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EVALUACIÓN FORMATIVA 2
CIENCIAS PARA LA CIUDADANIA (COMO CONTRIBUIR A MI SALUD Y A LA DE LOS DEMAS)


	NOMBRE:
	

	CURSO:
	
	FECHA:
	

	OBJETIVO(S) DE APRENDIZAJE
	HABILIDADES
	CONTENIDOS

	 Comprender estilos de vida saludables y no saludables para la salud humana relacionándolos con su vida cotidiana. 


	-Reconocer conceptos de estilo de vida.
-Identificar consecuencias según el estilo de vida.
-Comprender información especifica de un texto en base a la formulación de preguntas.  
	- COMO CONTRIBUIR A MI SALUD Y A LA DE LOS DEMAS



ITEM I
Relaciona los siguientes conceptos con sus definiciones correspondientes, une con una línea (2 puntos c/u)
 (
A
quellos hábitos de nuestra vida diaria que nos ayudan a mantenernos más sanos y con menos limitaciones funcionales
)
 (
E
s un estilo de vida
)




 (
C
iertas actitudes que adoptan las personas de manera individual o colectiva, como por ejemplo el sedentarismo, este comportamiento de vida se refiere a la falta de actividad física de la o las personas, las cuales prefieren estar en sitios cerrados, sentados, viendo tv, 
etc
)

 (
 Estilo de 
vida poco saludable
)





 (
 Estilo 
de vida saludable
) (
E
s un conjunto de actitudes y comportamiento que adoptan y desarrollan las personas de forma individual o colectiva para satisfacer sus necesidades
)







ITEM II
Lee las siguientes tablas de efecto en el cuerpo y mente según el estilo de vida, luego completa el cuadro que está a continuación.

 (
-
Quema menos calorías. Esto hace que usted tenga más probabilidades de subir de peso
-
Puede perder masa muscular y resistencia, porque no usa tanto sus músculos
-
Los huesos se debilitan y pierden algo de su contenido mineral
-
Su metabolismo puede verse afectado y su cuerpo puede tener más problemas para sintetizar grasas y azúcares
-
Su sistema inmunitario quizás no funcione tan bien
-
Puede tener una mala circulación de la sangre
-
Su cuerpo puede tener más inflamación
-
Puede desarrollar un desequilibrio hormonal
)Tabla 1 Estilo de vida poco saludable
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Tabla 2
[image: ]Tabla 2 Estilo de vida saludable
 (
-
Te sentirás mejor en general. Tu cuerpo y tu mente estarán más liberados y conseguirás hacer cosas que antes no podías.
-
Se reducirá tu fatiga a la hora de realizar cualquier actividad física, ya que ganarás resistencia y fuerza.
-
Al sentirte bien contigo mismo, lo expresarás al exterior y los demás lo percibirán. De este modo, mejorarán tus relaciones sociales.
-
Descansarás correctamente lo que hará que estés lleno de energía cada mañana.
-
Irás siempre limpio y aseado, lo cual te hará sentir más cómodo en situaciones de relación con otras personas.
-
Tomarás decisiones correctamente gracias al equilibrio mental que posees. Sabrás controlar tus impulsos en cada momento y situación.
-
No tendrás problemas de espalda puesto que cuando estés sentado, tumbado o practicando actividad física siempre te mantendrás en la postura correcta.
)







	












Completa el siguiente cuadro, según la información de las tablas 1 y 2 (8 puntos).

	
¿Cómo afecta a la mete y al cuerpo el estilo de vida poco saludable?


	Mente:






	Cuerpo:

	¿Cómo afecta a la mente y al cuerpo el estilo de vida saludable? 




	Mente:






	Cuerpo:






















ITEM III
Leer detenidamente el artículo del Ministerio del deporte sobre los beneficios de la actividad física en cuarentena


[image: http://www.mindep.cl/wp-content/themes/mindep-2014/images/logo.png]Los beneficios de la actividad física en cuarentena

El deporte y la actividad física permiten al cuerpo mantenerse activo y vigoroso, lo que es esencial en tiempos de encierro y menor movimiento. Además, ayudan a mantener ciertas capacidades físicas que con la inactividad se van debilitando.
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Realizar actividad física de manera habitual permite mantener las capacidades musculo-esqueléticas, de tal forma que mantengamos la fuerza y los rangos articulares para que podamos realizar los movimientos que necesitamos en nuestras actividades de la vida diaria. También, ayuda a mejorar la función cardio-vascular, es decir, que la sangre pueda distribuirse en forma adecuada para que llegue a los músculos. Además, aporta beneficios a nivel metabólico y sicológico.
De esta y otras virtudes del ejercicio físico durante períodos de cuarentena, conversamos con el médico fisiatra y especialista en deporte Dr. Raúl Smith Plaza.
¿Es cierto que la actividad física mantiene en buena forma el sistema inmunológico?
Sí, el hecho de que uno realice actividad física y empiecen a funcionar los diferentes sistemas; respiratorio, cardio-vascular, muscular, hace que se active el sistema inmunológico y los diferentes componentes que éste tiene.
Este sistema es como un ejército; tiene infantería, caballería, armamento pesado, etc., y el ejercicio hace que todas estas divisiones se empiecen a movilizar, y a la vez, que se sinteticen nuevos glóbulos rojos (blancos) que son nuestras defensas, y eso es lo que nos mantiene un poco más prevenidos ante alguna infección.
Responde: 
1. Según el texto ¿Qué beneficios nos trae realizar actividad física? (3 puntos)
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Según el texto, al realizar actividad física habitualmente ¿Qué logra nuestro cuerpo?  (3 puntos)
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. ¿Crees tú que es bueno realizar actividad física habitualmente? ¿Por qué? (5 puntos)
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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