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Guía n° 1. Unidad 1. Salud, Sociedad y Estilos de Vida.
Asignatura: Ciencias de la salud. 
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	INSTRUCCIONES: 

FAVOR LEER LAS INSTRUCCIONES 
       
         -Leer el propósito de la unidad. Realizar el análisis y respuesta de forma fundamentada, de cada una de las preguntas que se encuentran en el ítem III Deben ser respuestas sustentadas y argumentadas, no deben ser respuestas cerradas, como SI O NO, QUIZAS, TAL VEZ, ETC (son ocho preguntas). 

-Al momento de hacer la entrega de la guía, debe agregar en el asunto del correo lo siguiente.

NOMBRE Y APELLIDO  CURSO  GUIA N°1. UNIDAD 1. SALUD, SOCIEDAD Y ESTILOS DE VIDA. 

Por ejemplo: 

ANGELLYN CARDENAS III° MEDIO B. GUIA N°1. UNIDAD 1. SALUD, SOCIEDAD Y ESTILOS DE VIDA. 

          -El trabajo debe ser enviado al correo: angellyn.cardenas@elar.cl 

          -Si presenta cualquier duda o consulta, escribir en el correo indicado. 

          -Criterios a evaluar: Puntualidad con la entrega del trabajo asignado, uso de argumentos para las respuestas, ortografía y redacción, entre otros. 

           -Formatos para la entrega de trabajo: WORD

           -En el caso de no poseer computador para realizar la actividad, la puede hacer en su cuaderno, hojas blancas, cartulina de block, etc. Debe escribir con lápiz pasta y luego de haber culminado el trabajo, enviar las fotos al correo electrónico antes señalado. Las fotos deben permitir una lectura legible, para lograr hacer la evaluación. Es importante ser responsables, cumplir con las actividades asignadas y con el plazo indicado. 

          - Fecha de entrega: PLAZO MÁXIMO LUNES 30/03/2020




	Objetivo: 

-Comprender la importancia del sueño en los organismos y la influencia del estrés en el comportamiento, la salud y la calidad de vida en las personas.

Contenidos: -Estilos de vida. 
                      -Metabolismo
                      -Efectos del sueño
                      -El estrés y sus consecuencias. 
. 
                      




ITEM I.- PRESENTACIÓN DEL CONTENIDO

Efectos del sueño y el estrés en el comportamiento y salud de las personas.
             Los trastornos del sueño se observan con más frecuencia en la edad adulta y es claro que esto se incrementan conforme aumenta la edad, lo cual se ha relacionado más con la presencia concomitante de diversas enfermedades asociadas a la edad, que con verdaderos cambios del proceso del sueño asociados con el envejecimiento.
         Sin embargo, según algunos estudios epidemiológicos, existe un incremento en la incidencia de trastornos del sueño en el mundo. Recientemente se ha puesto especial atención en la detección de este tipo de trastornos en la población joven, especialmente en niños y adolescentes, debido fundamentalmente a la asociación que estos trastornos muestran con problemas de aprendizaje, bajo rendimiento escolar, así como con distintas patologías crónicas (depresión, obesidad, diabetes, hipertensión, adicciones, etc.).
       A este respecto, una población particularmente proclive a presentar una baja calidad de sueño, así como trastornos del mismo son los estudiantes universitarios. El incremento en la demanda académica, así como de responsabilidades, tareas y actividades, además de las circunstancias sociales y personales que rodean a esta población, junto a una gran diversidad de conductas que pueden influir negativamente en su calidad del sueño (estrés, privación de sueño, horarios de sueño irregulares, periodos de ayuno, consumo de tabaco, café, bebidas energéticas, alcohol u otras drogas, etc.), contribuyen para que un alto porcentaje de esta población refiera una mala calidad del sueño.

ITEM II.- PRÁCTICA GUIADA    
 
         En internet consiguen información muy variada, sobre diversos estudios que han realizado sobre el efecto del sueño y el estrés en el comportamiento de las personas. De igual forma, adjunto algunos links, que los ayudará a realizar la actividad. 

https://digitum.um.es/digitum/bitstream/10201/6616/1/estilo%20de%20vida%20y%20salud.pdf

https://www.elmostrador.cl/agenda-pais/vida-en-linea/2017/03/16/como-enfrentar-los-trastornos-del-sueno-asociados-al-estres/

https://www.medigraphic.com/pdfs/veracruzana/muv-2018/muv181c.pdf


ITEM III.- PRÁCTICA AUTÓNOMA Y PRODUCTO  

Reflexionemos acerca de la importancia del sueño 

             De acuerdo a la importancia del sueño en el organismo y los factores que pueden alterar este hábito diariamente, responde el siguiente cuestionario, que determinará la calidad del sueño que posees: 

Test para medir la calidad del sueño 

Se puede evaluar la calidad del sueño según el número de horas que se duerme y la calidad del descanso. 

a.  ¿Cuántas horas duermo cada noche? 

1. Menos de 5 horas diarias 
2. Entre 5 y 8 horas 
3. Más de 8 horas al día 
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b. ¿Me despierto cansado y con sensación de no haber dormido? 

1. Siempre 
2. Bastantes veces 
3. Algunas veces 
4. Nunca 

c. ¿Me cuesta conciliar el sueño? 

1. Siempre 
2. Bastantes veces 
3. Algunas veces 
4. Nunca 

d. ¿Necesito algún suplemento o medicación para dormir? 

1. Siempre 
2. Bastantes veces 
3. Algunas veces 
4. Nunca 
• ¿Me despierto varias veces en mitad de la noche? Sí/No 
• ¿Llego a desvelarme en algún momento? Sí/No 

	Pregunta
	Respuesta

	a
	

	b
	

	c
	

	d
	



De acuerdo a las respuestas, se ha determinado cinco niveles de calidad del sueño: 

➢ Muy saludable (Mayoría de opción 4) 
➢ Saludable (Mayoría de opción 3) 
➢ Casi saludable (Mayoría de opción 2) 
➢ Poco saludable (Entre opción 2 y 1) 
➢ Nada saludable (Mayoría de opción 1) 

Análisis e Interpretación 

1.  De acuerdo a los resultados del test, redacta un análisis sobre tu calidad del sueño. Favor realizar la respuestas en negrita.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

➢➢ Responder las siguientes preguntas, argumentando cada una de las respuestas. Los argumentos deben estar basado en investigaciones, libros, artículos científicos, etc. Favor realizar las respuestas en negrita. NO RESPONDER SIN ARGUMENTAR. 

2. ¿Qué relación se puede establecer entre los estilos de vida y la calidad del sueño? 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________

3. ¿De qué manera la calidad del sueño afecta tanto positiva como negativamente al bienestar emocional y psicosocial de las personas? 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________

4. ¿Existe una correlación entre tener un buen descanso y el nivel de estrés en la población? 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. ¿Qué relación se establece entre la calidad del sueño y los desórdenes metabólicos en las personas? 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________

6. ¿Influye el alto uso y horas de exposición a aparatos tecnológicos, como Tablets o celulares, en la calidad del sueño de las personas? 
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
7. ¿Se puede establecer algún tipo de relación entre la calidad del sueño y la actividad física en las personas? 
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. ¿Qué proyección o predicción se podría establecer entre la calidad del sueño y los estilos de vida de la población chilena en un tiempo aproximado de 5 años? 
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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