CIENCIASDE LA NATURALEZA P PRIMARIA

TEMA 3: "LA SALUD".




CONSERVACION DE ALIMENTOS

L os principal es responsables de que |os alimentos se echen a perder o se pudran son los
microorganismos presentes en el aire y en los mismos alimentos. Los microorganismos,
al redlizar sus funciones vitales, aprovechan los materiales que constituyen los alimentos
y producen sustancias que, como resultado, modifican su composicion.

Para evitar que la accion de los microorganismos pudralos aimentosy lograr que
estos mantengan sus caracteristicas originales, se emplean diversos métodos y técnicas
de conservacion

Congelacion.

Ultra congelacion. /Refrigeracion.
Envasado 4l frio.

Deshidratacion.

Esterilizacion.

Pasteurizacion.



TEXTO CIENTIFICO: “PLANTAS SALUDABLES’.

Cémo funcionan las plantas medicinales

De seguro has escuchado muchas veces hablar de las distintas plantas medicinales y sus
beneficiosos efectos sobre la salud. Sin embargo, y en parte gracias a avance de la
ciencia y la medicina, muchas personas dudan que puedan tener alguna repercusion en
nuestra salud o simplemente no saben cdmo actian. Existe una enorme lista de plantas
medicinales para todo tipo de usos.

Las plantas medicinales se caracterizan por contar con principios activos que benefician
nuestra salud, teniendo la capacidad de aiviar una gran cantidad de males, desde un
simple dolor de estdmago, como lo hace la manzanilla, hasta un cuadro de ansiedad o
insomnio que se mejora de forma sorprendente con la valeriana. En la actualidad
también podemos encontrar aceites de uso tépico, aceites y liquidos para aromatizar,
como es el caso delalavanda.

Sin embargo una de las formas méas populares de consumir las plantas medicinales es
mediante infusiones ya que, las mismas, llegan de forma mas rapida a nuestro cuerpo
aliviando el malestar de manera efectiva.

Una de las funciones méas importantes de las plantas medicinales es la capacidad de
aliviar determinados sintomas de forma natural, sin la necesidad de ingerir ningun
tipo de farmaco, ago que sin duda favorece de manera importante a las personas
alérgicas o intolerantes a determinadas medicinas, pero también a aguellas que desean
[levar unavida més natural.

Las hojas de menta tienen propiedades que fortalecen € corazén y, en general, €l
sistema cardiovascular, contribuyendo a un flujo sanguineo adecuado. La menta posee
grandes cantidades de vitaminas y minerales, especialmente en sus hojas. Tiene
propiedades para € tratamiento de cdlicos, nduseas e incluso para controlar los vémitos.
Otros usos son:

* Tratamiento de dolores de cabezay mareos.

* Ayudan en € proceso digestivo.

* Ayudaaliberar las vias respiratorias, gracias a mentol que contiene.

* Tratamiento de dolores musculares, gracias a mentol también.

* Refrescan € aliento matando las bacterias gracias a las propiedades antisépticas que
poseen sus hojas.




Las hierbas medicinales no actan del mismo modo que un farmaco. Estas pueden
contar con sabores y olores fuertes o aliviar tus males en un mayor lapso de tiempo.
Tampoco actian de forma local, a menos que cuentes con una presentacion en aceite o
liguida, como es € caso ddl aloe vera, pero s tomas una infusion, la misma actuara de
forma general.

Responde a las siguientes preguntas.

1. Citaalgunos usosdelas plantas.

2. ¢Para qué podemostomar la menta?

3. Compara farmacosy plantas medicinales (ventajas e inconvenientes de cada uno).

4. ;Qué plantas conoces que son medicinales?

5. Realiza un breveresumen del texto subrayando lasideas principales



TEXTO CIENTIFICO: “ANIMALESY SALUD".

Las mejores medicinas no siempre vienen en forma de capsulas o de inyecciones, sino
gue a veces tienen cuatro patas y son muy peludas. Los cientificos han demostrado que si
se esta atravesando una situacion estresante el mejor remedio es buscar consuelo en los
animales de compafia. Estas mascotas, que nunca juzgan a su amo y le quieren de
manera incondicional, pueden ser igual de eficaces 0 mas, a la hora de bajar la presion
arterial delos familiaresy amigos con los que se convive.

En medicina se han convertido en eficientes coterapeutas capaces de ayudar a los
enfermos convalecientes por € mero hecho de estar presentes. Asi en muchas peliculas
de dibujos animados y programas especiales, incontables perros y gatos han estado
participando para devolver la sonrisa a los deprimidos, calmar a los violentos o fortal ecer
alos enfermos. Han servido a nifios autistas, a personas con cardiopatias, etc.

En Espaia se llevan a cabo experiencias similares. Una de |as investigaciones pioneras en
este campo fue la realizada por la Universidad de las Islas Baleares, con ayuda de la
Fundacion Purina, en la que se evalu6 € impacto de los animales de compafiiaen la salud
mental y en la calidad de vida de un grupo de personas de edad avanzada. Los autores del
trabajo observaron una disminucién de la ansiedad y de la depresion y un aumento del
bienestar y de lavitalidad de |os participantes.

Delfines. ecdgrafos vivientes. Muchas personas que trabajan con delfines dicen que
estos animales tienen la habilidad de detectar areas de discapacidad o de trauma fisico en
los humanos. ¢Como pueden hacerlo? Los cientificos que participan en la investigacion
médica asistida por delfines creen que estos animales tienen un sdnar natural, es decir,
gue son como ecografos vivientes que emiten ondas sonoras que podrian estar asociadas a
su sensibilidad.
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Responde a las siguientes preguntas.

1. ¢Por qué son saludableslos animales para los ser es humanos?
2. ¢Do6nde se han realizado investigaciones pioner as con animales en Espafia?
3. (Quéanimales pueden ser beneficiosos parala salud humana?

4. Realiza un breveresumen, para €llo, subraya lasideas principales.



TEXTO CIENTIFICO: “LASVACUNAS’.

Las vacunas fueron descubiertas en 1.771, por Edward Jenner, a partir de unos
experimentos gue realizaba con gérmenes de la viruela que atacaba a la vaca, pero que a
los trabajadores de las granjas haciainmunes hacia esta enfermedad.

De ahi proviene su nombre, de la palabra latina vacca y este invento fue € inicio de todo
un programa de inmunizaciones que ha permitido prevenir muchas enfermedades
mortales o incapacitantes y evitar grandes epidemias.

A partir de ese momento, se han inventado una serie de vacunas, tanto para prevenir

algunas enfermedades infecto-contagiosas, como para controlar alergias a sustancias
toxicas o0 a e ementos ambientales.

Una breve historia de las vacunas es la siguiente:
- En 1.796 se aplico por primera vez la vacuna contrala viruela, enfermedad que ha sido

erradicada totalmente. Fue descubierta por el médico inglés Edward Jenner en 1.771.

- En 1.880, Louis Pasteur y Robert Koch descubrieron los "gérmenes' causantes de
algunas enfermedades infecciosas como €l cllera y la rabia y a partir de ellos se
elaboraron las vacunas respectivas.

- En 1.891, Emil Adolf von Gelming y Shibasaburo Kitasato, elaboraron las vacunas
contraladifteriay e tétanos.

- En 1.906, Léon Calmetre y Camille Guérin, inventaron la vacuna BCG contra la
tuberculosis.

- En 1954 Jonas E. Sak inventd la maravillosa vacuna contra la poliomidlitis,
enfermedad que en México no se ha presentado desde hace varias décadas.

- En 1.960, John F. Endersinvent6 la vacuna contra el sarampion.

- En 1.962 Thomas H. Séler, inventd la vacuna contra larubeola.

También existen vacunas contra el tétanos, latos ferina, la hepatitis A y B, la neumonia,
la fiebre amarilla, la tifoides, la gripe, paperas, varicela, neumococo y meningococo y
otras enfermedades graves.

L os cientificos de muchos paises trabajan para encontrar ladel virus causante del SIDA y

A



otras enfermedades que se han extendido como pandemias, en todo el mundo.

Desde pequerios, nuestros padres nos vacunan para prevenir enfermedades. Existe un
calendario de vacunas que hay que seguir segun nos indica nuestro médico de familia.

CALENDARIO DE VACUNACIONES
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Responde a las siguientes preguntas:

1. Realiza un g e cronolégico sobrela evolucion de las vacunas.

2. ¢Recuerdas alguna vacuna que te hayas puesto? ¢Cual/es?

3. ¢.Dedbéndeviene € nombrede “vacuna’ ?

4. ¢Cudl eslautilidad principal de lasvacunas?

5. Realiza un breveresumen del texto, para ello, subraya lasideas principales.



PRACTICA: “EL BOTIQUIN".

Objetivo: identificar y conocer los utensilios basicos que se deben llevar en un
botiquin.

Lugar: laboratorio.

Materiales: un botiquin aportado por el profesor.

Pr ocedimiento:

El profesor presenta los el ementos que tiene dentro un botiquin y mostrara el uso de cada
uno con un alumno voluntario (un alumno para cada objeto).

Contenido bésico de un botiquin:

Bandas protectoras de plastico y vendas.
Guantes desechablesy estériles.

Gasas estériles.

Esparadrapo.

Antiséptico (yodo).

Pinzasy tijeras.

Agua oxigenada.

Recomendaciones en €l uso de un botiquin:

Utilizarlo de formaracional.

Tras utilizarlo, hay que degjarlo cerrado y fuera del alcance de los nifios.

El material es exclusivo para su uso en primeros auxilios.

Verificar lafecha de caducidad de los medicamentos y reponerlos antes de agotar
existencias.

Conclusiones.
Reflexionamos sobre algunos accidentes que pueden ocurrir y cdmo actuar.

Heridas superficiales:

Lavar con aguay jabon.
Secar con una gasa estéril.
Aplicar antiséptico iodado.
Cubrir con apdsito.

Quemaduras:

Aplicar aguafria abundante en la zona.
Acudir siempre a médico.



Lipotimia:
- Mantener tumbado con la cabeza més baja que € resto del cuerpo.
Inhalacién de gases.

- Sdird arelibre.
- Redlizar respiracion artificial.

Hemorragias:

- Aplicar unagasaen e punto sangrante.
- Comprimir de manera directa.

Salpicadurasen los ojos:
- Lavar con agua abundante a baja presién durante 15 minutos.

- Taparlalesion.
- Acudir a médico.



PRACTICA: “HORNO SOLAR”.

Objetivo: identificar la importancia de cuidar nuestro cuerpo de los rayos solares y
del calor.

* Lugar: laboratorio.

* Materiales. caade madera con cristal en latapay papel de platao € interior de los
tetra-brik.

¢  Procedimiento:

- Abrir lacajade madera con tapa de cristal.

- Pegar por todas las paredes papel de platao €l interior de los tetra-brik.

- Esperar unas horas a que seque € pegamento y colocar la cgja a Sol (en €
exterior 0 en unaventana).

e Conclusiones:

Si colocamos cualquier cosa se calienta con rapidez, ya que € cristal sirve de lupa.

Coloca una manzana abierta por la mitad en el interior. Anota en tu cuaderno 1o que
ocurrey realiza un dibujo.

Junto con el profesor, comenta lo ocurrido y la importancia de cuidar nuestro cuerpo
frente arayos solaresy €l calor.
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PRACTICA: “DIETA SALUDABLE".

Objetivo: elaborar una dieta saludable y equilibrada.

e Lugar: laboratorio.

* Materiales. revistas de publicidad de supermercados, tijeras y pegamento.

¢  Procedimiento:

1. Los aumnos observan las revistas que han traido con los alimentos que aparecen en

las imégenes.

Seleccionar y recortar |os alimentos saludables y no saludables.

Pegar los alimentos en & cuaderno haciendo la pirdmide de los alimentos que se

observa en la pagina siguiente.

4. Elaborar una dieta saludable para un dia completo (completar € cuadro que esta
debajo de la pirdmide de alimentos).

w N

e Conclusiones:

1. ¢Qué alimentos son més saludables?

2. ¢Qué alimentos son menos saludables?

3. ¢Es bueno consumir diariamente bolleria?

4. Con respecto alasal, ¢es bueno tomarla en cantidades abundantes?

5. ¢Cuéantos vasos de agua debes beber a dia?

11



DIETA SALUDABLE
Experiencia: “Construir una dieta™

LA PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

Muy poco

s Maximo 2-3 veces
por semana

S unidades por
semana

Legumbres
Aves y pescados
3 veces por g
3-5 veces por
semana

semana

Aceite Lacteos
A diario S8
-
o

r o 4

Cereales y tubesd
En cida comid4 =

Actividad

Prepara una dieta adecuada para desarrollar tus huesos v musculos.
Completa el cuadro de una dieta:

Desayuno Comuda Merienda Cena

12
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¢SON CORRECTOS TUS HABITOS ALIMENTICIOS?
] SIEMPRE
cs CASI SIEMPRE
AV A VECES
CN CASI NUNCA
N NUNCA

RESPONDE CON SINCERIDAD, RODEANDO CON UN CIRCU-
LO LA RESPUESTA ADECUADA, SEGUN LA CLAVE QUE TE
DAMOS ARRIBA. ESTAS SON LAS PREGUNTAS:

1 Midesayuno es muy completo: a base de

2umos, leche, pan con mantequilla y fruta $ €5 AV CN N

2 En el recreo tomo duices $ €5 AV CN N
3  Comiendo tomo refrescos ” $ €5 AV CN N
4 Bebo mas de medio litro de leche al dia $ €5 AV CN N
5  Tomo verduras todos los dias $ €5 AV CN N
6 Inmediatamente después de cenar me acuesto 5 €5 AV CN N
7 Estc;y todo el dia comiendo chucherias $ €5 AV CN N
8 Como pescado més de dos veces porsemana 5 €S AV CN N
9 Como todo lo que me ponen en el plato S €5 AV CN N
10 Suelo tomar mas de un huevo diario $ €5 AV CN N
11 Tomo dulces después de cada comida $ €5 AV CN N
$ €5 AV CN N

12 Necesito que me obliguen a comer de todo
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¢SON CORRECTOS TUS HABITOS ALIMENTICIOS?
SUMA LOS PUNTOS QUE HAS OBTENIDO EN EL EJERCICIO ANTERIOR
* Las preguntas nimeros 1, 4, 5, 8 y 9 puntian:
$ 4 PUNTOS
CS 3 PUNTOS
AY 2 PUNTOS
CN 1 PUNTO
N O PUNTOS
i o
* las pregunta‘s nimeros 2, 3, 6, 7, 10, 11 y 12 puntdan:
$ O PUNTOS
4 1 PUNTOS
AV 2 PUNTOS
{N 3 PUNTO
N 4 PUNTOS
TOTAL PUNTOS

Entre 48 y 36 puntos HABITOS BUENOS O MUY BUENOS

Entre 35 y 28 puntos HABITOS REGULARES

Entre 27 y 0 puntos HABITOS MALOS O MUY MALOS
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EL SIGUIENTE ESQUEMA

Habitos Saludables

Evitar la deshidratacién
Refrescar el cuerpo
Ayuda aladigestion

Comer

Descanso

Mantener limpio el
cuerpo.
Eliminar bacterias
Evitar infecciones.
Evitar malos olores.

2 litros al dia

Redlizar 5 comidas
al dia

Limpieza diaria

Crecer fuerte.

Mover las articulaciones.
Ejercitar los musculos.
| Eliminar toxinas con el sudor.

Gastar energia

L os alimentos saludabl es son:
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RESOLUCION DE PROBLEMAS: “ELECTRICIDAD I1”.

1. Cdcula la intensidad de corriente que circula por una estufa eléctrica de
160 W conectadaaunared de220 V.

2. Por un alambre pasan 10 culombios en 4 segundos. Calcula la intensidad de la
corriente eléctrica.

g = 10 culombios

t=4seg

3. Laintensidad de la corriente que atraviesa a un conductor es 5 amperios. Calcula la
carga que pasa por su seccion transversal en 2 seg. Utiliza Q=1 xt

4. Un conductor tiene una resistencia de 4 ohmios. Calcula la diferencia de potencial en
sus extremos cuando |o atraviesa unaintensidad de 2 amperios.
Utiliza V=I1xR

5. ¢Qué crees que es una resistencia eléctrica? Piensa, ¢dénde se utilizan resistencias en
casa? Te doy pistas: sitlate en la cocina, cuarto de bafio, etc.

6. ¢Quéintensidad de corriente circulara por un conductor de 4Q deresistencias sele
aplica un voltaje de 80 voltios?

1A
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