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Los juegos con familiares ayudan a
reforzar vinculo parental y que
mejor forma de y hocer
retos de cambiar de rutina.

APoyo parental ©.® Z
S

Dientes de sol

¢ Recuerda el cepillado diario, tres
veces al dia minimo.
« El aseo general. te mantiene fresco

y limpio

PLAN CASERO DE CUIDADOS

Caminos de (a vida

Caminar es una de las actividades més
faciles de hacer y muy soludables,

Si ya haces actividad fisica, perfecto, no
la dejes, continua con ese plan e incluye
nuevos ejercicios.

Aire fresco C

Tuspdmonesfedunvidoyesoes Q
doxigmoquosaancum*mm
el dire €50 procura

man ibre de contacto con el
humo. ®'

Encuentra tu
lugar seguro

Tu eres el lugar seguro de tu familia y
ellos lo son para ti, el ser mas
interactivos y expresarse
mutuamente les permitird generor
una mayor conexion y disminvird tus
problemas
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El jvego fortalece el vinculo
familiar muchas ideas son: parques,
bingo, dominé o incluso ver una
elicula.

Compartir
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o Asistir a chequeo médico te
permitird identificar a tiempo
alguna alteracién que pasa por
desapercibida a tv vista. u salud
es primero.

>

. T
Caminatas diarias minimo 30
mins

Varia tus alimentos sin

exceder su cantidad, no
muchas  harinas, dulces,
grasas

e Pebe agua, esto ayuda a
mantener tu cuerpo sano

\limentacién




