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Estim
ados Papá y M

am
á:

Salud para A
prender es un program

a del G
obierno de N

uevo León que busca crear en los 
escolares de educación básica una cultura de la salud integral, a partir de acciones educativas, 
de atención y seguim

iento a la salud de los educandos y de la transform
ación de los planteles 

educativos en entornos saludables y seguros.

P
ero una condición im

prescindible para el éxito del program
a es la participación de los padres 

m
ediante un acom

pañam
iento responsable e inform

ado en los hogares, para que los niños y 
jóvenes alum

nos refuercen en casa lo que durante la jornada escolar estén aprendiendo.

E
l C

alendario para padres es un m
aterial de apoyo a esta im

portante labor de acom
pañam

iento 
que les corresponde. Los contenidos incluidos les perm

itirán estar inform
ados sobre los tem

as, 
cam

pañas, ejercicios y conocim
ientos que sus hijos están cubriendo a lo largo del ciclo escolar.

Los padres son siem
pre los prim

eros y m
ejores m

aestros de sus hijos. A
hora, con los m

ateriales 
de Salud para A

prender, estarem
os colaborando estrecham

ente los m
aestros del hogar y los 

m
aestros de la escuela, brindando a nuestros escolares los conocim

ientos, destrezas, actitudes, 
valores y hábitos que les perm

itirán autoform
arse integralm

ente com
o personas saludables, 

alegres, inteligentes y responsables.

C
ontam

os con su valiosa y decidida colaboración para que los objetivos de este program
a se 

cum
plan cabalm

ente, para beneficio de nuestros educandos, de las escuelas públicas del estado 
y de las fam

ilias de N
uevo León.
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· La colaboración en las activida-
des escolares es un deber que 
tenem

os com
o padres de fam

ilia 
y un ejem

plo de participación que 
dejam

os a nuestros hijos.
 ·  Es im

portante participar en el 
m

ejoram
iento social de nuestros 

entornos para  crear am
bientes de 

bienestar, confianza e integridad.
 

· El fortalecim
iento de los valores 

en la fam
ilia ayudará a form

ar m
e-

jores ciudadanos.
 · La participación responsable en la 
vida de nuestra com

unidad, la so-
lución no violenta de los conflictos, 
la capacidad para identificar y m

a-
nejar situaciones que representan 
riesgos, contribuyen a crear entor-
nos saludables y seguros.
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1er. Bimestre

Actívese en familia

¿Por qué debería hacer ejercicio?
E

l aum
ento en la actividad física (deporte) puede dar una vida m

ás larga y 
m

ejorar la salud. E
l ejercicio ayuda a prevenir las enferm

edades del cora-
zón, y m

uchos otros problem
as. A

dem
ás el ejercicio aum

enta la fuerza, da 
m

ás energía y puede ayudar a reducir la tensión. Tam
bién es una buena 

m
anera de frenar el apetito y quem

ar calorías.

¿Q
ué tipo de ejercicio debo hacer?

Los ejercicios que aum
entan los latidos de su corazón y m

ueven grupos 
de m

úsculos grandes (tales com
o los m

úsculos de sus piernas o brazos) 
son los m

ejores. E
scoja una actividad que le guste, que pueda em

pezar 
lentam

ente y aum
entar gradualm

ente, hasta que se vaya acostum
brando. 

E
l cam

inar es m
uy popular y no requiere ningún equipo en especial. O

tros 
ejercicios buenos incluyen la natación, ciclism

o, correr y bailar. Tom
ar las 

escaleras en vez del elevador, o cam
inar en vez de m

anejar; pueden ser 
una buena m

anera para com
enzar a ser m

ás activo.

¿C
uánto tiem

po debería hacer ejercicio? 
E

m
piece haciendo ejercicios 3 o m

ás veces cada sem
ana, por unos 20 

m
inutos o m

ás, y siga haciendo ejercicios hasta un m
ínim

o de 30 m
inutos, 

de 4 a 6 veces por sem
ana. E

sto puede incluir varias tandas de actividad 
de corta duración en un día. H

acer ejercicio (hacer deporte) durante su 
descanso de alm

uerzo o m
ientras hace sus quehaceres diarios; puede ser 

una m
anera de incluir actividad física (deporte), si a usted le queda poco 

tiem
po libre en su horario. H

acer ejercicio con un am
igo o m

iem
bro de fa-

m
ilia puede ayudar a hacer de esto algo divertido; adem

ás un com
pañero 

puede alentarlo a continuar.

Alimentación

• 
S

eleccione 
alim

entos 
variados, 

que estén dentro de sus posibili-
dades de ofrecerlos en su m

esa y 
disfrutarlos.

• U
tilice los alim

entos com
o una he-

rram
ienta para su bienestar y salud.

• E
nseñe a sus hijos a elegir los ali-

m
entos que  favorecen a su creci-

m
iento y desarrollo, com

o los que 
contienen  calcio, hierro y zinc.

• Los alim
entos ricos en calcio 

com
o: leche, yogurt y queso, favo-

recen al crecim
iento de sus huesos.

• Los alim
entos ricos en hierro: com

o 
la carne, lentejas, frijoles, verduras 
de hojas verdes, ayudan al organis-
m

o en el transporte del oxigeno a to-
das las partes del cuerpo.

• Los alim
entos con alto contenido 

de zinc com
o: cereales (que en su 

em
paque indique que están forti-

ficados), carne roja, pollo, huevo, 
productos a base de soya, leche, 
yogurt, garbanzos, lentejas, son ne-
cesarios para el desarrollo de hue-
sos y m

úsculos, así com
o para el 

crecim
iento del cabello y uñas.

• O
frezca alim

entos de fácil diges-
tión com

o frutas y verduras.

• N
o cocine con m

ucha grasa y no 
condim

ente m
ucho sus platillos. 
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1er. Bimestre
¿Quién soy yo?
Com

o m
e veo…

 m
e siento 

• Ayude a su hijo a reconocerse, a 
aceptar lo que no puede cam

biar de 
su físico.

• U
tilice frases positivas para refe-

rirse a él o a ella: “eres m
uy listo, se 

ve que te esfuerzas en lo que ha-
ces, eres m

uy capaz, tus ojos son 
m

uy bonitos”.

• R
egálele diariam

ente 2 m
inutos 

de frases que lo alienten a sentirse 
seguro (a) de sus capacidades. 

Cambios en la adolescencia

La adolescencia es la etapa en que el individuo se transform
a de niño 

en adulto. 

É
sta es, quizá la m

ás im
portante, ya que adem

ás de los cam
bios 

físicos internos y externos, es cuando se desarrollan las habilidades, 
hábitos, actitudes y conductas que le acom

pañarán durante su vida 
adulta, con las que tom

ará decisiones fundam
entales para el resto 

de su vida.

P
latique con su hijo, enséñele a tom

ar decisiones de m
anera respon-

sable. Ayúdelo a aprender que su salud y su vida dependen princi-
palm

ente de él.

M
i escuela es un lugar seguro y saludable

• Los am
bientes seguros y saludables son los espacios 

físicos, psicosociales y culturales donde se habita co-
tidianam

ente (hogar, escuela, área de trabajo, barrio, 
etc.) y donde se establecen relaciones sociales que 
determ

inan una m
anera de vivir y de ser. 

• U
n am

biente saludable alienta y refuerza las acciones 
que favorecen la salud, la seguridad y el bienestar, por 
lo que se debe trabajar en dos aspectos im

portantes: 
cuidar y m

odificar el espacio físico para que garantice 
las condiciones básicas de seguridad y saneam

iento 
am

biental.
• E

s necesario cuidar y m
odificar el entorno psicosocial, prom

oviendo relaciones ar-
m

ónicas y respetuosas entre los m
iem

bros del colectivo escolar.

• Las escuelas com
o entornos seguros y saludables, apoyan la dignidad y bienestar 

de las personas ofreciendo m
últiples oportunidades de desarrollo m

ediante estrate-
gias que prom

ueven y apoyan la salud y la seguridad.

• Fom
entem

os un am
biente seguro y saludable para nuestros hijos, prediquem

os con 
el ejem

plo en el hogar. R
ecuerde que ellos son reflejo de nuestros actos.
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2do. Bimestre

Juegos en movimiento

¿H
ay algo que debería hacer antes y después de hacer ejercicio?

Se debe em
pezar una sesión de ejercicios con un período de calen-

tam
iento gradual. D

urante este tiem
po (alrededor de 5 a 10 m

inutos), 
usted debe lentam

ente estirar los m
úsculos prim

ero y, poco a poco, au-
m

entar su nivel de actividad. Por ejem
plo, em

piece cam
inando lenta-

m
ente y de allí aum

ente su velocidad.

C
uando haya term

inado de hacer ejercicio (hacer deporte), enfríe el 
cuerpo por unos 5 a 10 m

inutos. D
e nuevo, estire los m

úsculos y deje 
que la velocidad de los latidos de su corazón dism

inuya gradualm
ente. 

Puede usar los m
ism

os ejercicios de estiram
iento (flexibilidad) que usó 

durante el período de calentam
iento.

¿C
óm

o puedo evitar lesionarm
e?

La m
anera m

ás segura de evitar lesionarse durante el ejercicio, es evitar 
tratar de hacer dem

asiado ejercicio durante la prim
era sem

ana. Em
pie-

ce con una actividad que sea  fácil para usted, tal com
o cam

inar. C
am

ine 
por unos m

inutos al día o varias veces al día. D
e allí, gradualm

ente, 
aum

ente el tiem
po y nivel de actividad. Por ejem

plo, aum
entar la rapidez 

con que cam
ina durante varias sem

anas. Si se siente cansado o adolo-
rido, baje un poco el nivel de ejercicio que hizo, o descanse por un día. 
¡Trate de no darse por vencido!. H

able con su m
édico si tiene alguna 

pregunta o piensa que se ha lesionado seriam
ente.

Nutrición
en la adolescencia

● P
roporcione a sus hijos 5 tiem

-
pos de com

ida al día (desayuno, 
com

ida, cena y dos refrigerios, uno 
a m

edia m
añana y otro a m

edia 
tarde). Incluya cuando m

enos un 
alim

ento de cada grupo del plato 
del bien com

er en cada tiem
po de 

com
ida.

● N
o olvide lavar y desinfectar las 

frutas, verduras y utensilios de co-
cina, cocer bien los alim

entos y 
m

antener lim
pia el área de prepa-

ración de alim
entos.

●  U
tilice productos de tem

porada, 
ya que son m

ás económ
icos y 

accesibles.

●  Prom
ueva la actividad física en 

casa para poder gastar la energía 
consum

ida a través de los alim
entos.
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2do. Bimestre

M
i persona vale, buscando pensamientos positivos.

• C
uando su hijo haga algo positivo, cuéntelo a personas allegadas 

para que él o ella lo escuche. Ayudará a que se sienta seguro de sus 
logros.

• M
uéstrense positivos con sus hijos.

  • S
us hijos aprenderán el sentido de “seguridad” si se m

uestran claros 
al trazar las reglas de convivencia con ellos.  H

abrá cosas que no se 
discutirán y sim

plem
ente deberán realizarlas.

• E
xpresar “te quiero” es vital para fortalecer los vínculos y m

ejorar la 
autoestim

a: una palm
adita, un abrazo, un beso o un te quiero, deberá 

estar presente todos los días.

• A
gradezca a sus hijos cuando le enseñen algo.

• D
eje que su hijo (a) elija su ropa e inclusive cóm

o decorar su habi-
tación.

• B
usque m

om
entos únicos y exclusivos para sus hijos.

• D
e vez en cuando, escríbale un m

ensaje a sus hijos para expresar-
les lo m

ucho que los quiere.

•P
erm

ita que su hijo(a) experim
ente las consecuencias de sus actos.

Estamos alerta

• E
s de vital im

portancia que los alum
nos cuenten con espacios seguros y saludables, ya que esto les ayuda a tener una m

ejor convivencia escolar que 
influye en la salud y la calidad de sus aprendizajes.
 • Ayude a su hijo a identificar los lugares de em

ergencia de su localidad. Q
ue conozca su estado de salud actual, si padece alguna enferm

edad crónica. 

• P
latique con su hijo acerca de cóm

o puede actuar ante una situación de em
ergencia en la casa y en la escuela. Ayúdele a saber con quién dirigirse.

Sexualidad 

La sexualidad es la form
a de com

portarse, pensar, sentir, dem
ostrar  

y recibir afecto, com
portarse  socialm

ente y percibirse com
o hom

bre 
o m

ujer.

E
s un proceso que está presenta a lo largo de nuestra vida y som

os 
educados para com

portarnos de acuerdo a nuestra cultura, costum
-

bres y tradiciones.

E
l ejercicio sano de la sexualidad depende de cada uno, por eso 

debem
os reflexionar antes de tom

ar cualquier decisión que pueda 
poner en riesgo la salud, la libertad o el desarrollo personal.

E
nseñe a sus hijos que com

partir tareas, responsabilidades y ex-
presar nuestros sentim

ientos, m
ejora la com

unicación, el desarrollo 
hum

ano y fortalece los lazos fam
iliares.
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3er. Bimestre

Crea tus juegos y movimientos 

• E
n la adolescencia, hom

bres y m
ujeres presentan problem

as con su peso com
o consecuen-

cia de su desarrollo corporal y horm
onal, pero tam

bién por la vida sedentaria (m
ás de dos 

horas diarias viendo televisión y videojuegos o usando la com
putadora).

• Todos los adolescentes llevan clases de E
ducación Física en la escuela, pero esas horas de 

deporte a la sem
ana resultan insuficientes para m

antener un óptim
o peso y estado de salud.

• La clave está en saber organizarse y aprovechar el tiem
po. C

om
o a algunos adolescentes la 

idea de hacer ejercicio no les parece m
uy divertida, aquí se han seleccionado algunos ejem

-
plos sencillos para hacer en casa con su fam

ilia y en pocos m
inutos.

Elevaciones de tronco (abdom
inales)

- A
cuéstese en el piso 

- Flexione las piernas 
- E

stire los brazos al frente y el abdom
en contraído.

- E
leve el tronco hacia las rodillas

- R
egresa rápidam

ente a la posición inicial.
Sentadillas con silla
- P

óngase de pie, delante de una silla.
- E

xtienda los brazos hacia delante y com
ience a sentarse.

  D
eténgase antes de tocar el borde de la silla.

- E
nderece el cuerpo lentam

ente hasta ponerse de pie.
C

odos a las rodillas
- P

óngase de pie
- S

epare los pies a la distancia de la cadera y brazos extendidos hacia los costados.
- Tom

e aire y levante la rodilla derecha y tóquela con el codo izquierdo.
- Inhale y regrese a la posición inicial. R

epita con el otro lado.

R
ealice estos ejercicios, 10 veces para cada lado todos los días o por lo m

enos
tres veces por sem

ana. D
escanse 30 segundos entre cada serie.

Disponibilidad de alimentos

• C
onsum

a alim
entos que encuen-

tre fácilm
ente en la región, son de 

m
ejor calidad y m

enor costo.

• R
ealice un huerto fam

iliar para 
que consum

an lo que siem
bran. In-

volucre a su fam
ilia.

• S
i su econom

ía lo perm
ite, pruebe 

alim
entos que provengan de otros 

países. P
ara conocerlos, observe a 

detalle el envase o em
paque.

• S
i tiene acceso a internet busque 

con sus hijos cóm
o se producen los 

alim
entos con los que cuenta en su 

hogar; será interesante y aprende-
rán cosas nuevas.

• R
ecuerde que existe m

ucha varie-
dad de alim

entos, sustituya algún 
ingrediente para que agregue uno 
que su fam

ilia no haya probado.
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3er. Bimestre

M
e relaciono con los dem

ás:
¿Cóm

o m
e com

unico?

• Evite hacer otras actividades cuan-
do su hijo/ hija le esté hablando; son-
ríale cuando habla, m

írelo a los ojos.  
Esto le ayudará a prom

over la com
u-

nicación de form
a efectiva.

• Sea em
pático. D

em
uestre que le in-

teresa; em
plee frases com

o “Te ves 
preocupado... 

¿Q
uieres 

contarm
e 

algo?”, “m
e im

agino que te has de 
haber sentido terrible con lo que te 
dijo D

aniela…
”. 

• R
efuerce el diálogo: H

aga pregun-
tas sobre lo que le platica, parafrasee 
lo que le dice.  

• M
uestre congruencia entre su len-

guaje verbal y no verbal: M
írelo/m

íre-
la a los ojos, acérquese a él/ella, ha-
ble despacio; esto hará que él o ella 
realm

ente sienta su interés.

• R
esponda a las preguntas y expre-

se sus opiniones y deseos de form
a 

concreta y clara, diga lo que siente, 
porqué lo siente y qué quiere.  

• Elija el m
om

ento y lugar adecuados 
para conversar. 

Noviazgo 

E
l noviazgo es la elección personal de una persona com

o nuestra 
pareja para com

partir actividades, sentim
ientos, estilos de vida; que 

tienen afinidades pero tam
bién diferencias, que se com

plem
entan 

uno al otro.

La form
a de relación entre la pareja cam

bia con el tiem
po, enseñe a 

su hijo(a) que este m
om

ento es para divertirse, aprender y crecer y  
juntos, disfrutar con sus am

igos y prepararse para que en el futuro 
puedan establecerse y responder por una fam

ilia.

¿Cóm
o aplico los prim

eros auxilios?

• A
prenda conocim

ientos básicos sobre prim
eros auxilios.

• B
usque con su hijo o hija la práctica adecuada de los prim

eros auxilios ante una em
ergencia.

• La finalidad de aplicar o brindar los prim
eros auxilios es:

-C
onservar la vida 

-E
vitar com

plicaciones físicas y psicológicas
-Ayudar a la recuperación 
-A

segurar que el accidentado esté bien m
ientras se le lleva a un hospital. 

Ayudem
os a prevenir accidentes y consecuencias irreversibles. 
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4to. Bimestre

Fortalece tu cuerpo

• Existe una gran variedad de deportes que sus hijos pueden practicar.

•  B
aloncesto: Es un deporte m

uy recom
endable y divertido. Se suele iniciar a los 7-8 

años com
o juego. El entrenam

iento m
ás regular para alcanzar un buen nivel se realiza 

a partir de los 12 años.

•  A
tletism

o: Es un deporte m
uy com

pleto, ya que en él se unen la carrera, el salto y 
los lanzam

ientos. En térm
inos generales se aconseja su inicio a partir de los 10 años.

• C
iclism

o: La form
a de entrenam

iento debe ser suave, hasta que la persona no esté 
com

pletam
ente desarrollada ( no antes de los 17 años).

• G
im

nasia: Antes de los 7 años los niños sólo tienen que jugar. A partir de esa edad se 
aconseja realizar gim

nasia por lo m
enos dos veces a la sem

ana. La gim
nasia de com

-
petición requiere una gran dedicación y m

uchas horas de práctica a la sem
ana.

• Futbol: Antes de los 11 años se practicará este deporte sólo com
o juego, sin que se 

com
pita. A partir de los 12 años se puede participar en com

petencias infantiles, con una 
duración m

ás corta, un balón especial y en un cam
po m

ás pequeño.
A partir de los 15 años ya se puede com

petir de form
a m

ás real, pero dejando transcurrir 
suficiente tiem

po entre partido y partido (por lo m
enos 48-72 horas). 

• Judo: Si se acepta la edad de inicio a los 6 años, sólo debe practicarse com
o juego y 

nunca para com
petir. El com

ienzo para com
petir lo debe m

arcar el desarrollo físico del 
niño. 

• N
atación: Lo apropiado es que los niños com

iencen a nadar entre los 3 y 4 años. El 
entrenam

iento m
ás intenso no debe iniciarse antes de los 10-12 años, según el grado 

de desarrollo del niño. 

• Tenis: Se puede aceptar la edad de com
ienzo entre 6-7 años, pero no de form

a in-
tensa. Si se quiere llegar a algún nivel de com

petencia a partir de los 12 años, hay que 
com

enzar a entrenar una hora al día.

Consum
o, preparación, alm

acenam
ien-

to e higiene de los alim
entos

• Frecuentem
ente revise la fecha de 

caducidad de los alim
entos con los 

que ya cuenta en su cocina, para 
conservarlos adecuadam

ente en el 
refrigerador o en la alacena.

• S
ólo  com

pre los alim
entos que se 

van a requerir para la sem
ana, pues 

si com
pra de m

ás, corre el riesgo de 
que se descom

pongan  por no tener 
el espacio suficiente para su ade-
cuado alm

acenam
iento.

• N
o consum

a en exceso  alim
entos 

enlatados,  pues contienen cantida-
des elevadas de sal, que es utilizada 
com

o conservador  y puede perjudi-
car su salud.
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4to. Bimestre

M
e relaciono con los demás, estrategia de convivencia pacífica

1º D
etenerse y pensar antes de actuar. E

nséñele a su hijo 
la técnica del S

E
M

Á
FO

R
O

. “D
etenerse antes de decir o 

actuar”. C
ontar hasta diez, respirar profundam

ente por va-
rias veces, decirnos a nosotros m

ism
os C

A
LM

A
, C

A
LM

A
, 

buscar en nuestra im
aginación algo agradable, contar hacia 

atrás; son algunas form
as de ayudarlo a com

enzar adecua-
dam

ente la solución de conflictos.

2º  M
odele en casa la resolución de conflictos. S

iem
pre será 

m
ás claro para los hijos cuando los padres resuelven sus 

propias diferencias de form
a sana; sin haber perdedores.

3º E
m

plee autoinstrucciones. C
uando perciba a su hijo(a)

estresado por alguna situación, dígale en voz baja los 
pasos que tiene que analizar para resolverlo. P

regúntele: 
¿Ya definiste el problem

a? ¿B
uscaste m

uchas alternati-
vas? ¿R

evisaste cuál era la m
ejor? Luego deje que él lo 

haga solo.

4º E
stim

ule. N
o dé soluciones ya hechas. É

l o ella es el que 
tiene que resolver el problem

a.

5º R
etroalim

entación. P
rom

ueva que su hijo (a) reflexione 
sobre los resultados que obtuvo con las decisiones tom

a-
das. E

nséñelo a prever consecuencias.

Contingencia meteorológica

• E
n el caso de los fenóm

enos m
eteorológicos existen diferen-

tes tipos:  inundaciones, trom
bas y huracanes, estos últim

os 
con efectos devastadores en la sociedad, tanto en lo económ

ico 
com

o en lo m
oral.  A

lgunas áreas de nuestra ciudad se ven afec-
tadas cuando existe abundancia en la precipitación.
• Este tipo de contingencia es la que m

ás se presenta en nuestro Es-
tado, por esto es necesario que la com

unidad conozca la ruta de eva-
cuación hacia lugares m

ás altos.

• En este tipo de situaciones evite zonas de riesgo cercanas a su hogar.

• Procure que la fam
ilia tenga la docum

entación oficial reunida en algún 
portafolio o bolsa plástica.

• M
anténgase al pendiente de las recom

endaciones de las institucio-
nes de  em

ergencia del estado.

• C
uente con una  lám

para y  un radio de pilas para m
antenerse infor-

m
ado. 

• Acuerde con sus hijos las m
edidas de prevención ante una contingen-

cia m
eteorológica de este tipo.

• Platique con sus hijo acerca de la form
a de actuar ante una situación 

de em
ergencia en la casa y en la escuela. Ayúdele a saber con quién 

dirigirse, de preferencia con el adulto m
ás cercano.

calendario secundaria individual.indd   21-22 1/9/12   5:23 PM



SA
LU

D
PA

SO
S

PRO
G

RA
M

A
 D

E A
LIM

EN
TACIÓ

N
 SA

LU
D

A
BLE

Y ACTIVID
A

D
 FÍSICA

 PA
RA

 LA
 PREVEN

CIÓ
N

 
D

E LA
 O

BESID
A

D
 Y EL SO

BREPESO

D
ía M

undial
de la C

ruz R
oja

D
ía M

undial del A
sm

a

D
ía de la P

rom
otora 

Voluntaria
D

ía M
undial

de N
o Fum

ar

D
ía Internacional

de la Fam
ilia

SEM
A

N
A N

A
C

IO
N

A
L D

E SA
LU

D
EN

TR
EG

A D
E FIC

H
A EVO

LU
TIVA D

E PA
D

R
ES D

E FA
M

ILIA A ESC
U

ELA
S

5to. Bimestre

Juega en equipo

 ¿C
óm

o elegir un deporte?
 A

lgunos deportes parecen accesibles a todos. O
tros sin em

bargo m
erecen ser 

estudiados con cuidado, ya que provocan con m
ás facilidad lesiones com

o m
icro 

traum
atism

os ó incluso sobrecargas peligrosas. E
n prim

er lugar, debem
os saber 

qué objetivo perseguim
os ¿La com

petencia ó la diversión?

C
am

inar, nadar y m
ontar en bicicleta, encabezan la clasificación de los deportes 

m
ás practicados, y esto es lógico, ya que estos deportes son el reflejo del sentido 

com
ún de quien los practica, adem

ás se pueden iniciar a cualquier edad y se pue-
den practicar al ritm

o de cada cual. E
stos deportes exigen un esfuerzo m

oderado, 
que consigue una activación de las funciones cardiacas, respiratorias, m

usculares 
y articulares.

Todos los deportes suponen el desarrollo de una ó varias funciones dom
inantes 

que hay que tener en cuenta a la hora de hacer una buena elección. S
egún los 

casos exigirán m
ás ó m

enos habilidad, fuerza, velocidad, coordinación, y resisten-
cia sostenida. 

Las actividades deportivas que exigen puntería, coordinación y resistencia soste-
nida pueden ser em

prendidas a cualquier edad, m
ientras que las que dem

andan 
velocidad, fuerza ó resistencia deberían m

ás bien ser evitadas, a una determ
inada 

edad.

A la hora de elegir un deporte debem
os verificar si está de acuerdo con nuestro 

carácter. P
ara ello debem

os conocer ¿C
óm

o som
os? ¿N

os estim
ulan las dificulta-

des de las que otros huyen com
o la peste? ¿S

om
os proclives a esperar antes que 

actuar? ¿O
 por el contrario som

os im
pulsivos por naturaleza? ¿N

os em
ocionam

os 
enseguida, estam

os a gusto en grupo, nos atrae ó nos provoca rechazo un progra-
m

a a largo plazo? E
stas son las preferencias que definen nuestra personalidad y 

nos pueden ayudar a hacer una buena elección. 

Trastornos de la alimentación

• P
rocure que  a la hora  de la com

ida 
estén presentes todos los m

iem
bros 

de la fam
ilia, así conocerás m

ás sus 
gustos y preferencias.  

• E
s natural que los jóvenes quieran 

cuidar su im
agen. O

frezca  alim
entos 

ligeros, saludables, frescos y digeri-
bles.

• D
ebe estar al pendiente de la con-

ducta alim
enticia de su hijo, ya que en 

ocasiones se vuelven obsesivos con 
su figura y pueden llegar a sufrir algún 
trastorno.

• Vigile que com
a bien, que se encuen-

tre en un peso corporal adecuado a su 
estatura y edad, que su estado de ani-
m

o sea norm
al; charle con sus hijos.

• C
ualquiera de los síntom

as siguien-
tes pudieran  estar relacionados con la 
anorexia  o bulim

ia:

B
ajo peso                       

A
tracones de com

ida, seguidos 
de vóm

itos.

O
bsesión por su figura                                  

D
istorsión de su im

agen 

D
epresión  o tristeza           

N
o querer com

er casi nada 

• Si presenta alguno de estos síntom
as 

acudan  con su m
édico de confianza
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5to. Bimestre

No a la violencia
La violencia es una acción intencional de m

altrato, sufrim
iento, m

anipulación, pre-
sión u otras form

as que atentan contra la integridad física, psicológica y m
oral de 

cualquier persona.

U
n niño que es m

altratado será un adulto violento. N
o m

altrates a tu fam
ilia.

E
stablezca reglas claras y precisas sobre lo que espera que sus hijos hagan.

E
nséñeles que toda conducta tiene consecuencias.

E
vitem

os la violencia practicando constantem
ente la tolerancia, el diálogo y el res-

peto. U
na discusión debe llevar a la negociación y acuerdos, sin el uso de la vio-

lencia.

C
uando sienta que pierde el control, haga alto y posponga la discusión explicando 

el m
otivo; com

prom
étase a retom

ar el asunto y cúm
plalo.

Tiempo libre
La vida diaria está com

puesta de m
uchas actividades que la hacen agradable y 

productiva. Todas las personas, tenem
os problem

as y responsabilidades, existen 
m

uchas opciones para divertirnos sanam
ente, crecer y desarrollarnos com

o m
ejo-

res seres hum
anos.

M
otive a su hijo(a) para que aproveche las oportunidades que hay para utilizar el 

tiem
po libre en una form

a productiva.

La convivencia fam
iliar, la práctica de algún deporte, la lectura, aprender a tocar un 

instrum
ento m

usical, elaborar m
anualidades y artesanías son actividades que le 

ayudarán a ocupar productivam
ente su tiem

po a la vez que se divierte.

Estrés y afrontamiento: Cómo enfrentar las 
cosas que no puedo cambiar

Tips para afrontar situaciones estre-
santes:
○ Evitar el problem

a no es la solución.
○ Ayude a su hijo prom

oviendo situacio-
nes alternas que lo distraigan (hacer
ejercicio, clases de karate).
○ Salga con su hijo y haga que se olvide 
un poco de sus problem

as; esto no lo
solucionará pero lo fortalecerá para pos-
teriorm

ente enfrentarse con m
ayoresre-

cursos.
○ N

o encuentre culpables, todos som
os 

en parte responsables de la situación.
○ M

ejor ayúdelo a analizar la situación 
y prom

ueva la búsqueda de soluciones.
○ Si detecta alguna situación real estre-
sante, sin em

bargo su hijo/hija parece 
nopercibirla, prom

ueva un acercam
iento 

con él/ella y m
ediante un diálogo cordia-

layúdelo a que identifique la situación y 
sienta la necesidad de cam

bio.
○ Busque opciones de grupos sociales 
en donde su hijo pueda identificarse 
conm

ayor facilidad y así poder abrirse 
con personas de su confianza.
○ Si es necesario, busque ayuda profe-
sional.
○ R

efuerce el éxito de sus hijos y resalte 
lo positivo de los intentos fallidos.
○ Predique con el ejem

plo, si usted evita 
los problem

as, se despreocupa de
las dificultades, no tiene am

igas o am
i-

gos a quién contar sus problem
as m

uy
difícilm

ente su hijo/hija hará lo contario. 
○ Sea congruente.
○ Practiquen en fam

ilia m
om

entos de re-
troalim

entación y diálogo. 
○ Aprendan juntosde los errores.
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Recursos y apoyos sociales comunitarios

• E
nseñe a los jóvenes a preservar su m

edio am
biente y el lugar donde 

se desarrolla diariam
ente, así com

o cuidar las instalaciones deporti-
vas, escuelas, centros de salud, entre otros, ya que son im

portantes 
en algún m

om
ento de nuestras vidas.

• Inicie en su com
unidad clubes ecológicos e involucre a los jóvenes a 

sem
brar árboles, pintar paredes, lim

piar áreas, pida ayuda al ayunta-
m

iento m
unicipal o m

antenga lim
pios los parques y haga un com

ité de 
vigilancia entre los jóvenes.

• O
rganice grupos de ayuda con jóvenes apoyando a otras personas 

que tengan alguna necesidad (ancianos, discapacitados, personas 
que viven solas, entre otros).

• E
nséñelos a ser solidarios y que participen en eventos de caridad y 

llévelos a donar aunque sea algo sim
bólico.

R
ecom

endaciones para unas vacaciones seguras:

• O
rganice actividades en fam

ilia, com
o: visitas a 

m
useos o parques recreativos.

• S
i sus hijos utilizan bicicleta, patines o patineta,   

asegúrese de que utilicen casco, rodilleras y coderas. 

• E
n caso de salir fuera de la ciudad:

   ○ Llenar el tanque de com
bustible, revisar los niveles     

     de aceite y la presión de las llantas. 
  ○ Trate de viajar durante el día ya que es m

ás fácil 
     recibir ayuda si la llega a necesitar.
  ○ Todos los integrantes de la fam

ilia deberán usar el 
     cinturón de seguridad. 
  ○ R

espete los lím
ites de velocidad y señalam

ientos. 
  ○ Lleve direcciones y teléfonos del destino a donde 
     se dirige, así com

o de em
ergencia. 

• S
e recom

ienda que en fam
ilia hagan una revisión del 

patio y elim
inen los puntos de riesgo dentro y fuera 

de la casa, por ejem
plo colocar los instrum

entos de 
jardinería y artículos de lim

pieza en un lugar seguro.

calendario secundaria individual.indd   27-28 1/9/12   5:23 PM



Agradecem
os a 

Em
botelladoras Arca y a Coca-Cola de M

éxico
por su apoyo para la im

presión
de este  m

aterial didáctico.SA
LU

D
PA

SO
S

PRO
G

RA
M

A
 D

E A
LIM

EN
TACIÓ

N
 SA

LU
D

A
BLE

Y ACTIVID
A

D
 FÍSICA

 PA
RA

 LA
 PREVEN

CIÓ
N

 
D

E LA
 O

BESID
A

D
 Y EL SO

BREPESO

C
oordinación G

eneral
D

ra. E
lizabeth S

olís P
érez

D
irectora G

eneral de la O
ficina del S

ecretario de E
ducación

C
oordinación Técnica

Lic. N
ut. P

aulina H
ernández C

edillo

C
oordinación de D

iseño e Im
agen

Lic. G
uillerm

o C
harles G

onzález
Lic. M

anolo M
ontem

ayor S
aldívar

Lic. M
arco A

ntonio R
odríguez M

artínez

C
om

ité Técnico A
sesor

D
r. A

m
ador Flores A

réchiga
D

ra. B
lanca E

delia G
onzález M

artínez
M

.C
. M

anuel López-C
abanillas Lom

elí

A
poyo editorial

Lic. H
um

berto S
alazar H

errera

Elaboración de contenidos
Lic. N

ut. P
aulina H

ernández C
edillo, Lic. N

ut. C
ristina M

iralda Tam
ez G

arza, 
Lic. N

ut. E
lizabeth A

lm
aguer López, Lic. N

ut. K
arina M

uñoz Zárate, 
Lic. N

ut. M
aría E

lena de Jesús G
arza B

adillo, Lic. M
iguel Á

ngel G
onzález P

érez, Lic. M
auro A

ntonio G
arcía H

er-
nández, Lic. S

aúl S
ánchez C

astillo, P
rofr. José A

lejandro López Loredo, Lic. H
ortensia S

olís G
arza, Lic. Josefina 

M
aldonado P

érez.

R
evisión Técnico-Pedagógica 

P
rofra. M

yrna B
ertha Triana C

ontreras, P
rofra. Laura Irene S

alinas Flores, P
rofra. Isidra R

odríguez, P
rofr. José Luis 

D
om

ínguez A
guirre, P

rofr. José A
lejandro López Loredo. 

C
om

ité Interinstitucional
D

ra. A
driana D

ávila B
enavides (A

sociación Estatal de Padres de Fam
ilia); Lic. Jessica E

lizondo (U
A

N
L, Facultad 

de Trabajo Social); Lic. N
ut. E

dith E
spinoza P

áez (U
A

N
L, Facultad de Salud Pública y N

utrición); Lic. Lourdes 
H

uerta P
érez (Secretaría de Salud); P

rofr. R
icardo de León H

ernández (SN
TE, Sección 50); D

r. R
afael P

ám
anes 

B
ringas (A

sociación Estatal de Padres de Fam
ilia de Escuelas Particulares); 

Lic. Federico R
equenes (D

IF); P
rofr. R

am
iro R

ojas G
rim

aldo (SN
TE. Sección 21); M

.E
. M

aría D
iana 

R
uvalcaba R

odriguez (U
A

N
L, Facultad de Enferm

ería); P
atricia S

epúlveda S
aldaña (Secretaría de D

esarrollo 
Social); D

ra. E
lizabeth S

olís P
érez (Secretaría de Educación)

D
.R

.©
 2010, S

ecretaría de E
ducación del E

stado de N
uevo León, S

ecretaría de S
alud del E

stado de N
uevo León

Tiraje: 88,710

calendario secundaria individual.indd   29-30 1/9/12   5:23 PM


