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FEBRERO ES EL MES AMERICANO DEL CORAZON:
EMPIECE SU LUNES SALUDABLE CENTRANDOSE
EN LA SALUD DEL CORAZON

Alimentacion saludable para el corazén: comparta consejos sencillos
para comidas saludables para el corazén, como aumentar el consumo
de frutas y verduras, cereales integrales, proteinas magras y grasas
saludables (como aguacates, nueces y aceite de oliva).
Actividad fisica: fomente el ejercicio regular, como caminar a paso
ligero, andar en bicicleta o hacer ejercicios de fuerza, para mantener el
corazdn fuerte. Incluya un plan semanal para que las personas
incorporen estas actividades a su rutina de los lunes.

Manejo del estrés: resalte la importancia de reducir el estrés mediante
la atencidn plena, la meditacidn y las técnicas de relajacidon; el manejo
del estrés es clave para la salud cardiaca en general.
Consejos para el seguimiento de la salud: incluya consejos para realizar
un seguimiento de las métricas de salud cardiaca (como la presidon
arterial, los niveles de colesterol y los pasos dados) y coémo hacer
ajustes en funcidén del progreso.
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%X$ ¢QUE ES LA CAMPANA TT
N 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 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.

Bienvenidos a la Campafia Lunes Saludable del Condado de Essex
para el mes de febrero con la Higiene como tema principal.




LECCION O1: LA IMPORTANCIA DE
LA HIGIENE BUCAL

(Por qué es importante la higiene bucal?

1. Previene las caries: El cepillado y el uso del hilo dental ayudan a eliminar la placa, que
es una pelicula pegajosa de bacterias que se forma en los dientes. Si la placa no se elimina,
puede causar caries, o agujeros en los dientes. Las caries pueden ser dolorosas y, si no se
tratan, pueden provocar la pérdida de los dientes. Empezar a tener buenos habitos a una
edad temprana ayuda a prevenir las caries y a mantener los dientes fuertes.

2. Mantiene unas encias sanas: Unas encias sanas son tan importantes como unos dientes
sanos. La enfermedad de las encias, que puede ocurrir cuando la placa se acumula a lo
largo de la linea de las encias, puede causar inflamacidén o sangrado de las encias y
conducir a problemas mas graves, incluyendo la pérdida de dientes. Un cepillado
adecuado y el uso del hilo dental protegen las encias y ayudan a mantener una sonrisa
sana.

3. Favorece la salud general: La higiene bucal no solo consiste en mantener limpia la
boca, sino todo el cuerpo. Las investigaciones han demostrado que una mala salud bucal
puede provocar problemas de salud mas graves, como enfermedades cardiacas, diabetes e
infecciones respiratorias. Cepillarse los dientes y usar hilo dental con regularidad reduce
el riesgo de padecer estas enfermedades.

4. Mejora la confianza y el bienestar social: Una sonrisa limpia y sana no sélo es
importante para la salud fisica, sino también para el bienestar emocional. Los nifios y
adolescentes que cuidan sus dientes suelen sentirse mas seguros y comodos cuando
hablan, rien o sonrien con sus amigos y compaiferos. Este aumento de la autoestima es
crucial durante estos afios de formacion.

5. Ayuda a hablar y comer correctamente: Una buena salud bucal favorece el habla
normal y ayuda a comer. Unos dientes sanos permiten a los nifios masticar correctamente
los alimentos, mientras que unas encias y mandibulas sanas garantizan la claridad del
habla. Una mala salud bucodental puede afectar a ambas cosas y dificultar las tareas
cotidianas.

6. Ensefia responsabilidad y habitos saludables: Cepillarse los dientes y usar hilo dental
todos los dias forma parte del aprendizaje de la responsabilidad. A medida que los nifios
crecen, el cuidado de sus dientes se convierte en un habito importante que pueden llevar
con ellos durante toda su vida. Ensefiar a los nifios a cepillarse los dientes y a usar hilo
dental de forma sistematica les ayuda a adquirir disciplina y a cuidar su salud en general.



LECCION O1: LA IMPORTANCIA DE
LA HIGIENE BUCAL

Como hacer que la higiene bucal sea divertida y eficaz

1. Para los mas pequefios (K-5):

Que sea una rutina: La constancia es la clave. Cepillarse los dientes debe formar parte de su rutina diaria,
a primera hora de la mafiana y antes de acostarse. Puede ser util crear una cancién divertida o un
temporizador de 2 minutos para que el proceso sea agradable.

Utiliza cepillos de dientes y dentifricos adecuados para los nifios: Los cepillos de dientes de colores, la
pasta de dientes con sabores divertidos y los personajes que les gustan pueden hacer que el cepillado sea
mas atractivo.

Fomenta la participacion de los padres: En el caso de los nifios mas pequefios, que uno de sus padres o
tutores les acomparie a cepillarse los dientes puede hacer que la experiencia sea mas atractiva y positiva.
2. Para ninos mayores y adolescentes (6-12 afios):

Explica la ciencia: A medida que los nifios crecen, pueden entender mejor la ciencia que hay detras de la
higiene bucal. Explicarles como la placa causa caries y como las enfermedades de las encias pueden
provocar problemas de salud mayores puede motivarles a tomarse en serio su higiene bucal.

Hazlo social: Los comportamientos de los compafieros influyen en los adolescentes. Fomente la higiene
bucal recordandoles que un aliento fresco y unos dientes limpios pueden aumentar su confianza al
relacionarse con sus amigos.

Incorpora la tecnologia: A los adolescentes les encanta la tecnologia, por lo que utilizar una aplicacion
divertida para realizar un seguimiento de los habitos de cepillado o utilizar cepillos de dientes inteligentes
que se conectan a sus teléfonos puede ser una gran manera de hacer que el cepillado se sienta mas
moderno y atractivo.

3. Para todos:

El hilo dental es importante: Independientemente de la edad, el hilo dental es esencial para limpiar entre
los dientes donde el cepillo no llega. Anima a nifios y adolescentes a utilizar el hilo dental a diario para
mantener sus encias y dientes sanos.

Revisiones dentales: Ensefia a los nifios la importancia de las visitas regulares al dentista. Un profesional
de la odontologia puede detectar problemas a tiempo, limpiar los dientes de forma profesional y ofrecer
consejos adaptados a las necesidades de cada nino.

Alimentos y bebidas saludables: Anima a los nifios a comer alimentos buenos para los dientes, como
frutas, verduras y lacteos. Limitar los tentempiés y las bebidas azucaradas prevendra las caries y
favorecera su salud general.
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LECCION 02: ROPA LIMPIA -
CUERPO LIMPIO

Tener la ropa limpia es una parte esencial de la higiene personal y la
salud general de nifios y adolescentes de todas las edades. Llevar ropa
limpia ayuda a prevenir la acumulacion de suciedad, sudor y bacterias,
que pueden provocar irritaciones cutaneas, infecciones u olor corporal.
Lavar la ropa con regularidad garantiza la eliminacion de gérmenes y
alérgenos, lo que ayuda a reducir el riesgo de erupciones cutaneas, acné
u otras afecciones de la piel.

La ropa limpia también contribuye al bienestar mental y emocional.
Cuando los nifios se sienten frescos y comodos con ropa limpia,
aumenta su confianza y se fomenta una imagen positiva de si mismos,
lo cual es especialmente importante durante los aflos de formacion.
Sentirse bien con la propia apariencia puede aumentar la confianza
social y ayudar a fomentar relaciones sanas con los companeros.

Ademas, llevar ropa limpia es una parte fundamental de los habitos
saludables que ensefian responsabilidad y autocuidado. Para los ninos
mas pequenos, es una oportunidad de aprender habilidades basicas
para la vida, como organizar la colada y elegir ropa limpia. Para los
ninos mayores y los adolescentes, mantener la ropa limpia les ayuda a
desarrollar un sentido de la independencia y la disciplina. En general,
hacer de la ropa limpia una parte habitual de la rutina de un nifio
favorece tanto su salud fisica como su bienestar emocional, creando los
cimientos de un estilo de vida sano y seguro de si mismo.
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LECCION 03: HABITOS DE SUENO
SALUDABLES PARA LA HIGIENE

Los habitos de suefio saludables son cruciales para nifios y adolescentes de todas las edades, ya
que desempenan un papel clave tanto en la salud fisica como en el bienestar general. El suefio

es esencial para el crecimiento del organismo, la funcidén inmunitaria, el desarrollo cerebral y la
regulacion emocional. Cuando los nifios y los adolescentes desarrollan una buena higiene del
sueio -por ejemplo, acostandose a una hora regular, creando una rutina relajante a la hora de
dormir y durmiendo en un entorno confortable- pueden obtener mejores resultados para su
salud fisica y mental.

En primer lugar, dormir lo suficiente ayuda al cuerpo a recargarse y repararse. Durante el
suefio profundo, el cuerpo libera hormonas de crecimiento que favorecen el crecimiento fisico,
la reparacion muscular y la funcion inmunitaria. Para los nifios de 4 a 18 afios, este proceso
reparador es vital para un desarrollo saludable, ya sea el crecimiento de huesos y musculos en
los nifios mas pequefios o el mantenimiento de la funcion cognitiva y la estabilidad emocional
en los adolescentes.

El suefio también tiene un impacto significativo en la salud mental. La falta de sueno puede
contribuir a los cambios de humor, la irritabilidad y la dificultad para concentrarse. Con el
tiempo, una mala higiene del suenio puede aumentar el riesgo de ansiedad, depresion y otros
problemas de salud emocional. Para los estudiantes, dormir bien contribuye a mejorar la
concentracion, la retencion de la memoria y el rendimiento académico, lo que puede ayudar a
aumentar la confianza y la motivacion.

Ademas de la salud fisica y mental, unos habitos de suefio saludables favorecen la higiene
general. La falta de suefio puede debilitar el sistema inmunitario, haciendo que los nifios sean
mas susceptibles a las enfermedades. Ademas, dormir mal afecta a la salud de la piel: la falta
de descanso puede provocar ojeras, acné y otros problemas cutaneos. Al dar prioridad a una
buena higiene del suefio, los nifios y adolescentes pueden ayudar a que su cuerpo se mantenga
fuerte, su mente despierta y su piel sana.

Crear una rutina constante para irse a la cama, limitar el tiempo de pantalla antes de acostarse
y garantizar un entorno tranquilo y silencioso para dormir son formas sencillas pero eficaces
de fomentar habitos de suefio saludables. Con estas practicas, los nifios de todas las edades
pueden disfrutar de los beneficios reparadores del suefio, promoviendo tanto la salud fisica
como el bienestar emocional.
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LECCION 04: DUCHARSE
REGULARMENTE

Ducharse con regularidad es una parte fundamental de la higiene personal y desempenia
un papel esencial en el mantenimiento de la salud general de nifios y adolescentes de
todas las edades. Las duchas regulares ayudan a eliminar la suciedad, el sudor y las
bacterias que pueden acumularse en la piel, reduciendo el riesgo de infecciones cutaneas,
olor corporal e irritacion. Para los nifios de 4 a 18 anos, establecer el habito de ducharse
con regularidad fomenta tanto la limpieza fisica como el bienestar emocional.

En primer lugar, la ducha ayuda a mantener la piel sana, ya que evita la obstruccion de
los poros, que puede provocar acné u otras afecciones cutaneas. El sudor y los aceites
atrapados en la piel pueden mezclarse con la suciedad, creando un caldo de cultivo para
las bacterias. Al eliminar estas impurezas, los nifios pueden prevenir brotes y erupciones,
y su piel se mantiene suave y sana.

Las duchas regulares también refuerzan el sistema inmunitario al eliminar gérmenes y
alérgenos del organismo. Los nifios, sobre todo los mas pequefios, suelen estar expuestos
a bacterias o virus cuando juegan o van al colegio. Ducharse con regularidad puede
ayudar a eliminar cualquier microorganismo nocivo, reduciendo el riesgo de
enfermedad. Una piel limpia también ayuda a prevenir infecciones, como las fiingicas o
bacterianas, que pueden producirse cuando las bacterias se acumulan en zonas como los
pies, las axilas o alrededor de la ingle.

Ademas, ducharse repercute positivamente en la salud emocional. Sentirse limpio y
fresco puede aumentar la autoestima y la confianza en uno mismo, sobre todo en nifios
mayores y adolescentes mas acomplejados por su aspecto. Los buenos habitos de higiene
también pueden fomentar el sentido de la independencia y la responsabilidad, ya que los
nifios y adolescentes se hacen cargo de su cuidado personal.

Para los nifios de todas las edades, ducharse es una rutina importante que contribuye
tanto a la salud fisica como al bienestar mental. Al convertirlo en una parte habitual de
su dia, los nifios y adolescentes pueden asegurarse de que su cuerpo se mantiene limpio,
su piel sana y se sienten seguros de si mismos y con energia para afrontar cada dia.
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