
auto 
   cuidado



au
to

cu
id

ad
o

LO
 Q

U
E 

PO
D

EM
O

S H
A

CE
R 

PA
RA

 C
O

N
ST

RU
IR

 Y
 C

U
ID

A
R 

LA
 SA

LU
D

Sa
lu

d
 e

s 
te

ne
r 

un
a 

b
ue

na
 r

el
ac

ió
n 

co
n 

no
so

tr
o

s 
m

is
m

o
s,

 c
o

n 
lo

s 
d

em
ás

, 
co

n 
la

 n
at

ur
al

ez
a 

y 
co

n 
D

io
s.

 



autocuidado



au
to

cu
id

ad
o

LO
 Q

U
E 

PO
D

EM
O

S H
A

CE
R 

TO
D

O
S P

A
RA

 C
U

ID
A

R 
LA

 SA
LU

D
 

• 
C

o
m

en
ce

m
o

s 
co

n 
un

 ju
g

o
 o

 fr
ut

a 
ca

d
a 

m
añ

an
a 

en
 a

yu
na

s
• 

To
m

em
o

s 
un

 a
m

ar
g

o
 e

n 
ay

un
as

 u
na

 v
ez

 p
o

r s
em

an
a

• 
B

us
q

ue
m

o
s 

un
a 

al
im

en
ta

ci
ó

n 
m

ás
 s

an
a,

 n
at

ur
al

 y
 tr

ad
ic

io
na

l
• 

A
p

re
nd

am
o

s 
a 

cu
id

ar
 la

 g
rip

a 
y 

la
 d

ia
rr

ea
 p

ar
a 

ev
ita

r c
o

m
p

lic
ac

io
ne

s
• 

La
s 

m
uj

er
es

 te
nd

rá
n 

m
ej

o
r s

al
ud

 s
i s

e 
cu

id
an

 b
ie

n 
la

 m
en

st
ru

ac
ió

n
• 

To
d

o
 t

ie
ne

 s
u 

m
o

m
en

to
: d

es
co

ne
ct

ém
o

no
s 

p
ar

a 
d

es
ca

ns
ar

 la
 m

en
te

• 
Se

m
b

re
m

o
s 

p
la

nt
as

 m
ed

ic
in

al
es

 e
n 

nu
es

tr
as

 v
iv

ie
nd

as
• 

To
m

em
o

s 
a 

d
ia

rio
 a

g
ua

s 
d

e 
p

la
nt

as
 p

ar
a 

m
an

te
ne

r e
l c

ue
rp

o
 li

m
p

io
 y

 fr
es

co
• 

C
o

nv
ie

ne
 q

ue
 n

o
s 

o
rt

ig
ue

m
o

s 
un

a 
ve

z 
al

 m
es

• 
A

p
re

nd
am

o
s 

a 
us

ar
 p

la
nt

as
 m

ed
ic

in
al

es



autocuidado



au
to

cu
id

ad
o

LO
 Q

U
E 

PO
D

EM
O

S H
A

CE
R 

EN
 FA

M
IL

IA
 PA

RA
 TE

N
ER

 U
N

A
 M

EJ
O

R 
A

LI
M

EN
TA

CI
Ó

N

• 
El

 h
ue

vo
 y

 la
 le

ch
e 

so
n 

la
 m

ej
o

r f
ue

nt
e 

d
e 

p
ro

te
ín

a 
• 

C
o

ns
um

am
o

s 
to

d
o

s 
lo

s 
d

ía
s 

fr
ut

as
 y

 v
er

d
ur

as
• 

El
 m

aí
z 

y 
la

 p
ap

a 
so

n 
re

g
al

o
s 

d
e 

nu
es

tr
a 

tie
rr

a
• 

La
 p

an
el

a 
es

 m
ás

 s
al

ud
ab

le
 y

 n
ut

rit
iv

a 
q

ue
 e

l a
zú

ca
r r

efi
 n

ad
a

• 
M

en
o

s 
fr

ito
s 

y 
m

en
o

s 
g

ra
sa

s:
 m

ás
 s

al
ud

ab
le

 y
 m

ás
 b

ar
at

o
• 

Ev
ite

m
o

s 
la

 c
o

m
id

a 
ch

at
ar

ra
: g

o
lo

si
na

s,
 p

aq
ue

te
s,

 g
as

eo
sa

s,
 

co
lo

ra
nt

es
 e

 in
st

an
tá

ne
o

s
• 

La
 c

o
m

id
a 

na
tu

ra
l e

s 
m

ej
o

r q
ue

 la
 a

rt
ifi 

ci
al

; a
p

re
nd

am
o

s 
a 

le
er

 la
s 

et
iq

ue
ta

s
• 

La
s 

vi
ta

m
in

as
 y

 lo
s 

m
in

er
al

es
 e

st
án

 e
n 

lo
s 

al
im

en
to

s 
na

tu
ra

le
s

• 
Re

co
rd

em
o

s 
y 

us
em

o
s 

la
s 

re
ce

ta
s 

tr
ad

ic
io

na
le

s 
d

e 
nu

es
tr

o
s 

ab
ue

lo
s

• 
C

o
m

am
o

s 
ju

nt
o

s:
 fa

m
ili

a 
q

ue
 c

o
m

e 
un

id
a,

 p
er

m
an

ec
e 

un
id

a



autocuidado



au
to

cu
id

ad
o

LO
 Q

U
E 

PO
D

EM
O

S H
A

CE
R 

EN
 FA

M
IL

IA
 PA

RA
 SE

M
BR

A
R 

SA
LU

D

• 
H

ag
am

o
s 

d
e 

nu
es

tr
a 

ca
sa

 u
n 

ja
rd

ín
• 

Q
ue

 s
ie

m
p

re
 h

ay
a 

un
 á

rb
o

l f
ru

ta
l a

 n
ue

st
ro

 a
lc

an
ce

…
• 

…
 y

 p
la

nt
as

 m
ed

ic
in

al
es

 a
 n

ue
st

ro
 a

lre
d

ed
o

r
• 

La
s 

fl o
re

s 
al

eg
ra

n 
la

s 
ca

sa
s 

y 
la

 v
id

a
• 

C
la

si
fi q

ue
m

o
s 

y 
re

ci
cl

em
o

s 
la

s 
b

as
ur

as
• 

Lo
s 

d
es

p
er

d
ic

io
s 

d
e 

la
 c

o
m

id
a 

ta
m

b
ié

n 
se

 p
ue

d
en

 a
p

ro
ve

ch
ar

• 
U

ná
m

o
no

s 
p

ar
a 

em
b

el
le

ce
r n

ue
st

ro
s 

b
ar

rio
s 

y 
ve

re
d

as
• 

Pr
o

te
ja

m
o

s 
nu

es
tr

o
s 

m
o

nt
es

 y
 q

ue
b

ra
d

as
• 

H
ag

am
o

s 
q

ue
 lo

s 
ni

ño
s 

ap
re

nd
an

 a
 a

m
ar

 la
 n

at
ur

al
ez

a
• 

Y 
en

tr
e 

to
d

o
s 

cu
id

em
o

s 
el

 a
g

ua



autocuidado



au
to

cu
id

ad
o

LO
 Q

U
E 

PO
D

EM
O

S H
A

CE
R 

LA
S M

U
JE

RE
S P

A
RA

 C
U

ID
A

R 
N

U
ES

TR
A
 SA

LU
D

• 
La

 m
en

st
ru

ac
ió

n 
es

 u
n 

m
o

m
en

to
 m

uy
 im

p
o

rt
an

te
 e

n 
nu

es
tr

a 
vi

d
a

• 
D

ur
an

te
 la

 m
en

st
ru

ac
ió

n 
nu

es
tr

o
 c

ue
rp

o
 p

id
e 

q
ue

 lo
 c

ui
d

em
o

s
• 

To
m

em
o

s 
ag

ua
s 

ar
o

m
át

ic
as

 p
ar

a 
ca

le
nt

ar
 la

 m
at

riz
• 

A
un

q
ue

 e
l e

je
rc

ic
io

 e
s 

sa
lu

d
ab

le
, g

ua
rd

em
o

s 
re

p
o

so
 d

ur
an

te
 

la
 m

en
st

ru
ac

ió
n

• 
Pr

o
cu

re
m

o
s 

no
 e

nf
ria

rn
o

s 
ni

 m
o

ja
rn

o
s 

en
 e

st
o

s 
d

ía
s

• 
Ev

ite
m

o
s 

lo
s 

lá
ct

eo
s,

 la
s 

fr
ut

as
 á

ci
d

as
 y

 lo
s 

he
la

d
o

s
• 

Lo
s 

b
ue

no
s 

cu
id

ad
o

s 
ay

ud
an

 a
 p

re
ve

ni
r l

o
s 

có
lic

o
s…

• 
…

 y
 p

re
p

ar
an

 n
ue

st
ro

 c
ue

rp
o

 p
ar

a 
el

 e
m

b
ar

az
o

• 
C

ul
tiv

em
o

s 
d

es
d

e 
ya

 u
na

 b
ue

na
 m

en
o

p
au

si
a

• 
La

 s
al

ud
 d

e 
la

 m
uj

er
 e

s 
la

 s
al

ud
 d

el
 h

o
g

ar



autocuidado



au
to

cu
id

ad
o

LO
 Q

U
E 

PO
D

EM
O

S H
A

CE
R 

JU
N

TO
S P

A
RA

 TE
N

ER
 B

U
EN

A
 SA

LU
D

• 
U

ná
m

o
no

s 
co

n 
nu

es
tr

o
s 

am
ig

o
s 

y 
ve

ci
no

s 
p

ar
a 

co
ns

tr
ui

r u
na

 v
id

a 
m

ás
 s

al
ud

ab
le

• 
La

 s
ab

id
ur

ía
 d

e 
nu

es
tr

o
s 

ab
ue

lo
s 

es
 u

n 
re

g
al

o
 p

ar
a 

si
em

p
re

. ¡
Es

cu
ch

em
o

s 
y 

ap
re

nd
am

o
s 

d
e 

el
lo

s!
• 

N
ue

st
ro

s 
in

d
íg

en
as

 y
 c

am
p

es
in

o
s 

so
n 

lo
s 

m
ej

o
re

s 
p

ro
fe

so
re

s 
p

ar
a 

en
co

nt
ra

r m
ed

ic
in

a 
en

 la
 n

at
ur

al
ez

a
• 

Va
lo

re
m

o
s 

lo
 q

ue
 t

en
em

o
s:

 «
ric

o
 n

o
 e

s 
el

 q
ue

 t
ie

ne
 m

uc
ho

, s
in

o
 e

l q
ue

 n
ec

es
ita

 p
o

co
»

• 
El

 ti
em

p
o 

q
ue

 d
ed

ic
am

os
 a

 n
ue

st
ro

s 
hi

jo
s 

es
 la

 m
ej

or
 m

ed
ic

in
a 

q
ue

 p
od

em
os

 o
fre

ce
rle

s
• 

C
ul

tiv
em

os
 la

 a
le

g
ría

: e
l o

d
io

, l
a 

en
vi

d
ia

, l
a 

ra
b

ia
 y

 la
 tr

is
te

za
 ta

m
b

ié
n 

so
n 

en
fe

rm
ed

ad
es

• 
C

am
b

ia
r s

al
ud

 p
o

r d
in

er
o

 e
s 

un
 m

al
 n

eg
o

ci
o

• 
«P

la
ta

 m
al

 h
ab

id
a,

 p
la

ta
 m

al
 v

iv
id

a»
• 

C
ul

tiv
em

o
s 

la
 e

sp
iri

tu
al

id
ad

: «
no

 s
o

lo
 d

e 
p

an
 v

iv
e 

el
 h

o
m

b
re

»
• 

Sa
lu

d
 e

s 
te

ne
r 

un
a 

b
ue

na
 re

la
ci

ó
n 

co
n 

no
so

tr
o

s 
m

is
m

o
s,

 c
o

n 
lo

s 
d

em
ás

, 
co

n 
la

 n
at

ur
al

ez
a 

y 
co

n 
D

io
s


