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ALTH MONTH CALENDARIO Y TEM/

El Mes de la Salud es una celebracion de un mes de vida saludable y activa que se llevara a cabo en el mes de mayo
EL Mes de la Salud se divide en cuatro temas y a cada tema se le asigna su propia semana en mayo.

PHYSICAL
ACTIVITY

Ledarn about the
benefits of daily
physical activity
and what MVPA
feels like!

@ O

MENTAL
HEALTH

Ledrn strategies
that can help you
improve and/sor
maintain your
mental health!

HEALTHY
NUTRITION

Learn how to
make healthy
meal decisions

with the canadian

Food Cuide!

RESTFUL
SLEEP

Learn about the
benefits of sleep &
strategies that will
help you get a
good night's sleep!




Semana 1: ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

Part Two: Physical Activity Week

Favorece el aumento de
la potencia cerebral

Reduce la depresiéne '

incrementa la confianza

en laimagen corporal

Previene problemas |
respiratorios y mejora |
el asma bronquial |

Reduce el riesgo cardiaco,
disminuye la presion

arterial y corrige el |

colesterol en sangre

Mejora la
calcificacion
de los huesos
previniendo la
osteoporosis y
la osteopenia

Mantiene y|
mejora -
la flexibilidad

Produce hormonas
del bienestar

Aumenta la masa
muscular y mejora
|3 postura corporal

Promueve
la inmunidad

4", | Reduceel
X\ % sobrepeso

/| ymejorala
01 digestion

Disminuye la
incidencia de
Diabetes y ACV

\\.




Physical activity and Health: Objetivos/Propuestas 6-12mayo

Puedo enumerar algunos de los beneficios de la participacion regular en actividad fisica.

« Puedo describir como se siente la actividad fisica de moderada a vigorosa (MVPA).
< Puedo planificar 60 minutos de MVPA diarios

f Todos los profesores y el personal usaron ropa deportiva durante
toda la semana ;Por qué ropa deportiva? caminata a la hora del
almuerzo, una sesion de yoga en el recreo o una carrera despueés de
la escuela al eliminar una de las barreras que a veces pueden
interponerse en el camino.

ASAMBLEA lunes 5 DE MAYO :
\_ Benefits,Tabata 10". APP SECONDS PRO

~

(

Bingo familiar: Ayudar a familias a estar
juntas y exponer fotografias en centro
\__escolar.

J .

(

Rastreador de MVPA:Plan y segumiento de
actividad fisica semanal, incluida la del

colegio. RUNNING EN COTO 5°..




Physical activity and Health: Objetivos/Propuestas 5-9mayo

Puedo enumerar algunos de los beneficios de la participacion regular en actividad fisica.

« Puedo describir como se siente la actividad fisica de moderada a vigorosa (MVPA).
</ Puedo planificar 60 minutos de MVPA diarios 4

‘TALLERES CRUZ ROJA : Diferentes cursos

&
-

AN




SEMANA 2: Mental health y banderas rojas

Como detectar senales de alerta de bienestar entre companer@s y alumn@s

Overwhelm:abrumado/a Irritable:lrritabilidad

. » Nos iiritamos con
La situacion nos - . .
facilidad, en ocasiones sin
sobrepasa .
sentido
Withdrawing:aislarse Sadness:tristeza
. : Tendencia a melancolia 'y
Tendencia a retirarsey a .
) tristezaya no
aislarse del resto )
ocasionalmente
Tenemos mas problemas .
. Nos falla la memoria
para pensar con claridad

difcultades pr
dificultades pensar memoria



Mental health red flags

Anxiety red flags: Banderas rojas ansiedad

Warning signs:Signos de alerta

What to do: Que hacer

&

Feeling sad for more than two weeks

- Hacer egjercicio fisico 15°-30 diarios
- Cuida alimentacion.
-ldentifica problemas

-Exprésate
-Piensa en positivo-

Tristeza que dura mas de dos semanas
Severe mood swings

Cambios bruscos de humor

-Establecer una serie de rutinas calmantes
-Saber cuando alejarse
-Pensar antes de hablar
-Descansar

@ b

=

Low energy to do activities
baja energia para actividades

-Apostar por habitos saludables
-Cuidar de uno mismo
-Aprender a decir que no




Mental health red flags

Behavioral red flags: Banderas rojas de comportamiento

Control issues

(o)
Problemas de Autocontrol _ J 45 A)

Irritability

Estado emocional con ( ) 39%

temperamento explosivo.

Addiction problems

o
Problemas de adiccion - ) 26 A"

Instability in life

circumstances
Inestabilidad en circunstancias - ) 15%
cotidianas de la vida

N W W N



B Mental health red flags n

Porcentaje de poblacion con transtornos de salud mental

= 7.5% - 10%
= 10.1% - 12.5%
= B 12.6%-15%
= @B 15.1%-17.5%
= @ 17.6%-20%
= @ 20.1%-22.5%
= @ 22.6%-25%




Mental health red flags

Suicidalidad en la enfermedad mental

Depression

e Depresion

Anxiety

e Ansiedad

Eating disorder

bulimia, anorexia.

e Desorden alimenticio:

50%

2

£

. Depression

Ideation

Plan

Anxiety

40%
30%
20
10
0%

Attempt

. Eating disorder


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1lNHIOcLpscjnO3d3N3JTb4qiiOl5t6myOi5a5vgXZEQ/copy

Mental Health: Objetivosy Pro

Health Moutty

puestas 12-16 mayo

MENTAL
HEALTH WEEK

pimensions of

WELLNESS

\n Ofd English, heatth was defined
“wholenwss: @ belng whole.
", Although we

body, frue welines!

when we atrive fo thrive In each
of s dimensions, check out this
postar to learn more about sach
face! of weliness and use the scale

1o reflect on where you stand In
regards fo being ruly whole ond wel




Mental Health: Objetivos y Propuestas

7 Puedo definir la Salud mental con mis propias palabras.
</ Puedo definir la salud mental como una de las dimensiones del bienestar.
</ Puedo enumerar algunas herramientas para mantener/mejorar mi salud mental

4 )
MENTAL
HEALTH WEEK 5 ’
4 N\
\_ _J




SEMANA 3: NUTRICION Y SALUD 19-23 mayo

Vitamina D,

BEBIDAS FERMENTADAS
CONSUMO OPCIONAL. MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

285

an DD

Suplemento:
_>—_TT0S nutricionales

latos.

Piramide de la Alimentacion Saludable

CONSUMO OPCIONAL
OCASIONAL O MODERADO

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

VERDURAS
+ FRUTAS

+ 5 RACIONES
CADA DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

Part Four: Nutrition Week

Actividad Equilibrio Balance Técnicas
fisica diaria emocional Energético culinarias
60 min. saludables

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FisicA

AGUA: 4-6 vasos al dia®

Ingesta de liquidos segun ia Piramide
de Ia Hidratacion Satudable SENC.




SEMANA 3: NUTRICION Y SALUD

HABITOS DE ALIMENTACION
SALUDABLES PARA NINOS

Ealing

EAT A LITTLE g Toma mas agua natural.

Alimentacion variada que incluya todos los grupos.
Come granos enteros o productos integrales. Evita
harinas refinadas y productos con azucar.
Incrementa el consumo de frutas. Minimo dos al dia.
Incrementa el consume de verduras en especial las de
hoja verde.
Experimenta con |la proteina. Varia entre proteinas
vegetales y fuentes animales.
e Come menos productos industrializados (empacados)
e Duerme de 8 a 70 horas al dia.
Activate y haz ejercicio d\e forma regular.
T“ShL

Alimentacion Equilibrada y Control de Porciones. platointeligente.com




Healtly Mosth

Healthy Nutrition: Objetivos y Propuestas

HEALTHY

FUEL YOUR BODY WITH FOOD

9 Eat Well, Liv

NUTRITION WEEK

u;m e guidelines from Canadas

uld lo M'D you make better,
e e Pecithier s when designing
ot

yourpnm P

@A = each day.

aim for @  cotourfu piote Mot Inchudes dfferent foods every Aoy

Have plenty of iruhs ald vege'uhles
4 pembrannies R

m ot protein foo
Mivmmoddmnm

choose whole grain foods.
'ﬁlnmmﬂdﬂ

TR ST

Make water your drhk of choice.
%ﬂu ugary, # ‘and energy drinks. woter ‘woter will




ealthy Nutrition: Objetivos y Propuest:

Health Month

HEALTHY
NUTRITION WEEK




SEMANA 4: SUENO Y SALUD 26-30 mayo

= -DORMIR
¥  RECIEN NACIDOS 14-17 HRS

0-3 MESES
8

BEBES 12-15HRS

4-11 MESES

.»  NINOS PEQUENOS 11-14 HRS

\9 1-2 ANOS

PRE-ESCOLAR 10-13HRS

| V. a-sados

I ? EDAD ESCOLAR 9-1HRS
{

6-13 ANOS

I ADOLESCENTES' B8-10HRS

14-17 ANOS

B (3

] ADUETOSJOVENES 7-9 HRS

18-26 ANOS

ADULTOS 7-9HRS

26-64 ANOS
‘

s LA ADUETOSMIAYORES 7-8HRS

u 65 ANOS

LIVING



SEMANA 4: SUENO Y SALUD

HIGIENE DEL SUENO

DORMIR SUFICIENTES HORAS + SUENO REPARADOR

HABITOS SALUDABLES

LAS VENTAJAS DE DORMIR BIEN:

0000600

Menos

Energia Atencién Creatividad Memoria Rendimiento Accidentes

Entre un 6 y un 21 % de la poblacién en edad de trabajar
presenta alguna alteracién del suefio. Y a mayor edad, mayor prevalencia.

Pautas a tener en cuenta antes de dormir:

)vsﬁ



http://www.youtube.com/watch?v=IikBZEcQE-k

SUENO Y DESCANSO: Objetivos y Propuestas

1« it o. A wise man sheeps when he con.
10 1ok 0 1 minuie

‘productive rest of your
it of ORAR irve each doy? Hers ore 30me:
‘might enioy!

TAKE A NAP!

Being able to take @
power nap is &



https://www.calm.com/es/schools

SUENO Y DESCANSO: Objetivos y Propuestas

sheeps when he con*
10 1ok 0 1 minuie

TAKE A NAP!

Being able 1o take @
power nap 18 &
iny

FEEL BORED!

Todays world dossn't
Show for a ot of
boredom, which s 0
shame. Boredom can
Iveip you relax and boost
your creativity. TrY.
B deoming

you look out fhe




EVALUACION Y REFLEXION :Comunidad Escolar saludable

3l ) (o)

Lo ) (L) (=

i
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Healtly Month
HEALTHY SCHOOL COMMUNITY

REFLECTION TOOL '

L




