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Cultura y Autocuidado...y cuidando a los demas
¢

U Alimentacion adecuada

L Higiene Manejo del estrés

U Ejercicio y actividad fisica

dRecreacion y manejo del tiempo libre

U Modificacion de estilos de vida perjudiciales
para la salud, por ejemplo, consumir drogas o
comer en exceso

“St lhay Salud lo Tewemos Tods
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¢Como fomentar el autocuidado?

Aulocuidado

JEnsefiar mediante el ejemplo positivo de los %ﬁbit% Sg.‘qdﬁbles

adultos.

1 Proporcionar explicaciones claras y breves.
Expresar afecto ante los logros de los hijos. + HEALTH
(JReforzar y reconocer las actividades dirigidas

al cuidado de la salud y la integridad )
personal. 1_

-n,dl
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Tipos de cuidado...

J Cuidado a otros: los cuidamos Esta forma de cuidado
tiene el propdsito de ayudar a otro restablecer su salud
y alcanzar mayores niveles de bienestar.

] Cuidado entre todos: nos cuidamos. Acciones entre los
miembros de una comunidad, familia o grupo, que
procuran un medio fisico, afectivo y solidario, para el
bienestar comun.

1 Cuidado de si ( me cuido ): Actividades que fomenten
un estilo de vida saludable y nos protejan de
situaciones de riesgo como el consumo de drogas.
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10 Pasos del autocuidado...

Si estas embarazada,
consulta con tu Q@
profesional sanitario i
antes de tomar medicacion

Protege y
cuida tu piel

Practica
ejercicio fisico %
regularmente /!

Evita el consumo de
tabaco y disminuye
el de alcohol

Guarda los medicamentos y los
productos de autocuidado en un
lugar adecuado Yy revisa su

caducidad
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Recomendaciones para fomentar el autocuidado:

 Implementar en la dieta familiar una alimentacion balanceada.

J Reforzar habitos de higiene personal, tales como banarse, lavarse
las manos, cepillarse los dientes, establecer horarios para hacer la
tarea, para dormir, etc.

J Aceptarse fisica y psicoléogicamente, previniendo que los
comentarios negativos acerca del cuerpo, aspecto o caracter
afecten la autoestima.

J Promover en la familia la practica de algun deporte destacando su
importancia para mantenerse saludable.

d Contribuir al desarrollo de una imagen positiva de si mismo,
asegurandose de lucir bien pero sobre todo de sentirse sano.

"S¢ tay Salud lo Tewemos Tede”
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