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%X$ :QUE ES LA CAMPANA DEL TT
N LUNES SALUDABLE?

Aunque se nos anima a mantenernos sanos todos
los dias. Se trata de la campana 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 niNos 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 ninos de K-12.

Bienvenido a la campana Healthy Monday del
condado de Essex para el mes de Noviembre, cuyo
tema principal es el ejercicio.




LECCION O1: MEDITACION Y LA
ATENCION PLENA

Una de las muchas formas de desestresarse es a través de la meditacion de atencion plena.

Los entornos pueden ser muy estresantes, por lo que es importante que uno sea consciente

de los niveles de estrés en su entorno y sepa como utilizar la meditacion de atencion plena
para reducir sus niveles de estrés.

Segun la Asociacion Americana de Psicologia, la meditacion de atencion plena ha
demostrado ser una forma muy eficaz de reducir el estrés y mejorar la salud fisica y mental.
La intervencion terapéutica puede reducir el estrés, la ansiedad y la depresion. A un nivel
mas profundo, también puede reducir el riesgo de adiccion, dolor y tabaquismo. Puede
reducir drasticamente las posibilidades de recaida para quienes se estan recuperando de
una adiccion y de una depresion grave. Otros estudios han demostrado que la meditacion
mindfulness puede contribuir a una rapida recuperacion de enfermedades como el resfriado
0 la gripe.

Respiracion
Respirar es la necesidad basica de la vida. Del mismo modo que la falta de aire puede ser
perjudicial para la salud, la respiracion excesiva o la hiperventilacion pueden causar mas
dafio que beneficio. Una respiracion adecuada y controlada es la base de la meditacion de
atencion plena. Si se presta atencion a la respiracion, se puede aterrizar en la realidad y
promover pensamientos claros y concisos. Inspirar profundamente por la nariz y espirar por
la boca puede ayudar a centrarse en el presente y a reducir los niveles de estrés derivados
del entorno.

Despejar la mente
Este concepto marca una gran diferencia dentro de la meditacion mindfulness. El estrés
puede disuadir a la mente de pensar con calma y sensatez. Esto puede contribuir a elevar los
niveles de ansiedad y depresion. Al despejar y calmar la mente, se pueden desarrollar
pensamientos pacificos que proporcionan las herramientas mentales necesarias para
reducir el estrés y desarrollar soluciones.



LECCION O1: MEDITACION Y LA
ATENCION PLENA

Salir a caminar
Pasear al aire libre puede poner a prueba el sentido de la vista. Segun la Asociacion
Americana de Psicologia, cualquier actividad, desde pasear por el parque hasta ir de
excursion por el bosque, puede reducir significativamente el estrés. Se ha demostrado que
los componentes de la naturaleza (colores, formas, sonidos, etc.) pueden crear en el
cerebro las secreciones quimicas y hormonales necesarias para reducir el estrés.

Expresion creativa
Muchas personas pueden beneficiarse de la expresion creativa. La expresion creativa es la
capacidad de expresarse positivamente a través del arte, la escritura, la musica, etc. Este
método de expresion puede ser muy terapéutico en varios sentidos. Por ejemplo, reduce
el estrés y mejora el bienestar emocional. La arteterapia, la musicoterapia y otras terapias
creativas son utiles para quienes luchan contra la depresion, la ansiedad y otros
problemas de salud mental.

Salud mental
Participar en actividades como la escritura puede reducir el estrés, la ansiedad y la
depresion al proporcionar una valvula de escape para las emociones y un espacio para
expresar de forma positiva y segura todos los pensamientos y sentimientos.

Conexion social
Actividades como la fotografia pueden ser una forma estupenda de interactuar con tu
entorno y ayudar a entablar relaciones con la gente que te rodea. Retne a un grupo de
amigos aficionados a la fotografia y recorred la ciudad o una zona como un centro
comercial, un parque o una ruta de senderismo. Una vez hecho esto, aprovecha el tiempo
para ver, compartir y mejorar tus habilidades fotograficas. Esto puede ayudar a creary
desarrollar amistades sanas.
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LECCION 2: ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica ofrece numerosos beneficios a los niiios y
adolescentes, tanto en términos de su
salud fisica y el bienestar general. Aqui van algunos beneficios
clave:

1. Salud fisica:

e (recimiento y desarrollo sanos: La actividad fisica regular favorece
el crecimiento y desarrollo saludable de musculos, huesos y
articulaciones.

e Salud cardiovascular: Mejora la aptitud cardiovascular, fortalece
el corazon y disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas.

e (ontrol del peso: Ayuda a mantener un peso saludable quemando
calorias y reduciendo la acumulacion de grasa.

e Habilidades motrices: Mejora la coordinacion, el equilibrio y la
flexibilidad, que son cruciales para realizar tareas cotidianas y
participar en deportes.

2. Bienestar mental y emocional:

e Mejora del estado de animo: La actividad fisica estimula la
liberacion de endorfinas, que pueden mejorar el estado de animo
y reducir los sentimientos de estrés, ansiedad y depresion.

e Beneficios cognitivos: El ejercicio regular esta relacionado con Ia
mejora de la funcion cognitiva, incluyendo una mejor
concentracion, memoria y rendimiento académico.

e Suefio: Promueve mejores patrones de suefio, ayudando a nifios y
adolescentes a conciliar el suefio mas rapidamente y a disfrutar
de un suefio mas profundo.



LECCION 2: ACTIVIDAD FiSICA

3. Desarrollo social:

e Trabajo en equipo y cooperacion: Participar en deportes de equipo
fomenta el trabajo en equipo, la cooperacion y la capacidad de
liderazgo.

e Interaccion social: Proporciona oportunidades para hacer amigos y
desarrollar habilidades sociales a través de actividades de grupo y
deportes.

e (onfianza y autoestima: Alcanzar metas fisicas y mejorar las
habilidades puede aumentar la confianza y la autoestima.

4. Beneficios a largo plazo:

e Establecer habitos saludables: Fomenta el desarrollo de habitos de
actividad fisica y ejercicio para toda la vida.

e Reduccion del riesgo de enfermedades cronicas: La actividad fisica
regular durante la infancia y la adolescencia puede reducir el riesgo
de desarrollar enfermedades cronicas en etapas posteriores de la
vida, como la diabetes de tipo 2, |a osteoporosis y ciertos tipos de
cancer.

En general, la actividad fisica regular es crucial para el desarrollo integral
de nifios y adolescentes, ya que fomenta tanto la salud fisica como el
bienestar emocional, al tiempo que sienta las bases para un estilo de
vida saludable en la edad adulta.
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LECCION 3: EXPRESION CREATIVA

Muchas personas pueden beneficiarse de la expresion creativa. La expresion creativa es
la capacidad de expresarse positivamente a través del arte, la escritura, la musica, etc.
Este método de expresion puede ser muy terapéutico en varios sentidos. Por ejemplo,

reduce el estrés y mejora el bienestar emocional. La arteterapia, la musicoterapia y otras

terapias creativas son utiles para quienes luchan contra la depresion, la ansiedad y otros
problemas de salud mental.

Salud Mental

Participar en actividades como la escritura puede reducir el estrés, la ansiedad y la
depresion al proporcionar una valvula de escape para las emociones y un espacio para
expresar de forma positiva y segura todos los pensamientos y sentimientos.

Bienestar emocional

Participar en actividades como escuchar o tocar musica puede ayudar a cambiar o influir
positivamente en las emociones. Tocar instrumentos o escuchar musica puede ayudar a
relajarse y promover el pensamiento claro y la relajacion. Hay varios estudios que
demuestran que la musica puede ayudar significativamente a reducir el estrés, lo que a
su vez ayuda a reducir los niveles de cortisol. El cortisol es una sustancia quimica del
cuerpo humano que se genera a partir del estrés. Unas cantidades elevadas de cortisol
pueden ser muy peligrosas y suponer una amenaza para la salud.

Conexion Social

Actividades como la fotografia pueden ser una forma estupenda de interactuar con tu
entorno y ayudar a entablar relaciones con la gente que te rodea. Retine a un grupo de
amigos aficionados a la fotografia y recorred la ciudad o una zona como un centro
comercial, un parque o una ruta de senderismo. Una vez hecho esto, aprovecha el
tiempo para ver, compartir y mejorar tus habilidades fotograficas. Esto puede ayudar a
crear y desarrollar amistades sanas.
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LECCION 4: PASAR TIEMPO EN LA
NATURALEZA

Hay varias formas de mejorar la salud mental, fisica y emocional. Una de ellas es pasar
tiempo en la naturaleza. Tomese su tiempo para montar en bicicleta, salir con los amigos,
escribir un diario, dar un paseo o simplemente disfrutar de su entorno. Si se toma el
tiempo de probar estas actividades, notara una mejora significativa y perceptible en su
salud.

Salud Mental

Pasar tiempo en la Naturaleza puede mejorar su salud de muchas maneras. Una de ellas
es la salud mental. Pasar tiempo en la naturaleza puede ayudar a cambiar los niveles de
estrés, depresion y ansiedad que pueda estar sintiendo. El aire fresco por si solo puede
hacer que te sientas mucho mejor si estas pasando por algo o luchando con algo. Varios
investigadores han descubierto que estar al aire libre puede ayudar en muchas
situaciones estresantes. La Clinica Mayo afirma que «las investigaciones indican que la
exposicion a la naturaleza puede ser una estrategia de afrontamiento eficaz para las
personas con enfermedades mentales cronicas, como la depresion, la ansiedad, el
trastorno de estrés postraumatico (TEPT) y el trastorno por déficit de atencion con
hiperactividad (TDAH).

Salud Fisica

Pasar tiempo en la naturaleza también puede mejorar tu salud fisica. Por el simple hecho
de estar al aire libre y al sol, tu cuerpo también reaccionara. Al pasar tiempo al sol de
forma segura, los niveles de vitamina D3 de tu cuerpo aumentaran. Este aumento puede
ayudar a fortalecer tus huesos y mejorar tu salud en general. Tomarte ese tiempo para
relajarte y reducir tus niveles de estrés puede disminuir tu riesgo de hipertension y
enfermedades cardiacas. Respirar aire fresco puede mejorar tu salud respiratoria. Unos
pulmones sanos son muy importantes. Los efectos calmantes de la naturaleza también
pueden mejorar el suefio y la vista. La luz natural puede ayudar a regular los patrones de
suefio y favorecer el descanso. Muchas horas bajo luces fluorescentes pueden tener un
impacto negativo en el organismo, pero pasar tiempo al aire libre, con seguridad, bajo el
sol, puede cambiar esta situacion.
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AHORA QUE SE ACERCAN LAS FIESTAS NAVIDENAS, QUEREMOS
TRANSMITIR NUESTROS MEJORES DESEQS A TODAS LAS
FAMILIAS. QUE ESTE TIEMPO ESTE LLENO DE ALEGRIA,
RELAJACION Y BUENA SALUD. CUANDO SE REUNAN CON SUS
SERES QUERIDOS, RECUERDEN DEDICARSE TIEMPO A Si
MISMOS Y DAR PRIORIDAD AL BIENESTAR.

EL BIENESTAR. LES DESEAMOS UNAS FELICES FIESTAS Y
ESPERAMOS SEGUIR APOYANDO SUS HABITOS SALUDABLES
EN EL NUEVO ANO. MANTENGASE BIEN Y CUIDESE.

DE,

OFICINA DE ADMINISTRACION DE SALUD PUBLICA DEL
CONDADO DE ESSEX
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