
• En la Edad Media, el Día del Padre era una celebración cristiana 
dedicada a José, padre alimentador de Jesús.

• El verdadero origen del Día del Padre surgió el 19 de junio de 1909 en 
Estados Unidos cuando una mujer llamada Sonora Smart Dodd quiso 
homenajear a su padre, Henry Jackson Smart. Este veterano de la 
guerra civil se convirtió en viudo cuando su esposa (la madre de Sonora 
Smart Dodd) murió en el parto de su sexto hijo. Fue en una granja rural 
en el estado de Washington donde Henry Jackson se hizo cargo de la 
educación de seis niños. Sonora Smart se dio cuenta de que su padre 
había sido todo un ejemplo a seguir y propuso la fecha del nacimiento 
de su padre, el 19 de junio, para celebrar el Día del Padre.

• La idea de instituir un Día del Padre fue acogida con entusiasmo por 
muchas personas en diversos condados y ciudades. En 1966 el 
presidente Lyndon Johnson firmó una proclamación que declaraba el 
tercer domingo de junio como día del padre en Estados Unidos.

• En México, la celebración del día del padre comenzó a generalizarse 
en los centros escolares hacia la década de 1950, aunque en los años 
posteriores se fue convirtiendo en una fiesta de consumo patrocinada 
por las grandes cadenas comerciales. 

• Como cae un domingo, suele ser un día que se pasa en familia. Por 
norma general incluye una gran fiesta por la mañana con cocina casera 

tradicional y se tienen en cuenta los platos preferidos del padre. En este 
día, como en todos, debemos festejar con amor y respeto a nuestros 
padres y darles la misma importancia que a nuestras madres porque el 
amor que nos dan es igual de grande e incondicional.

• En México, el Día del Padre se celebra con relativa tranquilidad y con 
mucha menos intensidad que el Día de la Madre. Según datos del 
INEGI, solo 50% de las y los mexicanos celebran el Día del Padre,‟muy 
alejado del 78% de que celebran el Día de la Madre.

• Con base en la información de la Encuesta Nacional de los Hogares 
2017, el 55% los hombres de 12 y más años de edad estaban casados 
o en unión libre, seguido por lo solteros, con 37%. 

• En las ciudades, es mayor la población que permanece soltera después 
de los 30 años de edad, particularmente entre los hombres. A nivel 
nacional en 2016, la edad promedio en que los varones contrajeron 
matrimonio fue a los 31.2 años y la edad media en que se divorciaron 
fue de casi 41 años. Y finalmente la edad del hombre al ser padre oscila 
entre los 20 y 34 años de edad.

• De acuerdo a últimas cifras del El Instituto Nacional de Estadística y 
Geografía (INEGI), en México alrededor de 796 mil hombres son 
papás solteros.

CEVECE
2019 Semana 24

Fuente: https://www.diarioinformacion.com/empresas-en-alicante/2018/03/09/verdadero-origen-dia-padre/1996672.html, http://www.dias-festivos-mexico.com.mx/dias-feriados/dia-padre/, https://www.emol.com/noticias/Tendencias/2013/06/29/739048/Los-7-principios-para-ser-buenos-padres.html, https://www.fatherhood.gov/espanol/consejos/mejorpapa, https://www.father-
hood.gov/content/para-ser-un-padre-saludable, https://www.aecc.es/es/todo-sobre-cancer/prevencion/alimentacion/pautas-vida-saludable, http://diariobasta.com/2017/12/20/rutina-ejercicios-papas-e-hijos/, https://www.euroresidentes.com/salud/salud-hoy/regalos-saludable-dia-del-padre, https://blog.spalopia.com/regalos-dia-padre-originales-saludables/

• He aquí algunos consejos a seguir para ser mejores padres cada día:

• Dale tiempo a tus hijos/as. Haz un plan de juegos, salidas, comidas, etc. y 

separa tiempo en tu agenda para dedicarte única y exclusivamente a tus 

hijos/as; nunca olvidarán esos momentos.

• No escondas tu cariño. Sentir afecto, aceptación y seguridad de parte de 

un padre ayuda a que las y los hijos desarrollen una buena autoestima.

• Crea un ambiente de amor y respeto. Además del cariño hacia tus hijos/as 

y el tiempo que les dedicas, es importante que vean que tú respetas a su 

madre, ya sea que tú y ella estén juntos o no. 

• Aprovecha cada oportunidad. Convierte los tiempos de comida, 

quehaceres de la casa, tareas de la escuela, viajes en el auto y cualquier 

situación en una oportunidad más de compartir y enseñar a tus hijos/as 

valores como: el amor al trabajo, ser agradecidos, la honestidad, 

servicio, trabajo en equipo, reciclar, etc.

• Comunícate en forma positiva. Anímalos/as a siempre dar lo mejor de sí 

mismos/as y resalta sus destrezas y virtudes. Escúchalos/as; conoce sus 

historias, sus intereses y sus temores; déjales saber que pueden confiar en 

ti.

• Lee con tus hijos/as. Enséñales el amor a la lectura desde muy pequeños. 

Leer es una de las mejores maneras de garantizar que ellos tengan una 

vida de éxito. 

• Disciplínalos con amor y paciencia. Pon reglas claras, justas y razonables. 

Recuerda que el objetivo es que desarrollen un buen comportamiento y 

carácter. 

• Enséñales con tu ejemplo. Tus acciones hablan más fuerte que tus 

palabras. Tus hijos/as imitarán tu comportamiento lo quieras o no. Se 

consistente en lo que dices y haces. 

• No los sobre protejas. Déjalos vivir. Es importante que sepan que tu amor 

hacia ellos/as es incondicional y que pueden contar contigo en cualquier 

circunstancia, pero ellos/as también necesitan entender que sus acciones 

tienen consecuencias y que sus decisiones, buenas o malas, marcarán su 

destino.

• Crea memorias, guárdalas, y compártelas con ellos/as. Los momentos que 

estás viviendo hoy con tus hijos/as son la historia de tu familia y pasan tan 

rápido. No dejes que se te escapen. Toma la foto, graba el video, 

escríbeles una carta o tarjeta en esas ocasiones especiales.

padressaludables

consejosparaserunmejorpapá

DíadelPadre

Cada tercer domingo del mes de Junio se celebra 
el Día del Padre. Es la ocasión para agradecer a 
nuestros papás su protección, del tiempo pasado 

con ellos y sobretodo del amor que nos dan.

Ser buenos padres es la máxima que cualquier papá se 
plantea a la hora de serlo. Sin embargo, con la rutina de la 

vida diaria, el trabajo, los conflictos y la relación de pareja, a 
veces se traspapela ese gran objetivo.



Nota: este tríptico es impreso en papel reciclable

• Una dieta rica en frutas y verduras y pobre en grasas, así como, evitar 

la obesidad y realizar ejercicio físico pueden proteger frente a 

determinados cánceres.

 • El exceso de peso es un factor de riesgo con un nivel de evidencia 

científica convincente respecto al desarrollo y crecimiento de 

determinados tumores malignos como el de mama, colorrectal y 

riñón. 

 • Una vida activa físicamente puede proteger, fundamentalmente, 

frente al cáncer de colon y de mama. Además, la actividad física 

regular contribuye a mantener el peso en los límites adecuados. 

 • Ningún tipo de alimento, por sí mismo, es capaz de aportar todos 

los nutrientes en las cantidades necesarias. Es aconsejable 

mantener una dieta variada, en la que se consuman los distintos 

alimentos en las proporciones adecuadas.

 • Para ayudarte a mantener una dieta saludable, puedes apoyarte 

en la pirámide de la alimentación que muestra los distintos‟grupos 

de alimentos y la cantidad recomendada de los mismos a lo largo 

del día. 

 • Las dietas ricas en cantidades abundantes y variadas de frutas y 

verduras evitarían un 20% o más de todos los tipos de cáncer. 

 • Se aconseja que la ingesta de grasa diaria no supere el 30% de 

las calorías totales, y preferiblemente, que sea de origen vegetal 

como el aceite de oliva. Con esta medida reducirás el riesgo de 

aparición de enfermedades crónicas como la obesidad, 

alteraciones cardiocirculatorias, cáncer, etc.

 • El consumir cantidades importantes de alimentos con azúcares 

añadidos puede contribuir a la aparición de sobrepeso y 

obesidad y, por tanto, aumentar el riesgo de padecer cáncer. 

 • Cada vez existe más evidencia de la relación directa entre 

consumo de alcohol y cáncer. Recordar que la mejor cantidad 

para prevenir el cáncer, es nada de alcohol.

• Cuando sea complicado encontrar el tiempo para ir a un gimnasio o 

para mantener una rutina regular de gimnasia en tu casa, la mejor idea 

es encontrar actividades en que tus hijos/as puedan participar y que 

signifiquen buen ejercicio físico.

• Flexiones. Puedes adaptar las flexiones y otros ejercicios similares a la 

capacidad de tu hijo/a. Tú puedes hacer flexiones tradicionales en el 

piso (las puntas de los pies en el suelo, piernas y espalda extendidas, 

codos flexionados) mientras tu pequeño/a puede sostenerse en sus 

rodillas o simplemente recostarse boca abajo en el suelo y estirar sus 

brazos.

• Correr, caminar y rodar. Tu hijo/a puede acompañarte a sesiones de 

correr, caminar, andar en bicicleta o en patines. Las y los niños más 

pequeñitos‟pueden ir en cochecitos que tú empujes, en asientos para 

niños/as en la bicicleta, o en un tráiler para bicis. Las y los niños más 

grandes pueden ir ellos solos a tu lado en monopatines, patines en 

línea, triciclos, bicicletas o patinetas.

• Yoga para más de uno. No es difícil enseñar a tus peques algunas 

posturas sencillas de yoga para que puedan estirarse a tu lado. • 

Muchos son realmente flexibles. Déjalos imitarte e ir a su propio ritmo 

de un modo suave. Hay disponibles DVD de yoga para niños y niñas 

que se pueden hacer en familia y te permitirán tener una rutina de 

yoga en tu propia casa. Si utilizas un DVD de yoga para adultos, tus 

hijos/as pueden hacerlo a su propio ritmo a tu lado.

• Bailar. El modo más fácil de ejercitarse con niños/as es poner música y 

bailar vigorosamente. Tanto con tu música favorita como con discos 

para ellos/as, bailar enérgicamente es un ejercicio cardiovascular 

estupendo. Incluso, puedes poner un video o DVD de aerobics con 

música fuerte e invitar a tus hijos/as a una fiesta de baile y movimiento. 

Verás cómo puedes seguir las instrucciones de los ejercicios mientras 

las y los niños se divierten dando sus propios saltos.

• Lleva tu propio peso. Simples ejercicios de brazos y pecho utilizando un 

set de pesitas de mano o mancuernas es un modo fácil y efectivo de 

ejercitarse en casa. Las y los niños pueden utilizar pesos pequeños 

como bloques de madera, bolsitas rellenas de arroz o botellas de 

agua llenas a la mitad.

ejerciciopadresehijos/as

• Regalos para fomentar el ejercicio. Practicar algún tipo de actividad 

física de manera regular y controlada es importante a cualquier edad 

y mucho más con el paso de los‟ años.‟ Si ya practica algún 

deporte, obséquiale con el‟elemento que‟favorece esa hábito: una 

raqueta nueva, un nuevo juego de palos de golf, una pelota de fútbol 

o de baloncesto. Y si tu padre no es de los que practica deporte, 

quizás una buena idea sería regalarle unas cuantas sesiones de 

gimnasio para animarle.‟

• Regalos para que se relaje ¿Tienes un padre estresado? ¿Por qué no 

pensar en un regalo que haga que pase un buen rato y se tome un 

descanso? Un masaje o incluso una hamaca para leer mientras está 

acostado en ella. Y ya si el presupuesto te lo permite, unas vacaciones 

con su pareja o con algún amigo. Una tarde de pesca o un largo 

paseo también son buenas opciones de relax, que además te 

permitirán pasar un rato muy agradable con él.‟

• Regalos para la mente. A medida que envejecemos, trabajar la mente 

es tan importante como el ejercicio físico. Juegos, crucigramas o 

simplemente leer de forma regular puede ayudar a mantener la 

mente activa. ¿Qué te parece jugar una partida con tu padre de 

backgammon o ajedrez?‟O, incluso, acompañarlo a hacer una visita 

a la biblioteca o a una librería.

• Curso online de alguno de sus hobbies. Nuestros padres, desde 

pequeños, nos han apoyado para que desarrollemos nuestras 

habilidades y fomentemos nuestra imaginación. Ahora podemos 

devolverles ese cariño y dedicación con un curso online sobre alguno 

de sus hobbies favoritos. Hay cursos para todos los gustos y aficiones: 

de dibujo, guitarra, cocinar, manualidades de todo tipo, idiomas, 

jardinería, fotografía, etc.

• Compartir una de sus aficiones favoritas Siempre nos parece escaso 

el tiempo que le dedicamos a nuestras aficiones favoritas, pero ese 

placer se intensifica si compartimos ese momento con un ser querido. 

Así que aprovecha la ocasión para proponerle a tu padre una 

actividad que hace tiempo que desea realizar o que le gustaría 

hacer en familia o padre hijo/a. Como por ejemplo: realizar una 

actividad al aire libre, hacer un cambio en casa, emprender un viaje 

juntos, pasear por la playa, pescar, ir a un museo, etc.

regalossaludablesparapapá

alimentaciónsaludableparapadres

Cuando tienes niños/as en casa, lo primero que 
deseas para ellos/as es que tengan buena salud, por 
eso es importante que los integres en una rutina para 

llevar una vida sana desde temprana edad. 

Por favor dedica tiempo hoy mismo para ser un padre 
saludable. Padres que llevan un estilo de vida saludable 

pueden tener un impacto poderoso y positivo en el 
desarrollo y la salud de sus hijos/as.



Si quieres estar en contacto con nosotros vía internet y 
realizar comentarios,  visítanos en:

www.salud.edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@salud.gob.mx

o síguenos por:

Contacto Opiniones

Gobierno del Estado de México
Secretaría de Salud
Centro Estatal de Vigilancia Epidemiológica
y Control de Enfermedades   
Fidel Velázquez 805, Col. Vértice,
Toluca, Estado de México, C.P. 50150
Teléfono: 01(722) 219 38 87


