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Orientaciones

oara las familias

La pandemia Covid-19 ha alterado la vida de todo el mundo en todos sus
aspectos. El cietrre de multiples servicios, cenitros de esparcimiento, locales
comerciales, fuentes laborales, establecimientos educacionales, sumados alas
medidas de confinamiento dispuestas por la autoridad sanitaria, han llevado a
que miles de personas den un giro en 180 grados en sus rutinas cofidianas; sin
duda, las instituciones relacionadas con el quehacer y bienestar social de la
ciudadania son las mas tensionadas por esta crisis, siendo elsector de salud el
actor que soporta el mayorimpacto de la pandemia, y al que todala ciudadania
debe aportar para mitigar dichoimpacto.

No obstante lo anterior, y en particular para el Ministerio de Educacion, existe
en los hogares y familias con hijos en edad escolar, una situacion que resulta
urgente atender: se trata del traslado del quehacer estudiantil antes realizado
en los establecimientos educacionales que se ha visto desplazado al ambito
privado del hogar, interviniendo en él la familia de los estudiantes y sus
apoderados directamente.
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Se pueden distinguir claramente, tres ambitos de intervenciéon de las
familias en el actual contexto: intervencién directa en la puesta en fun-
cionamiento de una nueva relacién pedagdgica mediada no solo por las
familias sino también por el uso de herramientas tecnolégicas; la organi-
zacion del proceso de aprendizaje de nifios, nifias y jovenes en el hogar,
asegurando que los hijos dediquen tiempo a las diferentes actividades
entregadas por los docentes, controlando su ejecuciéon y estimulando su
autonomia. Y finalmente, existe intervencion importante de las familias
en el proceso de desarrollo socioemocional de sus hijos, lo cual constituye
no solo condiciones para mejores aprendizajes y rendimiento de los estu-
diantes, sino también contribuyen altamente al mejoramiento de su vida
junto a otros y asu crecimiento personal.

De ahi que para el Ministerio de Educacidn resulta relevante considerar el
invaluable aporte que miles de familias estdn haciendo a la educacién de
los hijos en el contexto actual y por lo mismo, hacemos esta invitacion para
reflexionar juntos en este escenario colocando el énfasis en la dimensién
socioemocional de los nifios, niflas y jovenes y que estamos ciertos, reper-
cutira en el bienestar de todos los integrantes del nidcleo familiar.
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1.Cuide y afienda el bienestar
socioemocional delos integrantes
delafamilia

Las emociones son propias de la naturaleza humana; influyen en las con-
ductas y expresiones de una persona, sin embargo, siendo las emociones tan
extraordinariamente humanas, pocas personas son capaces de nombrarlas
y explicar exactamente cd6mo se sienten. Hacerlas conscientes, educarlas y
gestionarlas para relacionarse de mejor manera con los demas, y por sobre
todo, logrando el propio bienestar, es fundamental. Por lo mismo, es nece-
sario acompaiiar a los hijos en el proceso de aprendizaje emocional, con el
objetivo de que logren gestionar sus emociones, entendiendo que ellas son
unaviade vinculacion con losdemas desde su mayor intimidad.

Observe a sus hijos en relacion con sus cambios de animo, modos de rela-
cionarse, reacciones frente a los demads o frente a la molestia; tiempos y mo-
mentos de aislamiento, posibles conductas regresivas, tales como inconti-
nencia urinaria, alteraciones del suefio, alimenticias, entre otras. Todas ellas
pueden ser seiiales de que algo sucede con el estudiante y lo mas probable
es que esté relacionado con la expresion de emociones como angustia, ra-
bia, frustracion, inseguridad, miedo, entre otras. Qué mejor que la mama, el
papd o el apoderado responsable repare ante situaciones como esas; ese
s6lo hecho hara que su hijose sienta acogido.

SE SUGIERE:

¢ Primero, sea paciente, intente
transmitir cariino y seguridad,
y sobre todo, contener. Es
importante evitar gritarles,
regaiarlos o ser indiferentes a
las sefalesidentificadas.

Luego es fundamental abordar
la emocion o la situacion

que afecta a su hijo; haga
preguntas tales como: équé
sientes? équé crees que te hace
sentir asi? équé puedo hacer
para ayudarte a resolverlo?
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Trabajar con otro sus emociones y contener-
le requiere de calma y paciencia, de hacer un
paso luego del otro, de lo contrario puede te-
ner resultados no deseados; en sentido ima-
ginario, contener a una persona en sus emo-
ciones, equivale a socorrer a una persona que
se esta ahogando; en ese momento no debe
ensefiarle a nadar, lo que importa es sacarlo
de ahi.

Si es que las sefales persisten, es importante
recurrir a las redes de apoyo que ofrece el es-
tablecimiento y la comunidad.

Otra manera de cuidar a los estudiantes es me-
diando la informacién que reciben. Cuando se
recibe exceso de informacidn y se esta expuesto
a variadas imdagenes en la television o en linea,
las informaciones puedenabrumar.

Es necesario saber que los nifios pequefios
pueden no distinguir entre las imagenes que
aparecen en pantalla y su propia realidad per-
sonal y pueden creer que corren un peligro in-
minente. Por esto, es importante mediar, dosifi-
car la informacion que los estudiantes reciben,
e incluso, a veces es importante desconectar-
se de los medios de comunicacion; intente no
tener la television prendida constantemente,
en especial manténgala apagada cuando los
estudiantes estan haciendo tareas o estan ju-
gando. Ademads, es importante que converse
con su hijo/a respecto de dudas que tenga so-
bre la pandemia.

Procure que su hijo mantenga contacto con
las personas que le importan. Especialmente
los adolescentes necesitan comunicarse con
sus pares. Ayude a su hijo a conectarse a tra-
vés de las redes sociales y otras formas segu-
ras de vinculacion y que permiten la comuni-

Es importante
mediar, dosificar

la informacion que
los estudiantes
reciben, eincluso, a
veces es importante
desconectarse
delos medios de
comunicacion;
intente no tener la
television prendida
constantemente, en
especial manténgala
apagada cuando
los estudiantes
estan haciendo
tareas o estdn
jugando. Ademds,
es importante que
converse consu
hijo/a respecto de
dudas que tenga
sobre |la pandemia.

*Disponible en hitps://bibliotecadigital. mineduc.cl/bitstream/handle/20.500.12365/5085/

OrientacionesCel.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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cacion en distanciamiento. Esto es algo que también pueden hacer juntos
para mantener contacto con sus familiares y otras personas que le son
queridas. Si usted estima negativo el uso de las redes sociales por los mas
pequeios, proponga medios de comunicacion tales como el contacto te-
lefénico, cartas o el correo electrdénico, dibujos, entre otros.

En la misma linea, cuide el tiempo que su hijo, sobre todo aquellos que son
adolescentes, pasen frente a las pantallas. Para esto recomendamos revisar
las Orientaciones para la regulacion del uso de celulares*.

Ademas, recuerde que la evaluaciéon, especialmente en contexto de pande-
mia, esta enfocada en conocer el proceso que ha seguido el nifio para lograr
los aprendizajes y los objetivos esperados y no en el desempeiio de una ta-
rea especifica, por lo tanto, debe ser para los estudiantes un momento de re-
flexiéon individual y de autonomia. Converse con el estudiante sobre los acier-
tos y errores como oportunidades de aprendizaje, y transmitale tranquilidad
respecto al procesoevaluativo.

Entfonces, squé debe tener encuenta?
Observe asu hijo, sus conductas son senales delo
que siente.
Primero contenga, luego hablen delo que sienten.

Recurra alas redes de apoyo gue ofrece el
establecimiento.

Medie la informacidn que reciben los estudiantes;
devez en cuando es bueno apagar el televisor.

Mantengan contacto con familiares y amigos a
través de medios seguros.

Cuide el tiempo que su hijo pase frente alas
pantallas.

Transmita asu hijo franquilidad sobrelas
evaluaciones.

Orientaciones para las familias -5
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2. Cree unarutina flexible y consistente

Construya un horario para usted y sus hijos que considere tiempos para
estudio, lectura, clases en linea, asi como tiempo libre. Esto puede ayu-
dar a los nifios a sentirse mas seguros y, en consecuencia, lograr un me-
jor comportamiento. Invitelos a planificar la rutina del dia en conjunto, de
esta manera la seguirdan con mayor responsabilidad y autonomia. Con-
verse sobre las actividades que quieren realizar y evalien su viabilidad en
conjunto; es una buena oportunidad para socializar las normas de seguri-
dad y de distanciamiento. Intente incluir algin ejercicio en cada dia; esto
ayuda a abordar el estrés y calmar a los nifios con mucha energia.

El confinamiento, es una oportunidad para involucrar a los hijos en las tareas
domésticas; asigneles pequefias responsabilidades como recoger la ropa su-
cia, mantener su lugar de estudio limpio y ordenado, guardar los juguetes, pa-
sear a la mascota, entre otros, los hara sentirse utiles, capaces y auténomos.

Se recomienda por las mafanas, o la noche anterior, ayudar a los estudian-
tes a preparar el espacio de trabajo; que tenga sus herramientas de trabajo
a disposicidn, tales como lapiz, cuaderno y libro; hasta que poco a poco esto
sea unatarea que logre realizar el estudiante de manera auténoma.

Es importante considerar que, en general, el estudiante suele permanecer
concentrado entre 20 a 30 minutos. Sin embargo, esto puede verse alterado
por las condiciones actuales, por lo que podria ser incluso menor tiempo. Pla-
nifique las tareas teniendo en cuenta esos tiempos y los descansos; no intente
insistir porque se transformard en una situacion frustrante para usted y su hijo.

Considere flexibilizar las ru-
tinas cuando el nifio esté
emocionalmente mas fragil,
no tenga disposicion para
hacer una tarea o ayudar en
los quehaceres domésticos.
Es importante la observa-
cion como herramienta para
flexibilizar y adecuar las ruti-
nas en relacion con el estado
socioemocional de los hijos.
Otro punto importante, es
considerar que a veces hay
factores externos que no po-
demos controlar, lo que po-
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dria abrumar al estudiante; por ejemplo, no te-
ner conexién internet y, por lo tanto, no poder
conectarse a la clase o descargar el material
de trabajo; o tener otras barreras como dispo-
ner de un solo aparato con acceso a internet
para toda la familia y tener reunidén de trabajo
a la misma hora de la clase, entre otras situa-
ciones. Suele pasar que los estudiantes se pe-
nalizan por estas situaciones, ptorque atribu-
yen la responsabilidad a sus padres o a ellos
mismos. Expliquele que este tipo de situacio-
nes son parte de lo que no podemos controlar
siempre y trasmita tranquilidad.

Al final de cada dia, tdmese un minuto para
pensar en el dia. Idealmente busque un mo-
mento y espacio en que se pueda reunir toda
la familia. Conversen acerca de alguna situa-
cion positiva o divertida que hizo cada uno, de
agradecer el apoyo mutuo, entre otros.

Entonces, squé debotener en cuenta?

Considere flexibilizar
las rutinas cuando

el nino esté
emocionalmente

mas fragil, no tenga
disposicion para hacer
una tarea o ayudar
enlos quehaceres
domeésticos. Es
importante la
observacion para
adecuarlas rutinas en
relacion con el estado
socioemocional de

los hijos.

e Planifigue un horario para usted y sus hijos que
considere tiempos para estudio, lectura, clases en

linea, asi como tiempo libre.

Pregunte asu hijo sobre las actividades que quiere
realizar y evaluen si es posible de acuerdo alas

normas dictadas por la autoridad.

Incluya alguna actividad fisica para cadadia.

Planifique el tiempo de tareas teniendo en cuenta el

tiempo de concentracion desu hijo.

Esté atento alos cambios emocionales de su hijo, estos
influyen en su disposicion para hacer tareas oestudiar.

Explique al estudiante que hay factores que no pueden
controlar, lo cual es completamentenormal.

Orientaciones para las familias -7
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3. Recuerde que es un modelo para

sus hijos

Si usted mantiene distancias seguras, habi-
tos de limpieza como el lavado de mano y tra-
ta a los demas con empatia, especialmente a
aquellos que estan enfermos o en situacion de
vulnerabilidad, sus hijos y adolescentes apren-
derdn de usted.

Lo mismo ocurre con las tareas y el estudio; es
importante modelar rutinas diarias, por ejem-
plo, invitar al estudiante a preparar en conjun-
to el espacio para el trabajo (de usted) y para
el estudio (del hijo), es decir, un lugar tranqui-
lo, ordenado, con los materiales a disposicion.
Una manera efectiva de modelar es verbalizar
las acciones y el pensamiento, por ejemplo:
“para que no me falte nada mientras esté en mi
reuniéon de trabajo iré a buscar previamente mi
agenda, un lapiz, y un vaso de agua por si me
da sed; y étu? éQué necesitas para tu clase?”

Enfonces,
squeé debo tener en cuenta?

e Redlice las accionesque
quiere ver ensu hijo.

e Prepare el espacio de estudio
en conjunto consu hijo.

Lo mismo ocurre
conlas tareas y el
estudio; esimportante
modelarrutinas
diarias, por ejemplo,
invitar al estudiante a
preparar en conjunto
el espacio para el
trabagjo (de usted) y
para el estudio (del
hijo), es decir, unlugar
tranquilo, ordenado,
conlos materiales a
disposicion.

Orientaciones para las familias -8
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4. Use lenguaje positivo para ver
el comportamiento que espera
ensus hijos

Use palabras positivas cuando le diga a su hijo En el mismo
qué hacer; como “Por favor guarda tu ropa en

el closet y ordena la cama” (en lugar de “No ;en’ndo, €S

seas desordenado”). Para lograr la repeticién Importante el

de actitudes de colaboracién es fundamen- refuerzo pos]ﬂ\/o
tal que elogie a su hijo por algo que ha hecho 4 :

bien. Puede que no lo demuestre, pero pronto en el ,OmbITO

lo verat haciendo eso de nuevo. También les academico.
asegurard que usted nota su buen comporta- Este debeser
miento y se preocupa porel. espeCIfICO de |O

En el mismo sentido, es importante el refuer- contrario, tiene un

zo0 posntlv'o'en el ambito aca.dem-lco. Est.e debe impoc’ro muy bCIjO
ser especifico, de lo contrario, tiene un impac- K

to muy bajo en el estudiante. Es mejor decirle en el estudiante.
al estudiante: “Muy bien, hoy participaste en

la clase”, “Hiciste una pregunta interesante”,

“Tenias tu lugar de estudio ordenado” “No se

te olvido tener el libro ni el estuche”, en vez de

decirle: “Hoy lo hiciste muy bien”.

Establecer un didlogo luego de que el estudian-
te ha realizado una tarea o ha participado de
una clase en linea es sumamente importante
para que este tenga la oportunidad de revisar
su propio proceso de aprendizaje. No basta con
preguntar: “éQué aprendiste hoy en la clase?”
Lo mas probable es que el estudiante responda
de manera igualmente general: “Nada nuevo”.
Por esto, es que hay que hacer preguntas es-
pecificas y que exijan al estudiante revisar su
proceso de aprendizaje. Algunos ejemplos: éDe
qué temas hablaron hoy en la clase? ¢{Como te
sentiste en la clase? ¢Me puedes contar que
pensaste para llegar a ese resultado? é¢Qué di-
ficultades tienes sobre ese contenido?

Orientaciones para las familias -9



"Alnkncin rin

|| =iy

Entfonces, squé debo tener en cuenta?

e Intente decir “Ordena la cama”, enlugar de “No

seas desordenado”.

e Refuerce de manera positiva alos estudiantes a
través de comentarios especificos y concretos.

e Hdgale preguntas asu hijo luego desu clase o

tiempo de estudio.

Orientaciones para las familias -10
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5. Mantenga una comunicacion

fluida conlaescuela

Al retomar el funcionamiento de los estable-
cimientos educacionales podrian surgir dis-
tintas inquietudes para los estudiantes, tales
como: si estardan con sus amigos, cudl sera el
horario, con qué docente ira, entre otras. La
comunicacion fluida con el establecimiento
es fundamental para que las explicaciones
que se entreguen sean coincidentes y funda-
das. De esta manera es mas probable entre-
garles certezas a los estudiantes y asi evitar
que la ansiedad aumente.

Esta comunicacion debe ser respetuosa, in-
clusiva, participativa y basada en el didlogo.
Recordemos que los docentes también son
madres y padres de familia y esta pandemia
les esta afectando de igual manera. Es fun-
damental empatizar con las distintas situa-
ciones y realidades que se estdn viviendo en
muchas familias de nuestro pais, cuyos hijos
son estudiantes. Es un momento de interpe-
lar a la bondad, a la solidaridad y a buscar
acuerdos que unan voluntades.

Orientaciones para las familias

Esta
comunicacion
debeser
respetuosq,
inclusiva,
participativa
y basada en el
didlogo.
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Transmita a su hijo que es completamente nor-
mal que se presenten dudas y registrelas para
comunicarselas al docente o socializarlas con
otrosapoderados si usted no tiene la respuesta.

Es fundamental mantenerse informado por
medio de los canales oficiales y conductos re-
gulares del establecimiento. Resulta importan-
te generar redes con otros apoderados y/o co-
nectarse con las directivas de curso para tener
informacion oficial sobre la comunidadescolar.

Es fundamental
mantenerse
informado por
medio de |os
canales oficiales
y conductos
regulares del
establecimiento.

Entonces, squé debo tener en cuenta?

e Manténgase informado por medio delos canales

oficiales.

e Registre las dudas que le surjan austed y asu
hijo, y comuniqueselas al docente laproxima vez
que tenga contacto.

e Canadlice sus dudas o inquietudes por medio de

las redes de apoderados.

Orientaciones para las familias -12
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MANTENER LA CORRECTA POSICION DEL CUERPO

¢POR QUE HE GANADO PESO
EN LOS ULTIMOS MESES?

Casi el 50% de la poblacion chilena,
reconoce haber ganado peso corporal
durante la actual pandemia.
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NUTRICION
Almuerzo - ;Qué comer?

RECETA SALUDABLE
Fricasé ovovegetariano

CANASTAS ALIMENTARIAS
Entregar alimentacién a nuestros

estudiantes en tiempos de pandemia
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El cuidado de la tierra,

desde la miradade una experta

[ o -
=] (8] (@ ] 5] [E (&




PRESENTACION REVISTA

DAVID MEDINA GUTIERREZ
COORDINADOR EQUIPO MULTIDISCIPLINARIO

Junto con un afectuoso saludo a todos nuestros lectores, nos es muy grato presentar el segundo
fasciculo de la Revista Digital correspondiente al mes de agosto, creada por el Equipo Multidisciplinario,
perteneciente a la Division Educacion de la Corporacion Municipal de Rancagua e integrado por
profesionales de las areas de la salud y educacion, tales como: nutricionistas, enfermera, kinesiologo,
profesores de educacion fisicay preparador fisico.

El Equipo Multidisciplinario tiene por objetivo apoyar en el fortalecimiento de los Indicadores de
Desarrollo Personal y Social (IDPS) (MINEDUC, 2014), los cuales corresponden a otros indicadores de
calidad que, “son un conjunto de indices que entregan informacion relacionada con el desarrollo
personal y social de los estudiantes de un establecimiento de manera complementaria a los resultados
en la prueba SIMCE y al logro de los estandares de aprendizaje”, constituyen un 33% del total de los
aspectos evaluados, siendo de mucha importancia en el desarrollo integral de nuestrosestudiantes.

Los Indicadores de Desarrollo Personal y Social, son los siguientes:

» Autoestima Académicay Motivacion Escolar.
* Climay convivencia Escolar.

* Participacion y Formacion Ciudadana.

» Habitos de Vida Saludable.

También corresponde a nuestros objetivos, supervisar y apoyar el Programa de Alimentacion Escolar
(PAE), el cual se lleva a cabo en los 36 establecimientos educacionales y 10 jardines infantiles de
CORMUN Rancagua, siendo fundamental en la contribucion de una alimentacion saludable y
balanceada para nuestros/as alumnos/as en cada nivel al que pertenecen.

Larevista se abre con un articulo en el area de “autocuidado”, abordando, en esta ocasion, el Sindrome
Metabdlico, factor de riesgo importante en el desarrollo de enfermedad cardiovascular y diabetes.
Posteriormente, se plantea una tematica diferente, presentando el Cancer testicular, patologia AUGE
con cobertura en personas de 15afios y mas.

Nuestro fasciculo continta con la dimension de Vida activa, liderada por el kinesiologo y la preparador
fisico de nuestro equipo; cuyos topicos a tratar corresponden a Higiene Postural y Desequilibrio
Energético, respectivamente. A continuacion, hemos incluido tres articulos de indole nutricional,
comenzando con la importancia de consumir un almuerzo balanceado, otorgando una receta para
incorporar en este tiempo de comida; seguido por un analisis acerca del desafio que implica entregar
alimentacién a nuestros estudiantes en tiempos de pandemia. Para finalizar, concluimos con una
entrevista acerca del cuidado de la tierra en la seccion de Huerto Escolar.

Sin méas preambulos, los invitamos a continuar leyendo nuestra revista, disfrutar y aprender acerca de
variados temas de salud, estilo de vida y medioambiente.
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SINDROME
METABOLICO

I

El sindrome metabdlico (SM) es un conjunto COMPLICACIONES:

de anormalidades metabdlicas consideradas

como un factor de riesgo para desarrollar

enfermedad cardiovascular y diabetes.

La resistencia a insulina ha sido considerada

como base del desarrollo del conjunto de 0

anormalidades que lo conforman, sugiriendo ST o 2 U AUTTET S e o

a la obesidad abdominal o central como niveles de azticar en lasangre.

responsable del desarrollo de la insulino-

resistencia. _‘N_

“El incremento en la prevalencia del Sindrome

Metabdlico a nivel mundial le ha otorgado una Enfermedades del corazon y circulatorias:

gran importancia en la prevencién y control el nivel de cqlegterol altoyla hipertensiénarterial

de riesgo de la enfermedad cardiovascular y pueden contribuir a que las arterias se estrecheny
. ” endurezcan, lo que puede producir un ataque

:flad'?:;tszr% entre obesidad abdominal e cardiaco o un accidente cerebrovascular.

insulino-resistencia ha sugerido a la primera

como origen o factor desencadenante del

sindrome. Nos referimos a la obesidad

abdominal u obesidad central como un

incremento del perimetro abdominal, lo cual

representa una medida indirecta del aumento

de grasa visceral.

Factores de riesgo como alteracién de estilo

de vida (la sobrealimentacion y la inactividad '

o disminucion de actividad fisica), favorecen SINDROME METABOLICO

el desarrollo de las alteraciones fisiologicas

asociadas con el sindrome.

BOTELLOL.
FERMERA

Tener sindrome metabdlico puede aumentar
el riesgo de desarrollar lo siguiente:
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CANCER TESTICULAR

/ s £
, , . - Autoexploracion
El cancer de testiculo es un tumor germinal gonadal o ' :
extra-gonadal, que se manifiesta por aumento de TeStl(:UIar

volumen testicular firme, generalmente no sensible y
sin signos inflamatorios, habitualmente unilateral.
Perteneciente a una patologia AUGE, con cobertura

de Cancer de testiculo en personas de 15 afios y mas. mmmm Realiza la prueba Enjabénate
El cancer testicular es un cancer de baja frecuencia en ay g

poblacion general, pero es el mas frecuente en , A8
hombres jovenes (25-45 afios). De acuerdo con el &ik
informe de Estimacion de Incidencia de Cancer en , :

. z p P , .- festiculo  Palpatos suavementa Palpa el corddn
Chile, el cancer de testiculo esta en la séptima o ve: conlosdedos  espermatico en la parte

posicion entre los canceres mas frecuentes en °°“°"°’°e“°‘"<°'°

hombres, con una tasa bruta de 8 en 100.000 :
habitantes, y una tasa ajustada de 7,2. ;

Busca bultos duros, lisos .0 camblos de tamafio, ocualquaer drea
omdondeados forma, consistencia..,

MANIFESTACIONES CLINICAS

Clinicamente puede presentarse FACTORES DE RIESGO

de tres maneras: «Criptorquidia (La criptorquidia es la falta de

. mo una m icular sélidaindolora. , :
Como una masa tesF cular solida indolora descenso de uno o0 ambos testiculos hacia el
«Como una masa testicular dolorosa cuando

hay hemorragia o infarto del tumor escroto).
y g . ' *Antecedentes personales de cancer enla
Como enfermedad metastasica, con dolor Jona

lumbar, dolor 6seo, sintomas pulmonares con
tos, disneay dolor toracico, lo que ocurre en
un 25% de los casos.

* Historia familiar de cancer testicular.
«Sindrome de insensibilidad a los androégenos
y disgenesia gonadal.

PREVENCION

*No existe una manera de prevenir el cancer
testicular.

*Algunos médicos recomiendan los
autoexamenes regulares de los testiculos para
identificar el cancer testicular en su fase mas
temprana.

* Corregir Criptorquidia.

CAMILA BOTELLOL.
ENFERMERA




VIDA ACTIVA

ARIEL PONCE R.
KINESIOLOGO

La higiene postural es el conjunto de normas,

cuyo objetivo es mantener la correcta
posicion del cuerpo, en reposo 0 en
movimiento y asi evitar posibles lesiones
aprendiendo a proteger principalmente la
columna vertebral, al realizar las actividades
diarias, evitando que se presenten dolores y
disminuyendo el riesgo de lesiones.

Debido a la modalidad de estudio y trabajo
que estamos llevando hoy en nuestros
hogares, donde pasamos mucho tiempo
sentados, es importante saber coOmo
mantener una correcta postura al estar en
esta posicion durante tantas horas:

*Nuestra espalda debe estar apoyada en el
respaldo de la silla y mantenerla siempre
derecha.

Las piernas deben estar flexionadas y los
pies deben contactar el suelo, un apoya
pies puede ser de mucha ayuda.

*Con estos simples consejos estaremos
ayudando a cuidar nuestra espalday
evitaremos diferentes lesiones en nuestra
columna vertebral.
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VIDA ACTIVA
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;POR QUE HE

Es la pregunta frecuente, y casi el 50% de la
poblacion chilena, reconoce haber ganado
peso corporal durante la actual pandemia. La
respuesta casi todos la conocemos; la actividad
diaria se ha reducido a los metros cuadrados de
nuestras viviendas, por otra parte, el tiempo en
casa ha provocado una especial inclinacion por
la cocina. Muchos se han vuelto verdaderos
‘masterchef”, la respuesta es cierta, pero la
explicacion técnica lleva por nombre
“‘desequilibro energético”. Primero, debemos
saber, ¢qué es el equilibrio energético? Se trata
de mantener un perfecto balance entre la
energia que ingerimos, através de los
alimentos, y la energia que utilizamos en el

diario vivir, cuando conseguimos esto,

ayudamos considerablemente a nuestra salud y
mantenemos un peso adecuado.

El desequilibrio energético que estamos
sufriendo se debe a que estamos ingiriendo
“xx” energia, a través de los alimentos, y

estamos utilizando en nuestro diario vivir “x
energia, lo que nos lleva a acumular un “x”, y asi
vamos almacenando esa reserva energetica en

forma de grasa corporal.

ot g 10 e
_‘"&Wr s i
B : 3 S _A.'&‘l

| GANADO PESO EN
LOS ULTIMOS MESES?
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JENNIFFER MORENO M.
PREPARADOR FISICOY
NUTRICIONISTA

Hay 3 buenos consejos que puedes seguir:

1-Sino puedes aumentar tuactividad fisica,
reduce las porciones. Evita los productos
embutidos, bebidas gaseosas Yy frituras.

2.- Aumenta la actividad fisica, programate con
la familia y vean rutinas de ejercicios en
internet y siganlas en conjunto.

[

3.- Tébmate un momento para ti; lee unlibro,
baila, juega con tu mascota. Te ayudara a
disminuir el estrés y la ansiedad, ambos

eventos que suelen hacernos consumir mas

alimentos de los que necesitamos.
Sigue estos consejos y potencia tu
bienestar fisico y emocional.




NUTRICION

KARIN CANEO A.
NUTRICIONISTA

;QUE COMER?

Para cuidar nuestro peso corporal y lograr un
equilibrio entre lo que comemos y la energia
que gastamos realizando nuestras
actividades diarias, es fundamental medir la
cantidad de alimentos que ingerimos.

En la edicion anterior hablamos de la
importancia del desayuno y lo que debe
incluir. Este mes daremos prioridad al
almuerzo, destacando que es una comida
esencial en nuestra alimentacion diaria.

Por lo cual, es indispensable incorporar
diferentes alimentos que nos proporcionen
los nutrientes  necesarios para el
funcionamiento adecuado de nuestro
organismo.

La distribucion ideal del plato seria del
siguiente modo: la mitad debe estar
compuesta por vegetales, los cuales nos
proveen principalmente de vitaminas y fibra;
un cuarto del plato debe incluir un cereal
(arroz, fideos, papa, arvejitas, habas, choclo o
qguinoa), el cual nos proporciona energia a
partir de hidratos de carbono; y en la porcion
restante (Y2 del plato) afadiremos un
alimento que nos aporte proteinas y
minerales (huevo, legumbres, pollo, pavo,
carne de vacuno baja en grasa o pescado).
De este modo, obtenemos un almuerzo
completo y nutritivo, el cual nos llena de
energia para continuar realizando nuestras
tareas diarias.



RECETA SALUDABLE

FRICASE

OVOVEGETARIANO

Tiempo de preparacion: 60 minutos

Ingredientes:
4 papas medianas
2 cebollas
Ipimenton rojo

' lacelga
. Aceite
Sal y pimienta
ltaza de arvejitas

Preparacion:
1.Lavar, pelar y trozar las papas en cubos.
Colarlas y cocinarlas en una olla con
abundante agua durante 10 minutos.

2.Picar las cebollas en pluma, trozar 1
pimenton rojo en juliana (tiritas) y lacelga en
tiras finas.

3.Enun sartén con una delgada capa de
aceite, cocinar la cebolla. Luego, incorporar
el pimenton y la acelga. Revolver.
Condimentar con sal y pimienta. Afiadir las
arvejitas recién descongeladas.

4. Revolver, mezclando todos los
ingredientes. Incorporar las papas
(previamente cocidas y coladas). Revolver.
5.Servir acompanado de 1huevo cocinado
en un sartén antiadherente, utilizando agua
0 muy poco aceite.
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KARIN CANEO A.
NUTRICIONISTA




CANASTAS ALIMENTARIAS

CANASTAS ALIMEN'ILARIAS:
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EL DESAFIO DE ENTREGARALIMENTACION A NUESTROS
ESTUDIANTES EN TIEMPOS DE PANDEMIA

Como parte de las medidas asociadas a la suspension de
clases por la pandemia Covid-19, desde el pasado 16 de
marzo del presente afio nuestra Corporacion Municipal de
Rancagua ha tenido que vivir la experiencia de seguir
entregando alimentacion a nuestros estudiantes. La
finalidad ha sido cubrir el 40% de los requerimientos
nutricionales diarios, que en periodo habitual de clases los
nifios recibian en nuestros comedores escolares.

Las canastas estan basadas en las Guias Alimentarias del
Ministerio de Salud (MINSAL), compuestas en su mayoria

por productos no perecibles a excepcion de las frutas y ?

verduras que se considera su entrega fresca y enteras. La
cantidad total de cada variedad de producto se encuentra
dimensionada para un total de 15 dias, considerando la
entrega de una canasta promedio para los 3 niveles de
ensefianza; transicion (prekinder y kinder), basica y media,
para los servicios de desayuno y almuerzo.

Es por tal razén que nuestra institucion ha abocado los
esfuerzos en poder efectuar las entregas de manera rapida 4
y oportuna, siguiendo todos los protocolos de seguridad = %
gue han establecido nuestras autoridades.

&

TOTAL ENTREGADAS

70.418

*INFORME MENSUAL DE LA DIVISION DE EDUCACION JULIO 2020
(JARDINES INFANTILES VTF, COLEGIOS Y LICEOS).

ELENA CASTANEPA LIZANA
COORD. DE HABITOS DE
VIDA SALUDABLE




HUERTO ESCOLAR U

AR e T, -
EL CUIDADO DE LA TIERRA,

DESDE LA MIRADA DE UNA EXPERTA

N T P
SEGUN SUS PALABRAS, EN LA
| ACTUALIDAD ;CUAL ES LA

IMPORTANCIA DEL SUELO?

El suelo es uno de los recursos naturales mas nobles que
encontramos. Es un recurso no renovable, capaz de
producir el 95% de nuestros alimentos. Si pensamos, se
necesitan mas de 1000 afios para que se forme 1
centimetro de suelo, por lo que el suelo que tenemos
ahora sera el que nos dara sustento a lo largo de
nuestras vidas. Ademas, es importante comenzar a cuidar
nuestros suelos de la degradaciéon y sellamiento, pues
actualmente también nos ayudan a mitigar el cambio
: : climatico. Por otro lado, la biodiversidad que contienen
- N los suelos es importante para el desarrollo y bienestar de
: nuestro planeta.

¢CREE QUE TENER UN HUERTO
ESCOLAR PUEDE GENERAR UN
CAMBIO EN LA CONSCIENCIA
ECOLOGICA DE LOS ESTUDIANTES?

Un huerto escolar es una excelente herramienta para
educar a nuestros nifios y jovenes, y generar conciencia
acerca de la importancia de este recurso no renovable. Un
tercio de los suelos esta degradado, ha perdido su

potencial de producir y entregarnos sus beneficios, por lo Entrevista a:

MARIA DE LOS ANGELES

que es tremendamente importante inculcar los cuidados SEPULVEDA P.
gue se deben tener con él. Ensefar el cuidado de los Jefe Laboratorio Andlisis Quimico de
recursos naturales, basados en la sostenibilidad, nos U AT S0 de

, . . . Suelos yRecursos Naturales
ayudara a dejar un mejor planeta para los que vienen Facultad de Agronomia
después y garantizar la seguridad alimentaria de todos. Universidad de Concepcion -

Campus Chilldn
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