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SALUD FiISsICA

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, no solamente
la ausencia de enfermedad o dolencia, segun la definicion presentada por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en su constitucién aprobada en 1948. La
practica regular de actividad fisica en cualquier edad produce un bienestar y
mejora tanto en el estado de animo como fisicamente.

El ejercicio fisico es cualquier movimiento corporal repetido con el propdsito de
conservar la salud o mejorarla. A menudo también es dirigido hacia el
mejoramiento de la capacidad atlética y/o la habilidad. El ejercicio fisico regular es
un componente necesario en la prevencion de algunas enfermedades como problemas cardiacos, enfermedades
cardiovasculares, Diabetes mellitus tipo 2, sobrepeso, dolores de espalda, entre otros.

El ejercicio fisico se debe practicar con mesura y de
forma equilibrada, prestando atenciéon a los cambios
fisicos internos para aprender a comprender la relacion

causa-efecto entre el movimiento fisico concreto y su e

efecto directo con los cambios internos percibidos. [muevese

Recomendable porque puede llevar a un desgaste fisico oxcda

de ciertas partes del cuerpo. Por eso, cabe insistir en el

equilibrio de fuerzas, tanto internas como externas, y a

ello ayuda el autoconocimiento mediante un critico £
alasema.na

autoanalisis (autoexamenes de conciencia mientras se

desarrolla la actividad fisica). Fallr, ko, rocor..

Disfruta de los hobbies que
proporcionan fuerza y flebilidad

El ejercicio fisico es necesario para una salud {
equilibrada; ademas, debe complementarse con una
dieta equilibrada y una adecuada calidad de vida. Sus / 3-5 veces a la semana
beneficios pueden resumirse en los siguientes puntos: Ejercicios aerobicos, futbol,
/ baloncesto, natacion... _

v Aumenta la vitalidad, por lo que proporciona / D Sk

mas energia y capacidad de trabajo; > b8
v" Auxilia en el combate del estrés, ansiedad y /

depresion; /" Para todos 1osdms

’ q Subir escaleras,
Incrementa autoestima y autoimagen; ademdas sus i andar, correr,
factores son: g o shiics ‘
2 amigos... v.|

v" Mejora tono muscular y resistencia a la , ;--.

fatiga;
v" Facilita la relajacion y disminuye la tensién;
v" Quema calorias, ayudando a perder peso excesivo o a mantenerse en el peso ideal;
v" Ayuda a conciliar el suefo;
v Fomenta la convivencia entre amigos y familiares, ademas de dar la oportunidad de conocer gente;
v" Reduce la violencia en personas muy temperamentales;
v" Favorece estilos de vida sin adicciéon al tabaco, al alcohol y a otras sustancias;
v' Mejora la respuesta sexual;
v" Atenua la sensacidn de aislamiento y soledad entre ancianos;
v Fortalece los pulmones y con ello mejora la circulacidon de oxigeno en la sangre;
v" Disminuye el colesterol y riesgo de infarto, y regulariza la tensién arterial;
v Es eficaz en el tratamiento de la depresidn;
v' Estimula la liberacién de endorfinas, las llamadas "hormonas de la felicidad", y
v" Permite una distraccion momentanea de las preocupaciones, con lo que se obtiene tranquilidad y mayor

claridad para enfrentarlas mas adelante.

La cantidad minima para prevenir enfermedades es de 30 minutos diarios de actividad fisica moderada. Otros
hébitos que deben combinarse con la realizacién de ejercicios son:

v La buena alimentacién, el descanso adecuado, la higiene y evitar el consumo de sustancias
perjudiciales para el organismo, como el tabaco, el alcohol y otros estimulantes.

v' El descanso es necesario para que se produzcan en nuestro cuerpo las diferentes adaptaciones que
aporta la actividad fisica y para que se produzca una mejora del rendimiento corporal.
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v" La higiene es el conjunto de conocimientos y técnicas que aplican los individuos para el control de los
factores que ejercen o pueden ejercer efectos nocivos sobre su salud. La higiene personal es el
concepto basico del aseo, de la limpieza y del cuidado del cuerpo humano. La higiene es un elemento
imprescindible para la salud, ya que mantiene la limpieza del cuerpo, los cabellos y los dientes, cosa
que previene infecciones y enfermedades.

v' La salud mental es un concepto que se refiere al bienestar emocional y psicoldgico del individuo.
Merriam-Webster define salud mental como: «el estado del bienestar emocional y psicoldgico en el cual
un individuo pueda utilizar sus capacidades cognitivas y emocionales, funcionar en sociedad, y resolver
las demandas ordinarias de la vida diaria»

Favorece el aumento de
la potencia cerebral

Reduce la depresione -
incrementa la confianza
en la imagen corporal

muscular y mejora
la postura corporal

{Aumenta la masa

Previene problemas | W,ﬂ; N
respiratorios y mejora 7»‘{

el asma bronquial "\,,J\ l'
<>'

Prgmuevg
la inmunidad

Reduce el riesgo cardiaco,
disminuye la presion
arterial y corrige el
colesterol en sangre

Mejora la Reduce el
calcificacion sobrepeso
de los huesos y mejora la

digestion

osteoporosis y

previniendo la |~
la osteopem’aJ

[ Disminuye la
s 3 ¢
. incidencia de

| Diabetes y ACV

Mantiene y 2
mejorai—| =
la flexibilidad

Produce hormonas
del blenestar

NUTRICION

La alimentacidn es otro factor que permite que disfrutemos de una buena salud. Esto se consigue mediante una
dieta equilibrada, con una gran variedad de alimentos, equilibrio entre calorias, ingerir las comidas diarias
recomendadas. Entre otros. Podemos mirar en la piramide alimentaria los alimentos para una nutricion sana y
equilibrada. Sin una nutricidon saludable, se pueden contraer enfermedades como lo son: obesidad, desnutricion,
etc.; se deben consumir pocas grasas vy lipidos, muchas frutas y verduras, los productos de origen animal se deben
consumir de manera regular, los cereales se deben consumir de manera constante, antes de cada comida se deben
lavar frutas y verduras. En la nutricion, un dato muy importante es la higiene que es necesaria para evitar
enfermedades estomacales. No debemos olvidar el ejercicio que sirve para una buena digestiéon. También es muy
importante no ponernos a dieta sin instrucciones de un especialista, ya
que no es seguro.

Lo mejor, es comer todos los alimentos que nos ofrece la piramide
alimentaria, lo importante, es consumirlas en porciones adecuadas.

La Dieta mediterranea esta considerada como altamente saludable, ya
que algunos de los compuestos bioactivos presentes en ella incluyen
compuestos fendlicos, isoprenoides y alcaloides que contribuyen a efectos
saludables cominmente asociados a dicha dieta.
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PIRAMIDE ALIMENTARIA

> EXCEPCIONALMENTE
@ No mds de una vez a la semana:
q Bolleria industrial, chocolate, dulces, alcohol,

embutidos y carnes con mucha grasa

ABUNDANTE HIDRATACION ‘;'} )

2 6 3 litros
@ al dia

OCASIONALMENTE
2 raciones a la semana de carne (preferiblemente magra)

2 raciones a la semana de pasta, arroz o patatas
Limitar consumo de sal y lacteos no desnatados

CON MODERACION

10 2 tomas al dia

CON FRECUENCIA

= 3 raciones a la semana de cada

CHOCOLATENEGRO ~_ VINO COMER EN FAMILIA SIN TELEVISION SUPLEMENTO CAFE OTE
(1 ONZA ALDIA) (1 COPA AL DfA) (AL MENOS UNA COMIDA AL DIA) VITAMINICO  (UNA TAZAAL DiA)

La pirdmide alimenticia o piramide nutricional es un grafico disefado con el fin de indicar en forma simple cuales
son los alimentos que son necesarios en la dieta, y en qué cantidad consumirlos, para lograr una dieta sana y
balanceada. Esta pirdmide incluye todos los grupos de alimentos, sin intentar restringir ninguno, solo indica de
manera sencilla consumir de cada uno de estos grupos a fin de mantener una buena salud. Aunque las primeras
piramides alimentarias fueron creadas a comienzos de la década de 1970, posiblemente la mas conocida es la
versidn introducida por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos en 1992, revisada y actualizada en
2005, como My Pyramid, importancia del ejercicio fisico, y que fue, a su vez, posteriormente sustituido por “Mi
Plato” (My Plate) en 2011.

MACRO Y MICRONUTRIENTES
MACRONUTRIENTES

Los macronutrientes son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la energia metabdlica del
organismo. Los principales son glucidos, proteinas, y lipidos. Otros incluyen alcohol y acidos organicos. En nutricion
los macronutrientes que suministran la mayor parte de los alimentos de las cuales depende la vida son los
nutrientes. Estos proporcionan la energia y los materiales de construccién para las innumerables sustancias que
son esenciales para el crecimiento y la supervivencia de los organismos vivos. Un nutriente es una sustancia usada
para el metabolismo del organismo, y la cual debe ser tomada del medio ambiente. Los organismos no autoétrofos
(los heterdtrofos) adquieren nutrientes a través de los alimentos que ingieren.
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Los métodos para la ingesta de alimentos son variables, los animales tienen un sistema digestivo interno, mientras
que las plantas digieren los nutrientes externamente y luego son ingeridos. Los efectos de los nutrientes son dosis-
dependiente. Los nutrientes organicos incluyen glucidos, lipidos y proteinas, asi como vitaminas. Los componentes
guimicos inorganicos como minerales, agua y oxigeno pueden también ser considerados como nutrientes.

Un nutriente es esencial para un organismo cuando este no puede
sintetizarlo en cantidades suficientes y debe ser obtenido de una fuente
externa. Los nutrientes requeridos en grandes cantidades son llamados
macronutrientes y los que son requeridos en cantidades mas pequefias
se les conoce como micronutrientes.

Glucidos: son compuestos organicos que constan de carbono,
hidrogeno y oxigeno. En su forma mas simple, la férmula general es
CnH2nOn. Varian desde azlcares (sacaridos) simples que contienen de
3 a 7 atomos de carbono hasta polimeros muy complejos. Son
clasificados por el niumero de moléculas de azlcar: Monosacaridos
(como la glucosa y fructosa), Disacaridos (como la sacarosa y lactosa),
Oligosacaridos y polisacaridos (como el almiddn, glucégeno y celulosa).

Los glucidos en el cuerpo humano funcionan principalmente en la forma de glucosa, aunque unos cuantos tienen
importancia estructural. Constituyen la fuente mayor de energia. Cada gramo produce 4 kcal, sin importar la
fuente. La glucosa es indispensable para mantener la integridad
funcional de los tejidos nerviosos, asi como es necesaria para el
metabolismo normal de las grasas. La fuente principal de glicidos se
origina en la dieta, en alimentos de origen vegetal, con excepcidn de la
lactosa (azucar de la leche). Plantas como cereales, frutas, verduras, asi
como azucar de mesa.

Proteinas: son componentes organicos conformados igualmente por
carbono, hidrogeno y oxigeno, pero también contienen alrededor de
16% de nitrégeno, junto con azufre y en ocasiones otros elementos
como fosforo, hierro y cobalto. La base de su estructura consiste en
aminoacidos (compuestos organicos conformados por un grupo amino
(NH2) y un grupo carboxilo (COOH)), unidos por enlaces peptidicos.

El organismo no puede sintetizar algunos de estos
aminoacidos (llamados aminodcidos esenciales) y la dieta
debe ser suplementada con estos aminoacidos. Las proteinas
son fraccionadas a través de la digestién por proteasas hasta
convertirlas en aminoacidos libres. Las proteinas de la dieta
participan en la sintesis de tejido proteico, en procesos
anabdlicos, para construir y mantener los tejidos corporales.
También aportan energia al proveer 4 kcal/gr. Sin embargo,
son considerablemente mas caras, tanto por el gasto como
por la cantidad de energia requerida para su metabolismo.
También juegan un papel estructural no solo en los tejidos sino en la formaciéon de enzimas, hormonas y varios
liquidos corporales. Intervienen en el sistema inmunitario y en el transporte de grasas o triglicéridos
(lipoproteinas), entre otras funciones.

Las fuentes principales de las proteinas las constituyen algunos alimentos de origen animal (muy especialmente la
carne), legumbres y frutos secos. Si bien, muchos alimentos tienen cantidades de proteinas apreciables, como la
pasta y el arroz. No obstante, la mayoria de los alimentos tienen alguna cantidad de proteinas.

Lipidos: se refiere a toda aquella sustancia apolar presente en los alimentos, como por ejemplo acidos grasos y
esteroles. Los acidos grasos generalmente se almacenan en forma de triglicéridos, que consisten en una molécula
de glicerol unida a tres acidos grasos. Los lipidos incluyen mantecas (grasas saturadas) y aceites (grasas no
saturadas) ordinarios. Desde el punto de vista quimico, los acidos grasos son cadenas rectas de hidrocarburos que
terminan en un grupo carboxilo en un extremo y en un grupo metilo en otro extremo.

Los acidos grasos se ramifican en cadenas hidrocarbonadas, conectadas por enlaces singulares (acidos grasos
saturados) o por enlaces dobles (acidos grasos insaturados).
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Los acidos grasos se clasifican por el nimero de carbonos, la posicion del primer doble enlace y por el nimero de
dobles enlaces.

Las grasas, bajo la forma de triglicéridos en el tejido adiposo que es como se almacenan en el organismo,
constituyen la principal forma de almacenamiento de energia. Las grasas son necesarias para mantener las
membranas celulares funcionando apropiadamente, para aislar los érganos del cuerpo contra el shock, para
mantener la temperatura del cuerpo estable y para mantener la salud de la piel y el cabello. El cuerpo no sintetiza
ciertos acidos grasos (llamados acidos grasos esenciales) y la dieta deber ser suplementada con estos acidos
grasos. Los lipidos (grasas) tienen un alto contenido de energia de 9 kcal/g (aprox. 37,7 kJ/g). Evidentemente las
fuentes principales las constituyen alimentos de origen animal, grasas y aceites vegetales.

MICRONUTRIENTES

Se conocen como micronutrientes a las sustancias que el organismo de los seres vivos necesita en pequefias dosis.
Son sustancias indispensables para los diferentes procesos metabodlicos de los organismos vivos y sin ellos
moririan. Desempefian importantes funciones catalizadoras en el metabolismo como cofactores enzimaticos, al
formar parte de la estructura de numerosas enzimas (grupos prostéticos) o al acompafarlas (coenzimas).

En los animales engloba las vitaminas y minerales y estos Ultimos se dividen en minerales y oligoelementos. Estos
ultimos se necesitan en una dosis ain menor. En plantas son todos minerales. Se han podido estudiar bien en ellas
gracias a los cultivos sin suelo. Se ha descubierto que algunos elementos se necesitan en proporciones tan bajas
que un fertilizante que no los contenga en su formulacion, puede aportarlos debido a las impurezas que contiene.
En algunos casos como el del sodio pueden ser aportados solo por tocar una hoja de una planta.

El sudor de los dedos contiene suficiente sal y hace el efecto de un abono foliar.

Los micronutrientes no siempre necesitan ser aportados diariamente. La vitamina A y D o la B12 pueden
almacenarse en el higado para cubrir las necesidades de periodos superiores al afio. De hecho, en paises pobres se
suministra a los nifios una pastilla al afio que cubre todas sus necesidades de vitamina A en ese periodo, por
ejemplo. Idealmente, seria mejor suministrarles una dosis cada 6 meses. En el caso de las plantas, algunos
micronutrientes, es suficiente con que se les suministre una vez en la vida. Simplemente con el contenido de él que
hay en la semilla. Para que se produzca deficiencia se deberian
cultivar varias generaciones en ausencia de ese mineral. Algunos
de los mas importantes micronutrientes son el yodo, el hierro y la
vitamina A que son esenciales para el crecimiento fisico, el
desarrollo de las funciones cognitivas y fisioldgicas y la resistencia
a las infecciones.

El hierro y la vitamina A se encuentran naturalmente en los
alimentos y el yodo debe ser adicionado a alimentos de consumo
basico como la sal que en muchos paises se fortifica con yodo.
Existen otros micronutrientes como el zinc, el acido félico, el calcio
y todas las vitaminas y minerales.

AMPLIA TU CONOCIMIENTO. Investiga y responde las siguientes preguntas:

¢Cudles son los nutrientes que se necesitan en la agricultura, tanto macro como micronutrientes?
¢Por qué a la carencia de los micronutrientes se les conoce como el hambre oculta?

¢Qué enfermedades puede evitar el consumo de yodo y acido félico en mujeres embarazadas?
¢Como adquieren las plantas los nutrientes a diferencia de los animales?

¢Qué consecuencias tiene la carencia de vitamina A en un ser humano?

¢Con que micronutriente podemos evitar una anemia?

¢Para qué le sirve el consumo de zinc al cuerpo humano?

NOUAWNR

¢Como apoya la Unicef a estas carencias?, investiga si en Guatemala se recibe apoyo de la Unicef considerando la
alta tasa de desnutricién que se viven en el pais

ENFERMEDADES POR CONTAMINACION DE ALIMENTOS
Los alimentos cuando se ingieren en mal estado, contaminados con bacterias, virus, mohos, toxinas o productos

quimicos, producen en el organismo una serie de enfermedades, cuyos sintomas mas frecuentes son nauseas,
vémitos, diarreas y dolores abdominales. Los alimentos pueden ser vehiculos que transportan microorganismos o
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parasitos, cuando esto sucede, es por falta de higiene en la manipulacién de los alimentos y su preparacion, por ser
cosechados en ambientes sucios, o por estar descompuestos a la hora de ingerirlos.

LOS ALIMENTOS CONTAMINADOS PRODUCEN ENFERMEDADES

Las enfermedades mas frecuentes transmitidas por alimentos contaminados son: diarreas, hepatitis A,
gastroenteritis, colera, amibiasis, fiebre tifoidea, intoxicaciones por estafilococos y, a veces, intoxicaciones
alimentarias.

1) Diarrea: es un trastorno frecuente en los nifios. Se produce por una alteracion del intestino ocasionando
una evacuacion frecuente de las heces fecales. La diarrea deshidrata al organismo debido a la pérdida de
sales minerales y agua. Si no se trata a tiempo puede causar hasta la muerte. La diarrea se produce
cuando no se toman las medidas correctas al manipular, preparar o conservar alimentos.

2) Hepatitis A: esta es una enfermedad transmitida por el virus de la Hepatitis A. Es una enfermedad que se
caracteriza por la presencia de fiebre, nduseas, dolor abdominal, ictericia (coloracién amarillenta en la piel).
Puede producirse por contacto directo con una persona enferma o por ingerir alimentos o agua
contaminados con heces.

3) Gastroenteritis: a la inflamacion de la mucosa del estdbmago se le denomina gastritis, mientras que a la
de los intestinos se le conoce como enteritis. Cuando son ambos 6rganos los afectados se produce una
gastroenteritis, que es la irritacion e inflamacion del conjunto del tracto digestivo. Esta enfermedad se
caracteriza por dolor abdominal, fiebre, vomitos y diarrea con sangre y moco. Se produce al consumir
alimentos contaminados con materia fecal o por tener las manos contaminadas con heces fecales a la hora
de manipular, preparar o consumir los alimentos.

4) Colera: se caracteriza por la presencia de diarrea con heces abundantes y liquidas, y vomitos, lo que trae
como consecuencia una deshidratacion violenta y rapida. El cdlera también provoca calambres musculares,
ojos hundidos, voz débil, aceleracién del pulso y la piel se torna azulada. Se produce al consumir agua
contaminada con heces fecales o alimentos contaminados por agua sucia, manos sucias 0 moscas.

5) Amibiasis: es una enfermedad causada por un parasito llamado Entamoeba histolytica, se transmite por
alimentos o aguas contaminadas, hortalizas o frutas contaminadas con heces fecales y/o por contacto de
persona a persona, produciendo pequefias ulceraciones intestinales. Los sintomas propios de esta
enfermedad son malestar abdominal, diarrea y heces con sangre, moco y pus.

6) Fiebre tifoidea: esta enfermedad infecciosa es provocada por la Salmonella typhi y se caracteriza por la
fiebre continua, postracidon, dolor de cabeza, dolor abdominal, estrefiimiento y manchas rosadas en el
torax. Se transmite al consumir agua o alimentos contaminados por moscas, cucarachas, manos sucias o
heces fecales.

7) Intoxicacion por estafilococos: se produce al consumir alimentos a base de leche contaminada, por
heridas, tos, estornudos, etc. Los sintomas son nduseas, vomitos, dolores abdominales, deshidratacién y
debilidad.

8) Intoxicacion alimentaria: puede ser causada por el consumo de alimentos que contengan sustancias
quimicas tdxicas, como los pesticidas o demas sustancias empleadas en agricultura, y que no pueden
eliminarse con un lavado o se han sometido a un lavado insuficiente, o las comidas contaminadas por
microorganismos que producen toxinas o materias venenosas que son absorbidas por el organismo.

MEDIDAS PARA PREVENIR LAS ENFERMEDADES CAUSADAS POR ALIMENTOS CONTAMINADOS

En algunos alimentos como la leche, el queso, el pescado y la carne, los microorganismos o0 microbios se
multiplican rapidamente, incluso en alimentos ya cocinados. Por esta razén, es muy importante mantener una
buena higiene de los alimentos que se van a consumir y/o guardar, especialmente si no se pueden refrigerar.

A la hora de adquirir alimentos naturales, se debe tener en cuenta lo siguiente:

v Las verduras, frutas y hortalizas deben ser frescas y brillantes, asi como tener su olor caracteristico.

v" La carne debe presentar su respectivo color y olor natural, asi como tener tejidos firmes. Los pescados
deben tener agallas rojas y los ojos salientes y brillantes.

v'  Las leguminosas, pastas y otros cereales deben estar libres de insectos.

Si se van a adquirir alimentos empacados o enlatados debe hacerse lo siguiente:

v Revisar los productos enlatados y no comprarlos si presentan en su envase abolladuras,
abombamientos u oxidaciones. Esto los convierten en medios ideales para la multiplicacién de
microorganismos.

v Revisar la fecha de vencimiento del producto y no comprarlo si esta vencido.
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v" Revisar los alimentos empacados en papel celofan o plastico, para saber si tienen agujeros o partes
despegadas que le permitan el acceso a insectos o roedores.

5 PASOS CLAVE PARA LA

INOCVi @Q@E s ALIMENTOS

¢Qué puedo hacer?

La Organizacién Mundial de la Salud ha
propuesto 5 pasos claves para que desde casa
puedas asegurar la inocuidad de tus alimentos:

Aguay

: alimentos
SEeguros

@ Temperaturas /

Manitén la comida
caliente y refrigera los
alimentos cocidos y
perecibles.

Usa agua potable,
alimentos frescos
y revisa siempre
: lafechade
vencimiento,

@)mmﬂﬁ@ y o Separa crudos e Cocina los alimentos
: y cocidos completamente

Lavate las manos a menudo,

especialmente antes y H Usa diferentes utensiliios, Cocina bien todos tus
durante la preparacién de i tablas de picar y recipientes alimentos, especialmente
los alimentos. : para alimentos crudosy carnes y huevos.

i cocidos. i

* Un glimento inccuc es un alimento segure, i libre de contaminacicn OCF.’JO""\’:"nG: virus, pardsitos, sustancias g qun imicas o ggentes § fisicos.

jRecuerda que frente a cualquier duda lo mas importante es consultar a tu médico de confianzal DOktuz

MEDICAMENTOS

Los medicamentos son compuestos quimicos que se utilizan para curar, detener o prevenir enfermedades; para
aliviar sintomas; o para ayudar a diagnosticar algunas enfermedades.

Los avances en los medicamentos han hecho posible que lo médicos curen muchas enfermedades y salven muchas
vidas. En la actualidad, se obtienen medicamentos de una amplia variedad de fuentes. Muchos, se desarrollaron a
partir sustancias de la naturaleza, e, incluso hoy en dia, se siguen extrayendo de las plantas. Algunos
medicamentos se fabrican en laboratorios, mezclando una serie de sustancias quimicas. Otros, como la penicilina,
son subproductos fabricados por organismos como los hongos. Y unos pocos de ellos se obtienen a través de la
ingenieria bioldgica, introduciendo genes en bacterias, que se encargan de fabricar la sustancia deseada. Cuando
pensamos en tomar medicamentos, solemos pensar en las pastillas. Pero los medicamentos se pueden administrar
de muchas formas diferentes

Los medicamentos se emplean a dosis tan pequefias, que, para poder
administrar la dosis exacta, se deben preparar de forma que sean manejables.

Los medicamentos, no sélo estan formados por sustancias medicinales sino
también de otros agregados que poseen un papel importante en la efectividad
de este. Estas sustancias son las que permiten que el medicamento tenga
estabilidad y se conserve adecuadamente. Estas sustancias sin actividad
terapéutica tienen un papel muy importante en la elaboracién, almacenamiento

2 N
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y liberacidn de sustancias medicinales se denominan excipientes, algunos de ellos son de declaracién obligatoria,
mientras que las sustancias medicinales, que son las que tienen actividad terapéutica, se denominan principios
activos.

USO RESPONSABLE DE LOS MEDICAMENTOS
AUTOMEDICACION

Actualmente, los pacientes estdan mas y mejor informados, lo que influye en las decisiones que toman en torno a su
salud. Por eso, es conveniente definir y distinguir entre autocuidado y automedicacion.

¢ EIl autocuidado: se refiere a aquellos cuidados que se proporciona la persona a si misma para lograr
una mejor calidad de vida y con el propédsito de fortalecer o restablecer su salud y prevenir
enfermedades. Comprende practicas cotidianas, como el suefio, la alimentacidn o el ejercicio fisico;
medidas higiénicas; y habitos relacionados con la disminucidn del riesgo de padecer una enfermedad o
de prevencién de una enfermedad en si misma. El autocuidado prioriza cambios en el estilo de vida
basados en la incorporacion de una serie de habitos fisicos y nutricionales lo mas saludables posible.

e La automedicacion: se dice que una persona se automedica cuando toma un medicamento por
decisiéon propia, sin la intervencidn de un profesional sanitario, con el fin de aliviar un sintoma o curar
una enfermedad (se excluyen las toxicomanias y farmacodependencias). Esta es una practica comun en
nuestra sociedad: los grupos de poblacién que mas consumen medicamentos habitualmente por cuenta
propia son las mujeres, jovenes y personas que viven solas, de nivel educativo y socioeconémico
elevado y residencia urbana, segun diferentes estudios. Sin embargo, la automedicacion no esta exenta
de riesgos, relacionados con los efectos secundarios, las reacciones adversas, o la falta o pérdida de
eficacia de un medicamento (como puede ser por ejemplo la generacidon de resistencias a los
antibidticos). Por eso, ante la aparicion de cualquier sintoma de enfermedad, se debe consultar siempre
al médico de cabecera o farmacéutico, quienes estableceran el tratamiento mas adecuado a cada caso.

USO ADECUADO DE LOS MEDICAMENTOS

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el uso adecuado de los medicamentos implica que el paciente
reciba cada medicamento para la indicacion especifica, en la dosis correcta, durante el tiempo establecido y al
menor coste posible para él y para la sociedad. Es decir, usar correctamente un medicamento para lograr su fin:
curar y reparar la salud de las personas. No obstante, también debemos hacer un uso racional de los farmacos
para evitar consecuencias negativas, como efectos secundarios, interacciones no deseadas o pérdida de
eficacia (resistencias a la enfermedad), ademas de para frenar un coste personal, social y sanitario innecesario.

Segun datos de la propia OMS, alrededor de un tercio de la poblacion mundial carece de acceso a medicamentos
esenciales y el 50% de los pacientes los toman de forma incorrecta.

ERRORES MAS COMUNES EN EL USO DE MEDICAMENTOS

Aunque la prescripciéon de un medicamento depende del médico, y su dispensacidon del farmacéutico, el paciente
tiene que responsabilizarse de cumplir el tratamiento y las indicaciones dadas por los profesionales sanitarios. Para
ello, los pacientes tienen que comprender y asumir los consejos prescritos por el profesional sanitario desde el
punto de vista del estilo de vida, asi como del propio tratamiento farmacoldgico prescrito.

Para conseguir una mejor adherencia terapéutica, o seguimiento de la toma del farmaco, es necesaria una
negociacidon del plan de tratamiento entre el profesional sanitario y el paciente. Esa adherencia se conseguird
cuando exista la maxima coincidencia entre las orientaciones dadas por el profesional sanitario y la realizacién por
parte del paciente después de llegar a un acuerdo. Por ejemplo, horas a las que a la persona le viene mejor tomar
el farmaco, niveles de ejercicio que debe realizar, dietas, etc.

\ La relevancia del incumplimiento de un tratamiento ha sido estudiada sobre
todo el contexto de enfermedades muy frecuentes, como la hipertensién
arterial, problemas de colesterol o diabetes. Por ejemplo, en la enfermedad

:f(' B Y f vascular, se calcula que hay un 39% de abandono de los medicamentos

- 4 indicados por el médico de familia y un 22% de los prescritos por los

— ‘ L ' l | especialistas, segun estudios realizados en grupos poblacionales concretos.

G- B - - - En este sentido, los fallos mas habituales a la hora de medicarnos y que
&;,,,:f r < impiden esa adherencia terapéutica estan relacionados con:

e
1. No seguir el horario en el que hay que tomar cada dosis. Esto
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es importantisimo, porque se establece para garantizar una eficacia.

2. Olvidar alguna dosis. Esto puede significar una pérdida de eficacia total, por ejemplo, en la reaparicion
de un dolor.

3. No completar la duracion de un tratamiento porque creemos que nos sentimos mejor. Por ejemplo,
cuando tomamos un antibidtico, la mejoria aparece a los pocos dias, pero la infeccidon no ha sido eliminada
de nuestro organismo.

4. Olvidarnos de los medicamentos cuando vamos de viaje. Esto ocurre sobre todo en enfermedades
crénicas porque asociamos un viaje a estar vacaciones y descansar de la medicacion, lo cual es un grave
error.

5. Dejar de tomar una medicacidén crénica para que nuestro organismo ‘descanse’.

6. No seguir las recomendaciones de la ingesta del farmaco en relacién con las comidas. Por
ejemplo, las pastillas para bajar el azlcar es necesario tomarselas media hora antes de la comida para que
cuando empecemos a comer, nuestros niveles de azlcar en la sangre no suban.

7. No dar al médico una informacion correcta sobre los sintomas o los medicamentos que tomamos, o
dejar de proporcionarle datos. Esto es muy habitual entre las personas mayores que llegan a tomar dos o
tres medicamentos con nombres diferentes para el mismo problema. Esto puede llevar a graves
intoxicaciones o interacciones medicamentosas.

8. Recomendar farmacos a otras personas porque a nosotros nos ha ido bien para unos sintomas
similares. No existen enfermedades sino enfermos, es decir, el medico adapta a cada paciente la terapia
que necesita segln sus caracteristicas.

Algunos factores que favorecen el incumplimiento son: la falta de educacién sanitaria sobre la enfermedad
padecida; la complejidad del tratamiento prescrito; la mala relacion profesional sanitario-paciente; las reacciones
adversas; y la falta de apoyo familiar, social y sanitario. Los pacientes ancianos son los mayores consumidores de
medicamentos dispensados con prescripcion y constituyen un grupo especialmente susceptible a una peor
adherencia terapéutica.

ERRORES DE MEDICACION

ADMINISTRACION L{ﬂ

_—

MEDICAMENTO | % -3 | INDICACION Y DOSIS \ﬁ @ e 0 @ .
NrFormaR | [VELOCIDAD
) () |
y

) AL PACIENTE | | DE ADMON. | : _m
RECONSTITUCION — —
HORA DE ADMON. A~ -
i, @ ha ( ga‘ @ QO m
: : -

AL PREPARAR Y ADMINISTRAR MEDICACION

ACTIVIDAD. En casa mas de algun miembro de tu familia a tomado un medicamento o ha estado en tratamiento.
Debes identificar las causas de este e investigar cada uno de los componentes de 4 0 5 medicamentos y determinar
para qué ayuda cada uno. Presenta el informe a tu catedratico(a) siguiendo sus instrucciones (de cémo debes
presentarlo).

INFOGRAFICO

¢No sabes qué significan las siglas, simbolos o pictogramas que aparecen en los envases de medicamentos? En
este infografico te detallamos todos y cada uno de ellos, de forma sencilla y clara.
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CINFASALUD.COM
CONSEJOS DE SALUD

:Qué informacion contienen
los envases de medicamentos?

Numero de unidades
Via de administracion que incluye el envase. 2 PICTOCRAMAS segdn
del farmaco. W el tipo de medicamento.

Cédigo Nacional
+SIMBOLOS segun
28 el medicamento.

- compriem

Eﬁﬁa p ﬂg——— Nombre del medicamento

. en alfabeto Braille.
activo 2.2 115
‘@?ﬁ'@ﬁ@ LO cinfa

- . s . S
Principio activo v;:‘“‘:.\?
+laboratorio que lo fabrica

+dosis

e

Forma farmacéutica.

I

SIGLAS segun
el medicamento.

N\

Logo del fabricante.

COMPOSICION: descripcion

Nombre y direccion del de la formula del farmaco Simbolo del PUNTO
Titular de Autorizacion y sus excipientes. SICRE para desechar
de Comercializacion (TAC). el medicamento.

CODIGO DATAMATRIX: incluido
desde febrero de 2019 como
sistema antifalsificacion y
consta de un nimero de serie,
el lote, la caducidad y el codigo

Principio
activo del producto.

Comprimides EFG

0 Cupoén precinto,

a3 cerign
sily o ey,

507 & prospacts ardes e

i 5% redeamapy

Vertuse by 4 | i

S 9% %ecn de by gy,
—— T

¥ Regean AN

TAMPER EVIDENT: solapa de
cierre del estuche, con puntos
de cola para que se aprecie si
ha sido abierto.

Advertencias obligatorias sobre POSOLOGIA: espacio en blanco a

precauciones particulares de rellenar por el farmacéutico, indicando
conservacion o eliminacion. Leyendas obligatorias la posologia, duracion del tratamiento
segun el medicamento. y el modo de usar el medicamento.
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o SIGLAS:

EFG: Equivalente farmacéutico genérico.

e CUPON PRECINTO:

Figura en todos los medicamentos que se adquieren

EFP: Especialidad farmacéutica publicitaria: con receta de la Seguridad Social.

TLD: Medicamentos de dispensacion renovable/

tratamientos de larga duracion. Identifica a cada formato y esta troquelado para facilitar
su extraccion.

DH: Medicamento de diagnéstico hospitalario o de
prescripcion por determinados especialistas.

H: Uso hospitalario.
Borde negro en la mitad superior:

ECM: Especial control médico. precisa visado de inspeccion.

MTP: Medicamento tradicional a base de plantas.
Asistencia Sanitaria
de la Seguridad
Social

J

Simbolo de
aportacion reducida

e PICTOGRAMAS:

cinfa 2,5 mg
28 comprimices EFG
. (59056

ﬁ Puede reducir la capacidad de conducir o manejar
maquinaria peligrosa.

Puede producir fotosensibilidad.

& Radiofdrmaco (contiene material radioactivo).

Cédigos de barras:
847000 (especialidad farmacéutica en Espafia)
+ Codigo Nacional

Gas medicinal comburente.
Cas medicinal inflamable.

f Principio activo o medicamento de reciente

autorizacién (menos de 5 afios). e LEYENDAS OBLIGATORIAS

+“MEDICAMENTO NO SUJETO A PRESCRIPCION MEDICA™:
en este caso, incluird indicaciones de uso.

o SIMBOLOS:

O Dispensacion con receta médica.

““MEDICAMENTO SUJETO A PRESCRIPCION MEDICA®
. Dispensacién con receta oficial de estupefacientes. Dependiendo del tipo de medicamento, se incluirdn

) ) ) . otras leyendas, como por ejemplo:
Contiene sustancias psicotrépicas

(Anexo | del R.D, 2829/77). +“USO HOSPITALARIO"

Contiene sustancias psicotrépicas «“DIAGNOSTICO HOSPITALARIO"

{Anexo |l del R.D. 2829/77) ,
+*MEDICAMENTO HOMEOPATICO™: en medicamentos

::P{ Conservacién en frigorifico. homeopiticos con indicacion terapéutica.

FUENTES:
Departamento Médico de Laboratorios Cinfa.

Agencia Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS).

Wasalud.com CINFA 2019

MEDICINA COMPLEMENTARIA Y ALTERNATIVA

SISTEMAS MEDICOS COMPLETOS

Los sistemas médicos completos son sistemas abarcativos con una filosofia y una concepcion definida de
enfermedad, diagnostico y tratamiento. Incluyen las siguientes: Ayurveda, Homeopatia, Naturopatia y Medicina
tradicional china.

MEDICINA DE LA MENTE Y EL CUERPO

La medicina de la mente y el cuerpo se basa en la teoria de que los factores mentales y emocionales regulan la
salud fisica a través de un sistema de conexiones neuronales, hormonales e inmunitarias interdependientes en todo
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el cuerpo. Se utilizan técnicas conductuales, psicoldgicas, sociales y espirituales para aumentar la capacidad de la
mente para afectar al cuerpo y de este modo conservar la salud y prevenir o curar la enfermedad.

Dado que es abundante la evidencia cientifica que apoya los beneficios de la medicina de la mente y el cuerpo,
muchos de estos abordajes son considerados convencionales. Por ejemplo, las siguientes técnicas se usan para el
tratamiento del dolor crdnico, la enfermedad coronaria, las cefaleas, el insomnio y como ayuda durante el parto:
Biorretroalimentacion, Imagineria guiada, Hipnoterapia, Meditacion, incluyendo la atencién plena y Relajacion.

Estas técnicas también se utilizan para ayudar a los pacientes a sobrellevar los sintomas relacionados con la
enfermedad y el tratamiento del cancer y a fin de prepararlos para la cirugia.

Practicas de base biologica:

Las practicas bioldgicas usan sustancias naturales que afectan la salud. Estas practicas son las siguientes: Medicina
botanica y productos naturales, Terapia quelante y Dietas terapéuticas.

Practicas de manipulacién y de base corporal:

Las practicas de manipulacion y basadas en el cuerpo se centran sobre todo en las estructuras, aparatos y sistemas
del cuerpo (p. €j., huesos, articulaciones, tejidos blandos). Estas practicas se basan en la creencia de que el cuerpo
puede regular y curarse a si mismo y que sus partes son interdependientes. Incluyen: Quiropraxia, Masaje,
Reflexologia, Ventosas, Raspado (p. €j., con monedas o cucharas) y Moxibustién.

La acupuntura también se considera a veces una terapia de manipulacién. Algunas de estas terapias (ventosas,
raspado y moxibustidon) provocan lesiones que pueden confundirse con signos de traumatismos o maltrato infantil.
Se piensa que estas terapias son para estimular la energia y permitir que las toxinas se eliminen del cuerpo. Sin
embargo, muy pocas investigaciones de alta calidad han evaluado su eficacia.

MEDICINA ENERGETICA

La medicina energética pretende manipular los campos de energia sutil (también llamados campos bioldgicos) que
se cree existen en el cuerpo y alrededor de este y, en consecuencia, afectan la salud. Todas las terapias
energéticas se basan en la creencia de que una fuerza vital universal (qi) o energia sutil reside en el cuerpo y
alrededor de este. Histéricamente, se postuld una fuerza vital para explicar los procesos bioldgicos que ain no han
sido comprendidos. A medida que la ciencia bioldégica avanzd, esta fuerza se dejé de tener en cuenta. Algunos
investigadores contindan explorando la existencia del biocampo y las energias sutiles.

La medicina energética es un componente de varias terapias, incluyendo las siguientes: Acupuntura,
Imanes (magnetoterapia), Tacto terapéutico, Reiki, El gi gong y el tai chi, componentes de la medicina tradicional
china usan posturas delicadas, movimientos conscientes y la respiracion para equilibrar mejor la energia del
paciente.

MEDICINA ANCESTRAL

Pese a los avances en la medicina moderna, hay muchas enfermedades para las que la ciencia no encuentra
respuesta. Varias personas acuden a tratamientos alternativos ya sea porque los médicos no tienen un diagndstico
para los sintomas que padecen o porque simplemente confian mas en la medicina tradicional. Los conocimientos de
la medicina ancestral han sido transmitidos de generaciéon en generacion. Algunos de los males que cura son los
espantos y las recaidas.

MEDICAMENTOS HERBARIOS

El concepto de medicamentos herbarios abarca hierbas, material herbario, preparaciones y productos herbarios
acabados, que contienen como principios activos partes de plantas, u otros materiales vegetales, o
combinaciones de esos elementos.

1. Hiervas. Comprenden materiales vegetales brutos, tales como hojas, flores, frutos, semillas, tallos,
madera, corteza, raices, rizomas y otras partes de plantas, enteros, fragmentados o pulverizados.

2. Materiales herbarios. Comprenden, ademas de hierbas, jugos frescos, gomas, aceites fijos, aceites
esenciales, resinas y polvos secos de hierbas. En algunos paises esos productos se pueden elaborar
mediante diversos procedimientos locales, como el tratamiento con vapor, el tostado o el rehogado con
miel, bebidas alcohdlicas u otros materiales.
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3. Preparaciones herbarias. Son la base de los productos herbarios acabados y pueden componerse de
materiales herbarios triturados o pulverizados, o extractos, tinturas y aceites grasos de materiales
herbarios. Se producen por extraccidon, fraccionamiento, purificacion, concentracidon y otros procesos
bioldgicos o fisicos. También comprenden preparaciones obtenidas macerando o calentando materiales
herbarios en bebidas alcohdlicas o miel o en otros materiales.

4. Productos herbarios acabados. Se componen de preparaciones herbarias hechas a partir de una o
mas hierbas. Si se utiliza mas de una hierba, se puede utilizar también la expresion «mezcla de
productos herbarios». Los productos herbarios acabados y las mezclas de productos herbarios pueden
contener excipientes, ademas de los principios activos. Sin embargo, no se consideran herbarios los
productos acabados o en forma de mezcla a los que se hayan afiadido sustancias activas quimicamente
definidas, incluidos compuestos sintéticos o constituyentes aislados de materiales herbarios.

Uso tradicional de medicamentos herbarios:

Por uso tradicional de medicamentos herbarios se entiende un empleo prolongado a lo largo de la historia. Su
uso esta bien establecido y ampliamente reconocido como inocuo y eficaz y puede ser aceptado por las
autoridades nacionales.

Actividad terapéutica:

La actividad terapéutica se refiere a la prevencion, el diagndstico y el tratamiento satisfactorios de
enfermedades fisicas y mentales, el alivio de los sintomas de las enfermedades y la modificacion o regulacidon
beneficiosa del estado fisico y mental del organismo.

Principio activo:

Los principios activos son los ingredientes de los medicamentos herbarios que tienen actividad terapéutica. En
el caso de los medicamentos herbarios cuyos principios activos hayan sido identificados, se debe normalizar su
preparacion, si se dispone de métodos analiticos adecuados, para que contengan una cantidad determinada de
ellos. Si no se logra identificar los principios activos, se puede considerar que todo el medicamento herbario es
un solo principio activo.

EL AGUA

ESTRUCTURA MOLECULAR El agua es un compuesto quimico formado por

la union de dos atomos de hidrégeno (H) y un

DEL AGUA s oxigeno (0) I

Se representa
con la formula HZO

Es una molécula dipolar ya que
poseé una region electronegativa
(oxigeno) y otra electropositiva
(hidrégenos), que se encuentran
unidas por enlaces covalentes

Cada una de las moléculas Los atomos de hidrégeno
forma puentes de hidrégeno estan dispuestos en un
con un atomo de oxigeno de angulo de 105° respecto
otra molécula proxima al atomo de oxigeno
Centro Virtual de Informacion del Agua, 2017 AGUA
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ESTADOS FISICOS

El estado fisico del agua depende de |la temperatura ESTADOS FISICOS
y la presion atmosférica DEL AGUA

SOLIDO *%é“ Punto de congelacion a 0°C a nivel del mar

‘ El hielo es agua en estado sdlido. Flota en el agua liquida
.’ debido al aire que queda atrapado entre las moléculas de agua

al congelarse.

LiQuiDO 2 Entre 0°C - 100°C a nivel del mar

La atraccion entre las moléculas de agua permite la formacion
de gotas; si no fuera por la gravedad de la tierra las gotas de
agua tendrian una forma esférica.

GASEOSO @j Punto de ebullicion a 100°C a nivel del mar

El vapor es agua en su estado gaseoso. Esta conformado por
r moléculas de agua que se mueven de forma rapida, constante e
‘ independiente; por lo que se esparcen muy rapido en la atmésfera
proporcionando humedad al ambiente.

Centro Virtual de Informacién del Agua, 2017 AGUA

CICLO DEL AGUA

COMDENSACION

0 ooy gy
R0 1a ey

L
“BRNeA ALACENADR >

El U.S. Geological Survey (USGS) ha identificado 15 componentes en el ciclo del agua: agua almacenada en los
océanos, evaporacion, agua en la atmadsfera, condensacion, precipitacion, agua almacenada en hielos y en la nieve,
agua de deshielo, escorrentia superficial, corriente de agua, agua dulce almacenada, infiltracion, descarga de agua
subterranea, manantiales, transpiracion, agua subterranea almacenada vy distribucion global del agua.

ACTIVIDAD. Realiza una maqueta que represente el ciclo del agua (sus principales fases). Debes utilizar los
materiales que te indique tu catedrdtico(a) y entregarlo en el tiempo que te indique. Sigue sus demas
instrucciones.
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MATERIA

El mundo fisico que nos rodea estd compuesto de materia. Con
nuestros cinco sentidos podemos reconocer o percibir varios tipos de
materia. Algunos facilmente observados como una piedra, que puede
ser vista y tenerla en la mano, otros se reconocen con menos facilidad
0 no pueden ser percibidos por uno de los sentidos; por ejemplo, el
aire.

La materia es todo aquello que tiene masa y peso, ocupa un lugar
en el espacio, impresiona nuestros sentidos y experimenta el fendmeno
de inercia (resistencia que ofrece a cambiar de posicion).

ELEMENTOS, COMPUESTOS, SUSTANCIAS Y MEZCLAS

Las mezclas son combinaciones de sustancias puras. Cada sustancia conserva sus propiedades fisicas y quimicas en
la mezcla. Por ejemplo, si echamos en un vaso 50 ml de metanol y 50 ml de agua se obtiene una mezcla, en ella
tanto el metanol como el agua conservan sus propiedades. Cuando las propiedades de una mezcla no varian de un
punto a otro, se llama homogénea. En las mezclas heterogéneas las propiedades cambian al ir moviéndonos por
la disolucion. La mezcla etanol-agua es homogénea, el aire formado por nitrégeno, oxigeno, didxido de carbono y
vapor de agua es otro ejemplo de mezcla homogénea.

La mezcla de sal comUn y sacarosa (azUcar de mesa) soélidos, es heterogénea. Al movernos por la mezcla nos
vamos encontrando en unos puntos con sacarosa y en otros con sal.

Las sustancias que forman una mezcla pueden separarse por métodos fisicos, como son: destilacion, extraccidn,
cristalizacion, métodos que se basan en propiedades magnéticas de las sustancias, etc. Asi, una mezcla
heterogénea de hierro y azufre puede separarse con un iman, basandonos en las propiedades magnéticas del
hierro. El resultado de separar una mezcla es la obtencidn de sustancias puras, hierro y azufre puros.

La mezcla homogénea de agua y metanol se puede separar basandonos en los diferentes puntos de ebulliciéon de
ambos componentes. Esta técnica de separacién se conoce como destilacién. El resultado es la obtencion de ambas
sustancias que forman la mezcla, separadas.

Definicién de mezcla: “combinacion de dos o mas sustancias puras, en las que se puede variar la composicion y
cada sustancia retiene todas sus propiedades”

Al separar una mezcla se obtienen las sustancias que la forman. Por tanto, una sustancia no puede separarse en
otras mas sencillas por ningiin método fisico.

Definicion de sustancia: “toda materia que no es separable en componentes mas simples por métodos fisicos”

El agua es una sustancia y ningun proceso fisico es capaz de convertirla en sustancias mas simples. Existen
métodos quimicos que, si pueden descomponer el agua en sus elementos constituyentes, pero la definicién de
sustancia solo tiene en cuenta métodos fisicos. El oxigeno, nitrogeno, azufre, hierro, sal comun, sacarosa, glucosa
también son sustancias.

Un compuesto es toda sustancia que puede ser descompuesta en otras mas simples por método quimicos. El agua
es una sustancia puesto que puede descomponerse en oxigeno y nitrégeno mediante electrélisis. Sin embargo, el
nitrégeno y el oxigeno no son compuestos ya que no pueden descomponerse en sustancias mas simples por
procesos quimicos. ¢éQué nombre reciben estas sustancias que no se pueden descomponer? La respuesta es
elemento quimico.

Definicion de compuesto: “toda sustancia que no puede descomponerse por métodos fisicos en otras mas simples”
Definicién de elemento: “toda sustancia que no puede descomponerse en otras mds simples por métodos quimicos

”

ESTADOS DE AGREGACION DE LA MATERIA

Tradicionalmente se piensa que la materia solo se puede encontrar en tres estados: sélido, liquido y gas. Sin
embargo, esto no es cierto. Se ha visto otros estados de agregacion de la materia que, si bien son raros, también
parecen existir. Estados de agregacion de la materia: équé son?
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En fisica, se entiende por estado de agregacion de la materia a una de las formas caracteristicas en las que la
materia se puede presentar. Historicamente, la distincion entre los estados de materia se hacia en base a
propiedades cualitativas, como eran la solidez del objeto, el comportamiento de sus atomos o su temperatura,
siendo la clasificacion tradicional la de liquido, sélido y gas. No obstante, gracias a la investigacion en fisica, se han
descubierto y planteado otros estados que pueden producirse en situaciones que, de normal, no son posibles
replicar, como extremadamente altas o bajas temperaturas.

ESTADOS FUNDAMENTALES

Tradicionalmente, se ha hablado de tres estados de la materia, en funcién de cdmo se comportan sus dtomos a
diferentes temperaturas. Estos estados son, basicamente, tres: sélido, liquido y gas. Sin embargo, posteriormente
se incorpord al plasma entre estos estados fundamentales. Lo mas destacable de los siguientes cuatro estados es
que es posible observarlos en situaciones cotidianas, estando en casa. Para comprender los cuatro estados de
agregacion de la materia fundamentales de la materia, en cada apartado vamos a ver como se presenta el H,0, es
decir, el agua, en cada uno de estos estados.

SOLIDO

Los objetos en estado sdlido se presentan de forma definida, es decir,
normalmente su forma no cambia, no es posible alterarla sin aplicar una gran
fuerza o cambiar el estado del objeto en cuestion.

Los atomos de estos objetos se entrelazan formando estructuras definidas, lo cual
les da la capacidad de poder soportar fuerzas sin deformar el cuerpo en el que se
encuentran. Esto hace que estos objetos sean duros y resistentes.

El H,O en estado sdlido es el hielo.

Los objetos que se encuentran en estado sélido suelen reunir las siguientes caracteristicas: Cohesidon elevada,
Forma definida, Memoria de forma: dependiendo del objeto, vuelve a ser como era al deformarse, Son
practicamente incompresibles, Resistencia a la fragmentacion y Nula fluidez.

LiQuIDO

Si se incrementa la temperatura de un sélido, es probable que este acabe
perdiendo su forma hasta desaparecer por completo su estructura atémica
bien organizada, pasando a ser un liquido.

Los liquidos tienen la capacidad de fluir porque sus dtomos, aunque siguen
formando moléculas organizadas, no estan tan unidas las unas con las
otras, habiendo mas libertad de movimiento.

El H,0 en estado liquido es el agua normal y corriente.

En estado liquido, las sustancias presentan las siguientes caracteristicas:
Menor cohesidn, No poseen forma concreta, Fluidez, Poco compresibles,
Ante el frio se contraen y Pueden presentar difusién.

GAS

En el estado gaseoso la materia se compone de moléculas que no estan
unidas, teniendo entre si poca fuerza de atraccidn, lo que hace que los gases no
tengan un forma ni volumen definidos.

Gracias a ello se expanden de forma totalmente libre, llenando el recipiente que
los contiene. Su densidad es mucho menor que la de los liquidos y sdlidos.

El estado gaseoso del H,O es el vapor de agua.
El estado gaseoso presenta las siguientes caracteristicas: Casi nula cohesién,

Sin forma definida, Volumen variable y Tienden a ocupar el maximo espacio
posible.
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PLASMA

Muchas personas no conocen este estado de la materia, lo cual resulta curioso,
dado que es el estado mas comun del universo, pues es de lo que estan hechas
las estrellas.

En esencia, el plasma es un gas ionizado, es decir, los dtomos que lo componen
se han separado de sus electrones, que son particulas subatomicas que
normalmente se encuentran en el interior de los dtomos. Asi pues, el plasma es
como si fuera un gas, pero compuesto por aniones y cationes, que son iones con
carga negativa y positiva, respectivamente. Esto hace del plasma un excelente
conductor.

En los gases, al estar a altas temperaturas, los dtomos se mueven muy rapido. Si estos atomos chocan los unos
contra los otros muy violentamente hace que los electrones de su interior se liberen. Teniendo en cuenta esto, es
comprensible que los gases que se encuentran en la superficie del Sol estén constantemente ionizados, porque hay
mucha temperatura, haciendo que se vuelvan plasma.

Las lamparas fluorescentes, una vez encendidas, contienen plasma en su interior. También, el fuego de una vela
seria plasma.

Caracteristicas de los plasmas: Conducen la electricidad, Son fuertemente influidos por los campos magnéticos, Sus
atomos no conforman una estructura definida, Emiten luz y Estan a altas temperaturas.

NUEVOS ESTADOS

No existen Unicamente los cuatro estados ya mencionados. En condiciones de laboratorio se han planteado y
descubierto otros muchos mas. A continuacidon, veremos varios estados de agregacidon de la materia que
dificilmente se podrian observar estando en casa, pero que han podido ser creados deliberadamente en
instalaciones cientificas, o han sido hipotetizados.

1) Condensado de bose-einstein. Originalmente predicho por Satyendra Nath Bose y Albert Einstein en
1927, el condensado de Bose-Einstein fue descubierto en 1995 por los fisicos Eric A. Cornell, Wolfgang
Ketterle y Carl E. Wieman. Estos investigadores consiguieron enfriar dtomos a una temperatura 300 veces
mas baja de lo que se habia logrado hasta la fecha. Este condensado se compone de bosones. En este
estado de la materia los atomos se encuentran totalmente quietos. La sustancia es muy fria y presenta alta
densidad.

2) Condensado de fermi. El condensado de Fermi estd compuesto por particulas fermidnicas y se parece al
condensado de Bose-Einstein, solo que en vez de usar bosones se usan fermiones. Este estado de la
materia fue creado por primera vez en 1999, aunque no seria hasta el 2003 que se lograria replicarlo con
atomos en vez de solo fermiones, descubrimiento realizado por Deborah S. Jin. Este estado de agregacion
de la materia, que se encuentra a bajas temperaturas, hace que la materia adquiera superfluidez, es decir,
que la sustancia no tenga viscosidad alguna.

3) Supersolido. Este estado de la materia es particularmente extrano. Consiste en llevar atomos de helio-(4)
a temperaturas muy bajas, cercanas al cero absoluto. Los atomos se organizan de forma similar a como
cabria esperar en un sélido normal, como es el hielo, solo que aqui, pese a que estarian congelados, no se
encontrarian en un estado totalmente quieto. Los dtomos empiezan a comportarse de forma extrana, como
si fueran un sdlido y fluido a la vez. Es cuando comienzan a imperar las leyes de la incertidumbre cuantica.

4) Supercristal. Un supercristal es una fase de la materia que se caracteriza por tener superfluidez y, a la
vez, una estructura amorfa solidificada. A diferencia de los cristales normales, que son sélidos, los
supercristales tienen la capacidad de fluir sin ningun tipo de resistencia y sin romper la estructura
propiamente cristalina en la que se organizan sus atomos. Estos cristales se forman por la interaccion de
particulas cuanticas a bajas temperaturas y altas densidades.

5) Superfluido. El superfluido es un estado de la materia en el que la sustancia no presenta ningun tipo de
viscosidad. Esto se diferencia de lo que seria una sustancia muy fluida, que seria aquella que tiene una
viscosidad cercana a cero, pero que igualmente tiene viscosidad. El superfluido es una sustancia que, si se
encontrara en un circuito cerrado, fluiria interminablemente sin friccion. Fue descubierta en 1937 por Piotr
Kapitsa, John F. Allen y Don Misener.

ACTIVIDAD. Investiga, ilustra y describe dos ejemplos de cada uno de los “nuevos estados de la materia”
descritos anteriormente. Sigue las instrucciones de tu catedratico(a).
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CAMBIOS DE ESTADO

Los cambios de estado son procesos en los que un estado de agregacion de la materia cambia a otro manteniendo
una semejanza en su composicion quimica. A continuacion, veremos las diferentes transformaciones que puede
presentar la materia.

1. Fusion. Es el paso de un sdlido al estado liquido por medio del calor. Se entiende por punto de fusion la
temperatura a la cual un sélido debe ser expuesto para que se funda, y es algo que varia de sustancia en
sustancia. Por ejemplo, el punto de fusion del hielo al agua es de 0 grados centigrados.

2. Solidificacién. Es el paso de un liquido a sélido por medio de la pérdida de temperatura. El punto de
solidificacion, también llamado de congelacidn, es la temperatura a la que un liquido pasa a ser un sdlido.
Coincide con el punto de fusion de cada sustancia.

3. Evaporacion y ebullicidon. Son los procesos por los que un liquido pasa a un estado gaseoso. En el caso
del agua, su punto de ebullicion son los 100 grados centigrados.

4. Condensacion. Es el cambio de estado de la materia que se pasa de un gas a un liquido. Se puede
entender como el proceso contrario al de la evaporacidén. Es lo que le sucede al vapor de agua cuando
llueve, dado que baja su temperatura y el gas pasa al estado liquido, precipitando.

5. Sublimacion. Es el proceso que consiste en el cambio de estado de una materia que se encuentra en
estado sélido pasando a estado gaseoso, sin pasar por el estado liquido por el camino. Un ejemplo de
sustancia que es capaz de sublimarse es el hielo seco.

6. Sublimacion inversa. Consiste en que un gas pase al estado sdlido sin transformarse previamente en un
liquido.

7. Desionizacion. Es el cambio de un plasma a gas.

8. Ionizacion. Es el cambio de un gas a un plasma.

ACTIVIDAD. Realiza la ilustracion con dos ejemplos de cada uno de los “cambios de estados” en tu cuaderno de

apuntes o en una cartulina de forma ordenada y dejando espacio debajo de cada una para su descripcidon (emplea
tus propias palabras, pero ten cuidado de ser comprensible). Sigue las instrucciones de tu catedratico(a).

LOS MODELOS ATOMICOS
MODELO ATOMICO DE DALTON
En 1808 Dalton formuld la teoria atomica, teoria que rompia con todas las ideas tradicionales derivada de los
antiguos filésofos griegos (Democrito, Leucipo). Esta introduce la idea de la discontinuidad de la materia, es decir,
es la primera teoria cientifica que considera que la materia esta dividida en dtomos.
Los postulados basicos de esta teoria son:
v" La materia estd dividida en unas particulas indivisibles e

inalterables llamadas atomos.
v Los atomos son particulas muy pequefas y no se pueden ver a

Atomos Atomos Atomos
de hidrégeno de oxigeno de bromo

simple vista. Q@90 O Q
v' Todos los atomos de un mismo elemento son iguales entre si, igual OO Q
masa e iguales propiedades. @0 9 O
v Los atomos de distintos elementos tienen distinta masa y distintas Q
propiedades. Q
v" Los compuestos se forman cuando los atomos se unen entre si, en Q o OO O
una relacion constante y sencilla. Q OO o
v En las reacciones quimicas los atomos se separan o se unen; pero Oo Q Q Q
ninglin atomo se crea ni se destruye, y ninglin atomo de un
elemento se convierte en atomo de otro elemento. Esta concepcién se mantuvo casi durante un siglo.

MODELO ATOMICO DE THOMSON

Posteriormente, en el afio 1897 se descubre el electrén, una de las particulas subatémicas que
conforma el atomo.

En 1898 Thomson propuso un modelo atdmico que tomaba en cuenta la existencia de dicha
particula subatdomica. Su modelo era estatico, ya que suponia que los electrones estaban en
reposo dentro del dtomo, y que el conjunto era eléctricamente neutro. El modelo de Thomson
era parecido a un pastel de frutas: los electrones estaban incrustados en una masa esférica de
carga positiva. La carga negativa total de los electrones era la misma que la carga total positiva
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de la esfera, por lo que dedujo que el 4tomo era neutro. El también explicé la formacién de iones, tanto positivos
como negativos. Cuando el atomo pierde algun electrén, la estructura queda positiva y se forman iones positivos;
pero si el atomo gana algun electrdn, la estructura queda negativa y se forman iones negativos.

MODELO ATOMICO DE RUTHERFORD

Tras el descubrimiento del Protén, Rutherford formulé su modelo
atomico. En 1911, Rutherford empledé las particulas alfa para
determinar la estructura interna de la materia.Ernest Rutherford,
que estudio con Thomson en la Universidad de Cambridge, utilizd
particulas alfa para demostrar la estructura de los atomos. Junto
con su colega Hans Geiger y un estudiante de licenciatura llamado
Ernest Marsden. Lamina Oro

Rutherford efectudé una serie de experimentos utilizando laminas
muy delgadas de oro y de otros metales, como blanco de particulas
a provenientes de una fuente radiactiva. Ellos observaron que la
mayoria de las particulas atravesaban la lamina sin desviarse, o
bien con una ligera desviacion. De vez en cuando, algunas : Detector de Particulas
particulas alfa eran dispersadas (o desviadas) de su trayectoria con
un gran angulo. En algunos casos, las particulas alfa regresaban
por la misma trayectoria hacia la fuente radiactiva.

Fuente de Particulas Alfa

Disefio experimental de Rutherford para medir la dispersion de las particulas alfa causado por una lamina de oro.
La mayoria de las particulas alfa atraviesan la ldmina de oro con poca o ninguna desviacién. Algunas se desvian
con un angulo grande ocasionalmente alguna particula invierte su trayectoria.

Protonesy
A partir de ese experimento dedujo que: Neutrones

v La mayoria de las particulas atraviesan la ldmina sin desviarse
(99,9%).
v' Algunas particulas se desvian (0,1%).

Electron @

Al ver que no se cumplia el modelo propuesto por Thomson, Rutherford proton @
formuld el modelo nuclear del atomo. Segun este modelo, el atomo esta ,
formado por un nucleo y una corteza: Neu"ono

v En el nlcleo se concentra casi la totalidad de la masa del atomo, y tiene carga positiva.
v La corteza estd formada por los electrones, que giran alrededor del ndcleo describiendo érbitas circulares
(sistema solar en miniatura)

Asi mismo, también dijo que la materia es neutra, ya que la carga positiva del nucleo y la negativa de la corteza se
neutralizan entre si.

Rutherford dedujo que:

La materia esta casi vacia; el nacleo es 100.000 veces mas pequeino
que el radio del &tomo. La mayoria de las particulas alfa no se Energia de drhitas
desvian porque pasan por la corteza, y no por el nlcleo. Las que n=3 en aumento
pasan cerca del nucleo se desvian porque son repelidas. Cuando el A
atomo suelta electrones, el dtomo se queda con carga negativa, n=2 e
convirtiéndose en un ion negativo; pero si, por el contrario, el atomo e
gana electrones, la estructura sera positiva y el atomo se convertira ne=1 A
en un ion negativo. El atomo es estable. e

MODELO ATOMICO DE BOHR

Tras el descubrimiento del neutrén, en 1913 Bo6hr intentd mejorar el

modelo atémico de Rutherford aplicando las ideas cuénticgg, de /f_\ Un fotén es emitido con
Planck a su modelo. Para realizar su modelo atomico se valio del \ energia £ = Af
atomo de hidrégeno; describié el atomo de hidrégeno con un protén \__\
como nucleo y con un electrén girando a su alrededor. |

L
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Las nuevas ideas sobre la cuantizacidn de la energia son las siguientes:

v" El &tomo estd cuantizado, ya que solo puede poseer unas pocas y determinadas energias.

v' El electrdn gira en unas oOrbitas circulares alrededor del nlcleo, y cada 6rbita es un estado estacionario
gue va asociado a un numero natural, “n” (ndm. cuantico principal), y toma valores del 1 al 7. Asi
mismo, cada nivel “*n” estd formado por distintos subniveles, “I”. Y a su vez, éstos se desdoblan en
otros (efecto Zeeman), “m”. Y por Ultimo, hay un cuarto nimero cuantico que se refiere al sentido,
“s”. Los niveles de energia permitidos son multiplos de la constante de planck.

v" Cuando un electrén pasa de un nivel de energia a otro, se absorbe o se emite energia.

v" Cuando el electrén estd en n=1 se dice que esta en el nivel fundamental (nivel de minima energia); al
cambiar de nivel el electron absorbe energia y pasa a llamarse electron excitado.

Bohr situo a los electrones en lugares exactos del espacio. Es el modelo planetario de Bohr.

MODELO MECANO-CUANTICO

Quienes sentaron las bases del nuevo modelo mecanico-cuantico

fueron tres cientificos:

1.

2s orbital Nucleus

En 1924, Louis de Broglie, postuld que los electrones tenian
un comportamiento dual de onda y particula. Cualquier
particula que tiene masa y que se mueve a cierta velocidad,
también se comporta como onda.

En 1927, Werner Heisenberg, sugiere que es imposible
conocer con exactitud la posicién, el mom-ento y la energia de
un electron. A esto se le llama "principio de incertidumbre"

En 1927, Erwin Schrodinger, establece una ecuacién
matematica que al ser resuelta permite obtener una funcidén de
onda (psi cuadrado) llamada orbital. Esta describe 3s orbital
probabilisticamente el comportamiento de un electrén en el =T

atomo. Esta funcion es llamada densidad electrdnica e indica la probabilidad de encontrar un electrén cerca
del nlcleo. La probabilidad es mayor mientras mas cercana al nlcleo y menor si nos alejamos del nucleo.
Con esta teoria de Schrodinger queda establecido que los electrones no giran en orbitas alrededor del
nucleo como el modelo de Bohr, sino en volimenes alrededor del ntcleo.

2p orbitals

1s orbital

NUMEROS CUANTICOS

La distribucion de los electrones alrededor del nlicleo obedece a una serie de reglas que se traducen en un modelo
matematico que reconoce 4 nimeros cuanticos:

1. Nuamero cuantico principal (n): corresponde a los niveles de energia. Estos niveles aumentan de tamafio
a medida que nos alejamos del nucleo. Posee valores n=1, 2, 3, 4, 5, 6, ...

2. Numero cuantico secundario (l): representa la existencia de subniveles de energia dentro de cada nivel.
Se calculan considerando | =0, 1, 2, 3, 4
Asi, para n=1... =0 ("s").
paran=2 ......... l=0,1"s","p").
para n=3 ......... l=0,1,2("s", "p", "d").
para n=4 ......... I=0,1,2, 3,4(("s", "p", "d", "f'").

3. Numero magnético (m): representa la orientacién de los orbitales y se calcula: m = +/- .

Si | = 0, m=0 es decir 1 solo tipo de orbital s.

Sil=1,m =-1, 0, +1 es decir 3 tipos de suborbitales p (px, py y pz).

Sil=2, m=-2,-1,0, +1, +2 es decir 5 tipos de suborbitales d (du, dv, dx, dy, dz).

Sil=3, m=-3,-2,-1,0, +1, +2, +3 es decir 7 tipos de suborbitales f (fs, ft, fu, fv, fx, fy y fz).

4. Nuamero de spin (s): indica la cantidad de electrones presentes en un orbital y el tipo de giro de los
electrones, habiendo dos tipos +1/2 y -1/2. En cada tipo de suborbital cabe maximo 2 electrones y estos
deben tener spines o giros opuestos.

PLAN DIARIO Primero Basico — Ciencias Naturales 1 BIMESTRE 4

Alégrate, joven, en tu juventud, y tome placer tu corazén en los dias de tu adolescencia; y anda en los caminos de tu

corazon y en la vista de tus ojos; pero sabe, que sobre todas estas cosas te juzgara Dios. Eclesiastés 11:9



CBS - Colegio Bautista Shalom 23 de 30

CONFIGURACION ELECTRONICA

Una configuracion electronica es la forma de llenado de los orbitales y suborbitales para completar un atomo. La
configuracidn electrénica se logra en base a ciertas reglas llamadas "Principio de Aufbau" o "Principio de
Construccion".

1) Principio de Minima energia: "Los electrones se ubican primero en los orbitales de mas baja energia
(mas cerca del nlcleo) y los de mayor energia se ocupan cuando los primeros estan ocupados".

2) Principio de exclusion de Pauli: "Los orbitales son ocupados por dos electrones como maximo, siempre
que presenten espines distintos".

3) Principio de Maxima multiplicidad de Hund: "En orbitales de la misma energia los electrones entran de
a uno. Ocupando cada érbita con el mismo spin. Cuando se alcanza el semillenado, recién se produce el
apareamiento con los espines opuestos".

ESCRITURA DE LA CONFIGURACION ELECTRONICA

La configuracion electrénica de un atomo es una representacion numérica de sus
orbitales electrénicos.

Los orbitales electrénicos son regiones de formas diferentes que se encuentran
alrededor del nlcleo de un atomo donde los electrones son matematicamente
propensos a encontrarse.

N

Una configuracion electrénica puede decirle al lector de manera rapida y sencilla la
cantidad de electrones orbitales que tiene un atomo al igual que el numero de
electrones que residen en cada uno de sus orbitales. Una vez que entiendas los
principios basicos detrds de la configuracidon electronica, podras escribir tus propias ]
configuraciones y dar esos examenes de quimica con confianza.
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METODO TRADICIONAL

1. Encuentra el namero atémico. Cada atomo tiene un numero especifico de electrones asociados a él.
Ubica el simbolo quimico del atomo en la tabla periddica. El nUmero atémico es un entero positivo que
comienza en 1 (para el hidrégeno) y aumenta de 1 en 1 para cada atomo que le sigue. El niumero atémico
de un atomo representa el nUmero de protones que tiene, por lo tanto, también es el nimero de electrones
en un atomo con carga cero.
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2.

Determina la carga del atomo. Los atomos sin carga tendran exactamente el nimero de electrones
representado en la tabla periddica. Sin embargo, los atomos cargados tendran un niimero mayor o menor
de electrones basados en la magnitud de su carga. Si trabajas con un dtomo cargado, suma o resta los
electrones de la siguiente manera: suma un electrén por cada carga negativa y resta uno por cada carga
positiva.

v Por ejemplo, un dtomo de sodio con una carga de -1 tendria un electron adicional ademds de su
numero de base atémico de 11. Por lo tanto, el &tomo de sodio tendria en total 12 electrones.

Memoriza la lista basica de orbitales. A medida que un atomo gana electrones, llenara diferentes
conjuntos de orbitales de acuerdo con un orden especifico. Al llenarse, cada conjunto de orbitales contiene
un namero par de electrones. Estos conjuntos son:

v El conjunto de orbitales s (cualquier nimero en la configuracidn electronica seguido de una "s")
contiene un solo orbital y de acuerdo con el Principio de exclusion de Pauli, un solo orbital puede
almacenar un maximo de 2 electrones de manera que cada conjunto de orbitales s puede tener 2
electrones.

v El conjunto de orbitales p contiene 3 orbitales y por lo tanto puede llegar a tener un total de 6
electrones.

v' El conjunto de orbitales d contiene 5 orbitales, de modo que puede tener 10 electrones.

v' El conjunto de orbitales f contiene 7 orbitales, de modo que puede tener 14 orbitales.

Comprende la notaciéon de la configuracion electrénica. Las configuraciones electronicas se escriben
para mostrar con claridad el nimero de electrones en el atomo y en cada orbital. Cada orbital se escribe en
secuencia, con el nimero de electrones en cada uno de ellos escrito en formato de superindice a la derecha
del nombre del orbital. La configuracion electrénica final es una cadena Unica de nombres de orbitales y
superindices.

Por ejemplo, esta es una configuracion electronica simple: 1s2 2s2 2pS. Esta configuracion muestra que
hay dos electrones en el conjunto de orbitales 1s, dos en el conjunto de orbitales 2s y seis en el conjunto
de orbitales 2p. 2 + 2 + 6 = 10 electrones en total. Esta configuracidon electréonica representa a un atomo
de neodn sin carga (el nimero atdomico del nedn es 10).

Memoriza el orden de los orbitales. Ten en cuenta que los conjuntos de orbitales estdan numerados por
capa de electrones, pero ordenados en términos de energia. Por ejemplo, un conjunto de orbitales 4s2 lleno
posee energia mas baja (o es potencialmente menos volatil) que uno 3d'? parcialmente lleno o lleno, de
manera que la capa 4s se encuentra en primer lugar. Una vez que conozcas el orden de los orbitales,
simplemente puedes llenarlos de acuerdo con el nimero de electrones en el atomo. El orden para llenar los
orbitales es el siguiente: 1s, 2s, 2p, 3s, 3p, 4s, 3d, 4p, 5s, 4d, 5p, 6s, 4f, 5d, 6p, 7s, 5f, 6d, 7p, 8s.

v" Una configuracién electrdnica para un atomo con todos los orbitales completamente llenos se escribiria
de la siguiente manera:

1s2 2s2 2p% 3s2 3pb 4s2 3d10 4p® 5s2 4d10 5pb 652 4f14 5d10 6p® 7s2 5f14 6d1°7p68s2

v Ten en cuenta que, en la lista anterior, si todas las capas estuvieran llenas, seria la configuracion
electrénica para Uno (ununoctio), cuyo nimero atémico es 118, el mas alto en la tabla periddica; por
lo tanto, esta configuracion electrénica contiene todas las capas electrdnicas conocidas actualmente
para un atomo de carga neutra.

Llena los orbitales de acuerdo con el nimero de electrones en el atomo. Por ejemplo, si quieres
escribir la configuracion electronica para un atomo de calcio sin carga, comienza hallando su numero
atomico en la tabla periddica. Su nimero atémico es 20, asi que deberas escribir una configuracidén para un
atomo con 20 electrones segun el orden indicado anteriormente.

v Llena los orbitales de acuerdo con el orden anterior hasta que alcances los 20 electrones en total. El
conjunto de orbitales 1s tiene dos electrones, el conjunto 2s tiene dos, el 2p tiene seis, el 3s tiene
dos, el 3p tiene seis y el 4s tiene dos (2 + 2 + 6 +2 +6 + 2 = 20). Por lo tanto, la configuracién
electrénica para el calcio es: 1s2 2s2 2p6 3s2? 3p% 4s2,

Nota: el nivel de energia varia a medida que se incrementa el nimero de orbitales. Por ejemplo, cuando
estas a punto de pasar al 4to nivel de energia, primero se encuentra el 4s, luego el 3d. Después del cuarto
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8.

nivel de energia, pasaras al quinto donde se seguird el orden nuevamente. Esto solo ocurre a partir del
tercer nivel de energia.

Utiliza la tabla periédica como un atajo visual. Es posible que ya hayas notado que la forma de la
tabla peridodica corresponde al orden de los conjuntos de orbitales en las configuraciones electrdnicas. Por
ejemplo, los atomos en la segunda columna de la izquierda siempre terminan en "s2", los atomos ubicados
mas a la derecha de la parte central siempre terminan en "d%," etc. Usa la tabla peridédica como una guia
visual para escribir configuraciones; el orden en que agregues electrones a los orbitales corresponde a la
posicion en la tabla.

Lee lo siguiente:

v Especificamente, las dos columnas ubicadas en el extremo izquierdo representan a los atomos cuyas
configuraciones electronicas terminan en orbitales s. El bloque derecho de la tabla representa a los
atomos cuyas configuraciones terminan en orbitales p. La parte central representa a los dtomos que
terminan en orbitales d y la parte inferior, a los dtomos que terminan en orbitales f.

Por ejemplo, al escribir una configuracion electrdnica para el cloro, piensa: "Este atomo se encuentra
en la tercera fila (o "periodo") de la tabla periddica. También se encuentra en la quinta columna del
bloque de orbitales p de la tabla periddica. Por lo tanto, su configuracion electrénica terminara
en....3p°

v' Cuidado: las regiones orbitales d y f de la tabla corresponden a los niveles de energia que son
diferentes del periodo en el que se ubican. Por ejemplo, la primera fila del bloque de orbitales d
corresponde al conjunto orbital 3d, incluso si se encuentra en el periodo 4, mientras que la primera
fila del bloque de orbitales f corresponde al conjunto orbital 4f, incluso si se encuentra en el periodo 6.

Aprende taquigrafia para poder escribir configuraciones electronicas extensas. Los atomos a lo
largo del borde derecho de la tabla periddica se llaman gases nobles. Estos elementos son quimicamente
muy estables. Para acortar el proceso de escritura de una configuracién electrénica larga, simplemente
escribe entre corchetes el simbolo quimico del gas mas cercano con menos electrones que tu atomo, luego
continla con la configuracion electrénica para los siguientes conjuntos de orbitales.

Lee lo siguiente:

v' Para comprender este concepto, es Util escribir una configuracion de ejemplo. Escribe la configuracion
para el Zinc (con numero atémico 30) utilizando un gas noble. La configuracion electrénica completa
del Zinc es: 1s2? 2s2 2p® 3s? 3p® 4s2 3d10. Sin embargo, ten en cuenta que 1s? 2s? 2p® 3s2 3pb es la
configuraciéon para el Argdén, un gas noble. Simplemente reemplaza esta parte de la notacién
electrénica del Zinc con el simbolo quimico del Argdén entre corchetes ([Ar]).

Por lo tanto, la configuracion electréonica del Zinc escrita de manera abreviada es [Ar]4s? 3d2°,

EMPLEANDO UNA TABLA PERIODICA ADOMAH*

PROCEDIMIENTO

1) Conocer la tabla periédica ADOMAH. Este método de escritura de configuraciones electrénicas no

requiere memorizacidon. Sin embargo, si es necesario contar con una tabla peridédica reordenada, puesto
gue, en la tradicional, comenzando con la cuarta fila, los nimeros del periodo no corresponden a las capas
electrénicas. Encuentra una tabla periédica ADOMAH, un tipo especial de tabla periddica disefiado por la
cientifica Valery Tsimmerman.

En la tabla periédica ADOMAH, las filas horizontales representan a los grupos de elementos tales como
haldgenos, gases inertes, metales alcalinos, los alcalinotérreos, etc. Las columnas verticales corresponden
a las capas electrénicas y las llamadas “cascadas” (lineas diagonales que conectan los bloques s, p, d y f)
corresponden a los periodos.

El helio se mueve al lado del hidrogeno, dado que ambos se caracterizan porque se encuentran en el orbital
1s. Los bloques de periodos (s, p, d and f) se muestran a la derecha y los nUmeros de capas se muestran
en la base. Los elementos se muestran en cajas rectangulares que estan enumeradas del 1 al 120. Estos
numeros son numeros atdmicos normales que representan la cantidad total de electrones en un atomo
neutro.
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2)

3)

4)

5)

Encuentra el atomo en la tabla ADOMAH. Para escribir la configuracion electrénica de un elemento,
halla su simbolo en la tabla periddica ADOMAH y tacha todos aquellos elementos que tengan nimeros
atomicos mas altos. Por ejemplo, si necesitas escribir la configuracidn electrénica del Erbio (68), tacha los
elementos del 69 al 120.

Ten en cuenta los nimeros del 1 al 8 en la base de la tabla. Estos son nimeros de la capa electrdnica o
nimeros de columna. Ignora las columnas que contengan Unicamente los elementos tachados. Las
columnas restantes en el caso del Erbioson 1, 2, 3,4, 5y 6.

Cuenta los conjuntos de orbitales hasta el atomo deseado. Teniendo en cuenta a los simbolos de los
bloques mostrados a la derecha de la tabla (s, p, d y f) y a los nUmeros de las columnas mostrados en la
base, e ignorando las lineas diagonales entre los bloques, divide las columnas en bloques y ordénalas de
abajo hacia arriba. De nuevo, ignora los bloques de columnas comenzando con el nimero de la columna
seguido del simbolo del bloque, de esta manera: 1s 2s 2p 3s 3p 3d 4s 4p 4d 4f 5s 5p 6s (en el caso del
Erbio).

Nota: la configuracidon electrénica anterior del Er estad escrita en el orden de los nimeros de capas
ascendentes. También podria escribirse en el orden de llenado de los orbitales. Cuando escribas los bloques
de columnas, simplemente sigue las cascadas desde arriba hacia abajo en lugar de las columnas:

152 252 2p® 352 3p® 452 3d10 4pb 552 4d10 5pb 652 4f12,

Cuenta los electrones para cada conjunto de orbitales. Cuenta los elementos que no tachaste en cada
bloque de columnas asignando un electrén por elemento y escribe su cantidad al lado de los simbolos del
bloque para cada bloque de columnas, de la siguiente manera:

1s? 252 2p® 3s2 3p® 3d10 452 4pb 4d10 4f12 552 5pb 6s2. En nuestro ejemplo, esta es la configuracion
electrdnica del Erbio.

Conoce las configuraciones electréonicas irregulares. Hay dieciocho excepciones comunes a las
configuraciones electrdénicas para los atomos en el estado de energia mas bajo, también conocido como
estado fundamental. Ellas se apartan de la regla general solo por las Ultimas dos o tres posiciones de
electrones. En estos casos, la configuracion electrénica real mantiene a los electrones en un estado de
energia mas bajo que en una configuracion estandar. Los atomos irregulares son:

Cr (..., 3d5, 4s1); Cu (..., 3d10, 4s1); Nb (..., 4d4, 5s1); Mo (..., 4d5, 5s1); Ru (..., 4d7, 5s1); Rh (...,
4d8, 5s1); Pd (..., 4d10, 5s0); Ag (..., 4d10, 5s1); La (..., 5d1, 6s2); Ce (..., 4f1, 5d1, 6s2); Gd (..., 4f7,
5d1, 6s2); Au (..., 5d10, 6s1); Ac (..., 6d1, 7s2); Th (..., 6d2, 7s2); Pa (..., 5f2, 6d1, 7s2); U (..., 5f3,
6d1, 7s2); Np (..., 5f4, 6d1, 7s2) y Cm (..., 5f7, 6d1, 7s2).

iIMPORTANTE!

v' Cuando el atomo es un ion, significa que el nimero de protones no es equivalente al nimero de
electrones. La carga del atomo se mostrara en esquina superior derecha (generalmente) del simbolo
quimico. Por lo tanto, un atomo de antimonio con carga +2 tiene una configuracidon electréonica de:
152 252 2p® 352 3p® 452 3d10 4p6 552 4d10 5p!, Ten en cuenta que el 5p3 cambié a 5p!. Ten cuidado
cuando la configuracién de un atomo sin carga termine en algo mdas que no sea un conjunto de
orbitales s y p. Cuando quites electrones, solo puedes hacerlo de los orbitales de valencia (los orbitales
sy p). Por lo tanto, si una configuracidén termina en 4s2 3d” y el atomo gana una carga de +2, entonces
la configuracion cambiaria para terminar con 4s° 3d’. Ten en cuenta que 3d’ no cambia, sino que los
electrones del orbital s se pierden.

v Todos los atomos quieren ser estables y la mayoria de las configuraciones estables tienen conjuntos
orbitales s y p completos (s2 y p6). Los gases nobles tienen esta configuracién, por lo que rara vez son
reactivos y se encuentran a la derecha de la tabla periddica. Por lo tanto, si una configuracion termina
en 3p*, solo necesita dos electrones mas para volverse estable (perder seis, incluyendo los electrones
del conjunto de orbitales s, toma mas energia, asi que perder cuatro es mas sencillo). Ademas, si una
configuraciéon termina en 4d3, solo necesita perder tres electrones para alcanzar un estado estable.
Asimismo, las capas llenas hasta la mitad (s1, p3, d5) son mas estables como en el caso de p4 o p2.
Sin embargo, s2 y p6 seran incluso mas estables.

v' Para hallar el nUmero atdémico del atomo cuando se encuentra en forma de configuracién electrdnica,
solo suma todos los nimeros que le siguen a las letras (s, p, d y f). Esto solo funciona si se trata de un
atomo neutral, pero no en el caso de un ion, ademas, tendrias que sumar o restar la cantidad de
electrones que se afiadieron o perdieron en un principio.
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v No existe algo como la "estabilidad de un subnivel medio lleno". Se trata de una simplificacién excesiva.
Una estabilidad relacionada a subniveles “medio llenos” se debe al hecho de que cada orbital contiene
solo un electrén, de manera que las repulsiones entre electrones se minimizan.

v' También puedes escribir la configuracion electronica de un elemento con solo anotar la configuracion de
valencia, que viene a ser el Ultimo conjunto de orbitales s y p. Por lo tanto, la configuracidn de valencia
de un dtomo de antimonio seria 5s2 5p3.

v Los iones no son lo mismo. Son mucho mas complicados. Omite dos niveles y sigue el mismo patrén
dependiendo de donde comiences y de cuan alto o bajo sea el nUmero de electrones.

v' Hay circunstancias en las que un electréon necesita ser "promovido". Cuando un conjunto de orbitales
tiene un electrén por debajo de la mitad o del total, retira un electrén del conjunto de orbitales s o p
mas cercano y muévelo al conjunto que lo necesite.

v" Hay dos formas distintas de escribir configuraciones electrénicas. Pueden escribirse en el orden de los
numeros de capas ascendentes o del llenado de orbitales, como se hizo anteriormente para la
configuracion electrdnica del Erbio.

v" El nimero que le sigue a la letra en realidad se halla en formato de superindice, asi que evita cometer
ese error en una prueba.
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