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Aprende, comprende y cuida tu cuerpo. ‘g ;’
-Conommlento que te hace crecer'

1. Sistema 2. Sistema 3. Sistema 4.Sistema . LosSentidosy 6.Sistema 7 SaludyHabitos 8. Sistema 9. Sistema 10. Sistema

Circulatorio  Respiratorio Digestivo Endocrino  Organos Sensoriales Inmunitario para cuidar Nervioso Muscular Esquelético
el cuerpo

W Conoce como funciona tu cuerpo y descubre la importancia de cuidarlo cada dia.



El cuerpo humano es una estructura
maravillosa y compleja formada por millones
de células que trabajan juntas para
mantenernos vivos, permitirnos movernos,
pensar, sentir y disfrutar de la vida.

ES VITALES O
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Nuestro cuerpo realiza tres funciones
vitales para sobrevivir:

NUTRICION

Obtenemos energia y materiales
de los alimentos, el agua y el
oXigeno.

RELACION

Percibimos lo que ocurre a nuestro
alrededor y respondemos a los
estimulos.

REPRODUCCION

Permite que los seres humanos
tengan hijos y asi la especie
continue.

Conoce tu cuerpo: una increible maquina que funciona todos los dias.

y PARTES EXTERNAS DEL CUERPO

CABEZA -

Contiene el cerebro

0J0S, 0iDOS,

y Iuslﬁrganus de los NARIZ, BOCA
sentidos. Son los drganos de

los sentidos.
CUELLO

Une la cabeza con

el tronco. TRONCO
Es la parte central
TORAX del cuerpo donde
, se encuentran
Contiene organos St
vitales como el et
corazon y los
pulmones.
BRAZ0S \ ’ T PIERHI_IS
Nos permiten Nos sostienen,
mover y realizar permiten caminar,
diferentes correry saltar.
actividades. \ \
- —— PIES
Nos permiten
mantener el
equilibrio y
desplazarnos.
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Nuestro cuerpo esta formado por diferentes sistemas que
trabajan en equipo:

SISTEMA CIRCULATORIO
Transporta la sangre, el oxigeno y los nutrientes
a todo el cuerpo.

SISTEMA RESPIRATORIO
Permite tomar oxigeno del aire y expulsar
didxido de carbono.

SISTEMA DIGESTIVO
Transforma los alimentos en nutrientes y
elimina los desechos.

SISTEMA NERVIOSO
Controla y coordina todas las funciones
del cuerpo.

SISTEMA 0SEO
Sostiene y protege el cuerpo, junto con
los musculos permite el movimiento.

SISTEMA INMUNOLOGICO
| Nos defiende de enfermedades y
mantiene el cuerpo sano.
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/ Cuidar tu cuerpo es
esencial: aliméntate

@ ZSABIAS QUE?

| |
l l
Tu cuerpo tiene aproximadamente 37.2 . bien, haz SIETCIDG, |
billones de células. jTodas trabajan I duerme lo suficiente |
juntas como un gran equipo! . ymantén buenos |
| habitos de higie

Ol e o S e



EL SISTEMA OSEO

El esqueleto es la estructura que da forma a nuestro cuerpo, lo sostiene y lo protege.

;QUE ES EL SISTEMA OSEO? PRINCIPALES HUESOS DEL CUERPO B FUNCIONES DEL SISTEMA 0SEO

Es el conjunto de huesos, cartilagos, ligamentos CRANEOD ) SOSTEN
y articulaciones que forman nuestro esqueleto. Protege el cerebro. :"‘“ﬂmﬂ”:'_'“ Da forma y estructura
. + Permite masticar ;
En los adultos esté formado por 206 huesos. y hablar e
. ~ CLAViCULA 2
Une el brazo con ) PEﬂTECEH{!H ‘
TIPOS DE HUESOS — el tronco. HUMERO Protege los drganos vitales
Hueso del brazo como el cerebro, el corazon
superior. y los pulmones.
| COSTILLAS
lAREPS Protegen los drganos
Sf}" i Iarrgﬂs que anchos. internos como el corazén ) MOVIMIENTO
Ejemplo: fémur, humero. y los pulmones. . CUBITO Y RADIO Junto con los musculos,
Permiten los movimientos =g permite que el cuerpo
CORTOS ETO T IE— : del antebrazo. e se mueva.
i i enihi okttt o e T \! i
Tfenen forma casi clbica. Sostene la cobezay dtronan | I
Ejemplo: huesos de la mufieca. permita el movimiento PELVIC PRODUCCION DE CELULAS
y protege la médula espinal. Sostiene los drganos En la medula osea se producen
S PLANOS abdominales y forma la células sanguineas.
i; Son delgados y curvos. ) PR,
Ejemplo: costillas, omoplatos. FOR A ALMACENAMIENTO DE MINERALES
Es el hueso mas largo £ '.I Q-ﬁ@ Al Sy :
y fuerte del cuerpo. . TIBIA Y PERONE ey HGe RTINS POrAes
IRREGULARES Sostienen el peso del cuerpo . como el calcio y el fosforo.
Tienen formas complejas. y permiten caminar.
Ejemplo: vértebras.
. P4 Y 3
(SABIAS QUE? e . EN RESUMEN
Los bebés nacen con alrededer de 0] L= Tus huesos trabajan en equipo
270 huesos, pero muchos se unen © m para sostenerte, protegerte
- rmitirte moverte cada dia.
COIEl Crecimienihasta quecac Consume alimentos Toma sol unos minutos Haz ejercicio Evita el tabaco Duerme bien, es y pe
en 206 en la adultez. iCuidalos para tener un cuerpo
ricos en calcio y cada dia para obtener regularmente, como y el exceso de alcohol. importante para que tus fuerte y sano!
vitamina D. vitamina D. caminar, saltar o correr. huesos se fortalezcan,
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iTenemos mas de

EL SISTEMA MUSCULAR

600 musculosen |
Los musculos permiten que nuestro cuerpo se mueva, mantenga la postura y proteja los 6rganos. k""“tm e |
N
SQUE ES EL SISTEMA MUSCULAR? (7] PARTES DE UN MUSCULO ESQUELETICO FUNCIONES DEL SISTEMA MUSCULAR _,
o | |

Es el conjunto de musculos que, al contraerse MOVIMIENTO
y relajarse, permiten el movimiento del cuerpo. —— TENDON @ Permite caminar, correr, saltar y realizar
Trabajan junto con los huesos y las articulaciones ::'.::J: :nEE l:lal.:nﬂ‘:::.ﬂﬂ / Tejido resistente que todas nuestras actividades.

- : une el musculo al hueso.
del sistema oseo. del masculo que

se contrae.
p TIPOS DE MUSCULOS —

POSTURA
Mantiene nuestro cuerpo erguido y en equilibrio.

MUSCULOS ESQUELETICOS

Estan unidos a los huesos por tendones.
Son voluntarios: los controlamos

PROTECCION

Protege drganos importantes como el corazon,
los pulmones y el estomago.

con nuestra mente.
Ejemplo: biceps, cuadriceps.

PRODUCCION DE CALOR

ORIGEN E INSERCION 0

§ —
o 900 FIBRAS MUCCULARES Al contraerse, los musculos generan calor
USCULOS LI -
St el v iekos Son células alargadas - El masculo se fija y mantienen [a temperatura corporal.
Srganc iitesiios que se contraen a los huesos en dos ON
Ll e i e para producir movimiento. puntos para mover CIRCULACI
Gain estﬁmazu L m ‘ las articulaciones. Ayudan a que la sangre circule por el cuerpo

: al contraerse y relajarse.
vasos sanquineos.

MUSCULO CARDIACO h EJEMPLOS DE MUSCULOS Y SUS FUNCIONES —

Forma el corazon.
Es involuntario y trabaja sin parar
para bombear la sangre. /{

B .COMO CUIDAR TUS MUSCULOS? =N

BICEPS ABDOMINALES CUADRICEPS DELTOIDES GEMELOS .ﬁ’

|

Haz ejercicio regularmente.

Come alimentos ricos en proteinas,
vitaminas y minerales.

Bebe suficiente agua todos los dias.

g ;CABIAS QUE?

Cuando haces ejercicio, tus :

musculos se hacen mas fuertes.

Pk A il i deepani Permite doblar Ayudan a mover Perlmuten exte@m Permiten levantar Permiten pararn_ns
y buena alimentacién para el brazo. el tronco y lﬁaptener la pierna y caminar, el brazo y mover en puntaf_ﬁ de pie Descansa lo necesario para que tus
fecuperarse y crecer, el equilibrio. correr o saltar. el hombro. y caminar. misculos se recuperen.




~

- EL SISTEMA CIRCULATORIO 5

Se encarga de transportar la sangre, el oxigeno y los nutrientes a todas las partes del cuerpo, un cuerpo sano!
y de llevar los desechos para ser eliminados. 7

Es una red formada por el corazon, los vasos

: N AT\
sanguineos y la sangre. Trabaja sin parar ff.. ,
para mantener nuestro cuerpo funcionando. \ ‘;"’J 0* corazén bombea sangre
— oxigenada a través de las

COMPONENTES PRINCIPALES arterias hacia todo el cuerpo.

‘H'-

iUn corazon
sano mantiene

il

TRANSPORTA OXIGENO
Lleva oxigeno desde los pulmones
a todas las céiulas.

W/ ,r" oj sangre lleva oxigeno

y nutrientes a cada célula
del cuerpo.

LLEVA NUTRIENTES
Transporta los nutrientes de los alimentos

€0 a todas los partes del cuerpo.

¥

. Es un masculo fuerte que bombea
/ lasangre a todo el cuerpo.

ELIMINA DESECHOS

Recoge los desechos y los lleva a los drganos
encargados de eliminarlos.

VASOS SANGUINEOS |

Son conductos por donde viaja la sangre.

Qs células usan el oxigeno

aangre recoge los *

@000

e - los nutrientes, y producen
B pee SeSRAOR )0 I i ;E'S hos com :II:iﬁ:il:lﬂ
« Arterias: llevan la sangre desde el de carbono a través " Eﬁm 0 REGULA LA TEMPERATURA
e carbono.
corazon. _ ] de las venas. f . Ayuda a mantener la temperatura corporal
* Venas: llevan la sangre hacia el corazon. / / bl
« Capilares: conectan las arterias y las Byl L EelalN.
venas, y permiten el intercambio de 4 1 ' ' .
sustancias con las células. _ Y % Y PROTECE AL CUERPO
/ || I\\ K\ ﬂ i E
| ﬂﬂHGEE o sangre regresa al W &l ok 88 Fepite Los glébulos blancos y las plaguetas ayudan
Es un tejido liquido que transporta corazon para ser enviada constantemente para a defendernos de enfermedades y a detener
| oxigeno, nutrientes, hormonas y s tiltionies donds .
S : _ p ' mantenernos vivos las hemorragias.
\ elimina desechos. Esta formada por: S& dikicha do GixkD
« Glébulos rojos g ‘ y saludables. _ -
+ Gldbulos blancos
+ Plaguetas
+ Plasma

EN RESUMEN

El sistema circulatorio trabaja
sin descanso para llevar vida
a todo tu cuerpo.

iCuidalo cada dia!

 (SABIAS QUE?
El corazan late alrededor de
100.000 veces al dia y bombea

aproximadamente 7.500 litros
de sangre.

Haz ejercicio Come alimentos Bebe suficiente No fumes. Mareja el estrés Realiza chequeos
regularmente. saludables. agua. y descansa bien. médicos periddicos. |




EL SISTEMA DIGESTIVO (.::=-.)
ingieres se transforman | - ;__.-.""";",.' |
Se encarga de transformar los alimentos en nutrientes que nuestro cuerpo RONETIR R
e A puedas crecer, moverte
puede usar y de eliminar los desechos que no necesita. S eatasaidl

e

: : \
Iy cOUE ES EL SISTEMA DIGESTIVO? \ = ¢COMO ES EL PROCESO DIGESTIVO? :
FUNCIONES PRINCIPALES

DIGERIR ALIMENTOS

Descompone los alimentos en partes
mas pequenas.

Es el conjunto de drganos que trabajan juntos
para procesar los alimentos, absorber los
nutrientes y eliminar los desechos.

I
\ 6 o Ingestion
- Comemos los alimentos
7 ORGANOS PRINCIPALES \ y entran por la boca.

- o Absorcion

En el intestino delgado,

. BoCA los nutrientes pasan a
9 Masticamos los alimentos y la saliva R BAngre parn ser
o ABSORBER NUTRIENTES
- comienza a descomponerlos. o P WRIRRORACoS A 10d0 _
Los alimentos pasan el cuerpo. Los nutrientes pasan a la sangre para

por el esdfago hasta dar energia y ayudar al crecimiento.

ESOFAGO
Conduce los alimentos desde la boca el estomago. |

hasta el estdmago.
ABSORBER AGUA

El intestino grueso absorbe el agua
para mantener el equilibrio del cuerpo.

En el intestino grueso,
se absorbe el agua
y se forman las heces.

ESTOMAGO

Mezcla los alimentos con jugos gastricos e Digestion
para convertirlos en una mezcla liquida.

En el estémago, los

INTESTINO DELGADO Sienciios o ecian

Aqui se absorben la mayoria de los GO JUQUS gaslricos _ 0 il ELIMINAR DESECHOS
una mezcla liguida. ) |I Las heces se almacenan T

INTESTINO GRUESO en el recto y se eliminan '

Absorbe el agua y forma las heces ! f\ | por el ano.

(desechos sélidos). e

RECTO Y ANO

Almacenan y expulsan los desechos

el clierpe. Pammmely CONSEJOS PARA UNA BUENA SALUD DIGESTIVA N 7 EN RESUNEN —

' 74
A - El sistema digestivo transforma
(16 H m q'i
é/ ¢SABIAS QUE? !M‘ los alimentos en nutrientes,
, : l;:@-—# absorbe lo que el cuerpo
El intestino delgado ) qh . P
: . o —— necesita y elimina los
puede medir hasta Come alimentos Bebe suficiente Haz ejercicio Come a horas Duerme lo
, iy , desechos para mantenernos
6 metros de largo saludables y agua todos reqularmente.  regulares y mastica  suficiente y evita .
: \ , ; _ 2 $anos y con energia.
cuando esta extendido. balanceados. los dias. bien los alimentos. el estrés.




, gﬂUf ES EL SISTEMA ENDOCRINO?

Esta formado por glandulas que producen

hormonas. Estas hormonas viajan por la sangre -

y controlan funciones importantes como el ! ™

crecimiento, el metabolismo, el estado de animo | & '

y la reproduccion, entre otras. N .
N

GLANDULAS PRINCIPALES Y SUS FUNCIONES

NIPOFISIS (PITUITARIA)

Conocida como la "glandula maestra™. Controla
el funcionamiento de otras glandulas y requla
el crecimiento, la reproduccion y el equilibrio
de agua en el cuerpo.

TIRDIDES

Regula el metabolismo, la energia, el crecimiento
y la temperatura corporal.

PARATIROIDES

Controla los niveles de calcio en la sangre y
mantiene los huesos fuertes.

PANCREAS

Produce insulina y glucagdn, hormonas que
regulan el nivel de azdcar (glucosa) en la sangre.

GLANDULAS SUPRARRENALES

Se encuentran sobre los rifiones y producen
hormonas que ayudan a manejar el estrés, la
presion arterial y el equilibrio de sales y agua.

GONADAS (TESTICULOS ¥ OVARIOS)
Producen hormonas sexuales (testosterona,
estrogenos y progesterona) que controlan la
reproduccidn y los caracteres sexuales.

GLANDULA PINEAL

Produce melatonina, que requla el suefio y
los ritmaos del cuerpo.

\y ;SABIAS QUE?

Las hormonas trabajan todo
el tiempo, incluso cuando

duermes, para mantener tu Disminuye el nivel Preparaalcuerpo  Acelera el metabolismo | Regula el suefio Desarrollan los Desarmolla los
cuerpo en equilibrio. de azizar en la para situaciones ¥ ayuda a mantener ¥ los ritmos caracleres sexuales  caracteres sexuales
sangre. de alerta o estrés. la energia. bioldgicos. femeninos y regulan masculinos y la
el ciclo menstrual. masa muscular.

& | #

= EL SISTEMA ENDOCRINO = | ===

Es el conjunto de glandulas que producen hormonas para
reqular y coordinar las funciones de nuestro cuerpo.

- ;,CONDE ESTAN? —

HIPOFISIC

En la base del cerebro, . GLANDULA PINEAL

En el centro del cerebro.

TIROIDES
En la parte frontal PARATIROIDES
del cuello. Detras de la tiroides.
PANCREAS "
O . eLANDULAS
R - QUPRARRENALES
Encima de cada rifidn,
TESTiCULOS OVARIOS
(en hombres) . (en mujeres)
En el escroto. ( \ En la pelvis.
EJEMPLOS DE HORMONAS Y SUS FUNCIONES —
ADRENALINA TIROXINA MELATONINA ESTROGENDS

TESTOSTERONA

¢ o)

que viajan por la sangre
para comunicar y regular &;
muchas funciones vitales.

S

FUNCIONES PRINCIPALES -,

CRECIMIENTO Y DESARROLLO

Las hormonas controlan el crecimiento de los
huesos, musculos y drganos.

METABOLISMO Y ENERGIA

Regulan como el cuerpo usa los alimentos
para obtener energia.

ESTADO DE AMIMO Y ESTRES

Ayudan a manejar el estrés, las emociones
y el bienestar general.

REPRODUCCION

Controlan la pubertad, el ciclo menstrual
y la produccion de espermatazoides.

EQUILIBRIO DEL CUERPO

Regulan la presion arterial, los niveles de
azdcar, el calcio, el agua y otras funciones
esenciales.

gﬂﬁMﬂ CUIDAR TU SISTEMA ENDOCRINO? o

‘ Come alimentos saludables y balanceados.

‘* Haz ejercicio regularmente.

Duerme bien y descansa lo suficiente.

te relajen.

Bebe suficiente agua todos los dias.

3 Maneja el estrés con actividades que



e

Muestro cerebro
recibe la informacion

de los sentidos y
nosayudaa &
entenderla.

-LOS SENTIDOS Y ORGANOS SENSORIALES

Los sentidos nos permiten percibir lo que ocurre a nuestro alrededor
y en nuestro interior. Gracias a ellos, comprendemos y disfrutamos el mundo. &

R cOUE SON LOS SENTIDOS? \ LOS 5 CENTIDOS PRINCIPALEC S

Son la capacidad que tiene nuestro cuerpo
para detectar estimulos del entorno o del

interior y responder a ellos.

A PARA QUE QIRVEN? —

Nos informan:

ORGANOS SENSORIALES vieTa - ; ‘\\ i 0iDo Obtenemos informacidn del entorno
Nos permite ver formas, Nos permite escuchar y de nuestro interior.
0J0S colores, tamaios y sonidos, voces, musica
Captan la luz y las imagenes movimientos. y ruidos. Nos protegen:
del entorno. ORGANO: 0J0S ORGANO: 0iDOS

7 § . 3
9 .
o,
& g .ll "'\.\\‘.1.
\ )
Nl ¥ ;

0iD0¢
Captan los sonidos y ayudan
a mantener el equilibrio.

Nos alertan de peligros o situaciones
que pueden danarnos.

Nos ayudan a aprender:

Con los sentidos exploramos, descubrimos
y comprendemos el mundo.

NARIZ \
Detecta los olores a través OLFATO —_— euUeTo
de las particulas del aire. Nos permite percibir Nos permite identificar Nos enr:-elrctan: |
olores agradables TACTO sabores: dulce, salado, Nos permiten relacionarnos
LENEUA Ei desagradables. Nos permite sentir texturas, éc{dn, amargo y umanmi. y disfrutar de lo que nos rodea.
Tiene papilas gustativas que ORGANO: NARIZ temperaturas, presion, dolor ORGANOQ: LENGUA
identifican los sabores. y vibraciones. Nog orientan:
ORGANO: PIEL Nos ayudan a movernos y tomar
0 'i",u[ PIEL decisiones.
\ b Tiene receptores que perciben
_ / el tacto, la temperatura,
el dolor y la presidn. = =
é/ éSﬂEfAE QUE? | ST, b / ﬁ"-‘j K.'I /i ~ | [ﬁﬁf:‘} ;T"'}\u
” G . \ I e . Los sentidos y 6rganos sensoriales trabajan juntos.
» La piel es el 6rgano més grande : % cu’; J O iy ﬁﬁ, J ) ©
del cuerpo. = = . €5 Gracias a ellos percibimos el mundo y nos cuidamos.
. *EONIOR SaTNRATION AYLGRA Protegetus ojos  Nousesaudifonos ~ Manténtunariz  Lleva una dieta Lavay cuida @ 506 coiialés para suissta vida dharia
amantener el equilibrio. de la luz intensa con volumen alto limpia y evita saludabley cuida  tu piel. Hidratala '
' Pndg;nnﬁ PTaIar flestoR y lee con buena y evita ruidos olores fuertes  lahigienedetu  y protégela del sol @ Cuidarlos es cuidar nuestra salud y bienestar.
S _ﬂﬁ e E:H s iluminacion. muy fuertes. o tdxicos. lengua. y del frio. .
detenidos y cuidadosos.




= EL SISTEMA INMUNITARIO =

jMuestro cuerpo tiene |
Es el sistema de defensa de nuestro cuerpo. Nos protege de virus, bacterias, hongos un ejército de defensas

[ — ue trabaja todos los
y otras sustancias dﬂﬂlﬂﬂs para mantenernos sanos. :: ;i :
as para protegemos!

“
Es una red de células, organos, tejidos y . FUNCIONES PRINCIPALES v N

: o Cuando entran microbios o sustancias dafinas al cuerpo, el sistema inmunitario
sustancias que trabajan juntos para defender

nuestro cuerpo de enfermedades e infecciones. 5

o DETECCION
Las celulas inmunitarias
detectan a los invasores /
CELULAS (microbios, virus, toxinas).
Como los glébulos blancos (leucocitos),
que detectan y destruyen a los invasores.

los detecta y actia para defendernos.

DEFENDER
Protege al cuerpo de virus, bacterias,
hongos, pardsitos y otras amenazas.

o PROTECCION

Asi mantenemaos el
equilibrio y la salud
de nuestro cuerpo.

.
\

RECONOCER
Identifica lo que es propio del cuerpo
y lo que es extrafo o peligroso.

©
O

ANTICUERPOS

Proteinas que reconocen y neutralizan ELIMINAR

a los microbios y toxinas. ‘ Destruye los microbios y células dafiadas
o MEMORIA para evitar enfermedades.

ORGANOS LINFOIDES
. Como la médula dsea, el timo, los ganglios
linfaticos, el bazo y las amigdalas, donde

El sistema inmunitario
recuerda al invasor

Se activan las defensas —
y se envian células y :__:_:.

MEMORIA INMUNITARIA

e 4 anticuerpos para | el _: para defendemos mas
3 producen y ScRvim ety combatir lia amenaza. ' g " Y répido si vuelve a Recuerda infecciones pasadas para actuar
SICTEMA LINFATICO . atacar. mas rapido en siy futuro (vacunas).
'-"*rf Red de vasos y ganglios que transporta \
la linfa y ayuda a eliminar desechos \ ﬂﬁ_n;a ELIMINACION
y microorganismos. - Las defensas destruyen MANTENER EL EQUILIBIRIO
a hs m!.lasm ]l"E]II'I'IEI'IEl'I E‘Hita qUE EI EI.IETDD I'Eﬂ{:[:inl'IE dE ITiES
E BARRERAS NATURALES las células dafiadas. 0 ataque sus propias células.

l=o | | Comola piel, las mucosas, las lagrimas
' y el moco, que impiden la entrada
de muchos microbios.

EN RESUMEN

El sistemna inmunitario es

-' JOABIAS QUE?

Tu sistema inmunitario nuestro escudo protector.
trabaja 24 horas al dia, Si lo cuidamos, nos ayuda
los:7 dius it semang, Comealimentos Bebe suficiente Haz ejercicio Duerme lo Livatelasmanos  Vacinatesegin  Maneja el estrés a prevenir enfermedades
para mantenerte sano, saludables y agua todos regularmente. suficiente y frecuentemente. las recomendaciones ¥ mantén una y a disfrutar de una vida

incluso cuando duermes. balanceados. los dias. descansa bien. médicas. actitud positiva. mas sana 1y feliz.
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1. ALIMENTACION 2. ACTIVIDAD FiSICA 3. DESCANSO
CALUDABLE DIARIA Y SUENO

« Come alimentos variados y

. » Haz ejercicio al menos
naturales.

60 minutos al dia.

+ Camina, corre, juega, baila
o practica un deporte
que te guste.

» La actividad fisica fortalece
los misculos, huesos y el
corazon.

* |ncluye frutas, verduras,
cereales, protéinas y lacteos.

= Evita el exceso de azicares,
grasas y comida chatarra,

» Bebe suficiente agua
todos los dias.

iUna buena alimentacion iMover tu cuerpo
6 te da energia y fortalece todos los dias te hace
tu cuerpo! mas fuerte y feliz!

;SABIAS QUE?

* Pequeios habitos hoy,
grandes beneficios mafiana.

» Las decisiones saludables
que tomas ahora, construyen
tu salud para siempre. Bebe agua

alo largo

del dia.

» Cada paso cuenta: jtu tienes
el poder de cuidarte!

y disfrutar de una vida plena y saludable.

4. HIGIENE

« Banate todos los dias y

* Duerme entre 8 y 10 horas

T SO mantén tu cuerpo limpio.
cada noche. dipbable
d . : « Lavate las manos antes de
i = . =
CHa T pree comer y después de ir al bafio.
CUETpo y mente se recuperen.

» Cepillate los dientes 3 veces

» Acuéstate y levantate a al dia.

SALUD Y HABITOS
PARA CUIDAR EL CUERPO

Tener buenos habitos cada dia nos ayuda a sentirnos bien, prevenir enfermedades

» Habla sobre lo que sientes
y comparte con personas
de confianza.

* Practica la gratitud,
la empatia y el respeto.

Tu cuerpo
es tu hogar.
Cuidalo hoy

para tener un
marana mejor.

]/

» No fumes, no consumas alcohol
ni otras sustancias daninas.

= Limita el tiempo frente a
pantallas (TV, celular,

videgigugos).
 Usa casco, cinturon de

la misma hora. : + Dedica tiempo a actividades bttt Bttt A
« Mantén tus uias cortas AT |
o que te relajen y te hagan feliz. seguridad y sigue las reglas
yituropaimpla: Gl ’ de sequridad.
iDormir bien B P : =
~ te ayuda a aprender iLa higiene te protege jCuidar tu mente iDecidir lo saludable
mejor y tener de enfermedades y te ' es tan importante como hoy, protege tu futuro
buen humor! hace sentir bien! cuidar tu cuerpo! y tu bienestar!

HABITOS SALUDABLES CADA DiA
B2

Come frutas Dedica tiempo Comparte tiempo Disfruta del aire
y verduras a estudiar, leer de calidad con libre y del sol
todos los dias. y aprender. tu familiay amigos.  con proteccion.

Organiza t
tiempo y cumple
tus horarios.

jCUIDATE, QUIERETE Y ELIGE SIEMPRE LO QUE TE HACE BIEN! @

EN RESUMEN

La salud es el mejor regalo
que puedes darte.

Con habitos saludables,

tu cuerpo y tu mente
estardn fuertes para
cumplir tus suefios

y disfrutar la vida

al maximo.
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