TEMA 1: LA TIERRA




¢, Qué voy a aprender en esta
unidad?

e Ubicar la Tierra dentro del Sistema Solar.
e Explicar por qué la Tierra es un planeta unico.

 Diferenciar las partes externas de la Tierra.
e Describir los movimientos de la Tierra.

* |dentificar y utilizar diferentes tipos de mapas.

 Localizar coordenadas de posicion.
 Manejar escalas numéricas y graficas.
e Saber utilizar mapas topograficos.



MINICLASE N©° I1:

EL UNIVERSO Y EL
SISTEMA SOLAR.



e Ubicar la Tierra dentro del Sistema Solar.

' 1. Identifica la Tierra

y el resto de planetas
La Tierra es un

planeta del Sistema
Solar. Es el tercer
planeta mas cercano
» al Sol y el quinto en
Z . tamafio.




¢,Como se formo la Luna?

makea gif.com

La Luna se formé como resultado de un choque colosal entre un protoplaneta del
tamano de Marte, llamado “Tea”, y la Tierra hace unos 4.500 millones de afos. A
causa del impacto, Tea fue destruida y restos de ambos cuerpos quedaron orbitando
alrededor de la Tierra debido a la fuerza gravitatoria de ésta. Los restos de ese
impacto dieron lugar a la formacion de la Luna. Al mismo tiempo, dos fragmentos
de Tea quedaron incrustados muy cerca del nucleo de la Tierra.



6Un planeta es un cuerpo en orbita alrededor del
Sol con la gravedad suficiente para formar una
esfera y con una Orbita libre de pequenos objetos.

Los planetas interiores
estan compuestos,
principalmente, por rocas
y metales.

Mercurio
Venus
Tierra
Marte

hwbh e

Los planetas exteriores
estan compuestos,
principalmente, por polvo

y gas.

5. Jupiter
6. Saturno
7. Urano

8. Neptuno




Eos planetas compuestos de polvo y gas
son mucho mayores que los compuestos de

@

rocas y metales.




¢,Cual de los siguientes planetas esta formado,
principalmente, por rocas y metales?




Saturno se compone de polvo y gas. ¢ Crees que
sera mas grande o mas pequefno que Marte?

Mas grande .
gue Marte

Mas pequeno -
gue Marte




Asigna los nombres de planeta a los planetas del diagrama.

Saturno Neptuno

ercurio




Los astrOnomos tienen previsto definir un nuevo
tipo de planeta.

* El nuevo tipo se llamara “plutoide” o “planeta
enano’.

* Los plutoides no son suficientemente grandes
como para liberar su orbita de otros objetos.

* Pluton es un plutoide, al igual que Ceres, Eris,
Makemake y Haumea.




Pluton estd en orbita alrededor del sol, pero tiene
objetos pequenos en su vecindad inmediata. ¢ES
un planeta?




EL CINTURON DE KUIPER

En una regiéon en forma de donut que rodea al sistema solar. Esta formada por millones
de objetos solidos congelados de pequefio tamafo. De entre los cuerpos celestes que
se encuentran en el cinturon de Kuiper, el mas conocido es Plutén. En septiembre de
2023, 2 investigadores japoneses dicen haber encontrado evidencias de un planeta
desconocido del tamafio de la Tierra, llamado “Planeta 9”, en este cinturdn.
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* Explicar por qué la Tierra es un planeta unico.

s0p0=

La formacion de la vida
es la caracteristica
fundamental del
planeta Tierra.

2. Segun el video,
cDonde comenzo la
vida? ¢ Tiene que ver
con alguna de las
condiciones de la
Tierra?

/
>

Condiciones del pla

ra que exista vida :
La temperatura en la superficie es moderada.

La Tierra estd a la distancia adecuada al Sol.

Mas cerca o mas lejos ya seria imposible la

vida.

La existencia de la atmosfera: capa gaseosa |
gue regula la temperatura y contiene gases:

(oxigeno) imprescindibles para la vida. '
La existencia de agua liquida.



http://youtu.be/ub747pprmJ8
https://www.youtube.com/watch?v=8IwS9O9WiPU

* Diferenciar las partes externas de la Tierra.

P

La capa externa de la

Tierra tiene tres partes:

una gaseosa llamada

atmosfera, una liguida

conocidacomo ’
, f

hidrosferay otra

solida, la Iitosfera/

3. Revisa la
informaciondel
enlace y diferencia
sobre laimagen las
tres partes de la
capa externa de la
Tierra.




Hidrosfera

Litosfera




MINICLASE N©° 2:

LOS MOVIMIENTOS
DE LA TIERRA

En esta clase aprenderas a describir los dos movimientos de la
Tierra (la rotacion y la traslacion). Aprenderas también las
consecuencias de los movimientos de la Tierra: la sucesion de
los dias y noches y la sucesion de las estaciones.



LOS MOVIMIENTOS DE LA TIERRA

LA TIERRA, como el resto de los planetas
del Sistema Solar, REALIZA DOS
MOVIMIENTOS, simultaneamente:

» ROTACION, sobre su propio eje.
» TRASLACION, alrededor del Sol.



* Describir los movimientos de la Tierra.

La Tierra realiza dos

movimientos principales: la
rotacion y la traslaciéon. El
movimiento de rotacion da

lugar a la sucesion del diay la
noche, mientras que el ,
movimiento de traslacion da f

lugar a las diferentes :
estaciones. /
I movimiento de...

EQUINOCCIO &

Primavera

5. Después de ver el Ml T
video redacta en tu .y 1
cuadernouna \ soisticio . sousmcio (£ 0

L ) 21 dejunio) (21 de diciombre) \L

descripcion de los

movimientos de la Tierra

indicando sobre qué

gira, cuanto tarda, qué . el
T Velocidad de trastacion; (23 de septiembre)

origina... 107.000 km/h

movimiento de...



http://youtu.be/O0_ITuByRS8
https://www.youtube.com/watch?v=jH49--A5gKw

MOVIMIENTO DE ROTACION

* Es el movimiento que realiza la
Tierra sobre si misma, en sentido
oeste-este.

e Tarda 24 horas en dar la vuelta
completa.

* La rotacion se realiza sobre el eje
terrestre, que se encuentra
inclinado con respecto al plano de la
orbita que Ila Tierra describe
alrededor del Sol.

* La consecuencia principal de este
movimiento es la sucesion de los
dias y las noches: a medida que la
Tierra gira, el Sol ilumina sélo una
parte (en la que es de dia); en la
otra, la que no esta iluminada, es
de noche.




MOVIMIENTO DE TRASLACION

* La Tierra gira alrededor del Sol, en sentido oeste-este, describiendo una
Orbita eliptica.

 Tarda 365 dias y 6 horas en dar esa vuelta. En cuatro anos, esas seis
horas forman un dia; por eso, cada cuatro afios hay uno bisiesto, que
tiene 366 dias. El mes de febrero de ese ano tiene 29 dias.

* El movimiento de traslacion da lugar a las estaciones:

] Solsticio de invierno. Comienza el 22 de diciembre en el Hemisferio
norte (HN) y el 21 de junio en el Hemisferio Sur (HS).

J Equinoccio de primavera. Comienza el 21 de marzo en el HN y el 23
de septiembre en el HS.

 Solsticio de verano. Comienza el 21 de junio en el HN y el 22 de
diciembre en el HS.

1 Equinoccio de otoino. Comienza el 23 de septiembre en el HN y el 21
de marzo en el HS.



MOVIMIENTO DE TRASLACION

POR QUE EL MOVIMIENTO DE TRASLACION DA LUGAR A LAS ESTACIONES

La razon es la inclinacion del eje de la f Eje de rotacién de la Tierra

23,670

Tierra. El eje de la Tierra tiene una
inclinacion de 23,67 grados.

Esta inclinacion provoca que los rayos A
del Sol no lleguen con la misma I:‘s."?e'dd:d?

intensidad a todos los lugares de la csoiechen
Tierra en su recorrido alrededor del Sol: " EEYAR S SSL S

Sentido de la

Q En el Ecuador, los rayos del Sol dan rotacién del
con la misma intensidad durante "N
todo el afo; por eso apenas hay
variaciones entre unas estaciones y
otras (< 32C).

Plano de la Eliptica

O En cada hemisferio, los rayos del Sol llegan de forma perpendicular en
verano y de forma oblicua en invierno. Esto explica que en verano las
temperaturas sean mas altas y los dias mas largos, y en invierno las
temperaturas mas bajas y los dias mas cortos.



MINICLASE N°©° 3:

LOS PUNTOS
CARDINALES. LOS
MAPAS. SISTEMAS DE
PROYECCION. ESCALAS.



* Identificar y utilizar diferentes tipos de mapas.

r

6. Desde NARAVAL... ;Qué direccion tomo
T . . : ...para ir a Aristébano?
Existen difer S tipos de

mapas. Los mapas fisicos, que ---para '_r a Silvallana?
representan el relieve y las ...para ir a Candaneo?
aguas de un territorio; los
topograficos que muestran mas
detalles como caminos, etc. .,
Los politicos, que muestran los L\—‘hE}o[go il PARROGQUIA .DE NARAVAL
limites politicos interiores §50 ( TINEO--ASTURIAS)
exteriores de los paises.

Utiliza la rosa de los vientos* para orientarte...

-@Candaneo . AS-219 A Luarca

[ m—tn,
Brahaescardén_’*ﬂ—ﬂ-\ Aristebano

NO | A Paredes y Brieves

’ ", ‘Nem
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del Rio
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’ h Monterizo & v

SO ‘ SE @ Castro ‘L\ L e

s @ Brana “NARAVA N ]
@ Estanque para lavado .

* Una rosa de los vientos es un @ Adea

simbolo en forma de circulo que Restos de minas romanas de ora

tiene marcado alrededor los rumbos . ~. o100 AS.2719

en que se divide la circunferencia del ~ —  pjsta municipal

horizonte, y que serian norte, sur, ~— Canal de agua a las minas A Navelgas----Tineo-----Pola de Allande

este y oeste. ~  Rio o riachuelo Conc ejo de Tineo

i

o ."

- Entrepenas



LOS PUNTOS CARDINALES

* Para conocer tu posicion sobre la superficie terrestre, es necesario localizar
antes los puntos cardinales: Norte, Sur, Este y Oeste.

 Puedes orientarte de la siguiente manera: te colocas de pie, con el brazo
derecho sefalando hacia donde sale el Sol (E); frente a ti estara el N; a tu
izquierda, el O; detras de ti, el S.

Septentrional, Boreal K

Oriente, Levante

Occidente, Poniente

s | Meridional, Austral




LOS MAPAS

Es la representacion grafica y a escala de la superficie terrestre. Todo mapa
consta de cuatro elementos que son basicos para su identificacion e interpretacion:

1. El titulo: es el nombre del mapa que nos indica el contenido del mapa.
2. La rosa de los vientos: Nos muestra los puntos cardinales o el Norte.

3. Escala: La escala es EL MAPA FISICO DE ESPANA_ 46— TiTULO e
la relacion de | '"i” S - S
medida entre el =A ororth e
mapa y el terreno. | %o
Hay dos tipos de | 1
esc':a.Ia: numérica y pe—
grafica. g .

4. lLa simbologia o HEoY
leyenda: son signos o P
convencionales o | % T sy S
colores que permiten | L
interpretar el ocﬁA.\'(x*Tl.A:vr:a; j» :9
significado del b ROSA DE §
mapa. | . vientos |




LAS PROYECCIONES CARTOGRAFICAS

e Como nuestro planeta es una geoide (una esfera achatada por los
polos), es imposible representarla de manera fiel sobre un mapa en dos
dimensiones (ancho x largo). Por ello, se utilizan las proyecciones
cartograficas, que es la técnica utilizada para representar una esfera
sobre una superficie plana con la menor distorsion posible.

* Las proyecciones cartograficas pueden ser de 2 tipos:
m Conformes: Son las que representan sin distorsiones la forma y contornos
de los continentes y océanos. Un ejemplo es |a proyeccion de Mercator.

m Equivalentes: Son las que representan las superficies con las mismas
proporciones que tienen en la realidad: Un ejemplo es la proyeccion de
Peters.

e Segun la parte del planeta que se quiera representar y la figura geométrica
gue se utilice para ello tenemos tres tipos de proyecciones:

m Las proyecciones cilindricas (utilizan un cilindro) son las mas utilizadas
(Mercator y Peters).

m Las conicas (utilizan un cono).
m Las azimutales o cenitales (utilizan un plano tangente en un punto).



T|p©5 de proyecciones

s N ..:;"" ¥ ) '~ ;‘1 . Cilindrica:

aw . . Esel mejor sistema para representar la
P Se ) G VEA | zona del Ecuador y los trépicos, pero la
I | BB | distorsion aumenta a medida que nos

- acercamos a los polos.

%
(!
&
L
U
L

Codnica:

Resulta muy util para la representacion
de las zonas templadas, situadas entre
los tropicos y los circulos polares.

Azimutal o Cenital: Se usa sobre todo
para representar las zonas polares o
para mostrar un hemisferio completo.




CLASIFICACION DE LOS MAPAS

Mapas Topograficos Mapas Tematicos

Representa en forma exacta
los aspectos fisicos del
paisaje de la Tierra (rios,
montafas, selva, etc.)

Son mapas que ofrecen diversos
tipos de informacién: Organizacidn
politica, economia, arqueologia, etc.




MINICLASE N©° 4:

EL MAPA TOPOGRAFICO
Y LAS CURVAS DE NIVEL.



un mapa topografico es aquel que nos muestra los
elementos fisicos mas importantes del terreno (montafnas, rios,

bosques...),asi como
pueblos, carreteras...).

los elementos humanos

¢Qué elementos humanos aparecen?
' ¢Qué elementos naturales aparecen?

(ciudades,



Ademas, en un mapa topografico aparecen CUI'Vas de nivel o

isohipsas. Estas curvas son lineas que unen puntos situados a una
misma altitud.




¢Quée diferencia hay entre altitud y altura?




La altitud es la distancia vertical gue hay desde un punto de la Tierra
hasta el nivel del mar.

7.000m. A

Oom. |e——




Mientras que la altura es la distancia vertical de un cuerpo hasta la superficie
terrestre o suelo.




TAREAS MINICLASE N°4

1) Observa el mapa topografico y contesta. ¢Cual es la altitud minima? ¢Y la
maxima? ¢A que altura esta El Llano? Para ir desde San Justo a la Virgen de

la Bella ¢ Asciendes o desciendes?
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Existen muchos '[IpOS de -Mapapolmcodet:spana

mapas tem aticos:
- Mapa historico

Loy haaay .

o
.' "‘ 4 o Mapa anamorfico




La escala es un mecanismo de representacion que nos indica
cuantas veces se ha reducido o aumentado el tamafo de lo que se

representa en el mapa.
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Escala 1:50.000
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Existen varios LIPp0S de escala. Unas aumentan, otras

reducen y otras muestran |lo representado al mismo
tamano que en larealidad.

Escala de Ampliacion

/Escala de Reduccién\
Escala Natural

] I o
l-fﬂ"—l

*Zcm. —_I \I ‘2““- 4/

2 cm.

escala; 1/1 escala: 2/1 escala: 1/2

;Qué escala ulilizarias para representar
el plano de tu aula?



Hay dos maneras de
expresar la escala
de un mapa: de una
manera NuUMerica
y de una manera

grafica.

Via principal

\ Escola

L

Igreja

Escala 1:10.000 i

1 ¢cm na planta corresponde a 1m
ou 100 m na realidade |



Laescala Nnumerica indicala relacién que hay entre una

unidad del mapa (normalmente 1 centimetro) y su tamaifio en la realidad
(medida también en centimetros), expresado con nimeros.

1: 50.000

1 centimetro en el mapa Son 50.000 centimetros
en la realidad



;. Qué escala serda mas adecuada para representar mi
habitacion en un folio?

A
1: 4
@
1: 40 E
i\
® ™
1: 400
®
La formula para calcular la escala es: Y
E = Dibujo (cm) / Realidad (cm). -

Te damos la anchura (11,25 cm) vy la
longitud (8,75 cm), medida sobre el plano.
¢ Cudl es la escala de esa habitacion en el
folio?



La escala grafica

indica la relacion que hay
entre un segmento del mapa
y su tamano en la realidad
(metros o kilometros).

Cuencas

| Cuenca del Tajo

[ subcuenca del Jarama
[ | Subcuenca del Guadarrama
[ Subcuenca del Alberche £




Al copiar estos mapas de internet en la presentacion he cambiado el
tamano de la imagen. Al hacerlo, una de las escalas ha dejado de
servir y ya no nos podemos fiar de ella.

¢Me puedo fiar de las dos escalas? ¢Por qué?

i &(1/4 000 000

= '!/ ‘\\

ESCALA NUMERICA

ESCALA GRAFICA




TAREAS MINICLASE N°2:

1) Teniendo en cuenta que la longitud real del tablero de tu mesa
es de 60 cm. y que la longitud a escala es de 10 cm, calcula la
escala con la que se ha representado esa mesa. Utiliza la formula
gue hemos utilizado antes para calcular la escala de la mesa.




MINICLASE N©°5:

LAS COORDENADAS
GEOGRATFICAS



latitud Norte B Latitud Norte
longitud Oeste e % Longitud Este

Los paralelos ¥ meridianos son
lineas imaginarias que rodean
la Tierra'y que nos ayudan a
localizar cualquier lugar del latitud Sur titud Sur
Longitud Oeste gitud Este
planeta. -
Los meridianos van de Na S
pasando por los polos, y los » -
paralelos van de E a O de ! i
manera perpendicular a los

meridianos /

e —

8. Observa el video y las imagenes...
¢,Cuadl es el paralelo principal?
¢,Cudl es el meridiano principal?

9. Con la ayuda de un atlas, anota
ordenadamente los paises que
atraviesan ambos.



http://youtu.be/bC6VXZeWtAg
https://www.youtube.com/watch?v=BuL6BWdme80
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tas coordenadas:

a) 40°N-80°0 (EE.UU.)

b) 40°S-70°E (Chile)
c) 40°N-0°(Espaiia)
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10. Con la ayuda de un atlas, anota en
qué paises es

d) 10°S 40°0 (Brasil)
e) 30°S 150°E (Australia)
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Las lineas imaginarias que recorren la Tierra de Norte a
Sur pasando por los polos se llaman meridianos.

Meridianos




El meridiano de referencia es el meridiano 0° que pasa
por Greenwich (cerca de Londres), y divide la Tierra en dos

W)

M 1\
' i & s 1
; NS ,‘sr r n
( r A N, 2
4 'Tﬁé‘» N
v Wy ‘l»' s I,

En esta imagen el meridiano
de Greenwich esta mal puesto
¢ Cudl es el meridiano correcto?

Meridiano de Greenwich



La distancia desde cualquier punto de la Tierra al meridiano de

Greenwich se llama Iongitud, y se mide en grados. Hay 12
meridianos al este de Greenwich y otros 12 al oeste (24 en total).

Longitud

o o
Meridiano Cero

La distancia entre cada meridiano es de 15 grados, que se obtiene
dividiendo los grados de una esfera (360°) entre 24 meridianos. Ademas,
hay 180° al Oeste del meridiano 0° y 180° al Este de este meridiano.



Las lineas imaginarias paralelas que recorren la Tierra de Norte

a Sur se llaman DaralelOS.

POLO NORTE
90° N
CIRCULO POLAR ARTICO ?
[
o e J EJE IMAGINARIO

TROPICO DE CANCER s

T
23° 27'N m '"\"*\ Paralelos
| Py X1
‘ 4 2 ;;.:J.‘ - 2

ECUADOR

TROPICO DE CAPRICORNIO

23* 27'S
\ MERIDIANOS
CIRCULO POLAR Auunmx \
66°5'S N
" 2 ._‘-/'-

POLO SUR
90° S



El paralelo de referencia es el paralelo de 0° llamado Ecuador, y
divide la Tierra en dos mitades o hemisferios: el Norte y el Sur.

Polo Norte
d

Hemisferio Norte

Ecuador

Hemisferio Sur

Polo Sur



La distancia desde cualquier punto de la Tierra al Ecuador se llama

Iatitud, y se mide en grados. Hay 90° al norte del Ecuador y
otros 90° al sur.

Polo Norte
¢

-9¢
Polo Sur



YNALELOy NI,
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MERIDIANO DE GREENWICH

Recordamos...



El punto donde se cruza un paralelo con un meridiano lo indican
las coordenadas geograficas

El punto donde se cruzan la latitud y la longitud marca las coordenadas.
¢, Qué medida de las inferiores nos indica la latitud?¢ Y la longitud?

¢, Sobre qué interrogacion colocarias cada una?

Longitud
U n
@
10° 40’ 23" N 3 y
i o
1° 057137 0
. ' Guadarrama g
Latitud @ S
% @ 3
%, ?
",.',«’,,q’ URBANIZACIO
PARQUE PYR
ZACION
'DENIAS URBANIZACION
SALA
Calte Madrof\o +
URBANIZACION Hospital de
IBERSIERRA rGuaddrrama “g,:,
1 o




El punto donde se cruza un paralelo con un meridiano lo
indican las coordenadas geograficas.

Longitud:
(o]
— . 4~ 057137 0
@
- Serra
l NVI l
Latitud:
40° 407 23" Ngﬁuadazrama_é
<,
% @ &
a 2

"f..«,,_/ URBANIZACIO

PARQUE PYR
ZACION
'DENIAS URBANIZACION

SALA
Calle Madrof®
+
URBANIZACION Hospital de
IBERSIERRA iGuadarrama 9%
/( ’./

-I P f;?

El punto donde se
cruzan la latitud y la
longitud marca las
coordenadas.

¢, Qué medida de las
inferiores nos indica la
latitud?¢Y lalongitud?



TAREAS

1) Con la hoja que te ha dado el profesor trata de hundir la flota de tu
compafnero usando las coordenadas geogréaficas.

2) ¢Qué coordenadas tienen los puntos A, B, Cy D?
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Las cOOrdenadas geograficas

son un sistema de localizacion que nos
permiten ubicar un punto exacto de la
superficie terrestre. Hasta bien entrado el
siglo XX, los marinos determinaban la latitud
en alta mar utilizando estos 2 instrumentos:

Astrolabio Sextante

1 Uso del sextante en el mar

EL SOL O UNA

ESTRELLA *
""”'
"

Uso del astrolabio marinero (Para la latitud)

El sextante es un
instrumento que permite
medir la separacion
angular entre dos
objetos, tales como dos
puntos de una costa o
un astro, generalmente
el Sol, y el horizonte.
Conociendo la elevacion
del Sol y la hora del dia
se puede determinar la
latitud a la que se
encuentra el
observador.



¢cQué es y como funciona el GPS?

GPS (GLOBAL
POSITIONING SYSTEM)
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¢cQué es y como funciona el GPS?
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¢cQué es y como funciona el GPS?

GPS (GLOBAL
POSITIONING SYSTEM) K[y

4
 GEOCACHING

—

——
e La ety
NVI I
Guadarrama g
“?,‘4,
© 4 M614
e URBANIZACIO
PARQUE PYR
ZACION
'DENIAS URBANIZACION
‘ SALA
Salle Madroho +
Russian Federigon | URBANIZACION Hospital de
IBERSIERRA IGuadarrama
b %,



¢ Qué es y como funciona el GPS?
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TAREAS

3) En esta pagina web tienes una herramienta virtual muy util
para calcular latitudes y longitudes sobre un mapa mundi.
Cliquea la imagen para acceder a ella.

»,g.}f‘ Coordenadas geograficas
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http://www.educaplus.org/game/coordenadas-geograficas



http://www.educaplus.org/game/coordenadas-geograficas
http://www.educaplus.org/game/coordenadas-geograficas

MINICLASE N° 6:
LOS HUSOS HORARIOS

En esta clase entenderas por qué en las islas Canarias es una hora
menos, o qué es eso del jet-lag. Aprenderas qué son los husos
horarios y para qué sirven.



Los NUSOS horarioS son cada uno de los 24 sectores en
gue los meridianos dividen la superficie de la Tierra.

Cada huso horario mide 15 grados de longitud (360° / 24 horas =
15°). O lo que es lo mismo, 15° =1 hora.



Al mismo tiempo, en diferentes sitios del planeta estan a una hora
diferente.

¢ Por qué crees gue pasa esto?




Los husos horarios son el resultado de repartir los 360°
de la esfera terrestre entre las 24 horas que tarda la Tierra en dar

una vuelta completa sobre su propio eje.
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Ahora observa las dos
Imagenes...

¢.En tu ciudad se va
a hacer de noche o

de avance N

PS




Para conocer la hora en algun lugar del mundo se toma
como referencia el meridiano 0 (Greenwich). A partir de él
se afNade una hora por cada huso horario que se recorra
hacia el este y se resta una hora por cada huso gue se

recorra hacia el oeste.



https://www.youtube.com/watch?v=39oS5YLkHJ4

¢QUE ES EL  ECUALES SON LOS

JET L AG? SINTOMAS DEL JET LAG?
¢ DIFICULTAD PARA
' i ol gy,
ES UNA ALTERACION DE NUESTRO EIORRITMO ADEMAS

0 RITMO CIRCADIANO (“RELOJ DEL CUERPO")
QUE REGULA NUESTRO PATRON VIGILIA-SUENO .

S

SE PRODUCE POR:
VIAJES TRANSATLANTICO

SIESTAS FRECUENTES

POR EL DIA

TENSION ~ SOMNOLENCIA
MUSCULAR | DIURNA

SCUANTO DURA?
VIAJE VARIAS ZONAS DESINCROMIZA(WN ]

8 P
HORARIAS RELOJ BIOLOGICO m gfé"'gkl?‘fﬂ" 2 "21;?' DIAS

O~

i COMO PREVENIR EL JET LAG?

Dias antes de coger el ANTES DE Dias antes de coger
avion trata de dormirte VIAJAR el avion acuéstate
una hora después y acostumbra poco a una hora antes
come un poco TE poco a tu organismo y come un
mas tarde O - § poco antes

DURANTE EL VUELO

U x X

Cambia la hora Bebe agua Por el dia estimula tu Por la noche estimula tu

-4 |

de tu reloj El jet lag provoca deshidratacion en serotonina
Y trata de seguir el organismo. Escoge agua en vez de La luz solar estimula la produccién de Debido a la ausencia de luz, el
el nuevo horario. bebidas con cafeina o alcohol, que serotonina que captamos a través de organismo libera melatonina,

(comidas, descansos...) pueden alterar tu suefo. la retina, una hormona que nos activa. que nos prepara para dormir.



TAREAS

1) Localiza las siguientes capitales en el mapa:

Madrid; Londres; Los Angeles; Roma; Tokio.
Si en Madrid son las 20 h, es decir, las 8 de la tarde, qué hora
tendran en ese instante el resto de las capitales mencionadas.

O.é-lhora=+1h9E.
GMT: Greenwich Meridian Time W& l
! — - -
2 I
- 3
Ameri -] > A _
4 - Asia <
3 _ [0}
. - 3 4 S
n0 DS ‘ &%, y Py
. 45 ' Q
9 Y ‘ % =y 3
3 [
o
e B L |2
A ‘l‘l ’ g,r
0
A I .;‘: > 0% > %
. Al a/Oceanja .d ‘8
Does 'Tl obsevlve Dayfight Saving Time 3
vxiww.nist.tlme.gov Areas in partial-hour time 20nes
wal-11 (-10 -5 -2 |-1 +7
Y| X | W R O|N 'B‘ G
24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 13 14 1S5 16 17 318 19 20 21 22 23 24
: : : - . ! ‘ : 4

nidnieht — -"m . midnizht




TAREAS

2) Investiga la razon de que haya zonas con husos horarios
gue no le corresponden por el lugar en el que estan y presenta esa
iInformacidn en clase.
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