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Lee v responde

‘Cuerpo sano” -

Cuerpo sano Para estar sanos, debemos

cuidar nuestro cuerpo todos los dias.

Comer frutas y verduras, beber agua vy
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hacer ejercicio son habitos muy

importantes. También es necesario dormir

o 111l e

bien para tener energia. Si nos cuidamos,

nos sentimos mejor y evitamos

enfermedades.
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¢Qué debemos hacer para estar sanos?
2. Nombra un alimento saludable.
3. ¢Por qué es importante dormir bien?

Y. ¢Qué pasa si nos cuidamos?

e o JlVLoq(vull/I o




[ ® o o J . 0 TV e o TTTTT]TT

Lee y responde
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L . Bl desayuno’ o -
? ; El desayuno es una comida muy A 3
" 2 importante cada dia. Nos da energia é
' g para aprender y jugar en el colegio. !

1 Un buen desayuno incluye leche, fruta

g) y pan o cereales. Si no desayunamos, g
. °  podemos sentirnos cansados, con i

> suefo y sin fuerzas para hacer

nuestras actividades diarias bien.

¢Por qué es importante el desayuno?

2. Nombra un alimento del desayuno.
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3. ¢Cémo nos sentimos si no desayunamos?
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Y. éPara qué nos da energia el desayuno?
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nuestra salud cada dia. Lavarse las manos
S antes de comer y después del bafio evita
1 enfermedades. También debemos cepillarnos
§) los dientes y ducharnos regularmente. Asi
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‘Higiene diaria”

La higiene es fundamental para cuidar

mantenemos nuestro cuerpo limpio, sano y
protegido de los gérmenes que pueden

enfermarnos facilmente.
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. éPor qué es importante la higiene?
2. ¢Cuando debemos lavarnos las manos?
3. Nombra un habito de higiene.

H. ¢Qué evitamos con la higiene?
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Lee v respona

“Moverse es salud”

Hacer ejercicio es muy bueno para
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nuestra salud y bienestar diario.
Podemos correr, saltar, bailar o jugar dl
aire libre con amigos. Estas actividades

fortalecen los musculos y mejoran el

animo. Es importante movernos todos
los dias para estar fuertes, felices y

lenos de energia siempre.

. Nombra dos formas de hacer ejercicio.
2. ¢Qué fortalece el ejercicio?

3. ¢Cémo nos hace sentir?
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Y. ¢Cada cuanto debemos movernos?
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“Comer sano”

Comer sano es fundamental para crecer

crbip
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fuertes y sanos cada dia. Debemos incluir

frutas, verduras, legumbres y proteinas en

duca

nuestras comidas diarias. Evitar demasiado

dulces y refrescos ayuda a cuidar nuestro
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cuerpo. Una alimentacién equilibrada nos da

energia suficiente para aprender, jugar y

WWW.

realizar actividades diarias con alegria.

¢,Qué alimentos debemos incluir?

2. ¢Qué debemos evitar?
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3. ¢Para qué sirve comer sano?

o L1t lrgyull/] o

Y. ¢Cémo nos ayuda una buena alimentacién?
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nuestro cuerpo sano cada dia. El agua ayuda a
'S transportar nutrientes y eliminar sustancias
1 que no necesitamos. Debemos beber varios
§) vasos al dia, especialmente cuando hace calor
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Beber agua es muy importante para mantener

o hacemos ejercicio. Asi evitamos la
deshidratacién y nos sentimos mejor durante

todas nuestras actividades diarias.
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‘Beber agua ;s -

¢Por qué es importante beber agua?
2. ¢Cuando debemos beber méas agua?
3. ¢Qué evita el agua?

Y, ¢Cémo nos sentimos al beber suficiente agua?
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‘Descansar bien” .

Dormir bien es necesario para mantener una 7%
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buena salud cada dia. Durante el suefo,
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nuestro cuerpo descansa y recupera energia.
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Los nifios deben dormir suficientes horas

para sentirse bien. Si descansamos
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correctamente, podemos concentrarnos

mejor, aprender mas y disfrutar de nuestras
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actividades diarias con energia y buen animo.

Qué ocurre durante el suefio?

2. ¢éPor qué deben dormir los nifios?
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3. ¢Qué mejora con el descanso?
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Y. ¢Cémo nos sentimos al descansar bien?
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Lee v responde

‘Dientes sanos”

Cuidar los dientes es muy importante para

nuestra salud cada dia. Debemos cepillarnos
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después de cada comida para evitar caries.
También es recomendable visitar al dentista

regularmente. Tener una buena higiene
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dental nos permite sonreir sin problemas,

comer mejor y evitar dolores en la boca y
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molestias innecesarias.

¢Cuando debemos cepillarnos los dientes?
2. ¢Qué evitamos al cepillarnos?
3. ¢A quién debemos visitar?

4. ¢Qué conseguimos con una buena higiene dental?
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= - “Vida activar T .
? ;2 Llevar una vida activa es muy beneficioso para -} E
" 2 nuestra salud cada dia. Hacer ejercicio ayuda é
' g a fortalecer el corazén y los masculos. !
1 Actividades como correr, saltar o montar en
§) bicicleta son muy saludables. Ademas, el g
. °  movimiento mejora nuestro estado de animo vy ]

nos ayuda a sentirnos felices y con energia.
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¢Qué fortalece el ejercicio?

2. Nombra una actividad fisica.

NIy 77rr[ % e

3. ¢Qué mejora el ejercicio?
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Y. ¢Cémo nos sentimos al movernos?
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“Cuidar la mente”
La salud no solo es fisica, también es mental
cada dia. Es importante hablar de nuestras

emociones y pedir ayuda cuando la
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bien. Cuidar nuestra mente nos ayuda a ser

felices y a vivir mejor siempre.
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. ¢Qué tipo de salud también es importante?
2. ¢Qué debemos hacer con nuestras emociones?
3. ¢Qué actividades nos hacen sentir bien?

Y. éPara qué sirve cuidar la mente?
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“Comida equilibrada

¢ Una dieta equilibrada incluye alimentos de todos
24 . .

2 los grupos cada dia. Es importante comer

9 frutas, verduras, proteinas y cereales. Cada

© alimento aporta nutrientes diferentes que

@

c : :

¢ nuestro cuerpo necesita. Comer variado nos

ayuda a crecer sanos, tener energia y prevenir

enfermedades. Asi podemos realizar nuestras

WWW.

actividades diarias con fuerza y alegria.
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¢Qué incluye una dieta equilibrada?
2. ¢Qué aportan los alimentos?
3. ¢Para qué sirve comer variado?

4. ¢Cémo nos ayuda una buena dieta?
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Lee v responde
*Sol y saud”

El sol es necesario para nuestra salud, pero

Bg actbio
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debemos tomarlo con cuidado cada dia. Nos
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ayuda a producir vitamina D, importante

duc

para los huesos. Sin embargo, es necesario

usar proteccién solar y evitar las horas de

mas calor. Asi cuidamos nuestra piel y

evitamos problemas en el futuro.
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¢Para qué sirve el sol?

2. ¢Qué vitamina produce?
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3. ¢Qué debemos usar?

o ]Il r(igll/] e

4. ¢Qué evitamos con precaucion?
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*Ayudar a ofros”

Cuidar la salud también incluye ayudar a
los demés cada dia. Podemos hacerlo
siendo amables, compartiendo y
respetando a todos. Cuando ayudamos,
creamos un ambiente positivo y saludable.

Sentirnos bien con los demas mejora

nuestro bienestar emocional y nos hace

mas felices en nuestra vida diaria.

¢Cémo podemos ayudar a otros?

2. ¢Qué creamos al ayudar?
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3. ¢Qué mejora con esto?

Y. ¢Cémo nos sentimos al ayudar?
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