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	“EL IES BEN ARABI: PROMOTOR DE LA SALUD, 

ESTAR SANOS ESTÁ EN NUESTRAS MANOS.”                                        


Estimados padres:

Continuando con el objetivo de mejorar las condiciones y atención que reciben nuestros alumnos, el IES Ben Arabí viene participando en el Programa de “Educación para la Salud” que organizan las Consejerías de Educación y Sanidad de la Región de Murcia.

Este proyecto consiste en hacer de la promoción de hábitos saludables entre los escolares un elemento central en las distintas actividades que tienen lugar en el Centro, a través de la puesta en marcha de diversas actuaciones.
Algunas de las más relevantes, que les invito a conocer, han sido:

· Elaboración de un tablón de anuncios de “Educación para la Salud”, alojado en el vestíbulo, con noticias de interés general.

· Creación de una sección específica dentro de la página web del Centro www.benarabi.org, dedicada a la “Educación para la Salud”, en la que podrán encontrar el Proyecto, noticias, enlaces y materiales sobre esta temática.

· Organización de varias charlas dirigidas a los alumnos sobre nutrición, hábitos de vida saludable, ocio, prevención del consumo de drogas etc.. propuestas y llevadas a cabo por enfermeros del Centro de Salud de Barrio Peral. Este curso se verán reducidas estas charlas debido a la situación sanitaria y sólo se realizarán varias por MEET.
· Inclusión de actividades relacionadas con la salud dentro del desarrollo de las distintas áreas que cursan los alumnos y de la acción tutorial.

· Colaboración con el Centro Regional de Hemodonación por medio de colectas de sangre anuales en el seno del instituto.

· A través del proyecto salvavidas se dotó al centro de un desfibrilador semi-automático. A su vez algunos profesores del centro realizaron un curso para aprender a usarlo. Este año reciclaremos dichos conocimientos con nuevos profesores y personal no docente.

· El trabajo de todos estos años ha sido reconocido con la concesión del Sello de Vida Saludable otorgado por el Ministerio de Educación.

· Continuamos con la campaña de fomento de reciclaje en el centro. En el centro se encuentran disponibles para los alumnos unas islas de reciclaje y continuamos con la campaña de concienciación del alumnado en las clases de tutoría. 

· Hay un buzón denominado HELP! que, de manera anónima, ayudará a los alumnos que se vean afectados por el bullying ya que podrán darnos información sobre “posibles” casos de acoso escolar dentro del IES.
Por último, les animo a participar activamente con su colaboración en el desarrollo de todas estas acciones y con la aportación de sugerencias y propuestas, que nos pueden hacer llegar a través de cualquier medio. Concretamente, disponemos de un buzón de “Educación para la Salud” junto a Conserjería.
La niñez y la adolescencia, como etapas de desarrollo del ser humano, constituyen períodos en los que la alimentación y nutrición tienen una especial importancia. Se sabe que cuanto antes se adquieren hábitos alimentarios saludables, más fácil es mantenerlos, disminuyendo así la posibilidad de desarrollar más adelante determinadas enfermedades cardiovasculares, endocrinas, etc. 

Las conductas relacionadas con los hábitos de alimentación son muy importantes en el desarrollo de los escolares y uno de los aspectos más trabajados en educación para la salud desde la escuela en estos años. La responsabilidad de la educación nutricional es una tarea de la familia, de la escuela, así como del entorno social donde se desarrolla el individuo. Los hábitos adquiridos desde edades tempranas son fundamentales para mantener una vida sana, un adecuado desarrollo y un buen rendimiento escolar. 

Alimentarse de forma saludable tiene una dimensión importante en la actualidad, ya que la obesidad está catalogada como la epidemia del siglo XXI; un desayuno equilibrado y completo ayuda a prevenir la obesidad infantil. Se recomienda además,  realizar como mínimo 60 minutos diarios de actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa. La actividad física por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportará un beneficio aún mayor para la salud. Para los niños y jóvenes de entre 5 y 17 años, la actividad física consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educación física o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias.  
Nuestro deseo es que nos ayuden a que nuestros alumnos, es decir, sus hijos adquieran los hábitos de alimentación saludables necesarios para un desarrollo cognitivo y físico adecuado. Para ello nos atrevemos a recordarles las características  que debe tener una dieta equilibrada.
DECÁLOGO PARA UNA DIETA EQUILIBRADA
· Para nutrir y cuidar los músculos y para mantener en buen estado los mecanismos de defensa de nuestros hijos, las proteínas son indispensables: pescado, legumbres, carne (3 veces a la semana), huevos (3 ó 4 a la semana) y productos lácteos.

· Para el sistema nervioso, para fabricar hormonas y porque son ricas en vitaminas A, D y E, nuestros hijos deben consumir lípidos (grasas) en cantidades razonables. Para evitar sus posibles efectos negativos y controlar los niveles de colesterol, las grasas deben ser fundamentalmente de origen vegetal: aceite de oliva y de semillas. ¡!!Qué ricas están las nueces, almendras,…!!!! TODOS LOS DÍAS, EN PEQUEÑA CANTIDAD.
· Para favorecer la concentración (¿Qué te ha dicho el profe?) y las actividades físicas diarias no podemos olvidar una ración importante de glúcidos, sobre todo los de absorción lenta como los que encontramos en los cereales (pasta, arroz, patata,…..), TODOS LOS DÍAS  y legumbres, 2 Ó 3 VECES A LA SEMANA.

· Para prevenir multitud de enfermedades y ayudar a los procesos celulares, las vitaminas y las sales minerales son elementos esenciales de nuestra dieta: frutas, verduras y ensaladas (5 PIEZAS DE FRUTA AL DÍA y 2 DE VERDURAS).
· Para favorecer el tránsito intestinal, prevenir el estreñimiento y las enfermedades intestinales, la fibra es muy importante: cereales integrales, verduras y frutas.

· Para todo, y porque es nuestro componente más abundante es fundamental beber de 1,5 a 2 litros de agua diarios: zumos, tisanas, caldos etc. 

· El pescado ayuda a mantener un buen estado mental ya que favorece una mayor producción de una hormona, la serotonina, que está baja en los afectados por depresión. Previene además las enfermedades coronarias, la hipertensión y la diabetes. Principalmente debemos consumir pescados azules que contienen ácidos grasos omega-3: salmón, caballa, sardina, arenque y atún. (Más de tres veces por semana).
· Para evitar los bajones físicos y mentales, los mareos matutinos y los malhumores de media tarde debemos hacer 5 comidas al día (pequeñas cantidades).

· Dentro de las comidas principales, el desayuno debe ser considerado como una parte esencial. Aguantar a los profesores requiere energía y buen humor, hay que estar despiertos!!. Nunca debes saltarte el desayuno.

· Antes de venir al instituto (aunque resulte difícil) nuestros hijos deben desayunar de forma saludable por ejemplo: cereales, tostadas de aceite o tomate, leche ,zumo natural, yogur o fruta.
Nuestro afán, que espero y deseo compartan con nosotros, es que nuestros hijos tomen conciencia de lo necesario de un buen desayuno para rendir adecuadamente en el estudio (no estar catatónicos en clase!!!!) y,  para desarrollar hábitos de vida saludables. Pretendemos que nuestros alumnos se alimenten mejor y mejoren sus comportamientos alimenticios.
A su vez, queremos recordarle que el decálogo para una dieta equilibrada que les hemos recomendado, se corresponde con el modelo tradicional de dieta mediterránea que es tan beneficioso para la salud y del cual nos hemos distanciado  últimamente al copiar modelos de otros países. Es aconsejable volver a adquirir los hábitos de la dieta mediterránea que es una sabia combinación de alimentos, más equilibrada, rica y completa que los modelos de otras culturas. Debemos protegerla porque es parte de la herencia cultural recibida de nuestros antepasados. 
CHARLAS PROGRAMA DE EDUCACIÓN PARA LA SALUD
En cursos anteriores dentro del Programa de “Educación para la Salud”, en coordinación con la Consejería de Salud, se realizaron charlas para trabajar los contenidos necesarios para que nuestros alumnos adquieran hábitos de vida saludable, tanto aquellos relacionados con la alimentación y nutrición, como los que permiten a los adolescentes prevenir los riesgos derivados del uso de las nuevas tecnologías, el uso de sustancias nocivas, así como de la prevención en temas de salud. Debemos subrayar la importancia que estos contenidos aportan al desarrollo de nuestros alumnos.

Todas estas charlas se realizan, siempre que es posible, en la hora de tutoría y dentro de las instalaciones del centro. Se realizan también todas aquellas que organismos oficiales competentes en temas relacionados con la salud nos ofrecen durante el curso. Estas charlas trabajan contenidos necesarios para el desarrollo integral de nuestros alumnos.
Por la situación sanitaria en la que nos encontramos, las charlas no serán presenciales, se realizarán a través de videoconferencia, pero en estos momentos todavía no tenemos constancia de las que se llevarán a término. No obstante, les informaremos previamente a su realización. Las que se programaron el curso pasado son las siguientes:


1º ESO

1. Desayunos saludables............................................Centro de Salud de Barrio Peral 


2. Riesgos asociados a las nuevas tecnologías ….........Concejalía de interior y seguridad ciudadana 


3. Prevención de consumo de tabaco ….......................Plan municipal de acción de drogodependencias. Ayto. de Cartagena  


4. Jovenes emocionalmente inteligentes …..................Concejalia de igualdad 


5. Programa ARGOS …...................................................Consejería de Salud 



2º ESO

1. Peligros de las redes sociales y los moviles …...........Centro de Salud de Barrio Peral 


2. Prevención de consumo de alcohol ….......................Plan municipal de acción de drogodependencias. Ayto. de Cartagena 


3º ESO

1. Trastornos de la alimentación ….....................................Centro de Salud de Barrio Peral 


2. Taller de educación vial …...............................................Concejalía de interior y seguridad ciudadana del Ayto. Cartagena

3. Prevención de trastornos de conducta alimentaria.......Centro de Salud de Barrio Peral


4. Taller afectivo sexual …...................................................Concejalia de juventud 


5. Riesgos de las nuevas tecnologías ….............................Concejalia de juventud



4º ESO

1. Primeros auxilios y RCP...........................................Centro de Salud de Barrio Peral 


2. Prevención del consumo del cannabis …...................Plan municipal de acción de drogodependencias. Ayto. de cartagena


3. Hemodonación ….......................................................Dª Antonia Mª Gómez Simón. Centro de hemodonación


4. Prevención del consumo de drogas sintéticas  …......Centro de Salud de Barrio Peral

5. Primeros auxilios …....................................................Centro de Salud de Barrio Peral
“DÍA DE LA FRUTA”

Otra actividad que se realiza también dentro del Programa de “Educación para la Salud” es la actividad: “Día de la Fruta”con el fin de promover hábitos de alimentación saludables en los alumnos.  Dicha actividad consiste en:
Los alumnos deberán traer, un día de la semana durante todo el curso académico, 2 piezas de fruta, iguales o diferentes según la estación, para tomar en el primer o segundo recreo. La fruta podrá traerse de diferentes maneras, en función de los gustos de cada alumno (batidos naturales, cortada a trozos, yogures con fruta, etc). Se trata de que los alumnos encuentren la manera de incorporar la fruta a su alimentación, ya que es una importante fuente de vitaminas, agua y fibra.
· Nivel para el que se programa: 1º y 2º E.S.O.
· Objetivos:

Entender los beneficios de una dieta saludable y equilibrada.

Reconocer la importancia de realizar un desayuno  completo y saludable en casa, antes de venir al instituto.

Disminuir el consumo de golosinas, snacks, bollería industrial y comida rápida (durante los recreos).

Conocer las enfermedades relacionadas con una alimentación inadecuada.

Conocer los hábitos de alimentación poco saludables que se dan con frecuencia en las sociedades desarrolladas.


El día lo acordarán el tutor o tutora con sus alumnos. 

El éxito de esta actividad depende de su inestimable ayuda, que les controlen para que se levanten un poco antes, se preparen ese desayuno saludable (consistente en derivado lácteo, cereales y fruta), lo tomen antes de venir al instituto, y  preparen las piezas de  fruta  que han de traer esa mañana para tomar en el recreo.
Covid-19

En el apartado COVID del menú principal de la Web del instituto, se ha incluido la guía de actuación para familias y entorno escolar publicada por la Consejería de Educación y Cultura donde se explica cómo actuar en el caso de tener positivos por COVID-19 en su entorno. Se incluye también la declaración responsable de cumplimiento de aislamiento/cuarentena, que deben presentar al centro cuando el alumno se incorpore tras el cumplimiento de dicho periodo por ser caso o contacto estrecho de COVID-19 y la declaración responsable de valoración clínica, que pone de manifiesto que tras presentar síntomas y valorado por un médico se descarta la infección por SARS-COV2. Dicho anexo se debe enviar al email del instituto con el asunto COVID-19 antes de la incorporación del alumno. No obstante, dentro de este apartado iremos actualizando la información para familias, alumnos y profesores.
Por último en el apartado de programas y proyectos de la Web del instituto dedicada al programa de educación para la salud, también se pueden encontrar medidas preventivas para evitar el contagio por COVID-19.
Alumno/a:_____________________________________________________________________

Día de la fruta:__________________________________________________________________

Observaciones:

                             

    Fdo: __________________________________________                              
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La colaboración de las familias es fundamental para alcanzar los objetivos del Programa de “Educación para la Salud”
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Antonio Lauret, 4. 30300 Cartagena. Murcia. Tlfno. 968313130 Fax. 968313019 www.benarabi.org  email: 30011776@murciaeduca.es

