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El cuidado de simismo es una responsabilidad
Y deber de cada persone,
es uh proceso bésicoY fundarmenlal
pote prevenir enfermedades Y manlener
uha buena salud personal,
familiar Y de (o comunidad.
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Faclores imporlantes
del aulocuidado

Manhejo de
emociones
Nulricion
saludable (uidado
dela
higiene
=
Adlividad
fisica Pescanso
adecuado

(& salud fisica Y emocional:son faclores
fundamenlales pata hueslic felicidad.

%)

% ’t\s ©

¥ \m UNIVERSIDAD \/Ig:dghﬁﬁg ACREDITACION \NS'FFLTUClONAL
ks

cﬂlnm“\\ AAAAAA ALTA CALIDAD Adaasaa

Porque L cuenlas... Matca (o diferencia...




;LMo levar
una o\(umehtaaoh saludable?

(& base de uha alimenlacion saludable es o Vatiedad.

‘ b El plalo pata comer saludable

Aceiles Saludables
Use aceiles saludables (como aceile de oliva
0 cahola) pata cocingr, en ensaladas, Y en
[a mesa. {imile (& Margating (manlequill).
Evile las ginsas lians.

Vegelales
Mienlias més vegelales Y mayor variedad
mejor. (a5 palalas (papa frilas/papilas) no

cuenlan,

Frulas
Coma muchas frulzs, de lodos los colores.
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Proleina Saludable )
Escoje.  pecados, aves,  legumbtes ! ]

(habichuelas/leguminosas/ftijoles), Yy nue-
ces; limileas carnes rojas Y el 4ueso; evile (a

locinela (“bacon”), carnes frins (fiambre), Y °’
oltas carhes procesadas.

Gtanos Inlegtales

Como uha vatiedad de gtanos (cereales)

inlegtales (cohsume pan de lrigo inlegtal,
pasla de gtanos inlegtales, Y arroz inlegtal).
[imile los gtanos “tefinados (come. arroz

blahco Y pan blanco). D

Agua

Tomeagua, 1¢, 0 café (con pocoo nada
de azacar). [imile (a leche Y lacleos
(2-1:porciones al din) Y el jugo (1 vaso
pequeho ol din). Evile (a5 bebidas
aZucaladas.

iManléngase ACUVO!
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“Nueslia comida deberia ser nueslia
medicina Y hueslia medicina

debetia ser hueslia comiday .
Hipoctales.

* Evile el consumo de frilos, embulidos,
9nrSe0SGS
Disminuya el consumo de sal Y azacar
(& comida de “padueles Y comida
chalatta” no le aporla nultienles
. al organismo
* Consuma alimenlos frescos
N o) sin conservanles
* Hidtale su cuerpo, consuma agua
en lugar de jugos, gnseosas o bebidas
energizanles
* ElTabaco esuna de [as mayores
I amnenazas pora (o salud
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Cuidando (o higiene favorece su salud

[ higiene personal evila (& propagacion

de microotganismos palégenos que pueden afeclar
(& buena salud Y (& inletaccion en comunidad.

Recuerde:

*" [évese [as manos frecuenlemente,

siempte anles de comer Y después de it al bato

[impie e hidtale su piel

(& higiene bucal previene enfervnedades denliales
Cuide (& higiene del suefo, no consuma alimenlos por
lo Menos uha hota anles de acoslarse

(# higiene de pies, uhas Y cabello e evilataninfecciones
que pueden ser causadas por hongos, bacletins o piojos
(& topa alberga microotganismos, ulilice ropa: (impia,
eslo mejora su presenlacion personal

Pata jornadas de liabajo cuide su higiene. poslutal,
tealice pausas aclivas Y-evile (esiones de columha
Después de tealizar aclividad fisica espere un liempo
prudencial Y duckese, lo cual-permilité eliminat el
sudot, refrescarse Y- manlener una buena higiene
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Cuide 5us eMociones

« %‘ salud es la maYor posesion.
o ailegtia es el mayor lesoro.
(& confiahza es el mayor amigo> .
Andnimo

* Piensey acliie de maneta posiliva

* Evile as personas Léxicas

* Valbrese por (o 4ue es, ho permila que nadie (o
mMahipule

* Evile el aislamiento, hable, comparla

J— Y Juegue
&{ /CE * Orgahice sus aclividades Y realice aclividad
o3 fisca

* Manlenga una condudla responsable,
evile el consumo de alcokol, cigarrillo o
suslancias psicoaclivas

* Nos podemos equivocat, pero podemos mejorar
yteinvenlar... No dude en solicilar ayuda.

Area de Salud'y Desarrollo Humano
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