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iBienvenid@a la UAI Vida Saludable!

Durante esta UAI revisaremos contenidos relacionados con la salud integral y
reflexionaremos sobre la importancia de modificar habitos que puedan alterar
nuestro estado de salud.

¢Has escuchado hablar sobre el modelo Bio-Psico-Social que describe cémo los
factores bioldgicos, psicolégicos y sociales intervienen en el estado de salud o
enfermedad de la persona?

Con el desarrollo de las actividades y el proyecto integrador de esta UAI tendras
la capacidad de analizar y establecer habitos en beneficio de tu salud integral y,
por qué no, de tu comunidad también.

EGA
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Objetivo

Establecer estrategias que favorezcan el desarrollo de habitos saludables
relacionados con la alimentacioén, la recreacion, el uso del tiempo libre y el
ejercicio responsable de la sexualidad humana conforme a su contexto y
condiciones personales, encaminados a mejorar su calidad de vida.

Competencias del curso

Competencias Especificas

e Establece habitos de vida saludable relacionados con la alimentacién, la
recreacion y uso del tiempo libre, asi como el ejercicio responsable de la
sexualidad de acuerdo con su contexto y condiciones personales, en aras de
una mejor calidad de vida.

Rasgos del perfil de egreso
Vida sana.

Adopta estilos de vida sana, a través de asumir en forma consciente su bienestar
fisicoy emocional. Mantiene una actitud proactiva en la prevencién y tratamiento
de enfermedades. Realiza actividad fisica y deportiva para mejorar o preservar
su salud.

Identidad.

Disefia y emprende proyectos en los que considere su autoconocimiento,
autoestima, pensamiento ético y respeto a la diversidad, tomando en cuenta las
dimensiones que intervienen en la conformacién de su personalidad e identidad.

Vida Saludable. Guia del Estudiante
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(Como voy a aprender?

El curso de “Vida saludable” tiene como estrategia de aprendizaje estudiar
construyendo un proyecto integrador que dé evidencia de las competencias
especificas del curso, es decir, por medio de este proyecto te daras cuenta
hasta qué nivel lograste desarrollarlas. La estrategia del Aprendizaje Basado en
Proyectos busca responder a las necesidades de aprendizaje de una manera
practica involucrando tu realidad a la vez que incorporas nuevos saberes que
apoyan tu vida cotidiana sin descuidar tus conocimientos cientificos y tecnolégicos.

El proyecto surge de la competencia que se pretende desarrollar en el curso, la
cual es la base principal, asi como los objetivos definidos y los contenidos que se
pretenden abordar y que deben responder a dicha competencia. Se integra por
varios avances y un producto integrador en donde se incorpora todo lo construido
en el curso. Cada avance va formando una parte del proyecto, ademas, cada
actividad te ayuda a que puedas construirlo con éxito a la vez que aprendes en
un ambiente totalmente real y practico para ti, dandole un mayor significado a los
saberes estudiados.

Asimismo, el conjunto de todo ello lleva a que se pueda realizar una evaluacién
del logro de la competencia, esto significa que podras identificar en qué medida
lograste la competencia propuesta.

La dindmica de trabajo y organizacién se dara en forma presencial y virtual. El
trabajo en el campus virtual se podrallevar a cabo de maneraindividual o en equipo,
el trabajo individual es necesario para analizar, reflexionar, aportar, mientras el
trabajo en equipo ayudara a compartir, construir y evaluar trabajos para obtener
un producto determinado que contribuya al aprendizaje de todo el equipo, para
ello es necesario que realmente desarrolles habilidades de colaboracién para que
puedas concluir con éxito tus tareas. Las sesiones presenciales son para compartir
trabajo, construir tareas, compartir puntos de vista y enriquecer el trabajo de
todo el grupo con tus aportaciones.

EGA
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Rol del estudiante y asesor (a)

El asesor(a) es un facilitador(a)
que contribuye al desarrollo de
capacidades de los estudiantes.

Se espera que los estudiantes se
involucren con los temas, que sean
capaces de utilizar razonamientos
légicos a través de las situaciones
analizadas, que formen su criterio
y que participen con los demas
companeros en la resolucién
de conflictos sociales y de las
relaciones humanas.

Su papel es el de guiar a los alumnos
a través de los diversos recursos,
ampliar la informacién, fomentar b a

la convivencia en el grupo y las s
discusiones grupales.

Instruir a los alumnos en el uso de las
herramientas virtuales e incentivarlos
a ser participes de su propio
aprendizaje.

Evaluacion del curso
En esta UAI, el proceso de evaluacién comprende los siguientes aspectos:

Actividades de aprendizaje: desarrollo de actividades en linea y entrega de
productos de aprendizaje.

e Trabajo colaborativo: actividades que llevaras a cabo en un equipo de
trabajo.

*  Autoevaluacién: al finalizar el curso el estudiante podra reflexionar
sobre el logro de las competencias de la UAI.

¢ Coevaluacién: al igual que evaltia su desempeiio en el curso, evaluara la
participacién de sus compaferos de equipo.

Durante la autoevaluacién y coevaluacién, el estudiante debera hacer entrega de
los formatos correspondientes. Esto le permitira conocer cual es la perspectiva
que tiene sobre su aprendizaje, a fin de desarrollar la metacognicion.

Vida Saludable. Guia del Estudiante
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Evaluacion Global

Proyecto integrador 50 puntos

Actividades de aprendizaje 30 puntos

Autoevaluacién 5 puntos

Coevaluacién 5 puntos

Heteroevaluacién 10 puntos
Total 100 puntos

Evaluacion del proyecto integrador

Actividad Integradora |. 20 puntos
Actividad Integradora 2. 20 puntos
Proyecto integrador 10 puntos

Total 50 puntos

EGA
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Simbologia
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Formando habitos saludables

Introduccion

Si tuvieras que elegir entre una rebanada de pizza con refresco o un vaso con
jicama y pepino, icual elegirias?

Creemos que la mayoria elegiria el vaso con fruta, pero sorpresa, una gran parte
de la poblacién elige la rebanada de pizza con refresco, y si, puede parecer que
el sabor sea el motivo principal, sin embargo, otros factores como la economia
han fomentado el alto consumo de productos chatarra, porque el tiempo, los
ingresos salariales, asi como el acceso a algunos alimentos son desiguales entre
la poblacién.

Ademas, se piensa que tener una buena alimentacion requiere del consumo
mayoritario de ciertos grupos alimenticios como frutas y verduras y de la
omisiéon de proteinas de origen animal. No obstante, el funcionamiento de
nuestro cuerpo depende del equilibrio entre la ingesta de los diversos grupos
alimenticios (frutas, verduras, leguminosas, cereales, alimentos de origen
animal) y la quema de calorias.

Durante este médulo conoceras la relaciéon que existe entre la alimentacién y
las enfermedades no transmisibles, ademas conoceremos estrategias para la
prevencién y promocién de la salud. Por dltimo, revisaremos la importancia de
la salud mental para hacer frente a situaciones adversas.

Tlustracién: Free license freepik

Sabias qué

México es el segundo
pais con mas personas
obesas y ocupa el
sexto lugar en muertes
causadas por diabetes.

Referencia
http://bibliodigitalibd.

senado.gob.mx
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Competencias del mdédulo
Competencias especificas

J Establece habitos de vida
saludable relacionados
con la alimentacién, la
recreacion y uso del tiempo
libre favoreciendo asi una
calidad de vida.

Contenidos

*  Salud integral y
enfermedades no
transmisibles.

o Prevencién de las
enfermedades no
transmisibles.

o Salud mental.

12
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Actividad Preliminar. Conceptos basicos de salud

Si te preguntaran, {qué entiendes por salud? Y ¢qué es enfermedad?, icémo las
definirias?

Todas y todos contamos con ciertos conocimientos previos relacionados con
cualquier tematica ya sea por la exposicién a medios de comunicacién, redes
sociales o cierta bibliografia.

Con esta actividad pondras a prueba tus conocimientos sobre la salud.

Instrucciones

|. Relaciona cada definicién con su término. Recuerda que se trata de una
actividad preliminar por lo que buscamos identificar tus conocimientos
previos.

A. Un estado de total bienestar fisico, mental y () Alimentacién
social y no la mera ausencia de una enfermedad
o dolencia

B. "Alteracion o desviacion del estado fisiolégico () Ansiedad

en una o varias partes del cuerpo, por
causas en general conocidas, manifestada
por sintomas y signos caracteristicos, y cuya
evolucion es mas o menos previsible".

C. Medidas destinadas no solamente a prevenir () Salud
la aparicién de la enfermedad, tales como la
reduccién de factores de riesgo, sino también a
detener su avance y atenuar sus consecuencias
una vez establecida.

D. La salud integral es un enfoque que parte de () Depresiéon
la concepcién de salud con un significado y
alcance dado por las sociedades donde se
consideran diversos determinantes en los
ambitos biolégico, econdmico, ecoldgico y
psicosocial de los diferentes grupos sociales.

E. Producto natural o elaborado susceptible de () Prevencién
ser ingerido y digerido, cuyas caracteristicas lo
hacen apto y agradable al consumo, constituido
por una mezcla de nutrientes que cumple
determinadas funciones en el organismo.

13
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F. Es una emocién que surge ante situaciones () Salud integral
ambiguas, en las que se anticipa una posible
amenaza, y que prepara al individuo
para actuar ante ellas mediante una serie
de reacciones coghnitivas, fisiolégicas y
conductuales.

G. Bienestar que una persona experimenta () Salud mental
como resultado de su buen funcionamiento
en los aspectos cognoscitivos, afectivos y
conductuales

H. Es una alteracién del humor en la que destaca () Estrés
un animo deprimido, falta de energia y/o
pérdida de interés, o de la capacidad para
disfrutar u obtener placer (anhedonia), que
afecta la vida de la persona, durante la mayor
parte del dia y durante al menos dos semanas.

. Reaccidn fisiolégica del organismo en el que () Enfermedad
entran en juego diversos mecanismos de
defensa para afrontar una situacién que se
percibe como amenazante o de demanda
incrementada.

Referencias:

* Carrazana, V. (2003). EL CONCEPTO DE SALUD MENTAL EN PSICOLOGIA
HUMANISTA-EXISTENCIAL. Ajayu Organo de Difusién Cientifica del Departamento
de Psicologia UCBSP, 1(1), 1-19. http://www.scielo.org.bo/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=52077-21612003000 10000 | &Ing=es&tIng=es.

* FAO (2003). Food and Nutrition paper 66. 22. Jury G, Urteaga C, Taibo M. Porciones
de intercambio y composicién quimica de los alimentos de la piramide alimentaria. https://
www.fao.org/3/am40 |s/am40|s.pdf

* Garcia, J. (2009). Guia de practica clinica de los trastornos depresivos. Guia para la
atencion adecuada de la enfermedad. Confederacién Salud Mental, Espana. https://
consaludmental.org/publicaciones/GPCtrastornosdepresivos.pdf

* Navas, W. & Vargas, M. (2012). Trastornos de ansiedad: Revisién dirigida para atencién
primaria. Biblioteca Nacional de Salud y Seguridad Social. https://www.binasss.sa.cr/
revistas/rmcc/604/art| | .pdf

* (Qué es la salud integral? (2022, 2 agosto). Nueva Escuela Mexicana. https://
nuevaescuelamexicana.sep.gob.mx/detalle-ficha/3595/

* Regueiro, A. (s. f.) Conceptos basicos: ¢Qué es el estrés y como nos afecta? Servicio
de Atencién Psicolégica de la Universidad de Mélaga. https://www.uma.es/media/files/
tallerestr%C3%A9s.pdf

* Vignolio, J., Vacarezza, M., Alvarez, C., Sosa, A. (201 1). Niveles de atencién, de
prevencién y atencion primaria de la salud. Archivos de Medicina Interna, 33(1), 7-11.
http://www.scielo.edu.uy/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1688-423X201 1000100003
&Ing=es&ting=es.
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Salud integral y
enfermedades no
transmisibles

La mayoria de las veces que escuchamos
hablar de salud asociamos directamente
a una persona que no padece algin
tipo de enfermedad fisica, sin embargo,
te reto a hacer los siguiente: imagina
que alguien cercano a ti te da la noticia
sobre la pérdida de algin ser querido,
el sentimiento y pensamiento que
experimentas en ese instante podria
llevarte a sentir, fisicamente, un posible
malestar como dolor de estémago o incluso te lleva a vomitar y no quieres ver Huseraciéns Free license freepik
a nadie, (te ha pasado?, icoémo es posible que un sélo evento en nuestra vida

diaria pueda generar molestias fisicas, emocionales y sociales?

Con la revisién de este tema podras darte cuenta de que la salud involucra
otras dimensiones en la vida del ser humano y que estan totalmente ligadas con
nuestra forma de interactuar con el mundo.

Para conocer a qué se refiere el concepto de salud integral, ¢qué te parece si
revisamos algunos conceptos basicos?

Conceptos basicos

SALUD: de acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud esta se
define como “[...] un estado de completo bienestar fisico, mental y social,
y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (1946), por lo
tanto, hablamos ya de un concepto que incluye no sélo aspectos fisicos
o bioldgicos, sino también aspectos relacionados con la experiencia
emocional y social que vive una persona.

Este concepto se relaciona con un punto de vista holistico en
el que la salud, dentro de la esfera bioldgica o fisica, el cuerpo,
consiste en mantener un equilibrio constante en su medio interno
[...] el cual se relaciona con el funcionamiento adecuado de todos
los sistemas que integran al ser humano (esquelético, muscular,
circulatorio, nervioso, etc.).

En la esfera mental, la salud de la persona esta
relacionada con una armonia consigo misma, un
desenvolvimiento y manifestacion de forma adecuada
con los otros.

15

EGA

Y socialmente, una persona sana debe ser capaz de convivir con sus
semejantes, [...] enfrentar el medio ambiente en forma adecuada y
transformarlo para vivir mejor en él (Rosas, 201 1).
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Modelo holistico de la salud

ENFERMEDAD: de acuerdo con el Anuario de Morbilidad 1984-2020
de la Secretaria de Salud, el concepto de enfermedad se define como
una alteracién del estado de salud normal asociado a la caracterizacién
secuencial de signos y sintomas ocasionados por un agente etiolégico
especifico.

Por lo tanto, la salud y la enfermedad estan determinadas por factores
ambientales, bioldgicos, de acceso a servicios basicos, asi como de
nuestro estilo de vida.

Te invitamos a consultar el siguiente video para que puedas concretar
la informacién:

llerna Online. (26 de febrero de 2021). Salud, enfermedad y fuente de
patologia. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=3h_
P75D2IA

Salud integral

Ahora que identificas las caracteristicas de la salud y la enfermedad
puedes darte cuenta de que no sélo aspectos genéticos o hereditarios
contribuyen en el padecimiento de una enfermedad, sino también
el ambiente y las condiciones socioeconémicas de un lugar pueden
determinar algunas enfermedades. A este tipo de enfermedades las
conocemos como Enfermedades No Transmisibles (ENT) y algunas
son a causa de habitos no saludables.

Paho TV. (1| de abril de 2017). Las Enfermedades No Transmisibles
(ENT) y factores de riesgo (video animado). [Video]. YouTube: https://
www.youtube.com/watch?v=50sYljmcHjo
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Medics Mundi Mditerrania. (14 de marzo de 2019). Determinantes

Sociales de la Salud. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=sMB6h8PC2JE&t=77s

Sociedad Mexicana de Salud Publica. (Ol de noviembre de 2019).
Determinantes Sociales de la Salud Publica. [Video]. YouTube: https://
www.youtube.com/watch?v=FmqSei]UyfQ

Como pudiste observar en los videos, aunque puedas vivir en un
espacio y tiempo en el cual no tienes total acceso a los servicios
de salud y sociales que ofrece el gobierno en turno, ti también
puedes contribuir en la reduccién de enfermedades no transmisibles
modificando tus habitos.

(\N Sistema de Educacion
Media Superior

Actividad 1. En la salud y en la enfermedad. Cuestionario.

Hasta ahora hemos revisado diferentes términos, conceptos y definiciones que
nos permiten conocer mas acerca de lo que es la salud y la enfermedad.

Es tiempo de poner en practica lo aprendido ¢preparadas y preparados?

Propésito
Comprender algunos conceptos basicos sobre la salud y la enfermedad.

Modalidad
Mixta

Producto de Aprendizaje
Participacion en cuestionario.

Instrucciones

|. Ingresa alaactividad |.

2. Da clic en el botén gris en el que aparece la siguiente leyenda: Intente
resolver el cuestionario ahora.

3. Selecciona y/o escribe las respuestas correctas segiin corresponda.

4. Espera la retroalimentacién de tu asesor.

Nota:

Asegurate de
responder el total
de preguntas y
terminar el intento,
de lo contrario no
se guardaran tus
respuestas.
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Criterios de evaluacion

Forma
*  Responde al total de preguntas que se encuentran en el cuestionario.
Fondo

° Participa en el cuestionario en tiempo y forma.

@ Recursos y material de apoyo

Cuestionario. En la salud y en la enfermedad

1. Define con tus propias palabras el concepto de salud.

2. Relaciona los tipos de salud con su definicién.

Social Se relaciona con el
funcionamiento adecuado
de todos los sistemas que
integran al ser humano
(esquelético, muscular,
circulatorio, nervioso,
etc.).

Bio Relacionada con una
armonia consigo misma,
un desenvolvimiento y
manifestacién de forma
adecuada con los otros.

Enfrentar el medio
ambiente en forma
adecuada y transformarlo
18 para vivir mejor en él.

Psico
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3. ;:Qué entiendes por enfermedad?

4. ;Cuiles son los determinantes sociales de la salud y la enfermedad?

5. Es un ejemplo de enfermedad no transmisible

a)Hepatitis  b) Dengue ¢) Cdncer d) COVID-19

6. Ejemplifica la influencia del contexto socioeconémico en nuestra

salud.
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Prevencion de las enfermedades no
transmisibles

En el contenido anterior revisamos algunos conceptos bdsicos que nos
permiten entender cudl es la diferencia entre la salud y la enfermedad,
ahora es momento de profundizar en la clasificacién de las enfermedades
no transmisibles y que, como lo vimos en la actividad anterior, en gran
medida nuestros hébitos de vida son factores clave en el padecimiento

de estas.
Tlustracion: Free license freepik

Revisa toda la informacién que encontrards en este espacio para después
realizar la actividad de aprendizaje.

JTe acuerdas de la introduccién a este médulo?, ;crees que la persona que
eligié la rebanada de pizza pueda tener hébitos menos saludables que la
que eligié comer fruta?

A lo largo de este tema conoceremos las caracteristicas de algunas
enfermedades no transmisibles, asi como los hdbitos que las propician y
cémo podemos prevenirlas.

:Qué son las enfermedades no transmisibles?

La Organizacién Panamericana de la Salud define las enfermedades no
transmisibles (ENT) como aquellas que no son causadas principalmente
por una infeccién aguda, dan como resultado consecuencias para la salud
a largo plazo y con frecuencia crean una necesidad de tratamiento y
cuidadosalargo plazo. Estas condicionesincluyen cdnceres, enfermedades
cardiovasculares, diabetes y enfermedades pulmonares crénicas (OPS).

Este tipo de enfermedades pueden ser generadas por factores de riesgo
comportamentales modificables y por factores de riesgo metabdlico.

Vida Saludable. Guia del Estudiante
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¥

Factores de riesgo

comportamentales modificables

Factores de riesgo

metabdlico

Los comportamientos modificables,
como el consumo de tabaco, la
inactividad fisica, la dieta poco
saludable y el consumo nocivo de

Los factores de riesgo metabélico
contribuyen a cuatro cambios
metabdlicos fundamentales que
aumentan el riesgo de ENT:

alcohol, aumentan el riesgo de ENT.
*  hipertensién arterial.
. El tabaco es responsable de

mais de 8 millones de muertes
al ano (incluidos los efectos de

*  sobrepeso y obesidad.

la exposicién al humo ajeno). * hiperglucemia (niveles
elevados de glucosa en
o Se atribuyen 1,8 millones de sangre).
muertes anuales al exceso de hiperlipi ..
. iperlipidemia (niveles

consumo de sal/sodio.
elevados de grasa en sangre).

. M4s de la mitad de los 3
millones de muertes anuales
atribuibles al consumo de
alcohol lo son por ENT,

incluido el cdncer.

. 830,000 muertes anuales
pueden atribuirse a una
insuficiente actividad fisica.

Por lo que se refiere a las muertes
atribuibles, el principal factor de
riesgo metabdlico a nivel mundial es
la tensién arterial elevada (a la que se
atribuye el 19% de las muertes a nivel
mundial), seguida del aumento de la
glucosa en sangre y el sobrepeso y la

obesidad.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud. (16 de septiembre de 2022). Enfermedades
no transmisibles. https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/
noncommunicable-diseases

Como ya viste, algunas de estas enfermedades pueden evitarse si logramos
modificar nuestros hébitos, por ejemplo, practicando algtn tipo de ejercicio,
mejorando nuestra alimentacién, etc., sin embargo, el momento mds
adecuado para intervenir en este tipo de casos es a través de la prevencién.

Te invitamos a conocer los diferentes tipos de prevencién de la enfermedad
en el siguiente video:

Omar Andrés Ramos Valencia. (09 de octubre de 2019). Prevencién
de la enfermedad. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=QQiVDTTEjhY
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Promocién y prevencion de enfermedades no
transmisibles

Antes de empezar a hablar sobre cémo promocionar hébitos de vida
saludable, hablemos un poco acerca de los datos que actualmente
presenta la Secretarfa de Salud en México y algunos de la Universidad
Nacional Auténoma de México.

*1 Hipertensién arterial

En México existen mds de 30 millones de personas que padecen
hipertensién arterial.

La hipertensién arterial se da cuando las arterias se hacen rigidas y no
dejan pasar el flujo de la sangre, normalmente, esto hace que el corazén
haga un gran esfuerzo para bombear la sangre.

Entre los posibles factores causantes se encuentran: antecedentes
familiares, inactividad fisica. dietas abundantes de sal y grasas, insuficiente
ingesta de verduras y frutas, sobrepeso u obesidad, asi como el estrés

*2 Diabetes

Se trata de una enfermedad en la que los niveles de azticar (glucosa) en la
sangre son mds elevados de lo normal.

Sucede también cuando el pancreas no produce insulina (diabetes tipo
1), la que produce no es suficiente o bien, la insulina no se utiliza de
manera eficaz (diabetes tipo 2).

Se estima que en el mundo mds de 382 millones de personas viven con
diabetes.

En México, se calcula que el 9.2% de los adultos han sido diagnosticados
como diabéticos.

*3 Obesidad y sobrepeso

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la obesidad
y el sobrepeso se definen como la acumulacién anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para la salud.

El 75% de la poblacién adulta en México padece sobrepeso u obesidad,
mientras que el 35% de ninos en edad escolar y el 38% de adolescentes
presenta esta enfermedad.

La Organizacién para la Cooperacién y el Desarrollo Econémicos
(OCDE) coloca a México en el segundo lugar de las naciones con mayor

indice de obesidad.

Vida Saludable. Guia del Estudiante



*4 Cancer

La OMS se refiere al cdncer como un término amplio utilizado para
aludir a un conjunto de enfermedades que se pueden originar en casi
cualquier 6rgano o tejido del cuerpo cuando células anormales crecen de
forma descontrolada, sobrepasan sus limites habituales e invaden partes
adyacentes del cuerpo y/o se propagan a otros 6rganos (OMS, 2022).

El cdncer es la segunda causa de muerte en el mundo; en 2018 ocasiond
9,6 millones de defunciones, o sea una de cada seis.

En nuestro pais, cada afo se diagnostican en promedio 190 mil nuevos
casos de cdncer y 80 mil mexicanos fallecen por esta enfermedad.

Y con todo esto, ;qué podemos hacer?

Te invitamos a revisar cada una de las infografias que se encuentran en el
siguiente enlace y compartir con tus companeros y asesor, ;qué piensas
hacer ahora que conoces esta informacién?

Gobierno de México. La salud piiblica en infografias. (s. £.). https://www.
insp.mx/infografias/bienvenida-infografias.html

Referencias

*| Secretaria de Salud (s. f.). En México, mas de 30 millones de personas padecen hipertension
arterial. Gobierno de México. https://www.gob.mx/salud/articulos/en-mexico-mas-de-30-
millones-de-personas-padecen-hipertension-arterial-secretaria-de-salud

*2 Secretaria de Salud. (s. f.). La diabetes y sus complicaciones. Gobierno de México. https://
www.gob.mx/salud/articulos/la-diabetes-y-sus-complicaciones

*3 Lugo, G. (I | de noviembre de 2021). Obesidad, epidemia agudizada en México. Gaceta
UNAM. https://www.gaceta.unam.mx/obesidad-epidemia-agudizada-en-mexico/

*4 Organizacion Mundial de la Salud. (2019, 12 julio). Cancer. https://www.who.int/es/health-
topics/cancer
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Sabias que:
{Sabias que como
alumno del BGAI
tienes derecho a la
seguridad social?
Busca al
responsable de
BGAI en tu escuela
preparatoria y
asesoérate.
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OActividad 2. Me activo y alimento bien para prevenir

Al revisar el contenido lograste darte cuenta de que elegir la pizza sobre
alimentos saludables es un compartimiento que aumenta la probabilidad de
adquirir alguna enfermedad no transmisible, sin embargo, estos habitos pueden
modificarse y asi mejorar nuestra calidad de vida.

Y si, sabemos que realizar cambios puede resultar dificil, ain mas cuando
desconocemos los programas que favorecen la actividad fisica y la alimentacion
consciente. Por ello, con esta actividad y la siguiente promoveras estilos de vida
saludable para ti y tu comunidad, ¢estas listo para hacer un cambio?

Propésito
Reconocer la importancia de la actividad fisica y de los habitos saludables.

Modalidad
Mixta
Producto de Aprendizaje

Reconocer la importancia de la actividad fisica y de los habitos saludables.

Instrucciones

I. Con base en los contenidos revisados en el recurso anterior, elabora una
infografia cuyo propésito sea invitar a tu comunidad a desarrollar habitos
saludables. Por ejemplo, sobre la importancia de la actividad fisica y de los
habitos alimenticios.

2. Sube tu infografia en el apartado correspondiente.

3. Espera la retroalimentacién de tu asesor o asesora.

Guia del Estudiante
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Criterios de evaluacion

Forma
*  Incluye imagenes y texto.
*  El formato corresponde con una infografia.

Fondo

* La informacién presentada en el producto corresponde con la
promocién de habitos saludables.

e  Contiene un mensaje motivante o de invitaciéon a la modificacién de
habitos.

@ Recursos y materiales de apoyo
Para aprender mas
* DW Documental. (26 de mayo de 2022). La gula de la industria

alimenticia. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=sUalxv_3V

*  (Calisa Fauba. (18 de septiembre de 2020). Saber-comer. Documental
sobre Soberania Alimentaria. [Video]. YouTube: https://www.youtube.
com/watchiv=0UMZODTht6E
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Tlustracién: Free license freepik

Nota:

{Quieres saber
cdmo se relaciona
el género con la
estigmatizacién?
Busca el término de
Histeria

https://www.

fundacionindex.com/

gomeres/
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Salud mental

¢Te ha pasado que en ocasiones no logras
entender el sentimiento que te generan
ciertas situaciones? o ¢(Que ante la falta
de conocimiento emocional nombras
a todo lo que sientes como ansiedad o
depresion?

En la web encuentras diferentes videos
en los cuales mencionan como se siente
una persona cuando experimenta
ansiedad. Sin embargo, la experiencia
ante cualquier tipo de evento suele
ser individual y Unica. Son multiples los

factores que pueden influir en nuestro estado de animo, pero en una sociedad
en donde los problemas de salud mental contindan siendo vistos como un
estigma, sentir puede resultar abrumador.

Durante este médulo hablaremos de la salud mental y de la importancia de
reconocer y expresar nuestro mundo interno emocional.

Salud mental: estigmatizacion, reconocimiento y conciencia
CINU México. (s. f.) Iniciativa Perro Negro OMS y OPS contra

la  depresion. [Video]
watch?v=4CdM4_ kéglQ

Probablemente el perro negro
ha vivido a tu lado durante algiin
tiempo o quiza lo hayas visto a
lado de alguien cercano a ti.

A pesar de los diferentes
tratamientos y teorias acerca de
la salud mental de las personas,
en la actualidad ciertos mitos,
estereotipos e ideas limitantes
sobre el género, asi como el
pensamiento magico acerca de
las emociones ha dado lugar al

YouTube:

https://www.youtube.com/

‘q

rechazo, estigmatizacion y aislamiento hacia las personas que en algin
momento de su vida han presentado alguna alteracién mental.

Vida Saludable. Guia del Estudiante
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Pero, iqué son los problemas de salud mental?, ¢Quién puede
experimentarlos? ¢(Existe algin tratamiento que los cure? ¢Son un
problema de salud publica? Y ¢Qué pasa si vivo con problemas de salud
mental?

Con el fin de dar respuesta a estas y otras cuestiones es importante
revisar algunos conceptos y definiciones que argumentan qué es la
salud mental.

Salud mental

Para la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) la salud mental se refiere a
un bienestar que una persona experimenta como resultado de su buen
funcionamiento en los aspectos cognoscitivos, afectivos y conductuales, y, en
altima instancia el despliegue 6ptimo de sus potencialidades individuales para la
convivencia, el trabajo y la recreacion.

(Revisamos un pequeio video?

Cruz Roja Colombiana. (22 de agosto de 2017). Salud Mental. [Video].
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=eCjoNnS5k7Y

Paho TV. (18 de febrero de 2022). Qué es la salud mental y cémo
podemos cuidarla. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=owréb | WxWHM

MinSaludCol. (22 de julio de 2022). Comercial Salud Mental. [Video].
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=TK36Yi7XbUk

Transtorno mental

Contrario a la salud mental, la OMS caracteriza un trastorno mental
como una alteraciéon clinicamente significativa de la cognicién, la
regulacion de las emociones o el comportamiento de un individuo.
Por lo general, va asociado a angustia o a discapacidad funcional en
otras areas importantes.

Existen diferentes tipos de problemas de salud mental, este
término abarca también, los trastornos mentales, las discapacidades
psicosociales y (otros) estados asociados a una angustia considerable,
diversidad funcional o riesgo de conducta autolesiva. Esta nota
descriptiva se centra en los trastornos mentales segln se describen en
la undécima revision de la Clasificacién Internacional de Enfermedades
(CIE).

A continuacién, describimos alguno de estos trastornos:

SecretariadeSalud México. (| 0deoctubrede2019). Trastornosmentales.
[Video]. YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=69gRZSpkgnE

~AN) SEMS

6

\N Sistema de Educacion
Media Superior

GLOSARIO:
Diversidad funcional:
Es un nuevo término
que tiene el objetivo de
superar las definiciones
en negativo de palabras
como discapacidad o
minusvalia.

Diversidad funcional.
Definicién y uso correcto
del lenguaje en el Ambito
de la Discapacidad.
Referencia: CR Dionisia
Plaza. (s. f.). https://
www.crdionisiaplaza.
es/blog/diversidad-
funcional-definicion-
y-uso-correcto-del-
lenguaje/

Conducta autolesiva:
Cuando una persona
se hace dano a si
misma a propdsito

se conoce como
autolesion (también
llamada autoagresién o
automutilacién)

Referencia: Autolesién.
(s. f.). https://
medlineplus.gov/
spanish/selfharm.html
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CIE (Clasificacion
Internacional de
Enfermedades):
Cuenta con 2| capitulos
en los que se describen
todos los aspectos de las
enfermedades humanas.

Valora tres ejes:

Eje I: diagndstico clinico.
Eje 2: funcionamiento,
que se cuantifica

en una escala de 0

(no discapacidad) a
5(discapacidad grave.
Eje 3: factores que
influyen en la aparicion,
la manifestacién, la
evolucién clinica o el
tratamiento de los
trastornos.
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CuriosaMente.(04deoctubre20209.¢Tengountrastornomental?[Video].
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=HwSz2MGZUoo

Otra causa del desarrollo de trastornos mentales y que no diferencia
clases sociales, son las adicciones a diferentes tipos de sustancias
como los estimulantes (anfetaminas y metanfetaminas), depresores
(derivados del opio: morfina, heroina y codeina) del sistema nervioso
central.

Actualmente existe un alto consumo de sustancias quimicas como el
Cristal que se ha popularizado entre los adolescentes.

Te invitamos a revisar los siguientes videos en los cuales encontraras
informacién relacionada con su consumo en México.

Cristal, la droga de 50 pesos que deja “muertos vivientes”. (2018,
27 marzo). El Universal. https://www:.eluniversal.com.mx/
nacion/sociedad/cristal-la-droga-de-50-pesos-que-deja-muertos-
vivientes?utm_source=web

Plattafforma. (03 de julio de 2019). Uso de cristal es comin entre
ninos y adolescentes. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=dpRbqg2-zLAw

Para saber mas

Salud Mental CIBCM UCR. (02 de abril de 2019). Hablemos de Salud
mental: ansiedad. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=ix0z | eBByWw

Salud Mental CIBCM UCR. (02 de abril de 2019). Hablemos de Salud
mental: depresion. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=-7YweXyby-M&t=28s

Fundacién ASAM Familia. (09 de octubre de 2017). La historia de Bruno:
Salud mental y estigma. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=uCFZVPKbk2Q&t=47s

{Qué opciones tengo para mejorar mi salud mental?

A partir de la revision que hemos dado
sobre lo que es la salud mental y sus posibles
alteraciones, te habras dado cuenta de la
influencia que tienen en ella los factores
biolégicos y ambientales.

Bio
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Los diversos problemas de salud mental pueden atenderse de la mano
de profesionales; al igual que las enfermedades fisicas podemos también
prevenirlas. Sin embargo, y como lo hemos compartido yaalo largo de
la UAI, factores como la desigualdad en condiciones socioeconémicas
y el limitado acceso a servicios de salud han favorecido que, por lo
menos, una quinta parte de la poblacién total en México presente
algun tipo de trastorno mental (Secretaria de Salud, 2022).

PUCP (07 de diciembre de 2021). {Cémo se relacionan la pobreza
multidimensional y la salud mental en el Per(? [Video]. YouTube: https://
www.youtube.com/watch?v=LbwHNV]JiNzY

Es por ello que compartimos contigo un breve listado de algunos
espacios a los cuales puedes acudir en caso de requerir apoyo
psicolégico y/o psiquiatrico, recuerda que la salud mental es igual de
importante que tu salud fisica.

SALME

https://salme.jalisco.gob.mx/

Humanamente

https://humanamente.org.mx/

Ahora que conoces las causas de los problemas mentales, también es
importante compartir contigo algunas de las estrategias que favorecen
la prevencién de las enfermedades, pero también evitar las futuras
recaidas.

Fundacién Emplea. (09 de noviembre de 2020). 7. Autocuidado
y Salud Mental. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=nrpLIOfVYO0s

Instituto MIDAP. (30 de mayo de 2019). Animate “Cuidemos nuestra
salud mental” -MIDAP [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=ry7mu4UCzPU&t=17s

Cruz Roja Colombiana. (22 de agosto de 2017). Salud Mental. [Video].
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=eCjoNnS5k7Y
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Actividad 3. Salud mental y calidad de vida

Propésito
Reconoce la importancia de la salud mental para una vida saludable.

/7~ Modalidad

En linea

Producto de aprendizaje
Participacion en video interactivo.

é Instrucciones
I

Nota: . Reproduce el video que aparece en esta actividad.
Asefluratedde 2. A lo largo del video aparecera un icono morado en forma de manita
responder todas cuando lo veas, da clic sobre él.
las preguntas
para recolectar 3. Elige la respuesta a la pregunta que aparece al hacer clic.

la totalidad de
estrellas y obtener
la calificacion de la
actividad.

4. Una vez que hayas terminado da clic en el botén verde para enviar tus
respuestas y también, da clic en la estrella que aparece al final de la linea
de reproduccion.

0 Evaluacién

Participacion en actividad interactiva.
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@ Recursos y materiales de apoyo

Lakshmi Cruz. (26 de agosto de 2015). La Depresion. [Video]. YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=Y120xS0-R-0

Preguntas del video

1. ;Qué tipo de factor desencadena el cambio en el estado de dnimo del
personaje?

a) Separacién de la pareja
b) Falta de empleo

c) Consumo de drogas

2. ;Qué signos (cambios en su estilo de vida y forma de interactuar con otros)
observas en el personaje?

a) Cambios de humor (enfado, malestar hacia otros)

b) Falta de energfa (por ejemplo, dejar de hacer las cosas que antes
disfrutaba)

9) Observar el anillo de compromiso (recordar eventos
desencadenantes)

d) Consumo de drogas

3. ;Qué tipo de alteracién mental representa el personaje negro?
a) Depresién

b) Ansiedad

9) Bipolaridad

4. ;Qué comportamientos, por parte del hombre, incrementan el tamano
del personaje negro?

a) Consumo de alcohol en exceso
b) Comportamientos de riesgo (viajar a exceso de velocidad,
discutir)

c) Pérdida de empleo

5. ;Qué factores influyeron en el cambio del estado de dnimo del personaje?

a) Terapia o

b) Hacer las cosas que le gustan

c) Tocar de nuevo la trompeta BGAI


https://www.youtube.com/watch?v=Y120xS0-R-o
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Tlustracién: Free license freepik
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Vida Saludable.

Cierre de médulo

Introduccion

A lo largo de este médulo has conocido
diversas acciones que promueven
estilos de vida saludable. Por ejemplo,
la modificacién de habitos alimenticios y
que favorezcan la activacién fisica, pero
sobre todo lograste identificar que la
salud mental juega un papel trascendental
para la calidad de vida.

Es tiempo de plasmar tus aprendizajes
y compartir con tus companeros lo qué

significa para ti un estilo de vida saludable.

Para llevar a cabo la siguiente actividad es necesario que con tu equipo de trabajo
utilicen material como revistas, periédicos, y recortes varios para disefar un
collage. No olvides llevar una cartulina.

Actividad integradora 1. Para entender la salud

Propésito
Establece habitos de vida saludable.

Modalidad

Presencial

Producto de Aprendizaje
Collage

@ Instrucciones
I. Reunanse en equipos de trabajo.

2. Dividan su equipo en dos subgrupos.

3. Uno de los subgrupos realizara el recorte de imagenes alusivas a ciertos
habitos no saludables y que favorecen el desarrollo de enfermedades no
transmisibles. El otro, recortara imagenes que reflejen hdbitos saludables.

Guia del Estudiante
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4. Peguen en la cartulina o papel imprenta las imagenes que recortaron en
forma de collage.

5. Expongan su collage a los companeros de grupo y asesor.

6. De forma individual, toma una foto del collage y subelo al espacio Sabias qué
correspondiente.
Un collage es un
recurso visual
y: ue permite
Evaluacion que perm
expresar ideas
Forma y opiniones
. através de
*  Entrega el collage en tiempo y forma. o
imagenes y
Fondo frases.
*  Incluyeimagenes relacionadas con los habitos saludables y no saludables.
*  Lasimagenes empleadas en el collage mantienen relacién con los estilos
de vida.
33
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Juventud y sexualidad,
el tabt mientras la vida
ocurre. (s. f.). UNICEF

Guatemala. https://
www.unicef.org/
guatemala/historias/
juventud-y-sexualidad-
el-tab% C3%BA-
mientras-la-vida-
ocurre

34

Me conozco y me protejo

“Cada persona es duefia de su cuerpo y nadie mds debe decidir lo que
pueden hacer con este”

{Sabias que México ocupa el primer lugar a nivel mundial en embarazos
adolescentes?

En nuestro pais el 23% de los jévenes inicia su vida sexual entre los 12y 19 afos
de edad, aunque suene increible en pleno 2022 la sexualidad continGia rodeada
de mitos y falsas creencias.

Pero, icual es el problema de tratar la sexualidad como un tabu?

Desde hace décadas esta ha sido entendida como algo exclusivamente biolégico,
sin embargo, la sexualidad humana es una parte esencial de nosotros mismos,
de como nos comportamos y nos expresamos como seres sexuales.

A lo largo de este médulo revisaremos conceptos y dialogaremos acerca de la
importancia de promover la sexualidad como un aspecto propio del ser humano
y un elemento de salud que debe ser responsable, consciente y libre de riesgos.

Vida Saludable. Guia del Estudiante
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Competencias del médulo

Competencia especifica

Establecer estrategias que
favorezcan el ejercicio responsable
de la sexualidad humana.

Contenidos
e Sexualidad integral.

o Sistema holénico de la
sexualidad.

*  Anatomia sexual y genital.

e  Sexualidad responsable.

35
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Sexualidad integral

Tal y como lo mencionamos en
la introduccion de este modulo,
nos encontramos en el siglo
XXl y aln es posible escuchar
hablar sobre sexualidad como si
se tratara de un tema exclusivo
para las personas adultas y que
moralmente, cumplen con ciertas
caracteristicas.

Sin embargo, es momento ahora
de reconocer la sexualidad desde
el modelo BioPsicoSocial que revisamos en el médulo anterior, ¢o
recuerdas?

Tlustracién: Free license freepik

D Actividad 1. Sexualidad integral

Propésito
Identifica los componentes del concepto de sexualidad.

‘G_.\' Modalidad
Virtual

Producto de Aprendizaje
Leccién completa en plataforma.

36
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@ Instrucciones
l.

Ingresa a la leccién “Sexualidad Integral” y completa los ejercicios.

2. Responde seglin lo que se indica en cada ejercicio y pulsa el botén Siguiente,
Continuar o Finalizar intento conforme a tu avance.

Nota: Por cadarespuesta, correcta oincorrecta, recibiras unaretroalimentacién
con la finalidad de que analices y corrijas, en caso necesario, el error.

Habras terminado la lecciéon cuando hayas resuelto todos los ejercicios de
practica y la plataforma te generara la calificacién correspondiente.

*  Puedes ingresar a la leccién y volverla a realizar si no estas de acuerdo
con tu calificacién, la plataforma va a considerar la calificacién mas alta
que obtengas en los intentos.

. Si por alguna razén te ves en la necesidad de abandonar la leccién,
puedes volver a ingresar a ella, continuar en la parte donde estabas o
hacerla de nuevo.

0 Evaluacion

. Al ir contestando cada uno de los ejercicios obtienes un puntaje, el
porcentaje asignado a cada problema se suma, para ello deberas
completar la leccion.

*  Recuerda que si no estas conforme con tu calificacién puedes volver a
acceder a la leccién y la plataforma va a registrar la calificacion mas alta
que hayas obtenido.

37
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Nota:

Para subir una
imagen da clic en el
icono

y sube el archivo.
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@ Recursos y material de apoyo

Leccion Sexualidad integral

Pongamonos en marcha y empecemos con este ejercicio:

Responde las siguientes preguntas:

a) éQué sabes sobre la sexualidad humana?
b) éQué te gustaria saber?

Conceptos basicos y concepto integral de sexualidad

La sexualidad es parte sustancial de la vida humana, la cual es
independiente de la edad y condiciéon econémica del sujeto, de la
religién de su nacionalidad o de su nivel de educacién y que impregna
cada uno de los actos de las personas en la medida en que estos
actos son llevados a cabo por un hombre o una mujer, pues hombres
Yy mujeres pensamos, sentimos y reaccionamos de distinta manera
ante cualquier estimulo y circunstancia de la vida.

De acuerdo a la definicién que acabas de leer y con base en la
informacién del modelo Bio-Psico-Social realiza un dibujo sencillo
en el que representes tu propia definicion sobre sexualidad.

Subelo como imagen y contintia con la leccion donde la dejaste.

Conceptos basicos y concepto integral de sexualidad

Sexualidad: conjunto de todas las caracteristicas y manifestaciones
bioldgicas, psicoldgicas sociales y culturales que hacen que cada
individuo sea reconocido en su entorno como hombre o como mujer.

*  Sexo biolagico: se refiere al sexo genético, establecido desde el

momento de la fecundacién, asi como a sus manifestaciones visibles.

*  Sexo de asignacion: son las actitudes y conductas que el grupo
sociocultural en el que nace el individuo espera de él seglin su sexo,
masculino o femenino.

J Sexo de identidad: es el sexo al cual intimamente el individuo esta
convencido de pertenecer.

Guia del Estudiante
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Modelo holénico de la sexualidad

Eusebio Rubio Aurioles, propone que la sexualidad sea vista como un
sistema que a su vez se constituye por cuatro subsistemas que son:

I. Reproductividad: Capacidad de procrear de los individuos
entre sexos distintos, lo cual tiene repercusiones psicoldgicas y
sociales en la pareja.

A nivel biolégico: comprende aspectos genéticos,
fisiolégicos y anatémicos relacionados con los aparatos
reproductores del hombre y la mujer, los métodos de
control de la reproductividad e incluso los problemas de la
fertilidad.

A nivel psicolégico: la maternidad y paternidad tienen
influencia en los individuos desde antes del nacimiento
del bebé; también existe influencia psicolégica en las
expectativas de los padres y en el modo como se viven la
maternidad y la paternidad.

A nivel sociolégico: influye en cémo es percibida la pareja
con respecto a sus decisiones sobre tener o no descendencia,
los métodos anticonceptivos que usen, el modo en que
manifiesten su paternidad, etc.

2. Geénero: procesos mentales del individuo que lo hacen aceptar
su pertenencia 0 o a UNo U otro sexo.

A nivel biolégico: el hecho de pertenecer al sexo masculino
o femenino es la confirmacién de toda una serie de factores:
la herencia genética, la accién de los ovarios o los testiculos
y las hormonas que producen, los genitales presentes, etc.

A nivel psicolégico: el individuo se asume como hombre o
mujer de acuerdo con el marco de referencia de su identidad
generado por todos los aspectos interrelacionados en este
subsistema.

A nivel socioldgico: el género se establece de acuerdo
con el papel que socialmente se espera que desempefie el
individuo, aunque también depende del grado de aceptacion
del individuo a desempenar ese papel.

3. Erotismo: se refiere a las experiencias corporales y mentales
generadas en torno a la actividad sexual que se lleva a cabo de
modo individual o en pareja. Comprende el apetito sexual, la
excitacion sexual y el orgasmo, asi como la calidad del placer con
que se viven estas experiencias. 39
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A nivel mental la experiencia erética puede vivirse a través
de las fantasias, los recuerdos o los suefos, y son estos
procesos mentales los que tienen una mayor carga sobre la
experiencia erdtica.
A nivel fisico, Masters y Johnson abordaron el erotismo a
partir de la respuesta sexual humana.
4. Vinculacion afectiva: se refiere a la capacidad del individuo de
Nota: crear vinculos afectivos intensos con otras personas, su reaccion
Para subir una ante el hecho de que el otro esté o no disponible cuando se le
imagen da clic en el requiere, asi como todas las construcciones mentales generadas
ICONG con respecto a esta vinculacién, cuya etapa mas alla es el amor.

y sube el archivo.

40
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A nivel biolégico, el enamoramiento tiene diversas
manifestaciones fisiolégicas caracteristicas, como la
dilataciéon de la pupila ante el ser amado o la taquicardia, etc.

A nivel psicolégico el amor es la consolidacién del vinculo
afectivo intenso, al que suele seguir el establecimiento de
la pareja. Puede decirse entonces que el fin Ultimo de la
vinculacién afectiva es establecer y consolidar una relacién
de pareja satisfactoria para el hombre y la mujer.

Realiza un_mapa conceptual en donde integres los cuatro
subsistemas del modelo holénico de la sexualidad humana.

Subelo como imagen y finaliza la leccién.
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Sexualidad responsable
(anatomia sexual y genital,
menstruacion, infecciones de
transmision sexual y derechos
sexuales)

Hablar de sexualidad nunca ha sido
facil, y menos en una sociedad tan
llena de tables como la nuestra. Es
por esta razén que en este médulo
ampliaremos el  conocimiento
que tenemos sobre la sexualidad
mediante el reconocimiento de
los diferentes 6rganos que forman Hostracién: Free license frecpik
parte de la anatomia y fisiologia masculina y femenina. Igualmente, revisaremos
las principales infecciones de transmisién sexual y, de la mano de estos temas,
conoceremos algo de los que pocos hablan, nuestros derechos sexuales y
reproductivos. Conocernos fisica y emocionalmente es nuestra obligacién y

derecho.
Nota:
Para elaborar tus
tarjetas o flashcards
D Actividad 2. Sexualidad responsable te sugerimos ingresar
, . al siguiente link
Propésito https://www.canva.

Identificalos 6rganos sexuales masculinosy femeninos, asicomo las caracteristicas | com

de las infecciones de transmisién sexual y los derechos sexuales y reproductivo. | Sino cuentas con
acceso a internet, te
sugerimos elaborarlas

,f:?\ Modalidad en cartulina u hojas
°  Linea blancas afadiendo un
dibujo, concepto y
definicién.

Producto de Aprendizaje Si elaboraste tus

tarjetas en cartulinau
Flashcards. hoja blanca, toma una
foto y stbela como
evidencia al buzén de
tareas.
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@ Instrucciones
I. Ingresaalasiguiente liga: https://view.genial.ly/636ab2ac0838d001 | f8bcaa/
presentation-presentacion-cuerpo-humano

2. Revisa la informaciéon que ahi se presenta y toma nota de los conceptos
principales.

3. Espera la instruccién de tu asesor e intégrate al equipo que te corresponde.

4. Disena tarjetas que contengan el concepto y definiciéon del tema segtn el
equipo al que se te asigno.

5. Sube el enlace de tus flashcards al espacio correspondiente de acuerdo a las
indicaciones de tu asesor.

6. Interactua con tus compafieros de clase a través de un juego con las tarjetas.

0 Evaluacion

Fondo:
*  Las flascards se componen de al menos |5 conceptos.
Forma:

*  Realiza el envio en el tiempo establecido.

42
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@ Recursos y material de apoyo

Anatomia y fisiologia sexual femenina

2

Organos sexuales externos

Las estructuras genitales externas de la mujer se conocen como vulva, esta
consta de: el monte de Venus, los labios mayores y menores, el clitoris y
la abertura vaginal.

La estructura genital externa tiene tres funciones principales:

. Proteger a los drganos genitales internos de agentes infecciosos
. Proporcionar lubricacién y placer sexual
. Permitir la entrada de espermatozoides al organismo

Monte de Venus: consiste en un tejido graso que cubre la zona de unién
de los huesos pubicos en la zona frontal del cuerpo, por debajo del
abdomen y por encima del clitoris.

Labios mayores: son grandes pliegues de piel que se extienden desde
el monte de Venus a lo largo de los lados de la vulva, cuando se cierran
protegen los labios menores y las aberturas uretral y vaginal.

Labios menores: son dos membranas desprovistas de vello, de color
claro debido a la gran cantidad de vasos sanguineos, estdn localizados
entre los labios menores que rodean las aberturas de la vagina y la uretra,
su funcién es lubricar e impermeabilizar la piel vulvar, proteger de
infecciones con secreciones bactericidas.

Clitoris: se encuentra en la unién anterior de los labios menores, se
reconocen tres partes en él: glande, cuerpo y pilares.

Su tejido es en su mayoria eréctil, a consecuencia de las grandes cantidades
de masculo liso involuntario que rodean numerosos conductos venosos;
el clitoris existe primordialmente para el disfrute sexual femenino,
ademds de la produccién de esmegma (secrecién de aspecto caseoso y
con olor caracteristico) y otras secreciones.

Vestibulo: Se refiere al drea dentro de los labios menores que contienen
las aberturas hacia la vagina, a esta drea llegan gran cantidad de
terminaciones nerviosas, lo que lo hace muy sensible al estimulo sexual
téctil o de otro tipo.

Abertura uretral: se localiza debajo del glande clitorial y por encima de
la abertura vaginal, a través de esta la orina es expulsada. 43

Glindulas de Bartholin: son dos glindulas ubicadas a cada lado del
orificio vaginal, cada una de ellas secreta durante la excitacién sexual

gotas de una sustancia acuosa. que contribuye a la lubricacién vaginal. BG AI
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{Sabias qué?

El cancer de mama es

una importante causa de
muerte en la mujer, te
invitamos a explorarte

y acudir a revisiones
periédicas con tu
ginecdloga.
https://www.youtube.com/
watch?v=SDmOQO0ujouUY

44

Estructuras genitales internas:

Los 6rganos genitales internos conforman una especie de trayecto (el
tracto genital) que consta de las siguientes estructuras:

Vagina: Es un tubo blando y elastico de tejido muscular entre 10 y 12.5
cm en una mujer adulta, que conecta los drganos genitales externos con
el utero.

La vagina desempefia un papel central en la actividad sexual y la
reproduccién. Es el paso para lo siguiente:

. Espermatozoides hasta el évulo, ttero y trompas de Falopio.
. Sangrado menstrual.

Utero: Es un 6rgano muscular grueso con forma de pera localizada
detrds de la vejiga y delante del recto.

El ttero estd formado por:
. El cuello uterino (cérvix)
. El cuerpo principal (corpus)

Trompas de Falopio: Tienen una longitud aproximada de 10 a 13 cm,
se extienden desde los bordes superiores del ttero hasta los ovarios. Son
el lugar habitual de fertilizacién del évulo por el espermatozoide tras la
fecundacidn, el évulo fecundado entra en el dtero y se implanta alli.

Ovarios: Los ovarios generalmente son de color perlado, forma oblonga
y tamafio de una nuez, ademds de producir hormonas sexuales femeninas
(estrogenos y progesterona) y algunas hormonas masculinas. Fabrican y
liberan évulos.

Menstruacion, ;qué es?

En una sociedad en la que el acceso a la informacién cada vez es mds
fécil, la menstruacién sigue siendo un tema del que poco se habla y del
cual aiin existen ideas negativas o incorrectas, te invitamos a revisar la
siguiente informacién a fin de eliminar los prejuicios en torno a este
tema.

* EstudiART. (26 de enero de 2022). Qué es la menstruacién animado.
Ciclo menstrual: fases, ovulacién, periodo. Educacién sexual integral.

[Video]. YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=QXuUlOnN3co

e Amaze LAC. (30 de mayo de 2019). Higiene menstrual: Tampones,
toallitas y copas (Uruguay). [Video]. YouTube: https://www.youtube.
com/watch?v=88EHigctOP0
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Anatomia y fisiologia sexual masculina
Ol‘ganos Sexuales externos

Pene: Forma parte del aparato genitourinario masculino que desempena
funciones importantes en el placer sexual, la reproduccién y la eliminacién
de desechos corporales por medio de la miccién.

Glande: Es un érgano tubular con un extremo o punta llamado glande.
A nivel interno, contiene tres largos cilindros de tejido esponjoso; estos
cilindros consisten en tejido esponjoso que se dilata llendndolo de sangre
durante la excitacidon sexual y produciendo la erecciéon. Estos tejidos
corren de manera paralela a la uretra que es la via a través de la cual
pasan la orina y el esperma, esos tejidos o cuerpos estdn llenos de un gran
numero de espacios y cavidades muy parecidos a los de una esponja, de
ahi su nombre. Las dos estructuras esponjosas que se encuentran en la
parte superior se denominan cuerpos cavernosos y la que se encuentra en
la parte inferior del pene se llama cuerpo esponjoso.

Prepucio: Es una capa adicional de piel que forma una cubierta como
funda sobre el glande. El prepucio se retrae con facilidad, lo que es de
gran importancia para la higiene adecuada.

Escroto: Esta es una bolsa suelta de piel que contiene los testiculos.
Cada testiculo se sostiene en su lugar por un cordén espermdtico,
una estructura que contiene los vasos deferentes, vasos sanguineos y el
musculo del creméster encargado de levantar y bajar los testiculos dentro
del escroto como respuesta a los cambios de temperatura y los estimulos
sexuales.

Organos internos Sabias que...

En México se diagnostican

Testiculos: Son las génadas o glindulas reproductivas del varén. Tienen ) ;
al afio 4500 de cancer

dos funciones principales: fabricar espermatozoides y hormonas sexuales

(testosterona). testicular.
https://www.youtube.com/

Epididimos: Se trata de cuerpos alargados que forman parte de las vias watch?v=quSO3ExSo034

espermdticas trasladando los espermatozoides desde los testiculos. https://www.youtube.com/

watch?v=YFRCyAG83pw

Conductos deferentes: Cada epididimo desemboca en un conducto
deferente que se trata de un tubo delgado que sirve como un conducto
para que madure el esperma.

Vesiculas seminales: Son dos glindulas que se encuentran detrds de la
vejiga y son encargadas de producir un fluido que nutre el esperma y le
ayuda a que sea activo o movil.
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Préstata: Se trata de una glindula que se encuentra debajo de la vejiga.
Entre sus funciones se encuentra la fabricacién del liquido prostitico
que protege a los espermatozoides y también cuenta con una funcién
valvular: durante el coito ejerce presién para que el semen sea expulsado
por la uretra al exterior y tiene ademds la capacidad de cerrar el paso de
la vejiga para impedir que la orina se filtre.

Glindulas de Cowper: Estin situadas bajo la préstata y descargan sus
secreciones en la uretra durante la excitacidn sexual. El fluido de las
glindulas precede a la eyaculacién y neutraliza la acidez uretral.

Semen: El esperma y los fluidos aportados por las vesiculas seminales,
la préstata y las glindulas de Cowper forman el semen. El semen es el
medio que lleva el esperma a través de gran parte del aparato reproductor
masculino y el tracto reproductor de la mujer. Una eyaculacién contiene
entre 200 y 400 millones de espermas y su volumen estd entre tres y
cinco mililitros.

* Hfit Cllinic. (22 de mayo de 2021). Sexual Health Vlogs: Higiene
Sexual Masculina. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=BjTqGb wlc

* Facultad de Medicina UNAM. (29 de septiembre de 2017). ;Qué es
el Cancer de Préstata? [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/

watch?v=OQX-SmmW2wA

Infecciones de Transmisién Sexual

A lo largo de nuestro curso has revisado distintas estrategias que son
utiles para la prevencién de enfermedades no contagiosas, la salud sexual,
forma parte de la salud integral de las personas y estd relacionada con su
bienestar y calidad de vida, por ello, te invitamos a revisar los siguientes
videos para conocer la causa, prevencién y tratamiento de las Infecciones
de Transmisién Sexual.

*EstudiART. (25 deagostode2020). QuésonlasI TS—ETS Cémo prevenir
las infecciones de transmisién sexual — Educacién sexual ESI. [Video].

YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=zhsNNiALN2E&t=164s

* Ventana Abierta a la Familia Extremadura RISCAR. (27 de agosto
de 2020). Infecciones de transmisién sexual. [Video]. YouTube: https://
www.youtube.com/watch?v=UW46KEGPG6v8

Es importante que sepas que todas las personas tenemos derecho a decidir
de forma libre y responsable sobre nuestra salud sexual y reproductiva,
46 por ello te invitamos a revisar la siguiente informacién.
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Derechos sexuales y reproductivos

* Ciudadania para la integracién Social AC. (07 de diciembre de
2018). Infografia animada “Con derechos sexuales y reproductivos e
igualdad de género”. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=T4dG67jR]6Q

Con base en la informacién que hemos revisado a lo largo del médulo es
importante que hablemos ahora de cémo vivir una sexualidad responsable
y de cdmo el Estado debe garantizar nuestros Derechos Sexuales dado
que forman parte de los Derechos Humanos.

* Secretarfa de Salud (s. f.). Derechos Sexuales y Reproductivos. Gobierno
de México. htps://www.gob.mx/salud/documentos/derechos-sexuales-
y-reproductivos

sQué te parece si revisamos cada uno de estos derechos a partir de un
video del Fondo de Poblacién de las Naciones Unidas de México?

* UNFPAMEéxico. (26 deseptiembrede2020). Derechossexuales. [Video].
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=rqxlOTegMsg&t=35s

Compartimos, para reflexionar, algunos videos en los cuales podras
encontrar informacion relacionada con lo que podrias hacer en caso

de que alguno de tus derechos sexuales o reproductivos sea vulnerado.

iDenuncia!

* Secretarfa de Salud México. (19 de octubre 2022). ;Qué hacer en caso
de una violacién sexual en México? [Video. YouTube: https://www.
youtube.com/watch?v=4HT6-2¢6 gc

* Expansién. (07 de enero de 2020). ;Qué es la Ley Olimpia? [Video].
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=6mzncONjTK4

* Grupo Reforma. (25 de diciembre 2020). La Ley Olimpia: ;qué es
y c6mo funciona? [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=1ee5eEiLOqw

* Expansion. (22 de octubre de 2019). ;Es legal abortar en México?
[Video]. YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=]d1pe9IsKcA

* Expansién. (09 de septiembre de 2021). #QuéPasoCon el
aborto en México. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=7Ecnrc4INHs

* Concepto legal MX. (13 de septiembre de 2020). Delito de abuso sexual
IT Elementos que lo constituyen de conformidad con la jurisprudencia. 47
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Recursos y materiales de apoyo

Briones,M. (2022) Anatomia y fisiologia sexual. https://view.genial.
ly/636ab2ac08138d00 1 | f8bcaa/presentation-presentacion-cuerpo-humano
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Cierre de moédulo

Ahora que conoces el modelo
Bio-Psico-Social involucrado en
el concepto de salud integral es
momento de promover acciones
que permitan mejorar la salud, el
bienestar y reducir las inequidades
de acceso alasalud en tu comunidad.
Para ello, realizaremos un proyecto
de promocién de la salud.

Actividad integradora 2. Problematicas de salud en mi
comunidad

Propésito
Analizar problematicas de salud en su comunidad.

rﬁjf‘m Modalidad

()
Mixta

Producto de Aprendizaje
Texto en linea.

@ Instrucciones
|. Realiza una exploracién en tu comunidad (en linea, buscando noticias,
o entrevistando a vecinos) que te permita identificar las principales
problematicas de salud que ahi se presentan.

Por ejemplo, en la comunidad donde vivo son limitados los espacios para
realizar actividad fisica, lo que ocasiona sedentarismo y obesidad, lo cual
como hemos revisado a lo largo de la UAI puede desencadenar hipertension
o diabetes. Los datos que respaldan esta informacién se encuentran
publicados en diversas noticias como la siguiente: Escamilla, H. (2021,
27 octubre). La Zona Metropolitana de Guadalajara padece la falta de
areas verdes. Publimetro México. https://www.publimetro.com.mx/mx/
jalisco/2018/01/08/metropoli-falta-areas-verdes.html 49
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2. Una vez que has terminado tu exploracién y cuentas con informacién sobre
la problematica detectada, responde las siguientes preguntas:

o ¢{Cual es el nombre de tu comunidad?
o ¢{Dénde se encuentra ubicada?

* (Con qué tipos de servicios publicos cuenta? (pavimentacién, agua
potable, alumbrado, alcantarillado, acceso a telefonia e internet).

*  ¢Hay presencia de basura en las calles y/u olores fétidos?

*  (Frecuentemente observas personas en situacion de calle o que
consuman algun tipo de droga?

*  ¢Qué problematica de salud identificas en tu comunidad?
*  ¢Qué datos respaldan la problematica identificada?
*  (Cbébmo abordarias la problematica identificada?

3. Escribe tus respuestas en forma de descripcidn en el espacio de texto en
linea dando clic en agregar entrega.

4. Espera la retroalimentacién de tu asesor.

Q Evaluacién

Fondo
*  Responde la totalidad de las preguntas.

*  Las respuestas evidencian la comprension del tema.

Forma

*  Responde en tiempo y forma.
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@ Proyecto integrador. Promoviendo la salud integral

ik

Propésito

Establece habitos de vida saludable relacionados con la alimentacién, la
recreaciéon y uso del tiempo libre, asi como el ejercicio responsable de la
sexualidad de acuerdo con su contexto y condiciones personales, en aras de
una mejor calidad de vida.

Modalidad
Mixta

Producto de Aprendizaje
Proyecto de promocién de la salud.

Tlustracién: Free license freepik

Nota:

Recuerda que

tu proyecto de
promocién puede
ser sobre los
distintos tipos de
salud que revisamos
alo largo de la UAI:
Salud fisica, Salud
mental y Sexual
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é Instrucciones
l.

Recupera tus avances de proyecto (el collage y el texto redactado sobre la
problematica de salud en tu comunidad).

2. Integra equipos de maximo cinco personas y comparte con tus compafneros
la problematica detectada en tu comunidad.

3. Por equipo, seleccionen una de las problematicas presentadas y seleccionen
alguno de los siguientes recursos graficos que utilizarian con el fin de
promover la salud en tu comunidad:

o Volante

*  Video
e Triptico
e Cartel

4. Redacten un guién para el recurso grafico seleccionado en el que promuevan
habitos saludables para la prevencién y/o intervenciéon de la problematica
detectada.

Revisa los siguientes videos de la Secretaria de Salud que tienen como finalidad
promover la salud y te serviran de ejemplo.

e Secretaria de Salud México. (07 de octubre de 2022). Promocién
de Salud. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=_

eEYZIYLd]o

*  Secretaria de Salud México. (02 de septiembre de 2022).
Activacion saludable. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=2qLMOMI|Y8Rg

* Gobierno de México. (I8 de enero de 2022). Alimentacién
Saludable. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=YVFNcxKMWgl

*  Secretaria de Salud México. (23 de diciembre de 2019). Salud bucal.
[Video]. YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=IaeSj_-0PUo

*  Secretaria de Salud México. (23 de septiembre de 2022).
Lactancia materna. [Video]. YouTube: https://www.youtube.com/
watch?v=gj6yRKppUEo

5. Disefen el recurso grafico y compartanlo en el espacio correspondiente.

Te sugerimos exponerlo durante la sesién presencial, en caso de que no logren
52 terminarlo durante la clase, presenta por lo menos el guion a tus companeros.
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0 Evaluacion Nota:
Si realizaste algln

Forma
recurso cuyo peso
*  Los productos enviados corresponden al guion y recurso grafico. no te permite subirlo
a la plataforma, te
sugerimos compartirlo
Fondo a través de un enlace de
Google Drive.

*  Entrega en tipo y forma.

*  El producto corresponde a un promocional de salud.

Se identifica la problematica detectada.

*  Incluye estrategias o herramientas que favorezcan la salud integral.

La informacién es veridica.
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Autoevaluacion

Hemos llegado al final de la UAl y es momento de reflexionar sobre los
aprendizajes que has logrado hasta ahora. Para ello, te proponemos
lo siguiente:

En un documento de Word responde las siguientes preguntas:

e ¢(Cudl es la importancia de la prevencién y promocién de la salud
integral?

e  (Consideras que el acceso a la salud se garantiza para todas y todos en
tu comunidad? ¢Por qué?

e ¢Qué acciones estarias dispuesto o dispuesta a realizar para mejorar tu
salud?

*  Menciona al menos tres estrategias que utilizarias para cuidar tu salud
mental.

*  (Paraquéesimportante conocer los derechos sexuales y reproductivos?

54
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Coevaluacion FORO

Nota:
Durante esta UAI realizaste algunas de las actividades por equipo y Es necesario que tu
lo importante de la coevaluacién es brindar una retroalimentacion a asesor asigne puntaje
tus companeros sobre el trabajo que realizaron y la forma en que lo en plataforma, de lo
llevaron a cabo, asi que utiliza el foro para mostrarlo. contrario no lograras
. acceder a los puntos

Instrucciones: requeridos en esta

|. El lider del equipo debera afadir un nuevo tépico en el que incluya el | actividad.
nombre de los miembros del equipo y la retroalimentacién que tiene sobre
el trabajo de cada uno.

2. Los demas miembros del equipo responderan, como réplica, afiadiendo la

retroalimentaciéon que personalmente tienen para cada integrante.

3. Elasesor asignara un puntaje a cada participacion y retroalimentara de forma
general, la importancia de la coevaluacién en el proceso de aprendizaje.

Heteroevaluacion

Esta se lleva a cabo a través de un Examen Transversal.
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