U\O:

/ Propésito: Los alumnos activaran de sus conocimientos previos sus necesidades \
basicas, como parte de sus conocimiento y cuidado de si.

Tip 1. Recuerde a los alumnos la reflexion de la Esfera anterior acerca de como el
pasado define resultados y ciertas tendencias en el presente a nivel social. Ahora,
refiera el mismo proceso a un nivel personal. Nuestros habitos personales
definiran los resultados a futuro y tendencias en nuestro organismo a ciertas
enfermedades o0 a un estado saludable. Luego de esta reflexion, analice con ellos
la imagen y las preguntas de la seccion ANALIZO, paginas 80 y 81. Ahora, pida
que observen que dos generaciones anteriores tenian mejores habitos
alimentarios y menos contacto con alimentos chatarra, y, aun asi, sufren de
enfermedades. Pregunte: ;qué pasara si México sigue consumiendo alimentos y
bebidas danfinas y de pocos nutrimentos?

Tip 2. Antes de iniciar el momento de RECONOZCO, explique que el concepto de
salud como ausencia de enfermedad es un tanto ambiguo, pues la dimension
emocional es mas dificil de definir en términos de salud y enfermedad, sin
embargo, podemos hablar de equilibrio animico como un sintoma de salud. Luego,
invite a los estudiantes a activar sus conocimientos previos en las paginas 82 y 83.

Tip 3. Después de resolver la seccion RECONOZCO, pida que vuelvan al articulo
de la actividad 02, pagina 83, y reflexione con ellos: ;qué significa que no haya
vision de Estado en términos de salud? ;Le corresponde al Estado cuidar de
nuestra salud o somos nosotros quienes debemos cuidarla? ;Cuantos anos
tendras tu en el 20507 ;Qué deberias estar haciendo hoy para llegar sano a esa

edad?
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Lee y haz lo que se solicita. 2.1Responde. R | o

¢Quién crees que se haria responsable de ti en 10
afios si enfermaras?

Comienza esta Esfera de Exploracion identificando cuales de estos reactivos
puedes contestar con base en lo que ya sabes y registra en la lista de cotejo
cuantos puntos obtuviste. Al terminarla, responde de nuevo los reactivos en
tu cuaderno para que reconozcas cuanto avanzaste.

“No hubo vision de Estado en la planeacion y desarrollo de recursos
humanos de la salud”. Hugo Lopez-Gatell expuso que el pais carece
de especialistas en Geriatria para Ia atencién de los adultos mayores.

Refirié que, seguin estimaciones del Instituto Nacional de Estadistica y
Localiza en la sopa de letras los tipos de cuidado de la Geografia (INEGI), en 10 afios, la poblacion de mas de 60 afios rebasara

salud alos que se refieren los enunciados y escribelos. El sedentarismo puede causar muerte los 20 millones de personas, mientras L ELR 2050 eIAorcentgje de
prematura. ¢QUE tanta actividad fisica adultos mayores alcanzara el 27.7 por ciento de la pobl? cién mexicana.

realizas por dia?

) El paulatino envejecimiento de Ia poblacién mexicana amerita contar
!p]Aeﬂta\, emaocional, alimentario, ejercitacion, con especialistas médicos para atender la demanda de servicios de
igiene

¢Quién se hara responsable de tus padres en quin-
ce afios si se enferman?

A 2 E 5 Promacion de la Salud.
o 0 K E (Fragmento) “México carece de especialistas para atend yores..”.
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> Escribe cudles seran las posibles implicaciones de esta carencia, de acuerdo  mento en tu salud?
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/Tip 4. Pida que consulten el contenido de los recursos Key: Importancia del\
autocuidado y Sistema Nacional de Salud de México, y realicen las cuatro
actividades de cada recurso en la seccidon INVESTIGO. Animelos a hablar
sobre como se cuidan actualmente en el sentido mental, emocional y fisico.

Tip 5. Antes de pasar a la seccion COMPRENDO, vea con sus alumnos este
video: ;Como  cuidar a un  adulto  mayor?  Disponible en
https://esant.mx/ac_unoi/sufc3-120 y escuchen el audio Cuidado 101: Ser un
Cuidador (Caregiving _101: _On Being a Caregiver). Disponible en
https://esant.mx/ac_unoi/sufc3-121.

Solicite a sus alumnos que lean con actitud empatica el texto de la pagina 84 y
guielos para que se visualicen ancianos: ;Como se observan? Hable de la
discriminacién que sufren los ancianos por varios factores, desde un punto de vista
utilitario, como el no ser ya productivos, ser una carga para los familiares, y que
aun con multiples hijos, algunos ancianos son abandonados enfermos.
Reflexionen sobre como una persona dependiente de otras es un obstaculo para
su propia vida. ; Como podrian evitar una vida asi, hoy?

Tip 6. Después de la reflexion del texto y de las preguntas anteriores, motivelos a
responder la pagina 85, con mucha creatividad, pero también con objetividad.

Tip 7. Considere solicitar a los estudiantes que, previo a cada sesién, lleven a

cabo las investigaciones necesarias para desarrollar las actividades propuestas en
la Esfera. /

presenta tus conclusiones.

Dibuja #, resume, pega lo que quieras!

termines la Esfera, regresa y dale solucion.
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/ Propésito: Los alumnos reflexionaran sobre sus acciones diarias y cdémo \

repercuten en su salud a futuro, asi como en el papel de los cuidadores de otros
en la familia.

Tip 1. Invite a los alumnos a hacer una lista de lo que regularmente hay en su
despensa. Luego pida que respondan el primer bullet de la actividad 01 de la
seccion PRACTICO, pagina 86. Invitelos a buscar informaciéon en paginas de
la OMS acerca de la actividad fisica.

Tip 2. Lea con ellos los siguientes puntos que deben resolver en la actividad
01, y luego solicite que observen las consecuencias en la salud de padecer
sobrepeso en: Riesgos del sobrepeso y la obesidad para la salud. Disponible en
https://esant.mx/ac_unoi/sufc3-122. En esta misma pagina, hay una serie de
articulos para cuidar el peso, por ejemplo: Cémo llevar una alimentacion
sana, lo cual les puede ayudar a resolver algunos puntos de las actividades
01 y 02, pues puede guiarlos para mantener un peso correcto, o incluso,
medir su masa corporal; ademas, hay un apartado especial que habla de
vacunas y sus beneficios. Estudiela para analizar qué otra informacion puede
convenir al grupo.

Tip 3. Por otro lado, pida algunas participaciones para saber qué hacen los
alumnos para cuidar su salud mental y emocional. Puede recomendar
métodos para ello, como yoga, meditacion, atencién plena, pero, sobre todo,
si se ven sobrepasados, explique que hay profesionales de la salud mental y
emocional que entienden bien qué hacer para equilibrar esta area personal.

Tip 4. Comente con ellos la importancia de hacer una reflexion detenida y
sincera acerca de sus habitos de salud fisica, mental, emocional y de conducta
para que tengan una proyeccion mas certera de las consecuencias a largo plazo
de dichos héabitos.
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Resuelve las actividades. Apdyate en tu indagacién. <
Analiza y escribe cuales son tus habitos alimentarios.

> Reflexiona y escribe lo que consumes gg en un dia cotidiano =
y a qué hora lo haces. R

> Investiga cudles son tus necesidades nutricionales, segun tu
edad, sexo, actividad fisica *g" (ligera, moderada o intensa)

> Compara y analiza situ alimentacion cotidiana es adecuada

> Comenta con tu grupo cudles enfermedades relacionadas
con el consumo de alimentos conocen =

> Indagaee cudles son las consecuencias a largo plaza de una
alimentacion deficiente

> En tu comunidad, cudles son las instituciones de salud pu-
blica encargadas de atender enfermedades relacionadas con
la alimentacion

Completa tu analisis sobre tus habitos en tu cuaderno.
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> Describe #* cada uno de los puntos del organizador.
> Alrealizar tu reflexién, considera hacerte preguntas como las
de los ejemplos presentados

> Analiza tus resultados para cada habito

> Investiga # cudles son las consecuencias a largo plazo de
tus habitos actuales; por ejemplo, si no haces actividad fisica,
puedes tener sobrepeso, las consecuencias a largo plazo pue-
den ser desarrollar enfermedades cardiovasculares o diabetes

¢Con gue frecuencia ¢
entes? ¢Ultilizas hilo

epillas tus

esta Esfera, ya que serd Util para continuar con la planeacion

Retoma tu bitacora 4 y agrega la informacién mas importan-
te acerca de tus habitos y lo que averigUes sobre ti durante
de tu proyecto de vida
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/ Tip 5. Después de leer el articulo de la actividad 03, pagina 87, agregue que \

la obesidad ha sido un factor determinante de mortandad en nuestro pais,
pregunte: ;Qué medidas debemos tomar como pais para reducir los indices de
obesidad? ;Qué medidas personales debemos tomar para evitar el
sobrepeso? ;Qué medidas debe tomar el gobierno para cuidar que la
poblacion tenga disponible informaciéon sobre los productos que consume?
Proponga a los estudiantes que pregunten a los miembros de su familia
mayores de 70 afos, cobmo era su consumo de productos chatarra durante
su nifiez, si tenian acceso a una gran variedad, como la que existe hoy, si
habia mucha o poca publicidad de estos productos. Después, solicite la
resolucion de las demas actividades de la pagina.

Tip 6. Llévelos a reflexionar acerca de la morbilidad asociadas a la obesidad y
como el padecerlas agravd su condicidn durante la pandemia de COVID-19.
También, durante la pandemia de COVID-19 se saturd la capacidad del sistema
de salud en algunas ciudades. Pregunte: ¢ creen que afectoé esto a la poblacién de
esas zonas? ;Por qué es importante tener un sistema de salud con capacidad
suficiente y eficiente? ;Lo tenemos en México? ;Lo tienen en su comunidad?
¢ Es suficiente con tener servicios privados de salud?

Tip 7. Para abordar el trabajo de la pagina 88, solicite que antes hayan
entrevistado a su familia para resolver los puntos donde se requiere su respuesta
acerca de quiénes han tenido el papel de caregiving en su familia (actividad 05).
Animelos para que también pregunten: ¢;La situacion de su familiar se parece a la
situacion de Ana? ;Como lo han vivido tanto emocional como econémicamente?
¢ Tuvieron que hacerse cargo del cuidado de alguien de manera intempestiva o
fue un proceso lento? Incentivelos para que permitan que su familia sea generosa
con su explicacion.

importante para la familia

toria del caregiving en tu '@
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Le sugerimos adaptar la actividad 05 de la pagina 88 para trabajar con la
app Inspiration MapsTM. Con este recurso elaboraran el diagrama de arbol
del caregiving en su familia, afadiendo elementos como fotografias vy
textos emergentes. Para completarlo, pida a los estudiantes que utilicen la
plantilla “Thinking-Family Tree”. Ademas, como parte de su indagacion
sobre los cuidadores en su familia, sugiera que incluyan algunas
fotografias de ellos para personalizar su arbol. Al final, pida que guarden su
proyecto para que lo muestren a sus compaferos y que hagan lo mismo,
explicandoles el contenido a sus familiares.

88

Lee la historia < y haz lo que se solicita

Ana es hija unica, tiene 35 afios, trabaja tiempo completo y
tiene un hijo. Ella y su marido cuidan del bienestar familiar,
pero, ademas, Ana cuida a su madre quien, tras un derrame
cerebral, tiene muy poca movilidad y problemas del habla. Por
las mafanas, una enfermera atiende a la mama de Ana, pero
por las tardes y noches, es Ana quien se encarga de cuidarla.

Ana se siente continuamente muy cansada y le duele la
espalda por el esfuerzo de levantar el cuerpo de su mama,
aungue su marido y su hijo la apoyan, casi todo el trabajo
lo hace ella. Ana ha pensado dejar su trabajo para solo
dedicarse a atender a su madre, pero siempre concluye
que no es posible, pues los medicamentos Y Ia rehabilitacion
tienen un costo importante para |a familia.

S,
Rastrea # la historia del caregiving en tu @
familia y completa el arbol. R |

> Averigua con tu familig, tanto paterna como materna, quienes

se encargaron del cuidado de tus bisabuelos
> Escribe sunombre en el siguiente arbol del caregiving.

Comenta g} con tu grupo cuales opciones tiene Ana para
hacer mas ligera su situacion

Investiga qué es un caregiving g’ U quiénes pueden serlo
Escribe algunas de las acciones que lleva a cabo un
caregiving. R. M

Desde comprar comida, dar asistencia a la persona
para vestirse, ayudar con terapia fisica, inyectar, hasta
dar tratamientos respiratorios, entre muchos otros

Reflexiona: ¢cuidards de tus papas feot € cuando ellos
lo necesiten o no necesitardn que alguien los cuide?
¢Debes considerar en tu proyecto de vida el ser un cuidador
y quién podria cuidar de ti =2 ?

Repite el procedimiento para tus abuelos.

Reflexiona 4 haz lo mismo para el caso de tus padres g,
cquiénes se encargaran de su cuidado cuando en Ia vejez
lo requieran?

Por ultimo, imagina quién o quiénes se haran cargo de
tien tu vejez

o
Bisabuelo paterno:
fl

Cuidadores Bisabuela atema

SR, ")
o ‘ﬁ

Cudadore'

Abuelo materno

g “f o B 1

[ Bisabuelo materno ;
|CU|dadores |

Bisabuela materna

© UNOi
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/ Propdsito: Los alumnos proyectaran un futuro para su salud a partir de sus \
habitos actuales.

Tip 1. Solicite que tengan a la mano la lista de habitos y su reflexion para hacer la
actividad 06, pagina 89. Sugiera, si es necesario, que retomen la Proyeccion
de futuros de la Esfera 2, para que recuerden cémo hacer esta nueva
proyeccion. Explique que de nada sirve el ejercicio si no son lo suficientemente
honestos para proyectarse.

Tip 2. Organice al grupo en equipos, pida que respondan las preguntas al final de
la pagina 89 en una hoja y recojalas al final; luego saque al azar las diversas
respuestas y dé lectura a las mismas, cada una sera debatida por el grupo y
argumentada por el equipo. Llévelos a reflexionar acerca de la responsabilidad
que tienen sobre si desde este momento hasta que sean ancianos, que de
verdad procuren un autocuidado, pues es la mejor forma de cuidar también de los
que nos rodean.

Tip 3. Inspirados y reflexivos, motivelos a realizar el Espacio de intervencion.
Luego pida a algunos voluntarios que expresen lo que sintieron al verse de 50
anos.

Tip 4. Antes de abordar las actividades de la pagina 90, guie la reflexién de la
Agenda UNOi hacia el futuro. Den lectura al texto, luego pida que revisen esta
lectura: Viviendas colaborativas, concepto habitacional poco viable en Meéxico.
Disponible en  hitps:/esant.mx/ac_unoi/sufc3-123. Después pida que
creativamente den soluciones para que este sistema sea viable en México.
También hable de la red de apoyo como un pilar en la vida de las personas, no
solo en la tercera edad, sino que a partir de este momento ellos pueden
generar lazos fuertes de solidaridad y empatia, cuidando que esos lazos sean

equitativos, haya un flujo de intercambio justo, sean amables y cuidadoso, pues
de esta manera seran solidos y duraderos.

Completa tu proyecto devida ‘3.

yertos de vida:
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Tip 5. Luego, guielos para que lleven a cabo de manera personal su Proyecto de
vida y utilicen el espacio de la actividad 07, pagina 90, para hacer un
borrador. Recuérdeles que han guardado insumos desde la Esfera 1, requiera
gue sean lo mas objetivos, honestos y amables consigo mismos para completarlo.

Tip 6. Invitelos a ver el video: ;Como hacer un proyecto de vida? Disponible en
https://esant.mx/ac_unoi/sufc3-124, antes de iniciar con el borrador. Sugiera que
transcriban y guarden su proyecto ya terminado en su computadora personal,
para que puedan hacer consultas periddicas y hacer modificaciones.

Tip 7. Solicite que completen la seccibn APLICO, pagina 91; regrese a las
preguntas de inicio de la Esfera, y pida que vuelvan a reflexionar en ellas con lo que
ahora saben. Pida que las respondan y también que expresen qué de ello pensaban
diferente antes de transitar por toda la Esfera.

Tip 8. Pida a los alumnos que vuelvan a los recursos Key: Importancia del
autocuidado y Sistema Nacional de Salud de México, para que pongan a prueba sus
conocimientos resolviendo las cuatro actividades de cada recurso en la seccion

Completa tu proyecto de vi

> Tenalamanotoda
bitécora

@

durante

AG=NDA UNOI
HACIA EL FUTURO

SALUD

Practico mas.

APLICO® ® 9999

£Qué nuevas inquietudes te surgen acerca del tema trabajado en la

iRegresa a la pagina 85 y soluciona las dudas que tenias en ese
omento! &

Notas sobre mi aprendizaje



