CONSUMO RESPONSABLE




NG AL CONSUMO EXCESIVO DE TELEVISIONH!

Queridos mamd y papd,

Los dltimos estudios revelan que nosotros / as pasamos, delante de un
televisor, una media diaria de 218 minutos (3 horas y 40 minutos). ii Qué
barbaridad!!

Por eso o5 vamos a dar una serie de recomendaciones para que el consumo
de tele no sea peligrose para nosotros/as:

Es conveniente que nos acostumbréis a aprender a elegir,
anticipadamente; lo que vamos a ver. A la hore indicada encenderemos

la tele 'y, cuando termine el programa elegido, la-apagaremos.

Es conveniente que habléis mucho con nosetros / as sobre el por qué

- de las elecciones de los programas televisivos y el para qué

~ejercicio fisico.

(distraerse, informarse,....). - :

Tenéis que procurar que no nos “traguemos” toda la publicidad y
anuncios que pone la tele. De esta manera no nos creareis unas ganas
locas de consumir y querer tener cosas que no necesitamos.

Por favor, ofrecernos alternativas a la televisidn. Puede ser una
buena idea que elaboremos juntos una lista de actividades para hacer
dentro y fuera de casa ( un deporte, mds lectura con vosotros,
ofrecernos juegos de toda la vida que cumplan funciones

- educativas,.). .

Recordad que es muy saludable que pasemos ¢l mayor Tiempo posible
al aire libre. En dias soleados es muy triste estar en casa viendo la
television, o : |

Nosotros / as necesitamos afecta, tiempo y atencién. No permitdis
que la fele se convierta en nuestra dnica compafiia,

El sedentarismo es malisimo para la infancia. Es vuestra |
responsabilidad que nosotros / as, los nifios / as, desarrollemos
hdbitos saludables en cuanto a horas de suefio, alimentacidny

No nos tengdis horas y horas jugando a la X-box, video consola, ete.
Es tan malo como lg tele. - '

Por favor, fomaros en seric esta carta pues tenemos un grave problema con
la tele. Ayudarnos a utilizarla adecuadamente.
| GRACIAS!

Firma del padre o de la madre




conl intencion de robarte o golpearte, corre v
reitgiale en una tienda. Siempre se encuentran
personas didpuestas a ayudar ante estas gitmaciones.
Si practicas algan deporte, trata de Tlevar bus cosas
en una belsa. Es una manera de evitar que se

" plerdamn.

Siestds en la puerta de la escuels o de algin ofro

- lugar ¥ tardan en veliir & buscarte, entra v espera -

adentro,

Siestas en la playa, en la piscina o de excursion, 1o -
te alejes demasiado del lugar-donde ests tu familia

o tus profescres. $ilo haces, avisa v antes de

. alejarte, cbserva bien el lugar v toma puntes de

referericia. Lee tambien atentamente log carfeleg
que indican peligro. Esto evitara que te plerdas o :
pases un mal rato.

0 @3 Rectwerda siempre pedir ayuda a un mayor ante
cualquier situacion de peligro. Todavia tietes pocog
aflog yes importante que aprendas a cuidarte. .

© <% Tambien es bueno que converses de ete tema con

tu familia v con tus maestroe.

. B) Haz una lista con las situaciones en Tas que puede haber
{ peligroy otra de aguellas en las que no.

. 2) Dibuja tres situaciones presentadas en el texto.

T 3) Responde: ;qué le dirfas a tus amigos con respecto 3 este
tema? '

* ¢Por qué es importante que te cuides? Qué debes hacer en

unz situacion de- peligro?

@) Fiensa y resualye: estds de paseo en un centro comercial
de tres plantas; sin darte cuenta, pierdes’a fus papas. ¢Qué
crees 14 que debes hacer?

» B e PELL el B T
{ Yo me cuido, té te cuidas, |
| todes debemios cuidarmes. ]’
[ En los tiempos que corren, es importante estar atentg a todo lo gue sucede a nuestro alrededor. Parg eso, es fundamenta) .
i que aprendas a cuidarte-Una manera de hacerio es tener en cuenta ciestas situaciones que pueden generar problemnas de I
todo tipo. - .
[ e e Tt e ¢ X et 3 e 5 m n S « e s i _’
I Lee con atencion los siguientes enonciados.
I oﬁo Si caminag solo o gola por la calle, no te detengas a
conversar con personas descorocidas, tampoco
! aceptes caramelos, chuches o elementos o
i familiares.
| +¥s No permanezcas en Ja calle golc o gola, cuando no
‘haya nadie en ella, a la hora de la glesta, por
| ejemplo, o en noche cerrada, cuando lae personas ya
se han retirado & sus casas v todo estd solitario,
¢:¢ Si viajas en autob@s v alguien te incomoda o
- molesta, dile al conductor lo que te sucede v,
. sequramente, te ayudara. . :
o5 St vas a alguna parte v chéervas que se te acercan




S1 BRO-ABUSA, EL CUERPD LO ACUSA

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: -

- Ordenar y explicar una historieta muda que representa las consecuencias del abuso de
alimentos. '

OBJETIVUOS DE LA ACTIVIDAD:

- Tomar conciencia de que los habitos y estilos de vida influyen en la salud de las per-
s0nas. _ '
- Diferenciar los conceptos de uso y abuso.

ARER:

- Conocimiento del Medio: -

SUBEREACIAS PARA EL DESARRDLLL: '
- 7 ‘Es importante comenzar per aclarar los conceptos de uso y abuso, matizando los de
buen uso y mal uso, a partir de las ideas previas del alumnado, para lo cual puede enta-
- blarse un cologuio en grau grupo. También puede recugrirse al uso del diccionario.

-~ Séguidamente, se expone la tarea que s¢ va a realizar de modo individual: por un lado,
ordenar la secuencia de vifietas del cémic; por otro, explicar 1o que ocwre en cada una
de ellas, escribiendo el comentario en el lugar correspondiente.

_ Una vez realizada dicha tarea, puede pasarse a realizar un debate cuyo objetivo es cono-
" cer las consecuencias perjudiciales para la salud que puede ocasionar el abuso de deter-
minadas sustancias. Es importante que el alumnado pueda aportar tarmbién, como ejem-
plos, algunas situaciones similares vividas personalmente o por alguien conocido. Por

- otra parte, enz el debate conviene tratar también los beneficios que tiene vha dieta equi-

librada para el desarrollo y el correcto funcionamienio del organismo. -

" _ Pinalmente se pide a los alumnos y alumnas que diferencien, con gjemplos, entre uso y
abuso de sustancias, para llegar a una definicién clara de dichos conceptos. Las con-
clusiones v las definiciones pueden anotarse en el cuaderno. :

OBSERYBCIONES:

_ Antes del coloquio v del debate es conveniente recordar c6mo se pide el tarno de palabra. '

- Es conveniente desarrollar de forma adecuada los conceptos de dieta, dicta equilibrada,
dieta mediterrdnea y los beneficios de éstas, dentro del drea de Conocimiento del
Medio, al tratar la alimentacién. '

RECURSOS ¥V MATERIALES:

- Los personales del alumnado.
- Cémic con la historieta muda.




- Después de finalizar esta historieta, al dibujante se le olvidé ordenar las cuatro vifietas
que la componen y poneries el texto. Seguro que td exes capaz de hacerlo.

Vineta n®: 1 ' Vibetan® 2

Vifieta n®=3 | Vifietan®: 4




{ARRIBA LA CREATIVIDAD!
JUEGOS €Of EL LERGURJE

En Ia siguiente sopa de letras se hallan incluidas las siguientes palabras relacionadas
con-la salud: Alimenro. Bebida. Dieta Fiebre. Vacuna Abuso. Descanso. Médico. Medicina.
Pueden leerse en cualquier sentido: de derecha a izquierda, de izquierda a derecha, de arriba
abajo, de abajo amriba, o en diagonal. Si concentras tu atencién, las encontrards todas.

PN - O E NS
WrZdor <274
SrHE~TZmo s
ENHET Ao R0
Zrm=" 0 %2 Qo
UrNm 2o o>

O~ < ddwgommszz
<EP REZ W~ W
hﬁ*—EU'UlUFr—«mw"»—«

B O N B w I v s BT /- S

Cormmo sabes, el aseo y la higiene son factores que influyen positivamente en la salud.
Inventa una sopa de letras ayuddndote de Ia cuadrcula en 1a que inciuyas objetos que tengan
que ver con el asco y la higiene. Después puedes infefcarabiarla con tus compafieros y com-

" ='pafleras para que la resnelvan.
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sLuidarse? | sjempre!
@ Recorla, pegz y celorea solo iés imagenes donde ninas y nifos cuiden su salud.
Después pega la imagen que fe sobrd v dibuja a su lade Gué deberfa hacer ese nifio para cuidar su salud.




,. A TU Sawwpl .
CﬂRﬁCTEHfSTECﬂS DE U[]_ﬂ DIETAR EQUILIBRADA

Por alimentacion entendemos el conjunto de alimentos que ingerimos para permitir que
nuestro organismo mantenga sus funciones de cr'e‘cimient‘o, desarrollo y mantenimiento. La
aHmé_ntacién tiene una gran infloencia en nuéstra salud, por 1o que debemos seguir wna dieta
adecuada a nuestra edad y caracteristicas personales (la dieta se refiere a log tipos de alimen-
tos y 4 las cantidades que tomamos de los ismos).

Los alimentos estan formados por unas sustancias llamadas rimtrientes, 1as cuales ge
pueden clasificar del modo siguiente: ' ' .

* Proteinas: nos ayudan a crecer y a mantener nuestra estructura corporal; se encuentran
sobre todo en la carns y sus derivados, en el pescado, huevos, legumbres, leche y deri-
* vados de la misma (yogur, queso, etc.).

Hidratos de carbono: constituyen nuestra principal fuente de energia; se encuentran en
los cereales y sus derivados (pan, pastas, etc.), en las legumbres, la leche y el azdcar.
-+ Grasas: nos proporcionan también energia; se encuentran en los acéit;s-s, carnes grasas
_ ysus deﬁvados_, pescados azules, leche entera, queso, friitos secos, mantequillas y mar-

garinas. .
Vitaminas y minerales: son muy importantes para regular el correcto funcionamiento
del ofganismo; 8¢ encuentran en todos los alimentos, aungue ninguno de ellos contie-

~ne {odas las vitaminas y minerales que el organismo necesita. Por eso, debémos.con-

sumir a diario distintas raciones de cada grupo de alimentos. Una «racidny es 1a canti-

*

dad de alimento que se considera adecuada a las caracteristicas de una pérsona, afen- . .

diendo a su edad, caracteristicas biolGgicas,

Los alimentos se pueden clasificdr en seis g
Pos, que aparecen enumerados a continuacién (siti,
- que la numeracidn indique orden de importancia):

1~ Leche, queso, yogur y otros productos deri-
~ vados de la leche. o

2.- Pescados, carnes y derivados, _ﬁuevos‘,'

legumbres y frtos secos.

3.~ Cercales, pan, dulces, pastas y patatas.

4- Aceites y grasas.

5.- Verduras y hortalizas,

6.~ Frutas.




7 Ningiin alimento contiene todos los nutrientes que son necesarios para la vida, excep-
X - . .
to la leche materna y s6lo para ‘el lactante durante Ias primeros meses de vida.

La energia que nos proporcionan los alimentos. se miden en calorias de modo que
«caloria» es el nombre que recibe una «unidad energénea», Las necesidades de alimentacién

de cada persona dependen del sexo, de 1a edad y del peso. Al aumentar Ia edad, disminuyen
1as necesidades caldricas del organismo.

“Una alimentacién o dieta equilibrada debe incluir 2 diario alimentos de los distintos
grupos que se han mencicnado anteriormente. Ya sabes: hay gue comer de todo sin abusar de

nada. Lz dieta equilibrada se constituye del modo siguiente: 60% de hidratos de carbono, 25%

de grasas y 15% de protefnas.

En los cuadros que aparecen a continnacién puedes ver las necesidades diarias de calo-
rias y eudles se consideran las raciones adecuadas en términos generales para nifios y nifias, y
para adolescentes.

A BOTiBRAD

NECESIDADES DIARIAS DE CALORIAS: * .

De 2.-3 10 afios.....

De 10 a_lS ATOS: st sreesiassesecenniane
Trabajo sedentario. ...
Trabajo IBEnse .o,

UN PROMEDIO DE 3.500 CALORIAS SE LOGRAN

_ 70-90 g. de proteinas.

70-90 gramos Ade. grasas.

450 g. de H. de carbono




RACIONES NORMALES PgRA NINOS ¥ NINAS DE 1A 12 ANOS

Alimento

I1-3 4-6 7-9 10-12
200 ce 200 cc 250 cc 250 ce
g 30s S0g 80 g
20-60 g 70 g 100 g 150g
50-100 g 120g 50 g 200g -
1/2al 1 1 2
g g’ 100 g 150 g
30g 50 g 60g G )
g 80 & 90 g 100g . .}, 1
100 g 100 g 150 g 150g
100 g 100-g - 156g 150 g 4
200 g 250 g - 350 g a00g .|
30g 40 g 60 g 6lg - .
40g 50¢g 60 g g
40z 50g 60g g

“una racién de Jeche

N® de raciones

2-3 veces al dia
En sustiticitn de

RACIONES NORMALES PARA ADOLESCENTES DE 13 A 19AROS

Chicas Chicos _
: Alimento 13-15 | 1619 13-15 - 1619 . |

LeChe ..o seveeereeee s - 250ce 250 co 250 ¢c 250cc -
Quesd s - 50g T0g gog | 160g” [
Czme, pollo, viscoras. 125 g7 125¢ 150 g S Bbg
PESCAEO0 eervome rsrene i 175 ¢ 175 g 200g 2W00g - | 4

1 1 z IR R
Patatas. ..ocovsrerernn 200 g 200 g 250 g 250 g
Legumbres ..ooovvinnneee e 70¢ d0g B0 g .
Hortzlizas 100 g 100 g 125 g 125 g
Frutas CHrCaS o..... 150 ¢ 150 g 150 g 150 g
Otras frutas.....owneees 150 ¢ 150 ¢ 150 g 150 g
Pan, bollos, galletas .. 400 g 300 g 400 g 400 g
Aziicar y dulees ... ‘ 60 g 30g 60 g 60
N 1 £ AR g g 80g 80 g
Pastas woceiceeserennreomeees 70g e 80g 80 g
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CUESTIONARIO SOBRE LA ALIMENTACION

A partir de la informacién que habéis lefdo sobre Ia alimentacion y las caracteristicas
de una dieta equilibrada, procurad identificar las frages correctas y las que no lo son, sefialan-
do al Iado de cada frase 1a V (verdadero) o la F {falso):

| FRASES

Hay que ccimerrde‘to o, yc:uanto més, mejor ,. ‘

' um _'ftar_Ia edad, anmenian las maces;dades caléncas del organismo ..




BOfiA SALUD TRMBIER SE ENTRENA
BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO ¥ LOS DEPORTES

s )

Seguro que te gustan los deportes... Pero lo importante de los deportes es practicarlos.

_ El ejercicio fisico es muy importante para la salud. Nos permite estar fuertes, dgiles y
en forma, desarrollammos bien v tener un aspecto rnds agradable. ’
Estas son algunas razones por Ias que es importante hacer ejercicio fisico:

¢ Porgue desarroila nuestros misculos, que son los
que producen la energia que necesita nuestro CUerpo
para moverse. '

* Porque fortalece nuestros huesos y articulaciones,
pues con el ejercicio diario son capaces de resistic
mejor mayores esfuerzos. :

. * Porque fortalece nuestro corazén, mejorando Ia circu-
lacién de la sangre v evitando enfermedades que son
frecuentes hoy dfa como consecuencia de una vida
sedentaria, es decir, sin.actividad fisica (imfaito, vari-
ces, etc). ' o

® Porque nos hace respirar mejor, ya que, al hacer
* ejercicio, se respira con més frécuencia y con més R .
o -profundidad, facilitando asf el esfuerzo y ayudando a prevenir enfermedades de los
fJuLmones_ Conviene hacer ejercicio al aire libre, sobre tode en el campo donde el aire
&S MAS puro. - '

.. * Porgue mejora nuestro rendimiento mental. El cjercisiesfisico permite un mayor
' aporte de oxigeno al cerebro favoreciendo asi su funicionamiento. También alivia la
tensidn nerviosa y nos relaja.

s Porque mejora nuestro aspecto. Quien hace efercicio fisico no-sélo estd mds sano,
sino que tiene mejor aspecto.

Para hacer ejercicio fisico no siempre se necesitan instalaciones especiales. Se puede
hacer ejercicio andando, paseando, corriendo, saltando, saliendo de excursidn al campo, en la

- playa... Lo importante es hacer ejercicio fisico diariamente y de forma adecuada o nuestra
capacidad.

Pero eso sf, cada vez que hagas ejercicio fisico al aire libre, debes tener en cuenia que
€l sol tomado en exceso es perjudicial.

Aligual que el ejercicio fisico, también es importante e! descanso. Bl tiempo de suefio

. es fundamental para que las personas estemos en buena forma fisica y psiquica. A tu edad,
debes dormir unas ocho horas como ffnimo. ' o




SOPA DE.LETRAS

(BEMEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO SOBRE LA SALUD]

'

En la siguiente sopa de Ietras se hallan incluidos |
ven beneficiados con la realizacidn del ejercicio fisico. Pueden leerse en cualquier sentido: de
derecha a izgnierda, de izquierda a derecha, de arriba

concentras tu atencién, seguro

que supongan realizacién de ejercicio fisico, como, por ejemplo, pasear, nadar, efc. Después

pucdes intercafmbiarla con tus

. A" .

que los encountrards.

compafieros y compafieras para que la resuelvan,

el

os nombres de cinco érganos que se

ajo, de abajo arriba, 0 en diagonal, Si

P S O L B A P X Vv 1L
U N G A N T 6 M P 0O
E O I 5 0.8 E U H @G
B Z B H M Z L S8 U N
L AR L A M A C E I
A R A M O R O U L M
S O L NI § D L VvV o0
T ¢ E R E B R 0O A D
E S T A B A A S p A
A L O G U A S N O Y
- Inventa una sopa de letras ayuddndote de la cuadricula en In que incluyas actividades

?




LU0 saDer ST tienes un problema?

AWA

Desde hace algin tiempo no te sientes a gusto con
cuerpo, has pensado que si adelgazaras te
. éncontrarias mucho mejor contigo misma y el resto de
las cosas irfan mejor. Empesaste eliminadode ty .
alimentacién el pan, Jog dulces, los posires CaSeros.. .,
hasta llegar a comer a penas un plato de verduras, un
yogur o una fruta. Has llegado a tomar laxantes, has
realizado ejercicio fisico excesivo o incluso-hasg
vomitado en alguna ccasién, A pesar de estar
.-adelgazando y que Ia ropa te quede grande, te sigues
viende mal, desearfas continaar perdiendo pése. No
coruprendes potqué la gente de tu alrededor estd _
preocupada. Lz idea de engordar te atemoriza, asocias
la delgadez ¢on la felicidad o ¢on el éxito social ¥
personal: Uimamente has notado que I
~Mmenshiaecién se teha retirado. '

“'Site has sentido identificada con el pérrafo anterjor,

es posible que tengas un trastorno de la conducta alimentaria que se denomina “anorexia .

nerviosa®,

La anorexia nerviosa se caracteriza por una pérdida de peso significativa, gue es producto de
una decisién voluntaris. Para conseguir este ohjetivo se FeCUITe 4 1na
de purgas. A pesar de que la persona estd adelgazando, sjfente un mieds Infenso a engordar.
- Distorgiona las medidas de deterininadas partes de sz euerpo. Su autoevalnaridn esti
indlnenciada por su peso. Presenta amenorres, retiradd delam
‘puede aparecer una disminucidn del deseo y/o de'la potencia sexual. .

BULIMIA:

‘No te gusta tu cuerpo, desearfas Desdr menos v has
'decidido ponerte a digta. Intentas cumnplirla pero te ves,
mncapaz. Todas las semanas stentes un ansia
Irrefrenable por comer y Io haces de forma .
Aescontrolads, chando empiezeas fienes la sengacién de

|eno puedes parar. Normalmente durante €508

episodios ingieres los alimentos hipercaléricos que te
prohibes comer en tu dieta, Cuando terminas te sientes
hinchada, te duele el estémago y sabre todo no puedes
parar de pensar en 1a posihilidad de engordar, Para
avitar lo que temes, te provocas el vomito; o haces
sjercicio fisico exlenuaule, o decides aymmar. .. Piensas
qué s no estés delgada, eres menos valiosa coImo
Persona. ' '

Xte has sentido identificada con el pérrafo anterior, es
Josible que tengas un trastorno de 1a conduct
imentaria que se eonace como “balitnia nervioga®.

episodios de sobre ingesta compulsiva y descontrolada, duran : ‘ J
altos en calorfas y se consmmen en espacio muy corto de tiempo. Para evitar la ganancia de

dieta estricta y/o'al uso’

nsiriacién. Eo los varones




Tu
;Qué debes hacer ti?

Este tipo de préblemas no desaparecen espontineamente, es siempre
necesaria ld intervencién profesional. En el tratamiento hay dos
especialistas que deben participar para conseguir que el resultado sea
adecuado: el epdocrino y el psicologo. En algunos casos se hard
necesaria la colaboracién de otros: psiquiatras, mmédicos de familia o
pediatras, ginecdlogos y dentistas.

El pronésticé de recuperacién empeora con el paso del iempo, siendo-
més efectiva la terapla cuanto menos haya evolucionado el problema.

TG .
¢Dénde pedir ayuda?

Dentro de la sanidad pfiblica, los profesionales de referencia son el médico de atencién -
primaria ¢ el pediatra. Ambos deben valorar el caso, hacer un diagnéstico preciso del
trastormo y recomendar al paciente un tratamiento especifico. En funcién de la gravedad del

 caso se le derivara a Salud Mental o se plantear 1 hospitalizacién, que se puede realizar en
un hospital de dia o en un hospital general. En aquellos casos en los que la persona se
encuentre en una sitnacién critica, la indicacion més oportuna es acudir al servicio de
urgencias del hospital que le corresponda. - ’

Dentro de la sanidad privada, estén las Asociaciones de lucha contra este tipe de trastornos y
los psicélogos privados especidlizados , para ohtener informacién sobre estos (ltimos
contamos con los Colegios Oficiales de Psicélogos de cada ciudad .

Hoy en dia, la investigacién ha puesto de manifiesto que el enfoque terapéutico més idéneo y

eficaz para intervenir con este tipo de pacientes, es &l cognitivo-conductnal. Dicho modelo se

caracteriza por la elirninacién ds los comportamientos alimentarios alterados, las practicas

- purgativas, las conductas de reaseguracién, de evitacién social y de su propio cuerpo, ast
“como por la modificacién de pensatuientos, expectativas o actitudes relativas a la comida y la

imagen corporal. En una segunda fase puede incidirse sobre otras variables como Ia baja

* autoestima, el perfeccionismo, la impulsividad o el déficit de habilidades sociales.

- Sin embargo existen otros modelos de intervencién, como €l psicodinamico, el interpersonal o
el sistémico que se pueden considerar una convinacién adicienal al cognitivo-conduetnal o
como dltima eleccién cuando el tratamients anterior rio ha dado Ios resultados esperados.




Para iniciar con
estas actividades
Mira ona parte de
la pelicola El
Grinch, en elia
descubre lo que es
pna sociedad de
consome. Escribe
pna definicion en
to cuaderno.@

. =

Elabora vna lista en to
-cvaderno s0bre tos
productos que tienes en
tu casa, y clasiPicalos
3egbn s0  uvso, por
ejemplo, agvellos que
son para el aseo
perseonal, diversion o
entrebenimiento,

informacion, comida,
eti¢. zCvales de elios son
necesarios? zQvales

50n sUperfluos? %
Observa (a ilustracion Y escribe lo que en ella ves.
Contesta las siguientes preguntas zPor que los
soldados con armas? zA quiénes probegen? z@ué del
sr. kn el sillon? zPor qué de los policias con cascos?
zZ@Quiénes estan hasba abajo en el dibvjo? ZPor queé?

/?E\E.Analiza la imagen con el nifo Y las marcas de

&Y productos conocidos zGVé be da a entender? Con

. esa misma idea dibuja algo parecido, coloréalo Y
escribe vna Prase sobre lo que representa.

www.lahumanidadperdida.com

Este material puede
ompartirlo en redas
sociales, blog y web
enlazando al sitic
original en
actiludis.com
Queda prohibide
descargario para
compariirlo desde un
blog, web o sitic en
ia red, externo al
original.

MTRD, JE5US GONZALEZ MOLINA |

- - T actiludi
gonzalez_molina79@hotmail.com actiludis.com




Todos los gastos se pueden clasificar en:

Gastos obligatorios

Son obligatorios y su importe no
suele ser negociable. Siempre
hay que pagar estos gastos lo
primero y sin falta para evitar
problemas con los acreedores.

(Gastos necesarios variables

Son necesarios para vivir, pero
podemos consequir su ahorro
con un consumo ractonal.

Gastos discrecionales

(o superfluos) Son gastos para
cosas gue nos gustan, pero que
no son imprescindibles. Cuando
hay que recortar, deben ser los

primeros.
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Clasifica los siguientes gastos:

Calzado

Ropa

Canales de pago

Préstamo bancario

Comida Suscripcian a revistas

Salir de pinchos fransporte



iral cine

Hipoteca o
alguiter

Luz

(Gastos de
comunidad

Seguros

Descargas movil
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El Comercio Justo es ura alternativa al comercio convencional gue garantiza una relacién comercial
justa entre los productores y el consumidor. Esto quiere decir gue quien elabora los productos recibe
un salario adecuado por su trabajo, se aseguran unas condiciones laborales dignas, que no existe
explotacién infantif en los pracesos de elaboracién, fomenta {a iguaidad entre hombres y mujeres y el

a9 C{%""é; @?

Uiomion 2o

respeto por el medio ambiente.
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PRODUCTOS

EL MOLINETE DELOS

CAPA T — LAS TEMPORADAS
Fotocopiar ampliantds & formats A4

Bk W M W M v m W 0 % em U wR WR SE WA BR WA NG SP WG MU WG R MR NG WA ¥R NG W NP R SF AU MT O MW DWW Wh WO WM MR AN NN G AN ST Wh B W)

Brosmown o ne me SN B e M B S0 B WA DR WD WK DD W MW SE AW MR MW WY WR W WK MR W ONT AW K% S6 e mb MR NB mB @ s MR PR N SR MR MY SR RS B WG W




WROWA WA WA MY RF BT W MT BT WM WL TR W WM MM We MT AT RS AN BW W W MR WA WL WM MM NG RR mE omd B v M B R e uR N mr ml bR MR WE DX mw W RN g

CAPA 7 (5N MEDNO) - [ 03 MESES ¢
A colgar encima del anillo de 1as temporadas, cada maes en
correspondenciz a su lemporada)

Fotocopiar smpliango & formato Ad.

Momm oms e am b W MR KE MW M AV KT AE By MR AT AN MR BN D AB WS AW WR BY A9 MR RE MU R MO MR MR MO 4% M5 MO mn MM MM MR M WY MU WS My MmN TR AW A MM M W AW SR NS MM MR MY R AW S MO MY R TR w0 I M6 A 0

e s EE R MR Wk R Ko Wl RE W o W BE mmomm o mG 4% e M WD B om0 BE me BE MR R M 68 BN MR JM b o e BT BF MM WK W B Re MR B Pe RO W e
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Ficha
Téonica

CAPA 3 MEDIDY L 0% FRODUCTOS {3 retlenar por los alumnoss,
& colgar encima de los meses, en correspondencia a la division de las
ternporadas,

Sl g

Fotpcopler ampliando 2 formato A4,
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CAPA & (ARRIBA
Cortar g raia punteads v poner el resio del circulo con un sujstador
de papel en ¢l centro del circuto asi que gueda girae

Fotocopiar ampliando a formato A4
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" Liuvias de enero, llenan cuba, tinaja y granero. "
% g
] b
£ 4
' Flor de febrero no va al granero. t .
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¥ : ) 3 :
¥ En marzo siembra el garbanzo. B
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E B
¥ 13
¥ Cuando abril fruena, neticia buena. g
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¥ &
# &
2 Mayo ventoso es para el labrador hermaoso. :
k] 3
3 B
i Cuando junic llega, afila la hoz y timpia la era. :
¥ g
% g
2 En iulio al muche calor, 2jo blanco v meldn. z
4 H
] E
3 s . E
c Quien en agosto ara, riqueza prepara. '
B B
% 8 '
] . i . ¥ l
» Septiembre &5 frutero, alegre v fasters. §
# 2
T B
® . , , . , ]
£ Por Todos los Santos, Ios trigos sembrados | v todos los frutos en casa encerrados. P
H ¥
B ¥
13 13
£ En acabanda Noviembre qulen no sembrd, gue no siembre, 5
H i
H 2
# #
z Cuande en diciembre veas nevar, ensancha el granero y el pajar. :
B - 3
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Liuvias de enero, llenan
cuba, tinaja v granero.

5ienero es lluvioso habra buena
cosecha y se podrd almacenar agua
suficierte.

Flor de febrero no va at
granerc.

Sidurante el mes de febrero hace
calor, los frutos madurardn antes de
tiampo v se echaran a perder, porlo
que no habra una buena cosecha.

En marzo siembra el
garbanzo.

Marzo es el mes en que se siembran
fos garbanzos, alrededor del dia 19.

Cuando abril truena,
naticia buena.

Las lluvias de abril aseguran las
cosechas y hacen crecer hierbas en los
prados para el pasto de los animales.

Mayo venioso es para sl
labrador hermoso.

Sien mayo hace viento, es bueno para
fa agricultura.

Cuando junio llega, afila
la hoz y limpia la era.

En junio se siegan algunocs cereales v
se almacenan en ia era.

En julio at mucho calor,
aio blanco y meion.

En veranc se hace la recoleccian del
meldn v del ajo vy que haga calor en
iulin o favorece.

Quien en agosto ara,
rigueza prepara.

En agosto es bueno empezar 2
preparar la tierra para la siembra,

Septiembre es frutero,
alegre y festero.

Septiembre es el mes e que

se recolectaban las frutas y se
organizaban flestas para celebrar la
finalizacion de la cosecha.

Por Todos 05 Santos,
los trigos sembrados v
todos fos frutos en casa
encerrados.

A finales de octubre se acaba

ia recoleccion de Trutos, que se
almacenan para el invierno, v se
siembra trigo, cebada, avena y otros
cereales.

En acabando Noviembre,
quien na sembrd, que no
siembre,

En noviembre contindan las labores
de siembra v fiene gue estar todo
sernbrado al terminar e mes.

Cuandoe en diciembre
veas nevar, ensancha el
granero y el pajar.

Siliueve y nieva en diciembre es bueno
para las cosechas.
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LConeces el consumeo responsable?
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bichy
Téonica

1CAMPESING CURAND
Foesle escrits por Barbare Yudelsis
Peafiz Vogs
{2 afies. Amancio (Cubs)

Los carnpesings cubahos
son hombres de camuo ¥ sierra,
tzbran v stembran la tierra,
con 2! suder de sus manos,

Se levantan bien lemprang
antes de gue salgs e sol

sacan de la vaca leche

y sceile del girasol,

Mantienen limpiz 2 slembra
cof armor v perspactiva,
perfeccionands lambién

al provecto pars une Herra viva,

2. EL CAMPEGING
Fore JAEspinoza

Trabajands, abajands
pasamnos e vids enlers,
abrimos con nuesiras manos
o8 surcos de nueva Herrs.

EFucaliptos se levantan

cormg U grio en nuasiro suelo:

campesing, compesing,
i¥a nace ol poder del pueblol

Elsol la terra ol agus
son armas ge un gran desting,
pespunta va ta cosecha
futtrn de nuestros hijos,

Cambiaremes nuestra suerte
sturimes lodas las Tuerzas
i sflo puedes muy pono
despieria, hermano, desplerta
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Tornas e log Sanlos v Borfe Penalpa

Cada mali 3 un nou comengar,
perpiié els records no es poden maeniarn
Py, fu ho saps,

P amb e sucr assaones el blat,
ik Dareds acarones els camps
com L com U saps,

Es ls terrs gue tens a les mans
des d'on vols agues! mon empentar
Haurador Uawrant les veritals | la vida

Cada mall es un nou cop de falg
ta nostra terre no aguania més danys.
i, saps que és 3.
Fs per aixd que et teu puny has alpal
abans gue siga impossible {3 pay
com b, com e sans,

Milland d'esperances i e
desperiant les lavors de dema
primaveres vindran amb els fruits de
Vestima,

Lada mall, Haurador crac en iy
en la teus dnima dalgus datiul,
Corn velg als teus yils,
Poada diz em irobard perdut
st o ef recorde i cars § e thm
ot el viseul

Liguratior de collites | adobs,
ni disidncies, fronterss, 1 pors
detindran primaveres amb fruils de iz Huita,
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UNMOSATCO B

Variedades de patatas
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Yariedades de calabazas
Variedades de tomates

B i own B BRI AT RS AT WH BE T W VE W M KM WP OR MR WY Mk U PR BM W AP WK Rk v WG M Sn v ME RS WO B SN M MR MK MR MR SH ML M My e BR

W oR me e ms AR OBE 86 uS M B HE N




%
b
4
14
]
£
%
4
3
k4
H
4
3
£
&
%
¥

ME me o mw omwomm sk PR X S MM WS Sr N mE NS M oww o

o RN M e wuoew BB SE W AR AT R NS M MM IR AR M 5Y NG MG YK W % SH MY R TE 5% RG er SR W T R W

Ficha
Téonicn

De remolacha azucarera espanola

(Castiia y Ledn, Espaiial

Matano
Platano de Canaria (Espana) Banana (Ecuador)
Tomates

Tomate valendano (Valencia,

Espafa)

San Marzano (lalia}
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Ficha
Téonics

Carne

Leche {11 = 1,03 koi y productos
lacteos {yogur, queso,
mantequiila;

Huevos (media docena de

¢ huevos pesan aproximadamente

G,3 Kg)

0,21 kg

Pescado

0,52 kg

Cereales y harings (cereales,
Dan, arroz ¥ pasta)

8,10 ke

Verdura, fruta y legurnlbres

0,75 kg

Azlcary miel

0,12 ka

Calé, &, cacao y especias

0,22 kg

i Productos y preparados {holleria, |

A
W

salsas, sopas, cremas,

0,26 kg

" TOTAL DE Kg DE CO2 EMITIDO EN UNA SEMANA
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Ludnia terre hace faliz pars bmplar este 0027

moms s oW omE W W e A am wr mx

1 kg C0Z =550 m? de Hierra

Cads cuadrado del mapa corresponds 3 Tm?, entonces cads kg de 002
corresponde a b cuadrados v medio del mapa.

a wn s

Pinlad en ol mapa 2 cantidad de Uerra que necesiia vueslys Tamills para
Umpiar todo el C02 emitide en una semana,
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PROPUESTA DIDACTICA 1

Tema CONSUMO RESPONSABLE

Justificacién Ejercemos un consumo responsable cuando nuestros habitos
de consumo se ajustan a nuestras necesidades reales.
Incorporar estos valores a nuestro consumo no implica
disminuir el bienestar ni la calidad de vida sino mas bien todo
lo contrario.

Practicar un consumo responsable empieza por algo tan
sencillo como observar nuestro consumo de cada dia,
reflexionando sobre nuestros habitos de consumo y sus
consecuencias.

- Objetivos Reflexionar sobre los patrones de consumo de nuestra
=t sociedad.

Analizar las consecuencias medioambientales y sociales de
nuestro consumao,

Adoptar una serie de actuaciones gue fomenten una actitud
critica ante el consumo.

Contenidos -. Cambio climatico

~-. Reciclaje y reutilizacion

Actividades 1. Cumplimentar cuestionario (Anexo 1) habitos de
consumo del alumpado en relacion con el cambio
climatico, reciclado y reutilizacion de materiales.

2. Visionado de los videos “"Cambio climatico” y “Reciclaje y
reutilizacién” de Misceldnea y lectura colectiva del
apartado D K VA?,

3. Posteriormente organizaremos un coloquio (Anexo 2) en
pequefo grupo sobre el video, leyendo un texto (Anexo
2.1} y cumplimentando un cuestionario en referencia a
las causas y efectos del cambio climatico y los
beneficios del reciclaje (Anexo 2.2). Elaboracion de
conclusiones, a nivel de clase, a partir de las
aportaciones realizadas por cada grupo (Anexo 3).

L 4. Las conclusiones aportadas a partir del coloquio

5 podemos plasmarlas elaborando murales-mensajes,
presentacicnes en formato digital, sobre buenas
practicas para un consumo responsable y en referencia
al cambio climatico.




5. Investigamos sobre los tipos de residuos que generan
en el centro, su tratamiento y proceso de reciclado.
Dividida la clase en pequefios grupos, se adjudicard, a
cada uno, una dependencia del centro escolar donde
realizaran la investigacion, por ejemplo, aulas, cocina,

- sala de profesores, sala de reprografia, etc. En cada
dependencia el alumnado recogera informacion sobre los
materiales que utilizan, indicando sus caracteristicas, el
tipo, la cantidad y destino de los residuos que se
generan. (Anexo 4).

6. Realizacion de trabajos con materiales reutilizables y
exposicion de los mismos. Ejemplo: Figuras con latas de
refrescos; bolsos, carteras con tela, etc.

Recursos -. T INTERESA: www.miscelaneajoven.com
-. Consumo Responsable (Guia Didactica y CD). Junta de
Andalucia, Consejeria de Administracién Local y Relaciones
Institucionales. Secretaria General de Consumo.
-. Bl suefio consumista (Monografico, Guia didactica, libro del
alumno y CD. Junta de Andalucia, Consejeria de
Administracioén Local y Relaciones Institucionales. Secretaria
General de Consumo.
-. El medio ambiente. Coleccién material didactico. Junta de
Andalucia, Consejeria de Administracion Local y Relaciones
Institucionales. Secretaria General de Consumo.
-.Guia préactica de la Energia. Consumo eficiente vy
responsable. IDAE.2007
-. www.agenciaandaluzadelaenergia.es

Evaluacion -. Cuestionario de Reflexion para el alumnado.

-. Cuestionario de Reflexion para el profesorado.
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Anexo 1

Cuestionario Habitos de Consumo

El cuestionario puede ajustarse al siguiente modelo:

YRR TSR

ITEMS

NO

VECES

Antes de tirar algo a la basura (piensas si se puede
\
arreglar o reutilizar?

¢Te gusta vestir ropa que han usado otras personas:
hermanos/as,..?

¢Prefieres fas bebidas en botellas de cristal a ias de
lata?

¢{Sueles almacenar los objetos usados (pilas, botellas,
ropa) para reciclarlos?

Cuando vas de excursion o de paseo, iguardas los
desperdicios para tirarlos a la basura?

{Sueles apagar la luz al salir de la habitacion?

éCierras el grifo, incluso cuando te limpias los dientes?

{Crees gue consumes demasiados productos gue no
sSON necesarios?

¢Consideras gue tu forma de vida influye en los demas

seres vivos?

Fuentes: artazaromoae2l.blogspot.com/2007_02_01_archive.htm

) REATR 3T, BSRIRIE




Anexo 2
Guion para el desarrollo del coloquio

Se puede comenzar el coloquio con la lectura por parte de un alumno o
alumna del texto que aparece en el anexo 2.1.

Con el fin de que todos los miembros del grupo participen en el coloquio
podemos hacer entrega de tarjetas (3 0 mas, esto dependera del nimero de
alumnado y el tiempo a dedicar) que el alumnado hard entrega al moderador
o moderadora cada vez que participe en el coloquio. Antes de dar por
finalizado el cologuio debe comprobarse gue todo el alumnado ha hecho uso
de sus tarjetas.

Se pueden formular las siguientes preguntas con el objetivo de suscitar las
primeras intervenciones:

éQué idea, pensamiento, imagen te viene a la cabeza cuando escuchas
"Cambio Climatico”?

¢Qué efectos notas en tu entorno proximo como consecuencia del cambio
climatico?

¢Que beneficios a nivel ambiental y de consumo crees que aporta el reciclaje?

¢Con qué accidon, dentro de tu rutina diaria, puedes empezar a practicar un
consumo responsable?

Tras la participacion de todos los miembros del grupo se elaboran las
conclusiones con las  principales aportaciones manifestadas. Toda esta
informacion la podemos recoger en el siguiente documento. (Anexo 2.2)

| @ 4
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Anexo 2.1
¢EN QUE NOS AFECTA EL CAMBIO CLIMATICO?

Este calentamiento produce aridez en la tierra afectando a las actividades
agropecuarias y segun los investigadores en un futuro no muy lejano se
fundirdn las enormes masas de hielo de los polos, provocando una
elevacidon de los niveles del mar, peligrando seriamente la posibilidad de vida
en las costas.

Actualmente se afirma que los vegetales son los mayores consumidores
de CO;, el cual toman del aire para realizar la fotosintesis reduciendo asi la
cantidad de CO; en la atmoésfera. Antiguamente se pensaba que eran los
océanos los mayores consumidores, pero con el efecto evidenciado luego de
la indiscriminada tala de bosques se pone en duda ésta teorfa, ya que el
calentamiento global ocurre rapidamente y el nivel del mar va en
constante aumento.

Debido a la contaminacion de la atmésfera por los incendios forestales, que a
veces tardan semanas y aun meses en ser controlados, la desaparicion de
vastas extensiones de bosques, el avance de la erosidn y de los desiertos, vy la
quema de combustibles en las industrias, transportes y hogares de todo el
mundo, entre otras causas atribuidas en gran parte a la actividad humana,
nuestro planeta absorbe cada vez mas radiacion solar y se esta
calentando en forma alarmante. Lo que ocurre es gue algunos gases -el
bioxido de carbono {CO2}, v el metano (CH4), principalmente- impiden que se
disipe el calor que la Tierra recibe del Sol, igual gue sucede en un invernadero
al quedar atrapado el aire caliente.

El resultado es que nuestro planeta, segin explican los investigadores, estd
sufriendo un "calentamiento global” y, por ende, un "cambio climatico",
que se ha relacionado con las catastrofes gue han venido ocurriendo en varios
paises, como el nuestro, por las tormentas, ciclones o huracanes, que traen
consigo graves inundaciones y dahos a la agricultura, ganaderia v a los
propios asentamientos humanos, afectados por estos fendomenos. En el
extremo opuesto, hay vastas regiones del globo en donde se han acentuado
las sequias y las temperaturas extremosas, la falta de produccién en el
campo, la muerte del ganado por la escasez de agua y forrajes, las
hambrunas, enfermedades y desnutricion, entre otras serias consecuencias.

Investigadores del Panel Intergubernamental para el Cambio Climatico (IPCC)
-grupo de investigacion establecido en 1988 por el Programa de las Naciones
para el Medio Ambiente (PNUMA) y la Organizacion Meteoroldgica Mundial
(OMM), con el objeto de evaluar la informacién disponible sobre el cambio
climéatico~ han concluido que de no frenarse el problema del calentamiento de
la Tierra, este fendmeno podria provocar un aumento en la temperatura
mundial (entre 1.4 y 5.8 grados centigrados), lo que ocasionaria el deshielo
de los polos glaciares y, como consecuencia, un aumento en el nivel de los
océanos (entre 11 y 88 centimetros), que afectaria a muchas zonas costeras
de bajo nivel. Esto pondria en riesgo a millones de seres humanos que
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habitan no sélo pobiados y ciudades pequenas, sino también grandes urbes,
como es el caso de Nueva York y Tokio, entre otras.

Casi todas las naciones del mundo estan decididas a tomar medidas para
hacer un frente comuin en contra de estos fendmenos que amenazan la vida
en el planeta. La Convencién de Rio de Janeiro, Convencién Marco de las
Naciones Unidas sobre Cambio Climatico, firmada durante la Cumbre de la
Tierra celebrada en Rio de Janeiro, Brasil, en 1992, aprobd el principio de

precaucién o precautoriedad, pues el problema es tan grave, que se debe de
actuar de inmediato.

Tomado de Almerares, Diana y otros. Monografias.com
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Anexo 2.2

CUESTIONARIOQ DE REFLEXION INDIVIDUAL

CUESTIONES

APORTACIONES

éQue idea, pensamiento, imagen te
viene a la cabeza cuando escuchas
“Cambio Climatico”?

¢Qué efectos percibes en tu entorno
proximo como consecuencia del
cambio climatico?

é{Qué beneficios a nivel ambiental y
de consumo crees que aporta el
reciclaje?

éCon qué accion, dentro de tu rutina
diaria, puedes empezar a practicar un
consumo responsable?
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Anexo 3

Documento de recogida de datos del cologuio

VAW IMISCQIBNOEGVEN.COMm

CUESTIONES

APORTACIONES

CONCLUSIONES

éQué idea,
pensamiento,
imagen te viene a
la cabeza cuando
escuchas “"Cambio
Climatico”?

¢Qué efectos
percibes en tu
entorno proximo
Como
consecuencia del
cambio climatico?

¢Qué beneficios a
nivel ambiental y
de consumo crees
que aporta el
reciclaje?

éCon qué accion,
dentro de tu
rutina diaria,
puedes empezar a
practicar un
CONSUMO
responsable?
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Anexo 4

Ficha para la investigacion de los residuos generados por el Centro

Dependencia del centro:

- Otros

RESIDUO | cANTIDAD | TRATAMIENTO | TRATAMIENTO
OBIETOS TIPO QUE APROXIMADA QUE TIENE QUE DEBERIA
GENERA TENER

- Plastico - Reciclar Reciclar
- Papel - Reutitizar Reutilizar
- Carton - Vertedero Vertedero
i Eﬁ:; - Incineracion Incineracion
- Aluminio - Otros Otros
- Vidrio
- M.Organi

ca
- Otros
- Pistico - Reciclar Reciclar
- Papel -  Reutilizar Reutilizar
- Carton - Vertedero Vertedero
i E;};C;( - Incineracion Incineracion
_ Aluminic - Ofros Otros
- Vidrio
- M.

Organica
- Otros
- Plastico - Reciclar Reciclar
- Papel - Reutilizar Reutilizar
- Carton - Vertedero Vertedero
i Eirllacsk - Incineracidn Incineracion
- Aluminio - Otros Qtros
- \idrig
- M.

Organica
- Otres
- Piastico - Reciclar Reciclar
- Papel - Reutilizar Reutilizar
- Carton - Vertedero Vertedero
- DBrick - Incineracidn Incineracidn
- P;IasA ‘ _ Otros
- Aluminio Ctros
- Vidrie
- M.

Orgénica




Cuestionario de Reflexion para el Alumnado

Responsable, puede afectarte en
algln aspecto de tu vida?

ITEMS SI | NO VEféES :POR QUE?
¢Consideras que tus habitos de
consumo se ajustan a un
Consumo Responsable?
¢Crees que el Consumo éEn cual?

¢Crees que las historias que
plantea el video reflejan la
realidad social de los jovenes?

¢Has participado de manera
activa en las actividades de

grupo? ,

¢Cuales han sido tus
aportaciones individuales al
grupo?

¢Qué reflexiones te ha aportado
el grupo?

éHas realizado las tareas de
forma adecuada y con buena
presentacion?

Conductas Mejorables

Enumera dos conductas relativas
al reciclaje que pueden
mejorarse en el Centro.

Afade alguna sugerencia

Comparte este cuestionario con tus compafieros y compaferas y realiza un

informe general del mismo a nivel de clase.
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Cuestionario de Reflexién para el Profesorado

ITEMS BAJO | MEDIO | ALTO ;POR QUE?
iCual es el grado de
satisfaccién con respecto a la
calidad pedagogica de la
propuesta didactica sobre el
“Consumo Responsable”?
S NO | A VECES ;POR QUE?

¢Considera que el alumnado
se ha sentido atraido por el
tema?

¢Cree que la  propuesta
didactica sobre el “Consumo
Responsable” modificara
conductas del atlumnado
hacia un consumo
responsable?

¢Dirla que Miscelanea es un
espacio de interés para los
jovenes?

Afade alguna sugerencia
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