.LE.S. LUCIA DE MEDRANO

Dormir bien: tu poder diario
Motivos para

cuidarme
Mejora la
, , : Nos ayuda a
Energia para el dia memoria consolidar lo
siguiente aprendido y
Dormir restaura la U —~ f procesar mejor la

/E@ energia que nformacion
N— necesitas para .

aprendery +
participar. + +

Mantiene tu cuerpo sano Potencia el
bienestar
emocional
Ayuda a regular nuestras
hormonas y fortalece el Mejora el estado de
sistema inmune Aanimo, ayuda a reducir el

estrés y manejar las

+ emociones
+ *

F acilita el .
crecimiento vy el E;.Qu’e‘) hacer para dormir
desarrollo ien:

Al dormir se libera la hormona del

crecimiento que favorece el Establece una rutina
desarrollo de huesos y musculos. evita los dispositivos dos
4+ horas antes de ir a dormir
+ Relajate y ..zzzzz
+

Dormir bien es esencial para cuidarte
Haz del sueno tu prioridad



Motivos

para
cuidarme
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Energia para
empezar el

dia

Un desayuno
completo te da
la fuerza que
necesitas para
concentrarte,
aprender y rendir
en clase.

Favorece el |
LOS nUtrlenteS, como

dGSOI"I"O"O las proteinas,
cerebradl vitaminas y
minerales, son
esenciales para
2 crecery para el
- buen
4[ >, funcionamiento del
L L cerebro

Un desayuno equilibrado
reduce el riesgo de
enfermedades

+

+

I.LE.S. LUCIA DE MEDRANO

i
Cuida tu salud ++

fisica

Evita el

picoteo poco
saludable

Si desayunas bien tendrdas
menos hambre durante el
dia y evitards comer
productos ultraprocesados.

Cuidarte empieza por lo que eliges cada manana
HAZ DEL DESAYUNO TU MEJOR HABITO




MOTIVOS
PARA
CUIDARME

Aumenta tu
energia

Ayuda a reducir el
cansancio y
aumenta la
vitalidad para tus
actividades diarias

Mejora tu
estar
mental

Incrementa las endorfinas
que producen cambios
positivos en tu estado de
animo.

Fortalece tus
huesos y musculos

Mejora la fuerza muscular vy la
salud de tus huesos
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Moverse suma: cuerpo
fuerte, mente clara

Ayudqg a
q ne Es una manera
el est es eficaz de liberar
6 tensiones y
AN combuatir la
G O <) ansiedad.
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Favorece
las
relaciones
sociadles

Crea vinculos, enseia
valores, fortalece
habilidades sociales y
favorece la inclusion.

¢Qué tipo de
ejercu:l puedes
qcero — ~

\
ar
. \
Caminar o correr o \
Montar en bicicleta \

Practicar deportes de equipo
Bailar... ~_ _ -

_—— \/\/

Mantente activo para tener una vida mas saludable
Haz del ejercicio fisico tu mejor habito
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Higiene Personal: el primer
Mo‘l‘ivos para paso para sentirte bien

cuidarme

Previene
Mantener und

Mejora tu imagen enfermedades buena higiene

per‘SOnal reduce el riesgo de

Cuidarte refleja infecciones y virus.

respeto por ti y por

los demads.

+
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Favorece la salud mentadl Protege tu piel
y cabello

Sentirte limpio y ordenado
aumenta tu bienestary
autoestima

El cuidado regular
previene problemas
dermatoldgicos.
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¢Qué hacer para 2
cuidar mi higiene? -
-

Evita malos
olores

Ddchate diariamente y |Gvate las
manos con frecuencia

Recuerda cepillarte los dientes 3
veces al dia

+ Usa ropa limpia
+ Y mantén ufias y cabello cuidados

iLa higiene personal es tu carta de presentacion!

La higiene diaria ayuda a mantener
frescura y comodidad.



