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ENFERMEDADES DEL SISTEMA CIRCULATORIO

En 1996, ocuparon el primer lugar como causa de muerte en El Salvador, Nicaragua y
Costa Rica, donde fueron reportadas 12.8 muertes por cada 10 000 habitantes, en 1999.

En 1996, también ocuparon el segundo lugar en Honduras (9.1% de defunciones hospita-
larias) y la mortalidad por enfermedades cardiovasculares aumenté en Panama, hasta formar parte
de las tres causas de muerte principales.

Sin embargo, los factores de riesgo de estas enfermedades, han sido determinados y per-
miten la actividad preventiva, como a continuacion se describe.

CARDIOPATIAS

El corazon es el 6rgano central del sistema circulatorio, cuya funcién es impulsar la san-
gre que sale por las arterias y se dirige hacia todos los tejidos del cuerpo, para lo cual cuenta con
la propiedad de generar sus propios estimulos que lo hacen contraerse.

Esta ubicado en la parte central
izquierda del térax, entre los pulmones y
sobre el diafragma. Es un musculo hueco,
dividido en cuatro cavidades separadas por
tabiques. Las dos cavidades superiores se lla-
man auriculas y no se comunican entre si. Las
cavidades inferiores son los ventriculos. Cada
auricula se comunica con el ventriculo respec-
tivo por el orificio auriculo-ventricular.

El musculo cardiaco, no puede utilizar
para su propia nutricion, la sangre que pasa a
través de sus cavidades, sino que tiene sus
propias arterias, llamadas coronarias.

El corazén2©

26Montaje. Fuente: Internet. Programa Body works 5.0
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La cardiopatia isquémica o angina de pecho, se manifiesta con un dolor en el centro del
pecho, que puede aparecer espontaneamente o después de realizar algiin ejercicio fisico.

La nitroglicerina (que se coloca debajo de la lengua) disminuye el trabajo del corazén y
alivia el dolor de la angina de pecho.

Tanto la angina, como el ataque cardiaco o infarto del miocardio, ocurren cuando las arte-
rias coronarias se obstruyen y no permiten el paso de la sangre por el musculo cardiaco.

Otras arterias pueden también sufrir obstrucciones por las mismas causas, asi en la cabeza
producen derrame cerebral; en las piernas y en el recto causan las vdrices, que en el recto se cono-
cen como hemorroides.

Entre los factores de riesgo para estas enfermedades estdn los factores hereditarios, la
falta de ejercicio fisico, la diabetes, el consumo de grasas de origen animal, la obesidad, la ten-
sién emocional, la ingesta exagerada de sal, la exclusion de frutas y verduras en la alimentacion,
el exceso de colesterol, el fumado y la alta presion.

SABIA USTED QUE...

* El consumo de cigarrillos influye en el aumento de la presion arterial.
La nicotina y otros compuestos del tabaco tienen una importante relacién con el
depdsito de colesterol en las paredes internas de las arterias.
Se estima que cuando se inhala el humo del cigarrillo, se absorbe alrededor del 90
% de las sustancias toxicas que contiene.
Las enfermedades de las arterias coronarias, son 50 veces mas comunes entre fu-
madores.

* La presion arterial es la presion que ejerce la sangre al pasar por las venas y las
arterias.
Para medirla, se usa un instrumento llamado esfigmomandémetro, que consiste en
una banda que se coloca como un brazalete, en el brazo, entre el hombro y el codo.
Con este aparato se mide la presion cuando el corazon esta contraido (presion sis-
télica), la cual debe ser inferior a 140 milimetros de mercurio y la presién cuan-
el corazon esta relajado (diastdlica), que debe ser menor a 90 milimetros de mercu-
rio. Cuando es mayor de 140/90 se produce hipertension. La hipertension afecta
organos como el cerebro, el corazon, los rifiones, los 0jos y en general, todo el or-
ganismo.
Sus sintomas son: dolor de cabeza, mareos, zumbido de oidos, visién borrosa o nu-
blada, hinchazon de pies y piernas, sangrado por la nariz, derrames en los ojos,
cansancio.
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Esta enfermedad se produce en personas, que ingieren grandes cantidades de sal
con la comida.

* El colesterol es grasa que llega al sistema circulatorio, ya sea producida por el mis-
mo cuerpo o ingerida con los alimentos de origen animal, como los huevos, los
mariscos, las visceras (sesos, higado, rifiones).

* La diabetes es una enfermedad, que consiste en la elevacion de azucar (glucosa)

en la sangre. Esta elevacion se debe a mal funcionamiento del pancreas, que pro
duce menos insulina de lo necesario, para mantener un adecuado nivel de glucosa
en la sangre.

Por la falta de insulina, la glucosa no se aprovecha como combustible, para obte-
ner la energia necesaria para Vivir.

Son sintomas de la diabetes el dolor de estomago, nduseas, vomito, vision borrosa,
hambre voraz, sed excesiva, frecuentes ganas de orinar y orina con alta concentra-
cion de azucar, pues cuando se eleva la concentracion de azucar en la sangre, se
desecha mediante la orina. La enfermedad produce serios dafios en los drganos del
cuerpo.

Como la diabetes es una enfermedad crénica, el enfermo debe aprender a vivir con
ella y estar seguro de que puede llevar una vida normal, siempre que cumpla con
ciertas medidas como hacer ejercicio fisico diario, mantener el peso normal, cuidar
la higiene corporal, evitar cualquier tipo de heridas, consultar al médico periddi-
camente, usar agujas limpias, alimentarse de acuerdo con la dieta indicada, cum-
plir con el horario de comidas, tomar agua.

PARA NO OLVIDAR

Por alguna razén, los maestros hemos sido y somos los profesionales que cami-
namos de la mano con el pueblo, hacia una "Tierra Prometida".

Tenemos la mision de estar atentos y prevenir el peligro. De crear la estrategia...

Pero también nos corresponde encender las velas del valor, la esperanza y la fe,
para trascender sobre nosotros mismos y nuestras enfermedades.

"Si tuvierais fe como un grano de mostaza..."
Estamos cerca del pobre y del rico; cerca del ignorante y del sabio; cerca de

padres e hijos...Nunca una campafia tendré tanto éxito como cuando sea promovida por
todos los maestros.
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ESTRATEGIAS DIDACTICAS

I NIVEL: DOCENTE EN FORMACION

1.-Esquemas para recordar

Recuerde o indague y escriba los nombres de los 6rganos sefialados en los esquemas?”.

Sistema digestivo

Sistema respiratorio

2’Montaje. Fuente: Internet. Programa Body works 5.0
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2.- Compruebe sus conocimientos

Coloque en el paréntesis de la derecha el nimero correspondiente.

() Dengue 1. Liquido que forma parte de la sangre.
() Virus 2. Aedes aegypti.

() Hongo 3. Ciertos glébulos blancos.

() Fagocitos 4. Andpheles

() Antigeno 5. Sustancia que caracteriza al patégeno.
() Tuberculosis 6. Causa disminucién de linfocitos T.

() Disenteria 7. Produce la Tifa.

( ) SIDA 8. Invasores mds pequeios, no son células.
() Malaria 9. Bacilo de Kock.

() Plasma 10. Enfermedad producida por amebas.

3.- Se dice que...

3.1 Analice la siguiente afirmacion:
"Mas vale poner una pared al borde de un precipicio que un magnifico hospital en
su fondo"
3.2 Cite cinco razones que justifiquen la afirmacién anterior.
»
3.3  Relacione la afirmacién con las enfermedades de transmision sexual y anote tres medidas

que conformarifan "la pared al borde del precipicio".
»

4 -Educacion popular

Disefie un documento, con el fin de publicar los datos que cualquier persona necesita

saber, para prevenir el Dengue en la comunidad.

4.1

42

Seleccione la poblacién meta (; A quién va dirigido?), de acuerdo con la poblacién meta,
asi serdn sus caracteristicas, entre ellas su estilo y su nivel de profundidad.

La poblacién meta puede estar integrada por nifios, padres de familia, compaiieros de estu-
dio, jévenes de la comunidad, etc.

Decida cémo serd el documento. Puede ser un boletin de seis caras (desplegable), una hoja
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a modo de volante, una tarjeta, un pequeio folleto, un cartelén, una pagina web, u otra
forma apropiada a sus posibilidades y condiciones.
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43 Elija los contenidos que deben aparecer en el material. Por ejemplo, datos como forma de
contagio, sintomas, prevencion; esquemas, dibujos.

44  Seleccione el material de acuerdo con el documento. Puede ser papel bond, papel de cons-
truccion, cartulina, papel periddico, etc.

4.5 Finalmente, "eche a andar " su imaginacién para diagramar un documento que llegue a la
poblacién meta, la instruya y la incentive para dar la lucha contra esta enfermedad.

5.- Una carta para reflexionar

5.1 Lea atentamente la siguiente carta

Carta de Ana?8

Sucedié una tarde de diciembre, cuando un grupo de compaiieras, muy jovenes todas,
recién graduadas de la Facultad de Educacién, me invitaron a fumar un cigarrillo.

Yo no sabia entonces que el 90% de todos los canceres de pulmon, el 75% de los casos de
bronquitis crénica y enfisema y muchas enfermedades del corazdn, tienen su origen en el habito
que en ese momento yo iniciaba.

28Dina Ortega Vincenzi (1997) La Salud Familiar y Social. Médulo No35. Programa de Educacion para jovenes adul-
tos y adultos. MEP. Costa Rica.
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Desde aquél dia comencé a introducir en mi cuerpo todas esas sustancias que contiene el
tabaco y que resultan extrafias al organismo: 4cido nicotinico, benzopireno, alquitranes, mondxi-
do de carbono...y al mismo tiempo, empecé a desarrollar una de las mds funestas adicciones que
existe.

El cuerpo, Templo del Espiritu Santo y una obra preciosa de la naturaleza, empieza a
danarse lentamente... el cdncer acecha, el cerebro se vuelve susceptible a los derrames, el corazén
es vulnerable al infarto, hay padecimientos gastrointestinales, ademds de que la piel, los dientes,
las ufias se tornan amarillentos y despiden un olor desagradable.

No s6lo el cuerpo muere lentamente, cada intento frustrado por dejar el vicio, produce una
tristeza que se va sumando al dolor y a la vergiienza de la propia debilidad ante los seres queri-
dos y especialmente, ante los alumnos y los hijos. También muerde el sentimiento de esclavitud,
porque se ha perdido la capacidad de dirigir la propia barca...

El texto anterior, es parte de una carta que fue publicada en un diario nacional. Como
respuesta a ella, aparecieron varias notas de fumadores que si fueron capaces de dejar la adiccion.

5.2 Consulte a funcionarios del Ministerio de Salud y de las clinicas cercanas, a psicélogos, a
"Neurdticos Andénimos", a exfumadores, etc. cudles mecanismos se pueden emplear para
evitar y para dejar tal adiccién. Anételos y analicelos.

5.3  Con base en los resultados de la indagacién anterior, escriba cinco medidas que se pueden
llevar a cabo para evitar que los jovenes inicien el vicio de fumar.

II NIVEL: SUGERENCIAS PARA EL ABORDAJE PEDAGOGICO DEL TEMA

1.- Mejor prevenir que curar
Puede desarrollar la actividad con nifios de 10 a 13 afios.

El juego que a continuacién se describe, permite incentivar la reflexién acerca de la
importancia de la prevencion, en relacion con lo que ataiie a la salud; recrear la informacién apre-
hendida, estimular la bisqueda de nueva informacién, fomentar las relaciones entre compafieros
y especialmente, favorecer los aprendizajes en un ambiente de diversion.

Los estudiantes encontrardn preguntas y respuestas concretas, asi como preguntas y men-
sajes menos especificos, para generar procesos de reflexion.
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Distribuir a los estudiantes en subgrupos de tres o cuatro.
Entregar a cada subgrupo el siguiente material:

» Fotocopia del juego.
» Fotocopia de las paginas que contienen las preguntas.
» Fotocopia de la pdgina que contiene las respuestas.

Cada subgrupo debe recortar los pequefios recuadros que contienen las preguntas, para
conformar un banco de preguntas.

Usted o los estudiantes, pueden agregar preguntas y respuestas. Ademds se necesita una
moneda y botones o fichas para marcar el avance.

Por turno, se lanza la moneda al aire. Si sale escudo, avanza sélo un lugar; si sale corona,
avanzard dos lugares.

Si la ficha cae en un cuadro que presenta un signo de interrogacion, el estudiante debe to-
mar una tarjeta y contestar la pregunta que aparece en ella.

Las preguntas van siendo sacadas en orden y al azar. Si la respuesta es correcta, avanzara
cinco cuadros. Si falla, debe retroceder dos y pierde un turno (los estudiantes cuentan con
las respuestas).

La ficha puede caer en un cuadro que presenta otra orden o mensaje. En este caso, se debe
realizar lo solicitado y cumplir con el premio o el castigo indicado.

Para llegar a la meta debe hacerlo con el nimero exacto.

Gana el que llegue primero a la meta.

TARJETAS CON LAS PREGUNTAS (Fotocopie, recorte y haga tarjetas)

1.:QUE SON MICROBIOS 2. ;COMO SE PUEDE PROTEGER AL
N PATOGENOS? CUERPO DE LOS PATOGENOS QUE
LLEGANA LA PIEL?

3. ;CUALES MECANISMOS DE
DEFENSA ACTUAN COMO 4. ;CUAL ES UNA FUNCION DE LOS
BARRERAS QUE IMPIDEN A LOS GLOBULOS BLANCOS?
PATOGENOS LA ENTRADA AL
CUERPO?
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5. ,;COMO SE TRANSMITE LA
MALARIA DE UNA PERSONA
A OTRA?

6. LA MALARIA ES LA PRINCIPAL
ENFERMEDAD TRANSMISIBLE DE
CENTROAMERICA. ;COMO
EVITAR ESTA ENFERMEDAD?

7. ;QUE ES EL DENGUE?

8. ;QUE CAUSA EL DENGUE?

9. {CUALES SON SINTOMAS DE LA
NEUMONIA?

10. ;COMO SE PUEDE AYUDAR A UN
ENFERMO QUE SUFRE UNA
ENFERMEDAD RESPIRATORIA?

11. ;CUALES SON TRES MEDIDAS
PARA EVITAR LA GRIPE?

12. ;QUE SON ENFERMEDADES DE
TRANSMISION SEXUAL?

13. ;COMO SE PUEDEN EVITAR LAS
ENFERMEDADES DE TRANSMISION
SEXUAL?

14. ;POR QUE ES NECESARIO
CONSULTAR A UN MEDICO CUANDO
SE PRESENTAN SINTOMAS DE UNA
ENFERMEDAD DE TRANSMISION
SEXUAL?

BIEN Y CLORAR LAS
FRUTAS Y LAS LEGUMBRES QUE SE
COMEN FRESCAS?

15. ;POR QUE ES NECESARIO LAVAR

16. ;CUALES SENALES,INDICAN LA
POSIBILIDAD DE UN CANCER EN LA
PERSONA?

17. ;COMO PUEDE LA MUJER
EXAMINAR SUS MAMAS ?

18. CITE CINCO MEDIDAS PARA
EVITAR UN ATAQUE CARDIACO.




= 5D Educacion para la Salud de los Nifios y de las Nifias de Centroamérica w=m

MEJOR PREVENIR QUE CURAR
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HOJAS DE RESPUESTAS

1.- Son microbios dafiinos que invaden el cuerpo y causan enfermedades.

2.- El cuerpo se puede proteger, evitando que lleguen los patégenos, para lo cual se
debe eliminar moscas, cucarachas y ratones de la vivienda; dar un tratamiento adecuado a la
basura, no defecar sobre el suelo; lavar las manos antes de comer, de preparar alimentos y
después de ir al servicio sanitario. Atacarlos, apenas lleguen, con acciones como mantener
limpia la nariz, las orejas, el pelo, las ufias, lavar el cuerpo con agua y jabon.

3.- La piel, los vellos nasales, el recubrimiento mucoso de la nariz, las secreciones
del estdmago, actian como barreras que impiden a los patégenos la entrada al cuerpo.

4 .- Una funcién de los glébulos blancos, es defender al cuerpo de los microbios
patogenos.

5.- Un zancudo transmite de una persona a otra, el microbio que causa la malaria.
Cuando el zancudo "pica" a una persona enferma, absorbe microbios que se depositan en sus
glandulas salivales. Si después el zancudo "pica" a otra persona, los microbios pasan de sus
glandulas salivales a la piel de la victima. Es decir, el zancudo inyecta a la persona los
microbios.

6.- La enfermedad, se puede evitar, combatiendo al agente transmisor. Se debe elim-
inar los depdsitos de agua contenida en recipientes, llantas, charcos, canoas, etc. Usar
mosquiteros y participar de acciones comunales con la intervencion de expertos, capaces de
realizar limpieza de vegetacion acuatica de los rios, encauzamiento de corrientes, desecacion
de charcos, etc.

7.- El dengue es una enfermedad infecciosa tropical, cuyo agente transmisor es un
zancudo.

8.- El dengue es causado por un virus.

9.- Los sintomas de la neumonia son fiebre alta, escalofrios, dolor en la espalda; la
saliva puede ser sanguinolenta o amarillenta.

10.- Se puede ayudar a un enfermo, que sufre una enfermedad respiratoria, diandole
liquidos para beber como agua, agua de arroz, frescos naturales, suero oral, etc. No expon-
erlo a cambios bruscos de temperatura. No abrigarlo en exceso, ni aplicarle pafos de alco-
hol pues aumentan el riesgo de fallo respiratorio. Limpiar las secreciones del oido fre-
cuentemente. Suministrarle medicamentos caseros que contienen jengibre, menta o té de
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hierbas, que sirven como suavizantes. Buscarle tratamiento médico, si parece tener neu-
monia o tuberculosis.

11.- Tres medidas para evitar la gripe son: recibir la vacuna anual, evitar cambios
bruscos de temperatura, no usar pafiuelos u otros objetos que estan cerca de un enfermo y
evitar su cercania .

12.- Son las enfermedades que se transmiten de una persona a otra, mediante las rela-
ciones sexuales.

13.- Las enfermedades de transmision sexual, pueden evitarse teniendo relaciones
sexuales s6lo con una persona que no tenga relaciones con otra, es decir, con una pareja
unica y permanente. Con el uso correcto del condén y evitando situaciones, donde se pueda
incumplir con lo anterior, por ejemplo, tomar licor o ingerir drogas.

14.- La dnica forma de curar una enfermedad de transmision sexual, es cumplir el
tratamiento médico.

15.- Las frutas y las legumbres que se consumen frescas, deben lavarse y clorarse
para destruir microbios y huevos de pardsitos intestinales, que llegan a ellas mediante el
agua, el viento y la materia fecal, de personas y animales.

16.- Siete sefiales, pueden indicar la posibilidad de cancer en una persona: cambios
en la evacuacion del intestino o de la vejiga urinaria, una llaga (herida) que no sana, flujo de
sangre o secreciones anormales, engrosamiento o bola en el seno o cualquiera otra parte del
cuerpo, indigestion o dificultad al tragar, cambio de una verruga o un lunar y tos persistente
0 ronquera.

17.- Toda mujer debe examinarse sus mamas, una vez por mes, al octavo dia de la
menstruacion, cuando estan descongestionadas y sin dolor. Al practicar el autoexamen, se
deben buscar cambios en la forma o tamaiio de la mama, pelotas o endurecimientos, cambios
en los pezones (hundido, torcido, abultado), "piel de naranja" (piel con poros muy abiertos
como la cascara de la naranja), cambios de coloracion en la piel de la mama, grietas en los
pezones, supuracién con sangre o pus por éstos y ganglios inflamados y duros en las axilas
"secas", (por debajo de los brazos).

18.- Medidas para evitar un ataque cardiaco: no fumar, evitar estrés, hacer ejercicio
diario, evitar obesidad, evitar consumo de grasa animal, comer frutas, legumbres y verduras,
evitar el colesterol.
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CAPITULO III

LA SALUD Y SU RELACION CON LA
CONTAMINACION DEL AMBIENTE

INTRODUCCION

El ambiente de un organismo es todo lo que le rodea: el agua, el aire, el suelo, las diver-
sas manifestaciones de la energia, como el calor, la luz, la electricidad, el sonido... Es la gran va-
riedad de seres vivos, que comparten con €l la materia circundante y la energfa: unos visibles,
otros apenas perceptibles mediante el microscopio y millones de ellos mas pequefios atn, tanto
que ocupan el umbral entre lo vivo y lo no vivo, como los virus.

También el ambiente son las relaciones que se dan entre todos estos componentes y, en
cuestion de "relaciones", un organismo con otro, son algo mas que dos organismos juntos.

Todo eso es el ambiente y mas, porque no es unicamente lo que rodea al organismo, sino
que el organismo estd inmerso en €l, s6lo delimitado por la superficie del cuerpo y quizas por la
superficie de la conciencia, tan permeable que permite el paso, hacia adentro y hacia fuera, de casi
todos los componentes del ambiente. Por ejemplo, al ser humano le penetra la luz por las pupilas,
el sonido por los oidos, el calor (que es movimiento de las particulas de la materia), llega a la piel
y se propaga por los tejidos del cuerpo. El aire ingresa por la nariz y la boca hasta los pulmones
y el oxigeno penetra en el torrente sanguineo. El agua se ingiere con el alimento, como también
los minerales, que formaran estructuras vivas antes y después de ser parte de la tierra. El fluir de
materia y energia, también ocurre a la inversa.

En fin, a razén de intentar conocernos, para buscar calidad de vida, debemos conocer
como es y como funciona el ambiente. Entonces tienen sentido las palabras del Jefe indio de
Seatle:

"...Todo lo que ocurra a la tierra le ocurrira
a los hijos de la tierra.

El hombre no tejid la trama de la vida;

El es s6lo un hilo. Lo que hace con la trama,

Se 1o hace a sf mismo..."2%

29Jefe Seattle (1854) en la Respuesta al Gran Jefe Blanco de Washington, cuando éste le propuso comprarle una
extension de tierras indias. Versos Nim. 162-166. U.S.A.
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EL PLANETA TIERRA

Parece que al principio era una masa incandescente, que se fue enfriando poco a poco y
al enfriarse, su superficie endurecid y dio origen a la corteza terrestre. En su interior, el material
caliente y fundido, despedia gases y vapores, que quedaban rodeando la corteza y formaron una
atmosfera primitiva. En la corteza de entonces se dieron procesos de erosion, transporte, orogé-
nesis y sedimentacion.

El agua ocupé las oquedades y se originaron océanos y mares inquietos, por la accién vol-
cénica en sus fondos. Fue en el agua de esos mares donde, a partir de sustancias que caian de la
atmosfera y debido a radiaciones ultravioleta y a otras formas de energia no radiante, que tuvieron
lugar las primeras moléculas orgdnicas. Estas se unieron para conformar moléculas mas comple-
jas, tales como proteinas y dcidos nucleicos, de las cuales algunas se combinaron entre si y
aparecieron las protocélulas, antecesoras de las células, que lograron reproducirse y heredar sus
caracteristicas a las células hijas. Habia comenzado la vida...

Se cree que mediante un proceso desconocido aun, a partir de esas células, se formaron
los primeros seres vivientes, parecidos a bacterias que, después de un tiempo, hicieron fotosinte-
sis.

Recuerde que la fotosintesis, proceso bioquimico, es la principal transformacién de
energia que se lleva a cabo en la Tierra, por los seres que poseen clorofila, como las plan-
tas, y consiste en la transformacion de la energia radiante del Sol en energia quimica, con
la participacion de didxido de carbono y agua. La energia quimica producida se deposita en
las células, en forma de carbohidratos y otras moléculas orgénicas.

Como consecuencia de la fotosintesis, se establecid una nueva atmosfera, donde se ubicod
el aire, una mezcla de gases de absoluta necesidad para los seres vivos (oxigeno, diéxido de car-
bono, nitrégeno, con una capa de ozono, que es un gas formado por moléculas constituidas por
tres a&tomos de oxigeno. Este gas actiia como un manto, que impide el paso de los rayos ultravio-
leta. Se dieron las condiciones bésicas para el desarrollo de la vida.

Gran cantidad de organismos poblo los océanos. Mientras tanto la erosion de la corteza,
la eventual llegada de seres vivos y otros factores se conjugaban para formar suelo. Algunas evi-
dencias indican que, aproximadamente, hace 250 millones de afios, aparecieron ciertas plantas y
animales sobre él.

Desde entonces, han sucedido constantes cambios, tanto en la parte geofisica como
bioldgica del Planeta y en el contexto de las condiciones necesarias para la vida, como son el
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agua, el suelo, la atmosfera, cierta temperatura y un campo magnético que funciona como un
manto protector externo, se ha dado la evolucion de las especies y la conformacion de un plane-
ta "de lujo".

UN PLANETA "DE LUJO"

Este maravilloso planeta comprende cuatro aspectos (capas o esferas) intimamente rela-
cionados, a saber:

1.- La geosfera comprende la corteza, con sus continentes y fondos marinos; el manto for-
mado por rocas sélidas y semiliquidas, donde ocurren los fendmenos geoldgicos y la capa central
o nucleo, con rocas en estado liquido incandescente, debido a altas temperaturas.

El suelo es la superficie de la geosfera, se compone de sustancias minerales s6lidas, agua,
gases, sustancias minerales disueltas, materia orgénica sin vida, seres vivos.

El proceso formador del suelo, puede tardar desde alrededor de cien afios hasta miles y en
ese proceso intervienen fendmenos fisicos, quimicos y bioldgicos.

2.- La hidrosfera, que se refiere a todas las aguas del Planeta: las que llenan las depre-
siones de la corteza (mares, lagos, océanos, rios, etc.) cubren casi el 72% de la geosfera; las aguas
subterrdneas, las que se encuentran en la atmdsfera, las que permanecen como hielo o nieve y las
que estan formando parte de los seres vivos.

La mayor parte del agua, contiene sales disueltas o es relativamente inaccesible en la
atmosfera, en el hielo y en la nieve. Los lagos y los rios, resultan las principales fuentes de agua
dulce para el consumo de los seres vivos y representa menos del 0,01% del suministro total de
agua.

3.- La atmésfera es capa gaseosa externa del Planeta. Su regién mds cercana a la geosfera,
la troposfera, contiene el aire, una mezcla de gases sin sabor, olor, ni color, que se dispersa para
ocupar el espacio disponible y penetra en la corteza y en los depdsitos de agua.

Entre los gases del aire esta el oxigeno molecular (O,), que representa el 21% y ademas

de formar parte de los compuestos orgédnicos y del agua, es necesario en los procesos respirato-
rios de la mayoria de los organismos. El nitrégeno, que representa el 78% y es otro componente
basico de las proteinas (compuestos orgdanicos que forman los tejidos); el resto lo constituye otros
gases tales como el dioxido de carbono (CO,), el argén y el vapor de agua. Cabe agregar que el

dioxido de carbono, es una sustancia fundamental en la fotosintesis, y penetra en las plantas por
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las hojas. Luego, pasa a formar carbohidratos y otras sustancias orgédnicas, que son requisito para
la vida.

En la atmésfera, se filtran las radiaciones provenientes del Sol, tal es el caso de la capa de
ozono, que refracta gran cantidad de rayos ultravioleta; se deshace la mayor parte de los mete-
oritos, que al caer en la corteza, causarian enormes desastres; se difunde la luz, lo que permite la
vision de los objetos; se distribuye la temperatura y se transmite el sonido.

4.- La biosfera, de acuerdo con algunos autores, es "toda la parte habitada del globo,

incluyendo todos los componentes vivos y no vivos"30, para otros, estd constituida por la totali-

dad de los ecosistemas. En cualquier caso, se da en un espacio relativamente reducido, una fran-
ja de aproximadamente 20 kms de espesor, (el didmetro de la Tierra mide 12 750 kms).

Estas cuatro capas del planeta, permanecen en constante relacion, la cual se evidencia con
claridad en los ciclos biogeoquimicos o ciclos de la naturaleza, que son recorridos y cambios que
sufren algunos de sus componentes, los que incluso, en ciertos momentos, pasan a formar parte
de los seres vivos. Entre ellos, son de gran importancia los ciclos del oxigeno, del di6xido de car-
bono, del nitrégeno, del agua (hidrolégico), del azufre y del fésforo. Sirvan de ejemplo las si-
guientes descripciones:

Ciclo del agua

Es el recorrido del agua, de la geosfera a la atmésfera y viceversa, asi como los cambios
fisicos, que sufre durante su viaje. Se resume de la siguiente manera:

El agua que se encuentra en la superficie de los depdsitos de agua, del suelo, de las plan-
tas, etc. se calienta debido a la energia procedente del Sol, de tal manera que se evapora y asciende
a la atmésfera. En dicho ascenso se purifica, porque va dejando atrds impurezas y sustancias
como sales, que al ser mds pesadas no suben con ella. Cuando el vapor de agua se enfria, sus
moléculas se retdinen en torno a particulas y forman diminutas gotas, cuyo conjunto constituye las
nubes, es decir, el agua se condensa. Estas pequefias gotas se juntan, forman gotas grandes que,
al pesar mds, precipitan en forma de lluvia o nieve. Una parte del agua que ha caido, penetra en
las capas superficiales del suelo, de donde puede salir y formar charcas y corrientes, o descender
mds y formar mantos fredticos, de donde podria emerger y conformar manantiales. Otra parte, que
cae sobre asfalto, techos de casas, hojas de plantas o sobre otras superficies calientes, se evapora
casi inmediatamente e inicia el ciclo.

30Paul Weisz (1984) La ciencia de la Biologia. Ediciones Omega. Barcelona.
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Ciclo del carbono

El carbono se encuentra en el aire, como parte del diéxido de carbono, en las rocas como
carbonatos, disuelto en el agua como bicarbonato.

El diéxido de carbono, penetra en los seres fotosintetizadores, que lo utilizan en el proce-
so de fotosintesis, mediante el cual producen glucosa y otros compuestos organicos que son con-
sumidos por los organismos heterdtrofos. En estos seres y en los fotsintetizadores, se produce la
respiracion y como residuo, se libera el dioxido de carbono, que retorna al aire.

Cuando las plantas, los animales y otros organismos mueren, los seres descomponedores
(bacterias y hongos) se alimentan de ellos, liberando el carbono a la atmoésfera.

Ciclo del oxigeno

Durante la fotosintesis, los organismos fotosintetizadores "rompen" la molécula de agua y
liberan oxigeno, que pasa a formar parte del aire. Una vez en el aire o disuelto en el agua, pene-
tra al cuerpo de los organismos y llega hasta las células, en donde reacciona con otras sustancias,
produciendo la energia que el organismo necesita para vivir. Este proceso es la respiracion celu-
lar.

Los ciclos del oxigeno y del carbono se complementan y regulan.

El flujo de la energia

El anélisis de cualquiera de los ciclos, permite observar al menos dos aspectos de la rea-
lidad, la materia y la energia, que coexisten en tan intima relacion, que resulta muy dificil sepa-
rarlas. Por ejemplo: al aumentar la temperatura (energia caldrica), el agua liquida (materia) se
transforma en vapor (materia). En el vapor, las particulas de agua se mueven mas rapido (energia)
y ascienden.

Asi también, la energia (definida como la capacidad de realizar trabajo), sélo puede
medirse por sus efectos sobre la materia y de hecho, todos los cambios que ocurren en la natu-
raleza, implican energia. Por esto, las leyes que rigen la materia, rigen también la energia.

De esta manera, "la energia, como la materia, no se crea ni se destruye, sélo se transfor-
ma". Esta es la primera ley de la conservacion de la energia, que llama a la reflexion acerca de su
profundo significado: como es la permanencia de "algo", que conocemos como materia-energia;
la relacién profunda entre ambas, casi como dos puntos de vista del mismo fendmeno, que se
reviste de distintas apariencias y que sufre transformaciones.
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Las transformaciones de la materia y la energia, entre si y entre ambas, es muy evidente
en las cadenas alimentarias, donde la energia radiante del Sol es absorbida por las plantas, que la
transforman en energia quimica (carbohidratos). Esta materia-energia pasa al cuerpo de los organ-
ismos herbivoros, que gastan una parte, liberan otra en forma de calor y otra parte pasa al cuerpo
de los organismos consumidores de primer orden, donde se repite el proceso. La cadena continda,
mientras algunos organismos mueren y parte de su materia-energia es aprovechada por los seres
descomponedores y otra pasa a formar el suelo, de donde en algiin momento es absorbida por las
raices de las plantas para participar en sus procesos metabdlicos y continuar el flujo.

Sin embargo, un hecho particularmente importante, ocurre simultdneamente a todos los
fendmenos citados: todas las formas de energia se transforman en otras y finalmente en calor,
excepto la energia caldrica, que no se transforma totalmente en otra energia, por ser la forma mds
degradada. Este fendmeno tiene consecuencias considerables: la energia utilizable cada vez serda
menor, mientras que el calor aumenta constantemente en el Planeta. Esta energia que no puede
convertirse en trabajo, se denomina entropia.

SABIA USTED QUE...

* El Nitrogeno que se encuentra en el aire, es incorporado en compuestos por accion
de los reldmpagos, cuya energia rompe los enlaces de las moléculas, de tal manera
que sus dtomos quedan libres para unirse al oxigeno del aire.

* En nuestro planeta existen dos fuentes de energia disponible: la energia procedente
del Sol y las reservas terrestres (carbon, petréleo y gas natural).

* La energia solar comprende la luz visible, la luz ultravioleta y los rayos infrarro-
Jos.

LA TIERRA EN PELIGRO

El Planeta Tierra, es un cuerpo celeste dindmico, desde sus origenes, que se suponen hace
unos 4.600 millones de afos ha sufrido numerosos cambios geoldgicos que han generado cam-
bios ambientales. Por ejemplo, los cambios de latitud de los continentes, traen cambios climati-
cos y éstos hacen que las especies se adapten o desaparezcan, cambiando sus formas y sus estilos
de vida, como ha sucedido de manera natural, manteniendo un equilibrio dindmico, que permite
la biodiversidad.

En el desarrollo de la vida y del ambiente, se han producido también de manera natural,
cinco grandes extinciones masivas, que de forma abrupta acabaron con numerosas especies sin
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dar tiempo al restablecimiento armonioso. De estas extinciones la primera se produjo hace 250
millones de afios y acab6 con mas del 90% de los animales marinos y hace 65 millones de afos
ocurrid la quinta extincion, que arrasé alrededor de un 66% de la fauna que poblaba el mundo
entonces, entre ésta los dinosaurios.

Afortunadamente, en cada una de estas grandes extinciones, se salvaron algunas especies,
lo que permitio su lenta recuperacion.

Sin embargo, actualmente, la Tierra sufre la sexta gran extincion masiva, que a diferencia
de las anteriores, es provocada por los seres humanos, y al darse en un corto tiempo, posiblemente
no permita la recuperacion de un alto nimero de especies.

La especie humana no es la excepcion, la salud y la vida de las personas esta en peligro,
ante un eventual colapso del ambiente, cuyas causas son de varios tipos, mediatas e inmediatas,
directas e indirectas. Entre las causas originales, destacan la pérdida de la perspectiva de la vida
y el crecimiento desmesurado de la poblacion.

Acerca de la primera, sabemos que nuestros antepasados, los indigenas, desarrollaron una
profunda conciencia ambientalista. Vivian inmersos en la naturaleza, tomando de esta sélo lo que
necesitaban para vivir, de tal manera que no violentaron nunca los ciclos biogeoquimicos.

(En qué momento se empezo a concebir la naturaleza, como algo fuera del ser humano, a
modo de una fuente de recursos, que éste podia explotar sin limites, porque se consideran
"inagotables"?

(Qué fantasia vive el ser humano, que se afana tanto por tener y acumular las riquezas,
que no servirdn para sobrevivir cuando falte el agua?

(Cudl es el sentido del despilfarro?

Se ha perdido la perspectiva, la nocién del tiempo y de la vida, la claridad y el discern-
imiento de lo que es realmente importante, tanto para el individuo como para la especie, el valor
de la educacion se ha confundido con el valor de la instruccion y caemos en la trampa "de tener
antes que ser".

En cuanto a la segunda, el aumento de poblacidon ha incentivado el saqueo de la natu-
raleza, la deforestacion, la contaminacion y el problema de la basura en general, que a su vez son
causa de modificaciones atmosféricas, destruccién del ozono, rompimiento de los ciclos, aumen-
to de la entropia.
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Dichas causas deben ser objeto de andlisis popular y formar parte de los contenidos pro-
gramadticos escolares, con el fin de que cada persona asuma su cuota de responsabilidad en esta
cruzada por la salud y la vida.

Al respecto, es necesario reflexionar acerca de las Leyes de la Ecologia, propuestas por
Barry Commoner y comentadas por Ander Egg3! como sigue:

Todo estd relacionado con lo demds. Ningin animal, planta 0 microorganismo existe en
aislamiento total y ningtn factor (fisico o bidtico) opera en completa independencia. A esta
primera ley de la ecologia se le conoce también con el nombre de "principio de interdependen-
cia"

Todo debe ir a alguna parte. En la naturaleza no existe desperdicio. Lo que se expulsa por

un organismo como desperdicio, es tomado por otro como alimento.

La naturaleza sabe lo que hace. Todo cambio importante realizado por el hombre en un
sistema natural resultard, probablemente, perjudicial para este sistema.

No existe la comida en balde. En Ecologia como en Economia, no hay ganancia que no
cueste algo.

CONTAMINACION AMBIENTAL Y SALUD

"Lo que ocurra a la tierra, ocurrira a los hijos de la Tierra". La degradacion del ambiente
produce en las personas la pérdida de la salud, a modo de un envenenamiento lento, que ademas,
puede originar cambios negativos en el material genético. Algunos de ellos son:

Destruccion del ozono

La capa de ozono absorbe los rayos ultravioleta e impide que lleguen a la Tierra proce-
dentes del Sol.

Estos rayos pueden acelerar el envejecimiento, causar lesiones en los ojos, cancer en la
piel y dafios en el sistema inmunoldgico de las personas. Ademads, cambian el ADN, produciendo

dafios genéticos.

Las alteraciones en el ozono, son causadas por sustancias llamadas clorofluorocarbonos,
que se encuentran en diversos articulos, como los que aparecen en el siguiente cuadro.

31Ezequiel Ander Egg (1985) El desafio ecologico. EUNED. Costa Rica.
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CUADRO 12: PRINCIPALES SUSTANCIAS QUIMICAS QUE AFECTAN LA
CAPA DE OZONO

SUSTANCIA SIMBOLO | VIDA MEDIA | UTILIDAD DANO (%)
Halon 1301 H (Br) 110 afos Extinguidores de 49
incendios.
Metil cloroformo. H (Br) 8 afios Limpieza de metales. 5%
Tetracloruro H (Cl) 67 afios Pesticidas y %
de carbono. extinguidores.
Clorofluorocarbonados.| CFC-113 90 afios Como solvente en 12%
perfumes.
Clorofluorocarbonados.| CFC-11 74 afios Aerosoles, espumas y 26%
refrigeracion.
Clorofluorocarbonados.| CFC-12 111 afos Aerosoles, refrigera- 45%
cion y aire acondicio-
nado.

Aumento del diéxido de carbono en el aire

El di6xido de carbono llega al aire, como un residuo de los procesos respiratorios de los
organismos y de las combustiones. Su presencia es indispensable para el proceso de fotosintesis,
ademas, contribuye a mantener el balance térmico del Planeta, pues permite el paso de los rayos
solares, pero impide la salida de los rayos infrarrojos de onda larga. Este es el efecto invernadero
natural.

Sin embargo, el exceso de este gas, mas otros gases como el oxido nitroso, el metano y
también los gases que destruyen el ozono, al impedir la salida de los rayos mencionados, produce
un aumento desmedido de calor, es decir, el efecto invernadero se convierte en un fendmeno noci-
vo para la vida.

Esta es la causa del cambio climdtico que se vive en el planeta y que en nuestra regién ha
producido inundaciones, sequias, pobreza y dafios en la salud, ademds del riesgo que significa un
posible descongelamiento de los hielos polares, aguas que subirian el nivel del mar y destruirian
las playas.

Desde finales del siglo XIX, viene produciéndose un aumento de este gas en la atmdsfera,
por causa de la quema de combustibles como el petrdleo y sus derivados, en parte producto de los
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procesos industriales, los incendios en bosques y residuos de cultivos, la destruccion de las sel-
vas tropicales, el mal manejo de la basura, el uso indebido de fertilizantes y el uso de aerosoles
que producen gases nocivos.

Aumento de las particulas atmosféricas

Los principales contaminantes de la atmésfera, son los sélidos en suspension (polvo), el
diéxido de azufre (SO,), los 6xidos de nitrégeno, los hidrocarburos y el monéxido de carbono
(CO).

La liberacién de 6xidos sulfurosos y nitratos, provenientes de la quema de combustibles
fosiles, producen la lluvia dcida, que es la precipitacion con pH inferior a 5.6.

Muchos estragos causa la lluvia dcida: corrosion de los edificios, necrosis total de las plan-
tas, alteraciones en la flora y en la fauna de los rios y lagos, disminucion de la fertilidad del suelo.

Respecto a la salud humana, los dafios son diversos y relacionados con la edad, la ali-
mentacion y el nivel de exposicion. En general, se producen afecciones en el sistema respirato-
rio, como dafios en los pulmones, asma y enfisema.

Disminucion del oxigeno en el aire

La disminucién de los organismos fotosintetizadores, como las algas marinas y la ve-
getacion de los bosques, genera la disminucion de oxigeno en el aire, el cual es necesario para la
respiracion de los organismos.

Al mermar el oxigeno, se reduce la respiracion celular y ante la necesidad de suplir la
carencia, aumenta la frecuencia de la respiracién anormalmente.

Contaminacion acustica

La contaminacion acustica es el conjunto de estimulos que llegan al ser humano, mediante
el sentido del oido. Es causada por el ruido, un sonido no deseado y contaminante.

La intensidad de los ruidos, se mide por unas unidades llamadas decibelios, cuya abre-
viatura es dB. El limite de tolerancia, en los seres humanos, es aproximadamente 60 dB, y en
mayor o menor grado, se sufre dafo, cuando la intensidad excede los 80 dB y cuando sobrepasa
los 175 dB, provoca la muerte.
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El ruido excesivo produce fatiga auditiva, que consiste en la pérdida de la percepcion
auditiva ("del oido") temporal, después de un ruido. Las personas que trabajan en ambientes rui-
dosos, sufren una disminucién de la capacidad auditiva, llamada sordera neurosensorial.

Se ha comprobado que el ruido produce efectos dafinos en el sistema respiratorio, pues
se reduce el volumen del aire inspirado, por lo que disminuye la cantidad de oxigeno que penetra
al cuerpo y con ello la respiracion celular.

El ruido causa hiperactividad en el sistema nervioso auténomo, sube los niveles de coles-
terol, aumenta la presion arterial por vasoconstriccion y desencadena el sindrome del estrés, cau-
sante de serias enfermedades, como neurosis, afecciones al corazon y produce enfermedades en
el sistema digestivo, como tlceras y cancer.

Contaminacion de las aguas

Las aguas son contaminadas de diversas formas, con detergentes, sustancias no biodegra-
dables, plaguicidas, aguas negras. En el mar, cabe sefnalar la contaminacién ocasionada por el
petréleo, los petroquimicos y las plantas nucleares.

Los residuos urbanos e industriales, que se vierten en los rios y en los depdsitos de agua,
en general, son tantos, que el ciclo hidrolégico no es suficiente para purificar el agua, lo que trae
como consecuencia su polucion.

Millones de personas no disponen de algtin sistema higiénico de evacuacion de excretas.
Las aguas negras, por lo general, llegan hasta los rios, lo que produce contagios masivos de
cOlera, hepatitis, tifoidea, enterobiosis, disenteria, parasitismo, entre otras enfermedades, de tal
forma que millones de nifios mueren cada afio debido a la contaminacién del agua.

Las aguas de los lagos y lagunas, suelen contaminarse con exceso de nutrientes (sustan-
cias organicas) y producir el fendmeno llamado "eutroficacion", una produccién de grandes can-
tidades de algas, que impiden la entrada de la luz, lo que genera la degradacion del ecosistema.

El agua contaminada de los rios y los lagos, para millones de personas, que no tienen agua
potable a su disposicidn, es la tinica fuente de este recurso, por lo que su ingesta, ya sea en forma
directa o que se haya usado para regar productos agricolas, produce enfermedades.

Los animales que son extraidos de aguas contaminadas, guardan residuos en su cuerpo y
al ser ingeridos también dafian la salud.
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PARA NO OLVIDAR

"..Los problemas ambientales que enfrenta el mundo actual, y que serdn
mucho mayores en los aflos préximos, obligan a plantear la conservacion de nuestra
biosfera, no con fines puramente estéticos y sentimentales, sino como lo que es: el
habitat natural del hombre y el sistema productivo que debe permitirle atender las
necesidades mds bdsicas como son: la alimentacidn, la salud, la vivienda, el trabajo,
la vestimenta y el esparcimiento.

Los ecdlogos conscientes, debemos brindar los conocimientos y la informa-
cién necesarios, para la explotacion sin expoliacidn de los recursos naturales.

De lo que se trata, es de la supervivencia humana, por medio del
aprovechamiento racional de la biosfera, en funcién del beneficio social, en este caso,
de las comunidades centroamericanas; un aprovechamiento planificado en forma inte-
gral, técnico, cientifico y racional.

Para que un desarrollo pueda ser sostenido, debera tener en cuenta, ademads de
los factores econdmicos, los de indole social y ecoldgica. Esto se pone de manifiesto
en la conviccidn de que "no hemos heredado la Tierra de nuestros padres, sino que la

hemos tomado prestada a nuestros hijos."32 ..."33

"Pero el avance de las investigaciones cientificas, entre ellas la micro-biologia,
ha demostrado con toda claridad, que los efectos de la contaminaciéon sobre la
poblacién humana no son sélo simples molestias, sino que influyen notablemente en
los procesos bioldgicos del organismo humano, y ponen por supuesto en peligro la
salud humana y la existencia misma del hombre. Se trata, por lo tanto , de un proce-
so que podria significar la destruccién paulatina del ser humano sobre la faz de la

Tierra..."34

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

I NIVEL: DOCENTE EN FORMACION

1.- Todo tiene una explicacion

32Uni6n Internacional para la Conservacion de la Naturaleza y de los Recursos Naturales (1980) Estrategia Mundial
para la Conservacion. Gland, Suiza.

33Ingemar Hedstrom (1986) Somos parte de un gran equilibrio. Segunda Edicién. Editorial DEI. San José, Costa
Rica.

341bid
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Explique las razones que fundamentan las siguientes afirmaciones.

* La cantidad de energia en el Universo ha sido siempre la misma.

* Cuando cada organismo sirve de alimento a otro, este tltimo recibe menor canti-
dad de energia, que la recibida por el organismo que le estd sirviendo de alimen-
to.

* "Sélo se puede mandar sobre la naturaleza obedeciéndola" Bagon.

* La entropia es una forma de contaminacion.

2.- En busca de la verdad

2.1 Lea y analice el siguiente texto:

" Decenas de plaguicidas prohibidos, cancelados o restringidos en otros paises, sobre todo
en los industrializados, son actualmente enviados al Tercer Mundo sin restricciones, y aplicados
por trabajadores, entre ellos los de Centroamérica. Ellos sufrirdn, por supuesto, las consecuencias
de los mismos a corto o a largo plazo"3>

2.2 Con base en el comentario anterior, indague cudles sustancias quimicas, que se usan en
su pais, son prohibidas, canceladas o restringidas en otros paises.

3.- Amplie sus conocimientos

3.1 Indague y conteste:

(Cudnta basura se produce cada dia en su pais?
(Qué significa la palabra biodegradable?

(Qué significa la palabra reciclaje?

(Cuadl es el simbolo de material reciclable?
(Cudl es el simbolo de producto orgénico?

3.2 Con base en la indagacion, cite cinco desechos biodegradables; cinco desechos reciclables
y cinco desechos que permaneceran en la naturaleza miles de afos.

3Ingemar Hedstrom (1986) Somos parte de un gran equilibrio. Segunda Edicién. Editorial DEI. San José, Costa
Rica.
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II NIVEL: SUGERENCIAS PARA EL ABORDAJE PEDAGOGICO DEL TEMA

1 .- Todo esta enlazado

Esta técnica didactica permite que los estudiantes visualicen algunas relaciones que se dan
entre los componentes de los ecosistemas. Conveniente para nifios de 10 a 12 afios.

1.1 Preparar fichas con figuras que representan los componentes de la naturaleza, pertenecien-
tes a diversos ecosistemas (plantas diversas, agua, animales, suelo, nubes, hongos, piedras
etc.).

1.2 Colocar las figuras vueltas hacia abajo, sobre una mesa o sobre el suelo.

1.3 Colocar cartulinas en una pared. Cada cartulina tendrd escrito el nombre de un ecosistema
(bosque, lago, playa, etc.).

El docente debe explicar que cada cartulina representard un lugar determinado en la na-
turaleza (un ecosistema), por lo que cada nifio debe colocar una figura que corresponda a alguno
de los ecosistemas.

14  Una vez colocadas las figuras en las cartulinas, cada estudiante unira con una linea de co-
lor dos componentes que se relacionen, de la siguiente manera:

* Si la relacién es de alimentacién, utilizarén tiza roja.
* Si la relacion es de vivienda, utilizaran tiza azul.
* Si la relacién es de proteccion, utilizardn tiza blanca.

*  Si larelacion es de reproduccion, utilizardn tiza amarilla.

1.5 Finalmente, el docente puede empezar a suprimir algunos elementos, para evidenciar lo
que podria suceder si ese componente desapareciera del ambiente.

2.- La contaminacion del ambiente y su relacion con la salud humana

Realizar un simposio para recrear el tema "Contaminacion del ambiente y su relacién con
la salud".
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Un simposio es una técnica que consiste en un grupo de tres a seis expertos, que plantean
sus puntos de vista acerca de un tema o problema, en forma sucesiva, ante el grupo Pueden
exponer durante unos veinte minutos cada uno. Se espera, que mediante las exposiciones, se
alcance una vision global del asunto. Para lograr la mayor participacion del grupo, se propone:

2.1 Conformar subgrupos de trabajo, con el fin de que cada subgrupo realice el estudio del
tema y defina un punto de vista.

2.2 Cada subgrupo nombrara al estudiante que lo representard, en calidad de experto, en el
simposio.

23 El docente o un estudiante, actuard como coordinador general. Deberd reunirse con los
expertos para analizar el tema y desde qué punto de vista serd abordado por ellos.

24  El coordinador debe presentar a los expertos y explicar el procedimiento que se va a seguir
Entre sus tareas esta conceder la palabra, regular el tiempo de las exposiciones y finalmen-
te, presentar una breve sintesis del tema, en la que resume los planteamientos mas impor-
tantes expuestos por los expertos.

3.- Algunos desechos se descomponen mas rapido que otros

Esta experiencia puede realizarse con nifios de cualquier edad, previa construccion del
concepto "biodegradable".

3.1 Leer la siguiente informacion:

Algunos desechos se descomponen mas rapido que otros, por ejemplo:
Los restos de plantas, tardan de tres a cuatro semanas.
Los materiales de algodon, de uno a cinco meses.
El mecate, de tres a cuatro meses.
Una pagina de papel, cerca de tres semanas.
Una media de lana un afo.
Un envase de lata, de 10 a 100 afnos.
La cerdamica, el vidrio, la loza, el vinil, los envases Tetra Brik tardan tanto, que se

considera tiempo indefinido.

3.2 Escriba una composicion acerca de qué hacer respecto a los desechos, para proteger la na-
turaleza.
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4 - Una campaia para proteger el rio

4.1

4.2

43

4.4

4.5

Observar un mapa del pais y elegir un rio que pase por la comunidad donde se ubica la
escuela.

Elaborar un croquis que muestre los pueblos, plantios, granjas que estan cerca del rio.
Visitar las regiones cercanas al rio.
Hacer una lista de las sustancias o materiales que contaminan el rfo.

Disefiar y participar en una campaiia para proteger el rio.
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CAPITULO IV

NUTRICION Y SALUD
INTRODUCCION

Los seres vivos se caracterizan por el cumplimiento de las funciones vitales, que se ubi-
can en dos grandes grupos: el metabolismo y la autoperpetuacion.

El metabolismo, son los procesos que permiten al organismo mantenerse vivo, incluye la
nutricion, la respiracion y la sintesis de mas materia viva. La autoperpetuacion, son los procesos
que aseguran la continuidad de la especie en el tiempo, entre ellos la reproduccion, la herencia y
la adaptacion.

La nutricién, como funcién metabdlica, consiste en el suministro de materias primas,
algunas de las cuales, llamadas nutrientes, serdn quemadas (oxidacién) en el proceso de res-
piracion celular, que tiene como fin la produccién de energia, que el organismo requiere y utiliza
como el motor de la vida, lo que indica la gran importancia biolégica de este proceso, muy rela-
cionado con los otros aspectos humanos, como el social, el econémico y hasta el religioso.

Asi, la evolucidn de los seres humanos, tanto bioldgica como cultural, estd intimamente
relacionada con sus alimentos, la forma de adquirirlos, de consumirlos y hasta de valorarlos.

Por ejemplo, los hominidos, entre ellos diferentes especies de Australopithecus, ante-
cesores del hombre, deambulaban por las llanuras, se alimentaban de los productos vegetales que
encontraban a su paso y comian sélo para sobrevivir. Algunos se volvieron omnivoros y poste-
riormente carnivoros. Primero, se alimentaron de la carne de animales cazados por otros animales,
luego, se volvieron cazadores. La caza signific6 un hito en esta historia, porque los obligé a obser-
var el comportamiento animal, a asociarse para lograr el propdsito comin y a inventar las
primeras herramientas.

Algunos Australopithecus pudieron haber originado el género Homo (Hombre de Java y
Hombre de Pekin), con rasgos mas humanos, conocedor del fuego, quien destac6 como gran
cazador. La caza en grupo, torné al hombre menos agresivo y se inici6 el establecimiento de la
familia, donde los hijos recibian ciertas ensefianzas de sus padres.
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Aparecio entonces, el primer Homo sapiens (Hombre de Neandertal), que vivia en clanes,
era nomada, dormia en cuevas y chozas de pieles, pero enterraba a sus muertos y usaba plantas
como medicina.

Posteriormente, aparecié un Homo sapiens mds evolucionado: el Hombre de Cro-
magnon. Era alto y robusto. Dejoé pinturas rupestres de alta calidad artistica y vivia una organi-
zacion social compleja. Después aparecié el hombre actual, quien aprendié a cultivar la tierra y
desaparecid, en parte, la etapa ndmada y cazadora.

Hasta entonces, los seres humanos cazaban o sembraban para subsistir, nunca para obte-
ner propiedades y riqueza.

Otros fenémenos se han dado en la historia de la humanidad, igualmente interesantes en
cuanto a la relacién alimento-cultura-evolucidn, tales como la nueva relaciéon del hombre con la
naturaleza, determinada por el aumento de la poblacion, la produccién masiva de alimentos, el
comercio, la industria y la riqueza.

SABIA USTED QUE...

* La necesidad de alimentos, aumenta conforme al crecimiento demografico, los
problemas ambientales y la desigualdad en la distribucion de la riqueza, entre
otros factores.

* Las costumbres alimentarias son parte importante de la cultura, de tal forma, que
no se producen eventos significativos, sociales o religiosos, sin la presencia de la
comida. Comer en compaiiia, tiene una connotacion especial en nuestra sociedad:
es simbolo de aprecio y buena voluntad.

* Se da el fendmeno del consumismo y la intervencion de la propaganda en tales di-

mensiones; que la intervencion de la escuela es necesaria y urgente.

La nutricion estd directamente relacionada con la salud.

Mas de la mitad de la poblacién mundial sufre desnutricion.

La desnutricion entorpece el aprendizaje de miles de nifios.

La seguridad alimentaria y nutricional se conceptualiza como:

* K * ®

"el estado en el cual todas las personas gozan, en forma oportuna y permanente, de acce-
so fisico, econdmico y social a los alimentos que necesitan, en cantidad y calidad, para su ade-

cuado consumo y utilizacion bioldgica, garantizandoles un estado de bienestar general que coad-

yuve al logro de su propio desarrollo."36

* La Declaracién de la XIV Reunion de Cumbre de Presidentes Centroamericanos.
Guatemala, Octubre, 1994, en el punto 20 dice:

36QPS (2001) Situacion de la salud alimentaria y nutricional en Centroamérica de cara al siglo XXI. Guatemala.
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"Acogemos la iniciativa regional para la Seguridad Alimentaria Nutricional en los paises
de Centroamérica, impulsada por los Ministros de Salud, y les instruimos para que le den
seguimiento con el apoyo técnico y cientifico del Instituto de Nutricién de Centro América y
Panamd (INCAP) y de la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), con el apoyo de la se-

cretaria General del SICA."37

* Existe la ciencia denominada Nutriologia, definida por Anderson asi:

"La nutriologia es la ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras substancias
conexas; su accién, interaccién y equilibrio respecto a la salud y la enfermedad."38

ALIMENTOS Y NUTRIENTES

La alimentacion se refiere a la transformacién de los alimentos, en sustancias que pueden
ser absorbidas y utilizadas por el organismo.

El ser humano ha escogido, para su alimentacién, aquello que ha tenido a su alcance Yy,
una vez seleccionado, la sociedad lo define como alimento. Asi, los alimentos son los productos
que se ingieren (el trozo de carne, el bollo de pan, la naranja). Constituyen la parte comestible de
las plantas, los animales y los hongos.

Los alimentos contienen sustancias nutritivas, llamadas nutrientes o nutrimentos. Por lo
general, un alimento contiene varios tipos de nutrientes, pero es especialmente rico en algunos de
ellos, condicién que se denomina valor nutritivo de los alimentos.

Los nutrientes se clasifican en proteinas, carbohidratos, lipidos, vitaminas y minerales.
Cada cual cumple importantes funciones:

» Las proteinas son necesarias para el crecimiento y la reposicion de tejidos en el
cuerpo. Entre las funciones que llevan a cabo, estdn la contraccion de los muscu-
los y el transporte del oxigeno en los glébulos rojos (hemoglobina); algunas son
defensoras del cuerpo (anticuerpos); algunas actian acelerando las reacciones
entre sustancias (enzimas), otras intervienen en la generacion y transmision de
impulsos nerviosos, etc. Las proteinas pueden ser de origen animal o de origen
vegetal. Las primeras son de mejor calidad para construir los tejidos.

» Los carbohidratos constituyen una importante fuente de energia y fibra para el or-
ganismo. Son nutrientes de reserva y ayudan a la asimilacion de las grasas. Abun-
dan en la naturaleza. Las plantas, por ejemplo, son ricas en almidones y azucares.
Los animales también son fuente de carbohidratos, tales como la lactosa que es el
azucar de la leche. Los almidones y azicares tienen una gran importancia indus-

3bid
38 Anderson, L (1988) Nutricién y dieta de Cooper. Editorial Interamericana. México.
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trial, se utilizan en la preparacién de maicenas, gomas, salvados, azicar de mesa,
caramelos, productos farmacéuticos.

Los lipidos (grasas, ceras y aceites) son importante fuente y reserva de energia.
Protegen al organismo de los cambios de temperatura, sirven de vehiculo a las pro-
teinas liposolubles y protegen a los 6rganos. Generalmente las grasas son de ori-
gen animal y los aceites de origen vegetal.

Las vitaminas cumplen innumerables funciones, entre ellas protegen la piel, ayu-
dan al metabolismo, a la formacién de hormonas, a las células sanguineas y a la
absorcion de minerales. El organismo no puede sintetizar vitaminas, por lo que ne-
cesita ingerirlas.

Los minerales, también regulan la funcion de los nutrientes y son indispensables
en varios procesos importantes del organismo.

A continuacion algunas vitaminas y minerales:

CUADRO 13: VITAMINAS, FUNCIONES, ENFERMEDADES POR DEFICIEN-
CIAS Y FUENTES ALIMENTARIAS

VITAMINA ALGUNAS ENFERMEDAD POR ALGUNAS FUENTES
FUNCIONES SU DEFICIENCIA
A Conservacién de la piel, los| Defectos en los dientes,| Leche y sus derivados,

0jos, las vias respiratorias, | ceguera nocturna, infe-| yema de huevo, frutas
digestivas. cciones en la piel y en las | amarillas,  legumbres
membranas mucosas. verdes.

COMPLEIJO | Interviene en el metabolis- | Beriberi, apatia, insuficien- | Nueces. Cereales.

B mo. cia cardiaca, anorexia, indi- | Visceras, (higado,
gestion dermatitis sebo- | rrifiones, corazon). Leche
rreica, anemia, neuritis.| y sus derivados. Pescado,

huevos.

C Protege las encias, las arte- | Enfermedades infecciosas | Frutas como guayaba,
rias, las venas, ayuda a evi- | respiratorias, escorbuto. marafidon, pifia, mango,
tar infecciones. papaya, naranjas. Chile

dulce, repollo, lechuga.

D Absorcion de calcio y f6s- | Raquitismo. Aceite de higado de
foro. Calcificacion 6sea. Malformacién Gsea. pescado.Huevos, leche,

grasas.

E Atrasa la muerte celular; Anemia. Carnes, aceites, cereales,
protege los pulmones. huevos.

K Coagulacion en la sangre. | Hemorragias. Deficiente Hojas verdes. Queso.

absorcion intestinal. Huevos.
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CUADRO 14: ALGUNOS MINERALES, FUNCIONES Y FUENTES

MINERAL ALGUNAS FUNCIONES ALGUNAS FUENTES
CALCIO Formacion de huesos y dientes. Leche y sus derivados, verduras, fri-
Coagulacion de la sangre. Movimiento joles, maiz, yema de huevo, legum-
muscular. Accion cardiaca. Transmision bres, nueces, yogurt, sardina, hojas de
nerviosa. Actividad enzimatica. espinaca, de rabano, mostaza, ayote,
brocoli, ajonjoli.
HIERRO Formacion de los globulos rojos (sangre). | Carne, visceras de animales, huevos,
Oxidacion celular. legumbres, hojas verdes culantro,
espinacas, verduras, frijoles, lentejas.
SODIO Balance del agua en el cuerpo. | Sal de mesa. Leche, carne, huevos,
Funcionamiento de los nervios. | bicarbonato de sodio, zanahoria, co-
Irritabilidad muscular. Formacion de pro- | liflor, espinaca, remolacha, apio, pan,
teinas y células nuevas. Nota: el exceso | queso, almejas, germen de trigo, gra-
aumenta la presion de la sangre. nos enteros, salsas, galletas, sopas,
preservantes.
POTASIO | Regulador neuromuscular. Sintesis de pro- | Granos enteros, carne, legumbres, fru-
teinas. tas, verduras.
FOSFORO | Formacion de huesos. Metabolismo total. Queso, leche, carne, nueces, granos
Absorcion. Transporte. Amortiguador. enteros, legumbres, huevos.

Con el fin de obtener todas las sustancias necesarias, para el buen funcionamiento del
cuerpo, la persona necesita ingerir alimentos variados, en cantidad suficiente, de acuerdo con su
edad, su sexo y su actividad diaria.

El consumo de grasa, debe ser moderado y cuidadoso, por ejemplo, se debe tener cuida-
do con los alimentos fritos, pues si se cocinan en grasa que ha sido calentadas varias veces, se han
transformado y suelen ser nocivas para la salud.

El valor nutritivo de algunos alimentos, varia de acuerdo con su preparacion. Por ejemp-
lo, en la preparacion de hortalizas que requieren cocimiento, para conservar su valor nutritivo, se
recomienda emplear una olla con tapa para evitar la evaporacion del agua y del aroma. No agre-
garles liquidos, pues contienen mucha agua, emplear fuego moderado, el menor tiempo posible y
cocinarse con cdscara y enteros. De esta manera se protegen ciertas vitaminas que son muy sen-

sibles al calor.
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También es importante practicar buenos hdbitos de higiene, desde el momento en que se
compran, hasta cuando se ingieren.

Para facilitar la digestion y el mejor aprovechamiento de las sustancias nutritivas, se deben
masticar bien los alimentos y comer con tranquilidad, en un ambiente agradable.

La ingestion de agua (alrededor de 6 a 8 vasos diarios), como parte de la nutricion, es de
singular importancia.

El agua, contribuye a que se lleve a cabo el metabolismo, la homeostasis hidrica y la
reposicion del agua perdida en la espiracion, el sudor, las heces, la orina.

GRUPOS DE ALIMENTOS

De acuerdo con los nutrientes que contienen, los alimentos se han clasificado en cuatro
grupos, a saber:

* Cereales, leguminosas y
verduras harinosas.

* Vegetales y frutas.
* Productos de origen animal.
* Grasas y aztcares.

Los grupos se han organizado en la
pirdmide alimentaria, que es una guia para la
seleccion diaria de los alimentos. Su forma se
refiere a las cantidades proporcionales que Verduras
deben ser ingeridas.

En los siguientes cuadros aparecen los
alimentos y sus nutrientes principales, lo que
facilita la eleccion de lo que se debe consumir
cada dia, teniendo en cuenta la importancia de
la variedad.

Pasta, Panes y Cereales

La cantidad proporcional para su consumo, puede calcularse con ayuda de la pirdmide ali-
mentaria.



Educacion para la Salud de los Nifios y de las Nifias de Centroamérica 81

CUADRO 15: PRIMER GRUPO. CEREALES, LEGUMINOSAS, VERDURAS
HARINOSAS. ALIMENTOS Y NUTRIENTES

PRIMER GRUPO ALIMENTOS NUTRIENTES

CEREALES, LEGUMINOSAS| CEREALES: arroz, maiz (grano | Proteina vegetal, car-
VERDURAS HARINOSAS. | seco), trigo, avena y los productos | bohidratos comple-
derivados de ellos, como la tortilla, | jos y fibra.

el pan, los macarrones y los
cereales empacados para desayuno.
Se incluyen los cereales utilizados
en su forma pura o natural. No se
incluyen los alimentos que con-
tengan mucho azdcar y grasa,
como los queques, galletas y otros
tipos de reposteria.

LEGUMINOSAS: todo tipo de fri-
joles, lentejas, garbanzos, cubaces,
arvejas y soya.

VERDURAS HARINOSAS: papa,
camote, yuca, dampi, tiquisque. Se
incluyen ademads los platanos y el
pejibaye.

SEMILLAS: mani, marafnon,
ayote, macadamia, ajonjoli, nueces
y otros.

Fuente: Ministerio de Salud3®

39Ministerio de Salud. (1997) Guias Alimentarias para la Educacion Nutricional en Costa Rica. Costa Rica.
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CUADRO 16: SEGUNDO GRUPO. VEGETALES Y FRUTAS. ALIMENTOS Y
NUTRIENTES.

SEGUNDO GRUPO ALIMENTOS NUTRIENTES

VEGETALES Y FRUTAS | VEGETALES: son todas las horta- | Vitaminas, minerales,
lizas y algunas verduras no harinosas | agua, fibra, y carbo-
como el chayote, el ayote sazon, los | hidratos simples y
tacacos. complejos.

Se incluyen las hojas de color verde
oscuro, como espinacas, hojas de
rabano o remolacha, mostaza, chicas-
quil, zorrillo y berros.

En este grupo figuran también la zana-
horia, brécoli, coliflor, pepino, tomate,
repollo, lechuga y los olores naturales,
como la cebolla, ajos, culantro, perejil,
apio y chile dulce.

Se incluyen, ademads, el elote tierno y
los granos tiernos, como arvejas y fri-
joles tiernos, entre otros.

FRUTAS: todas las cultivadas y las sil-
vestres, como mango, papaya, zapote,
meldn, jocote, guayaba, mora, pifia,
carambola, cas, guandbana, naranja,
limén 4cido y dulce, mandarina,
anona, fresas.

Fuente: Ministerio de Salud.40

Los dos grupos anteriores, comprenden alimentos ricos en fibra. Recuerde que la fibra es
un componente de algunos alimentos, especialmente vegetales, que no se digiere en el organis-
mo, porque su digestién requiere ciertas sustancias que no posee el organismo humano. Sin
embargo, la fibra es muy importante, ya que da volumen al contenido géstrico y estimula los
intestinos para su mejor movimiento, lo cual combate enfermedades como la colitis, la apendici-
tis y el cancer.

Entre los alimentos mds ricos en fibra estdn frijoles, arvejas, lentejas, vainicas, elotes,
afrecho, pinolillo, mani, pan integral, guayaba, guandbana, granadilla, marafién, anona.

40Tbid
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CUADRO 17: TERCER GRUPO. PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL.
ALIMENTOS Y NUTRIENTES

TERCER GRUPO ALIMENTOS NUTRIENTES

PRODUCTOS DE | LACTEOS: leche, leche agria, yogurt y que-| Fuente concentrada
ORIGEN ANIMAL | sos. A pesar que la mantequilla, la natilla, el | de muchos nutrientes:
queso crema y la crema dulce son productos | proteina de buena ca-
lacteos, por su contenido graso se clasifican | lidad, grasa y coles-

en el grupo de las grasas y los aziicares. terol, vitamina A, vi-
taminas del complejo
HUEVOS. B, como la B12, y

minerales como el
CARNES: res, pollo, cerdo, pescado, igua- | hierro y el calcio.

na, tepezcuintle, conejo, higado y visceras
de todo tipo.

Fuente: Ministerio de Salud4!

CUADRO 18: CUARTO GRUPO. GRASAS Y AZUCARES. ALIMENTOS Y
NUTRIENTES

CUARTO GRUPO | ALIMENTOS NUTRIENTES

GRASAS Y GRASAS: todos los aceites, manteca | Las grasas son fuente de

AZUCARES vegetal y animal, mantequilla, margari- | colesterol y grasas satu-
na, natilla, crema dulce, queso crema, | radas e insaturadas. Los
mayonesa y helados cremosos. azucares son fuente de

carbohidratos simples.
AZUCARES: azicar blanco y moreno, | Ambos constituyen una
tapa de dulce, miel de abeja y otras | fuente concentrada de
mieles, siropes, jaleas, confites, cajetas, | energia.

chocolates, galletas, reposterias, helados
de agua, bebidas gaseosas.

Fuente: Ministerio de Salud#?

HIbid
42]bid
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Respecto a la informacién contenida en los cuadros anteriores, los nutricionistas aconse-
jan lo siguiente:

1.- En mayor cantidad, se deben consumir alimentos correspondientes al grupo de
cereales, leguminosas y verduras harinosas.

2.- En segundo lugar, convienen las verduras y frutas. Se debe preferir las frutas pro-
ducidas en el pais. El aguacate es una fruta, se diferencia de las demaés, debido a su alto contenido
de grasa, igual que el coco.

3.- Se pueden consumir algunos alimentos de los otros grupos, teniendo en consideraciéon
que los productos de origen animal, si bien son fuente de muchos nutrientes importantes, princi-
palmente de proteinas de buena calidad, también son la unica fuente de colesterol, por lo que se
deben consumir en cantidades moderadas.

4 .- Los alimentos del grupo grasas y azicares, deben consumirse en pequefias cantidades.
Los azicares como las mieles y los siropes, no son necesarios y pueden sustituirse con frutas. Se
recomienda cocinar el arroz con poca grasa, eliminar la piel del pollo antes de cocinarlo, dis-
minuir el consumo de alimentos empacados y procesados, eliminar las partes grasosas de la carne,
usar aceite vegetal para cocinar los alimentos.

5.- Eliminar el salero de la mesa. Agregar sal con moderacion, en la preparacion de las
comidas. Disminuir el consumo de alimentos empacados y procesados que contengan sodio.

6.- Sustituir el uso de condimentos no naturales y concentrados, por condimentos natu-
rales como culantro, cebolla, ajos, chile dulce, orégano...

7.- Ademds, es importante mantener un horario fijo de comidas. Evitar comer entre comi-
das. Comer lo mas liviano posible en la noche (cena).

Recuerde que las personas, si bien participamos de caracteristicas similares, presen-
tamos diferencias importantes. De tal manera que las necesidades y los requerimientos de
cada organismo son especiales: tienen relacion con la edad, el sexo, la actividad, el clima,
etc.

De ahi la conveniencia de observar el propio cuerpo y de ensefiar a los nifios como
hacerlo.
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ALIMENTACION DE LOS NINOS Y LAS NINAS ESCOLARES

En general, la edad escolar es un periodo de la vida muy importante para la salud, porque
en él se establecen costumbres y preferencias, que pueden ser permanentes y definitivas en la
nutricién durante toda la vida de la persona.

Sin embargo, también es un estadio donde se propician précticas dafiinas, tales como los
desayunos apresurados, sin el debido proceso de masticacion, la ingesta de refrescos gaseosos,
alimentos de f4cil adquisicién, por lo general muy condimentados, con preservantes y de bajo
valor nutritivo. Ademads, la escuela es propicia para que se den periodos muy largos entre comi-
das y muchas veces, es también el primer escenario de sentimientos de angustia y estados de ten-
sion.

Conviene entonces, considerar las recomendaciones de los expertos, algunas de ellas se
presentan a continuacion, organizadas en dos grupos correspondientes a las dos etapas que pre-
senta el crecimiento de los nifios y las nifias escolares, a saber:

PRIMERA ETAPA

Se ubica aproximadamente entre los cinco a los diez afios. El crecimiento de los nifios y
las nifias en esta etapa es lento y estable, puesto que requieren menos energia. Suele producirse
pérdida del apetito, que no debe ser preocupante, mientras el nifio presente el peso y la talla den-
tro de los limites normales, de acuerdo con la edad y las caracteristicas generales de la poblacion.
Esta tabla de pesos, debe ser conocida por los docentes y padres de familia.

No se debe insistir a un nifio que coma excesivamente, si no desea hacerlo. Tampoco debe
descuidarsele, si excede el consumo de calorias, pues puede convertirse en obeso.

Al finalizar la etapa, se observa la formacién de una reserva de grasa, que ocurre natu-
ralmente, como preparacion al crecimiento mds acelerado que se producird en la pubertad.

Se recomienda que los nifios lleven a cabo tres ingestas principales: el desayuno debe
proveer cerca de un 25% del consumo diario de energia; el almuerzo un 35% y la cena (comida)
un 25%.

El restante 15% se distribuye en dos refrigerios (meriendas), que se deben realizar entre
el desayuno y el almuerzo y entre el almuerzo y la cena.
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La alimentacién diaria debe comprender cereales, frutas y vegetales, carnes, leche y sus
derivados. Ejemplos de meriendas saludables son:

1.- Emparedado de jamén y queso.
Jugo de naranja. 5.- Galletas.
Fresas picadas. Fresco de naranja.
Yogurt con fruta picada.

2.- Emparedado de atun.
Mandarina.
Fresco de pifia. 6.- Pan con huevo.
Fresco de naranjilla.
Zanahoria en tiritas.

3.- Tortilla con queso.
Jugo de frutas.
Frutas picadas con yogurt. 7- Arepas.

Fresco de avena con leche.
4.- Emparedado de frijol. Melon.

Fresco de pina.

Yogurt con fruta picada.

Las meriendas infantiles, no s6lo deben ser variadas y nutritivas, sino contener alimentos
de color atractivo, que el nifio pueda consumir facilmente, sin invertir mucho tiempo.

Otras recomendaciones importantes son:

Consumir los alimentos a una temperatura adecuada: ni muy frios ni muy calientes.
Promover un ambiente agradable a la hora de las comidas.

Tener un horario de alimentacién regular pero no rigido.

No obligar al nifio a comer alimentos que rechace.

Procurar que los nifios estén descansados y comodos cuando comen.

No usar los alimentos como premio o castigo.

Fomentar buenos habitos de higiene.

Evitar los alimentos procesados, los refrescos artificiales, los productos muy condi-
mentados.

* OK¥ K X X X ¥ ¥

SEGUNDA ETAPA

Esta etapa se presenta, aproximadamente, después de los diez afios, en que inician los
cambios fisiolégicos de la pubertad.
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Se observa diferencias en el crecimiento de los hombres y las mujeres, pero en ambos el
crecimiento y el desarrollo son rapidos, por lo que necesitan una buena nutricién, que se carac-
terice por lo siguiente:

Incluir calcio, fibra, proteinas, carbohidratos, vitaminas, aceites vegetales.
Mantener el horario de tres comidas diarias.

Beber refrescos naturales en lugar de gaseosos.

Consumir carnes frescas con poca grasa.

Disminuir el consumo de embutidos.

Comer con moderacidn pan, arroz, avena, pastas.

Disminuir el consumo de cajetas, helados y dulces.

Evitar ingerir productos empacados, como productos de maiz o papas tostadas.
Reducir el consumo de sal.

Evitar comer alimentos fritos.

K K X R K K KX X %

Muchos adolescentes, por curiosidad, por la necesidad de sentirse poderosos, engafiados
por una serie de conceptos populares equivocados o por otras razones, inician, en esta etapa, la
ingesta de bebidas alcohdlicas.

Para evitar este problema o cualquier otro tipo de adiccion, los docentes y los padres de
familia, debemos actuar con prontitud y ofrecer al joven comprension, para analizar objetiva-
mente las causas que lo originan; apoyo para emprender juntos la bisqueda de una solucidn;
firmeza para decir NO a lo que es dafiino.

No caben en esta tarea el sarcasmo, la acusacion o la auto culpabilidad, més oportuno es
"CURAR POR LO SANO" y cumplir "Las trece formas para ayudar a sus hijos que ha publica-
do en diversos medios, la Fundaciéon D.A R.E. Costa Rica, y que también pueden ser practicadas
(y adaptadas) por los docentes, a saber:

—_—

. Si pone reglas en su casa, vele porque se cumplan.

. Tome siempre en cuenta las ideas de sus hijos, en una forma seria y nunca los haga sen-
tirse humillados.

. El ejemplo es lo que vale, aceptando que todo ser humano comete errores.

. Ensefie a sus hijos a manejar dinero y de qué manera pueden aprovechar el tiempo libre.

. Apoye a su hijo cuando se lo pida; comparta sus actividades favoritas.

. Muéstreles que lo que ellos hacen es importante para usted, hdbleles de las actividades
e intereses que ellos tienen.

. Hable con sus hijos de valores, tomar decisiones, creencias, respeto y responsabilidades

8. Use palabras que le den autoestima al joven, tales como: "Gracias por tu ayuda" o "Me

parece una idea excelente".
9. Evite frases como: "Por qué sos tan tonto" o "Tantas veces te he dicho lo mismo"

AN N W \o}

3
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10. Ayuddelo alabandolo de palabra y/o con una caricia.

11. Discuta los problemas, sefiale los errores y trate de buscar una solucién en conjunto.
12. Evite comparar los éxitos de un joven con los de otro.

13. Digale: "Te amo" y demuéstrele que asi es.

PARA NO OLVIDAR

"La gente que no tiene el suficiente respeto por la comida demuestra que no esta
consciente del flujo del poder organizador que esto representa. Comer indiscriminada-
mente, comer apuradamente, comer generalmente con exceso o quedarse sin comer todo
el dia, son violaciones de las leyes de la naturaleza, es decir, de los procesos bioldgicos
que deben funcionar en sus canales preordenados, para que la comida forme parte de
nosotros. Innumerables trastornos estin relacionados con la dieta y los hdbitos alimen-
ticios. Por ejemplo, se piensa que mas del 90% de los casos de cancer gastrointestinal
—incluyendo uno de los grandes asesinos como es el cancer del colon—sin mencionar
la diabetes, la hipoglucemia, las ulceras y la artritis gotosa, demuestran que existe una

obvia relacion entre ellas: los malos hdbitos alimenticios y el consumo de alimentos

poco adecuados...*3

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

I NIVEL: DOCENTE EN FORMACION

1.- Comida sana

1.1 Elabore una lista de los alimentos preservados, que usted consume durante una semana.
Estudie las etiquetas de los envases y averigiie los ingredientes que contienen.

1.2 Al finalizar la semana, revise la lista y sustituya cada uno de esos alimentos, con el nom-
bre de alimentos naturales, recomendados para una mejor nutricion.

2.- Una dieta para mi
2.1 Confeccione una lista de los alimentos, que usted consume durante cada dia de la semana.
2.2 Analice los datos a la luz de algunas preguntas formuladas por usted, tales como:

43D. Chopra (1990) Cémo crear salud. Grijalbo. México.
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* ;Qué nutrientes consumo con mas frecuencia?

* ;Qué nutrientes no consumo o necesito consumir mas?

* (Qué relacion existe entre mis alimentos mds frecuentes y las costumbres de mi comu-
nidad?

23 Obtenga conclusiones.
3.- En busca del mensaje

3.1 Observe en la television, en un periddico o en una revista, un anuncio acerca de un pro-
ducto alimentario.

(Cual es el mensaje principal ?
32 Obsérvelo nuevamente: el color, las figuras, el sonido, otros mensajes y conteste:

(De qué caracteristicas se valen para que el televidente (o el lector) sienta deseos de con
sumir el producto ?

33 Discuta con sus compaieros los resultados de esta actividadad.

4 .- Con base en la pirdmide alimentaria, en los cuadros que contienen la clasificacion de alimen-
tos y en los alimentos de mds facil acceso en su comunidad, proponga un menu adecuado para su
salud, agradable y factible de realizar durante una semana.

Dia Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo

Menu

II NIVEL: SUGERENCIAS PARA EL ABORDAJE PEDAGOGICO DEL TEMA
1.-Indago y aprendo

Mediante esta experiencia, se propone incentivar una actitud positiva hacia la indagacién
y reconocer algunas costumbres alimentarias. Puede desarrollar la actividad con nifios de
cualquier edad, adaptando las fichas de trabajo, segtin corresponda.



920 Educacion para la Salud de los Nifios y de las Niiias de Centroamérica

1.1 Entregar fichas de trabajo a los niflos, para que realicen pequefias indagaciones, por ejem-
plo:

(Qué alimentos se acostumbra comer en
su comunidad cuando se efectia un
matrimonio o un cumpleafios ?
Averigiie si esos alimentos ayudan al or-
ganismo o lo perjudican.

Seleccione algtin alimento que Ud.
consume con frecuencia o que sea
muy corriente en su comunidad.
Averigiie: ;Dénde se produce ?
(Cémo llega hasta la comunidad ?

1.2 Cuando los nifios hayan realizado sus indagaciones, promover una discusion grupal para
lograr algunas conclusiones generales, que sirvan de preludio al estudio de este tema.

2 -En busca de la verdad

Se propone al docente, estimular en los nifios la criticidad, para juzgar los alimentos que
se consumen, mediante una experiencia sencilla, por realizarse de la siguiente manera:

Invitar a los nifos a indagar, acerca del efecto de un colorante o un sazonador en el orga-
nismo.

Necesita: dos frascos de vidrio, dos trocitos de tela delgada, dos trocitos de fruta (pifia,
banano o naranja), una pequefia cantidad de algun colorante o algun sazonador; dos trozos de hilo,
cuerda fina o ligas delgadas.

Proceder asi: Colocar en cada frasco un pedazo de fruta y en uno de ellos un poquito de
colorante o sazonador. Esperar que lleguen algunas moscas de la fruta ( Drosophila) a los frascos.
Répidamente cerrar los frascos con la tela y el hilo.

Preguntar a los nifios:
(, Qué esperan que suceda en cada
frasco ? Pedirles observar durante
varios dias y anotar en forma mi-
nuciosa lo que ocurre en cada
frasco. 5 ) ‘ ) \Zi’ P,
espués de quince dias,

observar las moscas de ambos | ~~,4"
frascos y compararlas. Solicitar a : e

o / L — —
los nifios expresar sus conclu- ( ?’ ﬁ)) aas ot

siones.
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Conclusiones:

3.- Aplico mis conocimientos

Propiciar la organizacion de una actividad social, donde los estudiantes consuman ali-
mentos nutritivos.

Los nifios y las nifias serdn responsables de planear la actividad y decidir qué alimentos
van a consumir.

Deben ser alimentos de valor nutritivo y caracteristicos de la region.

Es importante que trabajen en la preparacion correcta del refrigerio y que lo sirvan y
degusten

4.- Juego y aprendo

4.1 Reproducir el juego que aparece a continuacion, denominado "Encuentre los alimentos",
el cual puede ser adecuado para nifios de edades comprendidas entre siete y nueve afios.

42 Organizar a los nifios en parejas.
43 Solicitar a cada pareja, encontrar los alimentos dentro del laberinto.

44 Una vez encontrados los alimentos, confeccionar una lista con los nombre de tales alimen-
tos y comentar acerca del valor nutritivo que tienen.

4.5 Si el juego lo realizan nifios mayores, puede proponer sustitutos correspondientes a los
alimentos encontrados en el laberinto.
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CAPITULO V

ACCIDENTES
PREVENCION, PRIMEROS AUXILIOS Y BOTIQUIN

INTRODUCCION

Las "causas externas" se ubican en el cuarto lugar, respecto a los principales factores de
muerte en la Regiéon Centroamericana y constituyen los accidentes en el hogar, la escuela, la
comunidad, las empresas. Se producen por diversas causas, muchas de ellas por fendmenos na-
turales.

Para citar un ejemplo, en los meses de enero y febrero del afio 2001, se registraron en El
Salvador dos terremotos, que tuvieron como saldo pueblos enteros sepultados y miles de per-
sonas, entre ellas nifos heridos, sin hogar y desamparados.

Si se considera que desastres como estos, ocurren frecuentemente en la Region, asi como
huracanes, maremotos, erupciones volcédnicas, inundaciones y sequias, es de caracter obligatorio
instruir a la poblacion respecto a las medidas de prevencion y primeros auxilios, mdxime cuando
"Suelen ser los mds pobres quienes viven en estas regiones vulnerables y marginales, en terrenos
que nadie reclama, lejos de los servicios y los centros de trabajo, en zonas rurales apartadas o
escarpadas. La relacion entre la pobreza, el crecimiento demogréfico y la tension ambiental, fac-
tores que se agravan mutuamente, crea un circulo vicioso en virtud del cual la pobreza contribuye
a que se mantengan las tasas elevadas de crecimiento demogréfico y agrava la tensién ambien-

tal..."44

Desde otro punto de vista, cada dia se producen cientos de accidentes en el hogar, la escuela,
la comunidad, que pueden ser evitados o minimizados en sus consecuencias, si se siguieran ciertas
normas, tan sencillas, que pueden ser parte del curriculo escolar.

Es entonces en el campo de la prevencidn, donde tiene cabida el accionar del docente, con
la incorporacién de la salud ocupacional en la escuela, como formacién de valores y actitudes de
prevencion, en los dmbitos de la vida urbana o rural. Estos valores permitirdn la comprension y
la integracion de los elementos propios de la salud ocupacional.

En este capitulo se incluye una breve descripcion de accidentes que suceden en el hogar,
en la escuela y en la comunidad, debidos a diferentes causas, entre ellas los fendmenos naturales
(desastres), los primeros auxilios y el botiquin bésico.

4Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (2002) Estado Mundial de la Infancia 2002 Nueva York, USA.
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ACCIDENTES COTIDIANOS EN EL HOGAR, LA ESCUELA O LA COMU-
NIDAD

De acuerdo con su vasta experiencia médica y en materia de accidentes, el Dr. Jorge

Diaz*, ha considerado importante para la salud preventiva, la informacién que a continuacién se
comenta.

CAIDAS

Son muy frecuentes las caidas en el bafo, especialmente en personas mayores. Suelen pro-
ducir fracturas de importancia, como las de cadera, que a veces se complican con embolia pul-
monar. Estos accidentes pueden evitarse o mermar, si se llevan a cabo algunas medidas tales
como:

La limpieza adecuada de los bafios.

Equipar la pileta con alfombras que eviten el deslizamiento.
Colocar agarraderas en la pared, maxime si hay personas mayores.
Colocar el jabon en un recipiente, de modo que no esté en el suelo.

* ¥ ¥ ¥

Las caidas pueden ser causadas por tropiezo con objetos en el suelo. Suceden cuando los
nifios dejan tirados los juguetes, especialmente rodantes. Estas caidas pueden causar lesiones en
la columna vertebral. Conviene entonces:

* Formar habito de orden en los nifios.
* Colocar recipientes donde los nifios puedan guardar los juguetes.

Cuando empieza la estacion lluviosa, suelen producirse caidas severas, porque las per-
sonas, tal vez no capacitadas para hacerlo, intentan corregir goteras o hacer reparaciones en los
techos de las viviendas, los que estdn especialmente resbalosos. En esta época también estdn res-
balosas las calles y las aceras. Como medidas preventivas se sugiere:

* Usar zapatos con suelas de hule.
* Caminar despacio y con cuidado por las aceras y calles resbalosas.

QUEMADURAS

Se dice que "las quemaduras producen marcas para toda la vida". Esta es una lastimosa
realidad, porque las marcas quedan en el cuerpo y en la mente, causando dafio en la personalidad,
para siempre.

Gran parte de las quemaduras ocurren en la cocina de las casas. En la cocina estdn los

45Dr. Jorge Diaz Vargas (2001) Jefe de Emergencias Quirtdrgicas del Hospital Calderén Guardia. Costa Rica.
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liquidos hirvientes y el carbon o la lefia en nuestros hogares campesinos. Mdas de un nifio ha sido
quemado al derramarse sobre €l, el aceite, la sopa o el agua hirviente de los tamales. La cocina,
aun en el campo, donde suele ser un espacio donde se llevan a cabo varias actividades hogarefias,
no es un lugar para jugar y los nifios no deben ingresar a ella o hacerlo con especial cuidado. Se

sugiere:

* Colocar una pequefia baranda en la entrada de la cocina, para evitar el ingreso de
los nifios menores.

* Colocar las ollas con alimentos y agua hirvientes en la parte de la cocina de menor
acceso. Cabe mencionar el accidente ocurrido en un hogar campesino, cuando un
nifo, corriendo, chocd con una olla donde se cocinaban tamales, en el centro del
patio.

%

Explicar a los nifios la importancia de cumplir con estas precauciones.

La pdlvora, que es tan empleada en los festejos populares, especialmente en el mes de
diciembre, se ha constituido en una de las causas mds importantes de quemaduras, pérdida de
0jos, manos y hasta vidas.

ACCIDENTES ELECTRICOS

Estos accidentes suelen suceder debido a la existencia de zonas de alto voltaje que care-
cen de proteccion y a la ignorancia y descuido respecto a la electricidad.

Las personas que trabajan con electricidad, deben conocer acerca de esta forma de energia
y protegerse como es debido.

Recuerde que una corriente eléctrica, es un flujo de electrones por un conduc-
tor. Un material es buen conductor de la electricidad, cuando ofrece poca resistencia a
su paso, fendmeno que se da en los metales.

La electricidad puede transmitirse también por medio de gases o liquidos. La
tierra himeda y el cuerpo humano, son también conductores de la electricidad. El teji-
do vegetal, debido al agua que contiene, puede también transmitir electricidad.

Algunos materiales son malos conductores de la electricidad, por ejemplo, la
madera seca, el aire seco, la mayoria de los aceites, etc.

Al respecto conviene tomar precauciones como las siguientes:

* No manipular equipo eléctrico con las manos himedas, si se estd descalzo o sobre

una superficie himeda.
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* Antes de cortar un arbol, hay que asegurarse de que no estd en contacto con cables
que conducen electricidad.
* No se debe emplear un objeto metdlico sin aislamiento, para tocar algo que tenga

corriente eléctrica.
No se debe tocar agua, que esté en contacto con corriente eléctrica.

* Toda reparacion de un objeto eléctrico, debe hacerse después de interrumpir el
flujo eléctrico.
No permitir a los nifios jugar en zonas de alto voltaje.
Nunca intentar hacer una toma directa, desde un cable primario, para conectar una
mdquina de soldadura.

* Instruir a los nifios para reconocer sefiales, que indican zonas peligrosas por alto
voltaje.
INCENDIOS

Por lo general, los incendios en las ciudades, se originan por causas eléctricas o quimicas.

A veces los sistemas eléctricos, se recargan mds de lo conveniente. En navidad, muchos
incendios se producen debido a que la "lana" de los portales y los cipreses, dentro de las casas, se
secan por el calor de las luces y son fuente de combustion. Suele suceder también que las insta-
laciones de lucecitas son defectuosas y provocan el incendio.

También en las ciudades ocurren incendios, debido a almacenamiento de combustibles
inflamables. En ocasiones, cuando hay rumores de escasez de gasolina, la gente compra "pichin-
gas" y las guarda, sin considerar que son liquidos altamente inflamables, que no deben ser alma-
cenados en viviendas.

En las zonas rurales, los bosques sufren incendios, la mayoria de las veces inducidos por
las personas, ya sea intencionalmente, como cuando se producen quemas para limpiar terrenos o
desaparecer basura, sin tomar en cuenta el dafio que se hace a la naturaleza o sin intencién, como
cuando se lanza un vidrio o una colilla de cigarro encendida en la carretera, o cuando un dia de
campo no se apaga completamente una fogata.

Para evitar los incendios es importante:

* Educar a la poblacién, acerca de la capacidad de un sistema eléctrico, de determi-
nada casa o edificio.
* Instruir a los nifios, acerca de las consecuencias de la destruccion del bosque en

sus habitantes, en el clima, en la vida en general.
Evitar tirar colillas encendidas de cigarros en las carreteras, en los bosques.

No encender fogatas y luego dejarlas prendidas.
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ACCIDENTES EN EL AGUA

América Central es una tierra rica en rios, lagos y mares. A los habitantes nos gusta
bafiarnos en la pozas de los rios y en las aguas del mar. Sin embargo, esa diversion presenta peli-
gros que los nifios deben conocer: tanto en el mar como en los rios, se forman corrientes que en
cualquier momento pueden arrastrar a las personas.

En algunas pozas de los rios, especialmente en invierno, hay crecientes que han causado la
muerte a los banistas. Ademas pueden tener piedras ocultas y corrientes, por lo que los "clavados"
y las "tiradas" desde ciertos lugares deben evitarse. Se han registrado numerosos accidentes de
nifios que se tiran a las pozas, pegan la cabeza en una piedra y quedan paraliticos para toda la vida.

INTOXICACIONES

Por ingestion, inhalacién o contacto con productos toxicos

Los productos téxicos pueden ser ingeridos por nifios o por adultos, ya sea accidentalmente
o por determinacién de quitarse la vida. En cualquiera de los casos valen las siguientes recomen-
daciones:

* Todos los envases de productos téxicos, deben ser sefialados con etiquetas llamati-
vas, que indiquen que se trata de veneno.
Deben ser guardados fuera del alcance de los nifios.

* Muchos deben desecharse una vez que se usan. No conviene guardar sobrantes de
productos téxicos que, por accidente, pueden ser ingeridos por nifios o por adultos
* No guardar productos toxicos, en envases de refrescos o de otros alimentos.

Eliminar productos téxicos muy reactivos, como es el caso de la potasa y otros de-
satoradores, que al contacto con el agua, producen reacciones muy peligrosas.
* Favorecer el uso de productos no toxicos.

En agricultura, se emplean los plaguicidas, productos quimicos utilizados para controlar,
prevenir o destruir plagas. La mayoria son sustancias fabricadas por el ser humano, por lo que se
llaman plaguicidas sintéticos.

Los plaguicidas se clasifican de acuerdo con su accidn biocida en insecticidas, acaricidas,
herbicidas, fungicidas, moluscocidas, nematicidas y rodenticidas. Estos productos tienen en comtin
que son biolégicamente muy activos.

La toxicidad de estas sustancias puede ser aguda, cuando se refiere a los efectos inme-
diatos, que un plaguicida tiene sobre la salud, tales como intoxicaciones agudas sistémicas, der-
matitis, lesiones oculares o reacciones alérgicas generalizadas. También puede resultar crénica,
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cuando sus efectos se observan después de muchas exposiciones, como malformaciones con-
génitas, cancer, esterilidad y abortos.

estos:

En general, las intoxicaciones se agrupan en tres tipos principales:

a. Laborales. Sus efectos suelen ser principalmente a largo plazo, pues se producen por
la relacién continua del trabajador con la sustancia téxica.

b. Accidentales. Producen un efecto inmediato.

c. Intencionales. Resultan ser las menos frecuentes, pero en su mayoria son fatales.

Los productos téxicos, pueden entrar al organismo humano por vias dérmica, respirato-
ria y oral. En el caso de los plaguicidas, la via de entrada mds frecuente es la dérmica y el sexo
mds afectado es el masculino.

Ante el riesgo y el dafio asociado a los plaguicidas, es importante, antes de comprarlo,
conocer si es adecuado y permitido para combatir la plaga que se desea eliminar; los riesgos que
se enfrentan al usarlo; las normas de manejo seguro para ese plaguicida.

En general, la gran mayoria de accidentes con plaguicidas son causados por errores como

*

K % K X K X X X

No leer la etiqueta.

Guardar los plaguicidas cerca de los alimentos.

Descargar plaguicidas con descuido o ignorando que se manipulan productos
altamente toxicos.

Usar atomizadoras en mal estado.

Permitir a los nifos realizar la aplicacion.

Revolver las mezclas de los estafiones con las manos.

Limpiar la boquilla de las bombas de asperjar con la boca.
Fumar durante la aplicacién del plaguicida.

No lavarse las manos después de la aplicacion de un plaguicida.
Comer frutas y vegetales sin lavarlos.

Beber agua en lugares donde se mezclan los plaguicidas.
Desatender el uso de equipos de seguridad.

Durante mucho tiempo, estos venenos han sido utilizados por los agricultores, sin las
medidas necesarias para minimizar los dafios en la salud y en la naturaleza.

Por mordeduras de serpientes

Los animales no son seres buenos o malos, sino que atacan cuando se asustan, tienen
hambre o se sienten amenazados. Las serpientes no son la excepciéon y mds bien son animales
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poco agresivos y timidos, que permanecen activas durante la noche y quietas durante el dia y
acostumbran ocultarse en agujeros, en cuevas, enredadas en la maleza, debajo de las piedras.

En la region existen alrededor de 135 especies de serpientes, de las cuales aproximada-
mente 17 son venenosas.

Las serpientes venenosas se reconocen por las escamas de la cabeza, que son pequefias o
del mismo tamatfio del resto del cuerpo. Poseen un agujero o foseta, entre el ojo y la nariz, para
percibir el calor que despiden los animales homeotermos. Sus pupilas son verticales.

Estas serpientes pueden clasificarse en tres grupos:

1. Serpiente de mar (Género Pelamis). Puede alcanzar 90 cm de largo. Posee a lo largo del
vientre un color grisaceo, el dorso negro y una cola lateralmente aplanada. Vive a unos tres
kilometros de la playa y no es peligrosa, mientras no se le trate de coger.

2. Corales. (Género Micrurus). Se conoce como coralillo o coral macho. Es una serpiente
pequefia y mide cerca de 90 cm de largo. Es activa dia y noche, pero s6lo puede morder en partes
pequefias, como dedos de la mano y del pie. Presenta el cuerpo pintado con anillos rojo, amari-
llo, negro, amarillo, lo cual la distingue de la "coral falsa", que no es venenosa.

3. Tobobas (Géneros Agkistrodon, Lachesis, Bothrops y Crotalus). Son consideradas las
mas peligrosas para el ser humano.

La serpiente mas venenosa de Centroamérica, es la conocida como terciopelo, toboba real,
rabo amarillo, tiznada (Bothrops asper). Puede medir mas de dos metros. En su época juvenil
suele ser arboricola, luego se vuelve terrestre y se alimenta de pequefios mamiferos.

Otras serpientes venenosas de la Region son la oropel o bocaraca (Bothrops schlegelii),
especie de vibora arboricola que mide alrededor de 50 cm y presenta una escama grande, en forma
de aleta, que se extiende sobre el ojo y hacia fuera; la matabuey, plato negro o cascabel muda
(Lachesis muta), serpiente venenosa mas grande de América, llega a medir hasta 3,5 m; la casca-
bel (Crotalus durissus), que presenta en el extremo de su cuerpo una cola con cascabel, constitui-
do por la epidermis cornificada.

En Centroamérica, el veneno de las serpientes puede ser hemofilico o neurotoxico.

El veneno hemofilico es producido por las tobobas. Se caracteriza por un efecto local, es
decir, en el sitio de la mordedura se produce un dolor intenso, hinchazon, hemorragia y destruccion
de tejidos, que pasado algun tiempo, toman un color negruzco. El veneno tiene la propiedad de
difundirse rdpidamente dentro del cuerpo.
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El veneno neurotéxico, es producido por las corales, actia en el sistema nervioso y unas
5 6 6 horas después de la mordedura, aparecen los sintomas: inquietud, nerviosismo, caida de los
parpados, dificultad para tragar, pardlisis de los musculos respiratorios, salivacion espesa, insom-
nio, dolor de cabeza persistente.

Para evitar las mordeduras de serpientes, conviene seguir las siguientes recomendaciones:

* No molestar ni acercarse a una serpiente.

En caso de estar cerca de una serpiente, no hacer ningtin movimiento brusco y reti-
rarse muy lentamente.

No intentar coger una serpiente. Los nifios tienden a apresar animales, en especial,
si son de colores llamativos como las corales.

Si vive en zona rural, es preferible usar zapatos tipo bota, de hule.

Siempre estar alerta cuando se camina entre la maleza o se coloca la mano en algu-
na piedra o tronco.

ACCIDENTES RELACIONADOS CON ARMAS DE FUEGO

Con el aumento de la violencia, en los dltimos afios, existe la creencia de que con la tenen-
cia de armas de fuego se puede proteger la familia de los delincuentes. Este concepto debe ser
analizado, mientras tanto la tenencia de armas debe responder a los requisitos legales y el duefio
tener conocimiento acerca de su uso.

Para un nifio es muy llamativo encontrarse un arma y verla como si fuera un juguete, sin
percatarse del poder letal que tiene. Los adolescentes y hasta los nifios, desgraciadamente estdn
cometiendo suicidios. Muchos de las casos en que se emplean armas de fuego, éstas han sido
propiedad de sus familias.

Para evitar accidentes con armas de fuego es importante:
* Guardar las armas en sitios no accesibles a los nifios.

* Guardar las armas desarticuladas.

* Tener presente la curiosidad de los nifios y lo atractivas que resultan para el juego.

ACCIDENTES DE TRANSITO

El crecimiento de la poblacion y el discurrir vertiginoso de la vida moderna, hacen nece-
sario instruir a los nifios en relacién con su desplazamiento por las vias y senderos de las ciudades
y los campos.
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Peatones

Quienes utilizamos las vias publi-
cas, para desplazarnos "a pie", somos
peatones y como tales estamos en la
obligacién de conocer y respetar las
sefales de transito que nos rigen.

Para evitar accidentes en las
calles, se deben cumplir las siguientes

normas:

* % ¥ %

PEATONES |
| DR A

L 120UAERDA

; NO
PEATONES

Fuente: Consejo de Seguridad Vial*0

Caminar por las aceras, si no hay aceras caminar por el lado izquierdo, de frente
al transito.

Caminar siempre por el lado izquierdo de la via, aunque se camine por la acera
(por la derecha de la acera).

Las calles deben ser cruzadas por las esquinas y por las zonas de paso.

Si hay puentes peatonales, deben usarse para pasar la calle.

Nunca se debe cruzar una calle entre filas de vehiculos.

Nunca se debe cruzar delante de un bus, ya que detrds de €l pueden venir otros ve-
hiculos.

Igual que los vehiculos, los peatones deben respetar las luces del semaforo, si exis-
te semaforo peatonal, se cruza s6lo cuando éste lo indique.

Recuerde que los mensajes de un seméforo peatonal, van dirigidos a las personas. Estos
semaforos estan colocados a los lados de una zona de paso. Tienen una sola cara, algunos con-

tienen el color rojo, y verde, otros las palabras "NO
PASE" o "PASE", en color rojo o verde, otros algunas
figuras en rojo y verde. Cuando estd el seméforo
peatonal en color rojo, significa que no se debe pasar.
Cuando esta en color verde, significa que el peaton
puede cruzar la via.

Aunque el semaforo esté en color verde, la
calle se pasa sélo cuando se han detenido completa-
mente los autos.

46Area de Desarrollo, Proceso, Promocién y Proteccion (2001) Un buen peaton. Un buen ciclista. ( Serie de cuader-
nitos de divulgaciéon masiva permanente). Consejo de Seguridad Vial. Costa Rica.
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Las sefiales de ALTO no son sélo para los automdviles, sino que son una sefial im-
portantisima para los peatones, ya que donde existe un ALTO, los carros de la otra
via tienen preferencia y van a pasar sin detenerse y pueden atropellar personas
descuidadas.

Usar ropa de colores llamativos, cuando es de noche o cuando llueve. Esta medi-
da es especialmente importante, cuando se camina por senderos o carreteras.
Colocar en el bulto de los nifios, en los ruedos de los pantalones o en las enaguas,
material reflectivo.

Nunca jugar en las calles.

Cuando se juega cerca de la via publica y la bola se dirige a la calle, el nifio debe
estar seguro de que no vienen carros antes de ir por ella. "Siempre detrds de una
bola, viene un nifio"

Usuarios del autobus o del automovil

Para evitar accidentes, en relacion con los viajes en autobus y automdvil, conviene:

* % K Kk ¥ X ¥

*

Ciclistas

Esperar a que el autobts se detenga totalmente, antes de bajar o subir de él.
Nunca viajar en las gradas de un autobus.

Hacer fila en la parada del bus.

No jugar en el autobus.

No distraer al conductor.

Esperar el bus en la parada correspondiente.

Los autobuses que transportan estudiantes, deben contar con cinturones de seguri-
dad.

Nunca asomar la cabeza ni los brazos, fuera del autobus o del automovil.

En el automdvil, los nifios menores deben viajar en la parte posterior.

La bicicleta puede ser empleada para hacer deporte, para trabajar, para transportarse. En
cualquier uso que se le de, deben respetarse las reglas para su uso, pues por tratarse de un vehicu-
lo desprotegido, los accidentes suelen ser fatales.

Antes de usar la bicicleta, debe ser revisada: que las condiciones y presion de las Ilantas
sean las correctas, que la direccion esté firme y ajustada, que la cadena esté engrasada y debida-
mente tensa, que los frenos funcionen adecuadamente.

%

%

Usar casco protector. El casco puede evitar traumas craneoencefdlicos en caso de
un accidente.
Respetar las sefiales de transito.
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Conducir siempre por la derecha.

Vestir ropa de colores llamativos.

No conducir en autopistas, aceras o intersecciones.

Extender la mano derecha antes de virar a la derecha.

Extender la mano izquierda antes de virar a la izquierda.

Sélo una persona puede viajar en la bicicleta.

Cuando el viaje lo realizan varios ciclistas, estos deben ir uno tras otro.
Usar luces en la noche.

* Ok K K % K % ¥

Ademds de las recomendaciones anteriores, es importante que los nifios que se desplazan
en bicicleta, deben contar con més de doce afios y recibir un cursillo de prevencién de accidentes.

Los ninos menores de doce afos, no deben andar en bicicleta en las calles.

Recuerde que los nifios son considerados como usuarios vulnerables del sis-
| tema de trénsito.

Es criterio del MSc. Roy Rojas Vargas#” que las escuelas rurales, especialmente aquéllas
situadas en la orilla de la carretera, requieren desarrollar estrategias de educacién vial en dos
niveles, a saber:

1.- Conformar un comité escolar de promocién de la seguridad vial en la escuela. Este
estableceria coordinacién y contacto con autoridades, como policia de transito, ingenieria de tran-
sito, municipalidad, etc., con cuyo apoyo serd posible conformar espacios exclusivos para nifios,
liderado por maestros y padres de familia, que puedan promover infraestructura, como aceras
bésicas ubicadas 50 m antes y después de las puertas de entrada de las escuelas; gestionar el
seflalamiento y la malla protectora, una medida altamente efectiva.

2.- Desarrollar un programa de capacitacion, en el tema de promocion de seguridad vial,
en el cual, ademas de brindar informacion y normas de seguridad a los nifios, se proceda a "entre-
narlos", a modo mecanico y automatico, realizando experiencias de aprendizaje acompafnados por
padres y docentes, porque esta demostrado que los nifios menores, por lo general, no aprenden las
normas en forma tedrica, como las aprende una persona mayor. Aprovechar la escuela para que
aprendan acerca de los riesgos y los mejores comportamientos en este sentido, tales como hacer
fila, no correr "atropelladamente", etc.

PRIMEROS AUXILIOS

INTOXICACIONES

Ante la posibilidad de una intoxicacién, se debe investigar rdpidamente la escena donde
ocurri y llevar las pastillas o la sustancia sospechosa o cualquier otra informacién al centro

4TMSc. Roy Rojas Vargas (2002) Coordinador Area de Desarrollo Consejo de Seguridad Vial. Costa Rica.
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médico. Si el traslado se va a tardar, conviene comunicar al centro médico mds cercano y dar noti-
cia del problema, incluyendo la composiciéon quimica que aparece en el envase del producto
sospechoso.

A veces, seglin la naturaleza de la sustancia ingerida, es correcto inducir el vomito, pero
hay sustancias muy causticas, como Gramoxone, que causan lesiones importantes en boca, esofa-
go, faringe y cuando se produce el vomito, lo que sucede es que estos drganos se ponen de nuevo
en contacto con la sustancia cdustica y se causan lesiones ain mas graves o perforaciones, pues
son Organos ya lesionados. Si el paciente de por si va a vomitar, se le debe facilitar hacerlo, pero
no inducirlo a ello.

Cuando se trata de intoxicacion con plaguicidas, la medida mds importante es llevar al
paciente al centro médico mds cercano, pero si no es posible hacerlo de inmediato, de acuerdo con
la via de entrada del plaguicida, se pueden practicar los siguientes primeros auxilios:

En caso de contacto (via dérmica). Si el toxico ha caido en las ropas, éstas deben quitarse
completamente y colocarse en una bolsa pldstica con cierre, para que no continte la absorcion.
Conviene lavar la piel con abundante cantidad de agua y jabon. Si es posible lavar el agua con-
taminada con una solucién de bicarbonato de sodio. No usar alcohol y la persona que baiie al
paciente debe usar guantes de hule y mascarilla.

En caso de inhalacién (via respiratoria). Se debe aflojar las ropas al paciente y acostarlo
de lado. Remover la persona del lugar contaminado. Mantenerla en reposo y tranquila. Si tiene
dificultad para respirar, se debe iniciar inmediatamente la respiracion artificial.

El método de respiracion artificial, de més facil aplicacidn, es la respiracion boca a boca
anariz. La lengua del paciente debe mantenerse hacia delante, para evitar la obstruccién del con-
ducto respiratorio. Deberd mantenerse la respiracion artificial, sin interrupcion, hasta que el
paciente sea capaz de respirar sin necesidad de asistencia.

En caso de ingestion (via oral). Asegurarse de que la persona esté respirando en condi-
ciones normales. Si presenta problemas para respirar, suministrarle respiracion artificial. Si el
paciente ha perdido el conocimiento o esta convulsionando, no se debe administrar nada por la
boca ni inducir al vomito.

Dar suficiente agua al paciente.

Cuando se trata de una intoxicacion causada por la mordedura de una serpiente, se deben
seguir las siguientes instrucciones generales:

* Poner al paciente en reposo, lo mds pronto posible.
* Quitarle cualquier torniquete que se le haya hecho.
* No suministrarle bebidas alcohdlicas.
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* No intentar extraer el veneno, ni hacer incisiones, porque se puede producir una
hemorragia severa o infeccion.
* Trasladar al paciente al hospital mds cercano. Esta es la accion mds importante.

Usar el suero, s6lo cuando haya seguridad de que la mordedura fue hecha por ser
piente venenosa y ésta inyectd veneno. So6lo se deben tomar en cuenta los sintomas
reales descritos anteriormente. Antes de aplicar el suero, debe hacerse al paciente
una prueba de hipersensibilidad (alergia), si es positiva no se inyecta el suero. El
tipo y la cantidad de suero para administrar, dependerd del veneno inoculado y del
tipo de serpiente. La dosis debe administrarse de una sola vez y no fraccionada. Si
la mordedura es de una coral, debe aplicar el suero especifico anticoral, pero si es
una toboba, debe aplicar suero polivalente, que es efectivo en los accidentes causa-
dos por todas las serpientes centroamericanas, excepto las corales.

Recuerde, que para aplicar el suero, es indispensable leer las instrucciones que presenta el
empaque. Se debe hacer una prueba de sensibilidad al herido. Consiste poner una gota de suero
en el ojo del paciente y esperar 15 minutos. Si el ojo se irrita o se hincha, no se le debe poner
suero. El suero se pone en inyecciones, en la parte superior externa de la nalga.

CAIDAS

Ante una caida, es de gran importancia evitar que el paciente mueva el cuello. Para inmo-
vilizarlo, hay un aparato especial, pero si no se cuenta con él, se debe recurrir a cualquier tela: un
suéter, una cobija, etc. También alguien puede sostener la cabeza y evitar el movimiento del cue-
llo.

También conviene inmovilizar las fracturas en las extremidades. Si se traslada un cuerpo
y cuelga una parte fracturada, los fragmentos 0seos o astillas del hueso pueden romper otros teji-
dos, venas o arterias y formarse sangrados. Se inmoviliza, con lo que primero que esté disponible:
tablillas, paraguas, escobas, etc., para mantener un eje longitudinal de las extremidades.

Si hay heridas que estdn sangrando, se colocan vendajes sobre ellas y se procede como
sigue.

HERIDAS

A nivel de piel, en cualquier parte del cuerpo, tienen dos aspectos importantes que aten-
der: cohibir o detener la hemorragia. Se hace presion directa sobre el sitio de la herida, emplean-
do algin apo6sito (gasas telas) limpio, de manera que al hacer presion directa se incentiven los
mecanismos de defensa del organismo para estos casos, como el cerrar los vasos (vaso constri-
ccion) o la coagulacion y se detenga el sangrado, mientras se hace presion. Siempre es importante
tratar de evitar la infeccion, por lo que los apdsitos deben estar limpios.
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Es una medida de rigor, no permitir contacto con la sangre del paciente, para evitar cont-
aminaciones que se transmiten a través de la sangre, como la hepatitis o el SIDA. Se debe usar
guantes o, por lo menos, no tocar la sangre.

No es recomendable:

* Practicar torniquetes a nivel de articulaciones, con el fin de detener el sangrado,
pues suelen ser mal aplicados y pueden causar dafio.

* Poner sustancias en las heridas, como agua oxigenada, broza de café, canfin u otras
que a veces se usan para limpiar o detener la sangre.

* Dar alimentos al paciente durante la primera hora, después de la herida, para no

provocar el vomito.

La herida debe limpiarse cuanto antes, con suero fisioldgico o con agua estéril (hervida)
tibia y jabon, preferiblemente liquido y cubrir con aposito.

CONVULSIONES

Entre las convulsiones frecuentes se presentan las epilépticas. El ataque epiléptico se ca-
racteriza por la caida convulsa del enfermo, movimientos de brazos, contracturas de manos y pier-
nas.

En estos casos, el paciente debe estar acostado con la boca hacia arriba y conviene procu-
rar que no se golpee, en los movimientos convulsivos que hace. Colocar algtn tipo de protector
en las manos, para evitar que inserte sus propias ufias, asi como proteger la lengua con algtin tipo
de baja lengua, formado con gasa, para que el paciente la muerda sin que se muerda la lengua.

Después de la convulsion, viene un estado de relajacion, muchas veces ha relajado los
esfinteres y el paciente puede estar orinado y defecado.

El traslado al centro médico debe iniciarse una vez pasada la convulsion.

CUERPOS EXTRANOS

Cuando el paciente ingiere un cuerpo extrafio (una bola, un pito, un pedazo de carne
grande, etc.) y sufre asfixia (tose, se pone morado y muestra angustia), hay que hacer una manio-
bra que consiste en abrazar al paciente de atrds hacia adelante y comprimir las manos sobre la
parte superior del abdomen, es decir en la region donde se encuentra la parte inferior del esternon,
de manera que se produce una elevacion de los musculos diafragmas, que se contraen y efectian
una presion positiva de expulsion en el drbol respiratorio, que puede muchas veces tirar el cuer-
po extrafio.
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Cuando se trata de un cuerpo extrafio, que se "clava" en alguna parte del cuerpo, como
suele ocurrir en los estudiantes, que hacen movimientos inesperados y se prenden lapiceros, clips,
etc; no es conveniente intentar sacarlo, pues puede tener algun gancho o irregularidad que, al
sacarlo desgarre tejidos o vasos sanguineos.

QUEMADURAS

Las quemaduras pueden ser quimicas, algunas causadas por dcidos, como en el caso de
una bateria o por sustancias cdusticas como la potasa. Es importante tratar de contrarrestar el efec-
to con sustancias neutras, como el agua, que se pone abundantemente.

Una sustancia neutra, es aquélla cuyo pH no es bésico ni 4cido.

Si una quemadura producida por un dcido, se lava con una sustancia no neutra, sino que
basica, al mezclar el dcido que provoco la quemadura con ella, se produce una reaccién que li-
bera calor, lo cual agrega mas quemadura a la ya existente.

Las lesiones por quemaduras eléctricas son de muy alto riesgo, aunque se vean pequefas
se consideran como si hubieran quemado més de un 40% de la superficie corporal. Los pacientes
deben ser trasladados inmediatamente al centro médico.

Las quemaduras solares se producen por exposicion al sol. Deben cubrirse con pomada
contra quemaduras, como Picrato de butesin o Sulfadeasina de plata.

El primer auxilio, en caso de quemaduras por fuego, consiste en cubrir el darea afectada
con apositos cargados de suero fisioldgico y trasladar al paciente al centro médico. Nunca romper
ampollas y quitar costras.

INSOLACION

Es el resultado de la exposicion a temperaturas altas, al calor. Produce un estado de dila-
tacion de los vasos, que hace que la presion baje de manera insuficiente para oxigenar el cerebro
y la persona cae desmayada.

En esta situacidn, se coloca al paciente en un sitio con sombra, se acuesta boca arriba, si
es posible con las piernas ligeramente mds altas. Se le colocan pafios o bolsas frias en el cuerpo
y no se le administra nada por via oral hasta que recupere bien su conciencia. Una vez que lo hace,
puede darsele una bebida endulzada, por si al paciente "se le ha bajado el azicar" (hipoglicemia).

Muchas veces se recuperan bien en minutos y no es necesario llevarlos al centro médi-
co.
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BOTIQUIN

LISTA DE IMPLEMENTOS BASICOS DE UN BOTIQUIN PARA EL AULA
Agua estéril o suero fisiolégico 500 cc Tijeras sin punta
Alcohol 60 cc Férulas para manos y antebrazos
Vaselina liquida 60 cc Aparato para inmovilizar el cuello
Algodén 60 cc Guantes de hule
Sobres de gasa estéril Mascarilla (escuelas rurales)
Vendas de gasa estéril Pinzas
Esparadrapo Sébanas
Paiiuelos triangulares de 60 cm por 120 cm, Curitas
preferiblemente de hilo Vendas en rollo
Acetaminofén en pastillas Confites
Sulfa de asina de plata o picrato de butesin Suero contra la coral (escuelas rurales)
Carboén activado Suero polivalente (escuelas rurales)
Bicarbonato de sodio Jeringas para inyectar suero.
Gotas para los ojos (Visina o Eyemo) Jabon para manos.

NFORMACION MINIMA QUE DEBE ADJUNTARSE AL BOTIQUIN

* Informacién del hospital o centro médico mds cercano.

* Lista de los estudiantes, con las direcciones de sus casas y algin dato de especial
importancia.

* Numeros telefonicos de los estudiantes.

* Nombres de las personas autorizadas, para llevar al estudiante a su casa en caso de
emergencia.

* Informacién acerca de la ubicacion de extintores, alarma, rutas de evacuacion, zo-

nas de seguridad, etc.

El botiquin del aula, debe ser de facil manejo, tal vez tipo mochila y estar al alcance de
los docentes y los estudiantes encargados de utilizarlo. No hace falta grandes cantidades de cada
implemento, pero si mantener control sobre la fecha de vencimiento de los medicamentos.
Ademads, en un sitio asignado para este fin, debe haber un foco y un radio de baterias.

SALUD OCUPACIONAL

Los criterios que se utilizan para considerar contenidos en salud ocupacional en la escuela,
estan referidos a la formacion de valores y actitudes de prevencion, especificamente en la escuela,
en el hogar, en la comunidad y en el trabajo.
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A dichos comportamientos de prevencion, debe sumarse la organizacion escolar, de ma-
nera que docentes, estudiantes y padres de familia, puedan enfrentar accidentes y desastres en
forma adecuada, antes, durante y después del suceso.

Otro factor importante, es la implementacion de medidas orientadas a la reduccion de la
vulnerabilidad del centro educativo.

MEDIDAS PERMANENTES DE SEGURIDAD EN LAS INSTITUCIONES
EDUCATIVAS

* El acceso de personas, a un centro educativo, debe ser restringido. No hay que
olvidar que los nifios son presa facil de los inescrupulosos. Conviene solicitar
identificacién a quienes ingresan y llevar un registro.

* Eliminar todos los objetos intitiles de la institucién, que puedan obstaculizar la sa-
lida, en caso de emergencia, asi como los espacios que puedan ser escondite de
artefactos explosivos.

* Asegurar y dar apoyo estructural a gabinetes, libreros y estantes. Eliminar de éstos
los objetos pesados, que sobrepasan la altura de la cabeza de los estudiantes.
* Acondicionar las puertas de las aulas de modo que abran hacia fuera y no colocar

pupitres muy cerca de ventanas de vidrio.
Colocar pasamanos en las escaleras. Asegurar las laminas de zinc en el techo.
No almacenar materiales inflamables, cilindros de gas en el drea de la cocina o
vacios sin proteger.

* Revisar permanentemente la instalacion eléctrica. De modo que no haya cables
sueltos, toma corrientes en mal estado o recargados, ldmparas colgantes sin suje-
tar, apagadores en mal estado, etc.

ACONDICIONAMIENTO BASICO PARA ENFRENTAR EMERGENCIAS

* Botiquines portatiles, con los implementos necesarios para prestar primeros auxi-
lios.

* Reserva de alimentos enlatados, agua, cobijas, linternas, radio de baterias, silbato,
papel higiénico.

* Extintores ubicados en sitios de facil acceso y colocados aproximadamente a un

metro de altura. Con la indicacion acerca de su uso al lado.

Alarma codificada de acuerdo con el plan de emergencia.

Senalizacion adecuada en la institucion, para indicar rutas de evacuacion, zonas de
seguridad, zonas de peligro.
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PARA NO OLVIDAR

En un territorio como Centro América, relativamente joven, de naturaleza tropical,
situado entre océanos y recorrido por montafas; rico en suelos, volcanes, lagos y especial-
mente biodiverso, el movimiento es una condicién inherente. Se mueve y cambia lo que
evoluciona y viceversa.

Si se considera también el aumento de la poblacién mundial y el manejo irresponsa-
ble que se ha hecho de la naturaleza, bien podemos comprender que las erupciones volcéni-
cas, los terremotos, las inundaciones, los deslizamientos y todo tipo de fendmenos atmos-
féricos, son la caracteristica natural de los procesos geoldgicos y la consecuencia obligada
de nuestra intervencion.

Este es el sustrato de nuestro pueblo y como tal, la premisa que fundamente un sis-
tema educativo, que pretende el desarrollo integral del ser humano, en una relacién dialéc-
tica con su ambiente. Por ello nos corresponde a los docentes, estar alerta y preparados, para
responder a las crisis y a los accidentes que puedan sufrir nuestros estudiantes y para inter-
venir en los procesos de ajuste y adaptacion a las condiciones cambiantes del ambiente.

No obstante, esta tarea debe ser una labor de equipo. La organizacién escolar impli-
ca la participacion de docentes, padres de familia y estudiantes. Requiere de un proceso de
divulgacion y toma de conciencia, planeamiento y entrenamiento, con el propdsito de ac-
tuar en la forma mas adecuada antes, durante y después de una emergencia.

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

I NIVEL: DOCENTE EN FORMACION

.-

Plan Institucional para Emergencias

Disefie un anteproyecto de un plan institucional para emergencias, que pueda ponerse en

préctica en el centro educativo de su comunidad. Siga las siguientes instrucciones:

1.1

Solicite los permisos respectivos, para disefiar el plan en el centro educativo. Es muy im-

portante la aprobacién y el apoyo del Director (a) de la Institucion.

1.2 Identifique el tipo de amenaza a que estd expuesto el centro educativo (sismos, desliza-

1.3

mientos, inundaciones, erupcion volcanica incendios, etc.)

res, espacios abiertos y seguros, fuentes de abastecimiento de agua, alimentos enlatados,
instituciones de socorro que se ubican en el entorno del edificio, puertas internas y exter-
nas amplias.

Identifique los recursos con que cuenta el centro educativo: humanos, botiquines, extinto-
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14
1.5
1.6
1.7

1.8

1.9

1.10

1.11

1.12

Caracterice la poblacion estudiantil (edad, condicién fisica y emocional, procedencia)
Caracterice al personal docente y administrativo.
Numero de jornadas y horario.

Zona (urbana o rural).

Disefie una estrategia, para que el personal docente y administrativo, los padres de fami-
lia y los estudiantes, tomen conciencia de la importancia de estar preparados para una
emergencia.

Disefie la conformacién de un comité institucional para emergencias. Tome en cuenta el
nimero de miembros, las calidades de esos miembros, las principales funciones.

Diseiie el establecimiento de subcomités, para apoyar al comité institucional para emer-
gencias, en cuanto a funciones muy especificas. Cada subcomité realizara un plan de tra-
bajo, asi como su participacion antes, durante y después de una situacion de emergencia.
Algunos subcomités pueden ser: Primeros auxilios, Prevencion de incendios, Evacuacion
y rescate, Acondicionamiento, Botiquines, etc.

Disefie un croquis del edificio donde pueda sefialar el plan de respuesta escolar, de acuer-
do con el aporte de los subcomités. El acondicionamiento debe contemplar: botiquines,
extintores, alarma, sefializacion adecuada del edificio. Recuerde que existen cédigos ela-
borados con base en colores y formas geométricas que son universales. Sefale rutas de
evacuacion, zonas de seguridad, zonas de peligro.

Presente el anteproyecto del Plan Institucional para Emergencias, al director de la Institu-
cion.

2.- Voz popular

A continuacion se presentan tres frases populares. Escriba algunas implicaciones de cada

una de ellas.

"Las quemaduras duelen para toda la vida"
"Al mar, mejor tenerle respeto”
"Siempre, detrds de una bola, viene un nifio"

II NIVEL: SUGERENCIAS PARA EL ABORDAJE PEDAGOGICO DEL TEMA

1 - Los semaforos

1.1
1.2
1.3
14

Reproducir los esquemas de los semaforos que aparecen a continuanuacion.

Solicitar a los nifios pintarlos correctamente.

Solicitar a los niflos contestar las preguntas que aparecen al pie de los dibujos.

Comentar las respuestas.
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2.- Amplio mis conocimientos K )

2.1

22

23
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(Como indica el seméforo peatonal que se debe cruzar la calle? F% ‘j

Aunque el seméforo indique que se puede cruzar la calle, ;qué
debe hacer un peaton antes de cruzar?

* (Qué otras medidas se deben seguir para evitar accidentes en la
calle?

Buscar en el diccionario el significado de los siguientes términos:
* Toxico * Veneno * Inhalar * Dérmico

Preparar carteles con mensajes relacionados con la prevencion de accidentes con sustan-
cias toxicas, que mencionen las vias por las cuales una persona puede intoxicarse.

Pegar los carteles, en diferentes sitios de la comunidad.

3.- Meditacion

3.1

32

33

34

Distribuir a los estudiantes en subgrupos.

Entregar a cada subgrupo una tarjeta, con un pensamiento positivo, que genere salud. Por
ejemplo, los siguientes pensamientos de Louise Hay#8

HOY HOY
Elijo ser feliz, sano e integro. Mi cuerpo, mente y espiritu son un

equipo saludable.

Solicitar a cada subgrupo de nifios leer el pensamiento, cerrar los 0jos € imaginar por un
minuto el mensaje.

Analizar el pensamiento entre los miembros del subgrupo y representarlo mediante un
poema, un dibujo, un cuento, una pequefia dramatizacion.

4 - El botiquin

Conformar un botiquin con implementos bésicos para primeros auxilios. Debe realizarse

con nifnos de todos los niveles.

4.1

42

Comentar con los nifios, acerca de la necesidad de contar con un botiquin, los cuidados y
el mantenimiento que requiere.

Reunir a los padres de familia, para definir la estrategia por seguir, para la implementacion
del botiquin.

“8Louise L. Hay (1995) Pensamientos de amor para la salud y la curacién. Editorial Diana. México.
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