Zlienes
una “vida
grossa ' ?

jAverigualo ahora!l
La “vida grossa’ es saludable

MATERIAL PARA NIMNAS, NINOS ¥ JOVENES




NUTRICION

I Penzamdo &n ana zemars cualquiera, joonm qué frecusncia tomaz desasyuana?
A Casi nunca. =
B A vaces. L1 ——

G Todas las mananas o la mayeria de ellas. ._I'Jl

2 sTe saltas comidas para controlar fu pese?
A Muchas veces.

B Focas veces. i | ——

C Nupca. vl LI T
= sCaantzs frutas y verduras comes an un dia®

A Minguna. (31

E 1 a=. 1_: e

C 4 omas. O
4 Cusndo comes colaciones o alge entre las comidas,
JauE comes mas Trecsantemanta?

A Selosimas, papze Fritaz, cheezels y

e
|

ofras cosas con =aligrasas, | —ali
B Helados, chocolates, galletas, juges. |1 I
G Frutas, verdwras. | O]

5 Guando fomas leche o yogqurt, zloz eliges “diet” o "ligth"” [(descremadeos o
bajos an grasas?.}

A Manca, |:3:|_ — | |
E n yaces. I 1 I [repe—
C Siempra. O]

& Como describirias las comidas habituales que comes en fu casa?.
& Com mscha grass y pocas Frutas 5|
werduras [fibrazs.]. =
B Con muckhs grzss, pero fambiém incluye 7
frutas yv verduras [(fibras_]).
C Cen pooa grasa y can muchas frutas y verduras.

)

7 sGuil de las siguientes frases describe mejor las comidas que comes en i
escunla o licen?. [casino, cafeteria, kissko].
A Siompre con mucha grasa y paecas frutas, [&]
varduraz y Fibras.
E Con frecuescia con mucha grasa y pocas frutas, [ |
varduras y fibras. e
C Con frecuenpiz bajas en grasas y con muchaz

frutas v varduras. L]

[E]
Lo

|
|

Si tu escuela o liceo no esta incorporada al Pregrama Escuelas Salu
pidele a tu profesor que se acergque al Centro de Salud mas cercano
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1 fCam qué Frecwancia te siemfes estressdo (a), amsioso (a), "bajoneado™ o “achacade™
por cosas que pasan en tu escwels o liceo?

A Siempre. = il
B A wveces. ] — | :

C Muy raramente. O

2 pCon qus Frecuanecia ta siantez astresado (a], ansioso (a], “hajoneade’” o “aschassdo’
por cosss ques pasan &n tu cass®
Siempre. = |
E & vaces. (B
G My raraments. | 0

2 gTiemes algian amigo(a) con -ql.-lumn coeversar de las cosas que e preocupan?
A, Muenca o casi nanea. == = |
E A veces. __1 | —
C Siamprs, ganaralmeante. [ (0 | :

4 2Cual de ks siguisntsas frasas fe desoribe major?
A Mo kago nada bien, soy wn firsease para
mi micmo y losz demas.
B Me la embarre muy seguido pearo casndo pasa,

a= difieil asumirla. 1
G Aunqus 3 wenes me equivoos, coma regla, i |
frato de sprender da mis errores. LON | i

21

5 ZCual de laz siguisntes frasas describe mejor tu aclited frente a b= wida?

A M| vida es wna porgqueria y o hay nada bueno.
E A veces mri vida az dificil, pero otras veces no es tan mealal

C Mi wida s busna la mayor parie de Fas weces.

B

& Si twrvieras un problema grave, ghay algan adulfo cercane con quidn sisntas ques
puedes nopwersar w confiar?
A Mo. IE-—I [e— 1
B Mo esfoy muy sogarefa)l pero podria enconfras = nlguuen 1] —
C Si, siempre. o |

T 0an qué frecwancia s dican fus amigos gque hagas cogasz gque B0 fe gusztan o =0
quiares hascer? -

A Siempro. -
B A veces. — |

0 Munca. P

8 zSientes gque sros capaz de manejar o controlar tu vida y |l que haces?
A MNunca. = |

B A vecos. i __'
C Siampre. O IS

dables,
- para poder participar.
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TABACO

| Con qué frecuencia ofras personas fuman defante fuyo. (fumador pasivo

A A diario. 3|
B Unas pocas veces a la semama. [ 1]
[ Nunea. [a]

=

2 jluil 8 la conducta de tu familia cen les peesonas qus fuman en fu casa?

A Cualquiera puede fumar. 3

B Mis padres y Iog invitades espesiales fuman T
|

paro g mi no me dajan.

C Mo sz le permite fumar 2 nadje. 0]

3 jCuando vas 2 un lugar publico en que puedss elegir, donde te sientas o shieas?

P En el Gres da fumadores, 2

B En cualquier lugar.,
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ACTIVIDAD FISICA

| En un dia cualquiers, jouiintas horas pasas mirands TV, videos, en el

oomputador?
A 2 o mas horas, [ 3]
Bla2hoas. 1] =

€ Manas de 1 hora. |

2 jPracticas algin departe solo o en grupo fuera de | escuela o liceo?

A Ho. E]
G A veces, pero no en forma reqular. | —
B Si. i} S|

L 4

3 ;Con qué frecuencia haces actividad fisies como correr, frofar, andar en
biciclefa, caminar rapido, levantar pesas, por al menos 20 minafos?

C Arsa ds no fumadores. [ 0]

A Nunca o mapos de una vez por semana, |3

B D 1 a 3 veces por semana.
(; 4 o mas vachs por samana,

_F: - —

et

Q]

4 Extas de seuends eon 1o ciguents frase: Si fumas vaz & ser aceptado en ti

4 ;Partisipaz on |33 actividadss deportives de la esosola o licss, por ejemple
en atletiema, natacidn, equipos de futhol, bisquethol, vileybol, gimnasia, otras?
A Hunea.  [3]

arugo. .
A En desacuerdo 5]
B Madianamente de acuerdo. | 1| —
 Tetalmente do soserde. | 00

5 jTu fumas? 2
A 8i. Entonces anda a la pregunta 6. [
B Ne he fumade nads desde hace mas de cofe meses — —
G Munca he famado. 0

[Si fu respuesta es B o © sigue a lo ceccion de actividad fisica)
6 En un dia coslquiers, zouantes eigarrillos fumas?

A Medis eajetilla o mag. 3| —

B De 2 2 10 cigarrillos. 1 | —
G1a2ecigarrillos. 0]

7 ;Hes tratado de dejer de Tumar alguna ves?
A No, no me interesa dejarlo.
B He tratado sl menes mna vez, pero no me rasulté.
[} Estoy tratando de dejarle shora.

—

B A waces,

[1]

G Siempre. [G]

5 jCubnte eaminas en un dis cualquiera?
A Menos de 10 cusdras. [ 3]
B10a20 cuadras. |1
: Mic de 20 cusdrer. [

Suma los puntos por cada respuesta:

0 a 15 puntos: jFantisticol Sabes como cuidarte y debes sequir asi. Tu ejemplo sirve a otros.

16 2 40 puntos: jCasi fantastico, estas bien y puede ser mojorl

41 a 60 puntos: Tu puntaje esta algo alte, pero tu podrias caidarte un poco mas. | Tu te lo mereces!

mis de 60 punios: Dactacas por tu honestidad, seria buano que fe preacupes de ti mismo. (Hay mucho por hacer y tu to ls puedes]

Un puntaje alto no significa que has fallado. Siempre es posible mejorar y tener una vida mas saludabla.

Mira donde tienes muchos punies ¢ decide dénde quisres comenzar a cambisr.

guert?

Buen’




Recomendaciones para tener una vida

-

Nutricion

Saeria bueno para 1i, mirar como te estae alimentando. Si
habitualmente te saltas las comidas o comes alimentos con
mueha grasa y pocas frutas y verduras, impides a tu cuerpo
tener la energia necesaria para funcionar bien y sequir
desarrollandote. Te desafio, hoz |a prueba de comer mas frutas
y verduras. Te senticas muy bién y tu cuerpa fe lo agradecera.

Te disminuye las espinillas y acnd, te mejora |a digestion y te
sube &l animo.

Cambios pequerias, paro permanentes puedan generar grandes
exitos en el largo plazo. Cambiarse a leche y'o yoqurt descremados
{lactaos bajos en grasas), redueir los dulees, sin que ses
nacasarin aliminarlos por complato y avitar las frituras, puaden
stmarse para tener una vida saludable.

i comes frutas y verduras y alimentos con poca grasa, mantén
tu energia durants el dia comisndo de manera reqular y ordenada.

Maz informacion en Guia de Alimentacian del Minicterio de
Salud.

Estres

Ser un adolascente a veces parece demasiado complicado. Si
sientes que hay mucha presion sobre fi o fe sientes “bajoneada”,
“falto de pilas” puedes buscar formas sanas da mansjarlo. Habla
con &l profesor del licea, fus amigos o algin adulto de confianza
sobre |as cosas que fe pasan. Hzy gente que quisre ayudarte,
asi e que acdreate y dejalos acarearse & fi. No dodes en solisiter
s ayuda euando la necesites.

De todas maneras, y aunque muchas veces te lag arreglas muy
bien, no te sorprendas si a veces te sientes sobrepasado por
el esteds de estar creciendo y madurands.

La forma ndmero uno para manejar el estrés es hablar con
alquien en quien tu confies. Encuentra a esa o esas personas,

Hacer daporte ragularmenta, sscuchar misics, lear, bailar,
Eonversar son maneras s2nas, entre muchas otrae, de derrotar
al estrés. Cusndo comienza o aumentar la presion, sale o trotar
o & practicar tu daporte favorito.

No olvides que la actividad fisica reqular ayuda mucho a levantar
al dnimo.

aludable

Tabaco

Si fu fumas ayudas a que haya mas smog, mds contaminacidn y
basura, y tienes mayor riesqo de enfermarte. Si fumas, disminuyes
tu eapacidad raspiratoria y ta cansas mas facilmenta. La nicotina
y oiros taxicos colaboran para la aparicion y mantencidn del acn@
y espinillas. Y mas importante, en alqunos afios mas, puedes fenar
algunas de las enfermedades relacionadas con el fabaco come cancer,
enfermedades del zorazin o de los pulmonas.

Si astis fumando sotualmente, pide ayuda para dejarlo. Si eres un
fumador, siempre puedes tratar una vez mas de dejar el cigarrillo.
Sigue intentandolo. Acepta el desafio y persiste hasta que fengas
Exito.

8i tu no fumas, tienss derecho a no respirar &l humo de otras
personas. Preocipate de no exponerie al humo y tener ambientes
gin humo del tabaco en la casa, el liceo o eseuela. EI tabaco g un
riesqo y no vale |a pena exponerse.

Trata de syudar a otros que quigren dejar de fumar.

Actividad Fisica

A menos que tengas algun problema de salud muy serio, es el
maomento de ponerse an movimisnto, La actividad fisica te ayuda a
estar y sentirte bien, ayuda a manejar &l estrés. Asi es que busca
la actividad que mas te guste y jmudvete!

Si ya te astds en sotividad, sismpre pusdes maverte un poco mas.
Manténte en movimiento, Hacer deporte es una de las claves para
verse y sentirse bien. (En sesreto, otra clave es |2 alimentacian
sana y varlada). Mas informacian en carfillas do aetividad fisiea y
zalud de DIGEDER.

La mejor manera de panerse en forma es encontear una actividad o
deporte que te qusts, mejor aon si lo haces con tus amigos.

Hagan un equipe y practiquen 2l menos 20 minutos de sctividad
figica al dia.

Si tu escuela o liceo no esta incorporada al Programa Escuelas

Saludables, pidele a tu profesor que se acerque al Centro de Salud

mas carcana, para poder participar,
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