CURSO: 1º E.S.O.


TEMA 1: LA SALUD Y LA ACTIVIDAD FÍSICA.
1. ¿QUE ES LA SALUD?.-
La OMS (Organización Mundial de la Salud) de fine la salud como:

“El completo bienestar físico, mental y social de una perso0na, y no meramente la ausencia de enfermedades”.

Por tanto, la salud es mucho más que no padecer ninguna enfermedad. 

Hay varios factores que pueden influir en nuestra salud:

Factores que influyen en la salud
	Beneficiosos
	Perjudiciales

	El ejercicio físico.
	El sedentarismo.

	Una buena alimentación.
	Una alimentación deficiente o desequilibrada.

	La higiene.
	La falta de higiene.

	El descanso adecuado y la relajación.
	La tensión, el estrés y el no dormir.

	Una buena actitud postural.
	Las malas posturas corporales.

	Un peso adecuado.
	El sobrepeso.

	El control y seguimientos médicos continuados.
	El consumo de sustancias nocivas (tabaco, alcohol, drogas, etc.).


2. EL CUERPO.-
Para ayudar al correcto funcionamiento de nuestro organismo y conseguir mantener y mejorar nuestra salud, es importante que conozcamos nuestro cuerpo, cómo evoluciona y cómo se comporta.

Parece algo muy obvio decir que nuestro cuerpo nos acompaña a lo largo de nuestra vida; pero, ¿Somos realmente conscientes de ello? ¿Lo cuidamos lo suficiente como para garantizar que se mantenga en el mejor estado posible? Reflexiona sobre estas preguntas porque tu cuerpo responde ahora perfectamente, pero seguro que conocer bastantes personas mayores (y no tan mayores) que tienen problemas de salud. Algunos de estos problemas son inevitables, pero otros mucos se podrían evitar si adoptamos los medios adecuados para cuidar el propio cuerpo.
Por ello las clases de Educación Física que das en tu colegio o instituto se convierten en muy importantes, porque te van a dar las pautas para que el día que termines tus estudios seas tu mismo el que se ocupe de mantener tu cuerpo sano y en forma para poder disfrutar de él a lo largo de tu vida.

Seis buenas razones para adquirir y mantener hábitos saludables.

	1. Tendremos mayor energía en nuestra vida cotidiana.

	2. Evitaremos lesiones y accidentes en la práctica deportiva.

	3. Padeceremos menos enfermedades.

	4. Estaremos más satisfechos con nuestro cuerpo y nuestra imagen personal.

	5. Disfrutaremos de mayor equilibrio emocional.

	6. Mejoraremos nuestras relaciones con los demás.


3. EL CUERPO A TU EDAD.
El cuerpo humano tiene una estructura común a todos los hombres y mujeres, a la que se llega como consecuencia del desarrollo. La adolescencia es una de las etapas de este desarrollo y presenta una serie de particularidades anatómicas, fisiológicas y psicológicas.

Lo más destacado de la adolescencia es el crecimiento, lo que significa que se aumenta de estatura, de peso, de perímetro torácico, etc. Además, aparecen los caracteres sexuales secundarios, que son signos evidentes de que el cuerpo está madurando y tiene una potencialidad cada vez mayor.

¿Cómo aparecen los caracteres sexuales secundarios?
	Mujer
	Hombre

	· Aparición del vello en pubis, axilas, etc.
	· Crecimiento de órganos sexuales.

	· Crecimiento del pecho.
	· Cambio de la voz.

	· Mayor anchura de caderas.
	· Mayor anchura de hombros.

	· Más cantidad de tejido graso.
	· Aparición de vello en pubis, axilas, etc.

	· Aparición de la 1ª menstruación.
	· Mayor crecimiento muscular y aumento de la fuerza.


4. EL EJERCICIO FÍSICO.
Aunque en la sociedad actual se ha hecho muy popular la práctica de diversas actividades físicas y deportivas, también es cierto que los jóvenes y niños de tu edad dedican cada vez más tiempo a actividades sedentarias, donde la participación se reduce a ser meros espectadores.

Eso tiene consecuencias negativas para la salud, pues el cuerpo necesita un mínimo de actividad física diaria para mantenerse en forma. Además, está ampliamente demostrada la importancia que tiene el ejercicio físico para prevenir enfermedades, mantener las condiciones físicas, rehabilitar lesiones y otra serie de beneficios de tipo psicológico.

“El ejercicio físico es el esfuerzo corporal que tiene por objeto adquirir, desarrollar, consolidar y mantener una buena condición física”.

Los beneficios del ejercicio físico.

	Beneficios del ejercicio físico para tu salud
	Beneficios del ejercicio físico en las relaciones humanas

	Mejora la oxigenación.
	Proporciona placer.

	Mejora la presión sanguínea.
	Genera confianza en uno mismo.

	Permite que el corazón bombee más sangre.
	Favorece la creatividad y la imaginación.

	Favorece la digestión.
	Facilita el sueño y el descanso.

	Ayuda al crecimiento de huesos y músculos.
	Nos relaciona con otras personas.

	Disminuye los problemas de corazón y del sistema circulatorio.
	Permite la participación de todos.

	Previene el sobrepeso y la obesidad.
	Favorece la relación con el medio ambiente y el entorno.

	Evita lesiones del aparato locomotor.
	Ocupa el tiempo de ocio.

	Favorece la higiene.
	Permite vivir experiencias variadas.


Hábitos saludables relacionados con el ejercicio físico.-
· Escoge una vestimenta que sea cómoda y permita la transpiración. No debe apretar ni producir irritación al rozar con la piel. El calzado debe ser cómodo y la suela no excesivamente dura. Átate correctamente los cordones.

· Calienta siempre antes del ejercicio. El cuerpo se prepara gradualmente para afrontar el esfuerzo, así prevendrán tener lesiones.

· Bebe abundante líquido durante y después del ejercicio. Tu cuerpo necesita recuperar el agua que pierde a través de la sudoración.

· Dosifica tu esfuerzo. Valora tu estado físico y posibilidades, en función del tipo de actividad y de su duración. El ejercicio adecuado es aquel que nos ayuda a mejorar, sin sobrepasar nuestros límites.

· Después del ejercicio dedica unos minutos a que tu cuerpo vuelva a la normalidad y se recupere adecuadamente. Realiza ejercicios de estiramiento, relajación o respiratorios.

· Abrígate al terminar. Aunque no tengas frío, tu cuerpo pierde calor, especialmente si el sudor se enfría. De este3 modo evitarás constiparte.

5. COMER BIEN.
En una etapa de crecimiento, como es la adolescencia, las necesidades energéticas del organismo son mayores, especialmente si se realiza una actividad física de forma continuada.

Normalmente, con lo que se come en el desayuno, el almuerzo y la cena, si es variado y contiene el aporte de nutrientes fundamentales, se cubren las necesidades. Sin embargo, debes tener en cuenta algunas recomendaciones.

Recomendaciones para comer bien

	Come alimentos variados, respetando el equilibrio entre hidratos de carbono, proteínas y grasas.
	Come despacio y mastica adecuadamente.

	Toma alimentos ricos en fibra, pescado, verduras frescas y fruta; u no abuses de las carnes y derivados de la leche con mucha grasa.
	Deben transcurrir, al menos, tres horas desde que comas hasta que realices la actividad física.

	Intenta acostumbrarte a un horario más o menos fijo de comidas, y reparte tu alimentación, al menos, en cuatro ocasiones: desayuno, almuerzo, merienda y cena.
	No es bueno comer inmediatamente después de realizar ejercicio, aunque si es importante beber y reponer el líquido que has gastado.

	Realiza desayunos ricos en energía; un buen almuerzo y una cena no deben ser demasiado copiosos.
	No abuses de bebidas gaseosas, golosinas, bollos y pasteles.


6. LA HIGIENE CORPORAL.
Para mantener una correcta higiene personal sigue estos consejos:
	Una vestimenta adecuada, suelta, cómoda y que transpire. No utilices la misma prenda dos veces seguidas sin lavarla.
	Los pies pueden ser un foco de infecciones importante: airea las zapatillas después del ejercicio, no andes descalzo, y cuida tus uñas, rozaduras y posibles ampollas.

	Los calcetines deben ser de algodón o hilo para que absorban el sudor y regulen la temperatura del pie.
	Dúchate después del ejercicio, mejor con agua templada. Después sécate y cámbiate de ropa.

	El calzado debe proteger tus pies, darte estabilidad y adaptarse a las superficies en las que realizas la actividad.
	


7. EL DESCANSO.
Mediante el descanso, el cuerpo puede recuperarse después del ejercicio.
	Debes dormir un mínimo de 8 horas, y permitir la regeneración de sustancias que son imprescindibles para el buen funcionamiento del organismo.
	No es bueno que te acuestes inmediatamente después de un ejercicio intenso o de una comida copiosa. Realiza antes alguna actividad relajada que te ayuda a conciliar el sueño.


TEST DE HÁBITOS SALUDABLES
	
	Puntuación del 1 al 10

	Utilizo ropa específica para realizar actividad física.
	 

	Me cambio de ropa y me ducho después del ejercicio.
	 

	Caliento al inicio de la actividad.
	 

	Después del ejercicio físico dedico unos minutos a realizar ejercicios de estiramiento o de relajación
	 

	Realizo ejercicio físico al menos dos veces a la semana.
	 

	Cuando practico algún deporte soy consciente de mis límites y procuro no sobrepasarlos.
	 

	Duermo un mínimo de ocho horas diarias.
	 

	Antes de ir a dormir dedico unos minutos a alguna actividad que me relaja.
	 

	El colchón de mi cama es suficiente duro.
	 

	Dedico un rato al día a relajarme.
	 

	Cuando me siento, utilizo un asiento con respaldo y me coloco con la espalda pegada a él.
	 

	Cuando estoy estudiando procuro mantener la espalda erguida.
	 

	Cuando levanto o llevo peso procuro utilizar posturas que no dañen mi espalda.
	 

	No fumo.
	 

	No consumo alcohol.
	 

	Procuro cuidar mi alimentación.
	 



Si has sumado menos de 20 puntos, tus hábitos son muy poco saludables. Ten la seguridad de que, si no los modificas, tu salud sufrirá las consecuencias.

Si estás entre 21 y 33 puntos, debes intentar mejorar tus hábitos o de lo contrario tendrás más tendencia a debilitar tu salud que a mejorarla.

Si tienes entre 34 y 52 puntos, tus hábitos de salud van por buen camino,; pero sería bueno que siguieses mejorando.

Si has alcanzado más de 52 puntos puedes estar seguro de que estás sentando las bases para disfrutar de un perfecto estado de salud en el futuro.

1. ¿Cómo crees que es tu estado de salud actual?

2. ¿En que aspectos crees que debes mejorar?

3. Proponte cuatro o cinco aspectos en los que quieres cambiar y detalla cómo piensas conseguirlo.
CUESTIONARIO DEL TEMA 1:  LA SALUD Y LA ACTIVIDAD FÍSICA.-

1. Haz un resumen de todo el texto (las 4 caras).
2. Busca en el diccionario el significado de las siguientes palabras:

· Salud.

· Alimentación.

· Relajación.

· Sedentarismo.

· Higiene.

· Nocivo.

3. Enumera 6 razones por las que es positivo adquirir y mantener hábitos saludables.

4. Enumera 4 actividades sedentarias y 4 formas de actividad física.

5. Enumera cuáles son para ti los 6 beneficios más importantes de la práctica de ejercicio físico.

SUMA DE PUNTOS
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