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O oV ¢QUE ES LA CAMPANA TT
e(? $ DEL LUNES SALUDABLE?

Aunque se nos anima a mantenernos sanos todos los dias. Se
trata de la camparia Healthy Monday, una iniciativa de salud
publica que anima a individuos y organizaciones a
comprometerse a adoptar comportamientos saludables cada
lunes para ayudar a prevenir enfermedades cronicas.

Desde el condado de Essex, Lunes saludable se concentrara en los
nifios y sus padres y proporcionarles un conjunto de
herramientas cada lunes que se centrara en un tema diferente
por mes que son pertinentes para los nifios de K-12.

Bienvenido a la Campana del Lunes Saludable del Condado de
Essex para el mes de enero, cuyo tema principal es como
mantenerse saludable durante la temporada de resfriados y

gripe.




LECCION O1: HABITOS DE
HIGIENE SALUDABLES

Adoptar habitos saludables como lavarse las manos y cubrirse la boca al toser son
practicas clave para prevenir la propagacion de gérmenes y proteger la salud
individual y publica. A continuacidn, se explica por que estos habitos son esenciales
y cdmo practicarlos de manera eficaz:

1. Lavarse las manos
Por qué es importante: los gérmenes se pueden propagar facilmente a través del
tacto, especialmente cuando entramos en contacto con superficies, objetos u otras
personas que portan bacterias, virus u otros microorganismos dafinos. Lavarse las
manos correctamente es una de las formas mas eficaces de prevenir la transmision
de estos gérmenes.

Como hacerlo:
Mojese las manos con agua corriente limpia (tibia o fria), cierre el grifo y aplique
jabon.
Enjabonese las manos por delante y por detras, entre los dedos y debajo de las ufias
durante al menos 20 segundos.
Enjuaguese bien con agua limpia.
Seéquese las manos con una toalla limpia o déjelas secar al aire.

Cuando lavarse:
Después de ir al bafio.

Antes de comer o preparar alimentos.
Después de toser, estornudar o sonarse la nariz.
Después de tocar superficies en espacios publicos.
Después de cuidar a alguien que esta enfermo.



LECCION O1: HABITOS DE
HIGIENE SALUDABLES

2. Cubrirse la boca al toser y estornudar
Por qué es importante: La tos y los estornudos pueden liberar pequeiias gotitas que
contienen gérmenes en el aire. Estas gotitas pueden ser inhaladas por otras
personas, especialmente en espacios reducidos. Cubrirse la boca al toser o
estornudar minimiza la propagacion de estos gérmenes y ayuda a proteger a otras
personas de enfermarse.

Como hacerlo:
Use un panuelo desechable para cubrirse la nariz y la boca cuando tosa o
estornude.
Si no tiene un pafiuelo desechable disponible, tosa o estornude en el codo de la
manga en lugar de hacerlo en las manos.
Tire los paniuelos desechables inmediatamente en un bote de basura forrado.
Lavese las manos inmediatamente después de toser o estornudar.

Consejos adicionales para prevenir la propagacion de gérmenes:
Evite tocarse la cara, especialmente los 0jos, la nariz y la boca.

Queédese en casa cuando esté enfermo para evitar contagiar a otras personas.
Desinfecte las superficies que se tocan con frecuencia, como teléfonos, picaportes e
interruptores de luz.

Use una mascarilla si no se siente bien, especialmente en lugares publicos o
concurridos, para evitar la propagacion de gérmenes.

Al adoptar estos habitos, ayuda a crear un entorno mas saludable para usted y
para quienes lo rodean.
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Lavar, enjuagar, secar: jmanos
limpias y felicidad!
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LECCION 02: NUTRICION QUE REFUERZA
EL SISTEMA INMUNOLOGICO

Para reforzar el sistema inmunologico, especialmente en ninos desde el jardin de
infantes hasta el 12.° grado, es esencial incorporar alimentos que fortalezcan la
inmunidad y ayuden a combatir enfermedades, como los resfriados. Una nutricion
adecuada, junto con un estilo de vida equilibrado, desempeiia un papel
fundamental en el mantenimiento de un sistema inmunologico fuerte. Aqui se
incluye una guia sobre nutricién para reforzar el sistema inmunologico de los
nifios, desglosada en nutrientes clave y opciones de alimentos.

Nutrientes clave para la salud inmunologica
Vitamina C: ayuda a estimular la produccion de globulos blancos, que combaten
las infecciones.
Alimentos: naranjas, fresas, kiwi, pimientos morrones, brocoli, tomates, espinacas
y batatas.
Vitamina D: regula el sistema inmunolégico y ayuda a combatir los patogenos.
Alimentos: leche fortificada, cereales fortificados, yemas de huevo, pescado graso
(como salmoén, atin y caballa) y exposicidon a la luz solar (importante para la
sintesis de vitamina D).
Zinc: esencial para la produccion y el funcionamiento de las células inmunitarias.
Alimentos: Pollo, carne de res, semillas de calabaza, frijoles, lentejas, anacardos,
garbanzos y productos lacteos.
Probioticos: bacterias beneficiosas que favorecen la salud intestinal, que esta
estrechamente relacionada con el sistema inmunologico.
Alimentos: yogur, kéfir, kimchi, chucrut, miso y otros alimentos fermentados.
Antioxidantes: ayudan a combatir el estrés oxidativo y la inflamacion, que pueden
debilitar el sistema inmunologico.
Alimentos: bayas (arandanos, frambuesas, moras), espinacas, col rizada, nueces y
semillas.
Acidos grasos omega-3: ayudan a reducir la inflamacion y a mejorar la respuesta
inmunologica.
Alimentos: pescado graso (salmon, caballa, sardinas), nueces, semillas de chia y
semillas de lino.
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estos alimentos super
saludables!
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Platanos Fresas Naranjas

e

sopa de pollo con fideos  galletas saladas 7

jEstos alimentos pueden ayudarte a sentirte mejor cuando
estds enfermol!
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/Mejore su sistema inmunologico
con una nutricion adecuada!

Zanahovrias Palta Espinaca

<>

Pan Almendras

erocoli

Ciertos alimentos pueden ayudar a fortalecer el sistema inmunolégico.
Si desea aprender a prevenir los resfriados, la gripe y otras infecciones,
comience porir al supermercado de su localidad. Planifique sus comidas para
que incluyan estos estimulantes del sistema inmunolégico.

Created 12/1/2029



LECCION 03: MANTENERSE ACTIVA
PARA MANTENERSE SALUDABLE

Mantenerse activo es esencial para los nifios y adolescentes desde el jardin de infancia hasta el
12° grado para promover la salud fisica, el bienestar mental y el éxito académico. La
actividad fisica regular ayuda a fortalecer huesos, musculos y articulaciones, mejorando la
salud cardiovascular y manteniendo un peso saludable, lo que puede prevenir la obesidad
infantil. También fortalece el sistema inmunitario, ayudando al organismo a combatir las
infecciones, y mejora la flexibilidad y el equilibrio para evitar lesiones.

Mentalmente, la actividad fisica tiene poderosos beneficios, reduciendo el estrés, la ansiedad y
los sentimientos de depresion. Libera endorfinas, mejorando el estado de animo y el suefio,
que es crucial para la concentracion y el rendimiento académico. Mantenerse activo también
mejora la funcidn cognitiva, aumentando la atencion, la memoria y las habilidades de
pensamiento critico, lo que contribuye a obtener mejores resultados académicos. Ademas, el
ejercicio regular refuerza la autoestima a medida que los nifios dominan nuevas habilidades,
fomentando la confianza en si mismos.

Socialmente, las actividades fisicas como los deportes o los ejercicios en grupo ensefian
valiosas habilidades como el trabajo en equipo, la comunicacién y la cooperacion. Ofrecen
oportunidades para entablar amistades y desarrollar redes sociales. Ademas, mantenerse
activo fomenta la disciplina, la responsabilidad y la fijacion de objetivos, que son aptitudes
importantes para la vida.

A largo plazo, mantenerse activo ayuda a inculcar habitos saludables que pueden durar hasta
la edad adulta. Reduce ¢l riesgo de enfermedades cronicas como las cardiopatias, la diabetes y
la artritis, y previene el sedentarismo, que esta relacionado con diversos problemas de salud.
La actividad fisica también es divertida y placentera, ya sea a través del deporte, el juego al
aire libre o la danza, lo que garantiza que los nifios se mantengan comprometidos y
entusiasmados.

En resumen, la actividad fisica es vital para el crecimiento, la salud y el bienestar de nifios y
adolescentes. Favorece el desarrollo fisico, mental y emocional, aumenta el rendimiento
académico y ayuda a establecer relaciones sociales positivas. Al mantenerse activos, los nifios
y adolescentes adquieren habitos saludables para toda la vida que sientan las bases de un
futuro feliz y sano.
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los ninos se mantengan activos este

invierno
Actividades de interior Actividades al aire libre
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Haciendo yoga para nifios o

Pruebe el patinaje sobre hielo o el trineo
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Manténgase fuerte durante esta
temporada de gripe y resfriados:
iEl poder del ejercicio para su salud!

Ejercicios en interiores: Unase a un equipo deportivo:
Pruebe a hacer saltos de tijera, Muchas escuelas ofrecen deportes de interior,
flexiones o sentadillas. Estos ejercicios como baloncesto o voleibol. Mantenerse activo
pueden ayudarle a mantenerse en con compaferos de equipo es una excelente
forma sin necesidad de salir al exterior. manera de mantenerse saludable.

e E

l

S~ —
AL .
Estiramientos y yoga: Ponte a prueba:
Los estiramientos y el yoga pueden Establece pequefias metas de actividad
ayudar a mejorar la flexibilidad, reducir el fisica, como hacer 10 flexiones o correr una
estrés y mantener fuerte el sistema distancia determinada. Haz un seguimiento
inmunoldgico. de tu progreso y celebra tus logros.!
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jEstas actividades no sdlo ayudan a que tu cuerpo se mantenga fuerte sino que también

mantienen tu sistema inmunoldgico en éptimas condiciones para combatir enfermedades!
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LECCION 04: DORMIR Y
DESCANSAR LO SUFICIENTE

Dormir y descansar adecuadamente durante la temporada de gripe y
resfriados es esencial para los nifios y adolescentes, ya que ayuda a
fortalecer el sistema inmunoldgico. El suenio favorece la capacidad del
cuerpo para combatir las infecciones, lo que permite que el sistema
inmunologico funcione de forma optima. Cuando los nifios descansan,
su cuerpo produce células inmunitarias que ayudan a protegerse contra
los virus, lo que reduce la probabilidad de enfermarse o recuperarse mas
rapido.

Ademas de reforzar la inmunidad, dormir lo suficiente mejora la salud y
el bienestar general. El descanso ayuda a regular el estado de animo,
reducir el estrés y mejorar la concentracion, lo que es especialmente
importante durante el afio escolar. Los nifios y adolescentes que
duermen lo suficiente tienen mas probabilidades de tener un mejor
rendimiento académico y participar en actividades sociales y
extracurriculares con energia y entusiasmo.

El suefio también favorece la recuperacion fisica y mental. Cuando los
ninos y adolescentes descansan bien, experimentan mejores niveles de
energia, mejor memoria y mayor concentracion. El descanso adecuado
es clave para mantener la resistencia fisica y el equilibrio emocional,
especialmente durante la agitada y estresante temporada de gripe y
resfriados, lo que les permite mantenerse mas saludables y sentirse mas
resilientes.
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Duerma profundamente:
irefuerce su sistema
inmunologico con el descanso!

L

Asegurarse de que el cuerpo tenga la oportunidad de
descansar y recuperarse del dia es importante para que el
sistema inmunologico funcione a pleno rendimiento. Cuando
dormimos, nuestro cuerpo produce una proteina llamada
citocinas, que atacan las infecciones y la inflamacion, creando
una respuesta inmunitaria.
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