


PRESENTACION

Las estudiantes de Educacion Preescolar, de VII
semestre con ansias de contribuir a un
mejoramiento de la calidad de vida de las
instituciones educativas, Hogar Infantil Pelusa,
Corporacién de la Sagrada Familia; Escuelas Jorge

Robledo y Eugenio Pacelly estaremos promoviendo
la estrategia artistas de la salud.

Buscamos vincular el aprendizaje con la prdctica,
involucionando a los nifios y nifias como socios, en la
realizacion de actividades artisticas relacionadas
con el hdbito de aseo y nutricion.



INTRODUCCION

Amigo lector con esta cartilla, podrds aprender,
aplicar e inducir aspectos importantes para tu vida
optima como practicar una adecuada cuidado de
nuestro cuerpo, prevenir enfermedades vy
mantenernos sanos en un dmbito definido como lo
es el espacio escolar y familiar.

N g
A

LUIS

Recorrido que llevaran a cabo con el
acompaiiamiento de Luisa y Luis dos personajes que
te ensefiaran prdcticas para adquirir adecuados
estilos de vida.
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JUSTIFICACION

Esta cartilla es importante porque va a permitir
que Luis y Luisa te ensefien prdcticas cotidianas
del adecuado cuidado permitiendo que entre
adultos y nifos se den encuentros participativos e

interactivos  permitiendo que se  forjen
comportamientos saludables y construir hdbitos
mds permanentes.



OBJETIVOS

© Fomentar el autocuidado en nifios y nifias de 3 © Dar a conocer la adecuada forma de
a 6 afios a través de prdcticas educativas que promocionar los hdbitos de salud, a través de
nos brindaran Luis y Luisa actividades artisticas.



Hola amiguitos y amiguitas yo soy Luis y ella es
Luisa.

Te acompafiaremos por estd aventura que
comienzas a leer pues serd n viaje inolvidable en e/
cual aprenderds prdcticas para un adecuado
cuidado de nuestro cuerpo con respecto a la
higiene y a la nutricion.

Ahora si que comience...

Luis tu sabes cQUE es autocuidado?, Mira Luisa es
la forma como cuidas de tu cuerpo y velas por su
entorno procurando una calidad de vida dptima.

O sea Luis que son los gue desarrollamos cada uno
a manera de hdbito y las gue realizamos a diario,
claro, ademds las prdcticas de autocuidado son
esenciales porque permiten la prevencion de la



enfermedad, es decir que cuidando nuestro cuerpo
prevenimos enfermedades y nos mantenemos
5anos.

Luisa pero resulta que en el cuidado del cuerpo
intervienen muchos hdbitos que debemos tener en
cuenta por ejemplo la limpieza de los oidos, ah! Luis
a mi me explicaron que debe hacerse diariamente
durante el baho, dejamos caer un poco de jabon.
Cuando salimos de /la Jucha nos secamos
suavemente la oreja con la toalla o papel higiénico
sin introducirfo al oido,

este se seca por dentro
sdlo. Uhil.. Luisa
G

" tu sabes mucho, csabes?

’

Luis  ofro  aspecto
importante, es la
limpieza de nuestros
dientes.

Yo también se que no debemos utilizar materiales
como copitos, ni pinzas, palos; debido a que
podemos lastimarnos y causarnos algun dafio en e/
timpano.

Y por dltimo con respecto a este tema algo muy
importante a tener presente, es la cera que
tenemos dentro de nuestros oidos tiene la funcion
de protegerifos contra impurezas, ademds sirve de
lubricante para el conducto auditivo externo, es
por esto gue no debemos retirarlo de nuestros
oidos... Eso si, si sentimos la sensacion de tener e/
oido tapado, debemos visitar al médico para que el
observe si tenemos tapon de cerumen y el nos
realizard el lavado pertinente.

/Tu sabes gque estos hay gque asearlos

constantemente para evitar dafios?



Si, en la mafiana después de desayunar, al medio
dia, después de almorzar y en la noche después de
cenar. S/ Luisa, ya me Jo habia dicho mi
odontdlogo. Pero <cSabes? hay gue cuidar los
dientes de leche pues ellos conservan el espacio a
Jos dientes permanentes... Luis, mi mamd no sdlo
me ensefio a lavarme los dientes si no que ademds
constantemente me supervisar si lo hago de
manera correcta, os dientes de arriba los cepillo
hacia abajo, los de abajo los cepillo hacia arriba y
las muelitas en forma circular a, y no puedo olvidar
la limpieza de la lengua. Para evitar e/ mal olor, si
nos cepillamos bien los dientes nunca nos dolerdn y
se verdn siempre sanos y fuertes. El cepillo de
dientes recomendable debe tener /Jos cerdas
medianas y todas al mismo nivel y de la misma
consistencia. Ademds hay que cambiar el cepillo
cuando las cerdas estdn abiertas o cada 3 meses.

Luisa, como te parece que en el cuidado de nuestro
cuerpo también juega un papel importante Ja

alimentacion variada. Luis Y qué es una
alimentacion variada?, mira es el intercambio de
alimentos e los distintos grupos para cada una de
las comidas..., y entonces cQué es una alimentacion
balanceada?..., es agquella que proporciona al
organismo todas las sustancias nutritivas de
acuerdo a sus requerimientos.

O sea, Luis gque a nuestra edad es necesaria una
alimentacion variada, suficiente en cantidad y
calidad, pues estamos en la etapa en pleno
desarrollo y crecimiento no solo fisico si no
también mental, esto nos va a permitir un
adecuado paso a la
nifiez a la edad

ﬁ adulta.
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grupos de alimentos?.. Los grupos de alimentos
son la clasificacion de los mismos; estdn los grupos
de los cereales: importantes porgue nos dan
energia, aportan algunas vitaminas y minerales, hay
gque Javarlos muy bien antes de consumirios,
también esta el grupo de carne: que no sdlo
previenen la anemia y favorecen nhuestro
crecimiento, y nos proporcionan proteinas.

E/ grupo de verduras nos proporcionan vitaminas,
minerales y  fibra, nos ayuda al buen
funcionamiento del organismo ya que con estos
adqguirimos defensas contra las enfermedades, e/
grupo de la frutas, nos proporcionan vitaminas,
minerales y fibra los licteos nos proporcionan
Calcio, vitaminas, minerales y el grupo de grasas;
proporcionen calorias para desempefiar las
funciones diarias y por dltimo el grupo de los
azucares, los cuales nos proporcionan calorias /Eso
sil Recuerda que para estar bien nutrido no

necesitas comer en gran cantidad si ho con una
buena calidad.




CONCLUSIONES
= La cartilla estd disefada de manera lidica que

= Por medio de los personagjes de la cartilla, Luis y permita favorecer los procesos de aprendizaje
Luisa, se pretende propiciar un acercamiento a en la poblacion infantil, familiar y docente, a
los nifios, generando espacios a padres - través del arte

maestros en Jlos cuales se den elementos
técnicos - prdcticos importantes sobre el
autocuidado.

w Con la utilizacion de la cartilla, se evidenciaron
cambios positivos en los diferentes espacios
educativos.

= Los aportes tedricos que posee la cartilla
permitird que tanto nifios como nifias adguieran
conocimientos sobre hdbitos de aseo y nutricion.



RECOMENDACIONES

w Basdndose en el arte, estd cartilla es
importante que se trabaje a la par con el
programa para fomentar el autocuidado en nifios
y nifias de 3 a 6 afios y sus familias.

w Es importante gue mediante el empleo de la
cartilla se refuercen los hdbitos de aseo y
nutricion,

= Cuando se utilice la cartilla, se recomienda
emplear un lenguaje sencillo, de fdcil
comprension y que permita la comunicacion de
Jos actores.

= Recuerde que la motivacion, para el desarrollo
del autocuidado, favorecerd la creacion de
compromisos personales de los peguefios



