
 
 

 
 
Responsabilidad digital (Trabajo remoto) [Nivel 1]  
Lección 1 / Actividad 1 

Cuidados a la salud 
 
 

IMPORTANTE 
 

Para resolver tu actividad, ​guárdala​ en tu computadora e ​imprímela​. 
 

Si lo deseas, puedes conservarla para consultas posteriores ya que te sirve 
para reforzar tu aprendizaje. No es necesario que la envíes para su revisión. 

 
Propósito de la actividad 
 
Conocer las prácticas seguras para realizar sus actividades con orden y                     
limpieza. Cuidar su salud física con una correcta alimentación, actividad física,                     
postura al trabajar y consideraciones para descansar. Identificar los problemas                   
en su salud que surgen por malos hábitos. 
 
Practica lo que aprendiste 
 

I. Anota 3 prácticas de orden para facilitar la productividad y                   
organización del trabajo. 
 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 

 
 
II. Detalla 3 prácticas de limpieza para evitar accidentes y facilitar la                     

productividad en el trabajo. 
 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
 
 



 
 

 
 
 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 

 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 

 
III. Escribe 5 medidas a acatar para mantener una postura correcta y                     

evitar que sufras lesiones al utilizar una computadora. 
 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
4._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
5._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 

IV. Apunta 3 condiciones que debes procurar en tu área de trabajo. 
 
1._________________________________________________________________ 
 
2._________________________________________________________________ 
 
3._________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

V. Detalla 5 enfermedades o condiciones provocadas por malos               
hábitos con sus causas, y problemas en la salud que generan. 

 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
4._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
5._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 

VI. Anota 3 pasos a seguir para llevar una dieta balanceada. 
 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
 
 



 
 

 
 
 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 

 
VII. Detalla 3 medidas a acatar para alimentarte sanamente. 

 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 

 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 

VIII. Escribe los 5 pasos para cuidar tu salud física. 
 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
4._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
5._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 

 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

IX. Apunta 5 pasos para lograr un buen descanso a la hora de dormir. 
 
1._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
2._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 

 
3._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
4._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 
 
5._________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________ 


