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                         LICEO Nº 1 JAVIERA CARRERA                                                                                                                                                                                               
                         DEPARTAMENTO DE BIOLOGÍA

                         Coordinadora: Marta Ruíz

                         Profesores: Daniela Pizarro Solar


Retroalimentación
Tema: concepto de salud y efectos del estrés y sueño sobre ella 
OA 3: Analizar relaciones causales entre los estilos de vida y la salud humana integral a través de sus efectos sobre el metabolismo, la energética celular, la fisiología y la conducta. 

PARTE I. Selecciona la alternativa correcta destacando con amarillo
1. ¿Cuál de las siguientes observaciones en una persona da cuenta de que posee una buena salud social?

I. Frente a un cambio de contexto, logra adaptarse. Correcta. Este enunciado da cuenta de una adaptación exitosa al ambiente, por ende, de una buena salud social.
II. Que sus riñones funcionen correctamente. Este enunciado da cuenta de un funcionamiento eficiente del cuerpo, por ende, es evidencia de una buena salud física.

III. Capacidad de resistir las enfermedades infecciosas. Este enunciado da cuenta de un funcionamiento eficiente del cuerpo, por ende, es evidencia de una buena salud física.

IV. Que discuta constantemente con las personas que la rodean. Este enunciado da cuenta de una mala relación con los otros, por ende, de una mala salud social.

a) Solo I   b)I y II     c)I y III    d) III y IV     e) I, II y III

2. Con respecto a la homeostasis es correcto afirmar que:


I. Está relacionada con la propiedad conocida como irritabilidad. Correcta. La homeostasis es la respuesta frente a la irritabilidad de los organismos vivos.

II. Mantiene las condiciones internas de los organismos constantes. Correcta. La homeostasis tiene la finalidad de compensar los cambios provocados por el entorno para mantener nuestras variables internas constantes.

III. Está presente solo en organismos vertebrados. La homeostasis es un estado presente en todos los seres vivos.

IV. Si ésta se pierde, puede llevar a la muerte. Correcta. La pérdida de la homeostasis nos puede llevar a desarrollar una enfermedad o la muerte.
a) I y IV       b)II y III      c) II y IV    d)I, II y IV       e)I, II, III y IV

3. “Estructura encargada de transmitir la información hasta los efectores”. La definición anterior corresponde a:

a) Centro de integración. Este centro se encarga de analizar e interpretar la información que llega desde los receptores.
b) Vía eferente Correcta. Corresponde al conjunto de nervios que llevan la orden desde el centro integrador hasta los efectores.
c) Receptor. Esta estructura se encarga de percibir las perturbaciones o estímulos del entorno.
d) Estímulo. Corresponde a una perturbación que puede alterar nuestro estado de homeostasis.
e) Vía aferente. Corresponde al conjunto de nervios que llevan información desde los receptores hasta el centro de integración.
4. ¿Con qué propósito la hipófisis estimula a las glándulas suprarrenales durante el estrés?  

a) Inducir la secreción de ACTH. Esta hormona es secretada por la hipófisis.
b) Estimular la secreción de TSH. Esta hormona no participa en la respuesta de estrés.
c) Inhibir la salida de corticotrofina. No presenta lógica ni coherencia con los contenidos.
d) Promover la liberación de Adrenalina. La liberación de esta hormona es inducida por el sistema nervioso simpático.

e) Inducir la liberación cortisol.   Correcta.
La respuesta de esta pregunta podía obtenerse del siguiente párrafo de la guía explicativa:

Cuando nuestros receptores perciben estímulos que son interpretados como estresores (peligrosos) por el hipotálamo, este se encarga de coordinar una serie de respuestas que involucran la participación del sistema nervioso y endocrino. Por un lado, activa al sistema nervioso simpático el cual envía señales a la médula de las glándulas suprarrenales para que liberen adrenalina. Por el otro, el hipotálamo secreta el factor liberador de corticotrofina (CRF) el cual estimula a la hipófisis a libera la hormona ACTH que viaja hasta las glándulas suprarrenales e induce la liberación de glucocorticoides, principalmente de cortisol, desde la corteza de éstas.

5. ¿De qué manera el estrés crónico genera trastornos en los procesos de digestión?

Para responder correctamente esta pregunta había que ver al video Cómo el estrés afecta tu cuerpo. En las instrucciones del trabajo estaba remarcado en negro que debían verse los videos.


I. Aumentando la acumulación de placas de colesterol en los vasos sanguíneos. Este es un efecto del cortisol que tiene directamente sobre los vasos sanguíneos, no tiene que ver con el aumento del consumo de grasas o su absorción en el intestino. (Minuto 1:26 del video).

II. Disminuyendo la sensibilidad del intestino a los ácidos digestivos. Es incorrecta, porque el cortisol tiene el efecto contrario: aumenta la sensibilidad a los ácidos digestivos. (Minuto 2:01 del video).

III. Induciendo la acumulación de grasa visceral. La acumulación de la grasa visceral no tiene relación con la alteración de procesos digestivos, es decir, cómo se digiere la comida. Está relacionado con un aumento del apetito (componente psicológico). Ese aumento de consumo de grasa lleva a cambios en los procesos de acumulación esta, los cuales no dependen del intestino. (Minuto 2:22 del video).

IV. Alterando la composición de la microbiota intestinal. Correcta. El video lo indica a los 2:10 minutos.
a) Solo II         b) Solo IV      c) I y II         d) II y III             e) II, III y IV
6. Una persona que sufre estrés por un largo periodo de tiempo puede ver afectada la división de sus células, ya que este estado provoca en el material genético:
Para responder correctamente esta pregunta había que ver al video Cómo el estrés afecta tu cuerpo. La respuesta correcta estaba en el minuto 3:21: “El estrés crónico se ha asociado con telómeros más cortos”. El resto de las alternativas No estaban mencionadas en el video.
a) Ruptura de las moléculas de ADN

b) Mutación de genes

c) Acortamiento de los telómeros.  Correcta.
d) Pérdida de cromosomas

e) Degradación de las proteínas que condensan el ADN
7. El deterioro del hipocampo debilita la capacidad de controlar el estrés, ya que este:
Para responder correctamente esta pregunta había que ver al video Cómo el estrés afecta nuestro cerebro. La respuesta correcta estaba en el minuto 1:41: “El hipocampo también inhibe la actividad del eje HHA, así que cuando se debilita, también se debilita tu capacidad de controlar el estrés”. El resto de las alternativas No estaban mencionadas en el video.
a) Inhibe la actividad del eje HHA.  Correcta.
b) Permite recordarnos cómo manejarlo
c) Controla la actividad de la amígdala
d) Regula la actividad de la glándula tiroides 

e) Consolida los aprendizajes adquiridos por la experiencia
Un laboratorio realizó el siguiente experimento: en 42 estudiantes universitarios se midieron las concentraciones de cortisol y la cantidad de linfocitos T (un tipo de células del sistema inmune) bajo tres situaciones que generaban diferentes niveles de estrés (moderado, alto y bajo). Los resultados obtenidos se muestran en el siguiente gráfico.
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8. ¿Cuál es la pregunta que quisieron responder los investigadores con este experimento?
Para responder este tipo de preguntas, se debe identificar específicamente lo que están midiendo los investigadores o reconocer correctamente las variables involucradas.
a) ¿Los niveles de cortisol varían en la sangre? Si esta fuera la pregunta de investigación, los científicos debieron simplemente evaluar si las concentraciones de cortisol cambiaban durante el día, pero hay dos variables más involucradas: 1) distintos niveles de estrés y 2) concentración de un tipo de células del sistema inmune.
b) ¿Estudiantes universitarios son más susceptibles a enfermedades bajo altos niveles de estrés? Si esta fuera la pregunta de investigación, los científicos debieron haber registrado cuántas enfermedades sufrieron los estudiantes bajos diferentes niveles de estrés.
c) ¿Cuáles son las células del sistema inmune más afectadas por el estrés? Si esta fuera la pregunta de investigación, los científicos debieron haber registrado cómo cambiaban las concentraciones de diferentes células del sistema inmune, pero solo evaluaron a los linfocitos T.
d) ¿Determinados niveles de estrés afectan la respuesta inmune? Correcta. Esta pregunta sintetiza, justamente, las dos variables medidas: niveles de estrés y respuesta inmune.
e) ¿La activación de linfocitos T produce cambios en los niveles de cortisol? Si esta fuera la pregunta de investigación, los científicos debieron determinar si linfocitos T activados y no activados cambiaban las concentraciones de cortisol. Esta evaluación deja afuera los diferentes niveles de estrés indicados en la gráfica.
9. Según estudios científicos ¿Qué beneficios trae consigo dormir la cantidad de horas recomendadas?

Para responder esta pregunta debía ver el video Dormir es tu súper poder.

I. Disminuye la probabilidad de sufrir infartos. Correcta.  El video lo plantea cuando el científico expone los siguientes datos: “cuando se cambia el horario en primavera y se pierde una hora de sueño, se registra un aumento del 24% de infartos al dia siguiente. Por el contrario, cuando en otoño ganamos una hora de sueño, los infartos se ven reducidos en un 21%.”

II. Incrementa la actividad de las glándulas suprarrenales. Esto NO aparece en el video.

III. Mejora la consolidación de los aprendizajes. Correcta.  El video lo plantea cuando el científico expone que dormir permite que el hipocampo traspase lo aprendido desde la memoria a corto plazo hacia la zona que la almacena como memoria a largo plazo.

IV. Disminuye el riesgo de padecer hipotiroidismo. Esto NO aparece en el video.
a) Solo I          b) Solo IV            c) I y III             d) II y IV             e) I, III y IV

10. ¿Cuál es una buena medida para conseguir un sueño de calidad durante la noche?

Para responder esta pregunta había que revisar el solucionario de las actividades:
8. ¿Qué sugerencias hace el científico para conciliar un mejor sueño?

1. Tener una rutina de dormir (acostarse y levantarse siempre a la misma hora, independientemente del día de la semana).

2. Bajar la temperatura de nuestro cuerpo (menciona unos 18ºC), ya que esto permite conciliar mejor el sueño.

3. Desasociar la habitación de actividades que induzcan la activación de nuestro cerebro. 

a) Dormir muy abrigado. Es incorrecta, ya que el investigador sugiere bajar la temperatura del cuerpo, lo cual no se consigue abrigándose.
b) Beber medio litro de agua antes de acostarse. Esto NO aparece en el video. No tiene efectos sobre la calidad del sueño que se puede lograr. 
c) Realizar una actividad física intensa justo antes de dormir Esto NO aparece en el video. De hecho, si lo analizamos un poco más, esta sería una acción que activaría a nuestro cerebro y es justamente lo contrario, que sugiere el científico.
d) Tomar siestas 20 minutos todos los días. Esto NO aparece en el video. No tiene efectos sobre la calidad del sueño que se puede lograr. 

e) Acostarse siempre a una misma hora Correcta. Tener una rutina de dormir.
PARTE II. Preguntas de desarrollo

1. Una de las ideas trabajadas en la guía, fue que la salud está constituida por tres componentes (física, emocional y social), los cuales se pueden evidenciar en varios aspectos. Considerando este aprendizaje, indiquen cómo el confinamiento social implementado para controlar la pandemia de COVID-19, ha afectado su salud sobre sus tres componentes. (3 pts.) 
Para responder esta pregunta, debían considerar la siguiente tabla.
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Salud fisica Salud mental Salud social
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* Capacidad fisica de * Bienestar con los demas. ambiente.
responder a diversos * Capacidad de enfrentar

eventos. exigencias de la vida.



Aquí debían evidenciar y explicar como el confinanmiento decretado por causa del Covid-19 afectaba la salud en sus tres componentes.

Para considerar una respuestas correcta, como dice la rúbrica, debían mencionar un efecto en los tres componentes, precisando el aspecto que impactó, por ejemplo: 
“El confinamiento ha afectado nuestra salud mental (ahí indicó el componente), generando desequilibrios afectivos (ahí precisó el aspecto dentro salud mental), ocasionando una mayor irritabilidad”
Debían hacer lo mismo para los otros dos componentes.
2. ¿En qué fase del Síndrome General de Adaptación se desencadenan las enfermedades asociadas al estrés? Fundamenta tu respuesta.  

Para responder esta pregunta, debían desarrollar las actividades o recurrir al solucionario de la guía, pues en esta parte, se describieron las tres fases del SGA.

Respuesta: Las enfermades asociadas al estrés se desencadenan en la fase de agotamiento    (fase C), ya que en esta etapa el organismo no es capaz de adaptarse a los altos niveles de cortisol y adrenalina, llevando a una falla de los tejidos y, por ende, a un funcionamiento deficiente de estos. 

3. Analiza el siguiente experimento y responde las preguntas a continuación.

Inmunización al estrés

(Texto adaptado de la revista Science. DOI: 10.1126/science.277.5332.1659)

En el año 1962 investigadores demostraron que la respuesta de estrés dirigida por el eje Hipotálamo-hipófisis-adrenal (HHA) puede modificarse por eventos ambientales como la estimulación en los primeros años de vida de un infante. 

Estudios en animales sugieren que cuando son expuestos a períodos breves de manipulación diaria, durante sus primeras semanas de vida, desarrollan una disminución en la secreción de la hormona ACTH y cortisol, en comparación con animales no manipulados. Estas diferencias se evidenciaron entre los 24 y 26 meses de edad, lo que indica que el efecto de manipulación sobre la función HHA persiste durante toda la vida.

Los glucocorticoides como el cortisol, se autorregulan a través de un mecanismo de feedback negativo: Al aumentar la concentración de cortisol en la sangre, se envía una señal para que el hipotálamo deje de secretar CRH (hormona liberadora de corticotrofina) y de este modo se inhiba la liberación de ACTH en la hipófisis. Con respecto a este fenómeno, estudios sugieren que animales que han sido manipulados ha temprana edad muestran una actividad mejorada de este mecanismo de retroalimentación.

Varios autores han propuesto que los efectos del manejo posnatal, sobre la respuesta de estrés son mediados por cambios en las interacciones madre-cría. Con el objetivo de corroborar esta idea, se llevó a acabo un experimento con ratas donde se evaluó la cantidad de tiempo que pasan las madres con sus crías y el impacto de este sobre la camada en estado adulto, cuando se enfrenta a un estímulo estresor.
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 Figura. Respuesta a un estímulo estresor en ratas adultas. Distribución de los animales según tiempo que pasaron con la madre durante sus primeras semanas de vida y la concentración de cortisol detectada en su sangre en estado adulto, una vez expuestos a un estimulo estresor.
3.a. ¿Cuál es la variable independiente y dependiente del experimento? (2 pts.)
Para responder esta pregunta debían considerar que la variable independiente siempre se ubica en el eje x y la variable dependiente en el eje y.
Respuesta:

Independiente: tiempo que pasa la madre con las crías.
Dependiente: Concentraciones de cortisol en la sangre de las crías, en estado adulto.
3.b. ¿Cuál es la conclusión del experimento? ¿Qué explicación se le podría dar a este resultado, considerando el mecanismo de retroalimentación de los glucocorticoides?
Respuesta: El tiempo que permanecen las crías con las madres efecta la respuesta que tienen las ratas frente al estrés, en su adultez. 

Como le indica la rúbrica, para desarrollar una explicación, debían usar la información presente en los antecedentes:

Considerando los antecedentes del texto (párrafos 2 y 3), debieron plantear que los animales que pasaron más tiempo con la madre cuando fueron crías, en su etapa adulta, presentan una actividad mejorada del circuito de retroalimentación del cortisol. 
La respuesta 3.b será evaluada con la sgte. rúbrica:
	La conclusión elaborada es congruente con las variables evaluadas.

La explicación es coherente con los antecedentes entregados.  
	Solo una de las respuestas cumple con el requisito solicitado.
	Ninguna de las respuestas cumple con los requisitos solicitados.
	Puntaje obtenido /

máximo puntaje a obtener

	2pto
	1pto
	0pto
	/2


PARTE III. Recolección y análisis de datos

El brote de SARS-CoV2 (COVID-19) y sus consecuencias sociales como el encierro en los hogares, ha generado una situación estresante para muchos en todo el mundo. El estar obligado a quedarse en la casa, trabajar o estudiar desde el hogar y reducir significativamente la interacción social, puede tener un gran impacto en el funcionamiento diario, así como también en el proceso del sueño. A continuación, las invitamos a realizar las siguientes actividades para evidenciar tales efectos.
1. Utilizando el test para medir la calidad del sueño, anexado al final de este documento, completen la siguiente tabla, registrando el número de respuesta de cada pregunta por estudiante y el nivel de la calidad del sueño. (2 pts.)
Para explicar esta respuesta, hice una simulación de datos, asumiendo que el grupo estaba formado por 3 integrantes.
	Número de la respuesta

	Preguntas
	Estudiante 1
	Estudiante 2
	Estudiante 3
	Estudiante 4
	Estudiante 5

	I.
	3
	2
	4
	
	

	II. 
	2
	2
	3
	
	

	III. 
	2
	1
	1
	
	

	IV.
	3
	2
	3
	
	

	V.
	1
	2
	3
	
	

	Nivel de la calidad del sueño
	Casi saludable
	Casi saludable
	Saludable
	
	


2. Describan los resultados obtenidos.
Para tener esta pregunta correcta debían describir los datos, planteando comparaciones y evidenciar que realizaron un análisis de estos, planteando porcentajes. La descripción debía ser coherente con la tabla y NO pantear explicaciones de los resultados (las explicaciones se registran en un discusión). Por ejemplo: 

Respuesta: “Como se observa en la tabla, existe una gran viriabilidad de los resultados. El 70% de las estudiantes presenta un sueño casi saludable, mientras que solo el 30% presenta la condición de saludable. El aspecto que más se ha visto afectado negativamente es la capacidad de consiliar el sueño”. 
La respuesta 2 será evaluada con la sgte. rúbrica:

	La descripción es coherente con los datos expuestos en la tabla.

Evidencian trabajo con los datos al presentar porcentajes relacionados con ellos. 
	La descripción cumple solo con uno de los requisitos solicitados.
	La descripción no cumple con ninguno de los requisitos solicitados.
	Puntaje obtenido /

máximo puntaje a obtener

	2ptos
	1pto
	0pto
	/2


3. Redacten una discusión con respecto a los resultados.
Lo que se buscaba con esta pregunta era evidenciar que ustedes podían integrar los aprendiajes adquiridos con el material trabajo

Aquí debían platear una explicación para los datos obtenidos, satisfaciendo los 3 puntos de la rúbrica. Cómo se lograba aquello, se explica a continuación

Primer punto de la rúbrica: Debían plantearlo como una explicación a los resultados. 

Segundo punto: Debían plantear de manera explícita una comparación, es dicir, que digeran si la calidad del sueño ahora (en el contexto de Covid-19) es mejor o peor que antes.
Tercer punto: La explicación debía estar apoyada con conceptos e ideas que hayan aprendido a lo largo de la guía: los componente de la salud (cuadro que usaron para responder la primera pregunta de desarrollo), los efectos del estrés a nivel psicológico (que menciona la guía y el video Cómo el estrés afecta tu cuerpo) o en el cerebro (que menciona el video Cómo el estrés afecta nuestro cerebro) y las implicancias de un buen o mal sueño (que menciona el video Dormir es tu super poder.)
A continuación, se adjunta cuadro con las principales fortalezas y debilidades en cada ítem

	ITEM
	FORTALEZAS
	DEBILIDADES

	I. Selección múltiple
En este ítem, las estudiantes debían trabajar las habilidades de conocimiento, comprensión y análisis de información contenida en la guía explicativa, los tres videos indicados ésta y las actividades (con su respectivo solucionario).

	Las estudiantes demuestran un manejo satisfactorio de los contenidos, lo que se evidencia en que en la mayoría de las preguntas de conocimiento obtuvieron un alto porcentaje de logro.
	Las preguntas en las cuales más se presentaron errores fueron las de comprensión (4, 5 y 6), lo que evidencia debilidades en la capacidad de relacionar contenidos.
 
Dado a que la dinámica de trabajo que estamos realizando, implica extraer información de varias fuentes, las cuales, pueden complementarse, les sugerimos que realicen un punteo de todos ellos y que luego, contrasten la información para que puedan elaborar una síntesis integral de los aprendizajes.
Esto les permitirá mejorar la capacidad de conectar los contenidos y generar aprendizajes más sólidos.

	II. Desarrollo
En este ítem, las estudiantes debían aplicar los conocimientos adquiridos con el material, aplicándolo a situaciones nuevas.
	En general las estudiantes manifiestan haber comprendido correctamente las relaciones
causales entre los estilos de vida y la salud humana integral, aplicando correctamente esta concepción en una situación particular.
 
Por otro lado, las estudiantes alcanzaron un alto logro en habilidades como reconocer variables de un experimento y plantear conclusiones a partir de resultados.
	Se presentaron debilidades en la habilidad de explicar resultados, haciendo uso de información pertinentemente entregada.
 
Para corregir esto es fundamental el desarrollo de una lectura intensiva de la información entregada para que puedan comprender qué aporta tal información al análisis de los resultados.
 
Además hay debilidades en la redacción y uso de vocabulario y conectores. El incorrecto uso de palabras, altera el sentido de las respuestas y, por ende, no se pueden interpretar como correctas. En ciencia se deben elegir palabras que no tengan más de una interpretación en el texto donde están ubicadas.
 


	III. Análisis de datos
En este ítem, las estudiantes debían llevar a cabo una acotada investigación, organizar datos, analizarlos y plantear inferencias al respecto
	Las estudiantes tuvieron un alto logro habilidades como llevar a cabo la investigación (recolectar datos) y organizarlos en tablas.
 
A su vez, lograron usar los resultados de la investigación para hacer inferencias con respecto al impacto que tienen los estilos de vida en la salud de las personas.
	La principal debilidad que se presentó fue en la habilidad de describir y trabajar los datos obtenidos de la investigación.
 
Para haberlo hecho correctamente, debían describir los datos obtenidos, estableciendo comparaciones entre ellos y determinar porcentajes de las cifras. En muchos grupos, se hizo solo una de estas dos cosas.
 
Se invita a las estudiantes a mejorar esta habilidad, generando respuestas más completas considerando lo dicho en el párrafo anterior.
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