
Revista 
convivimos 

“Comienza un estilo de vida 
que dure para siempre”
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#SoyDelMussa

Tema del Mes:
Hábitos de 

Vida Saludable
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× Palabras en el mes de  los Hábitos de vida 
saludable de la Sra. Elena Castañeda -
Coordinadora de Habitos de Vida Saludable 
CORMUN

× Encontramos el Logotipo de Convivencia 
Escolar Moisés Mussa. 

× Estudiantes de Nuestro Centro de Alumnos 
Nos Motivan.

× Autoestima Académica y Motivación 
Escolar.

× Receta Saludable, Equipo Multidisciplinario 
CORMUN

× Consejos Ergonómicos para el Teletrabajo 
Kinesióloga Srta. Francisca Maublén.

× Como hacer mi Registro Social de Hogares 
- Trabajadora Social Srta. Constanza
Maldonado. 

× Recetas divertidas 
ENCOES

× Construyendo la  Sana Convivencia en Aula 
Profesor Patricio Arce

#SoyDelMussa



"En el mes de los Hábitos de vida Saluda en el
Colegio Moisés Mussa, quiero recordar a la
comunidad lo importante que es la alimentación
en nuestras vidas y en nuestro cuerpo, tema
fundamental para querer dar lo mejor que la
naturaleza nos puede otorgar para nutrirlo de
manera óptima y equilibrada de acuerdo a cada
etapa de nuestra vida. Los invito a volver a la
comida casera, a cocinar en familia con sus hijos
y nietos, a encontrarnos con el verdadero
sentido de la alimentación por ti, por tu cuerpo y
por tu salud...Un afectuoso saludo"
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¡Encontramos el logotipo de 
convivencia escolar!
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Hábitos psicológicos saludables
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Estimado estudiante: te invitamos a conocer y practicar estos
hábitos psicologicos saludables y compartir esta información con
compañeros, profesores, amigos y familia.

1.Ventilación Emocional: Debemos acostumbrarnos a no guardarnos
nuestro malestar y a expresar nuestras emociones cuando lo
necesitemos.
Algunos ejemplos: llorar si lo necesitamos, hablar sobre lo que nos
preocupa, escribir o dibujar nuestras emociones y/o hablar con un
amigo.

2.Dedica tiempo para ti: Planifica actividades agradables que te
gusten y te hagan sentir bien. Intenta dejar siempre un tiempo para
dedicarte a ti mismo y hacer algo que te ayude a reconectar y
eliminar el estrés del día a día.
Algunos ejemplos: leer un buen libro, practicar algún deporte, darnos
un baño relajante, ver una serie o una película, entre otros.

3. Autoaceptación: Tratarnos con cariño a nosotros mismos y
reconocer que somos valiosos y dignos de ser queridos y respetados
a pesar de no ser perfectos.

4.Cultivar tus redes de apoyo: Acércate, comparte y apóyate en tus
seres queridos. Cuando se tienen redes de apoyo, éstas te ayudan en
momentos de crisis y son muy útiles para salir más pronto y en
mejores condiciones de esas situaciones.

5.Aprende a marcar límites: Debemos aprender a marcar límites a
nivel emocional. Aprender a respetarnos, a decir que NO cuando así
lo sintamos y sin sentirnos mal por ello ni dar explicaciones. Decir
que no a algo, solo indica que realmente nos hemos escuchado a
nosotros mismos y no debemos sentirnos mal por ello.

Psicóloga Programa Integración Escolar Srta. 
Macarena Farías
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Nuestras docentes Maví Godoy y Jacqueline Betancourtt nos
entregan el siguiente consejo en el Mes de los Hábitos de Vida
Saludable.

“Un estilo de vida saludable es sinónimo de salud y felicidad plena, y
se puede conseguir muy fácilmente adoptando las conductas
adecuadas.

Obesidad, sobrepeso y sedentarismo son los principales factores de
riesgo de esta enfermedad silenciosa, que actualmente posiciona a
Chile como el segundo país de Latinoamérica con mayor cantidad
de casos de esta patología, es por esto que es suma importancia
fomentar los hábitos de vida saludable.

La forma más efectiva de prevenir y retrasar la aparición de esta
enfermedad, es por medio de la adopción de un estilo de vida
saludable, es decir: evitar ingestas hipercalóricas y comida chatarra,
preferir frutas y verduras, realizar actividad física regular, La vida
saludable abarca tres aspectos de nuestra vida: alimentación sana,
una vida activa y autocuidado.

Establecer rutinas saludables durante la infancia es una inversión
para toda la vida. Aparte de tener un buen ejemplo en el hogar, es
importante que en la escuela se promuevan las dietas saludables,
dice la OMS “Los niños pasan gran parte de sus días en el colegio, un
promedio de 792 horas al año. Por este motivo, este resulta el lugar
idóneo para obtener conocimientos sobre opciones dietéticas
saludables y actividad física”.

Es por esto que se han implementado quioscos saludables y mayor
cantidad de horas de educación física.”

¡Es hora de tomar conciencia Cambia Tu VIDA!

¡Es hora de tomar conciencia
Cambia Tu VIDA!



Crema de zapallo camote y zanahoria
(Para 4 personas)
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Jennifer Moreno
Nutricionista Equipo 
Multidisciplinario 
CORMUN

NECESITAREMOS:

- 1/4 kilo de zapallo camote.
- 2 zanahorias grandes.
- 1 litro de agua.
- 1 diente de ajo.
- 1 taza de leche entera.
- 4 hojas de acelga (optativo).
- Pizca de sal a gusto.

RECETA SALUDABLE DEL MES
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¡A COCINAR!

Paso 1: Lavar tus manos e ingredientes a la perfección.

Paso 2: Pelar zapallo, zanahorias y ajo, trozar en porciones
pequeñas, excepto el ajo, ponerlas dentro de una olla con el
litro de agua a fuego medio, incorporar hojas de acelga 5
minutos más tarde y esperar su ebullición.

Paso 3: Comprobar que el zapallo y zanahorias se encuentran
con 100% de cocción, introduciendo con sumo cuidado un
cuchillo, si se desliza con suavidad en el interior del zapallo y la
zanahoria, ¡en hora buena! Es tiempo de apagar el fuego y
dejar reposar 7 minutos.

Paso 4: Colar los ingredientes de la olla y llevarlos a la
licuadora, procesar los alimentos hasta conseguir una mezcla
homogénea.

Paso 5: Verter la mezcla en una olla limpia, poner a fuego bajo,
agregar taza de leche tibia, pizca de sal a gusto, revolver con
suavidad.

Paso 6: ¡Servir y disfrutar!
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Recetas divertidas

Con esta receta podrás jugar en familia
pintándote tu cara de forma saludable y segura.

INGREDIENTES

• 2 Cucharadas de Crema Corporal
• 1 Cucharada de Maizena
• 4 o 5 Gotas de Colorante para Alimentos
• Esponjas pequeñas para maquillaje

¿COMO HACERLO?

1) Mezcla la crema y la Maizena en 1 recipiente
hasta que se suavice.

2) Agregar 4 o 5 gotas de colorante y mezclar
hasta que el color se haga homogéneo.

3) Aplica la pintura utilizando esponjas, la
puedes usar en todo el cuerpo.

4) La pintura se retira con agua y jabón.

Pinta caritas casero

María  Soledad Ruíz A.
ENCOES Segundo Ciclo
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Construyendo la sana convivencia
en el aula

Hoy nos damos cuenta que todo en pandemia pasa más
rápido y ya terminamos el primer trimestre. Nuestro
cuerpo y mente pide a un poco de libertad, movimiento
e hidratación para no caer en monotonía, potenciando
el autocuidado. Es por este motivo que los invito a
fortalecer algunas rutinas antes, durante y después de
cada clase.
Al comenzar el día, sabiendo que la conexión es a las
8:15, tómate el tiempo de estar preparado 5 minutos
antes, levantado, bañado y vestido, idealmente
desayunado, esto fortalece la concentración y agudiza
los sentidos para poder lograr las metas de cada clase.
En los recreos, que es tu tiempo libre, aprovecha de
desconectar tus sentidos, puedes ir al baño, toma aire,
realiza estiramiento de tu cuerpo, respira profundo 3
veces y prepara tu espacio para el segundo bloque.
Evita comer golosinas o consumir bebidas gaseosas,
prefiere una colación saludable que puede ser una fruta,
un yogurt o cereal acompañado con un vaso de agua.
Al finalizar tus clases a las 12:15, vuelve a desconectarte
de la tecnología, deja de lado tu teléfono, recuerda
consumir nuevamente un vaso de agua, estira tu
cuerpo, ventila tu espacio de trabajo y trata de respirar
profundo en la puerta de tu casa, ya que tu cuerpo y
mente ha estado en una postura en el cual consumes
energía que debes recuperar y oxigenar.

Remember, it feels great to be healthy.

Sr. Patricio Arce 
Profesor de Inglés – Magíster en Docencia

“IT FEELS GREAT TO BE 
HEALTHY”



convivimos
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