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Para vivir y crecer con buena salud… 
Nos alimentamos bien  

Comemos frutas y verduras de todos los colores 

Bebemos mucha agua  Hacemos 

ejercicio 

¡Salimos a jugar! 
Limitamos el tiempo 

que vemos 

televisión 



          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cuidamos 

nuestra 

higiene 

Cepillamos nuestros 

dientes a diario 
Para que nuestros dientes estén limpios y 

sanos 

Lavamos nuestras manos 

antes y después de cada 

comida 

Visitamos al 

doctor cada 6 

meses 
Para revisar que todo esté bien 

en nuestro cuerpo 

Dormimos de 10 a 12 

horas al día Nos bañamos diario 
Para eliminar las bacterias que pueda tener 

nuestro cuerpo a causa de la suciedad 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Enfermedades 

que podemos 

contraer 

Viruela 
Nos salen ronchitas en todo 

el cuerpo que dan mucha 

comezón  

Infección de las 
vías urinarias 

 
Nos dan muchas ganas de ir al baño y 

nos duele cuando hacemos pipi 

 
Giardasis 

Nos provoca dolor de pancita y 

muchos gases  

Amigdalitis 
Tenemos una bacteria en la 

boca que nos provoca dolor en 

la garganta  

Gastroenteritis 
Nos provoca dolor de pancita y 

vomito por unos días 



3. Descansamos para 

tener energía  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cómo prevenir 

enfermedades 

1. Comemos de 

todo un poco 
Siguiendo el plato del buen comer y 

adaptándolo a tus necesidades 

2. Recibimos todas 

nuestras vacunas 
Siguiendo nuestra cartilla de vacunación  

 

4. No tenemos 

contacto con otras 

personas enfermas 
Solo si tienen una enfermedad que se puede 

contagiar como la gripe 
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