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La Direccidn General de Educacion Primaria Estatal ha desarrollado una serie de acciones encaminadas al apoyo de los
docentes de educacién primaria en la entidad poniendo especial atencién en aquellos docentes, nifias, nifos y adolescentes
en situacion de vulnerabilidad.

Una de las acciones ha sido el disefo de fichas de trabajo, que personal de la Subdireccién Técnica ha elaborado para el
segundo ciclo (tercero y cuarto grado) de educacién primaria, considerando asignaturas como: Ciencias naturales, Espafiol,
Formacidn civica y ética, Geografia, Historia, La Entidad donde vivo. Veracruz y Matematicas, con la intencién de apoyar y
enriquecer el arduo trabajo que los docentes realizan para atender a sus estudiantes.

La Subdireccién Técnica de Educacion Primaria Estatal, ademds de la Oficina de Proyectos Estratégicos, ha compilado dichas
fichas y las presenta en una serie de materiales para ser enviados a las zonas escolares y se compartan con los docentes, para
que sirva de apoyo a las actividades que se ofrecen a los alumnos.

Cabe hacer mencidn, que para la elaboracion de los materiales se ha considerado como base en el Plan y Programas de Estudio
vigente para el primer ciclo de educacién primaria. Por tal motivo, las fichas pueden abordarse en ambos grados y en dos
sentidos (como primer acercamiento a los aprendizajes y como fortalecimiento de los mismos) de ninguna manera debe
considerarse que éste material por si solo aborda los contenidos en su totalidad.

Al tratarse de un material flexible y perfectible, los docentes tienen la oportunidad de adaptarlos de acuerdo a las
caracteristicas del contexto y de sus alumnos o podrdn aplicarlo tal y cdmo se proponen, pero siempre considerando para su
tratamiento el enfoque correspondiente a cada asignatura dentro del programa de estudio. La ficha es un instrumento que
tiene la particularidad de favorecer el trabajo autoconductor, por lo que estudiantes de los grados citados anteriormente,
estardn en condiciones de desarrollarlos por si solos, sin recurrir a la ayuda frecuente del profesor. Sin embargo; promueve la
interaccidn entre los alumnos y los miembros de la familia que pudieran estar en condiciones de acompanar durante el
proceso de aprendizaje a los nifios y ninas de estos grados en sus hogares.

Esperamos que estos materiales coadyuven al trabajo que los docentes realizan dia con dia y sirvan de apoyo para el desarrollo
de los aprendizajes de las nifas, nifios y adolescentes en nuestro estado.
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Ficha 1

¢{COémo mejoro mi alimentacién?

1. Dibuja en tu cuaderno el Plato del Bien Comer, puedes utilizar recortes de revistas o
simplemente hacer uso de tu habilidad para dibujar, contesta las siguientes preguntas:
¢Como esta dividido el Plato del Bien Comer? ¢Qué tipos de alimentos hay en cada
seccion? ¢Para qué nos sirve el tamafio y el color de cada seccion? ¢Para qué nos sirve
conocer el Plato del Bien Comer?

2. Leey analiza la siguiente informacién. En tu cuaderno elabora un cuadro comparativo
con las caracteristicas y nutrimentos que nos aporta los diferentes alimentos del Plato
del Bien Comer.

FRUTAS Y VERDURAS | CEREALESY LEGUMINOSAS | DE ORIGEN ANIMAL
TUBERCULOS




El Plato del Bien Comer se cred para orientar a la poblacion mexicana hacia una alimentacién balanceada,
mostrandonos cudles son los diferentes grupos de alimentos y cémo debemos combinarlos en nuestra
alimentacion diaria. Los alimentos estan distribuidos en el Plato del Bien Comer en tres grandes grupos, segun
sus caracteristicas y por los nutrimentos que nos aportan.

e Las frutas y verduras aportan energia, fibra, minerales, vitamina A, vitamina C, algunas vitaminas del
complejo B y otros nutrimentos.

e La leche y sus derivados son fuente de calcio, proteinas y agua. La carne, el pescado y el huevo son
fuentes de proteinas de alta calidad, minerales como hierro y zinc son fuente importante de proteinas de
alta calidad, minerales como hierro, zinc y vitaminas, principalmente del complejo B.

¢ Las leguminosas son fuente importante de proteinas, carbohidratos, fibra y vitaminas.

e Los cereales y tubérculos aportan calcio, hierro, niacina, acido folico, potasio y fibra, nutrimentos
importantes de una alimentacion balanceada.

3. Entu cuaderno, redacta un parrafo reflexionando sobre las siguientes preguntas ¢Cémo puedes usar el Plato del Bien Comer
para decidir qué comer en tu vida diaria? ¢(Qué se usa para saber co6mo combinar los alimentos de distintos grupos en
proporciones adecuadas? ¢Cuales son los beneficios que obtienes al usar el Plato del Bien Comer?

L)
@@@Q Se recomienda incluir en cada comida alimentos de los tres grupos. Evita en lo posible alimentos
altos en grasas, azucar, edulcorantes y sal. Es importante beber dos litros de agua simple y
practicar 30 minutos de actividad fisica diariamente.



Ficha 2

Dieta equilibrada e inocua

1. Leey analizala siguiente informacion, toma nota en tu cuaderno.

2. En tu cuaderno escribe 5 alimentos saludables que puedas comer en cada momento del dia: Desayuno (antes de las 11 am),
Almuerzo (12 y 2 pm), Merienda (entre comidas) y Cena (noche).

DESAYUNO ALMUERZO

MERIENDA CENA




3.

Imaginaque eres un chef, en tu cuaderno elabora un ment de comida (incluye también las bebidas), toma en cuentalos platillos
favoritos que se preparan en casa, asi como la piramide alimentaria que a continuacion aparece.

PIRAMIDE ALIMENTARIA
PARA NINOS Y ADOLESCENTES

'Ia&“

Mantequilla, embutidos y @ Betae

olros alimenlos grasos
2-4 rationes semanales

Carnes, pestado,
huevo, embulidos ma('rﬂﬂ
2-3 raviones diarias Q

§ e ,\('mylch‘l:s
Full’n ¥ venduras o ‘ de 5 a & vasas
3-5 raciones diarias ;

Legumbres ¥ frulos secos
1 3 raciones semanales

Leche, y derivados Jacleos
3-4 raciones diarias

Aceite de oliva
3-4 raciones diarias

Cereales. pasla,
arrotes ¥ plalano

6 raciones diarias

Pan y féculas
6 raciones al dia

iCome de colores!
Todos los alimenlos son buenos, pero no en las mismas canlidades




Ficha 3

{Como me protejo y defiendo de las enfermedades?

1. Lee con atencidn la siguiente informacion. Toma nota en tu cuaderno de los nuevos términos y contesta las siguientes preguntas: ¢Qué
es el sistema inmunoldgico? ¢ El sistema de defensa de nuestro cuerpo comienza en... y como funciona? ;Qué son los antigenos?
¢, Como funcionan los anticuerpos en nuestro organismo?

* ' " El sistema inmunoldgico es un mecanismo de defensa del cuerpo humano que permite
e mantener al organismo libre de agentes extrafios potencialmente nocivos, como toxinas o
\ sustancias dafinas o venenosas, virus, bacterias y otros microrganismos. Te defiende de todas

& B las infecciones que se pueden alojar en tu cuerpo. Se encarga de fortalecer el organismo de
e aquello que pueda danarlo, desde la piel, que es la primera barrera natural y detiene los

* (@ ?) & gérmenes, hasta el complejo sistema de defensa microscopico que contiene cada célula.

{

/ El cuidado de los sistemas nervioso e inmunol6gico permite la conservacion de nuestra salud;
| @ para fortalecerlos, debes llevar una dieta balanceada y una adecuada hidratacion. Sigue las
u recomendaciones del Plato del bien comer, como ya vimos anteriormente.

Los antigenos son sustancias que se introducen en el organismo y que el sistema inmunolégico los interpreta
como una amenaza. Estos pueden provenir del ambiente, por ejemplo, quimicos, bacterias, virus, etc. Algunas
de las formas en que estos microorganismos pueden ingresar al cuerpo pueden ser las siguientes: cuando
comes o0 bebes alimentos sin las condiciones de higiene adecuadas, cuando tienes una herida en la piel, pues
se crea una puerta donde pueden colocarse estos antigenos.

Los anticuerpos son proteinas que forman parte del sistema inmunolégico y circulan por la sangre. Cuando
conocen antigenos o sustancias extrafias como los virus y las bacterias o sus toxinas, acaban con ellas, las
neutralizan, y asi evitan que nos dafien.




2. Juega con la siguiente sopa de letras, en donde tienes que encontrar palabras relacionadas con el tema de Sistema Inmunoldgico. Las
palabras se pueden encontrar en cualquier direccion.

SOPA DE LETRAS
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Las células protagonistas de este defensor llamado sistema inmunolégico, son los Globulos Blancos, también
llamados Leucocitos. Se encuentran en el torrente sanguineo con otras células. Se originan en la médula 6sea,
es decir, dentro de los huesos y permanecen ahi hasta que maduran. Su funcién principal es a reconocer a los
ANTIGENOS para destruirlos. Se dividen en dos tipos: los Linfocitos B se encargan de detectar a los invasores
y de inmovilizarlos, los Linfocitos T se encargan de destruir esas amenazas.

(=X
2

3. Entu cuaderno elabora 5 recomendaciones para fortalecer el sistema inmunoldgico del cuerpo.

ek Mantener una dieta equilibrada no solo te ayuda a tener buena condicion fisica, si no a
: egg& mantenerte sano y a fortalecer tu sistema inmunoldgico.



Ficha 4

Valoracion de las vacunas en la prevencion de las enfermedades

1. Lee con atencién la siguiente informacion. Toma nota en tu cuaderno de los nuevos términos y contesta las siguientes
preguntas: ¢Cual es la funcion de las vacunas? ¢Qué beneficios proporcionan las vacunas? ¢Cudl fue la primera vacuna que
se descubrié? ¢Qué es una epidemia? ¢Cudles son unas de las reacciones secundarias? ¢Sabes donde se registran las
vacunas que te han aplicado?

Las vacunas son sustancias que, al aplicarse, producen defensas que protegen al cuerpo de algunas
enfermedades y asi se previenen riesgos de contagio. Desde hace mucho tiempo las vacunas se
crearon para proteger a nifios y adultos de enfermedades que podrian ser mortales. Las vacunas se
aplican por medio de una inyeccion o por la boca (bucales). A veces, ocasionan reacciones
secundarias, en general leves, como dolor en el brazo o un poco de fiebre.

En 1796, en Europa, hubo una gran epidemia de viruela. El doctor Edward Jenner observo que los que ordefiaban vacas se contagiaban
de una viruela similar a la de los seres humanos, menos dafiina y que no causaba la muerte, ademas de que se volvian inmunes a la
viruela humana. Con una aguja, tomo pus de la herida de una granjera y con esa aguja raspo la piel del hombro de un nifio. El pequefio
sano y 48 dias después Jenner los expuso a otros enfermos. Asi se descubrieron las vacunas.

Cuando las enfermedades se propagan en una gran cantidad de personas se producen las epidemias. Como es el caso de hoy en dia el
COVID-19.

2. Pide a mama tu Cartilla de Vacunacion, observa las vacunas que te han aplicado y con la ayuda de ella completa la siguiente
tabla en tu cuaderno. Observa el ejemplo:

NOMBRE DE LA VACUNA ENFERMEDAD QUE PREVIENE EDAD EN LA QUE SE APLICA
Al nacer
ANTIHEPATITIS B HEPATITIS B 2 meses

6 meses




3. De acuerdo alo que has aprendido sobre las vacunas y enfermedades, realiza en tu cuaderno una reflexion y da respuesta a
las siguientes preguntas: ¢Por qué consideras fue necesario la suspensién de clases presenciales por causa del Covid-19?
¢, Cudles son las recomendaciones para evitar mas contagios? ¢ Por qué es importante la aplicacién de vacunas contra el Covid-
197 ¢ Algan familiar ya fue vacunado?

apes™"




Fichas
Conozco los cambios del sistema glandular

Las glandulas son 6rganos Y tejidos que producen hormonas, y éstas son sustancias que actlan como mensajeros para
regular muchas funciones de nuestro cuerpo: los impulsos bésicos y emociones, crecimiento e identidad sexual, control
de la temperatura del cuerpo y generacion de energia, entre otras.

La pubertad se manifiesta cuando una glandula, la hipofisis, empieza a liberar hormonas en la sangre que inducen o
provocan cambios fisicos notables, entre ellos, el crecimiento y funcionamiento de los ovarios y los testiculos. Estos

cambios pueden ocurrir en las nifias entre los 9 y los 14 afios y en los nifios entre los 11 y los 15 afios.

Los cambios fisicos que se presentan en las nifias son los siguientes: ensanchamiento de las caderas, el

% desarrollo de las glandulas mamarias, el acné que se manifiesta principalmente en el rostro, el cuerpo

@& empieza almacenar grasa corporal, crece vello pubico y en los ovarios empiezan a madurar y a liberarse
ﬁ%&g 6vulos, esto se manifiesta con la primera menstruacién o sangrado.

Los cambios fisicos que ocurren en los hombres durante la pubertad incluyen principalmente el
fortalecimiento de los musculos, cambio de voz, crecimiento de vello pubico en los genitales y produccién de espermatozoides en los testiculos.

1. Escribe en tu cuaderno los cambios que observaste en los nifios y en las nifias y cuales son iguales y cudles diferentes de
acuerdo al sexo:

Sistema glandular WY, bUSCate.COm.mX

glandula
pineal

Nifios Niflas

... glandula
pituitaria

glandula
tiroide

timo

glandula
adrenal

- pancreas

ovario

testiculo

Nombre del alumno: Grupo!




Ficha 6

Como crecen y se desarrollan nuestros érganos sexuales

1. Leey analiza la siguiente informacion.

El cuerpo humano funciona de manera integrada; los diferentes tejidos y 6rganos que lo componen se relacionan entre si
para formar aparatos y sistemas que dependen unos de otros para su funcionamiento.

La funcién de ambos sistemas es complementaria: dar origen a una nueva vida, perpetuando, de esa manera, la especie
humana.

Tanto la vulva como el pene requieren atencién especial. A la hora del bafio, en ambos casos es necesario recalcar en
la separacion de los pliegues para lavarlos de manera correcta, pues en estos dobleces es donde se presenta mayor acumulacién de restos
de orina o secreciones propias del organismo.

Es asi como tanto hombres como mujeres deben crecer con la conciencia sobre la necesidad de una limpieza completa y diaria de sus
organos sexuales.

Los aparatos sexuales sufren cambios fisioldgicos en el transcurso de la vida. En el aparato femenino, algunos de estos cambios se
encuentran en las variaciones de la flora o del ecosistema vaginal, por eso, mantener el equilibrio en esta zona resulta fundamental para
disminuir los riesgos de infecciones y malos olores', aseguré el ginec6logo Augusto Salazar.




2. Resuelve la sopade letras sobre el 6rgano reproductor masculino y femenino, que a continuacion se te presenta:
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Ficha7

La higiene de los aparatos sexuales

Lee con atencién la siguiente informacidén. Toma nota en tu cuaderno y contesta las siguientes preguntas: ¢en cuantas partes
se conforma el sistema genital femenino? ¢EIl aparato reproductor masculino de cuantas partes esta conformado? ¢Cuales
son las partes externas del 6rgano femenino? ¢Qué se aloja en los testiculos? ¢Cual es la funcién de los 6rganos
reproductores?

El aparato genital femenino (o aparato reproductor femenino) se compone de dos partes: el Gtero, que alberga el feto en
desarrollo, produce secreciones vaginales y uterinas, y traslada el semen a las trompas uterinas o de Falopio; y los ovarios,
gue producen los ovocitos o gametos femeninos. Los drganos genitales externos son el monte de Venus, los labios
mayores, los labios menores, las glandulas de Bartolino y el clitoris. La zona donde se encuentran estos 6rganos se
denomina vulva. Los 6rganos genitales externos tienen tres funciones principales: Permitir la entrada de espermatozoides
en el organismo.

. Aparato Reprod uciorL,..-"' "1,\ sC ’( "o
Aparato reproductor femenino

Utero

Tromea de
Falopio

— Vesicula
seminal

Vejiga

— Prostata

Ovario Uretra —__

C 1,
o\ g 4 deferente

Vagina Pene [{'[ 4"‘1‘ — Epididi
e

% r\\-v————— Testiculo

Cuello
uterino

El aparato reproductor masculino es el encargado de garantizar la reproduccion en el vardn. Esta formado por 6érganos
internos y externos. Los principales 6rganos externos son los testiculos, el epididimo y el pene. Los testiculos se alojan
en el escroto o saco escrotal, formado por un conjunto de envolturas que los cubren y alojan. Las estructuras internas son
los conductos deferentes y las glandulas accesorias que incluyen la préstata y las glandulas bulbouretrales.

Los 6rganos sexuales internos de los hombres no se ven y estan relacionados con la reproduccion, mientras que los
Odrganos sexuales externos, o genitales, se aprecian a simple vista.
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https://www.google.com/search?q=imagenes+de+los+organos+reproductores+masculino+y+femenino&rlz=1C1GCEU_esMX876 MX876&o0qg=&aqgs=chrome.1.35i39i36218.2488963joj7&sohttps:/
Jwww.google.com/search?q=imagenes+de+los+organos+reproductores+masculino+y+femenino&riz=1C1GCEU_esMX876MX876&sxsrf=AOaemvJEWaQwkpzIgO8ELilL1kLheSSI3https://www.f
acebook.com/108540034103354/photos/da.108543334103024/108543287436362/?type=1&theaterhttps://www.facebook.com/Aparato-reproductor-femenino-y-masculino-108540034103354/



