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Lic. Rodrigo Medina de la Cruz
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Secretaria de Educacion
Ing. José Antonio Gonzalez Trevifo
Secretario de Educacion

Lic. Irma Adriana Garza Villarreal
Subsecretaria de Educacion
Basica

Dra. Elizabeth Solis Pérez
Directora General de la
Oficina del Secretario

Profra. Josefina Alejandro Flores
Encargada de la Direccién de
Educacion Extraescolar

Secretaria de Salud
Dr. Jesus Zacarias Villarreal Pérez
Secretario de Salud

Dr. Francisco Gonzalez Alanis
Subsecretario de Prevencion
y Control de Enfermedades

Lic. Lourdes Huerta Pérez
Directora de Promocion de la Salud

Lic. Hortensia Solis Garza
Jefa del Departamento

de Estrategias Comunitarias
y Salud Escolar
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Estimados Papa y Mama:

Salud para Aprender es un programa del Gobierno de Nuevo Ledn que busca crear en los
escolares de educacion basica una cultura de la salud integral, a partir de acciones educativas,
de atencion y seguimiento a la salud de los educandos y de la transformacién de los planteles
educativos en entornos saludables y seguros.

Pero una condicion imprescindible para el éxito del programa es la participacion de los padres
mediante un acompafamiento responsable e informado en los hogares, para que los nifios y
jévenes alumnos refuercen en casa lo que durante la jornada escolar estén aprendiendo.

El Calendario para padres es un material de apoyo a esta importante labor de acompafamiento
que les corresponde. Los contenidos incluidos les permitiran estar informados sobre los temas,
campanas, ejercicios y conocimientos que sus hijos estan cubriendo a lo largo del ciclo escolar.

Los padres son siempre los primeros y mejores maestros de sus hijos. Ahora, con los materiales
de Salud para Aprender, estaremos colaborando estrechamente los maestros del hogar y los
maestros de la escuela, brindando a nuestros escolares los conocimientos, destrezas, actitudes,
valores y habitos que les permitirdn autoformarse integralmente como personas saludables,
alegres, inteligentes y responsables.

Contamos con su valiosa y decidida colaboracién para que los objetivos de este programa se
cumplan cabalmente, para beneficio de nuestros educandos, de las escuelas publicas del estado
y de las familias de Nuevo Leon.

Ing. José Antonio Gonzalez Trevino Dr. Jesus Zacarias Villarreal Pérez
Secretario de Educacion Secretario de Salud
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Dia Internacional
de las poblaciones
Indigenas

12

Dia Internacional
de la Juventud

14

16

19

21

Dia del Trabajador
Social

22 23

26

28

Dia Mundial
del Adulto Mayor

29

Inicio de Inscripciones
a Cursos y Diplomados

~* Unido

Gobierno para Todos

- La colaboracion en las activida-
des escolares es un deber que
tenemos como padres de familia
y un ejemplo de participacion que
dejamos a nuestros hijos.
o000 O0OCGO

Es importante participar en el
mejoramiento social de nuestros
entornos para crear ambientes de
bienestar, confianza e integridad.

- El fortalecimiento de los valores
en la familia ayudara a formar me-
jores ciudadanos.
00000 OGOOO

- La participacion responsable en la
vida de nuestra comunidad, la so-
luciéon no violenta de los conflictos,
la capacidad para identificar y ma-
nejar situaciones que representan
riesgos, contribuyen a crear entor-
nos saludables y seguros.
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V S
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Dia de la Higiene

5 6 7 9 10

12 13 14 16 17

Diplomado de Diplomado de Salud Diplomado de Dia Internacional
Cultura de Paz Nutricién de la Capa de Ozono

19 20 21 23

Dia Internacional Diplomado de
de la Paz Imagenes y
Dia Mundial Reflexiones

del Alzhaimer

26 27 28 30

Dia ,2mo_o:m_ de Donacién Diplomado de Salud Diplomado de Nu-
de Organos y Tejidos tricion

Diplomado de
Cultura de Paz

CAMPANA “ESCOLARES CONTRA EL DENGUE”
SEMANA NACIONAL DE INFORMACION AL ADOLESCENTE

Bimestre

Alimentacion

* Inicie en su hogar reglas de com-
portamiento que hay que seguir so-
bre la mesa y haga que su familia
las respete. Entre ellas podemos
destacar:
No subir los codos, masticar con la
boca cerrada, no encender la televi-
sion mientras degustan los alimen-
tos, no estar jugando en la mesa,
no gritar ni discutir durante los tiem-
pos de comida, por lo menos.

0 00 0 0 9
* El momento de la comida debe ser
tranquilo y de convivencia familiar.

o000 0O

» Recuerde que los habitos alimenta-
rios (la forma en la cual comemos y
nos alimentamos diariamente) se ad-
quieren en el hogar, por lo tanto es de
gran importancia que usted sea un
buen ejemplo para sus hijos.

o0 0000
» Consuman alimentos saludables
diariamente.

Activate en familia

» Permita a sus hijos realizar ejercicio fisico, ya que asi el
nifo expresa su espontaneidad, fomenta su creatividad y so-
bre todo le permite conocerse, respetarse y valorarse, a si
mismo y a los demas.

* Inculque a los nifios realizar actividad fisica, por medio de
juegos, y ayudeles a entender lo bueno que sera para ellos
realizar actividad fisica.

» Tenga cuidado de no realizar ejercicios de fuerza (lagarti-
jas, abdominales, pesas) con sus hijos, ya que esto afectara
seriamente su crecimiento.

* El que su hijo realice ejercicio y juegue al aire libre, lo ayu-
dara a mejorar su coordinacioén, equilibrio, balance y tomara
una mejor postura.

* Enséneles juegos que usted jugaba cuando era nifo y jue-
gue con ellos.

o_lmos ° 1>wcw Secretaria de MMHw Secretaria de ﬁw
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4

5

7

Diplomado de Cultura
de Paz
SESION 3

9

Dia Mundial
de la Salud Mental

10

Diplomado
Imagenes

11

Diplomado
de Salud

12

Diplomado
de Nutricién

13

14

Diplomado de Imagenes
y Reflexiones Educativas

16

Dia Mundial
de la Alimentacién

y Reflexiones
Educativas
SESION 3

Exposicion de trabajos
del Dia Mundial de la
Alimentacion

17

Dia Estatal del Promotor
de la Salud

18 19

Dia Internacional para la
Erradicacion de la Pobreza

20

Dia Internacional
de la Osteoporosis

21

Dia Estatal
del Arbol

22 23

Dia del Médico

24

Dia Internacional de las
Naciones Unidas

25

Diplomado
de Salud

26

Dia Nacional de la Lucha
Contra el Cancer

Diplomado de Cultura

de la Paz Diplomado de Nutricion

28

Diplomado de Imagenes
y Reflexiones Educativas

29

Dia Mundial de la Lucha
Contra la Obesidad

30

31

SEMANA NACIONAL DE VACUNACION
CAMPANA “LOS ESCOLARES CONTRA EL DENGUE”

iSoy una persona tinical
La importancia de mis origenes.

o000 0O
* Recuerde que su hijo es unico. No
habra otro como él.

» Evite hacer comparaciones, ya
que esto provocara discusiones en-
tre la familia.

o0 0000
» Tenga presente que cada persona
cuenta con diferentes habilidades
y limitaciones para realizar algu-
nas actividades (estudio, deporte,
trabajo, entre otros).

o000 00O

* No espere que su hijo responda de
igual forma que su hermano, amigo
o primo ante las situaciones que se
le presentan en su vida diaria.

Campaiia de difusion contra la influenza

* ijRecuerde! La influenza es una enfermedad aguda de las vias respira-
torias, parecida a la gripe pero mas severa. Es provocada por un virus
extremadamente contagioso que puede causar complicaciones graves
e incluso la muerte.

 La influenza se contagia por las gotitas de saliva que se expulsan al
hablar, toser, estornudar o por las manos contaminadas.

~ Unido

Gobierno para Todos

Tipos de dengue

El dengue es una: enfermedad aguda y febril producida por un virus,
el cual es transmitido por un mosquito del género Aedes Aegypti. Se
puede diferenciar por la sintomatologia y su gravedad en dos tipos
de dengue:

* Clasico: los individuos que desarrollan dengue clasico refieren te-
ner fiebre, dolor de cabeza, dolor muscular, nduseas, vomito, dolor
detras de los ojos, exantema (ronchas, salpullido) en cuello y térax,
principalmente.

* Hemorragico: es una complicacién del dengue y se caracteriza por
disminucion de liquidos en la sangre. Los sintomas iniciales son fie-
bre, tos, cefalea, nduseas, vémitos, y dolor abdominal. Después se
producen hemorragias, a menudo con inflamacion del higado y, en
los casos severos, puede dar lugar a un estado de shock y provocar
la muerte si los enfermos no reciben a tiempo la atencién médica
requerida.

Es muy importante acudir a consulta desde los primeros sintomas y
no automedicarse.

Mantenga alejado al mosquito transmisor del dengue conser-
vando limpio y ordenado su patio, eliminando los depésitos de
agua, colocando mosquiteros en puertas y ventanas.

* Los sintomas de este virus nuevo de la influenza A1H1N1 en las per-
sonas son similares a los sintomas de la influenza o gripe estacional.
Incluyen fiebre muy alta (38° y 40°), tos seca recurrente, dolor de gar-
ganta, moqueo o secrecion nasal, dolores en el cuerpo, dolor de cabeza,
escalofrios, fatiga, dolor en los ojos, pérdida del apetito. En ocasiones
puede presentarse vomito y diarrea.

* Ayude a prevenir la influenza lavandose frecuentemente las manos,
usando gel antibacterial y evitando lugares donde haya aglomeracio-
nes. Al toser o estornudar cubra su boca y nariz con un pafnuelo o con el
pliegue del codo.

1> Secretaria de . Secretaria de
PASOS SALUD m_w EDUCACION | pj

Y ACTIVIDAD FiSICA PARA LA PREVENCION
DE LA OBESIDAD Y EL SOBREPESO
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Diplomado
Cultura de Paz

Diplomado
de Salud

9

Diplomado
de Nutricién

11

Diplomado
de Imagenes y
Reflexiones

14

Dia Mundial de la
Diabetes

15

Dia Mundial
Contra Accidentes

Dia del Reciclaje

16

Dia Internacional
para la Tolerancia

18

21

Diplomado Cultura
de Paz

22

Diplomado
de Salud

23

Diplomado
de Nutricion

25

Dia Internacional de la NO
Violencia Contra las Mujeres
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y Nifias
Diplomado de Iméagenes y
reflexiones Educativas

28

SEMANA NACIONAL DE SALUD BUCAL

PREVENCION DE CONTINGENCIAS POR TEMPORADA INVERNAL

MES DE LA SALUD REPRODUCTIVA

ENTREGA DE RESULTADOS DE LA FICHA EVOLUTIVA A ESCUELAS
CAPACITACIONES A CONCESIONARIOS Y RESPONSABLES DE PREPA-
RACION DE ALIMENTOS Y BEBIDAS

e L e e S

2do. Bimestre

Nutricion

* Incluya en la alimentacion de su
hijo al menos un alimento de cada
uno de los tres grupos del plato del
bien comer: verduras y frutas, ce-
reales, leguminosas y alimentos de
origen animal

0o 00

* Involucre a su hijo en la decision
y preparacion del lonche y su de-
sayuno desde la noche anterior.

* Proporcione refrigerios saluda-
bles de frutas, verduras o cereales
integrales.

Juegos en movimiento

El deporte contribuye al establecimiento de una relacion positiva con
el propio cuerpo y permite vivir experiencias de solidaridad y confian-

za que, a su vez, promueven la formacion de una identidad (especi-
o000 00O

: : fi 2 :
» Evite los alimentos preparados ica de genero)

fuera de casa, ya que por lo regu-
lar son de baja calidad y contienen
gran cantidad de grasa, colesterol,
sal y/o azucares. Prepararlos en
casa es mas saludable.
00000

* Es muy importante que los nifios
y nifias no salgan de casa sin de-
sayunar, ya que les proporcionara
la energia necesaria para realizar
sus actividades diarias.

» Realizar ejercicio a esta edad, les ayudara al desarrollo afectivo,
social y cognitivo, recuerde que el ejercicio es vida.

» Es importante que sus hijos realicen actividad fisica constante,
para que sus capacidades fisicas se vayan desarrollando, apren-
den reglas y vivencien el éxito y el fracaso.

*También el ejercicio ayuda al proceso de crecimiento de sus hijos, al
o 0o 00

* Procure que realicen actividad fi-
sica, para que de esta forma pue-

dan prevenir el sobrepeso y la obe- * Si desea que su nifio practique algin deporte, es necesario
sidad.

estimular el sistema éseo (huesos) y muscular.

que sea con instructores capacitados, para evitar caer en erro-
res que a futuro puedan influir negativamente en su desarrollo.

o_lmnnus e 1>m°w Secretaria de MMW

) Secretaria de M”W
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1

Dia Mundial
de la Lucha
Contra el SIDA

.

0

Dia Internacional de
las Personas con
Discapacidad

Dia Mundial del No
Uso de los Plaguicidas

Diplomado de
Cultura de Paz

6

Diplomado
de Salud

7

Diplomado
de Nutricion

9

Dia de Imagenes

10

Dia Mundial de los
Derechos Humanos

7

y Reflexiones

Premiacion
Derechos Humanos

12

13 14 15 16 17

19

20 21 22 23 24

O N E S

28 29

J e Nuevo

Nmo. Bimestre

El valor de mi persona.
ZQué es eso de la autoestima?

Salud bucal

» Recuérdele a su hijo que él es va-

lioso e importante. * La higiene bucal es la clave para mantener la salud de los dientes,

encias y lengua; por ello es necesario llevar a cabo medidas preven-
tivas como: una correcta técnica de cepillado y el uso de hilo dental,
asi como la visita semestral al dentista.

» Enséfiele a quererse y aceptarse

tal y como es.
0o 000

« Aconséjele no hacer caso de las * La caries dental y enfermedades de las encias, son los dos prin-
burlas o comentarios hacia su per- cipales problemas que afectan a los escolares; suelen iniciarse en
sona. edades tempranas y su riesgo es constante a lo largo de la vida.
© o o0 00
* El flor ayuda a prevenir y controlar la caries dental debido a su
eficacia en los procesos de remineralizacion del esmalte, asi como a
su accion antibacteriana.

* Felicitelo cuando obtenga buenas
calificaciones en la escuela y, cuan-
do no sea asi, motivelo para que
haga su mejor esfuerzo de acuerdo
a sus habilidades y limitantes.

e CIC G )
¢ » Para una mejor salud dental se recomienda reducir el consumo de
, alimentos y bebidas con alto contenido de azucares como: dulces,
.. jugos embotellados y refrescos y sustituirse por alimentos naturales
KO )

ooBo:Emmv\éacSm.
0000
® 0 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000 009 00

* Revise periddicamente los servicios preventivos de salud bucal
que establece la Cartilla Nacional de Salud y acuda con su dentista
a solicitarlos.

Campaiias de accion en la escuela

* Los accidentes provocan dafios a la salud y pueden causar la muerte, pero casi todos los accidentes se pueden
prevenir.

* Un accidente es un hecho inesperado que puede causar desde lesiones leves hasta la muerte y es provocado por
un descuido o un error humano. Prevengamos los accidentes.

* Es especialmente significativo para la salud publica el hecho de que los accidentes sean la primera causa de muerte
en preescolares, escolares y adolescentes. Se calcula que en el afo, uno de cada cuatro nifios son victimas de algun
accidente y que el 90% de éstos hubiera podido evitarse.

* Es primordial eliminar, hasta donde sea posible, las causas que los provocan, ensefiar a los nifios a actuar con
precaucion y fomentar una actitud de autoproteccion en la poblacién escolar.

32"

«Ledn :
* Unido

Gobierno para Todos
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VACACIONES

3

4

6

Dia Nacional
de la Enfermera

9

Diplomado Cultura
de paz

10

Diplomado
de Salud

11

Diplomado
de Nutricién

13

Diplomado
de Imagenes y
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reflexiones

20

16 17 18 19

23 24

Diplomado Diplomado
Cultura de Paz de Salud

25 26

Dia Mundial
de la Educacién
Ambiental

27

Diplomado Dia del Nutridlogo
de Nutricién
Diplomado de
Imagenes y

Reflexiones

30 31

Dia Mundial
Contra la Lepra

3er. Bimestre

Crea tus juegos y movimientos

* Procure que sus hijos disminuyan el tiempo que usan para
ver television, juegos de video, y estar frente a la computado-
ra; trate de que realicen ejercicio fisico por medio de juegos
recreativos.

Disponibilidad de alimentos

» Consuma alimentos de la region,
ya que hay mas disponibilidad de
éstos y son de menor costo.
0000 09
* Invite a sus hijos para que lo
acompanen al super y conozcan la
variedad de alimentos que existen.
00000

« Visite un mercado regional para que
observen y pregunten a los vendedo-
res el lugar de donde provienen los

alimentos que ahi se ofrecen.
0000 09

* Trate de que el nifio, corra, salte y juegue, ya que en esta
edad es cuando donde se empiezan a formar habitos salu-
dables

 Se sugiere que los juegos duren mas de diez minutos.

Todo el mundo puede beneficiarse de hacer ejercicio
regularmente. Los nifios que llevan una vida activa:

* Tendran los huesos y los musculos mas fuertes,
* Menos grasa corporal, porque el ejercicio ayuda
a controlarla,
» Menos probabilidades de desarrollar sobrepeso,
* Menos probabilidades de desarrollar diabetes, J N
» Posiblemente tendran la tension arterial
y el colesterol mas bajos y
» Tendran una actitud mas positiva ante la vida.

* Cuide su economia, entre mas leja-
no sea el origen del alimento, mayor

es su costo.
o0 0000

* Valore y compare la calidad de los
alimentos antes de comprarlos.

v>w°m Secretaria de M”W Secretaria de Q
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9

16

Dia del Odontoélogo

Diplomado de
Prevencion de
Adicciones

23

ENTREGA DE LA FICHA EVOLUTIVA
SEMANA NACIONAL DE SALUD BUCAL

Enfermedades prevenibles por vacunacion o
Algo mas que mi cuerpo

o0 000
» Para su hijo, el cuerpo es un me-
dio de expresion, es una forma de
comunicarse con los demas.

» Permita que se mueva con libertad.
o0 000

* Promueva que utilice sus habilida-

* Revise frecuentemente la Cartilla Nacional de Salud de los miem-
bros de su familia, para recordar las fechas en que se aplicaran las
vacunas que corresponden a cada uno.

* El esquema basico de vacunacion esta integrado por un conjunto
de vacunas que protegen contra enfermedades graves, que pueden
ser mortales y de secuelas permanentes y afectar seriamente el de-
sarrollo fisico y mental de los nifios.

des corporales a través del juego,
baile o deporte.

* Las vacunas deben aplicarse de acuerdo a la edad de los nifos,
por eso es importante que cada nifio tenga su cartilla y que se revise
periodicamente. Las vacunas son gratuitas.

e Durante las Semanas Nacionales de Salud, en las escuelas se rea-
lizan acciones como la aplicacién de vacunas de acuerdo con el es-
guema de vacunacion y la edad.

» Aproveche esta oportunidad para evaluar el crecimiento y estado
nutricional de sus hijos.

Yol

Entornos saludables y seguros
* Nuestro entorno es el espacio fisico, social y cultural @@ @
donde se vive diariamente y se establecen relaciones
que determinan una forma de vida. Por lo tanto, cuidar LAVA, TAPA, VOLTEAY TIRA.
nuestro ambiente, mejorarlo y conservarlo es una res- e« Lava con jabén, cloro y cepillo, floreros, cubetas, tinacos, cisternas, tambos, etc.
ponsabilidad compartida. * Tapa todos los depdsitos donde se almacena agua.

* Voltea las tinas, botellas y todo recipiente que pueda acumular agua.
* Involucre a su familia para limpiar las areas verdes, -« Tira todos los recipientes y cacharros que ya no uses y que puedan acumular agua.
mantener las calles limpias, tener su casa limpia y libre
de cacharros, ya que esto favorece la propagacion del  Coloca una bolsita de abate en los aires y en los recipientes donde acumules agua. Usa
zancudo transmisor del dengue, que busca agua para una bolsita de 20 gramos por cada 200 litros de agua, traspasando la bolsa con un lapiz.
reproducirse, depositar sus huevecillos para que se
formen las larvas y los zancudos. En recipientes de menor capacidad debera usarse un gramo por cada 10 litros de agua.

o_lmnnvs o 1>m°w Secretaria de MMW Secretaria de M”W
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Diplomado de Dia de la Familia
Prevencion de (Primer domingo
Adicciones del mes)

8 11

Dia Internacional
de la Mujer

14 15 17 18

Diplomado de
Prevencion de
Adicciones

21 22 24

Dia de la Dia Mundial Dia Mundial
Primavera del Agua de Informacion

sobre la

Tuberculosis
Diplomado de
Prevencion de
Adicciones

SEMANA NACIONAL DE SALUD (VACUNACION)
TALLER PARA PADRES DE FAMILIA DEL PROGRAMA SALUD PARA APRENDER

4to. Bimestre

Consumo, preparacion, almacenamiento
e higiene de los alimentos.

* No se deje llevar por la publici-
dad de los alimentos, no todo lo
que se anuncia es saludable, no
compre sin conocer su contenido
nutrimental.

Fortalece tu cuerpo (
v v v

1. Actividad fisica: cualquier movimiento corporal producido por los

S e e e musculos esqueléticos que provocan un gasto energeético.

* Observe y lea a detalle los em-
paques o envases de los alimen-
tos antes de consumirlos, para asi
darse cuenta de qué ingredientes
contienen, de su fecha de caduci-
dad, asi como los beneficios que
aportan a la salud.
o000 OGOO

* Haga una lista de los alimentos
que faltan y s6lo compre lo nece-
sario.

2. Ejercicio: movimiento corporal planeado, estructurado y repetiti-
vo, realizado para mejorar 0 mantener uno o mas componentes de
la aptitud fisica.

La resistencia se desarrolla participando regularmente en activida-
des aerdbicas. Durante el ejercicio aerdbico, el corazon bombea mas
rapido y se respira mas intensamente. Cuando se practica regular-

e mente y durante periodos continuos de tiempo, la actividad aerébica

* Verifique la fecha de caducidad
de los alimentos que se encuen-
tran en su cocina.

fortalece el corazon y mejora la capacidad del organismo para llevar
oxigeno a todas sus células.

El ejercicio aerébico puede ser muy divertido, tanto para los
adultos como para los ninos. He aqui algunos ejemplos de acti-
vidades aerdébicas:

» Basquetbol » Natacion
* Ciclismo  Tenis
 Patinaje sobre ruedas « Caminar

Patinaje sobre hielo Correr

Futbol
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w ° CAMPANA “ESCOLARES CONTRA EL DENGUE”

SEMANA DE SALUD BUCAL

Dia del Nifio
y la Nifia

4to. Bimestre

Somos iguales pero, al mismo tiempo,
diferentes

* Recuerde a su hijo que cada per-
sona piensa y actua de diferente
forma.

e Recomiéndele que no imite el
comportamiento de otras perso-
nas, s6lo por quedar bien con
sus amigos.

* Expliquele que aunque comparta

caracteristicas en comun con sus Con quién convivo
companeros de clase, cada uno es
diferente. La convivencia es una forma de vivir que debe promover entre sus

hijos.

Para la convivencia positiva es necesario el respeto, el amor, la confian-
za, la amistad, el companerismo, la solidaridad, entre otros. Se deben
tolerar las costumbres de otras personas.

hm_____—um—.wmwn_mmnnm&:¢=_mmwn=m_m 00000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000 0 00

* Al igual que otras emociones, el enojo o la ira constituyen una manera habitual y sana de reaccionar ante las diferentes situa-
ciones con las cuales los nifios y adultos se ven enfrentados cotidianamente. En efecto, el enojo adecuado ayuda a resolver un
desacuerdo, reclamar nuestros derechos o simplemente marcar limites. No obstante, en algunos casos, la ira se convierte en un
problema que deriva en serias consecuencias para la salud y la calidad de vida en general.

« Utilice el dialogo como mecanismo para la solucion de conflictos, fomentando asi relaciones armoniosas en el hogar, que se
veran reflejadas en el entorno escolar de su hijo o hija.

* Establezca reglas claras y precisas sobre lo que espera que sus hijos hagan. Enséfeles que toda conducta tiene consecuencias.

* Evitemos la violencia siendo tolerantes, promoviendo el dialogo y el respeto. Una discusion debe llevar a la negociacion y acuer-
dos, sin el uso de la violencia.

Cuando sienta que pierde el control, haga alto y posponga la discusion explicando el motivo; comprométase a retomar
el asunto y cumplalo.

J e Nuevo
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SEMANA NACIONAL DE SALUD
ENTREGA DE FICHA EVOLUTIVA DE PADRES DE FAMILIA A ESCUELAS

5to. Bimestre

Juega en equipo

¢ Cuanto ejercicio es suficiente?

Debe asegurarse de que sus hijos hagan suficiente ejercicio.
Conoce los alimentos
¢Cuanto es suficiente? Todos los nifios de dos afos en ade-
lante deberan hacer por lo menos 60 minutos de ejercicio, de
moderado a vigoroso Y, de ser posible, todos los dias de la
semana.

* Incluya en cada tiempo de comida
frutas y verduras, para obtener las
vitaminas y minerales que se nece-
sitan.
o000 O0OO
* Visite el area de frutas y verduras
de un supermercado con sus hijos
y pidales que recorran el area, para
que conozcan la gran variedad de
alimentos que ahi se venden.
00000
* Invite a sus hijos a preparar ensa-
ladas, utilizando frutas y verduras.
Que sean ellos quienes aporten las
ideas de los ingredientes que agre-
garan.

Consejos para que sus hijos estén en forma:

» Combine la actividad fisica regular con una alimentacién
adecuada, ésta es la clave para llevar un estilo de vida salu-
dable.

* Ayude a su hijo a participar en una actividad que sea ade-
cuada para su edad.

 Establezca un horario regular para la actividad fisica.
Incorpore la actividad en las rutinas cotidianas, como subir por
las escaleras en lugar de utilizar el ascensor.

* Procure a la hora de comer tener
lista el agua de frutas, no compre
refrescos, asi evitara que los con-

suman. » Adopte un estilo de vida saludable, a fin de ser un ejemplo a

seguir para su familia.

* Las frutas contienen azucar, pue-
de servirlas como postre.

 Hagalo divertido; asi su hijo disfrutara realizando actividad fisica.
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Un lugar para todos
Formo parte de un mundo multicultural

S5to. Bimestre

* Promueva en su hijo el respeto
por las personas que pertenecen a
otra ciudad o pais.
0 00000

» Recomiéndele evitar las burlas,
chistes o comentarios, que pudie-
ran llegar a ofender a las personas
que provienen de otro lugar diferen-
te al nuestro.

e 00000
» Recuérdele que todas las perso-
nas tenemos derechos, aun cuando
su lugar de procedencia sea dife-
rente al nuestro.

* La Cartilla Nacional de Salud es un documento oficial que se otorga gra-
tuitamente y contiene las acciones y revisiones que cada uno debe tener
segun su grupo de edad y sexo.

* Es un documento importante donde se registran las acciones, citas, es-
tudios y consejerias, por lo que es importante llevarla cada vez que acuda
al médico y pedir que registre las acciones.

* Nos ofrece informacién de Promocion de la Salud y Prevencion de las
Enfermedades a lo largo de toda la linea de vida.

* Las Cartillas Nacionales de Salud son 5: para nifias y nifios de 0 a 9 afos;
para adolescentes de 10 a 19 afos; para mujeres de 20 a 59 afnos; para
hombres de 20 a 59 afos y para adultos mayores de 60 afos. Usted padre
de familia: ¢ Ya tiene la suya? Si no la tiene jsolicitela y activela en una
Unidad de Salud!

Nuestro botiquin

* Es necesario fomentar en nuestros nifios la participacion en actividades como la integracion del botiquin (mate-
riales precisos para realizar pequefias curaciones de urgencia o aliviar sintomas hasta que el nifio sea atendido
por un Servicio de Urgencias o trasladado a un Centro de Salud).

 Es indispensable contar con un botiquin en la escuela y en el hogar, ya que los accidentes en los nifios se
producen con frecuencia y sin previo aviso, por lo que se debe brindar una atencion rapida hasta obtener ayuda
profesional.

* Esto contribuye a crear entornos saludables y seguros.

J e Nuevo
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* Unido

Gobierno para Todos

6to. Bimestre

Recursos y apoyos sociales comunitarios

* Ayude a sus hijos a identificar qué personas nos pueden
brindar ayuda en caso de necesitarla y enseie cual es la fun-
cion de cada uno. Por ejemplo: bombero, dentista, doctor, en-
fermera, maestro(a), nutriélogo, policia, proteccion civil, entre
otros.

* |dentifique los lugares de servicios médicos, hospitales, Cruz
Roja o Cruz Verde mas cercanos a su domicilio.

» Cuando vayan de paseo a algun lugar cerrado busque con
sus hijos el Punto de Reunion y hagales saber que si llegara
a pasar alguna contingencia es ahi donde se reunen las per-
sonas para salvaguardarse.

» Siempre tenga a la mano en un lugar visible los teléfonos de
ayuda y emergencia.

Recomendaciones para unas vacaciones seguras:

* Organice actividades en familia, como: visitas a
museos o parques recreativos.

* Si sus hijos utilizan bicicleta, patines o patineta,
asegurese de que utilicen casco, rodilleras y coderas.

* En caso de salir fuera de la ciudad:

o Llenar el tanque de combustible, revisar los niveles
de aceite y la presion de las llantas.

o Trate de viajar durante el dia ya que es mas facil
recibir ayuda si la llega a necesitar.

o Todos los integrantes de la familia deberan usar el
cinturén de seguridad.

o Respete los limites de velocidad y seialamientos.

o Lleve direcciones y teléfonos del destino a donde
se dirige, asi como de emergencia.

* Se recomienda que en familia hagan una revisién del
patio y eliminen los puntos de riesgo dentro y fuera
de la casa, por ejemplo colocar los instrumentos de
jardineria y articulos de limpieza en un lugar seguro.
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