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7iw RECUERDA: §

LAS PERSONAS BIEN NUTRIDAS

SE SIENTEN MEIOR.

RECONOCE TU DERECHO A LA ALIMENTACION

Y APRENDE A DEFENDERLO.

COMUNICATUS CONOCIMIENTOSY LA NECESIDAD
DE COMER UNA DIETA ADECUADA ATUS PADRES,
PAREJAY ATODAS LAS PERSONAS

CON QUIENES COMPARTESTUS ALIMENTOS.

\p

LIMENTACION Y
MPODERAMIENTO

DE SALUD O ACUDE A LA UNIDAD MEDICA DE
INMEDIATO SI TIENES MAS DE DOS
DE LOS SIGUIENTES SINTOMAS DE DESNUTRICION:

| |

NACIONAL PARA
LA EDUCACION
DE LOS ADULTOS

INSTITUTO

< Corta donde veas este dibujo.
' & Dobla donde veas este dibujo.----

Instrucciones:

ME cuipo Y ALIMENTO
PORQUE VALGO MucHo

TE SIENTES DEBILY CANSADA.

TE ENFERMAS DE DIARREA FRECUENTEMENTE.
NO TIENES GANAS DE COMER.

ESTAS PALIDA.

SETE CAE MUCHO EL CABELLO.

TIENES LAS ENCIAS, LENGUA O PARPADOS
PALIDOS.

ORGANIZATE CON OTRAS MUJERES PARA PLANEAR
Y COMPARTIR MENUES BARATOS, SABROSOS
Y SOBRETODO NUTRITIVOS.

Educacion para la Vida y el Trabajo ¢ Familia

iPORQUE VALES MUCHO «'Z ‘ _
| TUALIMENTACION ES IMPORTANTE! | =20
: | ~N O it
| 9 N . 23R
iTU DERECHO A LA ALIMENTACION Q ASAn]HfhKlme Beecham {2 W 3 S =2 =
ES PARTE DE TU DERECHO A LA SALUD! | exico s o e=g)

| Tel. (52) (5) 480 30 00 b |
i @ Tel. {52) (5) 525 16 03 Tel. (52) (5) 611 5876 |

s
| COMPARTEN LAS TAREAS: ! .
; - SANEAMIENTO Y
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PARA PREVENIR
ENFERMEDADES POR
COMIDA ES NECESARIO:

¢ LAVARSE LAS MANOS ANTES DE

PREPARARLA Y DESPUES DE HABER 3 ) # APRENDEN A HACER
TOCADO CARNE CRUDA. | DETODO Y AVALERSE M Po D E RAM I E N I 0
' ' - C POR Si MISMAS. (

# LAVAR Y REMOJAR LAS FRUTAS ) a
YVERDURAS EN AGUA CLORADA. & APRENDEN A SER >N

— ¢ EVITAR OTROS ALIMENTOS MAS RESPONSABLES DE LIMPIASY SANAS CONSTRUIMOS CI>J
CRUDOS. ELLASY DE LOS DEMAS. NUESTRO FUTURO c
FLAVARTODAS LAS CARNES. # TIENEN MASTIEMPO 8
4 NOTOSER,ESCUPIR O MASTICAR oo

. MIENTRAS SE PREPARA LA COMIDA.

@ EVITAR ANIMALES CERCA DEL LU-
GAR DONDE SE COCINAY SE COME. " £82
‘& HERVIR POR 15 6 20 MINUTOS O ENTRE LOSVECINOS | ¢ LAS FUENTES DEAGUA 220 J3>8
CLORAR EL AGUA. Y VECINAS TOMEN | NO SE CONTAMINEN. o283 25"

) - < ST g ¥
¢ MANTENER LOS ALIMENTOS TA- MEDIDAS PARA QUE: | ,, A BASURA DE LOS §§§§ iy
PADOS, EN UN LUGAR FRESCO. ESPACIOS PUBLICOS Fgal =

: ESTE EN BOTES DE 2z3a
WP O BASURA CON TAPA. .o” .
()

¢ LOS LUGARES PUBLICOS

COMO ESCUELAS, IGLESIAS
Y PLAZAS ESTEN LIMPIOS.

DISTRIBUCION GRATUITA

s

NO COMAS LOS ALIMENTOS QUE:

v HUELEN MAL.

v TIENEN UN SABOR DIFERENTE AL DE SIEMPRE.
v HAN CAMBIADO DE COLOR.

v'TIENEN BURBUJAS U HONGOS.

RECUERDA:
LAS PERSONAS LIMPIAS
HACEN FAMILIAS LIMPIASY LAS FAMILIAS
LIMPIAS HACEN COMUNIDADES LIMPIAS

I,

SECRETARIA DE
EDUCACION PUBLICA

RECUERDA:
LA CASA ES DETODA
LA FAMILIA POR LO

Queda prohibido su uso para fines distintos a los establecidos en el programa.

Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico.

QUETODOS DEBEN
COMPARTIR LAS | SmithKline Beecham |NSS . 1vieap
LABORES PARA 3 MEX!CO e " e Familia y Poblacidn ‘
MANTENERLA LIMPIA 3 @ Tel. (52) (5) 480 30 00 Tel. (52) (5) 525 16 02 Tel. (52} (5) 611 58 7é 3 @
1- X— i s
q TOMAR UNA DECISION QU!ERE DECIR ESCOGER | ORGANIZATE CON OTRAS MUJERES PARA PLA-
/ LO MEJOR PARA TI DESPUES DE HABERLO PEN- NEAR Y TRABAJAR POR METAS QUE BENEFICIEN SAI U D Y
SADO DETENIDAMENTE. LA SALUD DE TODAS, LA DE LAS FAMILIAS Y LA

DE LA COMUNIDAD

EMPODERAMIENTO

DETECTA A TIEMPO, SE PUEDE
CURAR.
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» DECIDE COMO REALIZAR CADA PASO. =
i LA MEJOR 3 . ‘O =
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ALIMENTARSE BIEN
ES UN DERECHO DETO-
DAS LAS PERSONAS, A
TODAS LAS EDADESY EN
CUALQUIER CONDICION.

LA BUENA ALIMENTACION CONSISTE

EN DARLEATU CUERPO LA CANTIDADY VARIEDAD

DE NUTRIMENTOS QUE NECESITAS PARA:

CRECER
Y DESARROLLARTE
SANAMENTE.
COMBATIR
INFECCIONESY
ENFERMEDADES.
RECUPERARTE
RAPIDAMENTE DESPUES
DE UNA ENFERMEDAD.
TENER ENERGIA PARA
CUMPLIR CONTUS
RESPONSABILIDADES.

COMO MUJER

UNA DIETA SANA

TE PREPARA PARA:
QUE EN ANOS
FUTUROS TENGAS
EMBARAZOS
SALUDABLES, PARTOS
SEGUROSY BEBES
SANOS.

@ ESTAR LIBRES DE
ENFERMEDADES
INFECCIOSAS.

PERSONAS CUANDO
ESTAMOS ENFERMAS.

¢ EVITAR QUE OTRAS

LA HIGIENE

ES UNA DE LAS
MEDIDAS MAS
IMPORTANTES PARA:

@ VIVIR EN FAMILIAS Y
COMUNIDADES SANAS.

@ TENER UNA CALIDAD
DE VIDA MEJOR.

# SENTIRNOS COMODAS
Y VERNOS BONITAS.

PARAVIVIR CON HIGIENE:

v RESPONSABILIZATE DETU LIMPIEZA.

v EXIGE QUETODOS LOS MIEMBROS DETU
FAMILIATAMBIEN ESTEN LIMPIOS.

v ENTRETODA LA FAMILIA DISTRIBUYAN
LAS TAREAS DE LIMPIEZA DE LA CASA.

v CUIDA QUE LOSALIMENTOS QUEVAN A
CONSUMIR ESTEN BIEN LAVADOS Y/O COCINADOS.

v NO PERMITAS ANIMALES DENTRO

DE LA CASA. A
L — 4

v ORGANIZATE ‘O’
2

CONTUS VECINAS
Y VECINOS PARA
QUETU COMUNIDAD
ESTE LIMPIA.

ESTAS SANA CUANDO TU CUERPO
FUNCIONA CORRECTAMENTE, TE
SIENTES A GUSTO CONTIGO MISMA,
CON TU VIDA DIARIAY PUEDES
RELACIONARTE FELIZMENTE
CON LAS DEMAS PERSO-
NAS.

* TIENES DERECHO A:

P APRENDERY ESTUDIAR LO QUETE GUSTA PARA
MEJORARTUYVIDA.

D DIVERTIRTE SANAMENTE PUES LA RISAY ALEGRIA
ESTIMULAN EL ANIMO PARA HACER COSAS NUEVAS.

P TRABAJAR EN LO QUETE GUSTAY SER RECONOCIDA
POR LO QUE HACES, DESDE LIMPIAR LA CASA
HASTATRABAJAR EN ALGUN OTRO LUGAR.

P DESCANSAR, SOBRE TODO DESPUES DE LARGAS
Y PESADAS JORNADAS DETRABAJO.

P PRACTICAR DEPORTE PARA ESTAR MAS SANA
Y FUERTE.

P ALIMENTARTE SANAMENTE COMIENDO MASY MEJOR.

P BANARTE DIARIAMENTE SITE ES POSIBLE, PARA
SENTIRTE COMODA, SEGURAY ATRACTIVA.

P VACUNARTE SITE FALTA ALGUNA DOSIS.

¢ SE DESARROLLA A PARTIR DEL
NACIMIENTO Y VA CAMBIANDO
DURANTETODA LAVIDA.

¢ TIENE QUEVER CON ELACTO
SEXUAL,PERO TAMBIEN ES UNA
FORMA DE EXPRESAR LOS SEN-
TIMIENTOS, EMOCIONES Y PEN-

GOZARY PROCREAR.

4 NO CONTAGIARA OTRAS

PERSONAS NOS CONTAGIEN.

4 SEVIVE DIFERENTE DE PER-
SONA A PERSONA Y SEGUN
SEAMOS HOMBRES O MUJERES.

4 NOS DA LA POSIBILIDAD DE

4 DEBE EJERCERSE DE MANE-

APRENDE Y ACOSTUMBRATE

A CONSUMIR ALIMENTOS

VARIADOS Y EN CANTIDAD

SUFICIENTE TODOS
LOS DIAS.

3.4\
\ 4

EJEMPLOS: MAIZ, TRIGO,
ARROZ, AVENA, AMARAN-
TO, PAPAS, CAMOTE, YUCA.

TE DAN ENERGIA, TUS
ORGANOS FUNCIONAN
MEJOR, TE AYUDAN A CON-
CENTRARTE Y REALIZAR
TODAS TUS ACTIVIDADES.

EL AZUCAR, MIEL,
MERMELADAS Y DULCES
TAMBIEN APORTAN ENER-
GiA, PERO DEBES CONSU-
MIRLOS EN PEQUENAS
CANTIDADES.

PARA CUIDARTU HIGIENE :

RECUERDA:

A LOS MICROBIOS

LES GUSTAVIVIR
EN LUGARES

CALIDOS
HUMEDOS,

QUE TIENEN

ORIFICIOS

(HOYOS)
Y PLIEGUES

SIEMPRE LAVA TUS MANOS CON AGUA Y CON JABON:

v DESPUES DE IRAL BANO.
v ANTES DE COMER.

¢ LAVA TU CUERPO TODOS
LOS DIAS PONIENDO ESPE-
CIAL CUIDADO EN LOS GENITA-
LES, RECTO, AXILAS Y OiDOS.

¢ CEPILLA TUS DIENTES DES-
PUES DE CADA COMIDA.

# CUANDO SIENTAS LOS PIES
HUMEDOS, LAVALOS Y SECA-
LOS MUY BIEN.

¢ LAVA TU CABELLO POR LO
MENOS 2VECES A LA SEMANA
Y CEPILLALO TODOS LOS DiAS.

# USA ROPA LIMPIA, SOBRE
TODO DESPUES DEL BANO.

4 CUIDA LA LIMPIEZA DETUS
COBIJAS, TOALLAS Y OREA
TUS ZAPATOS.

v SI HAS ESTADO CON UNA PERSONA ENFERMA.
v S| HAS CAMBIADO PANALES.

{ORGANIZATE CON OTRAS MUJERES PARA
CUIDARTU SALUDY LA DE ELLAS:
TU MAMA, HERMANAS, PRIMAS, AMIGAS,
COMADRES,VECINAS, HIJAS,ABUELAS, TIAS

..... Y POR SUPUESTO

CON TU PROMOTORA

DE SALUDY ASISTENTE RURALY CONTODAS
LAS MUJERES QUE CONOZCAS!

2%

v ELALCOHOL

v’ EL CIGARRO

NO OLVIDES QUE LA SALUD
DE LAS MUJERES SE DANA CON:

v/ PREOCUPACIONES, ENOJOS Y TRISTEZAS

v TRABAJAR MUCHO SIN DESCANSO,
Y SIN PAGO O RECONOCIMIENTO

v MUCHOS EMBARAZOS

¢/ LOS ABORTOS

¢/ LAS ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL

v/ LAVIOLENCIA FiSICA, SEXUAL, EMOCIONAL,
DENTRO DE CASA O FUERA

LA PUBERTAD ES UNA ETAPA EN LA QUE: ‘ _

¢ TENDRAS MUCHOS CAMBIOS
EN TU CUERPO Y TU MANERA
DE SER.

¢ COMENZARAS A OVULARY
TENDRAS LA POSIBILIDAD DE

QUEDAR EMBARAZADA.

# IRAS DEFINIENDO COMO ERES
Y QUE QUIERES LOGRAR ENTU

VIDA.

SI HAS DECIDIDO QUE POR EL
MOMENTO NO QUIERES
HIJOS(AS) RECUERDA:

v TIENES TODO EL DERECHO DE DECIDIR NO TENER

RELACIONES SEXUALES.

v S| HAS DECIDIDO TENERLAS, PRIMERO INFORMATE
SOBRE LOS METODOS ANTICONCEPTIVOS Y USA EL

QUE MASTE CONVENGA.

EJEMPLOS: FRIJOLES, LENTEJAS, CALABAZAS,
GARBANZO, SOYA, AMARANTO, ALGUNOS ANIMALES
DOMESTICOSY SILVESTRES, HUEVO, QUESO, LECHE,
CACAHUATES, PEPITAS, SEMILLAS DE CALABAZAY
NUECES.
AYUDANATU CUERPO A CONSTRUIRTE]JIDOS
NUEVOS,A CONSERVARY REPARAR LOS QUETIENES.
FACILITAN QUE SE FORMEN TUS MUSCULOS.
AYUDANATU CUERPO A PRODUCIR HORMONAS
Y DEFENSAS.

CONSUME UNA O DOS FRUTAS YVERDURAS DIARIAS:
CONTIENEN VYITAMINAS Y MINERALES QUE SIRVEN
PARA EL BUEN DESARROLLOY FUNCIONAMIENTO
DETODAS LAS PARTES DETU CUERPO.

PROTEGEN AL CUERPO CONTRA LAS ENFERMEDADES.

PARA PREVENIR
INFECCIONES DE
TRANSMISION SEXUAL
O URINARIAS, CUIDA
AUN MAS LA HIGIENE
DE TUS GENITALES
DURANTE LA
MENSTRUACION.

RECUERDA:

CADA PARTE DETU
CUERPO ES UNA
PARTE DETI.

SI LAS CUIDAS, SERAS
UNA MUJER MAS SANA
Y TE SENTIRAS MAS
BONITAY CON
MAS CONFIANZA
ENTI MISMA

CONTU FAMILIA DISTRIBUYAN
LAS TAREAS PARA CUIDAR QUE:

4 NO HAYA ANIMALES
DENTRO DE LA CASA.

4 LA CASA NOTENGA
POLVO.

# LAS COBIJAS,MANTAS,
COLCHONESY PETATES
SE SACUDANY VENTILEN.

¢ LA BASURA SE SAQUE
TODOS LOS DIAS Y SE
QUEME O ENTIERRE.

4 LA LETRINA SIEMPRE
ESTE LIMPIAY SE USE.

4 LOS PLATOSY OLLAS
SIEMPRE ESTEN LIMPIOS.

¢ NO HAYA CACHARROS
U OTROS OBJETOS
AMONTONADOS.

RECUERDA QUE PARA MEJORAR TUS PROBLE-
MAS DE SALUD TAMBIEN DEBES COMUNICAR-
LOS, DEBES HABLARDE ELLOS, DE TUS NECESI-
DADES Y DE COMO RESOLVERLOS.

RECUERDA LAS REGLAS DE LA
COMUNICACION :

4

» ESCOGE EL MOMENTO MAS ADECUADO
PARA COMUNICARTE.

» MIRA A LA OTRA PERSONA A LOS 0JOS.
» HABLA CONVOZ FIRMEY TRANQUILA.

» AYUDATE CON BUENOS GESTOS.

» CUIDA LA POSTURA DETU CUERPOY
ROSTRO.

» RESPONSABILIZATE DE LO QUE DICES
USANDO “YO” O “A Mi”.

» ESCUCHAA LA OTRA PERSONA.

» DISCUTE SOLAMENTE POR LO QUE ES
VERDADERAMENTE IMPORTANTE.

i COMUNICATE CONTUS AMIGAS,TU FAMILIA Y
EL EQUIPO DE SALUD O ASISTENTE RURAL!

HAY METODOS
ANTICONCEPTIVOS

TEMPORALES Y
PERMANENTES:

# LOSTEMPORALES INCLU- e
YEN LA PILDORA, CONDON, M
INYECCIONESY DISPOSITI- i
VO INTRAUTERINO (DIU).
RECUERDA QUE EL
EQUIPO DE SALUD
ESTA CAPACITADO
PARA DARTE
INFORMACION SOBRE
LOS DIFERENTES
METODOSY COMO
SE USAN.

—_— e

LA EDAD IDEAL

 LOS PERMANENTES SON
LA OCLUSION TUBARIA Bl-
LATERAL O SALPINGOCLA-
SIA EN LA MUJERY LA VA-
SECTOMIA EN EL HOMBRE.

v LOS DIAS DE MAS RIESGO DE EMBARAZO, SON DEL DIA
10 AL 18 A PARTIR DEL PRIMER DIA DE TU MENSTRUA-

'NAN LOS METODOS ANTICON-
'CEPTIVOS.

‘v APRENDEA COMUNICARTUS

v DEFIENDE TU DERECHO A
GOZARY A ESTAR SANA.

SAMIENTOS. RA RESPONSABLE, SIN PONER
EN RIESGO LA SALUD FiSICA
: Y MENTAL.
PARAVIVIR
TU SEXUALIDAD
SANAMENTE:

v EXPLORA Y APRENDE A RE-
'CONOCERTU CUERPO.
v APRENDE SOBRE OVULA- TOMA
'CIONY MENSTRUACION. DECISIONES
v INFORMATE SOBRE EL FUN- s A
CIONAMIENTO DEL CUERPO QUE NO PONGAN
DE LOS HOMBRES. EN RIESGOTU
v CONOCE LOS PROCESOS DE AALUS S ¢
EMBARAZOY PARTO. FUTURO
v PIENSA EN LAS CONSECUEN-

CIAS DE TENER EMBARAZOS

CUANDO ERES MUY JOVEN Y
DE TENER MUCHOS HUJOS(AS).

v APRENDE COMO FUNCIO-

SENTIMIENTOS Y NECESIDA-
DESATU PAREJA.

CION, AUNQUE PUEDES QUEDAR EMBARAZADA EN
CUALQUIER DIA DETU CICLO.

v LA PLANIFICACION FAMILIAR

ES UN DERECHOY UNA
RESPONSABILIDAD
TUYAY DETU PAREJA.

PARA TENER HIJOS(AS) RECUERDA, TU
ES DE LOS 20 A 34 PUEDES TENER
ANOS PORQUE: EL CONTROL
Bt S DETUVIDAY TOMAR
“EVITAS RIESGOS LAS DECISIONES

I QUE MAS TE

v TE DAS MAS TIEMPO CONVENGAN.

PARA DESARROLLARTE

COMO PERSONA.

v TIENES BEBES

MAS SANOS(AS).

v ESTAS MAS

LISTA PARA

'DISFRUTARLOS(AS).




