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La Vanguardia.com Viernes, 23 de marzo 2012

El ser humano necesita al menos tres dias para adapt  arse al cambio horario
Los especialistas recomiendan ir adaptando el suefio y las comidas de forma progresiva y durante los dias
anteriores a la modificacion horaria

Torrevieja (Alicante). (Efe)
El organismo humano necesita entre tres y cuatro dias para adaptarse a los cambios horarios -en la madrugada
del préximo domingo habra que adelantar una hora el reloj-, por lo que los especialistas recomiendan evitar la
siesta y evitar la cafeina y las bebidas alcohdlicas.
"Cualquier alteracion en el reloj del tiempo se traduce en pequefias alteraciones en el reloj biol6gico”, ha
afirmado este viernes la doctora Gemma Ramén, del Area de Medicina General del Hospital USP San Jaime de
Torrevieja (Alicante).
Por ello, esta especialista recomienda ir adaptando el suefio y las comidas de forma progresiva y durante los
dias anteriores al cambio horario.
Malestar general, cansancio, cambios en el estado de animo y trastornos digestivos son los principales efectos
del cambio horario de primavera en la salud.
En la madrugada del sabado 24 al domingo 25 de marzo, el reloj se adelantara una hora (a las 2.00 seran las
3.00 horas). Ramon ha explicado que las funciones de nuestros 6rganos mas importantes (cerebro y aparato
cardiovascular) dependen de la secrecién de varias hormonas, como el cortisol, la adrenalina y la noradrenalina),
que varian en funcién de los denominados ciclos circadianos (alrededor del dia).
Es asi como el organismo establece dos etapas bien diferenciadas: "el dia y la noche, la vigilia y el suefio". Las
alteraciones derivadas del cambio horario, aunque no llegan a incidir en las estadisticas ni constituyen
verdaderas enfermedades, "pueden producir diversos sintomas en algunos individuos".
Estos sintomas se resumen en malestar general, que viene acompafiado de fatiga, astenia y una bajada en el
rendimiento de la persona en los dias posteriores al cambio horario, con una menor productividad en el trabajo.
"Nos sentimos un poco mas depresivos a causa del cansancio, la fatiga general y los cambios en el suefio”, ha
afiadido la facultativa, quien ha explicado que el cambio horario afecta también al aparato digestivo, pues "se
modifican los horarios de las comidas y se produce un aumento de la secrecion del jugo gastrico y del apetito por
la noche".
Los mas perjudicados suelen ser los pacientes con problemas neurolégicos (migrafias, trastorno bipolar,
sindrome depresivo), mientras que los nifios se adaptan con mayor facilidad, especialmente los mas pequefios,
porque su sistema neuroldgico y sus ciclos vitales aliin no son maduros.
También suelen presentar mas alteraciones las personas con horarios rigidos porque su reloj biolégico "esta
menos acostumbrado a tener que adaptarse a los cambios horarios que las personas que trabajan por turnos",
sefiala la especialista del USP San Jaime.
Esta recomienda tomar "unas sencillas medidas" en los dias previos al cambio, como modificar ligeramente la
hora de acostarse, "adelantando 15 minutos al dia", reajustar el horario de comidas, evitar las siestas, comer
adecuadamente, beber mucha agua y evitar el uso de cafeina por la mafiana y alcohol por la noche.

PREGUNTAS
1. Comente razonadamente de qué tipo de texto se trata y cudl es la intencién comunicativa del emisor.
2. Indique cuédl es el tema y la idea principal del texto.
3. Indique cual es el ambito de uso y el género del texto.
4. a)Escriba al menos un sinénimo y un anténimo  de los siguientes conceptos del texto: adaptarse, malestar,
verdaderas, rigidos.
b) Sefiale el sujeto y el predicado de la siguiente oracion del texto y diga de qué clase de oracion se trata: "Nos

sentimos un poco mas depresivos a causa del cansancio, la fatiga general y los cambios en el suefio".

5. Redacte en un minimo de 15 lineas el valor que tienen para usted la calidad del suefio y la alimentacion
saludable en la vida actual.

CRITERIOS DE EVALUACION Y CALIFICACION
- Todas las preguntas punttan igual.
- La calificacion de esta Parte o Apartado se adaptara a lo establecido en la RESOLUCION de 3 de abril de 2012 de la Direccién General de
Formacién y Cualificacion Profesional por la que se convocan Pruebas de Acceso a los ciclos Formativos de Formacion Profesional (DOCV
27.04.2012)
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El Punt Avui.
LA SANITAT VALENCIANA VA REGISTRAR 275 AGRESSIONS EN 2011
Els agressors esgrimixen disconformitat amb la info rmacio, el tracte i I'assisténcia rebudes i el
temps d'espera excessiu

22/03/12 14:13 - VALENCIA - REDACCIO

La Conselleria de Sanitat va registrar en 2011 un total de 275 agressions a personal que treballa en
els centres de la xarxa sanitaria publica. La taxa d'incidéncia global, sobre un total de 51.598
treballadors es va situar en 5,33 agressions per cada 1.000 treballadors, segons ha informat hui el
conseller Luis Rosado.

El 30% de les agressions es va produir en I'ambit de I'atencié primaria, el 18% en les urgéncies
hospitalaries i el 12% en els serveis de pediatria.

Els departaments més afectats van ser Elda, Marina Baixa, Elx, Sagunt, Doctor Peset i Arnau de
Vilanova.

Els motius desencadenants esgrimits pels agressors van ser la disconformitat amb la informacié, el
tracte i I'assisténcia rebuts, aixi com el temps d'espera excessiu.

Rosado ha explicat que per a previndre i atendre les agressions al personal s'estan distribuint cartells
informatius adrecats als usuaris sobre la posada en funcionament de I'anomenat boté antipanic, un
sistema d'alarma que permet als professionals sanitaris avisar de forma rapida i senzilla de qualsevol
situacié de risc 0 agressio per a sol-licitar ajuda.

El sistema d'alarma, pilotat en I'hospital Doctor Peset s'ha estés als hospitals de Xativa, Ontinyent, Elx
i Arnau de Vilanova i es pretén implantar en els 1.100 centres de treball del sector sanitari public.

PREGUNTES

1. Indique quin és I'emissor, el receptor i el canal  del text.

2. Explique el significat dels sintagmes seglents que apareixen al text: xarxa sanitaria,
atencio primaria, motius desencadenants, sistema d’alarma.

3. Analitze els accidents gramatical dels verbs seglients que apareixen al text: es va
situar, ha informat, previndre, permet.

4. Indique la categoria gramatical del mots seglients que apareixen al text: la, global,
pediatria, en.

5. Expose en un minim de 15 linies, la seua opinié sobre el contingut del text.

CRITERIOS DE EVALUACION Y CALIFICACION
- Todas las preguntas punttan igual.
- La calificacion de esta Parte o Apartado se adaptara a lo establecido en la RESOLUCION de 3 de abril de 2012 de la Direccién General de
Formacién y Cualificacion Profesional por la que se convocan Pruebas de Acceso a los ciclos Formativos de Formacion Profesional (DOCV
27.04.2012)
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APARTADO a2 CC. SOCIALES: Geografia e Historia
Duracion: 1 hora

PREGUNTAS
1) Escribe el nombre de tres comunidades autbnomas espafolas que tengan frontera con

otro pais.

2) En el Estado Espafiol, ¢Qué atribuciones tiene el poder ejecutivo? ¢ Qué organismo lo
ejerce?

3) Marca con una cruz, diciendo si es verdadero o falso, las siguientes |V |F
afirmaciones sobre la Edad Media

Las ciudades sufrieron un gran desarrollo.

El régimen imperante era el feudalismo.

La burguesia dirigia la sociedad.

El poder politico estaba claramente separado del religioso.

4) ¢ Qué diferencia hay entre una estrella y un planeta?

5) Haz una lista con los distintos pueblos que han ocupado, total o parcialmente la Peninsula
Ibérica a lo largo de la historia, ordenéndolos por orden de antigtiedad.

CRITERIOS DE EVALUACION Y CALIFICACION
- Todas las preguntas punttan igual.
- La calificacion de esta Parte o Apartado se adaptara a lo establecido en la RESOLUCION de 3 de abril de 2012 de la Direccién General de
Formacién y Cualificacion Profesional por la que se convocan Pruebas de Acceso a los ciclos Formativos de Formacion Profesional (DOCV
27.04.2012)




