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IMAGEN CORPORAL Y HABITOS SALUDABLES

El ser humano es complejo; es un compuesto porque incluye muchos componentes, es
una “unidad bio-psiquico-espiritual en interaccion social”

Muchos elementos conforman nuestra persona. Si bien somos una unidad, cada uno
de estos aspectos hacen nuestra identidad. El aspecto biolégico es el primero. Una dife-
rencia basica que salta a la vista en lo corporal, pero que también se refleja en los aspec-
tos psicolégicos, espirituales y de relaciones sociales.

En este capitulo abordaremos el conocimiento del aspecto bioldgico; desde el nivel
mas simple (nivel quimico), hasta los mas importantes aparatos y sistemas que consti-

tuyen el individuo.

https.//www.youtube.com/
watch?v=sbbZY1LaEls
Niveles de organizacion
de los seres vivos

|. NIVELES DE ORGANIZACION
DEL ORGANISMO

La materia se organiza en diferentes niveles de complejidad creciente
denominados niveles de organizacion.

|.I. Nivel quimico

Los atomos son las partes mas pequefas del organismo. Ejemplo:
atomo de hierro o de carbono.

Las combinaciones de atomos dan lugar a compuestos quimicos de ma-
yor tamano, llamados moléculas. Por ejemplo, la molécula de agua, H,O.

Las moléculas se unen a otros atomos y moléculas para formar com-
puestos quimicos mas complejos, las macromoléculas (Figura 1). Por
ejemplo, los hidratos de carbono, proteinas, los lipidos y los acidos
nucleicos (ADN y ARN).

O

Figura 1. Atomo, molécula y macromolécula.




Caracterizacion de la imagen corporal

La determinacion del somatotipo de individuos que realizan depor
tes amateur y profesional permite el estudio antropométrico de
los componentes de un atleta que luego va a ser comparado con
el ideal, con el objetivo de mejorar por accion de la nutricion vy el
entrenamiento. Es utilizado para estimar la forma corporal y su
composicion, principalmente en atletas. Lo que se obtiene es un
analisis de tipo cuantitativo del fisico (Figura 9).

Aungue grosso modo se puede evaluar a simple vista, para cono-
cerlo forma maés exacta, sera necesaria realizar las siguientes me-
diciones corporales:

) Estatura.

) Peso.

)} Pliegues. Pliegue cutaneo tricipital, pliegue cutdneo subescapular,
pliegue cutdneo abdominal y suprailiaco.

)} Diametros. Didmetro biepicondrial del hiumero, diametro biepi-
condrial del fémur.

} Perimetros. Perimetro del brazo extendido y flexionado. Perimetro

del muslo vy la pierna. Figura 9. Pliegues, didmetros y perimetros
para la determinacion del somatotipo.

= .4. Variables antropométricas:
peso y talla. Aparatos de medida.
Indice de masa corporal (IMC)

Las variables antropométricas mas comunmente utilizadas son el
peso v la talla.

=2.4.1. Peso

La bascula o balanza es un ins-
trumento que sirve para medir la
masa corporal de las personas.
La estimaciéon de la masa corpo-
ral se realiza mediante la medida
del peso expresada en kilogra-
mos y varia de acuerdo con la
edad, sexo, estilo de vida, estado
de salud, entre otros. Existen ba-
lanzas mecanicas y electrénicas
(Figuras 10).

https://www.youtube.com/watch ?v=uOPVQgE_
rDWo&feature=youtu.be

Somatotipo

Procedimiento:

)} Verificar la ubicacion y con-
diciones de la balanza. La ba-
lanza debe estar ubicada sobre
una superficie lisa, horizontal y
plana, sin desnivel o presencia
de aIgL'Jn objeto extrano bajo En este video puedes aprender como se
ella y con buena iluminacion. Figura 10. Medicién del peso. realiza la determinacion del somatotipo

https.//www.youtube.com/watch ?v=Zdyol.gzL_-8




IMAGEN CORPORAL Y HABITOS SALUDABLES

Venas
yugulares

Venas de las
extremidades
superiores

Vena cava
superior

Arteria pulmonar
derecha

Tronco de
las arterias
pulmonares

Vena pulmonar
derecha

Auricula
derecha

Ventriculo
derecho

Vena
supra-hepatica

Vena cava
inferior

Vena porta

Venas
mesentéricas

Venas
renales

Venas de las
extremidades
inferiores

Figura 9. Doble circulacion.
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Imagen corporal y habitos saludables

} Poligastricos. Con varios vientres musculares unidos por tendon,
como el recto mayor del abdomen.

Clasificacion segun su accion:
} Flexores para la flexion.

} Extensores para la extension.

.y ., . https://youtu.be/-gxyZBUgS842t=5
) Abductores para la abduccién o separacion del plano de referencia. R

.. . . Los movimientos del cuerpo humano
} Aductores para la aduccion o acercamiento al plano de referencia. .

} Rotadores para la rotacion, en la que veremos dos tipos de movi-
miento: pronacion y supinacion.

)} Fijadores o estabilizadores, Que mantienen un segmento en una
posicién, pudiendo usar una tensién muscular hacia una direccién o
varias a la vez.

En la Figura 23 se muestra el sistema muscular.

Frontal ]
Temporal Orbicular
Masetero del ojo
Orbicular
Trapecio Esternocleidomastoideo de la boca
Deltoides N\
\ ‘(, Pectoral
‘ mayor
Triceps Biceps ‘
v“ i

Serrato

/ Recto
3 —— abdominal
b

1 1 |

Dorsal
ancho

Flexores y
extensores
de las manos

Oblicuo

Gluteo

Cudadriceps
Isquiotibiales

Gemelos ——— | Tibial

Séleo

Figura 23. E/ sistema muscular.
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Musculo peroneo largo

Musculo peroneo corto
Tenddn del peroneo corto

Peroné
Tendon de Aquiles
Maléolo lateral

Bursa retrocalcanea
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Retinaculo inferior
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Figura 29. Musculos del pie.

Tibial anterior

Musculo extensor del dedo largo
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Retinaculo superior

Retinaculo inferior

Tenddn exterior
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Peroneo anterior Flexor largo del dedo Aductor del dedo gordo

gordo
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Cuadrado plantar
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Arcos del pie

Extensor largo del dedo gordo

La forma de nuestro pie con arcos determina nuestra postura: Ia
forma en que se colocan nuestras rodillas, la forma en que se ubican
nuestras caderas, hasta la forma en que tenemos la espalda.

La planta del pie tiene tres arcos principales: anterior, externo e in-
terno; estos arcos tiene que estar adecuadamente equilibrados para
conseguir un apoyo perfecto del pie tanto al andar como al estar de
pie (Figura 30).



Imagen corporal y habitos saludables

D Nervios raquideos. Son 31 parejas. Todos son de tipo mixto.
Los de la region sacra, debido a su forma, reciben el nombre de
“cola de caballo” Todos los nervios raquideos presentan una
raiz dorsal y una raiz ventral. La raiz dorsal es sensitiva y presenta
un ganglio, denominado ganglio raquideo espinal, constituido
por los cuerpos de las neuronas que reciben informaciéon de la
piel y de los érganos. La raiz ventral es motora, es decir, lleva
informacién hacia la piel y los érganos.

} Segun si coordinan actos involuntarios o actos voluntarios. Se
diferencian dos tipos de nervios:

D Sistema nervioso autonomo o vegetativo: es el que controla
de forma involuntaria, total o parcialmente, las funciones de las
visceras (corazén, pulmones, estdbmago, intestino y vejiga de la
orina), la presion arterial, la produccion de sudor, la produccién de
orinay la temperatura corporal. Esta controlado por el hipotalamo
y la médula espinal. Los nervios estan formados casi totalmente
por fibras amielinicas. Se diferencian dos tipos:

I Sistema nervioso auténomo parasimpatico: es el que pre-
domina en los momentos de relajacion. Esta constituido por
el nervio craneal vago y comparte los nervios raquideos de la
region sacra.

I Sistema nervioso autonomo simpatico: es el que predomina
en los momentos de tensidn. Sus nervios comparten el resto
de los nervios raquideos. Las fibras nerviosas de este sistema
estan parcialmente separadas del resto de los nervios raquideos
y forman dos cadenas de ganglios situadas a ambos lados de la
columna vertebral.

D Sistema nervioso voluntario: es el que controla total o parcial-
mente las acciones voluntarias de nuestro cuerpo, que pueden
ser conscientes, como por ejemplo coger un objeto que quere-
mos, 0 inconscientes, como adelantar la pierna derecha al an-
dar. Esté controlado por el cerebro. Sus nervios estan formados
totalmente por fibras mielinicas.

< INFORMACION IMPORTANTE )

¢Qué es la sustancia gris v la sustancia blanca?

) Sustancia gris: contiene los cuerpos celulares de las neuronas, den-
dritas, axones amielinicos, terminales axénicas y neuroglia. Es el acu-
mulo de cuerpos neuronales en el SNC. Es periférica en el encéfalo,
cubre la superficie de extensas porciones de encéfalo (cerebro y
cerebelo).

} Sustancia blanca: compuesta principalmente de axones mielinicos,
debe su nombre al color blanguecino de la mielina. Es central en el
cerebro y es periférica en el tronco del encéfalo y en la médula. En-
vuelve a un nucleo interno de sustancia gris, con forma de H.




Identificacién de pautas de alimentacion y nutricion

Los nutrientes son todas las sustancias contenidas en los alimentos
gue son necesarias para vivir y mantener la salud. Nutrientes esen-
ciales son aquellos que el organismo no puede sintetizar (a partir de

otros) y, por tanto, depende absolutamente de su ingesta en los ali- La nutricion
mentos. es el proceso
El nimero de nutrientes que el ser humano puede utilizar es limitado. fisiologico
Solo existen unas pocas sustancias, en comparacion con la gran can- mediante el
tidad de compuestos existentes, que nos sirven como combustible o que nuestro
para incorporar a nuestras propias estructuras. organismo recibe,
S . . . transforma y utiliza las
in embargo, estos no se ingieren directamente, sino que forman par , o
te de los alimentos. Las multiples combinaciones en que la naturaleza sustancias quimicas
ofrece los diferentes nutrientes nos dan una amplia variedad de ali- contenidas en los
mentos que el ser humano puede consumir. alimentos. Es un acto

involuntario.

AMPLIA TUS CONOCIMIENTOS

Conceptos importantes relacionados con la alimentacion y nutricion

} No hay alimentos buenos o malos. Hay dietas nutricionalmente equilibradas o
desequilibradas.

) La mayoria de los alimentos son mezclas complejas de nutrientes en calidad y can-
tidad. Casi ningun alimento esta constituido por un solo nutriente y, por otro lado,
no hay ningun alimento completo para el ser humano adulto (la leche materna solo
es un alimento completo para el recién nacido durante los primeros meses de vida).

) La variedad en la dieta es la mejor garantia de equilibrio nutricional.

} Los alimentos de origen vegetal aportan en general agua (verduras y frutas), hidratos
de carbono complejos (cereales y legumbres), acidos grasos monoinsaturados (AGM)
y poliinsaturados (AGP) (aceites), fibra dietética, micronutrientes (vitaminas C, E y K,
folatos, carotenos, magnesio y potasio) y otras sustancias bioactivas (fitoquimicos).
Carecen de colesterol, retinol y vitaminas Dy B ..

) Los alimentos de origen animal son fuente de proteinas de alto valor biolégico, dcidos
grasos poliinsaturados omega-3 (AGP n-3) (pescados), minerales con alta biodisponi-
bilidad (hierro, calcio y zinc) y vitaminas D, A vy del grupo B. Carecen de fibra.

) El etiqguetado nutricional informa al consumidor sobre las propie-
dades nutricionales de un alimento, contribuye a
seleccionar alimentos saludables y ofrece la oportu-
nidad de incluir informaciones nutricionales
complementarias.




Promocion de habitos de vida saludables en imagen personal I 8 I

limpio y aseado. Este habito saludable también es muy
importante en la rutina de las personas. El estar limpio
y aseado es algo bueno para tu salud tanto corporal
como mental. Por ejemplo, el bano puede ser algo muy
relajante que te ayude a liberar tensiones después de
un duro dia. También puede que te relaje el cepillarte el
pelo o hidratarte la piel a la vez que te das un masaje a
ti mismo. Por lo tanto, la higiene personal es mas que
necesaria para llevar un estilo de vida saludable.

La higiene personal ha sido hasta el momento actual el
mayor avance en evitar enfermedades y la mejora de la
salud de la poblacién (Figura 7).

5.l. ¢Cuales son los habitos mas
importantes?

Para mantener una buena higiene personal en nifos vy
adultos, lo mejor es comenzar a aprender las rutinas mas
importantes y necesarias para tener un aseo adecuado.

Las siguientes rutinas deben realizarse diariamente:

5.1.l. Ducharse o bararse de forma regular

Lavar todo el cuerpo a diario usando agua y jabén es
la forma de limpiar las toxinas y la piel muerta que se
genera en el organismo cada dia. Mediante el bano se
puede tener el control de los olores corporales y equili-
brar la grasa natural en la piel (Figura 8).

5.1.2. Higiene de los genitales externos
(vulva, pene y escroto)

En el caso de nihas o mujeres adultas, se debe efectuar
un aseo cuidadoso y un enjuague correcto; este proce-
so debe iniciarse en la vulva y terminar en el ano, nunca
en sentido contrario para evitar el paso de microorganis-
mos que en este sitio pueden ser patégenos. Entre los
labios mayores y menores de la vulva, se deposita una
sustancia de olor fuerte que se denomina esmegma,
producto de la descamacién celular (desprendimien-
to de elementos epiteliales, principalmente de la piel,
en forma de escama o membrana). Estas secreciones
glandulares deben ser eliminadas diariamente, no solo
por el olor que despiden, sino porque resulta un me-
dio propicio para el desarrollo de las bacterias que se
encuentran en esta regién y que, por consiguiente, au-
mentan las probabilidades de una infeccion en este 6r
gano (Figura 9).

Figura 7. Bano relajante.

Figura 8. Ducha o bano regular.

Figura 9. Higiene de los genitales externos.
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Métodos de abstinencia periddica o métodos naturales

TABLA 6

Capuchdn o dispositivo
semiesférico de goma
con anillo elastico. Se
adapta al cuello del Gtero
e impide el paso del

Media. Depende de su
correcta colocacion.

La eficacia aumenta
en combinacién con
espermicidas

Calendario Consiste en realizar el Baja. Método con alto Sin efectos secundarios | Necesidad de un
0 método acto sexual solamente indice de fracaso, los 0 contraindicaciones. seguimiento constante
Ogino-Knaus | en los periodos en los periodos fértiles son Considerado por algunos | Y de clculos precisos
Moco cervical | due no haya ovulos muy variables y es muy | autores como un que no siempre dan
o0 método fecundables. Se calcula | facil cometer errores método natural resultado.
Billings. teniendo en cuenta la Produce inseguridad.
Temperatura ?an:gglgirc{gsnds;rllgamon, No protege o evita
basal (de temperatura basal las enfermedades de
ovulacion) e , transmision sexual (ETS)

0 analizando el flujo

vaginal
Coito Marcha atrds antes de la | Baja No requiere ningln Inseguro. No protege de
interrumpido | eyaculacion recurso ETS

’
Métodos de barrera

Sin efectos secundarios
0 contraindicaciones

Imprescindible la vista al
ginecélogo.

Puede ser causa de
infecciones.

relaciones sexuales.
Cubre el cuello uterino
con espermicida para
evitar el embarazo

Diafragma ) No protege o evita
espermatozoide. las enfermedades de
Su usqtdebe ser transmision sexual.
pirr?:((::glg [())oraurg evitar Dificultad a la hora de
g 090 p colocarlo
complicaciones
Funda de goma eléstica | Alta, cuando se utiliza Sin efectos secundarios | Reduce la sensibilidad

) que recubre el pene e correctamente y en 0 contraindicaciones. durante el coito
Preservativo | impide la entrada de los | combinacion con Muy recomendable para

0condon | espermatozoides en el | espermicidas. evitar ETS.
tero Bajo nimero de fallos | se vende en farmacias
Es una pequefa esponja | No es muy seguro. Se puede colocar varias | En Espafia no se vende
redonda de espuma Conveniente utilizarlo horas antes de mantener | en las farmacias, y debe
plastica, de consistencia | ¢on preservativo las relaciones sexuales. | comprarse por Internet.

_ blanda y suave. Se Una vez insertada en No protege o evita las
Esponja | coloca en el fondo de lavagina, y durante las | ETS

pueden mantener todas
las relaciones sexuales
que se deseen

(Contintia en la pagina siguiente)
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A continuacién, vamos a repasar qué tipo de residuos debemos intro-
ducir en cada contenedor:

¢Qué debemos introducir en el contenedor amarillo?
Envases

Agrupadores de plastico que unen las latas.
Bolsas de plastico.

Latas de conserva y de bebidas.
Espray de cosmeética personal.
Aerosoles: ambientadores insecticidas.
Bandejas, papel y bolsas de aluminio.
Film transparente.

Envases ligeros de plastico.

Envases ligeros de metal.

Tetrabrik.

Garrafas de agua.

Tarrinas de yogurt.

Botellas de productos de limpieza.

Bandejas de corcho blanco.

Tubos de pasta de dientes u otros productos.

{Qué debemos introducir en el contenedor verde?
Vidrio

Vidrio, siempre sin tapas de metal o de corcho.

{Qué debemos meter en el contenedor azul - papel y carton?
Papel y cartéon

) Sobres, hay que quitarles las ventanillas de plastico Y%~
(que se tirarian al contenedor amarillo).

) Cuadernos, hay que quitarles las espirales, grapas (al
de organicos) y el canutillo de plastico (al de envases).

} Plegar las cajas al maximo para evitar que ocupen es-
pacio extra.
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RESUMEN

v Muchas enfermedades repercuten significativamente en nuestra imagen
personal.

v/ Cuando tenemos una enfermedad larga o crénica, o incluso para toda la vida,

nuestra actitud y autoestima pueden marcar una gran diferencia en su
evolucion.

v No siempre podemos curarnos, pero siempre podemos mejorar la calidad
de nuestra vida y nuestra respuesta emocional.

v Una enfermedad crénica repercute en las distintas dreas de nuestra vida:
personal, familiar, social, econémica y laboral.

v/ A nivel personal, los principales aspectos que se ven alterados son: el estilo
de vida, las emociones, nuestra identidad y autoimagen, nuestro pensamiento
y la generacion de incapacidad, dependencia y falta de control personal.

v/ A fin de conocer la repercusién de las enfermedades, es muy importante
que el Técnico de Estéticay Bellezay el Técnico en Peluqueria y Cosmética
Capilar conozcan las bases de la anatomia y fisiologia de los principales sis-
temas y aparatos corporales, y en concreto:

La estructura jerdrquica del organismo.

La anatomia y fisiologia del aparato circulatorio.

Las funciones de la sangre y la linfa.

La anatomia y fisiologia del aparato respiratorio.

La anatomia y fisiologia de los musculos y los huesos que permiten el mo-
vimiento.

Los tipos de movimiento corporales.

La anatomia y fisiologia del pie y de la mano.

La anatomia y fisiologia del sistema nervioso y endocrino.

Las alteraciones que sobre la imagen personal se producen como conse-
cuencia de las enfermedades que se producen en los diferentes aparatos
y sistemas.
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GLOSARIO

Abductor: separa un miembro del eje del cuerpo.
Aductor: acerca un miembro del eje del cuerpo.

Anemia: trastorno de la sangre causada por deficiencia de glébulos
rojos o de hemoglobina (la proteina de los glébulos rojos que transpor-
ta el oxigeno).
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EJERCICIOS

} E1. Identificacion de etiquetas y pictogramas con los productos quimicos y
relacionar las etiquetas con los productos quimicos adecuados:

La etiqueta es la primera informacién que se recibe y es la que permite ver
el producto que estamos utilizando. Aporta informacién sobre los riesgos de
utilizacion del producto. También puede dar indicaciones sobre dénde tene-
mos que almacenarlo.

Para esta actividad los alumnos deberan llevar el envase de algun producto
quimico, y con la ayuda del profesor deberan leer e interpretar su etiqueta. Se
fijaran e interpretaran los diferentes pictogramas.

Peligros para el
ambiente

mortal/toxico agudo por Peligros para el
explosivo ingestion, contacto con la bient Zis
piel, inhalacién. ambiente acuatico

asa presion gotrasive paratlapiel ¢ ;ngul}/d:)()))/(lt(:;i(f: l(n)g;:)uy
9 P lesiones oculares graves téxico (largo plazo)

Peligros fisicos Peligros para la salud

carcinégeno/ mutageno/

. nsibilizante respiratori Peligros para la

inflarabie é sensibilizante respiratorio/ g p
peligro por aspiracion/ toxico en capa de ozono
organos diana

Nocivo por ingestion, contacto destruyen el ozono en

con piel, inhalacién /irritante la atmoésfera superior
comburente cutaneo, ocular o respiratorio/ (enumeradas en
sensibilizante cutaneo/ anexos del Protocolo

narcético de Montreal)

Corrosivo para
metales

) E2. Identificacion de etiquetas y pictogramas en productos cosméticos:

La etiqueta es la primera informacién que se recibe y es la que permite ver el
producto que estamos utilizando.

Para esta actividad los alumnos deberan llevar al aula el envase de algun
producto cosmético, y con la ayuda del profesor deberan leer e interpretar su
etiqueta.

. Evitamos golpes y caidas:

En el aula, en grupos de 3 o 4 alumnos, y con la ayuda del profesor, los
alumnos deberan identificar situaciones de riesgo de caidas al mismo nivel y
las correspondientes acciones preventivas. Asimismo, describiran las conse-
cuencias sobre la salud de los golpes y caidas, y los primeros auxilios basicos
para su atencion.
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EVALUATE TU MISMO

. Segun el “modelo de Lalonde”, entre los factores o variables que determi-
nan la salud individual y colectiva, el que influye en mayor medida es:
1 a) La biologia humana.

[ b) El medioambiente.
1 c) Los estilos y habitos de vida.
[ d) El sistema sanitario.

. Segun el “modelo de Lalonde”, la salud de una comunidad viene condicio-
nada por la interaccion de cuatro grupos de factores o variables entre los
que se encuentran todos menos uno de los siguientes:

1 a) Estilos y habitos de vida.
1 b) El medioambiente.

1 ¢) La biologia humana.

1 d) El pais de nacimiento.

. En relacion con el agua, icual de las siguientes respuestas es incorrecta?:
1 a) El agua es el componente mayoritario de las células del cuerpo.
1 b) Elagua transporta los nutrientes a las células del cuerpo y se encarga de
retirar de ellas los residuos o sustancias de desecho.
[d c¢) Ayuda a regular la temperatura corporal.
1 d) El agua es el componente principal del cuerpo humano (entre el 80-
90 %).

4. Respecto al agua, cual de las siguientes respuestas es incorrecta?:

1 a) La mayor parte del agua del cuerpo se encuentra en el interior de las
células.

1 b) El resto circula por el espacio extracelular o espacio entre las células (es-
pacio intersticial) y el plasma sanguineo.

[ c) El cuerpo necesita agua para sobrevivir y funcionar correctamente.

1 d) Los humanos pueden sobrevivir 30 dias sin beber agua, mientras que se
no se puede sobrevivir sin otros nutrientes mas de 7 dias.

9. Entre los habitos que fomenten una mejor calidad de suefio no se encuen-
tra:
1 a) Duerme siempre que te encuentres cansado.
1 b) Presta atencién a lo que comes y lo que bebes.
[ c) Crea un entorno relajado.
1 d) Incorpora la actividad fisica a tu rutina diaria.
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SOLUCIONES

EVALUATE TU MISMO

http.//www.aranformacion.es/_soluciones/index.asp?ID=53




