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INTRODUCCION

Este médulo fue elaborado para

los aspirantes de las carreras de la ULEAM

proporcionando un enfoque practico «Dejadme practicar las buenas

sobre la salud y la calidad de vida. costumbres y les devolveré libertad y

gloria».
El mdédulo contiene las bases de

Eloy Alfaro Delgado
los estilos de vida saludables cubriendo
los aspectos claves de la materia, como la
salud fisica, mental, social, la
alimentacion saludable, ejercicio fisico,
salud sexual integral y atencién primaria
en salud.

Cada unidad estd compuesta por
ilustraciones y ejercicios detallados,
incluyendo  practicas a través de
herramientas digitales con el objetivo de

lograr un aprendizaje didactico y que el

estudiante aplique en su dia a dia.
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RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Identifica y emplea habitos saludables
que le permita mejorar su salud fisica,
mental y social en los entornos donde se
desenvuelve.

Unidad 1

Reconoce los diversos grupos de
alimentos para una dieta balanceada,
ademds genera alternativas que permiten
variar la ingesta de nutrientes creando
Unidad 2 buenos habitos alimenticios mejorando
asi la capacidad fisica y metabolismo.
Entiende sobre los beneficios del ejercicio
fisico y ambientes de recreacién y tiempo
libre que ayudan a mejorar la calidad de

vida.
RESUItadOS > > > > > > 2
de las
Unidades Comprende la fisiologia del aparato

reproductor femenino y masculino,
comprende el concepto de
anticoncepcién y reconoce las principales
Enfermedades de Transmision Sexual
(ETS) y los mecanismos para la prevencion
de estas enfermedades.

Unidad 3

Identifica situaciones o escenarios que
ameriten emplear primeros auxilios como

Unidad 4 medida de asistencia bdsica en salud,
ademas de tener un conocimiento claro
sobre los signos vitales y los valores
normales y alterados de estos.

Crecemos en buenas manos
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UNIDAD 1

1 Aspectos generales de la salud y habitos saludables

Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas
como propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar
fisico, mental y social. Dichos habitos son principalmente la alimentacion, el descansoy

la practica de la actividad fisica correctamente planificada (Velasquez, 2012).

La OMS define la salud como:

“Estado de completo bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de afecciones

o enfermedades” (OMS, 1946). i%

Actividad de conocimientos previos:

iLos queremos escuchar! ;Qué entiende usted por habitos? jRealiza actividades
fisicas sequido? ;Considera usted que se alimenta correctamente? jResponda a este
cuestionario que evaliua sus hdbitos!

RESULTADOS POR CATEGORIAS:

Comer bien no basta para tener salud. Ademds, hay que hacer ejercicio, cuyos efectos también
deben conocerse. La combinacion de ambos factores constituye un régimen. Si hay alguna

deficiencia en la alimentacion o en el ejercicio, el cuerpo enfermara’.

Hipécrates
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Segun los entes maximos en salud se reconocen 3 puntos fundamentales en los
conceptos de salud. A continuacidn, se presenta una ilustracion que detalla los aspectos

de la salud:

Salud mental

llustracion 1. Aspectos de la salud. Fuente: Autor

1.1 Habitos saludables

Cuando hacemos referencia a habitos nos referimos a las conductas diarias que
inciden directamente sobre nuestra salud. Para disfrutar de una adecuada calidad de

vida es necesario adoptar habitos que nos conduzcan a un estilo de vida saludable.

HABITOS SALUDABLES HABITOS NOCIVOS

Alimentacion equilibrada ° ° Tabaquismo

Dormir 8 horas diarias ° ; d q ° Consumo de alimentos
8 procesados
H ° Consumo de drogas

Buena higiene personal °

Hidratarse ° L
Tiempo de recreacion ° |\
Leer diariamente ° ¢

Meditar o

Ejercitarse diariamente °

Abuso de alcohol

Sedentarismo

° Procrastinar

Posturas inadecuadas

Exposicion prolongada al sol

[lustracion 2. Habitos saludables vs. Habitos nocivos. Fuente: autor.

Pagina | 2 Guia de estudio Estilo de Vida
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personas y grupos de poblacion determinan los estilos de vida que contribuyen a

Los procesos sociales, tradiciones, habitos, comportamientos y conductas de las

satisfacer las necesidades humanas y mejorar la calidad de

)
vida (Universidad Mariana, 2018). gﬁ GooD %
'__ HABITS m
Continuando esta idea, Universidad Mariana (2018) ; b

-1 Q

concluye que “por consiguiente, los estilos de vida ﬂ —— ¢

s s « -
saludable son habitos y costumbres que se adoptan por las ﬂ"\f E‘\AB.% | ﬁ“

personas en su vida diaria para alcanzar un bienestar

LW o 009
personal y mantener un buen estado de salud.” (p. 9), con ﬁ ‘g % ﬁ

lo cual se entiende la relacidon entre buenos habitos y buena

calidad de vida.

llustracion 3. beneficios de los habitos saludables. Fuente: autor

RECUERDE: Mantener habitos no saludables influye negativamente sobre nuestra salud
fisica, exponiéndonos a enfermedades, un bajo rendimiento académico-laboral y una

salud mental desequilibrada. Acceda al siguiente enlace para ampliar la informacién

sobre habitos que dafian nuestra salud: ;Como me enferman mis malos habitos? G?j}
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Actividad 1

Test de Salud y Estilo de Vida

Préctico test de salud y estilo de vida para valorar si te B8 estilo de vida saludable.

Orientacién didactica:
Conozca y asimile los buenos hdabitos como un aspecto importante en el dia a dia.
Indicaciones de la actividad:

e Mediante el siguiente enlace acceda al Test de Salud y Estilo de Vida:

https://saludybienestar.com.ar/tests/test-de-salud-y-estilo-de-vida/

= Complete el test y coloque su puntuacion y reflexién segun las indicaciones
descritas en el documento Formato de entrega de Actividades U1 y U2 que se
encuentra en Actividades de la Guia de Estudio - U1 y U2 de su plataforma

Moodle y desarrollar ahi.

1.2 Higiene personal

El objetivo de la higiene personal es conservar la salud y prevenir las
enfermedades, es por esto que se deben cumplir ciertas normas o habitos de higiene
tanto en el ambito personal, como en la vida familiar, comunidad, lugar de trabajo o

escuela (UNICEF, 2005).

La higiene trata sobre las conductas que previenen enfermedades y mantienen
un buen estado de salud. Si la practica de estas normas de higiene se mantiene, con el
pasar del tiempo, se convierten en habitos propios del individuo. De ahi la relacion entre

los habitos de higiene y una buena calidad de vida. (UNICEF, 2005)

%,
‘e @ ©
o ® v
Darclicenlaimagen © THIGIENE PERSONAL
para mas sobre la —

@ higiene personal o~ “, N E ey

o =0=0=
0s0° ‘

® o0
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1.3 Higiene del suefio

Dormir también es importante para tener un buen estado de salud. Los estudios
demuestran que no dormir lo suficiente o tener una mala calidad de suefio de manera
constante aumenta el riesgo de tener presion arterial alta, enfermedad cardiaca y otras

condiciones médicas (NIH, 2013).

.
Z,

V <IIII.I.I.......‘

P ﬁ.“
1" CONSEJOS PARA DORMIR MEJOR "O * “suan
_ ;’, ; St . En la siguiente infografia encontrara mas

informacion sobre consejos para mejorar

la higiene del suefio. (Ctrl + clic en la

imagen).

Actividad 2

¢Qué tan buena es su higiene del sueno?

Orientacién didactica:

;Duerme, pero no descansa? Es posible que no esté tomando las medidas adecuadas
para que su calidad de suefio sea la ideal. Realice la siguiente actividad para profundizar
mas en el tema.

Indicaciones de la actividad:

* En el documento “Formato de entrega U1 y U2”, en la actividad 2, debera hacer
un resumen durante una semana de sus habitos de higiene de suefio esto debe
incluir la hora tentativa para acostarse y levantarse.

= Deberd también identificar actividades que usted realiza actualmente previo a
su hora de dormir y separarlas entre habitos positivos (acostarse temprano,
comer ligero y temprano, leer un libro, tomar un bafio, hacer actividad fisica,
hacer ejercicios de meditacion o relajacién) o negativos (Comer copiosamente y
muy tarde, acostarse tarde, usar pantallas previo al dormir, no banarse, etc.)

= Acceda al apartado “Actividades de la guia de estudio Ul y U2” de la Unidad 2
para acceder al formato y realizar.

Pagina | 5 Guia de estudio Estilo de Vida
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Al dormir, se atraviesa un ciclo de dos fases del
suefio: el movimiento ocular rapido (MOR) y el suefio
sin MOR. El ciclo se reinicia cada 80 a 100 minutos. Por
lo general, se atraviesan de 4 a 6 ciclos por noche. Es
posible que se despierte brevemente entre un ciclo y

otro. En los estudios sobre el suefio se emplean

sensores para registrar los movimientos oculares y la
actividad cerebral, y eso se usa para clasificar las fases

y etapas del sueiio (NIH, 2022).

RECUERDE: La higiene del suefio influye de manera importante en la calidad de viday es

un factor importante para el mantenimiento de la salud. Acceda al siguiente enlace para

ampliar conocimientos sobre los ciclos del suefio: El ciclo del suefio a@

2 Salud mental, social y sustancias que afectan la salud

La salud mental es un estado de bienestar psicoldgico, social y mental que da a
las personas la capacidad de afrontar los momentos de estrés de la vida, desarrollar
todas sus capacidades, aprender y trabajar de manera proactiva y contribuir al

crecimiento de su entorno (OMS, 2022).

. 4
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A continuacién, encontrara informacién adicional acerca de la

Importancia y cuidados de la salud mental. SAEBUE MENTAL
Abrir la siguiente imagen (Crtl+click)

2.1 Prevencion de las afecciones de salud mental

Las actividades de promocion y prevencién priorizan el identificar los puntos
sociales, individuales y estructurales de la salud mental, luego intervenir para disminuir
los riesgos, mejorar la resiliencia y crear entornos favorables para la salud mental.
Pueden dirigirse a personas individuales, grupos particulares o incluso a poblaciones

enteras (OMS, 2022).

L SOl
F—— ek
I (A ‘
eipt Dar clic (Ctrl + clic) en la siguiente

imagen para conocer sobre técnicas que

nos ayudan a combatir el estrés y

Recuerde: Es también relevante entender que la salud mental no es una ausencia de
enfermedad o malestar, sino mas bien, un estado general de bienestar que permite
llevar una vida satisfactoria y hacer frente a las dificultades.

Ademads, como diferenciamos entre jEstrés, ansiedad y depresién? Haz clic aqui para

obtener mas informacion sobre el tema: jEstrés, ansiedad o depresion? «@
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A continuacion, encontrard un video que nos explica una serie de
ejercicios disefiados para ayudar a reducir los niveles de estrés y

ansiedad mediante la liberacidon de la tensién muscular. (presionar

Ctrl + clic en el enlace)

Video: “Relajacién muscular progresiva de Jacobson”: Técnica de

;ﬂ Jacobson (@D

2.2 Abuso de sustancias que afectan la salud

Las sustancias psicoactivas son drogas que, si se consumen continuamente,
causan dependencia y adiccion y alteran el desempefo e interaccién del sujeto en
cualquiera de sus areas de participacion, actividades cotidianas de indole individual o
incluso en otros, como el ambito familiar, el estudio, el trabajo, productividad y ocio

(Rojas, 2020).

Sefinles del Corsumo de Drogas-
Socials ¢ wmmocioeales

A continuacion, encontrara una
DRl Ry, o, ot ? ilustracién sobre las Sefales sociales y
emocionales del Consumo de Drogas.

x5 -n ™ e ’ vsbow . . .
‘ ’3 commmesrwen Presione Ctrl + clic en la imagen

. ' | || \_Ijé
Lo <« | ’; J.'b/\ : ,"I l;\-
Il e S
Porzidc do matnoce l.-"- \'.
N Fa' -
€+ ecadvet cow. oM Es
-,
-
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En el siguiente enlace puede encontrar contenido adicional sobre

la importancia de regular el consumo de alcohol (presionar

Ctrl + clic en el enlace)

m Video: “Bebidas Alcohdlicas: ;Por qué debemos ser responsables

con su consumo?’ ((@

A continuacién, se presenta una tabla sobre los efectos del uso excesivo del

alcohol.

Efectos del uso del Alcohol
Enfermedades cardiovasculares
Enfermedad del Higado
Danos en el cerebro
Debilitamiento de la Inmunidad
Mayor riesgo de divorcio
Mal desempenio laboral
Dificultades Financieras
Encarcelamiento

Participacién en conductas sexuales riesgosas

Tabla 1. Efectos del uso del Alcohol. Fuente: Autor

Pagina | 9 Guia de estudio Estilo de Vida

Crecemos en buenas manos



https://www.youtube.com/watch?v=mRHVCil9eD0
https://www.youtube.com/watch?v=mRHVCil9eD0

ELOY ALFARO DE MANASI Plivelacisn Lniversidaria

€)

Sefiales del Consumo de Drogas —> Drogas

Signos Fisicos. P m—

Presione Ctrl + clic en la imagen L
apotao

2.3 Habilidades comunicativas y salud social.

Russell (1973) define la salud social como una dimension del bienestar de un
individuo que se refiere a como se lleva con las demdas personas, cdmo interactiia con
ellas, con las instituciones y con la cultura. La convivencia pacifica, la interaccién
amistosa entre todos nosotros hacen de nuestro mundo un espacio saludable (Benito,

2012).

llustracion 4. Salud Social. Fuente: Autor
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El término "habilidades comunicativas" se refiere a la capacidad de una persona
para comunicar sus ideas, sentimientos, necesidades, suefios y deseos tanto forma oral
como escrita. Ademas, la capacidad de comprender los mensajes transmitidos por estos
cbdigos. Las siguientes habilidades comunicativas: hablar, escuchar, leer y escribir son

los objetivos principales de esta propuesta educativa (Monsalve, 2009).

Proceso de Socializacion:

“Es el proceso por el cual los individuos adquieren las habilidades, las
creencias, los valores y los comportamientos sociales necesarios para funcionar
en forma efectiva en la sociedad o en un determinado grupo. Consiste en
cobrar conciencia del patron conductual del sistema de valores social o del
grupo y lo que se considera normal o deseable en el ambiente social del que

seran miembros” (Torres & Miguel, 2017).
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3 Nutrientes y metabolismo

La alimentacion es un factor clave en la salud y el bienestar de los nifios, nifas y
adolescentes. Una alimentacion adecuada durante la infancia y la adolescencia es crucial
para asegurar un crecimiento y desarrollo éptimos, prevenir enfermedades crénicas, y

mejorar la calidad de vida a largo plazo (Begnini, 2023).

La alimentacion es uno de los mecanismos indispensables, vitales e importantes
del ser humano, a través de esta se logra la ingesta de alimentos para brindar energia y
funcién al organismo, por ello es necesario hacerlo de manera, completa, balanceada y

adecuada.

\7

'ALIMENTACION SALUDABLE @ ALIMENTACION NO SALUDABLE

Frutas y verduras Frituras y grasas

Proteinas: pollo, pescado, pavo (al

Alimentos procesados
vapor)

Carbohidratos Dulces y golosinas

bebidas energizantes, gaseosas,

Grasas saludables: nueces, mani. i
jugos procesados.

Mantenerse hidratado ﬁ No tomar suficiente agua

e

=59
—
S

llustracion 5. Alimentacion saludable vs no saludable. Fuente: Autor
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RECUERDE: Para que el cerebro funcione de manera éptima, necesita de nutrientes que
posean vitaminas y minerales, como las frutas, verduras y hortalizas, esto como medida

para tener un rendimiento eficaz dentro de actividades que requieren del pensamiento

y la memoria.

3.1 Importancia de una dieta equilibrada

La importancia para el ser humano de llevar una alimentacién saludable y
adecuada se refleja en todas las etapas de la vida, por lo que es fundamental que, desde
temprana edad, los estudiantes conozcan los beneficios nutricionales y saludables de
los alimentos. Una dieta saludable no solo debe
proporcionar energia y nutrientes necesarios para
el desarrollo del cuerpo humano y mantener una
salud vital, sino también ayudar a mejorar la
calidad de vida al brindar una sensaciéon de

bienestar, aumentar la eficacia del cuerpo y

reducir el riesgo de enfermedades (Gomez, 2020).

Una alimentacidon adecuada y equilibrada debe estar constituida por los

siguientes elementos y distribuida de la siguiente manera:

e Carbos: 40 al * Proteinas: 20 e Lipidos: 20 al *4/5 porciones
60 % al 30% 30 % diarias frutasy
verdura

llustracion 6. Porcentajes de ingesta diaria por grupo alimenticio. Fuente: Autor
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evita el consumo de
alimentos procesados
con grasas trans

Come 4/5 porciones de
frutas y verduras al

dia
Consuma porciones
X T moderadas de alimentos
\ /
\ S
¥
Todas las comidas son RECOMENDACIONES
indispensables, sobre PR PARA UNA DlETA
todo el desayuno
BALANCEADA \\A Evita el consumo de
alimentos y bebidas
azucaradas
/
/
4

Beber suficiente agua
de 2 a 2,5 litros al
dia

Realiza 5 comidas al
dia, 3 proncipaeles y 2
intermedias

llustracion 7. Recomendaciones para una dieta balanceada. Fuente: Autor

3.2 Grupos de alimentos y nutrientes esenciales

La ingesta caldrica se refiere al patron de calorias consumidas por un individuo
por dia. Esta proviene de la ingesta de hidratos de carbono, proteinas y grasas, un
individuo debe tener una ingesta caldrica regular, para satisfacer sus necesidades
energéticas, y pueda llevar a cabo sus actividades diarias y poder sobrevivir (Zardén,

2021).

Los alimentos se clasifican de acuerdo con el aporte nutricional que brindan al
cuerpo humano, se los categoriza en dos secciones, los macronutrientes que incluyen
tres grandes grupos, considerados esenciales y de primera necesidad en el individuo y
son, proteinas, carbohidratos y lipidos, la segunda seccion constan los micronutrientes

que incluye las vitaminas y minerales esenciales.
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T Dar clic (Ctrl + clic) en la siguiente imagen
para conocer a profundidad sobre los

Funcién A i . .
7 B ) s e macro y micronutrientes.

carbohidrates.
m = Alimenfos - Frutos secosysemittas_gu %
! ' -an!
&

Es importante considerar los grupos de alimentos para poder distribuir la alimentacion

durante todo el dia, es necesario establecer un horario fijo de alimentacion y considerar

las 5 comidas diarias de la siguiente forma:

DESAYUNO
30 %

MEDIA MANANA
10%

ALMUERZO
30%

MEDIA TARDE
10%

MERIENDA
20%

llustracion 8. Porcentaje de consumo de alimentos diarios. Fuente: Autor.
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A continuacién, encontrard informacion adicional sobre los macro

y micronutrientes (presionar Ctrl + clic en el enlace)

Eg Video: ;Qué son los macronutrientes y micronutrientes? G@

RECUERDE: La distribuciéon de los macro y micronutrientes en sus platos principales y

secundarios no es estricta, porque no todos tienen las mismas necesidades dietéticas,

por esto es importante conocer cada macro grupo alimenticio para saber cémo

personalizar su alimentacion en base a sus objetivos personales.

Actividad 3

Orientacién didactica:
Una alimentacién adecuada y equilibrada debe de estar constituida por carbohidratos,
proteinas, lipidos, vitaminas y minerales.

Indicaciones de la actividad:

= En su plataforma Moodle, ingrese a la tarea “Actividades de la guia de estudio
Ul y U2” y en el formato de descarga encontrara los pasos para realizar esta
actividad.

® Tome una foto de una de sus comidas principales y muestre la distribucién de
macro y micronutrientes en su plato segun sus necesidades personales. Y
reflexione sobre su ingesta diaria de nutrientes.

= Puede utilizar la imagen de referencia que se encuentra en el Formato de
entrega de actividades de la U1 y U2.

= En este mismo formato debera ubicar la imagen solicitada de su plato
principal.
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3.3 Metabolismo

El cuerpo humano es una maquina
compleja que absorbe, metaboliza y procesa
alimentos sélidos y liquidos. La finalidad de
estos procesos es la de obtener los nutrientes
necesarios para construir y reparar tejidos y asi
mismo, obtener la energia para mantener su

cuerpo en movimiento (OCU, 2021).

El principal objetivo del metabolismo de los macronutrientes como las proteinas,
los hidratos de carbono y las grasas es la de generar energia para mantener las funciones
del organismo esto lo permite tener la capacidad de realizar trabajos de sintesis,

trabajos de transporte y trabajos mecanicos (OCU, 2021).

i Accidon dinamico-
Metabolismo ccion dinamic

especifica de los
alimentos

llustracion 9. Metabolismo basal. Fuente: Autor

Cuando hablamos de gasto metabdlico basal o el metabolismo basal nos
referimos a la cantidad de energia utilizada por nuestro cuerpo para mantener sus
funciones en estado de reposo, después de 12 horas de ayuno y a una temperatura
neutra. En términos generales, para la mayoria de los adultos, el metabolismo basal

significa entre el 50-70 % del gasto energético total (OCU, 2021).

RECUERDE: Dentro del gasto energético, la actividad fisica es el componente que
mas varia en su presencia. El mismo puede llegar a representar el 10 % del gasto

total para las personas que guardan reposo y que no realizan casi esfuerzos

fisicos voluntarios, el 20 % en personas sedentarias y puede superar el 50 % en

el caso de las personas fisicamente activas (OCU, 2021).
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A continuacién, podras conocer tu metabolismo basal a través de una herramienta

digital que facilitara y permitira conocer cual es tu estado metabdlico.

AccTade a la herramienta para que |.oue.das cal’cuflar @f . ;-%ﬁx@
tu metabolismo basal, debes escanear el siguiente cédigo s .

— QR o dar clic en el mismo para acceder, ubica los datos 'E’,.'c?% :;'-,5';—;‘ .

Ir? que solicita y tendras el resultado de tu metabolismo, te ;.51.};:'%:::_‘

o indicara varios resultados y deberds de comparar después H‘d. :

con el siguiente grafico dentro de esta unidad. “@j’ E‘i.: s R 2

La necesidad de energia de un individuo se relaciona con su gasto energético (GE)
y estd definido como la energia que consume un organismo, el mismo se representa por
la tasa metabdlica basal (TMB), la actividad fisica (AF) y la termogénesis inducida por la

dieta (TID) (Vargas, 2011).

llustraciéon 10. Aspectos que influyen en el metabolismo. Fuente: ADNtro

La TMB es la cantidad minima de energia que necesita un organismo para estar
vivo y viene a representar el 60-70% del total del gasto energético (TGE), en la mayoria
de las personas con baja actividad fisica o sedentarios. La AF representa entre el 25-

75% del TGE y la TID representa cerca del 10% del TGE (Vargas, 2011).
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4 Ejercicio fisico: recreacion y manejo del tiempo libre

La actividad fisica es conceptualizada como cualquier movimiento corporal que
es producido por los musculos esqueléticos y que exija gasto de energia como, por
ejemplo, el simple hecho de movernos de un lugar a otro. En el caso de la actividad
fisica, incluye una variedad de actividades que son planificadas y estructuradas y que se
realizan de forma repetida con diferentes objetivos, como el hecho de establecer una

rutina (Perea, 2019).

4 BENEFICIOS DE LA
_\ ACTIVIDAD FISIC m
e ) Mejora la
9 / Promueve un \ f ‘ W Salad
" envejecimiento ; , cardiovascular
saludable »
. . . Beneficios Ln :

T~ cognitivos D
Mejora la salud e @ Fortalece masculos y

mental huesos

’ ~

llustracion 11. Beneficios de la actividad fisica. Fuente.: Autor.

Los beneficios de la actividad fisica para el organismo van desde efectos
neurolégicos hasta reduccion afecciones mentales como la ansiedad y depresion,
también incluyen la reducciéon del riesgo de demencia, la promocion de la funcién
cognitiva y la reduccion del riesgo de accidente cerebrovascular. En lo que respecta a la
salud cardiovascular, los principales beneficios incluyen la reduccion de la mortalidad,
la reduccién del riesgo de enfermedad coronaria, la mejora de la presién arterial y la

promocion de la rehabilitacién cardiovascular (Perea, 2019).

Los resultados positivos de la actividad fisica también incluyen beneficios que
podemos observar a nivel del sistema endocrino, musculoesquelético e incluso también
un significativo impacto en la disminucion de riesgo de los tipos de cancer mas

incidentes en la poblacién actual (Perea, 2019).
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TIPOS DE
Ejercicio cardiovascular/ . . AT
a:zrébico: correr, nadar, andar er Ty ACTIVIDAD Elskclolos deequitibrio.y

estabilidad: ejercicios sobre

bicicleta, bailar, caminar rapido, FI’SICA \n sola plerna, ejercicios con
cinta de correr o eliptica. Hesl, yogay ta; chi

Entrenamiento de fuerza/ — o Deportes y actividades
resistencia muscular: pesas libres, \ ( recreativas: futbol, baloncesto,
maquinas de pesas, bandas de ,\ tenis, golf, senderismo, escalada
resistencia o propio peso corporal, \ enrocay surf.

pilates, flexiones, sentadillas ﬁ

.
<
€
C a
l\:<
=4
o~

Ejercicios de flexibilidad: Actividades de bajo impacto:
estiramientos estaticos, nadar, aqua aerobicos, ciclismo

estiramientos dindamicos, yoga y Or de bajo impacto y caminar
tai chi. i i

llustracion 12. Tipos de actividad fisica. Fuente.: Autor.

RECUERDE: La Asociacién Americana del Corazéon (AHA, por sus siglas en inglés)
recomienda que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad fisica aerdbica
de intensidad moderada a vigorosa por semana, o al menos 75 minutos de actividad

fisica aerdbica vigorosa por semana. Esto se puede distribuir a lo largo de la semana en

sesiones de al menos 10 minutos de duracion.

4.1 Recreacién y uso del tiempo libre

Cada sector, determinado por el campo de actividad humana en que se involucra
institucionalmente la Recreacién, requiere un disefio de programas y actividades
recreativas consistente en sus caracteristicas especificas. En concordancia, los sectores
abarcan los programas y aplicaciones recreativas, mediante los cuales se involucra en el
campo de cada actividad como son: la recreacién ambiental, comunitaria, cultural y

artistica, deportiva, laboral, pedagdgica, terapéutica y turistica (Abella, 2018).
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llustracion 13. Claves para el aprovechar el tiempo libre. Fuente: Autor.

4.2 Tipos y formas de recrearse

Los tipos y formas de recreacién se refieren a las diferentes actividades y
opciones disponibles para que las personas disfruten, descansen y se relajen. Estas
pueden variar segun los intereses, preferencias y necesidades de cada individuo, a
continuacién, Acceda al enlace que lo llevara a una tabla que describe las diversas

actividades para poderse recrear en tiempos libres: Tipos de recreacion
((@

Identificar los
espacios libres

Establecer las
actividades diarias a
desarrollar

Considere un Elegir una actividad
deporte o actividad MANEJO de recreacién durante
fisica por dia ADECUADO DEL el tiempo libre

TIEMPO

Considere 2 momentos
Témese un momento

para recrearse durante
durante el dia para

las actividades diarias

meditar
Descanse las horas
adecuadas para poder
tener un mejor desempefio
llustracion 14. Manejo del tiempo. Fuente: Autor.
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Actividad 4

) Actividad fisica

Orientacién didactica:

Todas las actividades fisicas que pueden desarrollarse en el tiempo libre con
diversas finalidades (recreativas, ludicas, educativas, compensatorias, deportivas,
competitivas...) sin importar el espacio en que se desarrollen, el nimero de
participantes y el nivel de organizacion.

Indicaciones de la actividad:

* Ingrese a su aula de Estilo de Vida en Moodle, en el documento de Formato de
entrega de Actividades de la U1 y U2 de la tarea “Actividades de la guia de
Estudios U1 y U2” va a encontrar la tabla para desarrollar esta actividad.

»= Realizar un microciclo semanal de actividad fisica, de acuerdo con el siguiente
formato, segun las necesidades personales, para tratar de llevar un buen estilo
de vida.

= Indique si realizé actividades de fuerza, de resistencia, de cardio, deportiva o

recreacional.
= Evidencie la realizacion de su trabajo bajo los criterios detallados en el

documento.

4.3 Optimizacién del tiempo libre

Es importante tener una planificacién adecuada sobre el manejo del tiempo para

ello considere lo siguiente:

. Cumplimiento

llustracién 15. Optimizacion del tiempo libre. Fuente: Autor.

Planificacién - Disciplina

Pagina | 22 Guia de estudio Estilo de Vida

Crecemos en buenas manos



Uleam Diveccion de [Sicnestar, Admision g

ELOY ALFARO DE MANABI %MM:« %ngm

€)

UNIDAD 3

5. Fisiologia del aparato reproductor masculino y femenino.

Tanto en los varones como en las mujeres, hay tres
componentes que constituyen el sistema reproductivo: los
organos reproductivos primarios (testiculos y ovarios), los

dérganos reproductivos secundarios (los diversos érganos del tracto reproductivo) y los
controladores del cerebro y del sistema endocrino. Los sistemas reproductivos
masculinos y femeninos llevan a cabo dos tareas fundamentales: la producciéon de
gametos (espermatozoides y ovulos) y la produccién controlada de hormonas sexuales.

(Michael & Sircar, 2012)

5.1 Hormonas sexuales

Desde el nacimiento hasta la pubertad, hay una disminucién en la sensibilidad
del hipotdlamo a la inhibicién de retroalimentacién por la testosterona o estrogenos. En
la pubertad, el hipotdlamo no es lo suficiente sensible para inhibir la retroalimentacion
por la testosterona y estrégenos; por tanto, secreta cantidades adecuadas de GnRH en
su patrén pulsatil habitual. En presencia de la liberacion de pulsos normales de GnRH,
la testosterona y los estrogenos son secretados en cantidades adecuadas (Michael &

Sircar, 2012).

A continuacién, se presentardn dos tablas que detallan las funciones de las

hormonas sexuales masculinas (testosterona) y femeninas (estrégeno y progesterona):

Funciones de las hormonas sexuales masculinas

Incrementa la libido Produccion de espermatozoides

Aumento de la masa muscular Cambio de voz

Vello corporal Desarrollo del pene

Fortalecimiento de los huesos Desarrollo de las caracteristicas
fenotipicas.

Tabla 2. Funciones de las hormonas sexuales masculinas. Fuente: Autor
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Funciones de las hormonas sexuales femeninas

Estrégeno Progesterona

Desarrollo del aparato genital femenino Receptividad endometrial

Aparicion de caracteres secundarios Favorece la implantacién embrionaria
Crecimiento folicular Espesa el moco cervical.
Crecimiento endometrial Estimula la produccion de leche

Tabla 3. Funciones de las hormonas sexuales femeninas. Fuente: Autor

A continuacion, encontrara informacién adicional sobre la
testosterona y cémo equilibrar las hormonas (presionar Ctrl +

clic en los enlaces)

;;; Video: como equilibrar _tus hormonas (sindrome premenstrual,

perimenopausia y mas)

;|; Video: Por Esta Razén Tienes BAJA TESTOSTERONA

5.2 Ciclo Menstrual

Se entiende por menstruacion a la descamacion del revestimiento interno del
utero (endometrio), la misma que va acompafada de sangrado. Esta se produce
aproximadamente en ciclos mensuales que van a abarcar los afios fértiles de la mujer, a

excepcion del tiempo que dure un embarazo (McLaughlin, 2022).

Es importante tomar en cuenta que la menstruacion empieza durante la pubertad
con el primer sangrado el cual es conocido como menarquia; asi mismo este ciclo cesa
definitivamente con el ultimo sangrado que es conocido como la menopausia. La
menopausia se considera cuando han pasado 12 meses desde la ultima menstruacion

(McLaughlin, 2022).
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conocimientos sobre el ciclo

(‘@ menstrual.

Por definicidn, el primer dia de sangrado se considera el comienzo de cada ciclo

menstrual (dia 1). El ciclo finaliza justo antes de la siguiente menstruacién. Los ciclos
menstruales normales varian entre 24 y 38 dias. Solo del 10 al 15% de las mujeres tienen

exactamente ciclos de 28 dias (McLaughlin, 2022).

6. Anticoncepcion y prevencion de enfermedades de transmision

sexual

El concepto de anticoncepcién la encuadra como la prevencion del embarazo. La
anticoncepcién, o también llamado control de la natalidad permite a las parejas que el
embarazo sea planificado para cuando ambos lo decidan asi. Hay métodos que también
nos proporcionan proteccion contra infecciones. La eleccion de un método
anticonceptivo depende de varios factores, como la salud general de la mujer, la edad,
la frecuencia de actividad sexual, el nUmero de parejas intimas, su deseo de procrear en

el futuro y los antecedentes médicos familiares (NIH, 2019).

6.1 Clasificacion de los métodos anticonceptivos

Métodos de barrera
Métodos hormonales

Métodos definitivos
Métodos de emergencia

llustracion 16. Clasificacion de los métodos anticonceptivos. Fuente: Autor.
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Abrir la siguiente imagen (Ctrl
+ clic) para ampliar los

conocimientos sobre métodos

anticonceptivos. )

Entre las repercusiones sociales
relacionadas al embarazo prematuro se
encuentra una mayor incidencia de
desercién escolar, la necesidad de buscar
un empleo de forma temprana y una

considerable disminucion en la calidad de

vida. Asi mismo, una proporcion
importante de embarazos no deseados aumenta la incidencia de abortos, los cuales son

realizados en muchos casos sin la seguridad respectiva (Covarrubias, 2016).

A continuacién, encontrara informacién adicional sobre los

métodos anticonceptivos (presionar Ctrl + clic en el enlace)

m Video: Los Métodos Anticonceptivos ((@

RECUERDE: No todos los métodos anticonceptivos protegen contra las Enfermedades de

Transmision Sexual, por lo cual es importante conocer su clasificacion y considerar

combinarlos para prevenir la concepcion y el contagio de enfermedades.
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Orientacién didactica:
Ponga a prueba los conocimientos adquiridos sobre métodos anticonceptivos en el
siguiente Quiz.

Indicaciones de la actividad:

*= Ingrese al enlace presionando Ctrl + clic en la imagen de arriba y resuelva las
preguntas sobre métodos anticonceptivos.

*= Ingrese a su aula de Estilo de Vida en Moodle, en “Actividades de la guia de
estudio U3 y u4”, ahi encontrara el Formato de entrega de Actividades de la
U3 y U4 y va a encontrar el espacio para ubicar su evidencia, la cual debera ser

una captura de pantalla una vez finalizada la actividad.

BENEFICIOS DE LA PLANIFICACION FAMILIAR
e Se decide cuantos hijos tenery cuando hacerlo
e Evita embarazos no deseados
e Posibilita tener hijos en edades de menor riesgo (20-35)
e Permite el espaciamiento adecuado de un parto a otro (2 a 3 afios)

e Se pueden prevenir los abortos provocados que acarrean mayores riesgos.

Tabla 4. Beneficios de la planificacion familiar. Fuente: Autor.

Pagina | 27 Guia de estudio Estilo de Vida

Crecemos en buenas manos


https://view.genially.com/6611bd661ed20d00144a064b/interactive-content-quiz-metodos-anticonceptivos

Uleam Direccion de [Sicnedtar, Adminion o

UNIVERSIDAD LAICA %@’V : . W;ﬂ_(:;/e/' E .

ELOY ALFARO DE MANABI

€)

RECUERDE: La planificaciéon familiar es un derecho de todas las personas para tener una

vida saludable y sin riesgos. Constituye un factor importante para la sexualidad

Q ()

@ responsable. Para ampliar sus conocimientos en anticoncepcion y planificacion familiar

acceda al siguiente enlace: Métodos anticonceptivos vy planificacion familiar (‘@

6.2 Enfermedades de transmision sexual

Las infecciones de transmisién sexual son un conjunto de enfermedades
transmisibles que pueden contraerse a cualquier edad (con mayor frecuencia en
personas de 15 a 50 afios), del cual el elemento en comuln es tener, como mecanismo

de contagio, la via sexual (Cruz, 2007).

Conozcamos un poco mas sobre las ETS en el

siguiente articulo (Ctrl + clic en la imagen)

-
L)
*
.
a®
<IIIII---‘--“

6.3 ;Como sospechar de una ETS?
Los sintomas pueden ser variados, pero podemos empezar a sospechar cuando existe:
Granitos o

descamacion en la
zona genital.

Picor en zona Enrojecimiento de
genital. los genitales.

Flujo vaginal Secrecion por la
anormal. uretra.

Ardor al orinar.

Ardor durante las
relaciones
sexuales.

lustracion 17. Sintomas de ETS. Fuente: Autor.
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Actividad 6

Orientacion didactica: ¢

Ponga a prueba los conocimientos adquiridos sobre Enfermedades de Transmisién
Sexual (ETS) en el siguiente Quiz.

Indicaciones de la actividad:

* Ingrese al enlace presionando Ctrl + clic en la imagen de arriba y resuelva las
preguntas sobre ETS.

* Ingrese a su aula de Estilo de Vida en Moodle, en la tarea “Actividades de la
guia de estudio U3 y U4” encontrara el documento Formato de entrega de
Actividades de la U3 y U4 y ahi va a encontrar el espacio para ubicar su
evidencia, la cual debera ser una captura de pantalla una vez finalizada la

actividad.
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UNIDAD 4

7. Signos vitales

Los signos vitales (SV) son considerados como los valores que nos ayudan a
calcular la efectividad y salud de la circulacién sanguinea, de la respiracion y de las
funciones neurolégicas basales y su respuesta a distintos estimulos tanto fisiolégicos

como patoldgicos (Villegas, 2012).

llustracion 18. Principales signos vitales. Fuente: Autor.

Presion
arterial

Frecuencia
respiratoria

“ Frecuencia
cardiaca
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71 Presion Arterial

La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre al presionar las paredes de
las arterias al circular. Esta es medida en milimetros de mercurio (mm Hg). Este signo
vital es expresado en dos numeros. El primero, llamado presion sistolica, es la presién
realizada por el corazon al contraerse. Mientras que, el segundo valor, se [lama presion

diastdlica, y se mide cuando los ventriculos del corazén se relajan (American Heart

Association, 2022).

SISTOLICA mmHg DIASTOLICA mmHg
CATEGORIA DE LA PRESION ARTERIAL (nGmero de arriba) (nGmero de abajo)
NORMAL MENOS DE 120 y MENOS DE 80
ELEVADA 120-129 y MENOS DE 80
PRESION ARTERIAL ALTA (HIPERTENSION) 130139 o  80-89
NIVEL1

PRESION ARTERIAL ALTA (HIPERTENSION) 140 O SUPERIOR 90 O SUPERIOR
NIVEL 2

CRISIS HIPERTENSIVA (consulte a su SUPERIOR A180 SUPERIOR A 120
médico inmediatamente)

llustracion 19. Valores y categorias de la presion arterial (American Heart Association,

2022)

@ ¢COMO MEDIR LA
PRESION ARTERIAL?

Conozcamos mas sobre el método para

tomar la presidén arterial dando clic en la 5

No hablar durante

y entre las medidas Espalda apoyada

H A . . i 5 ‘.(-: |
siguiente imagen (Ctrl + clic en la ——— N |
N i
i mag € n) Brazalete electronico — del corazon
1

LE Y validado para brazo superior
L 4 o auscultatorio manual

*
L)

v
‘.

ty
l.. » Pies planos
LLEREY 2

" en el piso
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7.2 Temperatura corporal

La temperatura corporal (TC) se la conoce como la cantidad de calor conservado
por el equilibrio entre el calor generado (termogénesis) y el calor perdido (termélisis)
por nuestro sistema. La Temperatura corporal normal, segiin la Asociacion Médica

Americana, se encuentra entre 36,5° a 37,2° C (Villegas, 2012).

Conozcamos mas sobre el método para

;COMO TOMAR LA

TEMPERATURA
tomar la temperatura corporal dando clic CORPORAL?
sl [
en la siguiente imagen (Ctrl + clic en la ol B
imagen) ", DONDE ¥ COMO TOMAR
.’ LA TEMPERATURA CORPORAL
.

s

'l.-.........--}

7.3 Frecuencia Respiratoria

Sobre el ciclo respiratorio, Villegas (2012) en su investigacion, indica que “el ciclo
respiratorio comprende una fase de inspiracion y otra de espiracidon. La frecuencia
respiratoria (FR) es el niUmero de veces que una persona respira por minuto. La FR normal
de un adulto que esté en reposo oscila entre 15 y 20 ciclos por minuto” (p. 11). Por lo

que podemos comprender que cualquier valor menor a 12 y mayor 25 seria anormal.

En la siguiente tabla se presentan los valores normales de frecuencia respiratoria

en los diferentes grupos etarios.

Valores normales

Recién nacidos 40 - 60
Preescolar 30 - 35
Escolar 25

Adulto 12-20
Vejez 14 -16

Tabla 5. valores normales de frecuencia respiratoria. Fuente: autor
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¢Como medir la
/ frecuencia respiratoria?  Conozcamos mas sobre la frecuencia

Siéntate en unasilla 0 en la cama y relijate respiratoria dando clic en la siguiente
Cuenta, durante un minuto, el nimero de veces
en que el pecho o el abdomen se levanta H H H
imagen (Ctrl + clic en la imagen)
Registra el nimero de veces que respiraste.
Respiraciones an
Edad por minuto .¢‘
0 a3 meses 30 - 60 :
3 a6 meses 30 -45 ‘Q
6a12meses 25-40 an® *
,'/7\ 4-------‘
= 4 1a3afos 20-30
\\ // ) 3aé6aios 20-25
}/v / 6an2afos “W-22
Mas de 12 afos 12-18

7.4 Frecuencia Cardiaca

La frecuencia cardiaca la definimos como la cantidad de veces que nuestro
corazoén late durante un minuto. La frecuencia cardiaca en reposo puede oscilar entre

60 y 100 latidos por minuto en condiciones
3\

~ 0\
= AN
; » v,

~

normales. Conocer el estado de la frecuencia
cardiaca nos proporciona informacion \
importante sobre el estado de salud de la

persona (NIH, 2023).

Pasos para tomar el pulso (Mayo Clinic, oo oo

2022):

1. Utilizar las puntas de los dedos medio e indice en la cara interna de la

mufeca justo por debajo de la base del pulgar.

2. Realice una ligera presion. Podra sentir la sangre circulando al realizar

esta presion digital.

3. Utilice cualquier método para medir el tiempo transcurrido, ya sea

cronémetro, reloj de mufieca o teléfono y cuente sus latidos durante un
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minuto. También puede hacerlo por 15 segundos y luego multiplicar ese
valor por cuatro. Una vez finalizado podra obtener el valor de su

frecuencia cardiaca.

Actividad 7
HE | RTS s

Curso virtual sobre %
medicion automatica precisa
de la presion arterial

Orientacion didactica: Bt

ammunn®®
En la siguiente actividad vera reflejados sus conocimientos sobre la presién arterial en
una certificacién validada por la Iniciativa Resolve to Save Livesy The Lancet

Commission on Hypertensiony Hypertension Canada.

Indicaciones de la actividad:

e Ingrese en el enlace (Ctrl + clic) en la imagen de arriba para acceder al curso
de la OPS. Cree un usuario y acceda al curso, dar click en “Ver los contenidos
del curso” y vea el video de bienvenida y luego el video de la toma de presién
arterial.

o Después de revisar los contenidos del curso, los participantes deben aprobar
una prueba final para evaluar su comprensién.

e Esta evaluacion se compone de 19 preguntas de opciéon multiple. La
puntuacion minima para aprobar la asignatura es del 80% o superior y se
permite un maximo de 3 intentos.

¢ Al finalizar con la puntuaciéon adecuada, debera responder una encuesta y
luego de eso podra acceder a su certificado jFelicidades!

e Ingrese a su aula de Estilo de Vida en Moodle, en el documento de Formato de
entrega de Actividades de la U3 y U4 va a encontrar el espacio para ubicar una

imagen de su certificacién, con esto se da por finalizada la actividad.
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8. Atencidn primaria en salud

Comprendemos los primeros auxilios son las maniobras inmediatas, correctas y
provisionales que son brindadas a personas accidentadas o que presenten
enfermedades de aparicién repentina que comprometan su vida, todo esto sucede antes

de la llegada de los profesionales del area de la salud (Estrada, Gutiérrez & Irma, 2017).

8.1. Reanimacién Cardiopulmonar Basica

La reanimaciéon cardiopulmonar (RCP) es una
maniobra que se realiza en una persona que presenta

un paro cardiaco, la misma incluye: Verificar que no

haya respiracion ni circulacion, realizar apoyo vital
basico que consiste en compresiones toracicas e
insuflaciones de rescate, y el uso de soporte vital *

cardiaco avanzado (SVCA) (Schlesinger, 2023).

PASOS PARA REALIZAR
EL RCP

o 0 o o 0 >

Valorar estado de Conseguir ayuda Tomar el pulso Valorar Iniciar RCP
consciencia Respiracién

llustracion 20. Pasos para el RCP. Fuente: Autor.
Técnica del RCP

v' Lavictima se debe encontrar en una superficie plana.

v' La persona se debe colocar de rodillas a los lados de la victima, al de sus
hombros.

v" Ubicar el talon de la mano en la parte central del pecho (en un punto medio
imaginario de pezén a pezon y de la nariz al ombligo) y el taldn de la otra sobre

la primera.
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v' Se debe ubicar verticalmente sobre el pecho de la victima, y con los brazos
totalmente estirados, se presiona el esternén de 4 a 5 centimetros. Tras cada
compresién, se permite liberar presién sobre el pecho, pero sin remover las
manos de él y luego repetir las compresiones a un ritmo de 100 por minuto.

v' La persona que realiza la reanimacién debe combinar 30 compresiones y 2
insuflaciones de rescate. Cada una de estas se considera un ciclo.

v' Al finalizar 5 de estos ciclos se debe volver a evaluar durante 10 segundos la

respiracion y las pulsaciones.

A continuacién, encontrara un video explicativo sobre la maniobra

de RCP (presionar Ctrl + clic en el enlace)

];;[ Video: Como realizar la maniobra de RCP (‘@

8.2. Maniobra de Heimlich

La maniobra de Heimlich (compresiones abdominales) es utilizada como un
método de primeros auxilios para ayudar a una persona que se esta asfixiando por la
obstruccion de las vias aéreas superiores con un objeto extrafio, el cual cominmente

suele ser un juguete o alimento (Habrat, 2022).

£ Healthwise, Incorporated
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Acceda al enlace para conocer mas a detalle sobre los pasos

de la maniobra de Heimlich: Pasos para |la maniobra de Heimlich

Actividad 8

% ..'
..

*

Orientacidn didactica:

Ponga a prueba los conocimientos adquiridos sobre maniobras de Atencién primaria
en salud en el siguiente Quiz.

Indicaciones de la actividad:

*= Ingrese al enlace presionando Ctrl + clic en la imagen de arriba y resuelva las
preguntas sobre Atencidn primaria en salud.

= Ingrese a su aula de Estilo de Vida en Moodle, en el documento de Formato de
entrega de Actividades de la U3 y U4 va a encontrar el espacio para ubicar su
evidencia, la cual deberd ser una captura de pantalla una vez finalizada la

actividad.
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