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NOMBRE: N /s de leer

L]
Seguridad personal, de la comun
L] [J
al viajar
1. Abigail camina al supermercado. Mientras camina, va
escuchando muasica con audifonos. También va mirando su
teléfono en vez de ver por dénde camina. ¢En qué forma
Abigail no estéd actuando en forma segura?

2. Ashton vigja ala ciudad de Nueva York por una semand®iega preparado con un

mapa detallado de la ciudad. Camina mirand apa constantemente y ftomando
fotos de todo lo que ve. ¢En qué forma esta Ashton en forma segura? ¢ En
que forma no estd actuando en formo'segu

3. Con una linea recta, haz corr d da palabra de la izquierda con su
significado a la derecha.

1 | ¥ Lineas que no puedes ver que marcan A
persona : delimitaciones. :

g limites Estar con un grupo de personas que B

puede que NO CONOZzCAs.

3 alrededore 3 Personas que no conoces. i cC
__ V ettt ettt et bt eeb st ets bt

4 | comunigaidy :  Un grupo de personas que vive en el D

: mismo lugar.

7 extranos
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Despuds de lecr @ NOMBRE
Seguridad personal, de la comunidad y
al viajar

1. Llena cada espacio en blanco con la palabra correct ctura.

de
a

alrededor.
b

isad. AL\ stés fuera de tu

. E donde estds. Aqui hay
. %

. Eso significa que no estds
c

mas .
e

................ [ ] (]
2, Io palabra © le

[ ]
y . s CIERTO, o ireul®la .
. palabra FALSO si e . :
[ ]
° a) Los limites pers nl filiza un grupo de personas. :
® CIERT! °
) °
< °
[ J
° b) Séc jiempre Oon los extranos para mantenerte tu seguridad. :
[}
: :
L4 °
L4 °
: c) Sabe r de ayudar a mantenerte tu seguridad cuando viajas. @
[ J
) CIERT SO °
[} [ ]
° °
L4 °
° d) Los limites sociales son los que U estableces para ti mismo. °
[ J
° CIERTO FALSO :
..........0....0...O.....................:

Q0%
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L Pagége do leclura NOMBRE:

Seguridad personal, de la comuni
al viajar

La seguridad es importante para un estilo de vida sano. Seguridad persd
a salvo de una amenza exterior.

) 4

Pasc 2t. \ar cuando

se uza. .stos limites:

Conoce tus limites. Los limites son lineas que no puedes 2. valos en seco.

ver que rodean las cosas. Estas lineas no se pueden 2. F ‘presa tu incomodidad.
cruzar. Tenemos limites sociales. También tenemos limites 3. Busca ayuda.
personales. Los limites sociales son los que utillizan un 4. Protégete.

grupo de personas. Los limites personales son los que,
estableces tU mismo.

No temas hablar en contra de algo que no 1e~

..........................................

Seo-Yeon estd en un restaurante. Ve que
lista de ellos:

S§é consciente. Toma el control. Busca ayuda.

D R R R R R R I I I I A R )

ado muchos limites sociales. Hace una

LIMITES ES CRUZADOS

X un senor su

N eructo sonoro

X una MUK C los dedos para captar la
atencid arero

X una parej e comida de una mesa cercana

J

Seo-Yeon ve que se, C do algunos de sus limites personales. ¢ Cudles son algunos
limites que tendias
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NOMBRE: Despuég de leer @

Seguridad personal, de la comunidad y
al viajar
3. Nolan esté planificando un vigje al extranjero por una sem

seguros al extranjero. Haz una lista de las cosas que Nolan de
de estar a salvo durante su vigje.

tiga los
er gara

Usa el organiza
seguridad en el

Primero, cogce)
la seguridad €
seguridad en inte

© de la pdgina 12 para ver sugerencias para mantener la

gerencias sobre seguridad personal y social. Inférmate acerca de

dsq, en la escuela y en la comunidad. Luego, lee sugerencias sobre
et y cuando vigjas.

Anota cualqguier otra sugerencia que puedas pensar que te ayude. Vuelve a esta lista 'y
agrégale cosas cuando puedas.

i
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Wl /cividades pféctica 4 ]
Nutrientes esenciales vers
nutrientes no esenciali

anos. En
Ccosas que

Los nutrientes son elementos en la comida que ayudan al crecimiento

comemos. Hay dos clases distintas de
nutrientes: esenciales y no esenciales.

Nutrientes esenciales

Los nutrientes esenciales te dan energia.
Puedes usar esta energia en tu vida
diaria. Caminar, respirar y sentarse
consumen energia. Son necesarios
porgue fu organismo no los puede
producir por si solo. Puedes obtener esta
energia con:;

¢ proteinas (carnes, frijoles)

* grasas (pescado, nueces)

* carbohidratos (vegetales, frutas)
* vitaminas (vegetales, frutas)

¢ minerales (mantequilla de man, |
* agua

Nutrientes no esenciales

de producirlos por si solo. En algunos casos, puede que
ir. Quizds estés enfermo o fengas un frastorno, o quizds no

- aminodcidos no s (proteina en los mUsculos, células y tejidos)
- algunas vitangi aomina D de la luz solar)

- filora (utiliz P digestion)
- colester ido el higado)

Selecai u triente esencial y uno no esencial. Investiga sobre cada uno. Haz un cartel
co rd los. ¢,Por qué es importante este nutriente? ¢ De dénde lo puedo obtener?
M at

u rtel cuando lo fermines o publicalo en internet.
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NOMBRE: Degpué's de lear @

Prueba de comprension

...........Q..........OO........Q
[ J
CIERTO si el enunciado es CIERTO o FALSO si es FALSO.

1. Tupeso es una forma de controlar cudn en forma y sano estds.
CIERTO FALSO

Tu apariencia y olor corporal causan una impresién en
CIERTO FALSO

El filete y el pollo se pueden comer crudos con seg @
CIERTO FALSO

[}

[ ]

[ ]

[ ]

[}

[ ]

[ ]

[ ]

[}

[}

[ )

[

® 4. Siconsumes mas calorias de las que quemas, r3S peso.
: CIERTO FALSO

° Sélo puedes obtener medicamentos recef@idos una receta de un médico.
. CIERTO FALSO

[ ]
[ )
[ J
[}
[ ]

Los dentistas recomiendan cepillarse
dos veces al dia.

CIERTO FALSO
0000000000000 ° 0000000000000 0000000

una vez al dia y usar el hilo dental

2. Escribe una marca de vetificaci V) junto a la respuesta que sea mds correcta.

O
O
O
O Todo lo anferior.

¢Cual NO es un paso que debas seguir cuando tus limites se han cruzado?

Ignorarlo. @
Expresar tu incomodidad.

Buscar ayuda.
Protegerte. SUBTOTAL: /8
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NOMBRE: Degpuég de leer @

iCrucigrama!

" Horizontal  Vertical

4. Tomas esto cuando estds enfermo. 1. Cepillarte los dientes y el cabello.
8. Ser cuidadoso con algo. 2. Obtienes e O que comes.
9. Haz esto a fodas las superficies al cocinar. 3. Come con

10. Lo que presentas cuando estds enfermo.
11. Lo que te rodea.

12. Hacer esto te ayudard a perder peso.
14. Lo que deberias pesar.

15. Quema mdas de éstas que las que
consumes para perder peso.

nfer
7. gue no conoces.
13. as personas se vuelven
Q a los medicamentos.

palabras

(T it da )
\& Lista de

abuso de

medicamentos
adictas
alrededores
calorias
cauteloso
ejercicio
esteriliza
extranos
gérmenes
higiene
indice de

masa corporal
medicamento
moderacion
nutrientes

esenciales
sinfomas

—_
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Piramide alimentaria
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Degpuds de leer @ NOMBRE:

Seguridad personal, de la comunidad y
al viajar

1. Llena cada espacio en blanco con la palabra correcta de la lectura.

Sentirte seguro en tu comunidad es importante. Para ello, debes estar

tus alrededores. Eso significa saber siempre lo que estd a tu alrededor.

b

Cuando estas vigjando es facil olvidarte de tu seguridad. Al vigjar, estas fuera de tu

. Eso significa que no estds

con el lugar donde estdas. Aqui hay

mas

e

2. la palabra CIERTO si el enunciado es CIERTO, o |G
palabra FALSO si es FALSO.

a) Los limites personales son los que utiliza un grupo de personas.
CIERTO FALSO

[ J
[ J
[ J
[ J
[ J
[ J
[ ]
o
3 CIERT
o
o
: ¢) Saber tu rutafié p a guri NlChin;OS.
3
o
o
o
o
o
([ J

CIERTO FALSO

d) Los limites sociales son los que tu estableces para fi mismo.

°
°
°
°
°
°
CIERTO FALSO °
°
°
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—

a) consciente

b) alrededores

¢) pasando

fd) zona de confort

e) familiarizado
f) peligros




/8 Pﬂ@fﬂe de lacburg NOMBRE:

Seguridad personal, de la comunidad y
al viajar

La seguridad es importante para un estilo de vida sano. Seguridad personal es cuando estds
a salvo de una amenza exterior.

Pasos a tomar cuando
se cruzan estos limites:

Sé consciente. Toma el control. Busca ayuda.

Conoce tus limites. Los limites son lineas que no puedes 1. Paralos en seco.
ver que rodean las cosas. Estas lineas no se pueden 2. Expresa tu incomodidad.
cruzar. Tenemos limites sociales. También tenemos limites 3. Busca ayuda.

personales. Los limites sociales son los que utillizan un 4. Protégete.
grupo de personas. Los limites personales son los que te
estableces tU mismo.

No temas hablar en contra de algo que no te guste.

..........................................................................................

Seo-Yeon estd en un restaurante. Ve que se han cruzado muchos limites sociales. Hace una
lista de ellos:

LIMITES SOCIALES CRUZADOS A
X un sefor suelta un eructo sonoro
X una mujer chasquea los dedos para captar la
atencidn del camarero
k)( una pareja coge comida de una mesa cercand )

Seo-Yeon ve que se han cruzado algunos de sus limites personales. ¢ Cudles son algunos
limites que tendias tU aqui?
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QW /clividades PPQCJ&CQ ]

Nutrientes esenciales versus
nutrientes no esenciales

Los nutrientes son elementos en la comida que ayudan al crecimiento y a estar sanos. En

ofras palabras, los nutrientes son importantes. Obtenemos estos nutrientes de las cosas que
comemos. Hay dos clases distintfas de
nutrientes: esenciales y no esenciales.

Nutrientes esenciales

Los nutrientes esenciales te dan energia.
Puedes usar esta energia en tu vida
diaria. Caminar, respirar y sentarse
consumen energia. Son necesarios
porque fu organismo no los puede
producir por si solo. Puedes obtener esta
energia con:

e proteinas (carnes, frijoles)

e grasas (pescado, nueces)

e carbohidratos (vegetales, frutas)

* vitaminas (vegetales, frutas)

e minerales (mantequilla de mani, leche)
e Qgua

Nuirientes no esenciales

Los nutrientes no esenciales son elementos que necesitas fodos los dias. No necesitas
ingerirlos porque tu organismo puede producirlos por si solo. En algunos casos, puede que
tu organismo no los pueda producir. Quizds estés enfermo o tengas un trastorno, o quizds no
produces los suficientes. Algunos nutrientes Nno esenciales son:

- aminodcidos no esenciales (proteina en los musculos, células y tejidos)
- adlgunas vitaminas (vitamina D de la luz solar)

- fibra (utilizada para la digestion)

- colesterol (producido el higado)

Selecciona un nutriente esencial y uno no esencial. Investiga sobre cada uno. Haz un cartel
comparandolos. ¢ Por qué es importante este nutriente? ¢ De ddnde lo puedo obtener?
Muestra tu cartel cuando lo fermines o publicalo en internet.

{13
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Piramide alimentaria

Cereales 4

Proteina
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