Elixe os teus vinculos!

Vinculos cos demais

Hahitne atie me coidan e te coidan
1diitluy Quc ¢ COLAdI € LE C01lUdll

As veces somos un pouco descoidados co noso coidado persoal, custanos
ser conscientes de que cando nos coidamos tamén coidamos dos demais.
Se evitamos enfermar, podemos seguir saindo, indo ao colexio ou ao insti-
tuto, gozando do deporte, e colaboramos no benestar do noso contorno
inmediato, da nosa familia, que son os que nos coidan; non contaxiamos as
persoas proximas, etc.

Le estas recomendaciéns para ter unha vida sa:

« Ter unha alimentacién sa. Comer ben, consumir alimentos variados, ani-
marse a comer mais verduras e froitas e ter unha dieta equilibrada.

Beber auga. Estar hidratado & moi importante para 0 n0so organismo.
Evitar as bebidas azucradas; ao noso corpo gustalle a auga.
Manter unha hixiene adecuada e lavar as mans varias veces ao dia.

Utilizar a roupa que se adecue ao clima. Abrigarse en inverno e usar roupa
fresca no veran. Non expofierse demasiado ao sol sen proteccion.

Ter a cartilla de vacinacién ao dia.

Lede as recomendacions saudables que se expo-

fen arriba.
Cada grupo elixe unha das recomendacions saudables e pensa unha
recomendacioén mais para coidarse.
Elaborade un cartel onde aparezan as duas recomendacions. O voso
cartel ten que motivar a coidarse e levar unha vida sa.
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