


iBienvenid@s a uha hueva entrega de |a revista
digital de| centro!

Este numero esta dedicado a |os Viajes
realizados por |0s diferentes Departamentos del
Instituto. También encontraréis articulos
interesantes acerca de nuestro cuerpo Y algunos
CONnsejos para Cuidar |a salud fisica ¥ mental.

Recordad que estas paginas 0§ pertenecen Y
que podéis sentiros con toda libertad de
Colaborar.

Dado que es la ultima entrega antes de las
vacaciones de Vverano, 0S agradecemos la
Colaboracion y 0os deseamos un feliz estio.

(Equipo de redaccion y edicion)

[a dieta equilibrada
Gara Cordero Almagro 19 ESO “A”

En el curso de 12 ESQO hemos realizado una
actividad voluntaria sobre e| desayuno saludable.
Ce trataba de ingerir Varios tipos de alimentos
agrupados en parejas. Segun el alimento que
quisiéramos elegir, |as distintas opciones eran:

* LLeChe con CaCao 0 Zumo.

* Tostada o yogur.

* Platano o mandarina.

* Cereales o0 montado de jamon.

Durante dos dias realizamos esta actividad
en el instituto. Y ¢pOr qué |a realizamos? Para
darhos a entender al alumnado la importancCia
que tiene un desayuno saludable, écuantas
personas realmente nOS sentamos a desayunar
Cada mahana? Muchas veces, debido a las
agendas oCupadas, desayunamos en e| Camino O
nos o saltamos, pero |a Ciencia también nos ha
mostrado que un Corazon $ano esta relacionado
con un desayuno saludable. Eh unha etapa de
CreCimiento, Como es |3 adolesCcencCia, las




necesidades energeticas del oOrganismo son El desayuno saludable debe cumplir una serie

mayores. de condiciones:
Por ello, es importante y hecesario tomar un 1. Aportar energia para las necesidades del
desayuno equilibrado. funcionamiento de| organismo.
Para ello, podemos tomar azucar, cereales Y
pan.
2. Debe contribuir al reCambio Y CreCimiento del|
cuerpo:

A esto ayudan |a leche, e| yogur ¥ |0s Cereales.
3. Tiene que ayudar al metabolismo:

Asi que podemos tomar frutas frescas, huevo,
leche y derivados.




El desayuno es |a comida mas importante, ¥a
Gque Va precedido de muchas horas de suenho en
las cuales no ingerimos ningun alimento.

(Jn desayuno completo ¥y equilibrado va ligado
a un mejor rendimiento £isico ¥ psiquico.

Con ello conseguimos que |a gente joven tenga
una mayor capaCidad de concentraCion en |a
escuela, piensen con rapidez, presten mas
atencion y se Comuniguen mejor.

[os ninos y ninas en edad esColar que no
desayunan CorreCtamente antes de ir al colegio,
suelen tener problemas de aprendiZaje Y ba)o
rendimiento, mostrandose Cansados e incluso
nerviosos.

La salud: el sedentaristmo ¥ |a higiene
postural en |3 Vida cotidiana
Francisco Priego Jiménez 294

Vivimos en una soCiedad donde una de las
mayores epidemias es |a del sedentarismo. El
elevado numero de horas empleadas en el
trabajo o |os estudios, ver |a television ¥ el mal
uso que hacemos de las huevas techologias,
han provocado una gran falta de actividad
fisica, 10 que a su vez produce Yy agrava
problemas como |a obesidad, el exceso de
colesterol, la falta de comunicacion, etc.

Es imprescindible tener un grado moderado de
aCtividad fisica: una simple caminata, subir |as
esCaleras en |ugar de utilizar el asCensor... Y, §i
nuestro tiempo y condiCion fisiCa nos |0 permite,
practicar algun deporte Varias veces a la semana.

Ademas de |a actividad Ffisica, es muy
importante Cuidar nuestras posturas Corporales
en nuestro dia a dia; las posturas incorrectas
SOn |as Causantes ¥y agravantes de enfermedades
Yy anomalias en huestro orgahismo como |a




escoliosis, la Cifosis, |as asimetrias... pues
inCrementan de forma innecesaria la presion
sobre |os disCos vertebrales, |0 que, a Su vez,
facilita la formacion de hernias discales. De
hecho, son una de |as mayores Causas de dolor
de espalda y de absentismo |aboral.

[[as cCcausas mas comunes de estas
enfermedades son:

El forzamiento de las vertebras al coger
peso de forma inCorrecta.

La posicion de la mochila al transportaria:
al colgarnos |a mochila de un solo hombro o
llevarla muy baja, forzamos nuestra espalda
torciéndola o inclinandola.

Al sentarnos de forma incorrecta danamos
huestra espalda, tanto |as vértebras como [0S
musculos.

Adoptar posturas incorrectas al dormir,
etc.

[Las soluciones para estas conductas son:

Coger peso flexionando |as rodillas.

(Jtilizar una mochila con grandes tirantes
almohadillados y colocarnosla sobre |os dos
hombros ¥y ajustada a huestra espalda.

Centarnos Con |a espalda pegada al
respaldo ¥y en una silla a huestra medida.

Durmiendo bocCa arriba O de costado
reducCiremos el esfuerzo en nuestros huesos y
musculos.

Opinion personal:

ES importante controlar nuestros habitos Y
modifiCar|os en benefiCio de nuestra salud.



En t0do ello juega un papel muy importante |a
correccion de |a postura, tanto por parte del
SeCtor Sanitario Como de| profesorado Y, por
sSupuesto, de padres ¥y madres.

De manera inConsCiente adoptamos posturas
inCorrectas gue nos pueden suponer una lesion
importante e| dia de manana. Asimismo, el ritmo
de vida impuesto por |3 soCiedad actual nos deja
poCo tiempo para el OCio Yy el esparCimiento
saludables. E| ejercicio fisico moderado no solo
supone un beneficio para nuestra salud fisica,
tambien es importante para relajar el estres,
favorecCer |as relaCiones socCiales...

Debemos ser responsables Con nuestro
cuerpo, cuidario ¥ proteger|o.

Concurso de Cristales en Biologia
gofia Roldan Garcia B
E| pasado dia 22 de Mayo, |0s alumnos ¥ alumnhas
de 42 de |a E.S.O de |a asignatura CAAP, nos

presentamos al ] ConcCurso de (ristales de
Castilla-LLa Mancha, gue tuvo |ugar en la JCLM.

En abril, 18 profesora de esta asignatura,
ConcCha Ferrer, nOS propuso partiCipar en el
concurso Y aCeptamos e| reto. Durante e| tercer
trimestre hemos dedicado |as Clases a hacer |os
Cristales dia tras dia.



Esperamos que Sigan partiCipahdo en este
concurso muchos mas alumnos y alumnas de
nuestro centro para llegar a conseguir "El Gran
Cristal” del Alonso Quijada.
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Nuestros objetivos han sido aprender a trabajar
como Cientificos, comprender el proceso de
Cristalizacion Y Crear Cristales grandes Y
llamativos. Terminado e| proyecto, Creemos que
hemos alCanzado en 8gran medida nhuestros
objetivos ¥y nos hemos dado cuenta de| esfuerzo Y
la dedicacion que requiere trabajar Como
cientificos. Ha sido muy divertido y hemos
aprendido a trabajar en equipo.




