos permanentes
e Vasectomia (hombres)
e Ligadura de trompas (mujeres)

Efectividad: 99% - Decision definitiva

[J Importante: La eleccion del método anticonceptivo debe ser personalizada, consultando
con profesionales de salud. Ningin método es mejor para todos; depende de tu situacién,
salud y preferencias personales.



Moaternidad y paternidad responsables

cQué implica ser
padre/madre responscable?

1. Proveer necesidades basicas: alimentacion,
salud, vivienda

Brindar amor, afecto y seguridad emocional
Garantizar educacion y oportunidades
Transmitir valores y ensefianzas

Dedicar tiempo de calidad

Ser ejemplo positivo

N o o &~ Db

Proteger de peligros y abusos

Ejercicio de andlisis

Relaciona cada método con su caracteristica principal:

1. Conddn ___ A) Método hormonal inyectable

2. Pastillas ___ B) Protege contra ITS

3.DIU __ C) Método permanente en hombres

4. Vasectomia ___ D) Dispositivo intrauterino de larga duracion
Completa:

La familiar permite decidir libremente sobre el nimero de

Ser padre o madre responsable implica preparacion , emocional y



Tarea de investigacion

1. Investiga dénde podés obtener asesoria sobre métodos de planificacién familiar en tu comunidad:

2. Reflexiona: ¢Por qué es importante la planificacion familiar para el desarrollo de las familias y
comunidades?

3. ¢Qué factores deberian considerarse antes de decidir tener hijos?




© INTEGRACION DE APRENDIZAJES

Promocion de habitos
saludables

Alo largo de esta guia has aprendido sobre multiples aspectos de la salud. Ahora es momento de
integrar todos estos conocimientos y reflexionar sobre como podés aplicarlos en tu vida 'y
promoverlos en tu comunidad.

Alimentacion Actividad fisica
Dieta balanceada y segura é 159, Ejercicio regular
Sexualidad 0 Salud mental
Responsabilidad y respeto {D Equilibrio emocional
Prevencion @ &09 Higiene
Cuidado y proteccién Practicas de limpieza

Ejerciciointegrador

Disefia un plan personal de vida saludable considerando todos los aspectos estudiados:

Area de salud Acciones que realizaras Frecuencia

Alimentaciéon

Ejercicio fisico

Salud mental

Higiene personal

Prevenciéon ITS




Evaluacion de conocimientos

Seleccion multiple - Elige la respuesta correcta:

1. ¢Cual es el principal indicador de desnutricion en Guatemala?
a) Obesidad infantil

b) Desnutricion cronica

c) Anemia en adultos

d) Diabetes tipo 2

2. La contaminacion fisica de alimentos incluye:

a) Bacterias y virus __

b) Pesticidas quimicos ___

c) Objetos extrafios como vidrio

d) Hongos y parésitos ___

3. ¢Cual NO es un factor de la sexualidad humana?

a) Factor biolégico

b) Factor psicolégico

c) Factor climatico

d) Factor social ___

4. El método anticonceptivo que ademas previene ITS es:
a) Pastillas anticonceptivas

b)DIU

c)Condon ___

d) Inyecciones hormonales



Preguntas de descarrollo

1. Explica la relacion entre alimentacion, salud fisica y salud mental:

2. ¢Por qué la educacion sexual es importante para la salud publica?




PROYECTO FINAL

Proyecto integrador:
Promoviendo vida saludable

Ha llegado el momento de aplicar todo lo aprendido en un proyecto integral. Utilizaras la metodologia
de Aprendizaje Basado en Problemas (PBL) para identificar y abordar un desafio real de salud en tu

comunidad.

Descripcion del proyecto

Q Identificacion del problema

Selecciona una problematica de salud en tu comunidad (puede ser alimentacion, higiene,

salud mental, ITS, etc.)

o Investigacion
Recopila informacion sobre la problematica: estadisticas, causas, consecuencias y

poblacion afectada

Q Propuesta de solucion

Disefia una estrategia de intervencion educativa o campafa de promocion de salud

3 Fundamentacion biblica
Encuentra un versiculo biblico que sustente la importancia del cuidado de la salud y

explica su aplicacion

2 Aplicacion familiar
Implementa una accidn concreta de tu propuesta con tu familia y documenta la

experiencia



Componentes del proyecto

1. Documento
escrito

Introduccién y
justificacion
Marco tedrico

Descripcion del
problema

Propuesta de solucion
Fundamentacion biblica
Experiencia familiar
Conclusiones

Bibliografia

Extension: 8-10 paginas

2. Presentacion
visual

Diapositivas o infografia
Datos estadisticos
visualizados

Propuesta creativa
Imagenes ilustrativas

Mensaje claro y
motivador

Formato: PowerPoint,

Canva, Prezi o similar

Fundamentacion biblica

3. Video
testimonial
(opcional)

e Duracion: 3-5 minutos

e Presentacion del
problema

e Tu propuesta de
solucién

e Experiencia con tu
familia

e Reflexidon personal

Formato: MP4 o enlace a
YouTube

";O ignorais que vuestro cuerpo es templo del Espiritu Santo, el cual esta en vosotros, el cual
tenéis de Dios, y que no sois vuestros?" - 1 Corintios 6:19

Tu proyecto debe incluir:

e Un versiculo biblico relacionado con el cuidado del cuerpo, la salud o el bienestar

e Explicacion de como este versiculo fundamenta la importancia de tu proyecto

e Aplicacion préctica en el contexto familiar

[ Sugerencias de versiculos: 1 Corintios 6:19-20, 3 Juan 1:2, Proverbios 17:22, Salmos 139:14,

Romanos 12:1, 1 Corintios 10:31



Aplicacion en el entorno familiar

Implementa una accién concreta de tu propuesta con tu familia y documenta:

Antes de la actividad Después de la actividad
e Planificacion de la actividad e Descripcion de lo realizado

e Expectativas familiares e Reaccionesy aprendizajes

® Recursos necesarios e Cambios observados

e Fotografia o evidencia inicial e Fotografia o evidencia final

Formato de entrega

O1 02

Organiza tus archivos Sube a Google Drive

Crea una carpeta con todos los documentos del Carga todos los archivos en una carpeta
proyecto compartida

O3 o4

Configura permisos Entrega en Canvas

Asegurate de que el enlace permita visualizacion ~ Comparte el enlace en la seccion de tareas

Criterio Porcentaje Puntos
Identificacion y andlisis del problema 15% -
Calidad de la investigacion 15% _
Propuesta de solucion creativa y viable 20% o
Fundamentacion biblica pertinente 15% o
Implementacion y documentacion familiar 15% o
Calidad de presentacion visual 10% _
Ortografia, redaccién y formato 10% -

Total 100%



(7 LISTA DE COTEJO

Lista de cotejo de productos
entregcadbles

Utiliza esta lista para verificar que has completado todos los ejercicios y tareas de esta unidad antes
de hacer tu entrega final.

Ejercicios por tema

Tem Producto entregable Completa Pagina
a do

1 Actividad de reflexion sobre indicadores de salud 2

2 Ejercicio verdadero/falso sobre enfermedades 3

alimentarias

2 Registro de alimentacion de 3 dias 3
2 Menu semanal saludable 3
3 Ejercicio de relacion érganos-enfermedades 4
3 Investigacién sobre prevencion sistema 4

nervioso/endocrino

4 Ejercicio seleccién multiple salud mental 5
4 Reflexion sobre promocién de salud mental 5
5 Ejercicio de rellenar espacios sobre contaminacion 6
5 Disefio de cartel sobre higiene alimentaria 6
6 Tabla de rutinas de higiene diaria 7
6 Planificacion de campafa de higiene comunitaria 7
7 Ejercicio verdadero/falso sobre ITS 8
7 Reflexidn sobre impacto de VIH/ITS 8
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Proyecto final integrador

—0——0——0—

Documento Presentacion Video
escrito visual testimonial
8-10 paginas incluyendo Diapositivas o infografia 3-5 minutos (opcional pero
todos los componentes con propuesta de solucién recomendado)
solicitados Completado: Completado:
Completado:
Fundamentacion biblica Evidencia de aplicacion

) o S familiar
Versiculo con explicacion y aplicacion
familiar Documentacion de actividad realizada con
Completado: fotografias

Completado:

Verificacion final

Todos los ejercicios estcin completos y respondidos

El documento PDF editado en Canva incluye todas las
respuestas

Los archivos del proyecto estdn organizados en una
carpeta

La carpeta esta subida a Google Drive con permisos
correctos

El enlace de Google Drive se compuartié en Canvas LMS



& RECURSOS ADICIONALES

[ Fecha limite de entrega: Verifica en Canvas la fecha establecida para la entrega de esta
unidad. Asegurate de entregar con tiempo suficiente para resolver cualquier inconveniente
técnico.

Nombre del estudiante:

Fecha de verificacion:

Enlace de Google Drive:

Recursos y fuentes de
iINformacion

Para profundizar en los temas estudiados y continuar tu aprendizaje sobre salud y bienestar, te
compartimos recursos confiables que podés consultar.

Instituciones de salud en Guatemala

Eloa a

Ministerio de Cruz Roja Organizacion
Salud Publica Guatemalteca Panamericana
Informacion oficial sobre Programas educativos, dela Salud
programas de salud, primeros auxilios y servicios Recursos educativos,
estadisticas nacionales y de salud comunitaria. investigaciones y guias de

servicios disponibles. salud para América Latina.

Tel: 125 (emergencias)
Web: www.mspas.gob.gt Web: www.paho.org



Recursos digitales recomendados

Sdadlud general
e MedlinePlus en espafiol J
e Organizacién Mundial de la Salud (OMS) o

e Portal de salud de Guatemala

e Biblioteca virtual de salud °

Nutriciéon
® Incap - Instituto de Nutricion de ¢
Centroamérica y Panama o

e Guias alimentarias para Guatemala

e FAO - Alimentacién saludable

Lineas de ayuda y capoyo

Emergencias
meédicas

Apoyo

Bomberos Voluntarios:

1220123 2254-7878

Cruz Roja: 125

Emergencias: 110 Disponible 24/7

Aplicaciones moviles utiles

J Nutriciony @

ejercicio

MyFitnessPal, Yazio,

Home Workout - para meditacion,
seguimiento de
alimentacion y actividad de ansiedad

fisica

psicolégico

Liga de Higiene Mental:

Salud mental

Headspace, Calm,
Sanvello - para

mindfulness y manejo

Salud mental

Liga Guatemalteca de Higiene Mental

Programas de apoyo psicoldgico
universitario

Lineas de ayuda emocional

Salud sexuadl y reproductiva

APROFAM Guatemala

Asociacidon Guatemalteca de Educacion
Sexual

UNFPA - Fondo de Poblaciéon

Violenciay
abuso

Ministerio Publico: 1572

PNC: 1100120

Linea de la vida: 1545

Procuraduria de DDHH:;
1555

Recordatorio

s de salud

Medisafe, CareZone -
para recordar
medicamentos y citas
meédicas



Libros recomendados

Para ampliar tu conocimiento, considera consultar estas lecturas:

1. "Educacioén para la salud" - Programas de salud comunitaria
"Nutriciéon y salud" - Guias practicas guatemaltecas
"Salud mental en adolescentes" - Prevencién y apoyo

"Sexualidad responsable" - Educacion integral

ok~ W

"Medicina preventiva' - Habitos para una vida saludable

[J Consejo: Siempre verifica que las fuentes de informacién sean confiables. Busca contenido
respaldado por profesionales de salud, instituciones reconocidas o investigaciones
cientificas. Desconfia de informacion que promete "curas milagrosas" o soluciones rapidas
sin fundamento cientifico.

Espdacio pard tus propios recursos

Anota aqui otros recursos Utiles que descubras durante tu proceso de aprendizaje:




& CONCLUSION
Hacia una vida mads saludable

Felicidades por haber completado esta guia de estudios sobre salud y vida saludable. El conocimiento
que has adquirido es una herramienta poderosa que te permitira tomar mejores decisiones sobre tu

bienestar y el de tu comunidad.

"La salud no lo es todo, pero sin salud todo lo demas es nada.” - Arthur Schopenhauer

Reflexion final

Conciencia
. e Comprendes la Accion
Conocimient . : L
o importancia del Podés implementar
autocuidado cambios positivos

Ahora sabés mas Impacto
Tenés el poder de

influir en otros

sobre tu cuerpoy
salud

£)o
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Compromisos pcaroa continuadr

La educacién en salud es un proceso continuo. Te invitamos a que te comprometas con las siguientes
acciones:

Mantener dlimentacion balanceada

O

Realizar actividad fisica regular

Practicar higiene personal y colectiva

Cuidar tu salud mental

Ejercer sexudlidad responsable

Compuartir conocimientos con otros



El cambio empieza en
\V o153

Recorda que cada pequefia accién cuenta. No
necesitas hacer cambios drasticos de la noche a
la mafiana. Los habitos saludables se
construyen paso a paso, dia a dia.

Comparti lo aprendido con tu familia, amigos y
comunidad. Al promover practicas de vida
saludable, no solo te beneficias vos, sino que
contribuis al bienestar de todos.

Tu salud es tu responsabilidad, pero también es
tu derecho. No tengas miedo de buscar ayuda
cuando la necesitas, de hacer preguntas a
profesionales de salud, y de defender tu
derecho a una vida saludable.

Mensaje final
1"

"Tu cuerpo es tu hogar para toda la vida. Cuidalo, respetalo y honralo. Las decisiones
saludables que tomas hoy construyen el bienestar de tu futuro."




Espcoacio para tu reflexion personal

¢Qué fue lo méas importante que aprendiste en esta unidad?

¢Qué cambios concretos implementaras en tu vida después de este aprendizaje?

¢Como planeas compartir este conocimiento con tu comunidad?

iExito en tu proyecto final y en tu camino hacia una vida mas saludable!

Recorda entregar todos tus ejercicios completados en el documento PDF editado y tu proyecto
integrador en la carpeta de Google Drive.



