GUIA DE ESTUDIOS MEDIO SOCIAL Y NATURAL

primero basico secciones C,Dy E

1. Leer y Analizar el documento

2. Pegar las hojas en el cuaderno y subrayar lo mas importante

3. Hacer un mapa de conceptos con otros factores que Influyen en la buena salud

(seguin sus investigaciones y exposiciones)

El mapa de conceptos debe llevar imagenes y estar bien decorado y pegado en el cuaderno.

*se revisa el proximo dia de clases

CONTENIDO:

La salud

(del latin salus, -utis)[1] es un estado de bienestar o de equilibrio que puede ser visto a nivel subjetivo (
un ser humano asume como aceptable el estado general en el que se encuentra) o a nivel objetivo (se co
nstata la ausencia de enfermedades o de factores dafinos en el sujeto en cuestién). El término salud se
contrapone al de enfermedad, y es objeto de especial atencién por parte de la medicina y de las ciencias
de la salud.

Calle de la Salud en Madrid (Espafiia).
Definiciones  Editar

Centro de Salud en Alcala de Henares (Espafia).

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, no solamente la ausencia de enferm
edad o dolencia, segun la definicion presentada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su co
nstitucidon aprobada en 1948.[2] Este concepto se amplia a: «La salud es un estado de completo bienesta
r fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». En la salud, como e
n la enfermedad, existen diversos grados de afectacion y no deberia ser tratada como una variable dicot
Omica. Asi, se reformularia de la siguiente manera: «La salud es un estado de bienestar fisico, mental y s
ocial, con capacidad de funcionamiento, y no sélo la ausencia de afecciones o enfermedades». También



puede definirse como el nivel de eficacia funcional o metabdlica de un organismo tanto a nivel micro (ce
lular) como a nivel macro (social).[3]

Dentro del contexto de la promocidn de la salud, la salud ha sido considerada no como un estado abstra
cto, sino como un medio para llegar a un fin, como un recurso que permite a las personas llevar una vida
individual, social y econdmicamente productiva. La salud es un recurso para la vida diaria, no el objetivo
de la vida. Se trata de un concepto positivo que acentua los recursos sociales y personales, asi como las
aptitudes fisicas.

La forma fisica es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar cualquier tipo de ejercicio donde
muestra que tiene resistencia, fuerza, agilidad, habilidad, coordinacién y flexibilidad.

Existe también la salud mental, la cual se caracteriza por el equilibrado estado emocional de una
persona y su autoaceptacion (gracias al autoaprendizaje y al autoconocimiento); en términos clinicos, es
la ausencia de cualquier tipo de enfermedad mental.

Estas definiciones han sido cuestionadas ya que se la considera una definicion ideal, puesto que no toda
la poblacidn alcanzaria ese estado. Hoy asumimos que la salud es un proceso en el cual el individuo se
desplaza sobre un eje salud-enfermedad acercdndose a uno u otro extremo segun se refuerce o rompa
el equilibrio.

La salud se concibe como la posibilidad que tiene una persona de gozar de una armonia biopsicosocial,
en interaccidn dinamica con el medio en el cual vive.

Nivel subjetivo

No obstante, el concepto de salud ("buena salud™) es subjetivo. Muchas personas se han acostumbrado a
vivir con un estado de mala salud crénica como si fuera normal, influenciadas por el entorno social o fami
liar, sus vivencias personales que le imposibilitan contrastar con una situacion de buena salud y, en ocasio
nes, la falta de apoyo o soluciones por parte de los profesionales de la salud, entre otras razones

Factores que influyen en la salud

SEegun el reporte de Lalonde, del afio 1974 realizado en Canada, se sugiere que existen cuatro determina
ntes generales que influyen en la salud, a los cuales se les llamo: biologia humana, ambiente, forma de vid
ay la organizacion del cuidado de la salud.[15] De esta manera, la salud es mantenida por la cienciay la p
ractica de medicina, pero también por esfuerzo propio. Fitness, una dieta saludable, manejar el estrés, el d
ejar de fumar y de abusar de otras sustancias nocivas, entre otras medidas, son pasos para mejorar la salud
de alguien. Por otra parte, el estilo de vida es el conjunto de comportamientos o aptitudes que desarrollan
las personas, es decir, pueden ser saludables o nocivas para la salud y ademas podemos encontrar que es |
a causa de las enfermedades dentro del factor huésped.



Tener una dieta equilibrada, que incluya todos los grupos de alimentos, y realizar actividad fisica modera
da con regularidad (150 minutos de ejercicio a la semana)[16] son factores clave en la mejora de salud; ad
emas de no fumar, tener un consumo moderado de alcohol, comer cinco piezas de frutas y verduras al dia
y tener un peso adecuando a la talla de la persona. Estos cambios en los habitos de vida combatiria enferm
edades cardiovasculares cronicas y diabetes.

Biologia humana

Es el estudio de la vida del ser humano o la informacién genética que cada individuo trae en sus genes, pu
ede proteger o favorecer la aparicion de enfermedades. Dentro del factor biolégico podemos destacar las e
nfermedades adquiridas por el medio como el dengue o el mal de chagas.

Ambiente

ESon todos aquellos factores que provienen del exterior y sobre los cuales el ser humano "no tiene control

Un informe, publicado el 4 de marzo de 2008 por la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Ec
ondémico (OCDE), advierte que "la contaminacion del aire va a tener efectos crecientes sobre la salud a ni
vel mundial™; y si no se hace nada para remediarlo —como ha venido sucediendo hasta ahora—, advierte, en
2030 "el namero de fallecimientos prematuros relacionados con el ozono troposférico se multiplicara por
cuatro."[cita requerida]

Ambiente doméstico

Son todos aquellos factores que provienen del exterior y sobre los cuales el ser humano si tiene control. L
os productos quimicos domésticos alteran gravemente el ambiente doméstico y pasan a las personas a trav
és de los alimentos a los cuales contaminan facilmente por estar almacenados en los mismos habitaculos d
urante periodos de tiempo.

Forma de vida saludable

Para completar una forma de vida saludable es necesario seguir ciertas pautas tanto alimentarias como de
habitos de ejercicio fisico.

En primer lugar una dieta equilibrada requiere la ingesta controlada y equilibrada consistente en una alta i
ngesta de verduras, frutas, legumbres y cereales —que contienen antioxidantes y fibra— y pescado, rico en
acidos grasos y omega 3. También son recomendables, en menor cantidad, carnes blancas, carnes rojas, ¢
on mucho control sobre estas Gltimas al contener grasas saturadas.



Por su parte, los habitos de ejercicio fisico son imprescindibles para quemar el exceso de calorias ingerida
s, y tonificar musculos y huesos con vistas a la vejez. Su practica reduce las probabilidades de padecer enf
ermedades de corazdn, enfermedades relacionadas con la presion arterial y el colesterol.

En la parte de los habitos téxicos, cabe destacar el alcohol y el tabaco como unas de las fuentes mas perju
diciales para la salud en tanto en cuanto a la gran extension entre la poblacién de estos habitos.



