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El Dia de la Tierra 2025 es un momento especial para que
todos pensemos en cOmo podemos ayudar a proteger
nuestro planeta. El tema de este ano, "Invierte en nuestro
planeta", nos recuerda que cada pequena accion cuenta.
Ya sea en la escuela o en casa, puedes marcar la
diferencia reciclando, conservando agua, plantando
arboles o aprendiendo mas sobre la naturaleza. Juntos,
podemos cuidar la Tierra y crear un futuro mejor para
todos. {Celebremos el Dia de la Tierra mostrando amor y
respeto por el mundo que todos compartimos!
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%i ¢QUE ES LA CAMPANA TT
@

DEL LUNES SALUDABLE?

Aungue se nos anima a mantenernos sanos todos los dias. Se
trata de la campafiia 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 centrara en los
nifos y sus padres y proporcionarles un conjunto de
herramientas cada lunes que se centrara en un tema diferente
por mes que son pertinentes a los nifios de K-12.

Bienvenido a la Campafia del Lunes Saludable del Condado de
Essex para el mes de Abril, siendo la seguridad al aire libre el
tema principal.




LECCION 1: SEGURIDAD EN
BICICLETA Y USO DEL CASCO

Seguridad en Bicicleta y Uso del Casco para Nifios (Jardin de Infancia a Sto
Grado)

Montar en bicicleta es una forma divertida y emocionante de moverse, pero es
importante mantenerse seguro mientras lo haces. Una de las cosas mas
importantes a recordar es siempre usar un casco. Los cascos ayudan a
proteger tu cabeza si te caes, y son una forma sencilla de mantenerte seguro.
Asegurate de que tu casco ajuste bien, esté nivelado en tu cabeza y cubra tu
frente. Un buen casco es imprescindible siempre que montes en bicicleta, ya
sea en el parque, por tu vecindario o simplemente por la calle.

Antes de empezar a montar, también es una buena idea revisar tu bicicleta.
Mira los neumaticos para asegurarte de que no estén desinflados, revisa los
frenos para asegurarte de que funcionen y asegurate de que la cadena esté en
su lugar. Una bicicleta en buen estado es mucho mas segura para montar.
Cuando estés en tu bicicleta, recuerda andar de manera segura manteniéndote
en el lado derecho de la carretera o del carril bici. Siempre detente en las
sefiales de alto, mira en ambas direcciones antes de cruzar la calle y ten
cuidado con los coches y otras bicicletas. Si estas montando en las aceras,
asegurate de estar atento a los peatones.

También es importante mantenerse visible cuando estas montando. Usar ropa
de colores brillantes durante el dia ayuda a que los conductores te vean, y si
vas en bicicleta por la noche, asegurate de que tu bicicleta tenga luces y
reflectores. Mantén ambas manos en el manillar mientras conduces para
ayudarte a mantener el equilibrio y controlar tu bicicleta. Finalmente, ten
siempre cuidado al girar o al andar por las esquinas. Reducir la velocidad y
estar atento a tu entorno te ayudara a mantenerte seguro y a hacer que andar
en bicicleta sea divertido.



LECCION 1: SEGURIDAD EN
BICICLETA Y USO DEL CASCO

Seguridad en Bicicleta y Uso del Casco para Adolescentes (6 a 12 Grado)

Montar en bicicleta es una forma facil y ecologica de moverse, pero la seguridad en
la bicicleta es importante para todos, sin importar cuan experimentados sean. La
primera regla de la seguridad en bicicleta es usar un casco. Los cascos protegen tu
cabeza de lesiones graves en caso de un accidente, y es esencial llevar uno siempre
que montes en bicicleta. Asegtrate de que tu casco ajuste correctamente: debe estar
ajustado pero comodo, sentado nivelado en tu cabeza y cubriendo tu frente. Un
casco que no te quede bien no te protegera tanto, asi que tomate el tiempo para
ajustarlo correctamente.

Antes de salir en tu bicicleta, haz una revision rapida para asegurarte de que todo
esté en buen estado de funcionamiento. Revisa tus neumaticos para asegurarte de
que estén correctamente inflados, prueba los frenos para asegurarte de que
respondan bien y verifica que la cadena esté tensa y funcione sin problemas. Montar
una bicicleta que esté en buen estado es mas seguro y agradable. Mientras montas en
bicicleta en la carretera, siempre sigue las reglas de trafico. Conduce con el flujo del
trafico, detente en los semaforos rojos y en las sefiales de alto, y usa sefiales manuales
al girar o cambiar de carril. Esté atento a su entorno, incluyendo coches, peatones y
otros ciclistas, y manténgase alerta para evitar accidentes.

La visibilidad es especialmente importante para los adolescentes que montan en
areas concurridas o durante la noche. Asegurate de llevar ropa brillante o reflectante
para que los demas puedan verte, y si vas a andar en bicicleta por la noche, asegurate
de tener una luz de bicicleta que funcione y reflectores en tu bicicleta. También es
importante mantenerse concentrado y evitar distracciones, como usar el telefono o
llevar auriculares. Prestar atencion a la carretera y a tu entorno es clave para
mantenerte seguro. Al usar tu casco y seguir estos consejos de seguridad, puedes
disfrutar del ciclismo mientras te mantienes protegido.
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LECCION 2: SEGURIDAD EN EL
CRUCE DE CALLES

Al cruzar la calle, siempre detente en el borde de la acera y mira a
ambos lados por si vienen coches. Ya seas un nifio o un adolescente, es
importante asegurarte de que no vengan coches antes de cruzar la calle.
Siempre usa un paso de peatones, donde los conductores tienen mas
probabilidades de verte y detenerse. Incluso si la carretera parece
despejada, sigue mirando en ambas direcciones mientras cruzas porque
los coches pueden aparecer rapidamente. Nunca asumas que los
conductores pueden verte—ijasegurate de que lo hagan!

Si estas cruzando en un semaforo, espera a que la luz se ponga verde y
nunca corras por la calle. Camina a un ritmo constante y mantente
visible para los conductores usando ropa brillante, especialmente por la
manana o al atardecer cuando puede ser mas dificil para los conductores
verte. Para los adolescentes, tengan especial cuidado si estan distraidos
por su telefono o musica. Asegurate de prestar atencion y mantenerte
alerta en todo momento para evitar accidentes.

Cuando no hay paso de peatones, cruza siempre en una esquina, nunca
en medio de la calle. Mira a la izquierda, a la derecha y otra vez a la
izquierda para asegurarte de que es seguro cruzar. Como adolescente,
evita apresurarte o cruzar demasiado rapido, y nunca tomes atajos. Si
esta oscuro o estas en una zona con poca luz, usa ropa reflectante o lleva
una luz para asegurarte de que los conductores puedan verte.
Mantenerse concentrado y cruzar con cuidado te mantendra seguro, sin
importar tu edad.
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LECCION 3: ROPA REFLECTANTE Y
VISIBILIDAD

Usar ropa reflectante es una forma importante de mantenerse visible y

seguro, especialmente cuando caminas o andas en bicicleta cerca de las
carreteras. Para los nifios y adolescentes, es esencial usar colores brillantes o
ropa con tiras reflectantes, especialmente cuando esta oscuro o durante las
primeras horas de la manana o las ultimas de la noche. El equipo reflectante
ayuda a los conductores a verte desde lejos, dandoles mas tiempo para
reaccionar y evitar accidentes. Incluso si estas en la acera o en el carril bici,
ser visto es crucial para tu seguridad.

Para mayor proteccion, considera usar ropa reflectante como chalecos,
chaquetas, mochilas o pulseras. Estos articulos estan disefiados para reflejar
la luz de los faros de los coches, haciéndote mas visible para los conductores.
Si vas en bicicleta, asegurate de que tu bicicleta tenga reflectores o una luz, y
usa un chaleco o equipo reflectante. Esto es especialmente importante si
montas en condiciones de poca luz, ya que los conductores podrian no verte a
tiempo si no eres lo suficientemente visible.

Ser visible no se trata solo de la ropa, sino también de estar consciente de tu
entorno. Evita las calles oscuras y concurridas sin la iluminacion adecuada, y
asegurate de quedarte en areas donde los conductores puedan verte
claramente. Para los adolescentes, es especialmente importante mantenerse
enfocados y evitar distracciones como los teléfonos o los auriculares cuando
caminan o andan en bicicleta por la noche. La ropa reflectante y mantenerse
visible pueden ayudarte a estar seguro en la carretera y asegurarte de que los
conductores te vean.
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LECCION 4: SEGURIDAD SOLAR

Proteger tu piel del sol es importante para mantenerte saludable,

ya sea que estés jugando afuera, montando en bicicleta o simplemente
pasando el rato. Los rayos del sol pueden danar tu piel, incluso en dias
nublados, asi que siempre usa protector solar con al menos SPF 30.
Aplicalo en toda la piel expuesta y reaplicalo cada dos horas o despues
de nadar o sudar. El protector solar ayuda a prevenir las quemaduras
solares y el dafio a largo plazo en la piel que puede llevar al cancer de
piel mas adelante en la vida.

Usar ropa protectora es otra excelente manera de mantenerse seguro
bajo el sol. Los sombreros de ala ancha, las gafas de sol y las camisas de
manga larga pueden bloquear los dafiinos rayos del sol para que no
lleguen a tu piel. La ropa de colores claros también puede ayudarte a
mantenerte fresco mientras te protege de los rayos UV. Para los nifios y
adolescentes, quedarse a la sombra durante las partes mas calurosas del
dia—generalmente entre las 10 a.m. y las 4 p.m.—es una forma
inteligente de evitar la sobreexposicion al sol.

También es importante mantenerse hidratado bebiendo mucha agua
cuando estas afuera bajo el sol. La exposicion al sol puede hacerte sudar
y deshidratarte, por lo que llevar una botella de agua contigo es clave
para mantenerte saludable. Recuerda tomar descansos en areas
sombreadas y evitar estar al sol por mucho tiempo. Siguiendo estos
sencillos consejos de seguridad solar, puedes disfrutar del aire libre
mientras mantienes tu piel segura y protegida.
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