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Presentacion

Con la intencién de impulsar una cultura de la salud y promoverla en la edu-
cacién basica, se proponen las herramientas de Vida Saludable, cuyo propésito es
que las alumnas y los alumnos desarrollen y fortalezcan estilos de vida sostenibles
que los beneficien en tres ejes principales: higiene y limpieza, alimentacién y acti-
vidad fisica.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (oms), la salud del ser
humano es un estado completo de bienestar fisico, mental y social, no sélo la
ausencia de afecciones o enfermedades. Por tanto, lograr la salud integral del
individuo implica esfuerzos constantes para mejorar las condiciones de vida de
toda la comunidad, que incluyan una relacién armoniosa con el ambiente y, en
consecuencia, el uso adecuado de los recursos disponibles.

El Libro de salud integral para casi jovenes tiene como objetivo ser un instru-
mento para conocer y aprender los distintos aspectos de la salud humana. Ade-
mas de contenidos basicos como alimentacién, prevencion de enfermedades y
accidentes, higiene personal, higiene y limpieza del entorno e informacién sobre
la sexualidad, también plantea la prevencién de adicciones y violencia, asi como el
cuidado de la salud mental, como factores fundamentales para alcanzar un éptimo
estado de salud. Con su lectura y el acompariamiento de la familia y la maestra o
el maestro, la presente publicacién desea también abrir un espacio para el didlego
y la discusién que propicie en las alumnas y los alumnos la toma de acciones indivi-
duales y colectivas que favorezcan su salud y la de su comunidad. Igualmente, este
libro pretende contribuir a que los estudiantes desarrollen los medios necesarios
para mejorar sus condiciones de salud y ejerzan un mayor control sobre la misma.

Publicamos esta obra para los casi jévenes, asl coma para sus maestras, maes-
tros y familias, con la confianza de que los procesos que permiten cambios perma-
nentes en la salud seran apoyados decididamente por los distintos sectores de la
comunidad escolar.
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Todos nacemos de alguien mas.

Afortunadamente, cuando llegamos al

mundo nos iNcorporamos a un grupo
familiar, porque la familia es responsable
de brindarnos lo que necesitamos
durante los primeros anos de vida, para
sobrevivir y crecer. No podriamos lograrlo

sin su ayuda: los cuidados fisicos

y emocionales, las vacunas, la vigilancia
de nuestro crecimiento y desarrollo son
su responsabilidad. La familia asiste a los
mas pequenos y a las personas mayores.
Es una red en la que todos tenemos un
lugar y un trabajo que realizar.




Existen muchos tipos
de familias

Existen diferentes tipos de familia.

Hay familias que sdlo tienen
papa o solo mama, o abuelos o
familiares que los cuidan o dos

Las familias también pueden
encontrarse en diversos
contextos: urbano, rural e

indigena. Es decir, viven en el
campo, en la ciudad, en un
poblado, o en una zona
muy alejada en la
selva, la montana,
el desierto o la

\ costa.
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Todos los seres humanos transformamos
la naturaleza. Por ejemplo, hemos
construido grandes ciudades y preparado
campos agricolas muy extensos donde
antes habia bosques. En los tltimos

150 anos, el ambiente ha sufrido muchas
alteraciones a causa de los procesos
agricolas e industriales que permiten
generar alimentos para la poblacion.

EL AIRE £L AGUA

A Fe &

Estas actividades humanas consumen
grandes cantidades de energia, de agua
y de oxigeno, y desafortunadamente
también producen mucho didxido

de carbono (CO,); algunos procesos
relacionados con la industrializacion

y el exceso de poblacion contaminan

el aire, el agua dulce, el mar

y la tierra.

L TIERRA



Todos estos factores son en parte Esto quiere decir que el bienestar de =
responsables del calentamiento global: nuestro cuerpo y el del entorno estan é
la temperatura de la Tierra, nuestro totalmente relacionados. Si el lugar ;
planeta, ha aumentado y por eso hay donde se encuentra nuestra casa E
menos nieve en las montanas y ocurren esta enfermo, es muy probable que -
mas huracanes y tormentas. nuestro cuerpo también enferme.

Y si la temperatura del planeta sigue
Algunos expertos estiman que la aumentando, entonces nuestra salud
temperatura promedio de la Tierra y la de nuestra familia peligra.

mostrara, en el ano 2100, un incremento
que podria ir de 1.4 a 5.4 grados
centigrados. Otros expertos tienden
a pensar que habra un descenso en
las temperaturas.

Sin embargo, los factores mas importantes
en el cambio climatico tienen que ver con

fendmenos solares y procesos naturales /A
/L
tales como: erupciones volcanicas, ‘5,'3}'),

sismos y mareas. pr
R

Por otra parte, los cambios en el j
ambiente también pueden afectar

la salud de diversas maneras: si el
aire estd muy contaminado hay

mas enfermedades respiratorias,

y si se trata del agua, el nimero de
enfermedades del sistema digestivo
—como las diarreas— se multiplica
peligrosamente. Si el suelo es danado,
los cultivos se ven afectados y no
crecen, por lo que nuestros alimentos
escasean. Si se consumen animales
de vida silvestre pueden surgir nuevas
enfermedades causadas por virus.
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L a cadena alimenticia

Todos dependemos de la cadena
alimenticia. Esta siempre empieza
con los vegetales; si no existieran las
plantas y la clorofila, no habria
alimentos y sin ellos no podriamos
existir.

Las plantas convierten la
energia solar en alimento,
iése es su secreto y por eso dependemos
tanto de ellas! Estos organismos
extraordinarios viven en la tierra

—y algunas en el agua—, y a través de
sus raices ellas solitas seleccionan y
extraen lo que necesitan para procesar
sus alimentos, como si fueran una
fabrica magica: con agua, sales
minerales y rayos de sol, las plantas
fabrican la savia que sube por el tronco
y las hojas, y se sigue transformando
hasta obtener la energia que necesitan,
y separar y liberar un elemento sin

el cual ni td ni yo podriamos estar

leyendo esta pdgina: el OXiQEHO.




Un gjemplo de cadena alimenticia

Un aquila (de las que ya hay pocas) devora una serpiente, que se traga
un raton, que se come un pulgdn, que se alimenta del jugo de una tuna.
Esa tuna tan jugosa, que alimenta al pulgdn, que nutre al raton, con el cual
se atiborra la serpiente, que a su vez sera el plato fuerte del aquila, crecerad
en una planta de nopal donde las condiciones sean adecuadas.

Esas condiciones tienen que ver con el suelo, el aire y el clima.

Una historia menos feliz

Una mama esquimal le da pecho a su bebé. El alimento
que ella consumio estaba contaminado y por ello se
concentro en su cuerpo una cantidad peligrosa de

DDT, un insecticida, que se utilizé en México para
erradicar el paludismo, que es una enfermedad

que se transmite a través de un mosquito que se
alimenta de la sangre de las personas a las que

pica. Ese DDT aparecio en la leche materna y se
transmitio al bebé, lo cual le hizo mucho dano.

Este ejemplo nos permite comprender como
estamos todos conectados, sin importar las
fronteras, y que si cuidamos un pedacito de la
Tierra, estaremos cuidando todo el planeta.

13 Medio Ambiente
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£l ambiente, nuestro

es F&cir:} vikal

Existen diversos ambientes
en los que se desarrollan

los seres vivos, tanto
vegetales como animales.

Se conocen como ecosistemas
y estan determinados
principalmente por el

clima. En cada ecosistema

se mantiene una relacion

de equilibrio entre sus
componentes. Con frecuencia
este equilibrio se ve alterado

debido a las actividades humanas.

Ademas de los ecosistemas,

el aire, la tierra

v el agua son los
elementos donde se
desarrollan todos los seres
vivos. Hablaremos aqui de la

importancia de comprender g

el ciclo del agua y su relacion
con el aire y el suelo. Este ciclo
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natural estd siendo alterado por las actividades humanas y se

esta perturbando la vida en el planeta. Por ejemplo, cuando

se tala una parte de selva para obtener tierras de siembra o

para que el ganado pueda pastar, se produce un cambio que

repercute en el calentamiento global.



Mucha agua,
POCA AGUa...

Sobre la Tierra hay mucha agua,

pero solamente una parte muy pequena
puede ser utilizada por el ser humano.
La mayor parte (97%) es agua salada,
estd congelada o se halla sumergida

a grandes profundidades.

Hasta donde sabemos, nuestro
planeta es el tinico del sistema solar
que tiene agua en sus tres estados:

- Solido, que es el hielo

- Liquido, que es el agua

- Y gaseoso, que es el vapor
que no podemaos ver




Recordemos el ciclo del agua..
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Por el calor de los rayos solares el por lo que el agua regresa asi a la

aqua se evapora de las superficies Tierra y forma capas subterraneas (se
del mar, de los lagos, los rios y de llaman mantos fredticos). Después

las plantas y hasta de tu cuerpo. Se vuelve a aparecer en los manantiales,
transforma en nubes que mueven los que se convertiran en arroyos, rios y
vientos y asi se genera lluvia o nieve, afluentes, que llegaran de nuevo al mar.

Procesos que contaminan...

El agua tiene la propiedad de disolver casi todo, aunque no
disuelve, por ejemplo, los plasticos, por lo que es importante
reducir su consumo y reciclarlos. Por ejemplo, al evitar los
alimentos empaquetados y las bebidas embotelladas. Por esa
cualidad es muy sensible a todos los desechos arrojados por
el ser humano y la industria sobre la tierra, los rios y el mar.

La contaminacion es la alteracion de un entorno, que pone en
riesgo su equilibrio natural, la salud de los seres vivos y el niumero




El agua es importante para la salud
Desde el principio de la evolucion, el ser humano

ha bebido aqua. Solo hace algunos anos hemos
empezado a tomar bebidas azucaradas, jugos

y refrescos. Y sabemos que esto produce caries
dental, sobrepeso u obesidad que son problemas

de salud que nos pueden llevar a contraer otras
enfermedades graves como la diabetes, el cancer

o problemas del corazén. El consumo adecuado de

agua simple potable es importante para la salud.

Desde cada una de nuestras casas arrojamos contaminantes, como nuestra orina,
nuestro excremento y papeles que viajan en aguas que [lamamos negras; detergentes
o jabones; y aceites, que finalmente desembocan en el mar o en el subsuelo.

La industria desecha productos muy toxicos, como: acidos, plomo, hidrocarburos
y otras sustancias. En el campo, frecuentemente se utilizan abonos que

no son naturales y pesticidas, mismos que se filtran en la tierra por medio

de la lluvia y contaminan el agua subterranea, los rios y el mar.



Esto ocurre porque aun no se ha arena en nuestro entorno. Esto es un trabajo

encontrado la manera eficiente de en equipo. Puedes empezar en tu casa:
producir grandes " evitando desperdiciar comida y consumir

cantidades de alimentos alimentos ultraprocesados, ahorrando luz,

18 Medio Ambiente

y otros productos separando la basura, no desperdiciando

indispensables para agua. O en tu colonia: cuidando las dreas

cubrir las necesidades \ verdes y no tirando basura en las calles.
de tantos seres humanos 3
que habitamos la Tierra. Siempre hay) algo que
podemos hacer
Nadie esta desconectado

o (qué tiene que ver

mi comida con los

(Te imaginas?, la poblacién
mundial es de aproximadamente
17 700 millones de personas!

La economia sustentable consiste en metales pesados? 2 \\
pensar en soluciones que permitan que se La industria desecha

lleve a cabo la misma produccion, pero sin productos quimicos, como --%
danar el entorno ni gastar los recursos que los metales pesados, que i

necesitaran tus hijos y nietos para tener
una vida plena. Crear y descubrir nuevas
soluciones requiere de la participacion de
todos: los cientificos, desde lueqo, y de
los que toman las decisiones en el pais y
a escala internacional, pero también tu

y yo podemos aportar un granito de

utiliza en los procesos

para obtener distintos

bienes. Algunas de esas

sustancias quimicas son

tdxicas y, cuando llegan al mar, los peces
los absorben, y de esa manera llegan

a nuestra mesa y a nuestro estémago.




Esto es un ejemplo de como todos estamos relacionados. (Puedes encontrar

en tu entorno alguna otra situacion donde se perciba esta conexién entre un

proceso contaminante que se origina lejos y que llega hasta tu cuerpo?

Sabemos que esto es inquietante, pero es atin peor estar afectados sin saber por qué

y, por lo tanto, no poder pensar en cémo evitar o solucionar lo que nos aqueja. (No crees?

Particularidades del agua

Ya sabemos que el agua es imprescindible
para la salud del ser humano. También
hemos hablado de su importancia en el
ambiente. Pero resulta que la agricultura, la
ganaderia y la industria también requieren
del agua. Aqui tienes dos ejemplos:

Se necesitan aproximadamente 3400 litros
de agua para cosechar un kilo de arroz y

15 500 litros para producir un kilo de carne.
Y se necesitan alrededor de 11000 litros de
agua para obtener un kilo de algodon para

la elaboracion de telas.

Pero el agua, ese liquido maravilloso,
puede ser también devastador. Las
inundaciones arrastran todo lo que
encuentran a su paso, y cuando el agua
esta contaminada causa enfermedades
que se propagan a gran velocidad.

Estar cerca del agua es una cosa, y otra
muy distinta es que el agua sea potable.
Uno de cada tres habitantes del planeta
carece de agua potable. El Fondo

de las Naciones Unidas para la Infancia
(Unicef), en 2017, calculd que alrededor
de 1800000 personas murieron a

causa de enfermedades relacionadas

con el agua, de éstas 1.6 millones fueron
ninas y ninos menores de 5 anos. De aqui
al ano 2025, la mitad de la poblacion
mundial vivird en zonas con escasez de
agua. Qué triste, (no? En México, entre
12.5 y 15 millones de habitantes no tienen
agua potable en sus hogares, sobre todo
en areas rurales o marginales de las
grandes ciudades; esto tiene consecuencias
importantes en la salud de muchas ninas
y nifios que contraen enfermedades que

causan diarrea y no crecen adecuadamente.

Incluso, algunos mueren prematuramente.

19 Medio Ambiente
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Hay sitios en el planeta donde las familias

tienen que recorrer grandes distancias
para conseguir un poquito de agua. Por
lo general, se trata de lugares desérticos
o zonas lejanas y de dificil acceso, como
la sierra Tarahumara o la sierra en
Oaxaca. En otras zonas del planeta, esta
faltando aqua porque ya no hay bosques,
debido a la deforestacién, a la agricultura
o por la extraccion del agua subterrdnea.

Si el suelo se convierte en desierto, eso
significa que ya nada puede crecer ahi.
Casi la mitad de las especies animales

y vegetales viven en los grandes bosques

tropicales. (Te imaginas las pérdidas
en el ecosistema cuando éstos son
deforestados para vender la madera
o hacer carreteras?

Es tan importante el agua para la
sobrevivencia que puede llegar a ser
causa de conflicto y de guerras.



Sabemos que el agua y jabon son importantes para nuestra
higiene y buena salud, (verdad? Si nos lavamos correctamente
y frecuentemente las manos antes de tomar los alimentos,
despues de ir al bano y cuando regresamos de la calle podemos
evitar muchas enfermedades, entre ellas la COVID-19.
Pero si usamos demasiado jabon para lavar nuestros
platos, es probable que desemboque en algun rio donde el
movimiento del cauce hara que crezca mucho la espuma
y, por lo tanto, no podran vivir los microorganismos

con que se alimentan los peces que ahi habitan.

Y esos peces moriran. Entonces, es probable que las o
aves que se alimentan de esos peces en particular
también se vayan a otro lugar. Si se van las
aves... {qué piensas que puede ocurrir?




En todo este proceso, la atmdsfera, la envoltura de aire que rodea a la Tierra,
tiene un papel muy importante: conserva el calor en la superficie del planeta,
y esto favorece la evaporacidn, que forma parte del ciclo del agua.

La atmdsfera tiene muchas otras funciones iqual de

importantes: ayuda a que respiremos, a que las plantas
se alimenten y crezcan, y nos resguarda de los rayos mas
peligrosos del Sol.




la Tierra seria muy baja: de 18 grados
centigrados bajo cero. En cambio,
actualmente la temperatura promedio
A €5 casi de 14 grados centigrados.
El ozono, uno de los gases que se
encuentran en la atmosfera, forma una
capa delgada a unos 30 o 40 kilometros
de altura y nos protege de los rayos
ultravioleta; sin ella, todo lo que se

..encuentra en la superficie de la Tierra

2 se quemaria. En los lugares del
mundo donde esta capa se ha
adelgazado, los habitantes pueden

sufrir de cancer en la piel y deben
usar protectores solares. Si bien,

Nﬂﬁns recientes se ha ido recuperando
el \ el grosor de la capa de ozono,

todavia hay mucho que hacer.
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esa capa principalmente en el Polo

Algunos gases utilizados en la casa y ' '

en la industria como aerosoles, gases

para refrigeracién y climatizacién
debilitan la capa de ozono. Los
motores, las chimeneas, las actividades
industriales, todo lo que se quema
como gas, carbon y gasolina,

ponen el aire en peligro.

Pero no sdlo los procesos
industriales son causantes del
dano. Los incendios forestales
y las erupciones volcanicas

también arrojan enormes cantidades
de gases a la atmosfera y producen
altos grados de contaminacion. Las
grandes ciudades como México, Atenas, =
Madrid, Milan, Los Angeles,
Londres Bangkok y Sant[ﬂgﬂ

........



El didxido de carbono (CO,) es otro gas que esta en la atmésfera y es util
para las plantas, porque es imprescindible para la fotosintesis; pero si
aumenta su concentracion, también aumenta la temperatura, lo que produce
cambios climaticos importantes: deshielos, mas lluvias, inundaciones y
tormentas, por un lado; y, por otro, periodos de sequia mas prolongados.

Una vez mas, el problema
esta en el desequilibrio
causado por las
actividades del ser
humano, como la
generacion de energia
eléctrica, la utilizacion de

transportes que operan con

gasolina, la explotacion minera y petrolera. Es necesario tener en cuenta
que se deben sequir ciertas reglas que son necesarias para conservar el
balance en los ciclos naturales.



T

Si podemos entender lo que le

ocurre al planeta, entonces podemos
actuar desde nuestro hogar. Piensa
globalmente, actta localmente.
Son muchos los temas que estdan

25 Medio Ambiente

relacionados con el cuidado del ambiente:
la atmdsfera, la capa de ozono, la
contaminacion del agua, la escasez de
agua, la basura, la contaminacion
por ruido, la deforestacion. A veces
nos parece que son tantos, que
nos produce miedo y nos da

la impresion de no poder
hacer nada para mejorar el
ambiente. Esto es falso.

Siempre podemos hacer algo: una accién cada dia, un gesto sencillo, como estar cada
vez mas informados para conocer y respetar mejor la naturaleza y comprender lo que esta
pasando con el mundo y su enorme nimero de habitantes. También
hay acciones que podemos tomar para cuidar nuestro entorno.
Seguramente habras oido acerca de algunas maneras de

AR

‘un a no contaminar el agua que usamos en casa

ahorrar energia eléctrica y agua. Podemos ayudar

con exceso de jabon o tirando aceite por la
tuberia, asi como separar la basura. Podemos
elegir mejor los productos que utilizamos en
nuestro hogar. Por ejemplo, una contribucion
importante que estd a nuestro alcance es
comer mas alimentos naturales y menos
procesados; y, sobre todo, preferir el consumo
de productos locales para ahorrar energia.
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Para combatir la contaminacion del
agua, hay dos soluciones posibles:

y. sequndo, purificar el agua
contaminada. si hay una
planta de tratamiento de aguas
negras en tu localidad, puedes
solicitar permiso para visitarla.

La acumulacién de basura es otro

de los problemas ambientales que
pueden causar enfermedades, ya

que permite el crecimiento de fauna
nociva que puede transmitirlas, como
moscas, ratas o cucarachas. Por eso
es importante evitar su acumulacion y
realizar acciones como la clasificacién
de la basura; puedes proponer en

tu casa que entre todos la separen

en contenedores distintos: uno para

la basura inorgdnica y otro para la
organica, y si te es posible, usar un tercer
contenedor para separar la basura que
puede ser reciclada como plasticos,
papel, unicel, entre otros. Si tienes la
suerte de contar con un pedazo de jardin,
puedes investigar como se prepara el
espacio para la
composta. También
puedes averiguar
como separar la
basura de acuerdo
con las necesidades
de tu localidad.




fqui te damos otros ejemplos
de las cantidades de agua que se
utilizan en la industria y en casa
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En la produccién de medio kilo de
quesd madurd se necesitan unos
2500 litros de agua, por tanto,
para un kilo son 5000 litros.

Una llave abierta del lavabs durante tres minutos gasta
18 litros. iTe imug,inas si se quedam abierta tode el dia?
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Estar informados es el primer paso para
que cada uno de nosotros podamos
poner nuestro granito de arena y ayudar
al planeta a soportar y alimentar a
quienes tenemos la fortuna de vivir en él.

En 1930, habia dos mil millones de
habitantes sobre la faz de la Tierra.
En el ano 2000, seis mil millones,

y en el 2040 seran el doble.

N
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Es un reto enorme pensar en la manera de producir
alimentos para esa poblacion. También lo es pensar en
soluciones necesarias para la produccion de energia

y en como evitar los problemas de salud

que se originan por la contaminacion.

Cada afo desaparecen itreinta mil! especies
en el mundo a causa de la contaminacion,
la deforestacion, la caza y la pesca.

Las fuentes de energia que provienen del subsuelo,
como el carbon, el petréleo y el gas natural, no son
renovables y terminardan por agotarse en algun
momento. Ademas, su uso contamina el ambiente

y provoca desequilibrios en el efecto invernadero. Pueden
desarrollarse otras fuentes de energia a partir del calor,
la luz, el agua y el viento, que son energias renovables.

Las organizaciones ecologicas cumplen un papel muy
importante porque nos informan y sensibilizan acerca
de los problemas que padece el ambiente.



La Cumbre de la Tierra, celebrada en Rio de Janeiro
en 1992, mostro que las diferencias entre paises
pobres y ricos tenian consecuencias graves en la
naturaleza. Si los paises pobres no pueden pagar
plantas depuradoras, porque son demasiado caras
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0 porgue no tienen acceso a modos de generar
energia que implican altos costos, entonces
con frecuencia se ven obligados a explotar sus
recursos naturales para poder sobrevivir.

o p Por otra parte, como ya deciamos, el
® a8 crecimiento desmedido de la poblacion
(\ C’O\AE Et g/:? - obliga a tomar medidas para producir los
& "oy alimentos necesarios para abastecer al
a ) numero gigantesco de pobladores. Una
de ellas es la produccion de alimentos

transgénicos, es decir, que han sido
modificados genéticamente, lo cual ha
provocado discusiones entre quienes estan de
acuerdo con que se produzcan y quienes no.
Los paises de ingresos altos, que tienen
excedentes en la produccion de alimentos y
energia, podrian tener acciones mas solidarias
con los demas paises; asimismo, podrian
tomar medidas para proteger los recursos
naturales y el ambiente. Quiza haga

falta elevar mas todas

nuestras voces.

Los grandes retos requieren de grandes
pensadores. Y las grandes acciones se crean
con buenas decisiones y con la aportacion
del granito de arena que

todas y todos podemos poner.



Alimentacién
saludable y

sostenible
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Somos fo que comemos..

aice un refran

Bueno, nuestro cuerpo y nuestras fortalezas

(y debilidades), nuestra salud en general tiene que ver
con lo que comemos; es decir: la alimentacion esta
relacionada con nuestro bienestar y el del planeta,

y con nuestra energia, con las ganas que tenemos de
jugar y aprender. A €50 le lamamos SALUD.



Cuando estamos sanos
podemos hacer muchas
cosas divertidas.

En cuanto sentimos

un malestar en el cuerpo
nos damos cuenta de las
cosas que no podemos
hacer o disfrutar.

(Sabias que muchas
enfermedades se pueden
prevenir si nos alimentamos
de manera correcta? Comer
bien fortalece nuestras defensas,
para que nuestro cuerpo pueda resistir las
enfermedades; fortalece nuestros huesos
y musculos, para que crezcan adecuadamente, y
nuestro cerebro, para que registre todo lo que tenemos
que aprender en la escuela.

Si, es un hecho: una alimentacion correcta es, sin duda,

la mejor manera de garantizar que podremos seguir
jugando, divirtiéndonos y aprendiendo durante
mucho tiempo; iah!, y de vivir sanos muchos afos.
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Somos (o que somos

Todos somos distintos. No hay dos
personas iguales en el mundo. Y hay
diferentes tipos de cuerpos. Cada uno
de nosotros posee caracteristicas
tinicas, que tienen que ver con
nuestra herencia genética.

Los genes tienen todas las
instrucciones que necesita un cuerpo
para ser y funcionar; le dicen todo:
de qué color deben ser sus 0jos y
hasta la forma de las orejas.

Nuestros genes vienen de nuestros
padres y son unicos para cada persona.

No hay otro ser sobre la Tierra que

tenga tu mismo material genético, ni
siquiera si tuvieras un gemelo seria
realmente idéntico a ti. iEsto quiere
decir que somos personas unicas!

Nuestro material genético permite
que reaccionemos a diferentes
estimulos externos, como el ejercicio
y la alimentacion. Asi, algunos somos
delgados y otros mas robustos;
algunos mds bajos y otros mas
altos. Afortunadamente todos
somos diferentes y nuestros cuerpos
pueden tener distintas medidas y
formas; todos somos responsables
de cuidarnos a nosotros mismos.




Todas y todos queremos vernos bien. Nos gusta gustar

Recuerda que al primero al que tienes que gustarle es A 11 WAUSIAO;
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4 la primen a la que tienes que gustarle es A £ WUSMAA.

La television, la radio, las revistas y grupos

o personas que manejan las redes
sociales tienden a hacernos creer
que solo hay un modelo de
belleza. Pero si lo piensas
bien te daras cuenta de
que hay belleza en cada
uno de nosotros.

Podemos aceptarnos tal
cual somos. Es valido que
deseemos mejorar nuestra
figura y nuestro aspecto,
pero solo por darnos gusto
a nosotros mismos.

Sin embargo, una
cosa es la vanidad
y otra muy distinta
es la salud: hay

que evitar tener
sobrepeso o estar
demasiado delgados.
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Estos extremos no son saludables; es un hecho y el
personal médico lo asequra:

L4 ovesidad que  Traaremos  mas  adelante)
Y la delgacez exirema Son
enfermeaaaes qraves

LG an OI’E‘XfG nerviosa es un trastorno

de la conducta alimentaria en el que la nina

o el nino llega a tener una preocupacion

enorme por sentirse gorda o gordo, aunque

no lo esté. Las ninas o los ninos (o las personas
adultas) que sufren este desorden muestran

una necesidad muy fuerte de controlar su peso.
Perciben la sensacion de hambre pero tienen la
impresion de sentirse poderosos al controlarla.
Esto es peligroso porque al paso del tiempo puede
provocar delgadez extrema y afectar la salud.

I_(] bU I l m |G es un trastorno de la conducta

alimentaria que consiste en un deseo muy grande de
comer pero con gran temor a subir de peso. Las ninas

o0 los ninos que padecen este trastorno consumen
grandes cantidades de alimento, comen mucho y
luego tienden a sentirse culpables y buscan cémo
deshacerse de la comida ingerida. Para ello pueden
recurrir a provocarse el vomito o tomar laxantes;
incluso hay quienes hacen ejercicio en exceso. Este
es un ciclo muy dificil de romper; quienes lo sufren
pueden llegar a enfermar gravemente de desnutricion.

w‘w“wv«—.«.---..1.-,-.-&_..7--- e wa



ESToS A0S padecimientos Son iy
peligrosos ¢y pueaen llevar a la
muerte
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Ademas, no se curan por si mismos. Es fundamental
buscar ayuda médica, psicologica y nutricional.

En equipo, los profesionales de la salud pueden
encontrar la manera de ayudar a quienes los sufren.
Pero también podemos prevenirlos si intentamos
comprender las senales que nos manda nuestro
organismo respecto a la sed, el hambre y la saciedad.
Esto quiere decir que podemos aprender a escuchar lo
que dice nuestro cuerpo cuando estamos satisfechos
y asi no comer de mas. También, podemos aprender
a reconocer otros malestares que, en ocasiones,

manifiesta nuestro organismo, como el frio .
o la sed, y satisfacer nuestras necesidades 9
corporales. -
Mientras estemos sanos, aceptarnos 0,

r r ‘ ' \
con nuestras caracteristicas \
personales es la mejor manera Q 0 \

de tratarnos amistosamente.
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:Qué debemoscomer?

Todos hemos escuchado el término
“una comida balanceada”

Nuestra alimentacion tiene que ser balanceada, higiénica,
variada y suficiente; debe incluir proteinas, carbohidratos,
lipidos, vitaminas y minerales que encontramos en los diversos
alimentos. Ademas es importante que nuestra dieta sea
sostenible, es decir, que tenga un bajo impacto en el medio
ambiente; por ejemplo, que no genere basura como los
alimentos que vienen en botellas o empaques de plastico.

Recomendaciones para alimentarte bien
y proteger el ambiente

La alimentacidn debe ser solo con leche
materna durante los primeros § meses de
vida y confinuarla con otros alimentos
hasta los 2 afos de edad.

Come todos los dias y en todas las comidas:

-VMegetales y frutas locales y de temporada.

‘- Incluye cereadles infegrales como el amaranto.

- Leguminosas como frijoles vy lentejas, v semillas
como cacahuates y pepitas.

- Come pocads carmes rojas.

- Toma agua simple potable todo el dia,

Realiza actividad fisica todo los dias.
iDiviertete moviéndotel

a la salud, com

itic




Existen 3 Grupos
de alimentos

@ es f,V1~'L[OOI'f(ftrlté conocerlos porque

aportan distintos nutrimentos

Grupo 1: Frutas y verduras

Constituyen la fuente principal de
vitaminas y minerales necesarios para
el buen funcionamiento de todas las
partes del cuerpo: ojos, cerebro, huesos,
musculos, encias y piel, entre otras.

o




Aqui tienes un monton de frutas que puedes ordenar
alfabéticamente. ;Conoces alguna otra?

.FP/’——-
Marchante, aqui falta una fruta muy
importante. iUna pista!: agua pasa por mi

casa, cate de mi corazon... {Ya sabes cual es?




(Puedes ayudarme a elegir siete verduras
para hacer una deliciosa ensalada? (Puedes

proponer también una fruta para combinar
con la ensalada?

1,

i
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Grupo 2:
Cerealesy
tubérculos

Proporcionan la energia
necesaria para llevar a cabo
las actividades que realizamos,
como: caminar, correr,

brincar, jugar, reir, estudiar.

Grupo 3:
Leguminosas

y productos de
origen animal

Aportan las proteinas necesarias para
que nuestro cuerpo forme y repare
tejidos, y combata infecciones. Las
proteinas favorecen el crecimiento

y el desarrollo adecuados.

Lo mejor es incluir al menos un
alimento de cada grupo en todas
las comidas, porque su combinacion
mejora su valor nutricional.



44 Alimentacion

Evita consumir azticares, como el azticar
refinada, la mermelada, las golosinas, los
jugos y refrescos. Si decides agregarlas

a tu dieta, que sea ocasionalmente

y en cantidades muy pequenas.

En cambio, debes agregar a tu dieta
proporciones moderadas de huevos,
lacteos, aves y pescados; y pocas
cantidades de carnes rojas como
son la carne de res o de cerdo.

Las cantidades adecuadas que debemos
consumir de cada grupo varian,
principalmente segin nuestra estatura
y actividad fisica. La edad y el peso
deben ser tomados en

cuenta. Si quieres
calcular cuanto
debes comer, pueden

ayudarte en los Centros de Salud, para
que asi te alimentes en funcién de tus
caracteristicas y de cudanto ejercicio haces.

De cualquier manera, ti puedes
aprender a equilibrar tus platillos
para que lo que comas te sirva para
crecer y mantenerte sano y activo.

Esto se llama balancear
tu alimentacion

Te habrés dado cuenta de que las frutas
y verduras pueden ser clasificadas

por su color. Una buena forma de
equilibrar nuestros platillos es incluir
frutas y verduras de distintos colores.

De estos alimentos, icudles
conoces? (Cudles son accesibles en tu
entorno? (Cudles te gustan mas?

Uva blanca, kiwi

Zanahoria, maiz,
cdiapaza.

Berenjena, col morada,
lechuga morada
(achicoria), betabel.
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La obesidad es una enfermedad que tiene
diferentes causas , entre ellas, consumir
frecuentemente una cantidad de calorias
mayor a la necesaria, o consumir alimentos
con muchas calorias y no realizar suficiente
actividad fisica para gastarlas.

La obesidad también puede ser causada
por dormir menos de lo necesario, vivir
con mucho estrés o tener un estilo de vida
sedentario.

La obesidad se puede presentar en ninas y
ninos cuando, entre otras cosas, consumen
muchos alimentos ricos en azucar, sal y
grasa (como los ultraprocesados).

Es indispensable cuidar de no consumir
frecuentemente alimentos como pasteles,
chocolates, refrescos, jugos y bebidas

con azucar. Para identificar los productos
no saludables puedes usar los sellos

de advertencia que estan al frente del
empaque. Y recuerda, ientre menos sellos
es mejor!
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Una persona con obesidad puede estar a
disgusto con su cuerpo y con su imagen,
y eso puede provocar que se aisle.

En ese caso es importante actuar para
mejorar la dieta; hacer ejercicio y vigilar

que haya disminucion en el peso. l/. &

Si conoces a una persona con sobrepeso
u obesidad, cuida lo que dices de ella.
Recuerda que las burlas lastiman

a la persona que las recibe; y que

la persona que las hace no se

beneficia ni muestra buen uso de Es importante saber

su inteligencia ni de su valentia. que la obesidad no
ocurre de un momento
a otro. No es que un

dia nos vayamos a
dormir delgaditos y a

la manana siguiente
amanezcamos gordos.
Es una enfermedad que
se adquiere con el paso
del tiempo, y por eso

es importante méjomr
nuestra alimentacion y
nuestro estilo de vida,
asi como llevar una vida
activa todos los dias.
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En ocasiones, es posible que comamos i,

— -‘-‘.-"'\\
demasiado porque estamos ansiosos 7 Me pongo nerviosa
o tristes. Podemos llegar a sentir que T — gritas

1 ¥

i L
llenamos “un hueco”, o algo que nos falta, | porque no entiendo

con la comida. Este es un falso consuelo. \ cudl fue mi error.

Se trata de una trampa que nos tiende
el pensamiento, y que mas adelante nos
puede causar todavia mayores malestares.

e ——

—

Me siento asustado cuando ustedes \
pelean y discuten. /

Si hay algo que te causa inconformidad en tu vida
familiar o con tus amigos, es mejor reconocerlo
que tratar de distraerte y no pensar en ello. Si
sabes qué te hace sentir mal, entonces puedes
hacer algo. En la mayoria de los casos, hablar

es la mejor manera de lograr un cambio.

-______,__,,-.-...,_‘_-.—u

Me siento muy triste cuando {
me pones apodos 0 me insultas. |

e
.
-
—

En ocasiones, es posible que las
cosas se compliquen con maltrato
fisico. Es necesario buscar ayuda
incansablemente hasta encontrarla.



Consejos practicos para prevenir

la obesidad

Procura desayunar siempre a la misma hora y de
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preferencia en tu casa; esto es con la finalidad
de que no te vayas con el estdmago vacio y que
elijas alimentos de los tres grupos, por ejemplo:
frutas, pan integral, leche o huevo. Si hace
falta, pon el despertador 15 minutos antes

de lo acostumbrado. Acuérdate: el desayuno

es el alimento mas importante del dia.

La comida y la cena también deben
ser en horarios regulares.

A media manana y a media tarde es importante
comer un refrigerio (frutas o verduras). Si es
dia de escuela, lleva un lunch balanceado.

Las comidas pueden ser un momento de encuentro
con la familia. Es mejor platicar que ver una pantalla.
A lo mejor puedes proponer que cada quien cuente
cémo le fue en el dia o cudl fue la mejor parte.
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Si sientes que ya no tienes
apetito, no sigas comiendo.

Si comes frente a una pantalla,
no saboreas tu comida ni sabes
cuanto estds comiendo.

Si comes solo, es mejor escuchar
musica suave que ver la tele.

Si comes viendo la television, con
videojuegos o con el teléfono celular
porque te sientes solo, es mejor darte
cuenta, para poder hacer los cambios
necesarios. Puedes hablar con tu
familia acerca de como te sientes

y juntos encontrar una solucion.

Mastica muchas, muchas, muchas
veces la comida. De esa manera
apreciards mejor el sabor, facilitas
tu digestion y comes menos.

Toma agqua potable siempre que tengas

sed. Trata de tomar por lo menos de

seis a ocho vasos de agua al dia. No se

vale sustituirlos por refrescos o jugos.

Puedes ayudar a tu familia a hacer
una lista para el mercado donde
haya mas frutas y verduras.

Busca los sellos de advertencia
que pueden venir en los alimentos
industrializados. Pide a tus familiares

que escojan productos que no contienen
sellos ni leyendas, ya que son los mas
saludables.

Si ves productos pequenos que tienen un
numero dentro de un octagono, dentro
de las opciones disponibles procura
elegir el que no tenga sellos numéricos
o el que tenga la cantidad mds pequena,
ya que éstos son los mas saludables.

iAh!y no consumas aquellos productos
con las leyendas “Contiene edulcorantes
no recomendado en ninos” o “Contiene
cafeina evitar en ninos” ya que pueden
tener efectos negativos en tu salud.

Las papas fritas en bolsa producen una
sensacion de saciedad (de estar lleno) pero
no alimentan; es mds, la sal y las grasas
que contienen son daninas para el cuerpo.




Puede ser que en tu comunidad no
haya muchos lugares donde comprar
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alimentos saludables preparados, pero
tal vez si encuentres con facilidad
refrescos embotellados o en lata. Pero
es importante que, a pesar de que estan
a la mano, no los consumas. Tal vez
saben muy bien, pero son causantes

de problemas de salud importantes

Yy, en ocasiones, irreversibles.

En lugar de refresco puedes tomar agua
simple o con fruta, unas gotas de limén
y hierbabuena, jamaica, tamarindo

o un té. Es importante que Por supuesto que h(]y q,ue

prepares las bebidas sin azticar. mantenerse activos. mas
Con el tiempo tu paladar se adelante, te ofrecemos informacion acerca
acostumbrara y las disfrutaras. de la importancia de la actividad fisica.

Sirve tu comida en un plato que
no sea demasiado grande. De esa
manera puedes evitar comer de mas.

Desafortunadamente, algunas

grasas, como la manteca, aumentan

la posibilidad de una obstruccion en

las arterias y el riesgo de padecer
enfermedades del corazoén. Evita
consumirlas y mejor come grasas mas
saludables, como las del aguacate, los
cacahuates, las almendras y las nueces.
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posible evitar problemas de obesidad:

Haz lo posible para nb consumir galletas azucaradas,

friturqs, pastelillos o punes’ industrializados,
pues estos a[imentos@cunti@enen un tipo de grasa
que puede causar enf:ermeédﬂdes d;e[ corazon,
ademas de que tienen mu:é:hu azicar y su consumo
frecuente produce sobrepeso y obesidad. |

Tampoco es rtcomenduble?qu’e consumas fre-cUentg-:menéte
comida _rc'lpidof:] como pizzas, hamburguesas o hot dogs,
ya que contienen muchas calorias y si las comes muy
sequido es muy fécil subir de peso de fofrm_u no isuludub_'le.

Adem s evita cﬁulqui'er tipo de bebidas ;ﬂzﬂcuruﬂus, los
dulces, helado, cujetq, chocolptes, gomitas, y catsup.

e
e Ui {w)

Con las siguientes recomendaciones es
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Esta ocurre cuando no se ingieren
los alimentos necesarios

para que el cuerpo pueda
desarrollarse bien y cumplir
con las funciones que
esperamos de él.

- e—“
: ﬂf?\":;-.dzxaitﬁ ]
Qof Favor !

Es necesario que conozcas las propiedades de los grupos de alimentos
porque de esa manera puedes balancear tu alimentacion: las lequminosas
son buena fuente de proteinas y buenos sustitutos de los alimentos

de origen animal, en caso de que no estén presentes en tu dieta.
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Comer de forma saludable quiére decir:
escoger todos aquellos alimentos que nos
van a servir para mantener nuestro cuerpo
con buena salud y no excedernos en las
cantidades de comida que consumimos.

Una cosa es comer sano y otra
es preparar nuestros alimentos
de manera saludable:

Ya sabemos que lo sabes. Lo importante
es no olvidarlo. Antes y después de

ir al bano. Cada que regreses de

la calle a casa o a la escuela, y por
supuesto, antes de cada alimento.

Siempre es importante el
lavado correcto y constante de
manos, mucho mas cuando hay
problematicas como pandemias,
por ejemplo, la de la COVID-19.

Es importante lavar todas las frutas
y verduras con agua y jabon, o bien
desinfectarlas con gotitas de yodo

o cloro. Es una buena manera de
prevenir infecciones estomacales.

Pide a tu familia que te preparen

un refrigerio y un bote, que no sea
desechable, con agua simple para llevar
a la escuela. Tu puedes participar en la
elaboracién de tu refrigerio y ver que sea
saludable y te parezca rico; de este modo
evitaras consumir alimentos o bebidas
dentro o fuera de la escuela que no son
saludables y podras ahorrarte ese gasto.

Si a una companero o companero se le
antoja tu refrigerio, puedes compartirle
del tuyo e incluso ensenarle a
prepararse algo igudl de rico y nutritivo,
pero no intercambies tus Ullmentns
saludables por otros que no lo son.

Es mejor no freir las salsas, carnes,
»verduras, frijoles, arroz, tortillas o
papas. Es posible que sea una tradicion
importante de tu region comer ciertos
platillos que son fritos y sabemos que
pueden ser deliciosos. Pero procura no
comerlos demasiado, ni muy seguido.

:



Es mejor preparar los alimentos
con poca sal. Con el tiempo tu

agradecerd.

iBuen

provecho!



Descansa mucho
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Un primer paso para conservar
la salud es tener al dia nuestra
Cartilla Nacional de Salud.

Esta cartilla es la que les dieron a tus
familiares en la Clinica de Salud de tu
localidad. Ahi se anotan las vacunas que
te corresponden y a las que tienes derecho
en cada etapa de tu desarrollo. Es muy
importante contar con las vacunas que

te protegen de enfermedades infecciosas
(causadas por virus y bacterias). Ademas,
al estar vacunados, tu y tus amigas y
amigos se protegen los unos a los otros,

y eso si que es trabajo en equipo.

Es importante que sepas que, en nuestra
Constitucion Politica de los Estados
Unidos Mexicanos, en el articulo 4°, esta
contemplado el derecho a la proteccion de
la salud de los ciudadanos y los derechos
de las ninas y los ninos a recibir los
cuidados necesarios para su desarrollo.

. Li5T A PE VACUNNS
Lo citamos a o

continuacion para ¥

que sepas que
todos tenemos
derecho a recibir
atencion y

cuidados.

Capitulo I de las garantias individuales

ARTICULO 4

Toda persona tiene derecho
a decidir de manera libre,
responsable e informada
sobre el nimero y el
espaciamiento de sus hijos.
(31 de diciembre de 1974)

Toda persona tiene derecho
a la proteccion de la salud.

La ley definira las bases y

modalidades para el acceso
a los servicios de salud y
establecera la concurrencia

de la federacion y las entidades
federativas en materia de
salubridad general, conforme a
lo que dispone la fraccion XV del
articulo 73 de esta constitucion.
(3 de febrero de 1983)

Los ninos y las ninas tienen
derecho a la satisfaccién de sus
necesidades de alimentacion,
salud, educacion y sano
esparcimiento para su desarrollo
integral. (7 de abril de 2000)




En lo que se refiere a tu salud, nada
mas cierto que mas vale prevenir que
enfermar. Por ejemplo, al estar todos
vacunados contra el sarampion, una
de las enfermedades mas contagiosas,
evitamos que en México se enfermen
mas de sesenta mil ninos al ano y
que por esta enfermedad mueran
casi cinco mil. También es importante
que identifiques las cosas que te
ayudan a conservar tu salud y cudles
son las que hacen que la pierdas,
causdndote enfermedades, esto te
ayudara a fortalecer las cosas buenas
y eliminar las malas. A esas cosas o
factores se les llama determinantes
de la salud e identificarlos forma
parte de la promocion de la salud.
Las vacunas, después de la leche
materna, son la primera linea de
defensa contra las enfermedades.
Todas las ninas y los ninos tienen
derecho a recibirlas: las ofrece nuestro
sistema de salud jgratis!

(Como funcionan las vacunas?

Lo que hacen es que le dan informacion

a nuestro cuerpo para que produzca
defensas, anticuerpos y células
destructoras que atacan de manera
directa los virus y las bacterias que
ocasionan diversas enfermedades.
Muchas cientificas y cientificos, en
México y en el resto del mundo,

trabajan estudiando esos microorganismos
para descubrir informacién acerca de

ellos y pasdrsela a nuestros cuerpos, a
través de las vacunas; asi, cuando estos
“bichos malosos” te quieren enfermar,

tu cuerpo ya tiene informacion de ellos

y ya tienes las defensas que necesitas

para no enfermarte. iQué increible

trabajo de inteligencia pura!, ino crees?

.
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Un segundo paso importantisimo para la
prevencion de enfermedades tiene que
ver mds bien con dar muchos pasos.

iSi!, muchos pasos. Nos referimos a:

JMover ef
esgae/efo,/

Hay muchas razones por las que se

‘“

recomienda realizar una actividad fisica.

IEstamos hechos para movernos!

iLa actividad fisica es salud!

En primer lugar, la actividad fisica, como
caminar deprisa, correr, subir escaleras, jugar a
la pelota, reir, bailar, andar en bici... estimula
el corazén; lo hace mas fuerte y eficiente.
iAh!Y es definitivo: un corazén fuerte ayuda

a vivir una vida mas larga y saludable.

En sequndo lugar, también ayuda a fortalecer
los huesos y los musculos, y algo muy
importante: también nos mejora el animo, nos
hace sentir contentos, menos estresados y a
que nuestro cerebro funcione mucho mejor. |
iClaro, porque estamos hechos para movernos! V4
{Sabes cuanta actividad fisica debes realizar

al dia? La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda que acumules al menos una hora
diaria en actividades aerdbicas, es decir, de ésas
que hacen que tu corazén lata mas rapido.



Ademas, la actividad fisica frecuente

nos permite gastar las calorias —la
energia— que hemos ingerido de mas,
en el caso de habernos alimentado de
manera desbalanceada. Pero, todo esto
de las calorias, itiene que ver con que
hace calor? Mas o menos: para todas
las funciones que lleva a cabo nuestro
cuerpo se necesita energia. Si, para
resolver un problema de matematicas se
necesita energia, para respirar también,
y para caminar y jugar fut...ini se diga!

Ahora, después de muchos anos
de investigacion, se ha descubierto
que tener mucha grasa o energia

almacenada no es bueno para la
salud. ¢Qué puedes hacer? Ahora ya

lo sabes: ademas de comer de una
manera saludable y sostenible, es muy
importante imantenerse activo todos
los dias por al menos sesenta minutos!

Las actividades fisicas deben ser
variadas y divertidas, y pueden ser
acumulables durante el dia. Incluso,
dentro del salon de clases puedes
acumular minutos de actividad fisica
con las Pausas Activas Escolares que
haces con tu maestra o maestro y
durante los recreos que también pueden
ser para ti con mucha actividad.
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U Tat e R

Llevar una vida activa también representa evitar pasar mucho tiempo
sentado y pasar mas de dos horas frente a alguna pantalla.

iEl movimiento de nuestro cuerpo es fuente de placer!

Poder movernos es agradable y estimulante; es divertido y nos permite
compartir tiempo y experiencias a través de juegos. Por si fuera poco, ademas
es un aliado para realizar las actividades escolares, ya que nos ayuda a pensar
y a poner atencion mucho mejor que cuando llevamos una vida sedentaria.
Eso si, recuerda que aun cuando una persona no pueda moverse con la

misma facilidad que otros, no quiere decir que no disfrute de estar incluida
en actividades y juegos. Simplemente acuérdate de los campeones olimpicos
que tiene México: muchos de ellos padecen alguna discapacidad y ésta no

les quitd el gran gusto por los deportes, y menos por las competencias.



La importancia de la actividad fisica

Llevar una vida activa a lo largo del dia, con actividades como el ejercicio y
el deporte, trae grandes beneficios en cuanto a la salud del cuerpo y de la
mente. Ya mencionamos el fortalecimiento del corazén y de la autoestima.
Pero, ademas, la actividad fisica fortalece todos tus musculos, mejora tu
coordinacion, te da flexibilidad y resistencia, te hace mas dgil y asi te cansas
menos. También ayuda cuando hay estrés o ansiedad en algunas personas,
lo que favorece la salud mental. Hay beneficios adicionales cuando te
mantienes activo, por ejemplo, si vas caminando a la escuela, ayudas a evitar
la contaminacion que se genera al usar un automovil para transportarte.
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Los deportistas profesionales, como Messi, dedicaron muchas

horas al deporte desde pequenos.
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Y si todavia no te convencemos, ademas » Com paﬁerismo
de ayudar a mantenerte en un buen
peso, hay muchas habilidades sociales
que también se benefician con el
deporte y las actividades fisicas:
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» Trabajo en equipo

» Disfrutar y compartir
el éxito




La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que, si tienes de 5 a 17 anos,
acumules al menos sesenta minutos de actividad moderada a vigorosa todos los
dias. También recomienda que realices actividades de estiramiento y fuerza al

menos tres veces por semana. Si piensas en las seis horas de la escuela, y las otras
que pasamos frente a una pantalla, queda muy poco tiempo para cumplir con esta
recomendacion. No hay de otra, ipara activarnos hay que dedicar menos de dos horas
al dia frente a una pantalla como la de la computadora o jugando videojuegos!

;Sabias que la mayoria de las
ninas y ninos de México no
realizan suficiente actividad
fisica? Asi que conviene
hacer unos cambios en
nuestra vida cotidiana.

Usar las escaleras en lugar del elevador.

Si viajas en automovil o en autobs es
benéfico para toda la familia estacionar o
bajarse un poco antes de llegar al lugar a donde
van, asi podran dar un corto paseo y completar
esos pasos que les falten. De ser posible, mejor
evita el automavil y elige caminar o usar la bicicleta,
asi, ademas de cuidar tu salud, cuidas tu planeta.

Si tienes perro y el lugar donde
vives es seguro, sdcalo a pasear con
frecuencia. Avisale a tu familia. s
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Si vives en medio de la selva la cuestion de los
pasos toma otra dimension. En la selva o en el
campo es posible que haya cinco mil pasos o

mas entre tu casa y la escuela a la que asistes.

Después de comer es preferible caminar en
lugar de sentarse frente a la televisidn.

Al despertar por la manana estirate y haz algunos
movimientos de bicicleta, con las piernas en alto.

Baila, baila todo lo que puedas.




Juegos

Existen una variedad de juegos que puedes
compartir con tus companeros y profesores, que
favorecen el movimiento. Aqui te mostramos
algunos y estamos seguros de que en tu

grupo podran encontrar muchos mas:

Salto de altura

Con dos paraguas o dos bastones clavados en
el suelo se sostiene una cuerda, que después de
cada salto se ird subiendo unos centimetros.

Salto de fongituc(

Una linea marcada en el suelo con gis, o simplemente
con una rama _s_obre la tierra, o bien un mecate sobre la
hierba o la arena, indicara cudl es el punto de partida.
Se medira la longitud del salto con un metro o con una

cuerda en la que se puedan trazar algunas marcas.
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Tiro a la canasta

Se trata de encestar una pelota de tamano mediano
en una canasta que se ird colocando cada vez mas
lejos. Si tienes la suerte de que tu escuela cuente con
una cancha de basquet, pues hasta pueden jugar a
encestar como lo hacen los jugadores de ese deporte,
aunque para ejercitar la coordinacion y el tino, una
canasta de mimbre funciona perfectamente.

Las t@oicas
carreras

Si hay suficiente espacio

en tu escuela, pueden

optar por elegir un lugar
donde todos puedan correr
al mismo tiempo. El que
lleque primero gana. Para
que no haya injusticias o

la sensacion de que hay
preferencias, es bueno tener
a mano un cronometro.

Carrera de relevos

Ya sabes: se forman dos equipos y tienen que correr
llevando una estafeta (puede ser un paliacate o una
bola de papel). Cuando la nina o el nino lleque a la
meta, regresa y entrega la estafeta a su compafera
o0 companero siguiente de su equipo. Gana el equipo
que complete el recorrido’'en menos tiempo.




Gincana

Es necesario establecer un recorrido
donde haya pequenos obstaculos o reglas
que deberdan cumplir los participantes.
Por ejemplo: empezar brincando cinco
pasos sobre un pie, después correr a un
arbol o poste, darle tres vueltas, regresar
caminando cinco pasos hacia atrds,
enderezar el rumbo vy, al llegar a la meta,
saltar la cuerda cinco veces. Pueden

complicar el juego hasta donde lo deseen.

Es una actividad fisica divertida y ademas
estimula la atencion y la memoria.

Té recordanos unos pocos

Las escondidas, el Lobo o , sillas musicales,
salto con costales, la carretilla, las estatuas de marfil...
iSegquramente ustedes habran recordado muchos mas!

Descubre cudles son tus juegos favoritos y en cudles
puedes mejorar. Los puedes jugar y organizar en la
escuela durante tu recreo y en tu casa, si los juegas con
tu familia, mejor. Las actividades con nuestros familiares
nos fortalecen a todos: comparte con ellos tus ideas
sobre el movimiento y la actividad fisica. A tus papds y

En tu grupo pueden hacer una lista

de los juegos que conocen entre todos.

En unas tarjetas pueden escribir

el nombre del jueqo, tal vez hacer
una pequena ilustracion y anotar las
reglas. De esa manera, tendran un
fichero con actividades y juegos que

favorecen el movimiento y la diversidn.

hermanos les servira activarse. iReg alales salud!
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Higiene de tu cuerpo
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¢Te han dicho alguna vez que
banadita te ves mds bonita?

El bano diario es recomendable porque, al limpiar el sudor
y el polvo que acumulamos durante el dia, permitimos
que la piel respire mejor y de esa forma ayudamos a
evitar algunas enfermedades que la atacan. Acuérdate
que el cuero cabelludo también forma parte de tu piel.

Hay otras zonas muy importantes que debes atender mientras
te banas: por supuesto, enjabonate entre los dedos de
los pies. Todos a tu alrededor te lo van a agradecer.

No olvides la axilas y detras de las orejas.




Es muy importante recordar
Si eres nifio:

Si eres nifa:

Lava delicadamente toda la zona entre
tus piernas. Esa region se llama vulva
y hablaremos de ella en el capitulo de
informacion sexual. Puedes enjabonar
los plieques que cubren el orificio por
donde sale la orina, siempre y cuando
luego los enjuagues muy bien.

Si alguna vez sientes molestias en
esa region o al orinar, avisa a tus
papds lo mds pronto posible, para
que recibas atencion médica.

Otro asuntito para ninas: cuando
vayas al bano a defecar, es muy
importante recordar limpiarte

de adelante hacia atras, de

manera que el papel de bano no

lleve a tu vagina bacterias que

podrian causar una infeccidn.

Retira con mucho cuidado el prepucio
que cubre la cabeza de tu pene.
Empuja suavemente hacia atras la
piel que recubre la punta del pene.
Enjabona y enjuaga muy bien esa
zona y regresa el prepucio a su lugar.
Si no lo puedes descubrir por
completo o te molesta, platica

con tus papas; posiblemente
necesitas una revision médica.

Si en tu entorno no es posible tener
una regadera o el agua necesaria
para el bano diario, es importante que
recuerdes estas recomendaciones,
que pueden llevarse a cabo con

un poco de agua y jabon.

También es importante mantengas

tu ropa limpia, tanto la interior como

la exterior. Tener una buena higiene

te ayudara en tu autoestima.

Si tienes mascotas:

A muchas familias les qusta tener

mascotas, de las cuales deben

conocer muy bien sus cuidados de

higiene para evitar que pudieran

transmitir alguna enfermedad.

No cabe duda, banaditas y banaditos

todos nos vemos y olemos mejor.
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Higuene dental

Una manera de proteger nuestros
dientes de las caries consiste en cambiar
nuestra dieta: evitar comer alimentos
ultraprocesados y bebidas azucaradas.

Otra manera fundamental de protegerlos es
cepillarlos tres veces al dia, después de ingerir
alimentos, usando pasta dental. El movimiento del
cepillo tiene que ser desde la encia hacia arriba,
con los dientes de abajo, y de la encia hacia abajo,
con los de arriba. Las muelas, ademas, se deben
cepillar de forma circular en su parte superior.

i
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Wlanos

Es importantisimo lavarnos las manos siempre

- o (7
uEn serio

antes de comer. Sabemos que a veces te dominan
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el hambre o la flojera, pero recuerda que en las
manos llevamos muchos “bichos” que nos pueden
enfermar. Con frecuencia enfermamos de diarrea
porque comimos alimentos contaminados con
materia fecal —si, iimaginate!'— que muchas veces
llevamos nosotros mismos en las manos. Por eso
hay que lavarlas muy bien antes de ingerir los
alimentos. Aparte de esto, lavarte las manos
constantemente ayuda a evitar infecciones
respiratorias, como se ha invitado a hacer

para evitar enfermedades como la COVID-19

o la influenza. Cada vez que te laves las

manos piensa que estas haciendo una accion

importante para prevenir enfermedades.

Uras

{Has oido la frase como una y mugre? Se dice
porque debajo de las unas se puede acumular
mucha suciedad que sirve de cultivo a microbios,
hongos y bacterias, y es dificil de quitar. Cepilla
tus unas con agua y jabon y mantenlas cortitas,

de esa manera hay menos riesqos de enfermar.
Manos limpias, panza sana: recuérdalo.

Si te comes las unas, tienes muchas mas
posibilidades de ingerir bacterias que produzcan
alguna enfermedad del sistema digestivo.
Pregtintate: (hay algo que te pone
muy nerviosa o nervioso? {Puedes
contarselo a alguien? Busca
ayuda. Las situaciones que te
producen ansiedad pueden
mejorar si expresas tu malestar.
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Observando nuestro
CUErpo Para sdlper
cudndo pedir ayuda

Nuestro cuerpo tiene su propio lenguaje
para decir cuando algo le estd pasando:
produce signos y sintomas. Estos
sintomas son malestares o dolores que
se presentan para avisar que algo anda
mal y es lo que sientes, mientras que

los signos son aquellos que se ven como
un sarpullido o un moreton. Ta tambiéen
tienes que buscar ayuda si tienes:

Dolor de cabeza, garganta u oido
Fiebre

Estornudos

Mocos por la nariz

Diarrea

Vomito

Dolor de estdbmago

Dolores musculares

Malestar general

Mareos o vision borrosa
Zumbidos en los oidos
Cansancio rapido

Moretones grandes sin causa aparente

En todos los casos es necesario que se
lo comuniques a tus papas, a tu familia
o0 al adulto que esté a cargo, donde te
encuentres, para que tome la decision
correcta en cuanto a la atencion médica.




En los Centros de Salud puedes obtener unos sobres de suero vida oral para tratar la
deshidratacion ocasionada por la diarrea. Si alguna vez necesitas usar uno, antes lee con
cuidado las instrucciones del sobre para hidratarte y sigue las indicaciones del médico del
Centro de Salud.

Recuerda que lo mejor para mantener la salud es asistir a una revision periodica
con un medico.

ﬁlgunns recomendaciones para prevenir con’ragios

Debemos proteger a los demas cuando estamos enfermos. Por ejemplo, cuando tienes
alguna enfermedad respiratoria como gripe, catarro e incluso influenza o COVID-19, si vas
a estornudar, ctibrete la nariz y la boca con un panuelo, de manera que los microbios no
salgan volando; si no tienes un panuelo, cubre tu boca con el antebrazo y estornuda en

la parte interna del brazo a la altura del codo. No des la mano ni repartas besos cuando
tengas o sospeches de la infeccion y explica por qué. Lavate las manos siempre que
puedas, evita salir de casa y si es necesario, usa cubrebocas.

Si tienes diarrea, |avate las manos con mucho cuidado. Es una buena manera de
prevenir contagios.

Procura nunca defecar al aire libre. Los microbios se esparcen en el aire y los respiramos
todos. Tampoco lo hagas en rios o fuentes de agua, ni cerca de ellos. Es

muy importante no contaminar el agua. Busca siempre un bano o
una letrina.

Si no tienes aqua corriente, no metas las manos en el deposito
donde se almacena, porque la podrias contaminar.

Usa un recipiente para sacarla y mantén cubierto el deposito.

Una buena manera de prevenir enfermedades estomacales es
hervir el agua y lavar muy bien las frutas y verduras.

Nunca te nu’romsdiques, siempre pide ayuda.
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Mas vale prevenir
que lamentar

Sabemos que el tema es inquietante, pero es
necesario hablar de ello para saber cémo evitar
los accidentes que se pueden prevenir.

Todos hemos sufrido un tropezén, un raspén, una torcedura,
un gran moreton. Desafortunadamente, hay accidentes
que son mads graves y que no se curan tan rapido.

Conductas precavidas

En cuanto sufrimos una lesion, se acaba la diversion.
Ademas del dolor tenemos que enfrentarnos a una
serie de cosas que no podremos hacer durante un
tiempo. Es posible que tengamos que visitar

una doctora o un doctor con frecuencia, y que

nos hagan curaciones o nos enyesen. Todas

estas situaciones son muy incomodas.

Es necesario recordar que algunos
accidentes pueden prevenirse si
pensamos un poco y tenemos la
informacién necesaria. Otros
ocurren cuando menos lo pensamos.
Concentrémonos en los que
podemos evitar.




Algunas
precauciones
generales

Evita los juegos bruscos
y peligrosos, como
saltar de un muro o de
una rama, aventarte

de un columpio, trepar
por una cuerda que

no sabes si es solida

o esta bien amarrada.

Evita jugar con lapices, ;
palos,tijeras o cualquier objeto con punta o cortante.

Quiza pienses que es un simple juego y no tengas intencion
de lastimar, pero los accidentes ocurren cuando menos

lo esperamos. Mejor ni empezar a jugar a las espaditas.

En la escuela, acomoda la mochila en la
parte de atras del salon o debajo de los
pupitres, para no tropezar con ella.

Fijate muy bien al cruzar las calles. Si hay un
semaforo, obsérvalo y voltea siempre hacia ambos
lados. Recuerda que a veces los autos vienen mas
rapido de lo que creemos o que algun despistado
puede estar circulando en sentido contrario.

Los pisos mojados son peligrosos; si vas a
caminar sobre alguno, hazlo con precaucion o
mejor espera a que seque, para que no resbales.




0 Accidentes

No uses el celular
mientras caminas.

Los empujones en las
escaleras siempre son

mala idea; una caida puede
tener como consecuencia
algo mas que moretones.

Identifica bien las salidas de
emergencia, tanto de la escuela
como de otros lugares: mercados,
centros comerciales y cines.

Si vives en el campo, la selva o la
montana, identifica las zonas donde

hay peligros: acantilados, vados, s carceteras ¢

{nuj I ?Eli%ﬂ)},‘&j Pq TG, ?D_F

senderos peligrosos, cruces de carreteras.
wines.

Mucha precaucion en calles
y carreteras

Todo lo que tiene que ver con tu
seguridad es importante. Por ejemplo,
antes de cruzar una carretera, autopista,
calle, avenida o un camino, mira dos
veces hacia ambos lados. Son lugares
peligrosos, donde pueden ocurrir
accidentes; mds vale estar muy alerta.



Pecovendaciones Fue /ue_dem

sabvan +u vida

Fijate en la intensidad de trdficoy en la
velocidad de los automoviles que transitan

en las calles, avenidas, carreteras o autopistas

que se encuentran en tu localidad. Hay vias
donde los transportes pasan muy rapido

y sélo puedes atravesarlas en los lugares
senalados para ello.

Identifica las sefializaciones que
se encuentran en tu localidad

Asegurate de que tu y tus companeros
comprenden el significado de cada una
de ellas porque su propdsito es protegerte
y ayudar a disminuir el namero de

accidentes viales.
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Hay carreteras y avenidas por donde
los coches, camiones y autobuses
circulan en los dos sentidos. Antes de
cruzar siempre hay que mirar hacia
ambos lados y observar la velocidad
de los vehiculos. Calcula la distancia
a la que vienen y considera si te da
tiempo o no de pasar. Si estas cerca
de una curva y no tienes visibilidad,
no cruces; camina hasta un paso
peatonal o hasta donde haya una
recta que te permita ver bien los
vehiculos. Si hay un puente peatonal,
prefiere cruzar por ahi, te sirve

como parte de tu actividad fisica.
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La mayoria de las carreteras tienen un
tramo al costado sin asfaltar, con grava
o arenilla: es el arcén. Ese es el lugar
por donde puedes caminar. Siempre
camina por el lado izquierdo de la
carretera, para que puedas ver venir
de frente los vehiculos. Sélo en pocas
ocasiones serd necesario que circules
por el lado derecho: si hay una curva
muy cerrada, obras o un precipicio del
lado izquierdo. Nunca cruces en curva.

Si vas en grupo, camina en fila,
uno detras del otro, de manera

que no ocupen todo el arcén.

iAguas con el tren! Si las barreras estan

abajo, iespera a que pase el tren!

Si no hay barrera o esta levantada,
de todas maneras, iaguas! El tren
puede llegar en cualquier momento.
Mira hacia la izquierda y la derecha.
Asegurate de que puedes pasary
cruza rapido, pero sin correr.

Al viajar en autobds o
transporte colectivo

Si es posible, viaja sentado.

Procura no gritar, jugar, ni armar
escandalo; podrias distraer al
conductor y eso es muy peligroso.

Cuando subas o bajes, espera a que el
transporte esté completamente parado.




No cruces por delante ni por detras del transporte del
que te bajaste: como es grande, no tienes visibilidad
y no puedes ver si viene algun otro vehiculo. Espera

a que se haya ido el camién para verificar el transito
de ambos lados de la carretera antes de cruzar.

Al viajar en automovil

Viaja siempre en los asientos traseros

y usa el cinturén de sequridad. {Por qué?
Porque los cinturones de sequridad del
asiento delantero estan disenados

para detener el peso de un adulto

y en caso de un accidente serian
ineficaces para tu edad y peso.

(Ya te dijimos que no distraigas al
conductor? Recuerda: es muy peligroso.

Evita jugar en el auto con objetos
puntiagudos o filosos. Si hubiera
un frenado brusco podrias

lastimarte o danar a alguien.

No juegues con las manijas de las

puertas; éstas podrian abrirse y caerias
a la carretera.

Para evitar golpes con arboles, objetos
u otro vehiculo, no saques la cabeza
ni las manos por las ventanillas.
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Los edificios en construccién son

En calles y Ca rreteras lugares donde es facil que suceda un
Jugar con una pelota en la calle o a accidente, ya sea por los materiales

la orilla de la carretera siempre es que ahi se encuentran, porque podrias
un riesgo. Se te puede escapary en tropezar con facilidad o porque las

el entusiasmo de querer atajarla, estructuras son inseguras y pueden
puedes no fijarte en los autos. derrumbarse. Definitivamente es

mejor no jugar a explorar por ahi.

Nunca camines distraido por la calle; al

cruzar, manténte alerta para que puedas Ca bles e | éCtriCOS

calcular la distancia entre los coches y tu. de d ItG tensi on

No te acerques, ni averigues, ni se te
ocurra tocarlos. Avisa a alguien cuanto
antes de la presencia de cables caidos.

Caminar sobre
techos y muros

En ocasiones puedes
sentir la tentacion de
probar tu habilidad para
caminar en equilibrio en
lugares riesgosos. No
vale la pena porque las
caidas pueden dejarte

con una fractura que no
te permitira
hacer equilibrio.




Jugar con explosivos

Los accidentes con cuetes, polvora y otros explosivos
siempre son riesgosos, y pueden lastimar seriamente
las manos y los ojos por quemaduras. Resiste

la tentacion de jugar con esos materiales.

Algunas veces ocurren accidentes porque no supimos decir
“no” a quien nos invita a participar en juegos peligrosos.

Es posible que sepas que la actividad conlleva riesgo y

no te atrevas a decir que "no” por temor a ser excluido,
rechazado, a que se burlen de ti o a que te llamen miedoso.

Una buena manera de prevenir
accidentes es aprender a
decir “No”

A veces los grupos de amigas
y amigos ejercen presion
unos sobre otros para hacer
algo que no esta bien.

Consulta contigo antes que nada.
Tt eres tu mejor consejero.

Si te llaman cobarde, quiza puedas
cambiar esa palabra por otra en tu
cabeza, como prudente o inteligente.

No siempre puedes convencer a otros de que tu punto de vista es mas
razonable, pero si puedes alejarte.

Si consideras que alguien esta en riesgo, es preferible que avises a algtin
adulto. No importa que te llamen acusona o acusdn. Recuerda que mas
vale prevenir.
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Siete palabras que tienen que ver con
tu sequridad

"Cuidado”, "precaucién”, "prudencia”, "reflexion”, "juicio”, "cautela”, "prevencion”.
(Se te ocurren mas palabras relacionadas con la sequridad? Busca en tu
diccionario. Puedes hacer una lista con tus companeras y companeros, de las
palabras que se usan para alertar a alguien, por ejemplo: iAguas! iAbusado!

Accidentes que pueden ocurrir en casa

Muchos accidentes ocurren en el hogary es
importante que aprendas a prevenirlos.

Las quemaduras

Causadas ya sea por agua caliente,
vapor, fueqo, corriente eléctrica u
objetos calientes, las quemaduras en

la piel producen un intenso dolor y las
quemaduras extendidas hacen que esa
parte de la piel pierda agua y proteinas,
lo cual deja expuesto al organismo

que no tiene proteccion en esa area.

Es fundamental atender con cuidado las

quemaduras, pues se pueden infectar

y causar complicaciones que pueden
llevar a la muerte. La persona que ha
sufrido quemaduras graves debe recibir
atencion médica y psicologica, porque
la experiencia es muy intensa en su
cuerpo y queda una cicatriz imborrable.




Accldentes por quemaduras mds frecuentes
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Las planchas son los objetos de uso doméstico que causan mads accidentes. Hay que
fijarse muy bien dénde esta el cable, para no jalarlo por error. Si la plancha no esta
en uso es esencial desconectarla, pero con cuidado.

Siempre que estés cerca de la estufa Q/ ‘SA \
&

o el fogdn, ten precaucion. No es un

buen lugar para jugar o molestara tus Q 0

hermanas o hermanos.

Cuidado con los enchufes, cables
eléctricos y aparatos electrodomésticos:
no combinan con el agua. Cuando
entran en contacto con cualquier
liquido puede ocurrir un corto circuito
y, si estas cerca, puedes recibir
"toques” o quemaduras
por electricidad.

Es sumamente
peligroso tener

velas prendidas

dentro de la casa.
Puede generarse

un incendio muy
rapidamente, por lo que
no hay que dejarlas prendidas

sin supervision. Sobre todo, no te vayas
a dormir y dejes una vela encendida.




88 Accidentes

Sustancias téxicas

Las quemaduras internas, y el
envenenamiento, ocurren por ingerir
sustancias toxicas que habitualmente
pueden encontrarse en la casa o en

otros sitios de facil acceso. Por ejemplo:
insecticidas, cloro, sosa caustica,
destapador de canos, acido muriatico,
veneno para ratas, limpiador de hornos,
tiner, aguarras, pinturas, solventes, liquido
para acumuladores, jabones, detergentes,
desinfectantes y pegamentos.

Los sintomas y el tratamiento dependen
de cada sustancia. Casi todas producen
irritacion en boca, esofago y estémago, lo
cual provoca mucho malestar; en algunas
ocasiones, también producen ndauseas y
vomito. Pero en todos los casos hay que
acudir rapidamente al servicio médico e
informar cual fue la sustancia ingerida.

No hay que guardar sustancias toxicas
en envases de refresco, agua o jugos.
Es muy mala idea.

ALGUNOS PUNTOS IMPORTANTES
PARA LA PREVENCION DE ESTE TIPO
DE INTOXICACIONES

Localiza las sustancias peligrosas
que se encuentran en tu casa.

Haz una lista de ellas y pide a tus
familiares que las coloquen en un
lugar sequro y fuera del alcance de
las ninas y los ninos pequenos.

No experimentes con estas sustancias;
espérate a llegar a secundaria

para hacer experimentos seguros
dentro de un laboratorio y bajo
supervision de un adulto.



Otro tipo de tntoxieaclon muy

peLLgmsa: Mowndxido de carbono

El monoxido de carbono es un gas que se produce por
la combustion de calderas, motores o anafres. Es muy
peligroso cuando se produce en espacios sin ventilacion.
El monoxido de carbono (CO) se
pega a los gldbulos rojos y les
impide realizar su trabajo, que

es transportar el oxigeno a la
sangre. Esto afecta la respiracion
y puede causar la muerte. Es
muy importante no dormir en
una habitacion cerrada, sin
ventilacion adecuada, con
una chimenea, un anafre

o fogén encendidos.

Cortadas

Si por desgracia sufres una cortada por

“en Mas
cvidado la
?iéiima vez

jugar con objetos filosos, como cuchillos,
vidrios o latas, inmediatamente lava

la herida con mucha agua y jabon.
Envuélvela con un trapo limpio y acude
corriendo al Centro de Salud mas
cercano, para que puedan evaluar

la herida y curarla.

INFORMACION + REFLEXION = CAMBIO
DE HABITOS v
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Nuestra relacion econ la naturaleza:
cuidado y respeto

Accidentes
en el agua

Es posible que creas que
sabes nadar muy bien;
incluso puedes ser un buen
nadador vy, sin embargo, los
rios, el mary las albercas
son lugares peligrosos.

Albercas

Los juegos bruscos a la
orilla de las albercas, o
incluso dentro de ellas,
pueden causar que alguien
se golpee la cabeza y corra

el riesgo de ahogarse.

Rios y mar

El agua es maravillosa. Podemos disfrutar mucho de nadar y sumergirnos
en los rios y en las olas, pero es un elemento al que hay que tenerle respeto.
Las corrientes submarinas y la fuerza del agua no pueden ser previstas o
calculadas. Siempre ten mucha precaucion y no te aventures a nadar sin
avisarle a algan adulto. Aun asi, deberads tener cuidado y salirte en cuanto
sientas el menor riesgo. Se trata de sequir disfrutando del agua y de la vida.



La naturaleza es muy rica y variada,

y entre miles de especies animales
también tiene algunas que pueden
poner en riesgo nuestra salud o incluso
nuestra vida. Es importante que
conozcas qué animales venenosos hay
en tu region y que sepas qué debes
hacer en caso de una picadura.

Alacranes y otros
animales venenosos

Identifica dénde suelen encontrarse
esos animales en tu localidad. Dentro de
casa, ten cuidado con los lugares donde
pudieran esconderse. Sacude bien tus
zapatos y ropa antes de ponértelos.

Una forma de evitar que suban a las
camas es colocar las patas del mueble
dentro de recipientes con agua.

No todas las serpientes son venenosas.
Ademas, cumplen con una funcidn
importante en las cadenas alimenticias
y el equilibrio de la naturaleza. Sin
embargo, existen algunas que pueden
poner en riesgo la vida. Por ejemplo:

la nauyaca, la serpiente de cascabel

y la coralillo.

Otro grupo importante son las aranas
como la violinista o la viuda negra,
cuya picadura puede ser mortal.

Localiza la informacion referente a
reptiles en tu localidad e identifica los
Centros de Salud en tu region que tienen

sueros necesarios en caso de mordedura.

Los mosquitos no son
animales venenosos

Con el cambio climatico los mosquitos
Aedes aegypti y Anopheles, que también
son invertebrados, se han podido
distribuir ampliamente en casi todo

el pais y causan enfermedades que
afectan mucho a la poblacién: dengue,
zika, chikungunya y paludismo. Es
importante que aprendas a identificarlas
y apliques en tu domicilio medidas para
prevenir los criaderos de mosquitos:
mantener patios y jardines limpios de
botellas, llantas, recipientes, baldes,
taparroscas y eliminar el agua de

los huecos de arboles, paredes o de
objetos donde pueda juntarse agua de
lluvia; tapar los recipientes donde se
almacena aqua y colocar mosquiteros.

9] Accidentes
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Desastres natwrales

Existe una serie de senalamientos que permite alertar a la poblacion en caso de
que ocurra un desastre natural, como incendios, sismos e inundaciones.

Es importante que conozcas los simbolos y que localices en tu escuela las salidas
y los lugares sequros en caso de sismo o de incendio. En tu comunidad, identifica los
albergues y sigue las indicaciones que se den por radio en caso de desastre natural.

Platica con tu familia y elaboren un plan de accion frente a un desastre
natural: establezcan puntos de reunion, preparen una bolsa con pilas,
linternas y lo que consideren que es importante para la familia.

Tanto en tu escuela como en tu casa y en muchos de los lugares que visitas, es
importante que cuenten con un botiquin de primeros auxilios y con personal capacitado

para manejarlo.

silbato y llaves

<9

Ropa exkra

Encendedor
o cerilles
'F’aFe_L higi€énice

Bol:l'.qu‘h-\ ﬁ

Alimentos
enlatados

? Nava ja mulliusos

Dinero en efectivo
{si es Fosibia)

Linterna
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Directorio
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Un momento de paz

Después de hablar de tantos asuntos peligrosos,
te invitamos a disfrutar de un momento de

paz y tranquilidad. Si bien es importante tener
informacion que sirva para protegernos, también
lo es recordar que estamos sobre el planeta

para disfrutar de todo lo que nos ofrece.

Elige un lugar en la naturaleza que te guste
mucho: un parque, un arbol, un paisaje... Siéntate
y procura estar un momento en silencio contigo
mismo. Puede ser un tiempo cortito ouno un
poco mas largo; de cualquier manera, se trata

de que te permitas escucharte mejor. Recuerda
gue tu eres tu mejor amiga o amigo y que
mientras mas te conozcas, mas oportunidades
tendras de saborear la belleza que te rodea.



Preventibn DE
ARDICCIONTES






Tener una adiccion es necesitar tanto alguna cosa, que crees que sin ella no
se puede ser feliz. Ser adicto quiere decir perder la libertad y la capacidad
de decidir, porque se depende de una sustancia o un objeto en particular.
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o0 © debes
b“-b::;v‘g,e t qQu ier';gaer

C\o Qe Quitres

g‘eﬁ?ﬂ % bueno
eoco ti, ypara les

demas?

La adiccion ocurre por alguna de estas
razones: a veces se da porque la persona
quiere experimentar o porque busca la
aceptacion en un grupo; y otras veces
para huir de problemas o situaciones
dolorosas. Es un triste engano porque
nadie logra escapar de la realidad,

y cuando ya existe una adiccion, ésta

se vuelve mas complicada e incluso

mas dolorosa.
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Algunas sustancias son como anzuelos: desde la
primera vez que se prueban generan en el cerebro una
necesidad de consumir mas. Entonces, la persona queda
atrapada en una red: va aumentando su consumo

cada vez mas, hasta que parece que su bienestar
depende de la sustancia. De hecho, dichas sustancias
trastornan las funciones del organismo de tal manera
que cuando no las consume quien ya tiene una adiccién
puede sufrir de malestares, dolores, mareos y ndusea.
El riesgo mas grande es que los danos al organismo
sean tan extendidos que la persona pueda morir.

o€ esta hecha
N &liciéud ?

¢V
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Consumo de alcohol Consumo de tabaco Consumo de otras drogas

Consumo de alcohol

El ser humano bebe alcohol desde hace siglos,
en todo el mundo. Esta asociado con celebraciones
y situaciones sociales.

Existen diferentes tipos de bebidas que contienen

distintos grados de alcohol (esto generalmente

estd indicado en el envase). Los adultos pueden

tomar cierta cantidad de alcohol sin que les haga
dano, acompanando las comidas, por ejemplo.

Sin embargo, algunas personas no son capaces
de moderar las cantidades de alcohol que

ingieren. Entonces su comportamiento cambia, su
coordinacion muscular no es buena, y les ocurren
trastornos en la vista y en la manera de hablar.
En ocasiones pueden ser agresivas, ya sea con

las palabras o con conductas fisicas violentas.



adu\tos §'pre
b‘\:;i ath sobre
B
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Cuando tomar alcohol se vuelve un habito se le llama

alcoholismo. Es una enfermedad que hace que la persona
requiera cada vez de mas alcohol y con mayor frecuencia.
Es un problema de salud muy grave porque afecta de manera
importante el higado y llega a perjudicarlo de tal forma

que ya no puede desempenar sus funciones en el cuerpo.

El alcoholismo afecta no sélo a la persona que
toma, sino a quienes estan cerca de ella. Con mucha
frecuencia, la manera de beber de alguien provoca
serios problemas familiares y en la comunidad.

Quienes beben creen encontrar en el alcohol alivio a sus
preocupaciones o problemas emocionales. No sélo no
encuentran solucion alguna sino que, al beber, generan otra
cantidad de problemas: sus relaciones se ven gravemente
afectadas; su rendimiento y su capacidad para trabajar,
también. Y, ademas, cuando una persona alcoholizada sale
a la calle puede sufrir o causar accidentes.
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(75 \25 JUro que no
? \o5 Vi; Vhicl

El alcoholismo es una enfermedad grave
que avanza gradualmente y su tnica
cura es dejar de beber por completo.

Para que pueda encontrar un camino
hacia la salud, la persona con adiccion

al alcohol debe reconocer que tiene un
problema con su manera de beber.

~ También es importante que busque
el apoyo en grupos de gente que le
ayuden a controlar ese problema.



La familia de la persona con

adiccion al alcohol también TE“%"‘ un

problemu con
el alcohol. A
?ﬂ\"*ir de l‘lﬂbl
deyove de
veber:

puede buscar ayuda para
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establecer mejores relaciones
entre todas y todos.
Recuperarse completamente
de esta enfermedad

implica realizar un cambio
importante de vida.

Si observas a tu

alrededor, es probable que
veas muchos anuncios de bebidas alcoholicas
o escuches en la radio propaganda acerca de
distintas marcas de vino, cervezas y tequilas.

Desafortunadamente, en México los jovenes
empiezan a beber a edades cada vez mas tempranas.
Beber alcohol es una de las principales causas de
accidentes y muertes en este grupo de edad.

(Podemos decir algo dificil
con amabilidad y cuidado?
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(Qué nos hace falta para
poder decidir?

Es dificil resistir (pero no tanto)

Generalmente, las acerca de uno mismo. Ademas,

personas empiezan los jovenes estan expuestos tanto a

a beber por invitacién  la influencia de la publicidad como
o insistencia de otros. Si bien los adultos a la presion que en ellos ejercen sus

tienen la responsabilidad de tomar companeras o companeros. Por esa razon,
las decisiones correctas para tener es importante aprender a pensar y tomar
control de sus acciones, la adolescencia decisiones propias. A veces hacemos

es un periodo de busqueda, cuando se algo prohibido porque nos hace sentir
comienza a definir cdmo se quiere ser. “libres” o porque estamos enojados

En esa etapa, la curiosidad y la imitacion con alguien. {Esa es la mejor manera
son modos de descubrir informacion de expresar nuestra inconformidad?




Herramientas importantes para decidir por ti mismo
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Eres dueno de tus acciones.

Hay experiencias que valen la pena
porque amplian tus conocimientos.

Hay experiencias que amplian tus
conocimientos, pero no valen la pena.

Hay experiencias que son riesgosas.

Tu eres tu mejor asesor:
consulta contigo mismo.
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Fumar tabaco dana de manera
importante la salud y produce adiccion.
Actualmente se ha demostrado que
causa danos en el aparato respiratorio:
inflamacién en los bronquios, enfisema
y cdncer pulmonar. Todas enfermedades
graves. Ademdas, puede causar lesiones en
el aparato circulatorio y en muchos otros
6rganos (boca, laringe, faringe, vejiga,
utero, prostata). La nicotina que hay en
el tabaco es una de las sustancias mas

adictivas que existen. Tanto el tabaco

como las sustancias anadidas alteran
el transporte de oxigeno a las células.

En México tenemos una Ley Antitabaco,
que obliga a los establecimientos
publicos a prohibir su consumo en
espacios cerrados, con el objetivo

de proteger a los que no fuman

y que, sin quererlo, inhalan el

humo de quienes si lo hacen.



a decisiones dificiles

Conforme crezcas, te enfrentards
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Muchas personas empezaron a fumar a una edad
muy temprana: casi a los 12 anos. Algunos jovenes
empiezan a fumar porque creen que se ven mas
grandes; otros porque piensan que les da prestigio
hacer algo que sus padres no permitirian. Es
importante que sepas que una de las razones

para empezar a fumar consiste en imitar a otros.
Pero hay modelos mas positivos que imitar: los
deportistas, por ejemplo, que son personas saludables
y activas, que tienen confianza en si mismas y no
necesitan de falsos apoyos para sentirse bien.

Todas las cajetillas de cigarros y las botellas de alcohol
tienen impresa una leyenda que dice: “El abuso en el
consumo de este producto es nocivo para la salud”.
Sin embargo, en los anuncios de alcohol y cigarros
pareceria que quienes consumen esos productos son
personas exitosas a las que les va bien en la vida.

Esta es una de las trampas de la publicidad frente a la
que podemos ejercer nuestra capacidad de reflexion.

;Qué necesito para ser Ly *Wo ealia denor

yo mismo(a)?

Dejar de fumar es dificil.
Es mejor ni siquiera
empezar. Tu puedes tomar

la decision correcta para ti.

mucho Es{il o.
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4

{Que son [as drogas?

Son sustancias toxicas que producen cambios en las
capacidades de sentir, pensar y percibir la realidad.
Acttian a nivel cerebral y modifican la manera de ser
y de comportarse. Crean la necesidad de consumirlas,
pero para conseguir el efecto deseado hay que
aumentar cada vez la frecuencia de consumo

y la cantidad. A esto se le llama adiccion.

Algunas son medicamentos, como los estimulantes y los
tranquilizantes. Estos estan controlados por una ley que obliga
a que el laboratorio que los produce especifique que son
sustancias que deben ser tomadas bajo supervision médica.

Otras drogas provienen de la naturaleza, como la
mariguana, los hongos, la cocaina y la heroina.

También existen sustancias de uso
industrial, como el tiner, el cemento
y el activo, que se inhalan.

Otras mas son compuestos
quimicos, como las llamadas
tachas, el crack, la piedra

y otros productos que danan
severamente la salud.




o
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Es necesario hablar de las drogas, Es probable que entre los 10 y los 12 anos S

la violencia y el abuso sexual tanto muchas ninas y ninos sean invitados a

en la escuela como en la casa, asi probar el alcohol o el cigarro. Incluso,

como hablamos de las ciencias, dependiendo de la region donde se

los idiomas, la geografia, las encuentren, puede ser que les ofrezcan

matematicas y otros temas... porque drogas o estén expuestos a ellas sin

son problemas que forman parte saberlo, si aceptan alguna sustancia que

de la realidad. Y la informacion es les den a probar. De hecho, muchos adictos

el mejor medio de proteccion. iniciaron su consumo entre esas edades.

(La ignorancia es util para (Es preferible vivir en la

tu seguridad? ignorancia para no sufrir?

Tomar tus propias decisiones es
dificil. Pero cuando otras personas
tratan de influir en tus decisiones,
eso es “presion de grupo”.

e T



Como deciamos, si tenemos

¢ Debo

oceptar Yodo

ara ser
iﬂt'ui&]o?

la informacién adecuada

es mas probable que
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podamos protegernos.

Existe presion de * >
Vivir informados nos permite P C:) Existe presion de

estar alerta y no creer tan grupo positiva: f;) grupo HE‘gC{ﬁUC{:

facilmente en salidas falsas Ganar en equipo

irse de
pinta

a los problemas. Tener
informacion clara es la
mejor manera de no caer en
trampas. También permite
tomar mejores decisiones.

Algunas veces las personas
prueban la droga por
curiosidad; otras, creen que
con ella encontraran alivio

a situaciones dificiles. Unos \
sienten soledad y rechazo;

otros viven experiencias de

LoS dregas creon evogicn yne

elven tug preblemes; dafian tu
‘t:.?:rp: yh ﬂtefnte;deslrugﬂ\ \v circole

ial Jemas son sustancias ieaales.
Sotial, y ade dn:%'j“

violencia familiar. La droga

? parece presentar una forma

de olvido que, en realidad,

nunca se logra. Lo que
ocurre con su consumo es
que las cosas empeoran;
en ningun caso mejora la
situacion. Y el desenlace,
es decir, el final de la
historia puede ser la causa
de danos permanentes a la
salud o incluso la muerte.



Para las personas adictas, existe la posibilidad
de recuperarse. Se requiere de mucha
comprension por parte de la familia, grupos
de apoyo, ademads de apoyo psicologico y
medico y de instituciones especializadas.

La adiccion es un problema de salud
personal que afecta a familiares y amigos
y tiene un costo muy alto para el pais.

¢Debemos desconfiar ¢Qué necesitamos parc

de todos? saber en quien confiar

1

5

i
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Cstas Susjmﬂf-iﬂ_s
Consuman ~u Vido.

En distintas regiones de México
existen diferentes maneras de
tener acceso a las drogas.

Desafortunadamente hay
lugares donde se distribuye

con mucha facilidad, y se inicia
a los jovenes en su consumo
por medio de “regalos” de
“amigos” o de algtin desconcido
que acttiia amigablemente.

De esa manera quedan
“enganchados” y se
vuelven consumidores.

Reflexionemos:

(A quién le conviene hacer estos
falsos “regalos”? {Quién gana?
(Quién pierde?

Alerta: algunas actividades
que producen placer, como los
videojuegos y las apuestas,
pueden convertirse en una
adiccion cuando se abusa del
tiempo que se le dedica.

co




(ada persona que padece una adiceion tiene una historia
diferente. [Jetrds de cada historia, hay una persona que sufre.

[a adiccion cavsa dolor y angustia, y se roba una de nuestras
caracteristicas mas hermosas: la capacidad de decidir.

Buj‘cﬂ remo§
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Capitulo 6

/ D Yo o VO

o Ser yictima
Je nadie.




Este es un tema dificil. Ejercer violencia contra cualquier persona o ser vivo que esta

en desventaja es un comportamiento inaceptable. No hay manera de aparentar

que no es un problema grave. La buena noticia es que comprendiendo qué ocurre

con el enojo y sus manifestaciones podemos mejorar nuestras relaciones.

Muchas emociones habitan en nuestro
interior. Podemos sentir tristeza, miedo,
alegria o celos. El enojo es una emocion
mas. Es absolutamente natural enojarse
algunas veces. De hecho, el coraje puede
ser algo bueno: cuando se abusa de las
ninas y las ninos, el enojo puede ayudarles
a defenderse. Cuando ves algo que te
parece injusto es normal sentir rabia o ira.

Lo dificil es saber qué hacer con

esa emocion tan fuerte.

Hay muchas situaciones que pueden
provocarte ira. Es posible que te enojes
cuando algo no sale como tui quieres;
tal vez te enfurezcas contigo mismo
cuando no entiendes la tarea o puedes
frustrarte cuando te resulta dificil
alcanzar una meta que te propusiste.
La frustracién puede provocar un gran
enojo. Si alguien se burla de ti o te
insulta, puede hacerte enojar. También
puede suceder que te molestes con tus
padres si consideras que alguna de sus
reglas es injusta, y lo peor es cuando te
echan la culpa de algo que no hiciste.
Y es posible que te enojes sin que sepas
con claridad cudl es la razén. Puede
ocurrir que saques tu enojo con alguien

_que nada tiene que ver con el asunto,
" simplemente porque temes expresarlo
- con la persona que corresponde.

Cuando nos enojamos es posible que
sintamos ganas de golpear, romper algo o
gritar. La ira puede hacer que lastimemos

y. ~con palabras o golpes a las personas a
> nuestro alrededor, e incluso a las personas
que nos caen bien o que queremos.






Algunas personas esconden su ira muy
profundamente en su interior. Si te ocurre
algo parecido, es posible que te sientas
mal contigo, tengas ganas de llorar o tal
vez te duela la cabeza o el estomago. Es
necesario encontrar una manera de liberar
el coraje sin herirte ni herir a los demds.

Otras personas disfrazan distintas

emociones detras del enojo. Pueden

sentir tristeza, miedo o preocupacion y

reaccionan mostrando enojo. Eso hace

que sea dificil entender qué les pasa. -

-




\arias maneras de () perder
el control
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Habla de tu ira con una persona
adulta: con tu mama, papa, maestra,
maestro, familiares, amigas o amigos.
Cuando hablas de tu enojo, ese
sentimiento comienza a disminuir.

Q97 997, 99
TR

Habla con tu mejor amiga o amigo. Siempre se encuentra
alivio cuando se comparte una experiencia.

Cuenta hasta diez... O un poco mas si es necesario.

Respira lentamente. Con el enojo nuestra respiracion se hace
mas rapida y es conveniente recuperar el ritmo habitual.

Escribe lo que ocurrié y lo que
sientes. Esta es una buena manera
de reflexionar sobre lo que paso.

Puedes golpear una almohada, porque
nadie se lastima (ni ta, ni nadie).

Corre unas cuantas vueltas. =

Zapatea. %

Llena de rayones una hoja de papel.

En cuanto te sientas un poco

mejor, canta una cancion; piensa d;gjb

en algo que te haya gustado §
mucho, recibe o da un abrazo.

Cuando estés mas tranquila o
tranquilo podras expresar tu
enojo de manera apropiada.
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Insulto, hago berrinches,
lastimo a otres, busco Venganza,

dcs’trugo €05as.

Me dano a mi Hago como que no me

mismola): como en importa y no lo logro.
exceso, me arriesgb*

me aislo...

;Qué puedo hacer con el engjo?

Lo expreso de manera Meditalo, escribelo, haz cosas
positiva: creativas, haz ejercicio, corre,
baila...

me sientse molesto
cuando te burlas porque
no6 me siento respctndo ;

W




Por ejcmplo:

Me enojo
cuando tomas mi juguete sin
pedirlo, porque pienso que lo vas a
romper. Quisiera que me consultaras
antes de tomar lo que es mio.

Me siento
enojada cuando te burlas de lo que no

Quisiera recibir apoyo en lugar de criticas.

w
¢

Puedes hacer varios ejercicios, con tus
companeros y companeras, siguiendo
esta forma de expresion del enojo.

UJO: Aunque todos

experimentamos enojo, N0 SOMos
responsables de la violencia que
otros ejercen contra nosotros.

Algunas habilidades parala
resolucion de conflictos

Un conflicto es una situacién donde
existen diferentes intereses; cada una
de las partes quiere algo distinto, lo que
lleva a tener puntos de vista contrarios
y tomar acciones encontradas. Los
conflictos forman parte de la vida.

me sale bien porque pienso que no me respetas.

/

Podemos y debemos aprender a
resolverlos sin usar la fuerza y sin
agresividad, para poder estar juntos
en espacios libres de violencia.

Para resolver los conflictos es necesario:
identificar el problema, atacar el
problema y no a la persona, escuchar
sin interrumpir, preocuparse por

los sentimientos de los demas, ser
responsables de lo que decimos y
hacemos, buscar una solucion donde
las dos partes estén involucradas.
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Quiza hayas conocido a alguna persona que
se aprovecha de sus companeras y companeros,

que habla mal de ellos, que insulta, golpea,
asusta, molesta o excluye a alguien del grupo.

Esta forma de hostigamiento puede darse en muchos

lugares: los parques, la calle y también en la escuela.

Los abusones u acosadores

son un gran problema que afecta a muchos, ya
que sus desagradables comportamientos pueden
hacer que otros pierdan el qusto por ir a la escuela
o se sientan tristes, preocupados o asustados.

Z,por que actiian ast los éymscapte(wg?

Ellas o ellos creen o sienten que Es importante que sepas que tienes

burlarse de otros los hace grandes todo el derecho de que te traten con

y tener poder. Buscan obtener respeto en todo momento, y que es

atencion de manera equivocada. responsabilidad de las autoridades de la
escuela sancionar los comportamientos

Sabemos que es muy dificil vivir negativos y daninos que se repiten

con personas que disfrutan molestando. hacia las alumnas y los alumnos.

Es doloroso y lastima los sentimientos.



Algunas cosas que puedes intentar
st alguien te molesta

121 Violencia

Si te estds enfrentando con una

persona peleonera, es muy importante
que le informes a una persona

adulta. La comunidad educativa y las
familias pueden ayudar a frenar esos
comportamientos. Busca ayuda hasta que
la encuentres. Todas y todos debemos
vivir en espacios libres de violencia.

Se solidario

Las ninas y las ninos que se
enfrentan a alguien peleonera
o pelonero pueden usar una
red de amigas y amigos.
Planea caminar con ellos

en la escuela durante el
recreo, por la cancha, o

donde creas que puedas
encontrar a un abuson.
Ofrece hacer lo mismo
por una amiga o amigo
que tenga problemas
con alguien asi.



Violencia

122

No reacciones con violencia

Aunque te den ganas, no devuelvas golpes, patadas ni empujones cuando te
enfrentas con alguien que te molesta o agrede a tus amigas o amigos. Si respondes
peleando, sélo le das satisfaccion a esa persona y eso es peligroso porque alguien
podria salir lastimado. Es mejor quedarse junto a otras personas y buscar la ayuda
de una persona adulta.

A veces tu ejerces violencia, y hay que
aprender a identificarla para evitarla.

Ejerces violencia cuando:
® Maltratas a otras personas con
conductas como: poner apodos,

insultar o tener comportamientos
que lastimen sus sentimientos y los

® Aprovechas que estds en grupo

hagan sentir mal acerca de si mismos.
para burlarte de otros.

® Excluyes a alguien diciéndole a

otros que no le hablen. O cuando ® Lastimas de cualquier forma

haces algo que cause que no a alguien mads pequeno o

tenga amigas o amigos. mas indefenso que ta.

@ Golpeas o empujas, jaloneas ® Amenazas para obtener

y lastimas fisicamente. algin beneficio.



Estas son muestras de cobardia. A lo mejor no te gusta como se oye, pero la tnica

manera de modificar algo es nombrandolo, en primer lugar, para reconocerlo.
Nadie es perfecto y todos podemos aprender a mejorar nuestro comportamiento.

Imagina que tienes un espejo en tu interior: ése es un lugar donde es dificil
mentirse a si misma o mismo.

Mira de frente tus acciones:
revisa con cuidado qué

cosas te hacen sentir orgullo
de ti misma o mismo. éME
pydonaﬁ?
Si reconoces tener un
problema para controlar

tus actos violentos, es
necesario que busques ayuda.
Puedes mejorar tu vida y

la de tus seres cercanos.
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Proflemas ‘m_la esenela con
¢l aprendizaye

Si la escuela te resulta muy dificil, si te

cuesta trabajo sequir las clases o si te es
demasiado facil y te aburres, es posible
que pierdas el interés y la alegria
por estudiar. Puedes responder
a estas preguntas por ti mismo
y ver si es necesario hablar

con una maestra, un maestro
o directivo de la escuela o

con tu familia. Lo importante
es que no dejes de estudiar.

El estudio es una puerta a
oportunidades de convertir tu vida
en algo parecido a lo que suenas.

Muchas veces el lenguaje que usan las
maestras y los maestros o los ejemplos que
dan no son adecuados para tu nivel. En otras
ocasiones simplemente te distraes,

no entiendes lo que te dicen o no te
interesa. Eso va acumulando tension

y te vuelves irritable. Fijate bien qué es lo
que te esta ocurriendo para que puedas
comentarlo con la maestra o el maestro

y lleques a un acuerdo y obtengas apoyo.



\iolencia en la familia

La familia, esa red donde nacemos (o
llegamos, en caso de ser adoptados),
puede tener distintas formas, como
vimos en el primer capitulo. En algunas
estan la madre, el padre, los hijos y

tal vez unos abuelos o tios. En otras,

la madre es la cabeza de familia y en
unas mas hay muy pocos miembros o
incluso es el padre quien se encuentra
a cargo de la crianza de los hijos.

No hay un modelo de familia que sea
tnico. En todas, independientemente
de su forma, se puede encontrar apoyo
y tolerancia. En algunas, ambos padres
comparten el sostén economico de

la casa. En otras, la mujer esta sola a
cargo de la educacion y el sostén de
los hijos. En otras mas, el padre es el
unico que se ocupa de llevar el gasto

a casa. Cada familia es tnica y en

todas se puede construir la felicidad.

En la familia aprendemos a relacionarnos
con los demas y a enfrentar y resolver
situaciones que se presentan. En la

vida ocurren toda clase de situaciones,
de alegrias y tristezas. Ahi, en ese
laboratorio que es la familia, vamos
formando nuestro comportamiento.

Cuando en la familia hay un ambiente de
respeto y comprension, es probable que
logren resolver los conflictos de mutuo
acuerdo, de modo que todas y todos se
sientan tomados en cuenta. Los conflictos
se solucionan negociando: esto es, que
las necesidades de cada persona seran
atendidas. Cuando se encuentra una
solucién donde todos ganan, esto fortalece
a cada uno de los miembros de la familia,
que se sienten satisfechos por haber
salido de una situacién dificil y haber
mantenido la cordialidad y el afecto.

125 Violencia
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Desafortunadamente hay familias complicadas, ya sea porque no logran satisfacer
las necesidades de sus integrantes o porque no pueden resolver sus problemas.

La violencia en la familia se da porque hay un abuso de poder y alguien utiliza

la fuerza o las amenazas para imponer su voluntad sobre los demads.

AISLARSE NO RESUELVE
LoS PRoRLEMAS

Los problemas dentro de la familia pueden crecer muchisimo si no se atienden,
o resolverse si se atienden a tiempo. En ocasiones, desgraciadamente, los
problemas se agravan con el consumo de alcohol y algiin miembro de la familia
puede llegar a la violencia verbal o fisica. Pero también es cierto que, incluso sin
el consumo de alcohol u otras drogas, hay familias donde existe la violencia.



¢r Y- o
~ Tal vez sea necesario buscar ayuda

profesional cuando crecen los problemas
en la familia: habla con adultos de tu
confianza para que te orienten acerca de
donde buscarla. Todos tenemos derecho
a vivir en un ambiente libre de violencia.
En México se cuenta con la Ley General
de los Derechos de Ninas, Ninos y
Adolescentes en la cual se establece en su
articulo 46: Ninas, ninos y adolescentes
tienen derecho a vivir una vida libre de toda
forma de violencia y a que se resquarde
su integridad personal, a fin de lograr
las mejores condiciones de bienestary
el libre desarrollo de su personalidad.

.
¢Por qué existe la violencia en la familia?
La violencia en la familia no es igual a la que se presenta en la calle o

entre personas desconocidas. Ocurre en el lugar donde nos deberiamos

sentir mas seguros, y por eso los danos son tan grandes para quienes

crecen en un hogar donde hay maltrato emocional y fisico.

127 Violencia
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Esta violencia se puede manifestar de El hecho de que una persona dependa
distintas maneras: un coscorron, gritos, economica o emocionalmente de otra
golpes, burlas, insultos, encierros. facilita que alguin integrante de la

Pronunciar frases que hacen sentir familia abuse de su autoridad

mal a la persona o le hacen o fuerza. Si lo reflexionamos

creer que no vale, que bien, abusar de alguien que
esta en desventaja,
(es asunto de

valientes?

no es querida, o
que es un estorbo,
son una forma

de violencia El papel de la proveedora
emocional. o del proveedor, la o el
Ninguna de que trabaja para que la

estas acciones es familia pueda comery

justificable ni sirve resolver otras necesidades,

para “educar” mejor. es algo que hay que

La violencia ocurre comprender y reconocer. Tanto
generalmente contra las mujeres, la madre como el padre, u otros adultos,
las ninas y los ninos, las ancianas y que cumplen con la responsabilidad

los ancianos, y contra las personas de cuidar de sus hogares merecen

que sufren de alguna discapacidad. consideracion y agradecimiento.

Pero también hay que entender
que cumplir con esa funcién no les
da derecho a ejercer violencia ni
de maltratar a los demas. No hay

una sola razén que justifique la
violencia en la familia. Es posible
que sea necesario corregir errores
y conductas, pero la violencia no
es el medio correcto; solo lastima
a las personas que la viven.

Es necesario reconocer que el
trabajo en casa, y el cuidado de
los pequenos o de los ancianos,
también merece aprecio,
reconocimiento y respeto.



Si hubiera que cambiar alguna conducta
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Todos necesitamos que se nos indique cuando tenemos un comportamiento
incorrecto. Nadie nace sabiendo todo y podemos aprender a mejorar con las
observaciones de nuestra familia, de maestras, maestros, amigas y amigos.
Los consejos son mas eficaces cuando son dichos de manera respetuosa.

Algunas ninas y ninos que han sufrido maltrato acumulan enojo y frustracion,
y en ocasiones se comportan de manera incorrecta al expresar su enojo.

Esto provoca que la persona que maltrata sienta que tiene una justificacién

y entonces golpee y castigue. Hay que darse cuenta de que lo que esta
ocurriendo es un circulo vicioso y que corresponde a los adultos romperlo;
aunque a veces son las ninas y las ninos quienes logran darse cuenta

y entonces pueden expresar su inconformidad de otra manera, como:

® No es necesario que me golpees
para que yo comprenda mi error.
Puedo comprender sin golpes.

® No me gusta que te burles
de las cosas que no me salen
bien. Me estoy esforzando.

® Puedo entender tu enojo,
pero no me llames de esa &
manera. No lo merezco. ".‘
I

® Puedo darme cuenta
de mi error sin que
me grites.
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Puede ocurrir que el adulto que esta
siendo violento se enoje ain mas si

te escucha hablarle de esa manera.

Si esa persona estd alcoholizada es
todavia mas riesgoso confrontarla. Ponte
a salvo, aléjate. Es importante, mas bien
es vital, que encuentres el momento
adecuado para decir lo que piensas.
Cuando la persona esta mas calmada,
una vez que se hayan tranquilizado todos,
cuando nadie grite, entonces puede ser un
buen momento para pedir ser corregido

y tratado de manera respetuosa.

(Hay alguna razon para que
me griten?

El tnico momento en que
se justifica que te griten
es cuando tu sequridad
corre peligro; es decir,
cuando deben alertarte
para que tengas cuidado
0 necesitas reaccionar
para ponerte a salvo.

En ocasiones, las relaciones entre
mujeres y hombres no son equitativas;
esto quiere decir que son desiguales

o0 injustas. En la mayoria de las
sociedades se piensa que el hombre
tiene derecho a ejercer su poder y su
control sin ponerse de acuerdo con la
mujer. Es una creencia falsa, que lleva
a distintos tipos de violencia. Mujeres y
hombres tienen los mismos derechos y
nadie puede imponer su voluntad sobre
los demas. Tenemos la capacidad de
comunicarnos y de llegar a acuerdos.
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Compartir las labores
de la casa

En ocasiones, los adultos de la casa estan muy
presionados porque tienen mucho trabajo y porque es
necesario atender las tareas domésticas. Todas y todos
los integrantes de un hogar deben ayudar al trabajo

de la casa; cada uno en la medida de su edad y sus
posibilidades, sin ponerse en riesgo. Tu puedes proponer
compartir algunas labores; hay muchas cosas por hacer
y de las que puedes encargarte, por ejemplo, de sacar la
basura o ayudar con la limpieza, las compras o la comida.
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La paz es un trabajo de todos

Con
inteligencia

Con
respeto

Cooperando

Con
tolerancia

l Siendo

Siendo
amables

Siendo
reflexivos

Prevenir hasta donde nos sea posible

Si ves la tele cuatro horas diarias, al “
terminar la primaria habras visto mas '
o menos cien mil escenas de violencia.

... depende de qué canales...

Hay programas que son para ver y
aprender...

Otros para ver y olvidar...

-4""';"".»
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Violerncia ean la calle
Podemos tomar ciertas precauciones

para prevenir actos violentos en la calle,
como los robos y las agresiones.

De dia, procura utilizar los caminos que

usan mas personas, y evita los solitarios.

De noche, trata de ir en compania de alguien
mas. Elijan los caminos mas iluminados.

No pidas aventon a personas desconocidas.

Cuando viajes en transporte publico, lleva tu
dinero en bolsillos internos de tu ropa. Procura
evitar quedarte dormida o dormido.

Cuando te bajes del transporte, observa
discretamente a tu alrededor para asequrarte

Uy vdvetey DR

b de que nadie te siga, sobre todo de noche.

Si fueras victima de un robo, no opongas
resistencia. Eso solo ocurre en la tele o las
peliculas. Acude con una persona adulta a
denunciar lo ocurrido ante las autoridades.

AR VAR ay ane

E T




Ten cuidado de cerrar bien la puerta.

No le abras a personas desconocidas, ni recibas objetos que no estés esperando.
Si es posible, pide ayuda a un vecino o a la policia. Si tienes teléfono, no des
informacion a desconocidos sobre los horarios y las rutinas de la familia.

Después de este parrafo se recomienda decir:
No compartas informacion personal tuya o de tu familia en redes sociales
o0 en internet con ninguna persona.

No aceptes regalos, dulces o
medicamentos que te ofrezcan personas

Ten a la mano los teléfonos extranas. No permitas que nadie toque
de emergencia, como el de tus partes intimas. Esa zona, la que

la policia, locatel y servicios recubre tu ropa interior, te pertenece
de emergencia, efc. y merece mucho respeto. No aceptes
Si tienes teléfono o acceso que nadie te haga caricias ahi,
a la Internet, nunca des aunque sea alguien conocido,
informacion a desconocidos de a quien aprecias o admiras.
ningun tipo, en especial sobre Tampoco puede hacerlo

los horarios, las rutinas de la alguien de tu familia.
familia o la ubicacion de tu Procura no ir solo o

hogar. No abras cuentas sola al bano en

o perfiles sin consultarlo lugares publicos.
con tus papas. Es mejor ir en grupo o

Se muy precavido con acompanados de

personas que hayas ! ulgun amigo o familiar.
conocido hace poco. Evita los lugares aislados o

Si te invitan a algun solitarios, ya sea publicos o en
lugar, piénsalo dos casas de amigos o familiares;
veces. Avisa siempre a tu incluso en la escuela.

familia donde vas a estar.



ﬂ’baso sexua

Este es un tema dificil e incomodo,
tanto para las ninas y los ninos como
para las personas adultas. Pero es
necesario hablar de ello porque la
informacién puede ayudar a prevenir
e impedir esa conducta incorrecta de
personas que podrian hacernos dano.

El abuso sexual ocurre cuando una
persona mas fuerte y poderosa se
aprovecha de otra mas débil de

un modo sexual. Es decir, cuando
alguien toca, acaricia o lastima las
partes sexuales de alguien mas
que no lo desea; o cuando una
persona obliga a otra, que no lo
desea, a tocar sus genitales.

Si alguien te habla de manera
irrespetuosa acerca de tu cuerpo o de
asuntos sexuales de manera grosera o
incomoda, cuando tu no quieres que lo
haga, también es un tipo de abuso.

Esa persona puede ser un desconocido
0 una persona que conoces. Puede
incluso ser un miembro de la familia

o alguien a quien le tienes afecto y
respeto. Por eso es un abuso: esa
persona se aprovecha de su lugar

de importancia, de autoridad y

poder, para obligar a otra a tener

actividad sexual. Si esa persona
es adolescente, entonces puede
abusar de su influencia. Esto no
debe ocurrir. El maltrato y el abuso
no son normales, en ninguna de
sus formas, ni deben permitirse.

Algunas veces el abuso es doloroso,
pero en otras ocasiones puede ocurrir
de forma suave y hasta parecer
carinoso. Aunque sea asi, el abuso no
debe suceder. Cuando ocurre de una
manera suave y afectuosa, las ninas
y los ninos que lo padecen pueden
sentir gran confusion. Pero

las personas que lo provocan,
especialmente los adultos, saben

que esta mal.

tQuée hacer?
Siempre es importante recordar que
tu cuerpo es tuyo y que nadie puede
tocarte de manera que

sea incomoda.
Si alguien intenta
hacer algo en tu
cuerpo y tu no
deseas, di con
firmeza: "NO”,
“DETENTE",

“NO QUIERO",

y aléjate. Avisa
inmediatamente
a una persona
de tu confianza.

135 Violencia



Violencia

136

Si desafortunadamente te hubiese
llegado a suceder algun tipo de abuso,
debes saber, primero que nada, que

NO ES CULPA TUYA.

Busca a alguien a quien contarle.

Aunque es posible que la persona que
cometio el abuso te pida mantenerlo

en secreto o te amenace con algo

para que no lo cuentes, es importantisimo
que busques a una persona adulta de

tu confianza y le digas lo que sucedio.

No es facil acusar a un abusadora o un
abusador, sobre todo cuando es alguien
de la familia o es cercano a la familia.
Algunas ninas y nifos piensan que no les
van a creer. Si eso llega a pasar, busca

a otra persona, y a otra mas, hasta que
te crean y logres obtener ayuda. NO TE
RINDAS. Tu no hiciste nada malo.

Cuando alguien adulto te apoye sera
importante que digas lo que ocurrid.

No es necesario guardar silencio

y conservar esa experiencia solo para

ti. Hablar de ello permite expresar los
sentimientos de confusion, de enojo

y de miedo que sentiste en algiin momento.
Hablar con alguien o buscar apoyo
profesional puede ayudarte a entender lo
que ocurrio y lo que sentiste. Es importante
hacerlo para que esa experiencia no

influya en tu vida mas adelante.

Aunque nunca lo olvides, puedes sanar
y continuar disfrutando de la vida.




Todas y todos necesitamos el carino
de las personas que nos rodean.

Pero a nadie nos gusta que nos
obliguen a dar o recibir caricias
cuando no queremos. Eso es abuso.

Muchas ninas y ninos hemos tenido
ese problema. Pero no hemos hecho
nada malo y no tenemos la culpa.

Cuando queremos contarlo pensamos
que nadie nos va a creer.

Pero hay adultos que nos quieren y
nos pueden comprender y proteger.

No tengas miedo... Busca ayuda.

Las ninas y los ninos tenemos
derecho a ser respetados.

La Ley General de los Derechos de
Ninas, Ninos y Adolescentes establece,
en su articulo 47, que las autoridades
estan obligadas a tomar las medidas
necesarias para prevenir, atender y
sancionar los casos en que ninas, ninos
o adolescentes se vean afectados por
el descuido, negligencia, abandono o

abuso fisico, psicoldgico o sexual.
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Nuestra
sexualidad
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Nuestro cuerpo es una maravilla: es fundamental
para disfrutar la vida. Nos permite jugar,
aprender, movernos, pensar, reir, comunicarnos,
percibir a través de todos los sentidos. Gracias

a nuestro cuerpo podemos sentir placer.

Por eso es tan importante cuidar nuestra salud. Entre
los muchos procesos asombrosos que desempena

el cuerpo esta el de la reproduccion. Mujeres y
hombres tenemos la capacidad de procrear.

Nuestros cuerpos se transforman desde el dia en que
nacemos y lo hacen durante toda la vida. El periodo
cuando los cambios internos y externos que nos
diferencian a mujeres y hombres son mas evidentes

es la pubertad.




La pubertad

Por lo general, entre los 9 y 15 anos ocurren grandes
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transformaciones en los cuerpos de las ninas y los ninos.
Esos cambios son originados por las hormonas que empiezan
a trabajar de manera mds activa en nuestro organismo.

Las hormonas son productos quimicos que se generan

desde diferentes drganos y viajan por el torrente sanguineo
hasta llegar a partes de nuestro cuerpo donde cumplen su
tarea. Los 6rganos sexuales de las ninas y los ninos son

los que pasan por una transformacion muy evidente.

La mayoria de dichos
cambios permiten que una
mujer y un hombre tengan
la posibilidad de practicar
una sexualidad plena

y concebir un bebé,
cuando asi lo decidan.

La pubertad se expresa
sobre todo a través de los
cambios fisicos que ocurren
en el cuerpo: a las mujeres
les crecen los senos y se les
ensanchan las caderas.
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A los muchachos les cambia la voz y la forma
del cuerpo. Tanto a unas como a otros les crece
vello en el pubis (region de los genitales) y las
axilas. Esto no es algo que ocurre de repente.

Por lo general, la pubertad tiene lugar durante
varios anos, lo que permite que te acostumbres
a tu cuerpo de adulto. Una manera distinta

de nombrar el tiempo entre la ninez y la edad
adulta es la “adolescencia”. La palabra
adolescencia se refiere no sélo a los cambios
fisicos, sino también a los que se manifiestan
en las ideas, actitudes y sentimientos

que tienen lugar durante ese periodo.

A medida que tu cuerpo cambia, también es
posible que haya alteraciones en el estado

de animo: el paso de nina o nino para ser
adolescente puede tener sus momentos
dificiles. En ocasiones ocurre que quisieras te
trataran como adulto; otras veces te gustaria
que te sigan tratando como nina o nino. Eso
produce alteraciones en los sentimientos y

no es raro que de pronto te sientas triste, de
mal humor, que pases de la risa al llanto con
facilidad. Es posible que necesites estar en
soledad, reflexionando, o que necesites estar
con amigas o amigos compartiendo tus ideas.
Lo bueno es que con el tiempo las y los jovenes
llegan a sentirse bien y a gusto con su cuerpo.



A(@’MH(ES
recomendaciones
para la adolescencia

En este periodo, las amistades

se vuelven muy importantes:
comparten intereses, sientes que
te comprenden y que formas parte
de un grupo. Esa es una necesidad
muy importante para todas las y
los adolescentes. Las amistades
enriquecen la vida y la vuelven
mas agradable y divertida.

Una buena amistad es
aquella en la que ambas
personas se sienten igual.

Esto no quiere decir que tengas que
adoptar todas las ideas o los gustos
de tu amiga o de tu amigo; indica
que ambos se escuchan, se apoyan
y nadie se aprovecha de nadie.

Es muy agradable compartir ideas
y gustos, pero no es necesario
que te compares con los demas:
cada quien tiene sus habilidades

y cualidades, también sus defectos.
No hay un ser humano que sea
perfecto. Todos somos tinicos

y todos podemos mejorar.

Disfruta las cosas que te salen
bien, reconoce tus €xitos, y cuando
cometas un error, aprende de ello.

Es posible que te incomode hablar
de temas relacionados con la
sexualidad. Pero en realidad
estamos hablando de partes de
nuestro cuerpo, como las piernas,
las manos, el aparato digestivo y
los ojos... Todas son importantes.

Aln con la familia y las amistades,
algunas personas se sienten
apenadas al hablar de la sexualidad
y otras utilizan palabras cdmicas

o groseras. También se pueden
usar palabras cientificas y llamar

a las cosas por su nombre.

Esa es la mejor manera de no
olvidar que estamos hablando

de algo totalmente natural.
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Los grandes cambios y las grandes diferencias

Una cosa es el sexo que tenemos, es

decir, las caracteristicas biologicas que

nos definen como mujer u hombre,
y otra es el género. El género
implica los roles y las conductas
que una sociedad espera tanto

de mujeres como de hombres.
Dichos roles pueden ser revisados
y cambian segun las culturas.

Estamos determinados a pertenecer
a uno u otro sexo, pero no estamos
obligados a cumplir con los roles
que impone una sociedad. Por
ejemplo, antes se pensaba que los
hombres tenian que ser valientes

en todo momento y que las mujeres
debian ser dadciles y obedientes.
Afortunadamente los tiempos cambian
y ahora los hombres pueden expresar
sus emociones y las mujeres pueden
tomar sus propias decisiones.

Ninas y ninos, mujeres y hombres
tenemos mas cosas parecidas que
distintas en nuestros cuerpos.

Las diferencias tienen que ver con
los organos sexuales: unos son
externos y estan visibles (la vulva

en las mujeres y el pene en los
hombres) y otros estan en el interior

del cuerpo y no son visibles.




Lo que tienen los nifios |
(v que todas y todos "
debemos saber)

145 Sexualidad

Las partes externas: enlos
varones, el pene y el escroto cuelgan entre
las piernas, por eso son fdciles de ver.

Otras partes que se encuentran en el exterior
son el orificio de la uretra y el ano; también
estan entre las piernas de los varones.

Palabras importantes

El escroto es la bolsita de piel suave
que cubre a los dos testiculos.

El pene esta delante del escroto. En
ocasiones, el pene se pone duro y se le
levanta. A eso se llama ereccion.

Pene

Todos los ninos, bebés, jovenes, adultos
y mayores tienen erecciones. Son
absolutamente normales.

Orificio de
la uretra

Al final del pene hay un orificio por donde
sale la orina; es el orificio de la uretra.

El excremento sale por otro orificio,
llamado ano.
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Las partes internas

En los varones, las partes internas

del aparato reproductor son: los
conductos deferentes y la préstata.
Hay otras partes internas en el cuerpo
de los varones: la vejiga y la uretra.

Palabras que hay
que conocer

Los testiculos de los varones producen
los espermatozoides, que son
indispensables para la formacion

de un nuevo ser humano.

Estan conectados por dos tubitos muy
delgados a la vejiga, a la prostata, a las
vesiculas seminales y a la uretra; esos

tubitos se llaman conductos deferentes.

La orina se acumula en la vejiga, sale
por la uretra que es el orificio que

se encuentra en el pene. El semen,
que es el liquido que contiene los
espermatozoides, también sale por
el mismo orificio, pero nunca salen
orina y semen al mismo tiempo.

Sin circuncidar circuncidado

Conducto
deferente

El extremo del pene tiene una cubierta de
piel que se llama prepucio. A algunos ninos
se la quitan (circuncision) a los pocos dias
de haber nacido, pero a otros no. Por eso
algunos penes parecen distintos de otros.



Lo que tienen las ninas
(y que todas y todos debemos saber)

Las partes externas: la vulva, el orificio de la vagina y el clitoris estan
entre las piernas de las nifas y las mujeres, por lo que son dificiles de ver.

Otras dos partes externas son el orificio de la uretra y el ano:
también estan entre las piernas de las ninas y las mujeres.

Palabras importantes

La vulva estad entre las piernas y
protege a un pequeno érgano que
se llama clitoris. Cuando éste se

toca produce una sensacion ,
. _Labios mayores
placentera, debido a las
terminaciones nerviosas
que ahi se encuentran. Orificio de
vretra
Dentro de la vulva hay
dos orificios: el de la
uretra —por donde sale la

; : —~Labios menores
orina- y el de la vagina. Orificio v

Existe otro orificio por donde
sale el excremento; se llama ano.
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Las partes internas

En el interior de sus cuerpos, las
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mujeres tienen la vagina, el ttero, las
trompas de Falopio y los ovarios.

Hay otras partes internas en el cuerpo
de las mujeres: la vejiga y la uretra.
Los hombres también las tienen.

Las palabras que debes
entender

La vagina es un tubo elastico que
comunica el exterior con el ttero.

El titero es el organo donde crece el
bebé durante el embarazo, la parte
del utero que conecta con la vagina
se conoce como cuello uterino.

Las trompas de Falopio son dos
pequenos tubos, como popotes, que
comunican el dtero con los ovarios.

Los ovarios son el lugar donde se
forman, a partir de la pubertad,
los dvulos, que son indispensables
para que ocurra el embarazo.

La orina se acumula en la vejigo

y sale por el pequeno tubo que se
llama vreira y que tiene un pequeno
orificio al final de ese tubo.

-



LLa menstruacion

Uno de los cambios mas importantes
que ocurre en el cuerpo de las
ninas es la menstruacion.

Cuando un 6vulo que ya maduro
salio del ovario y no encuentra un
espermatozoide, sera desechado del
cuerpo al cabo de un tiempo. Las paredes
del dtero de la mujer se recubren de
un tejido suave, lamado endometrio,
con muchos vasitos sanguineos,

en espera de un 6vulo fecundado.
Como esto no ocurrio, entonces ese
revestimiento se desprende y sale
del cuerpo de la mujer, por la vagina,
en forma de sangre y fluidos.

Esto ocurre aproximadamente cada
mes. La palabra menstruacion
viene del latin mensis, que significa
mes. El periodo entre el inicio de
una menstruacion y la siguiente

se llama ciclo menstrual.

La menstruacion transcurre durante
varios dias. Cambia en cada mujer.
También se le conoce como regla o
periodo. La menstruacion es algo
perfectamente sano y natural, y no tiene
por qué impedir que la mujer desarrolle
sus actividades normales y participe en
juegos o deportes. Afortunadamente,
ahora existen toallas sanitarias

que permiten realizar muchas
actividades sin tener "accidentes”
(como manchar la ropa).

Comenzo
de! 5@nga@

do
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La mayoria de las ninas comienzan a menstruar
entre los 11 y 12 anos, pero algunas empiezan
antes (alrededor de los 9 anos) y otras

después (incluso hasta los 15 anos).

Es conveniente que platiques con los familiares

que son responsables de ti, maestros, hermanas o
hermanos mayores, o algiin adulto de tu confianza
para que te orienten acerca de como usar toallas
sanitarias o tampones. Asi podrds estar preparada
con informacién adecuada para que la llegada de
la menstruacion sea recibida con naturalidad, como
uno de los cambios importantes de la pubertad.

<o l& ?fimem vez que Usay
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El autoplacer

Durante la pubertad, debido
al efecto de las hormonas
en el cuerpo, las zonas de
los organos genitales estan
mas estimuladas. La mayoria
de las y los adolescentes
empiezan a tener mas
sensaciones placenteras y
estimulantes en sus cuerpos.
La masturbacion consiste

en tocar o frotar los érganos
sexuales porque produce
una sensacion de placer.

La masturbacion en todas las
personas, incluyendo ninas,
ninos y adolescentes, es
totalmente natural y sequra.

Sentir placer es saludable y
es una experiencia intima.

Eso quiere decir que ocurre
en privado y no en publico.

Un nino o adolescente puede
tener una ereccion cuando

le vienen a la mente ideas
placenteras acerca de alguien
que le agrada o le excita, o
cuando suena algo agradable.
También puede producirse
una ereccion cuando el

pene es tocado o frotado.

Es frecuente que los jovenes
tengan una ereccion al
despertarse debido a la presion
que ejerce la vejiga, que estimula
la base del pene. Los varones
pueden tener erecciones desde
bebés hasta que son mayores.
Esto es absolutamente natural.

En la pubertad, debido a la
maduracion que permiten las
hormonas, las erecciones pueden
culminar en una eyaculacion,

es decir, en la expulsion de
semen, que es acompanada

de una sensacion placentera.
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\uestro cuerpo: lo que se necesifa saber para una
sexualidad sana

|-as relaciones sexuales

Cuando el cuerpo madura, gracias al trabajo de las
hormonas, los 6rganos sexuales de mujeres y hombres
estan listos para la reproduccién. ATENCION: que los
cuerpos ya sean capaces de lograr un embarazo no
quiere decir que las y los adolescentes sean capaces
de asumir la responsabilidad de criar y educar a

un bebé. Tampoco quiere decir que si los érganos
sexuales ya maduraron, la persona forzosamente
querrd o decidira tener relaciones sexuales. Es
necesario que muchas cosas ocurran antes, que le
permitan tener la madurez para tomar una decision
saludable en cuanto a las relaciones sexuales.

Lo mds sensato es esperar a que seas mayor,
para que tus acciones sean responsables y
estén de acuerdo con tus ideas y principios.

Lo Voy

Q. ?e_nso_f.

Para que ocurra una relacién sexual

ambos deben desearlo, y ocurre asi:

las personas quieren estar cerca, tan
cerca que el pene del hombre —que esta
erecto- se introduce en la vagina de la
mujer, que se ajusta al pene. Cuando
esto sucede y la maduracion de los
organos reproductivos lo permite, puede
ocurrir un embarazo, en caso de no
utilizar algin método anticonceptivo.



Puede suceder que una persona se
sienta atraida por otra de su mismo
sexo: eso se llama homosexualidad.

La atraccion entre una mujer y un hombre
se conoce como heterosexualidad. La
homosexualidad, la heterosexualidad y
la bisesexualidad (personas que sienten
atraccion por ambos sexos) forman
parte de la condicion humana. Antes

se pensaba que la homosexualidad

era anormal, pero ahora se sabe que
esa es una idea equivocada. Todas las
orientaciones sexuales merecen respeto
y nada justifica la discriminacion.

Cada vez hay menos prejuicios y eso es
muestra de madurez de la sociedad.

La gran mayoria de las personas no solo
tienen relaciones sexuales cuando quieren
un bebé. Muchas personas las tienen
porque son placenteras y representan una
manera de expresar y recibir afecto. Las
relaciones sexuales también se conocen
como hacer el amor, porque son una
manera de expresar ese sentimiento.
“Hacer el amor” tiene que ver con
sentimientos e ideas. Es conveniente
esperar a estar mas grandes porque
algunos de estos sentimientos

pueden ser complicados.

Hay muchas otras maneras de expresar
el amor mientras maduras: abrazarse,
tomarse de las manos, hacerse carinos,
decirse palabras amorosas, besarse,
mirarse en silencio, reir juntos. A

todas y a todos nos gusta dary

recibir carino y palabras amorosas.
Estas formas de expresar afecto no
implican riesgo de embarazo.
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Es importante saber algunas cosas respecto
de las relaciones sexuales

Todas y todos tenemos derecho a negarnos a cualquier tipo de caricia sexual. Siempre di

NO cuando algo te haga senftir incomoda o ncomodo.

Para poder tomar decisiones que sean quede embarazada. Existen maneras
buenas para ti, necesitas madurez de protegerse para evitarlo.
e informacion. Las relaciones sexuales
implican responsabilidad, cuidados, Durante la relacion sexual, si no se usa
respeto y afecto. Por eso es importante el condon de manera correcta y continua,
esperar a que seas mayor. cualquiera se puede contagiar con una
infeccién. La mas grave es el virus de
Después de una relacion sexual, inmunodeficiencia humana (VIH), que
donde intervienen la vagina y el pene, causa el sindrome de inmunodeficiencia
con presencia de semen (aunque adquirida (SIDA). También existen maneras
sean gotitas) es posible que la mujer de protegerse contra esas infecciones.

Precauciones para mas adelante

Tener o no relaciones sexuales es una decision personal. Bastantes jovenes
deciden esperar un tiempo, hasta que se sienten lo suficientemente maduras
y maduros para tomar decisiones de acuerdo con sus ideas y creencias.

Las relaciones sexuales son placenteras,
perfectamente normales y tienen

un lugar importante en el disfrute

de la vida. Con el tiempo, podras

tomar las decisiones que mejor

te convengan respecto al sexo.

Una vez mas es conveniente

recordar que para ello necesitas
informacion, reflexién y madurez.




M¢étodos para prevenir
un embarazo no deseado
y prevenir enfermedades
de transmisién sexual.
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Hay varios métodos para prevenir un embarazo
no planeado. Con el tiempo, cuando estés lista o
listo, podras decidir cudl es conveniente para ti.

Existen distintos métodos anticonceptivos. Esto
quiere decir que impiden un embarazo.

Pastillas, parches, implantes o inyecciones que contienen
hormonas artificiales impiden la liberacién de los

ovulos en el cuerpo de la mujer, de manera que no se
encontraran con los espermatozoides. Estos métodos
deben ser recomendados por una doctora o un doctor.

Existen otros métodos que impiden que el semen

llegue al atero y a las trompas de Falopio, que es

donde se encuentran los espermatozoides con un

dvulo. El condén masculino y el femenino. El conddn estd
hecho de latex, un material muy parecido al de

los globos, sdlo que mucho mas resistente. = :
CoNDON

El condén masculino se coloca sobre el pene
erecto y recoge el semen, impidiendo su

llegada al Gtero. El condén femenino
cumple la misma funcién, pero se
coloca en la vagina de la mujer.

Ademas, existen espumas y évulos
anticonceptivos que destruyen
los espermatozoides.



156 Sexualidad

5\ decdes tener
ce\laciones sexyoles,

nunta 0lv é{es
055G Cond o

Eso si, ningin método es totalmente
seguro. Uno de los mas efectivos es el uso
adecuado del condon, porque tiene la doble
funcion de impedir un embarazo y proteger
de infecciones de transmisién sexual.

Actualmente existe una pastilla que impide el
embarazo si se toma durante las primeras 72 horas
después de haber tenido relaciones sexuales. Es
una forma de anticoncepcidn que sélo se debe
utilizar en urgencias, por ejemplo, después de una
violacion. Debe ser administrada por personal
médico y la mujer debe acudir a revision.

Toda esta informacién permite
prevenir un embarazo no deseado o
no planeado. La vida de las personas
cambia mucho con la llegada de un
bebé, estén o no preparadas para ello.

En las Clinicas de Salud se ofrece
orientacién e informacién para que las
personas puedan decidir el método de
anticoncepcion que prefieran, y ya existen
servicios especiales para adolescentes.



VIH/SIDA

Una de las mds graves infecciones Como deciamos, el uso del condon

de transmision sexual es la del Virus de es la manera mas sequra de prevenir
Inmunodeficiencia Humana (VIH), también  la transmision de ésta y otras
conocida como sida; su caracteristica infecciones por contacto sexual.
principal es un periodo de incubacién

prolongado que desemboca en la También es necesario que sepas
enfermedad después de varios afos. Dicho  como NO te contagias de VIH aunque
virus puede transmitirse por medio de las alguien lo tenga: compartiendo juegos
relaciones sexuales con una persona que o el salon, saludando, abrazando o
esté infectada, pero también por el uso bailando con alguien que lo tiene. EI VIH
compartido de jeringas no esterilizadas o no se contagia por tos o estornudos,
por cortadas en que haya contacto entre porque no viaja por el aire. Tampoco

la sangre de una persona que tenga el puede transmitirse compartiendo
virus y de una que no lo tenga. Incluso las alimentos, el plato o el peine.

transfusiones de sangre pueden ser una via
de contagio. El sida es una enfermedad que  Si conoces a alguien infectado con VIH
hasta el momento no tiene cura, aunque es o con sida, debes saber que vive con un
tratable con medicinas muy costosas. problema suficientemente triste como para
Por eso es fundamental que tengas que ademads se sienta rechazado por ti.
la informacion necesaria para

""-‘-__,_ WAL Ry ——

cuidarte y mantener tu salud.

tara mantenemos saludables,
hay que cuidamos siempre...
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Nacer es asombroso
[ a fecundacion

Solo se necesitan dos cosas para hacer un
bebé: un diminuto dvulo de la mujery

un microscopico espermatozoide

del hombre.

Dentro de los ovarios de las ninas hay
miles y miles de évulos; ya nacen con ellos,
pero los ovulos no estan listos para hacer
un bebé sino hasta que el cuerpo de las
ninas madura, gracias a las hormonas,

y llegan a ser adolescentes y mujeres
adultas. Las hormonas que producen

las mujeres son la progesterona y el

estrogeno. Cuando ya inicio la pubertad,
aproximadamente cada mes sale uno de
dichos ovulos y llega a una de las trompas
de Falopio. Ahi es donde el 6vulo podria
encontrarse con un espermatozoide y
unirse a €l. La union de un dévulo y un
espermatozoide se llama fecundacion

o fertilizacion. Cuando esto ocurre, el
ovulo y el espermatozoide se convierten
en las primeras células que pueden
formar un embrion. Al desarrollarse el

embrion se ird formando un bebé.




Ahora bien, ;qué sucede con
los espermatozoides?

Los testiculos producen millones de espermatozoides cada dia. Son tan pequenos
que solo pueden verse con el microscopio. Los ninos nacen con testiculos,

pero no pueden producir espermatozoides sino hasta que las hormonas

—en especial la testosterona— logran hacer su trabajo de maduracion y el

cuerpo de un nino llega a ser el de un adolescente y un hombre adulto.

Cuando inicia la pubertad la testosterona envia una senal para que los
testiculos produzcan espermatozoides. Estos viajan por los conductos
deferentes y se mezclan con unos fluidos que salen de las vesiculas
seminales y la prostata. El conjunto de ese liquido mas los espermatozoides
se llama semen. Este se desplaza hasta la uretra y sale por el pene.

El semen sale del cuerpo masculino

cuando el pene esta erecto. A esto se le

llama eyaculacidn. Si un hombre eyacula Q
dentro del cuerpo de una mujer, los
espermatozoides inician su viaje

desde la vagina hacia el ttero hasta
llegar a las trompas de Falopio,

donde podrian encontrar un dvulo

y unirse en una célula que se ird
multiplicando y diferenciando hasta
formar el embrién y, posteriormente,

el feto. Desde la fecundacién, la

union del dvulo y el espermatozoide ya
contiene la informacion para formar a
ese nuevo ser humano; dicha informacidon
se encuentra en los cromosomas.
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Los cromosomas y

la informacién genética

Al momento en que se unen un dvulo y un
espermatozoide, forman una célula. Esta contiene
toda clase de informacion sobre el futuro bebé,
como su color de ojos, de piel, su tipo de cuerpo y si
es nina o nino. Todos estos datos se encuentran en
los cromosomas, que estan tanto en el ovulo como
en el espermatozoide. Imagina al cromosoma como
una cadena en la que cada uno de los eslabones

es un gen. Los genes son pequenos paquetes

de instrucciones. Los genes de tus padres estan
formados por los de sus padres y sus antepasados.

Las células del cuerpo humano tienen 46 cromosomas.

Pero cada dvulo y cada espermatozoide solo
tienen 23 cada uno, o sea que se requiere la union
de ambos para poder juntar la informacién
genética necesaria para formar un nuevo ser
humano. (No te parece sorprendente lo
bien que funciona el cuerpo humano?

Entre los 23 cromosomas hay uno

que determina el sexo. En el évulo

ese cromosoma es siempre X. Y en el
espermatozoide puede haber X o Y. No te

alarmes, en sequida te exp[iCGmOSZ

si se junta un 6vulo (siempre

X) con un espermatozoide que =T TET)
' [
tiene un cromosoma X, da il I

origen a una nina (XX).

“ |
ks

13
e
&0

r FEES
: B R



Si se junta un ovulo (X) con un

espermatozoide que tiene un cromosoma

Y, da origen a un nino (XY).
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Lo que determina que seas nina o
nino depende de qué cromosoma —X
0 Y— llevaba el espermatozoide de tu
padre que se encontré con el dvulo
de tu madre. Esto quiere decir que

la mitad de tus cromosomas vienen
de tu mama y la otra mitad de tu

papa. Recibiste una combinacion
Unica de los genes de ambos.

Cada espermatozoide y cada dvulo tienen

una combinacién diferente de genes.
Por eso, es probable que te parezcas en
algunas caracteristicas a tus hermanas
y hermanos, pero solo en algunas.

Los genes que hay en tu cuerpo
determinan muchas cosas acerca de
ti, pero no todas: también influyen el
lugar donde naces, tu alimentacion,
el ejercicio que haces. Las personas
que te rodean, el modo de criarte y
las experiencias que vives mientras

creces también ayudan a formarte.
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El embarazo

Ya hablamos de como se encuentran un ovulo y un
espermatozoide. Desde el momento en que se unen,
el évulo fertilizado se divide, produciendo millones
de células nuevas, que al cabo de nueve meses se
convierten en un nuevo individuo: un bebé.

Cuando el embrion, que mas adelante se convertira
en feto, se fija a la pared del Gtero, se desarrolla

un nuevo organo: la placenta, que durante todo el
embarazo le proporciona al futuro bebé el oxigeno
y los nutrientes que le llegan a través del aire que
respira y los alimentos que consume la madre.

En el atero, que va creciendo a medida que el bebé se
desarrolla, se forma un saco lleno de un liquido —se llama
liquido amnidtico— que protege al bebé en formacion.

El feto y la placenta estan conectados por el cordén
umbilical. El oxigeno y los nutrientes pasan de la sangre
de la mama a la sangre del feto a través de las venas del
cordén umbilical. Lo que el feto ya no necesita vuelve a
atravesar el cordon umbilical en sentido contrario, hasta
llegar a la sangre de la madre, quien lo desechara

de su cuerpo por medio de la orina y el excremento.



Ademas de los alimentos, pueden pasar
de la sangre de la madre a la del feto las
medicinas, las infecciones, las toxinas

del tabaco, el alcohol y otras drogas. Si

la madre consume cualquiera de estas
sustancias, puede afectar de manera
grave el futuro del bebé. Por eso, la mujer
embarazada debe tener mucho cuidado
con lo que ingiere y en visitar a la meédica
o al médico para que le diagnostique y
trate adecuadamente cualquier infeccion
o molestia durante el embarazo.

Especo que

oSt Qo folico para
q‘ﬁe nazia &‘JQ“)‘E
by sono.

Si tiene que tomar un
medicamento, aplicarse
vacunas o hacerse
cualquier estudio, como
una radiografia, es
indispensable que
también consulte con
el personal médico
antes de hacerlo.

mame eske’ Yomando

Es necesario saber que si una mujer
se encuentra enferma, con anemia o
desnutrida, también repercutira en el
feto. Por eso es muy importante que
cuide su salud todo el tiempo: antes
de embarazarse debe alimentarse
bien, aplicarse las vacunas que
necesita, prevenir infecciones de
transmision sexual y tomar las
vitaminas recomendadas, como el
acido tolico, que ayuda a que no
ocurran malformaciones en el feto.
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Durante la gestacidn es necesario
ir a la Clinica de Salud para que
los médicos vigilen el desarrollo
del embarazo y acudir
inmediatamente si se
presenta alguno de estos
sintomas: zumbidos en
los oidos, ver lucecitas,
hinchazon de piernas,
dolor de cabeza o
sangrado vaginal.

Por eso es importante
planear adonde

se acudira para

vigilar el embarazo, cual
es el lugar mas cercano
que tenga los servicios
necesarios para atender

el parto o donde ir en caso
de cualquier complicacion.
Si hay una mujer embarazada en la familia, también
es necesario preveer como trasladarse a la clinica o
al hospital cuando llegue el momento del parto.

Si la madre cuida su alimentacion, asiste
reqularmente a consulta médica, evita infecciones,
hace ejercicio moderado y duerme bien, el bebé
tendra la oportunidad de nacer y crecer sano.

Esta informacion no sélo te puede servir a ti;
también puedes ayudar u orientar a tu mama,
hermanas, amigas o vecinas de tu comunidad en
caso de que ellas se encuentren embarazadas.




tl parto

Cuando el bebé esta listo para nacer, el cuerpo
de la mujer pasa por una serie de contracciones:
los musculos del tdtero se tensan y se relajan
varias veces seguidas. Estos movimientos son
para expulsar al bebé hacia el exterior.

Las contracciones marcan el inicio
del parto. Generalmente la mujer
embarazada que siente contracciones
acude a un hospital o una clinica,
pero en ocasiones el parto puede ser
atendido en casa por una partera, que
es una mujer especializada en atender
partos.

Cuando inicia el parto la bolsa de liquido amnidtico
se rompe y el bebé empieza a salir por el cuello del
ttero. Con cada contraccion avanza un poco mas
hasta introducirse en la vagina, que se estira
hasta formar lo que se conoce como canal
vaginal. Por ahi sale el bebé del cuerpo de
su madre, casi siempre con la cabeza por
delante. A esto se le llama parto vaginal.

Puede ocurrir que el bebé esté en una posicion
distinta o que sea demasiado grande. En
esos casos el personal médico practicara
una cesdrea, que es una operacion
donde se corta la piel del abdomen y las
capas del utero para sacar al bebé.
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En el momento en que el bebé sale del cuerpo de la madre, éste
respira por primera vez y lanza su primer grito, lo cual sirve
para que sus pulmones se expandan y funcionen solos.

iEs un momento muy emocionante!

La llegada de un bebé es casi siempre un momento de gran alegria.
Después de la salida del bebé, que todavia esta conectado al cordén
umbilical, el personal médico o partero corta dicho cordon —no duele
porque no hay terminaciones nerviosas— y espera a que salga la placenta.
El lugar donde estaba conectado el bebé al cordén umbilical forma el
ombligo que todos tenemos.

Poco después de nacido, el bebé empezara a tomar leche del pecho de
su madre. La leche materna es el mejor alimento para los bebés, porque
contiene nutrientes y sustancias que le permiten defenderse mejor de las
enfermedades.

Asi llegan los bebés al mundo. Asi llegaste ti también.

Como ya sabes, los bebés nacen en distintos tipos de familia. Hay bebés
cuyos padres viven juntos y los hay cuyos padres viven separados, o que
tienen solo uno. Hay bebés que han sido adoptados o que viven con su

padre y una madrastra, o bien con su madre y un padrastro. También los
hay que viven con una abuela, un abuelo, un tio, una tia u otro pariente.

La mayoria de los bebés, ninas y ninos, reciben cuidados y carino de
los miembros de la familia. Y asi debe ser. Traer un bebé al mundo es
una responsabilidad que implica cuidar tanto de la o el bebé, como de
la propia persona. también. Para los padres que atn son adolescentes,



hacerse cargo de un bebé puede ser

muy dificil, porque requieren de mucha
atencion, dia tras dia, noche tras noche, y
eso implica dedicarles muchas horas. Para
los adolescentes que han sido padres eso
con frecuencia implica dejar de estudiar

y empezar a trabajar, porque todo lo que
necesita un bebé cuesta dinero. Es dificil
salir con amigos y es necesario sacrificar

mucha libertad para ocuparse de un bebé.

Por eso, es muy importante la madurez
de la madre y del padre para que

ese bebé sea recibido con alegria,
amor y cuidados. Estos ingredientes
son esenciales para que ese nina

o nino se desarrolle sanamente o

y pueda llegar a ser una persona
adulta que disfrute plenamente de la
vida. Una persona adulta que, a su
vez, pueda dar amor y cuidados.
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