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La salud es mas que la
ausencia de enfermedad,
es mantener un
equilibrio fisico, social y
emocional. Por eso es

importante comprender
gue las decisiones que
tomamos diariamente
repercuten en nuestra
salud, por ejemplo:

qué comemaos, cuanto
dormimos, si hacemos
ejercicio y coOmo nos
relacionamos con

nuestro entorno, entre

Vida en equ|||br|0 otros factores.

En esta sala, a traves del
juego, podras identificar
los factores que afectan
nuestra salud.

D

Tiempo aproximado

de recorrido:
45 minutos
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mantenernos sanos, por eso es importante
identificar nuestros sentimientos y conductas,
pues cada decision que tomemos puede

1 Mente sana en cuerpo sano
Nuestro estado emocional es primordial para
<C
=
Ll
= beneficiar o perjudicar nuestra salud.

La llave de la salud

La distribucion de nuestras
actividades a lo largo
del dia repercute
en nuestra salud.
¢Cuantas horas
estudiamos?
;Qué actividad fisica
practicamos?

Encuentra el equilibrio

Hacer ejercicio, comer ,
sanamente, estar A
emocionalmente i
bien, son factores -

gue influyen en
nuestra salud.
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Alimentacion

La base de nuestra vida es una nutricion
equilibrada, porque comer de mas o de
MeNos provoca graves consecuencias El plato del bien comer
para la salud.

Nuestra dieta diaria debe

de incluir todo los grupos
B\ de alimentos, pero lo Beto
importante es
la cantidad. Beto es un divertido muneco
gigante que comparte su lunch a
los ninos como muestra de una
nutricion balanceada. Ademas, esta
disenado para que reconozcan
algunas partes de su cuerpo.

La bascula

Los alimentos que
consumimaos
y coOmo los

Los alimentos nos

\ aportan energia, €sta
A se mide en calorias,
| ;cuantas calorias
aportan algunos
alimentos?

son la base para
tener el peso
adecuado.
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El cuerpo en movimiento Cuestion de equilibrio

Realizar cualquier actividad fisica Para mantenernos sanos es

ayuda a prevenir enfermedades y impg?rtamﬁ aUmeTtamos W
Ien 'y nacer alguna -_._-\ - % \
— :

en conjunto con una alimentacion actividad fisica, como
balanceada mejora nuestra salud. caminar 30 minutos
diariamente.

Vida activa, vida saludable

El ejercicio tiene varios
) . . ., beneficios como mejorar
Estilo de vida y alimentacion .
nuestra capacidad
pulmonar, disminuye la
ansiedad y aumenta el
flujo sanguineo.

El ser humano ha cambiado g
sus habitos a lo largo
de los afios, ahora es
sedentario, basa su
alimentacion en comida
rapida y vive estresado.

\ ’ sala SALUD, vida en equilibrio Q Edificio C e Piso 2

2 @UniversumMuseo €3 /UniversumMuseo () UniversumMuseo

WWW.universum.unam.mx




Sobrepeso Yy obesidad Sobrepeso y obesidad infantil

Meéxico ocupa el primer
lugar a nivel mundial

Son problemas que afectan nuestra

< salud y que puedemos controlar. en obesidad infantil,
S Estos dos factores de riesgo estan icOMOo podemos
Ll | involucrados en la aparicion de algunas prevenirla?
= enfermedades cardiacas,

de huesos y otras mas relacionadas con Sobrepeso y obesidad

la diabetes.

Controlar nuestro peso
€s necesario para
evitar, principalmente,
problemas cardiacos.

Sindrome metabdlico

Esta relacionado con una
serie de condiciones que
pueden poner en riesgo

nuestra salud y provocar
enfermedades cardiacas
y diabetes.
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EXPOSICIONES
PERMANENTES

e Agua, elemento de vida
e Conciencia de nuestra ciudad

e El Cerebro, nuestro puente con
el mundo

o Estructura de la materia

e Evolucion, vida y tiempo

e Imaginario matematico

e Laquimica esta en todo

e Poblacion

e r3, reduce, reutiliza, recicla
Salud, vida en equilibrio

e Sexualidad, vivirla en plenitud es
tu derecho

e Universo, todo lo que nos rodea

e Senda Ecoldgica

ESPACIOS
RECREATIVOS

Espacio infantil

Este es un espacio para nifios de
cero a seis anos, en donde podran
interactuar con algunos aspectos de
la ciencia; ademas cuenta con una
pequena ludoteca.

*Es imprescindible que los nifios entren con

un acompafiante

Jardin Universum

En este espacio podras conocer
como la ciencia y la tecnologia
contribuyen a una vida mas
sostenible. Podras visitar un prototipo
de vivienda sustentable, un huerto
urbano, un invernadero con plantas
medicinales y un mariposario.

* Si quieres conocerlo el dia de tu visita registrate
una hora antes en Atencion al Visitante. Si quieres
traer a tu escuela, y que tu visita sea guiada te

sugerimaos reservar con un mes de amticwpacwdn

ACTIVIDADES

Planetario José de la Herran

A partir de una proyeccion digital
podras disfrutar de los secretos que
guarda el cosmos.

Ciencia recreativa

Los talleres generan una experiencia
activa y colaborativa para

entender conceptos cientificos.

En este espacio podras realizar
talleres relacionados con la fisica,
matematicas, biologia, peleontologia
y mas.

* Costo por taller: $25.00

* Consulta los horarios en
www.universum.unam.mx/actividades/planetario
o en el teléfono de atencion al visitante

DGDC

Divulgacion de la Ciencia
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