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Introduccion

El concepto de Escuela Saludable estd asociado a los escenarios
educativos de bienestar institucional y comunitario, en el cual los alumnos
asi como los demas miembros de la comunidad educativa pueden lograr
un armonioso desarrollo bio-psiquico-social. En este sentido, la institucion
escolar se convierte en un centro de convergencia en el cual los maestros,
los alumnos, las familias y toda la comunidad trabajan por un fin comun:
generar experiencias de aprendizaje, que permitan la adquisicion o
modificacién de comportamientos, y practicas relacionadas con el manejo
y cuidado de la salud fisica y mental.

Teniendo en cuenta que los estilos de vida han sido considerados como
factores determinantes y condicionantes del estado de salud de un
individuo y las colectividades, la promocién de la salud, tiene que ver
principalmente con el desarrollo de los patrones de vida sanos que
garanticen adecuados niveles de bienestar, condiciones o6ptimas de
trabajo y de educacion, mediante la realizacién de una sana rutina de
actividad fisica, habitos alimentarios equilibrados y espacios para el
descanso y la recreacion.

Las instituciones educativas se constituyen como los entornos idoneos
para la formacion de habitos y conductas saludables, no sdlo de los
educandos sino -a través de ellos- también en sus familias. Los ninos,
niflas y adolescente pueden convertirse en agentes de cambio en cuando
estos se apropien y transfieran sus conocimientos, practicas cotidianas a
la salud integral de su familia y de su comunidad.
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La escuela se constituye en un centro de convergencia en el cual los
maestros, los alumnos, las familias y la comunidad toda trabajan por un
fin comun: propiciar en los nifios el desarrollo de habilidades para la vida
qgue los forme como agentes de desarrollo con alta autoestima, creativos,
seguros de si mismos, innovadores, criticos y con valores civicos vy
morales, que los lleven a la blusqueda constante del bienestar individual
y colectivo para la promocién del desarrollo humano sostenible.
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Justificacion

El enfoque de Escuelas Saludables es una estrategia de promocion de la
salud en el ambito escolar que se desprende de las politicas publicas
establecidas en el pais en materia de aseguramiento de los derechos a la
salud y la educacién de la infancia y adolescencia en la perspectiva de
desarrollo humano sostenible.

A partir de 1997 en el pais se establece una alianza entre los diferentes
sectores del desarrollo social: salud, educacién y Bienestar Familiar, con
el apoyo de Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), con el cual el Gobierno Nacional
adoptan la

Estrategia Escuelas Saludables” para realizar una intervencion
intersectorial en torno a la problematica de salud y educacion que afectan
a los escolares”.

Mediante el Decreto 3039 de Agosto 10 de 2007, el Ministerio de la
Proteccion Social y dentro del Plan Nacional de Politicas Publicas,
establece el marco de accién para la promocién de la salud y la calidad de
vida, estableciéndose como linea de trabajo prioritaria salud infanto-
adolescente.

En este marco, es de importancia fundamental que al interior de las
instituciones educativas garanticen entornos educativos saludables, que
favorezcan el desarrollo integral de la comunidad educativa, y contribuyan
a la formacion de capacidades de decision y participacion dentro de los
principios de respeto a los derechos humanos.

Teniendo en cuenta la importancia que tiene la aplicacion de la estrategia
de Escuelas Saludables, para la promocién de una cultura de la salud
desde las instituciones educativas, que permita la apropiacion de habitos
y estilos de vida saludables, el presente proyecto se sustenta en los
lineamientos establecidos por el Gobierno nacional para la Promocion de
la Salud fisica y mental en el contexto escolar.
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Con fundamento en el documento de trabajo "Lineamientos para la
Educacion en Estilos de vida saludables", publicado en 1997, este
proyecto apunta a la inclusidn de la tematica de Estilos de vida dentro del
Proyecto Educativo Institucional en coordinacién con otras instituciones,
para que estudiantes, docentes, administrativos y familias, contribuyan a
la construccién de una cultura de la salud y faciliten desde temprana edad,
la formacidn de estilos de vida saludables.

En este sentido, el proyecto de Formacion de estilos de vida saludable, se
constituye como uno de los ejes transversales y dentro del marco de
estrategias adoptadas por la Institucion Altos de la Sabana, en la
busqueda de condiciones pedagdgicas, para la apropiacién de
conocimientos, valores y practicas esenciales en la promocion de la salud
y en la prevencién de la enfermedad de la comunidad educativa, desde la
articulacion de los sectores salud, educacién y Bienestar y como
componente pilar del Proyecto Educativo Institucional (PEI). Se busca
integrar politicas publicas de salud, educacién, medio ambiente, bienestar
social y espacios de convivencia, que permitan cambios de actitud
favorables para el mejoramiento de la calidad

de vida de los estudiantes, teniendo en cuenta, que la escuela no debe
formar para un conocimiento como un agregado acumulativo de
contenidos disciplinares, sino para la aplicacion de saberes integrados a
la vida cotidiana, como condicidon de una formacion de ciudadanos sanos,
productivos y felices.

El proyecto se ha planteado a partir de cinco ejes de articulacion:

1.Componente pedagdgico: se propone a partir de una concepcién
de educacién para la salud que involucre conocimientos actualizados,
estilos de vida saludables a nivel individual y colectivo y construccién
de habilidades para una sana convivencia pacifica, con soporte en
una propuesta ludico-didactica

2.El PEI: como un proceso de desarrollo humano e institucional flexible
y participativo, que integran intencionalidades vy acciones
institucionales orientadas primordialmente al mejoramiento de la
calidad de vida de todos y cada uno de los miembros de la comunidad
educativa.
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3.Entornos saludables: Acondicionamiento de los recursos
estructurales y ambientales de la institucién para la generacion de
entornos de aprendizaje propicios para una adecuada interaccion
entre educandos y sus diferentes ambitos de desenvolvimiento que
el libre desarrollo de la personalidad, las relaciones armdnicas y los
cuidados de sus entornos vitales.

4.Integracion critica de las TIC como dispositivos mediaticos del
aprendizaje, que garanticen entornos interactivos en red, propicios
para la adquisicion y apropiacion multitextual de conocimientos, de
expresion y de contacto con otros actores y experiencias pedagdgicas

5.Prevencion en salud: en coordinacion interinstitucional con la
Secretaria Municipal de salud, universidades, se contemplan acciones
preventivas en torno a las ‘problematicas de salud de mayor
frecuencia en la comunidad educativa.

Es asi como, con la realizacion de este proyecto, la institucion Educativa
Altos de la Sabana asume como uno de sus retos la responsabilidad de
establecer una accién pedagdgica dirigida al mejoramiento y preservacion
de

la calidad de vida de los nifios, nifias y jovenes que constituyen la razén
de ser de la institucién, como promocién de habitos y estilos de vida
saludables, con fundamento en los lineamientos generales establecidos
por el Ministerio de Salud y el Ministerio de Educacién.
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Diagnostico

En el contexto de los grandes desequilibrios que reducen las posibilidades
de calidad de vida de una gran mayoria de la poblacidn, la aclimatacion
de problemas asociados a la pobreza, el desempleo, diferentes formas de
violencia, maltrato, abandono, conjuntamente con la escasez de
alimentos entre otros, los elevados niveles de estrés a las que estan
sometidos los miembros de la familia siendo estos, se han constituido en
su conjunto en factores de riesgo para el desarrollo integral de los nifios
y adolescentes de nuestro pais.

La institucidn educativa altos de la sabana, ubicada en la ciudad de
Sincelejo, atiende a una poblacion de estudiantes cercana a los 1200
estudiantes en los grados de preescolar, basica primaria, basica
secundaria y media, que reciben formacidén en la jornada de la mafiana y
de la tarde. La mayoria de los educandos provienen de familias situados
en estratos 1y 2.

En el quehacer educativo de la institucion Educativa se observan
inadecuados habitos alimenticios, problemas de presentacién personal,
pediculosis (piojos), descuido en la presentacidn personal, problemas
orales, inadecuado manejo del tiempo libre, entre otros. La preocupacion
entre los diferentes estamentos de la Institucién por la salud de los
educandos exige la implementacion de acciones que propendan por el
mejoramiento de la calidad de vida los educandos mediante la ejecucién
de actividades orientadas a un adecuado desarrollo mental y animico
fisico y social de los nifios nifias y adolescentes.
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Objetivo general

Generar condiciones propicias para el mejoramiento de la calidad de vida
de la comunidad educativa, promoviendo habitos saludables en los
aspectos nutricionales, higiénicos, fisicos, psicolégicos y de manejo del
tiempo, mediante la implementacidn de estrategias educativas orientadas
al logro de una escuela saludable.
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Objetivos especificos

+ Realizar el diagnéstico de riesgos en salud existentes en la
comunidad educativa.

4+ Propiciar espacios de aprendizaje social que permitan la apropiacién
de habitos y experiencias de aprendizaje para el desarrollo de
conductas saludables entre los educandos.

<+ Facilitar informacion sobre los beneficios que tiene para la salud
de los educandos y sus familias, el consumo alimentos sanos como
las frutas y verduras y sobre los peligros que representa el consumo
indiscriminado de algunas comidas y bebidas.

+ Divulgar conocimientos sobre el cuidado de la propia salud, el
autocuidado personal y el manejo creativo del tiempo libre.

4+ Coordinar apoyo interinstitucional para la realizacién de jornadas
relacionadas con la prevencion del suicidio y toxicomania (drogas
licitas e ilicitas).

4+ Elaborar materiales didacticos con soporte en las TIC, para el
desarrollo de los diferentes componentes tematicos del Proyecto.
+ Realizar charlas virtuales con personal capacitado para realizar
actividades ludicas en casa.

Informar a la comunidad atreves de videos sobre la importancia
de la practica deportiva y sus beneficios para contrarrestar los
efectos del covid 19 en la salud.
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Marco legal

El proyecto “Formacién de estilos de vida saludables” se ha soportado
en la reglamentacién de la Ley 115 de 1994- Ley General de Educacion,
la ley 100 de 1993 que reforma el Sistema de Seguridad Social, la ley
99 de 1993 denominada Ley del medio ambiente y la Ley.

En 1997, Colombia adopta la Iniciativa Regional de Escuelas Promotoras
de la Salud promovida por la Organizacidon Panamericana de la Salud
(OPS). Por otra parte, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
elabora en 1999 el primer documento de politica “"Escuela Saludable: La
alegria de vivir en paz”, como lineamientos preliminares para la
formulacién de la politica de Escuela Saludable.

El articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia, establece que “el
ejercicio del deporte sus manifestaciones recreativas, competitivas y
autoctonas tienen como funcién la formacion integral de las personas
ademas de preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano”.

La Ley del Deporte, Ley 181 de 1995, articulo 2 sefala como objetivo
especial, la creacion del Sistema Nacional del Deporte, la recreacion el
aprovechamiento del tiempo libre, la educacidén extraescolar y la
educacién fisica.

El PEI de la Institucién Educativa Altos de la Sabana, incluye como
componente prospectivo, la creacién de espacios de participacion
democratica en la vida de la comunidad y en las decisiones que afectan
el desarrollo humano de los nifios, nifias y jovenes situados en el
contexto escolar.

URBANIZACION ALTOS DE LA SABANA MAZ. 5 LOTE 2
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Fundamentos teoricos

La promocién de la salud en la escuela forma parte de una vision integral
del ser humano que considera a las personas, y en especial a los nifios y
a los adolescentes, dentro de su entorno familiar, comunitario y social.

Hablar de Salud es no sdélo hablar de ausencia de enfermedad fisica o
mental sino también de la presencia de un adecuado entorno
interpersonal, afectivo y auto-afirmativo, por consiguiente, la salud como
bienestar general, integra un buen estado fisico, psicoldgico y espiritual,
enrazado en un sentido positivo de la vida y en una apertura a
interrelacionarse constructivamente.

Cuando se hace referencia a la Educaciéon para la Salud se estd
involucrando a las diferentes dimensiones de la formacién del ser en
articulacion transversal con las diferentes areas de conocimiento que
hacen parte del curriculo, de manera que la Educacién para la salud, se
constituye en un elemento globalizador e interdisciplinar y transdisciplinar
dentro del curriculo.

Para promocionar la buena salud y prevenir futuras enfermedades es
imprescindible educar a nuestros niflos y jovenes en adecuados habitos
alimenticios, autocuidados higiénicos, manejo de las emociones vy
sentimientos, manejo del tiempo de ocio y divertimiento que garanticen
unos niveles adecuados de salud y la prevencién de enfermedades.

Lograr conductas que favorezcan la salud de las personas requiere de una
serie de actividades que posibiliten no sdélo el conocimiento sino la practica
de habitos alimenticios, profilacticos y de relacionamiento en su entorno
socio-ambiental. La puesta en marcha de proyectos que busquen lograr
estos aprendizajes enfocados estrictamente en el cambio de actitudes
requiere de un equipo interdisdisciplinario capacitado y dotado de
conocimientos, sentido de compromiso y capacidades para innovar y
contextualizar su quehacer pedagdgico, mas allda de las parcelas
disciplinares.

URBANIZACION ALTOS DE LA SABANA MAZ. 5 LOTE 2
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La educacion para la salud implica la implementacién de actividades de
promocién y prevencion dirigidas a toda la comunidad educativa tales
como salud oral, auditiva, crecimiento y desarrollo, implementacién de la
actividad fisica como estilo de vida saludable, prevencion del suicidio vy la
toxicomania.

La nocidon de estilos de vida saludables, se desprenden del concepto de
Promocién de la Salud definida como "la estrategia para proporcionar a
los pueblos los medios necesarios para mejorar su salud y ejercer un
mayor control sobre la misma"; en este sentido, el estilo de vida
saludable, es la forma como cada uno decide vivir, son las cosas que
decidimos hacer y hace mencidn de las rutinas cotidianas de las personas,
el tipo de alimentos que se consumen, las actividades fisica que se
practican, la forma y calidad de las relaciones con los demas y con el
entorno, asi como el manejo que se hace de las emociones frente a
situaciones estresantes y presiones sociales y la actitud que se asume
ante los problemas.

Estilos de vida saludables

Los estilos de vida se constituyen en condiciones y factores determinantes
del estado de salud de una persona. La Carta de Ottawa (1986) para la
Promocion de la Salud, considera los estilos de vida saludables como
componentes importantes de intervencidon para promover la salud. "La
salud se crea y se vive en el marco de la vida cotidiana, en los centros de
ensefanza, de trabajo y de recreo. La salud es el resultado de los cuidados
gue uno se dispensa a si mismo y a los demas, de la capacidad de tomar
decisiones y controlar la vida propia y de asegurar que la sociedad en que
uno vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad de gozar de un buen
estado de salud."

La promocion de la salud, implica la apropiacién de patrones de vida sanos
y que promueve niveles de vida adecuados que permiten Optimas
condiciones de trabajo, educacion, actividad fisica y mecanismos para el
descanso y la recreacion Sigerest (1945).

URBANIZACION ALTOS DE LA SABANA MAZ. 5 LOTE 2
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En el contexto escolar, los estilos de vida se promueven a través de
experiencias de aprendizaje que favorecen la adquisicion o modificacién
de habitos y estilos relacionados con el manejo de la salud en orden en
unos comportamientos deseables que favorecen la preservacion de la
salud y la prevencién de enfermedades de los educandos, teniendo en
cuenta factores como la herencia social, los patrones culturales de la
familia que orientan el manejo de la salud, la calidad de las relaciones
humanas, las situaciones socioecondmicas y los niveles de escolaridad.

El autocuidado.

El concepto de autocuidado se concibe como los cuidados que se provee
la persona para asegurar una adecuada calidad de vida en el plano
personal, familiar y comunitario. Segin Ofelia Tobdén Correa (2012), el
autocuidado lo determinan factores propios de la persona y factores
externos que no dependen de su control; estos determinantes se
relacionan con los factores protectores para la salud, tanto como con los
factores de riesgo, que generan, segun el caso, practicas favorables o
riesgo para la salud.

En la perspectiva tedrica de la necesidades planteadas en el desarrollo a
escala humana de Manfred Max-neef (1993), uno de los aspectos que
define una cultura son los satisfactores que las personas elaboran para
resolver sus necesidades, en orden a tres ambitos de interaccién: En
relacién con la persona misma, en relacién con el grupo social y en
relacion con el medio ambiente. En este sentido, el auto cuidado implica
una racionalidad y una subjetividad que atraviesa diversas esferas del ser
humano. No desconoce la compleja historia de vida que acompafia a cada
persona a través de la cual ha socializado sus afectos, desafectos,
intereses, opciones dentro de relaciones en donde el conflicto y la
contradiccion hacen parte de la cotidianeidad de la vida en que ella
transcurre (Tobdn, 2012).
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Por lo tanto, la educacidon para la salud implica un proceso de toma de
conciencia y la orientacion de una actuacion responsable en torno al
cuidado de la propia salud y a la estructuracion de habitos y cogniciones
gue permitan cambios actitudinales en torno en el manejo de situaciones
de depresidén, neurosis, malos habitos alimentarios e higiénicos que
afectan la salud de los escolares y su desarrollo potencial como seres
humano equilibrados.

Poblacion objeto del proyecto

La comunidad educativa la Institucion Altos de la Sabana municipio de
Sincelejo.

TELEFONO: 3015494394 - SINCELEJO - SUCRE
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Metodologia

Se aplicard una metodologia activa centrada en un enfoque de
aprendizaje social y contextualizado en la realidad de los estudiantes y
sus vivencias en relacién con el manejo de la salud. El proceso a seguir
para lograr el aprendizaje de forma significativa y participativa,
contempla la aplicacién de tres momentos metodoldgicos vinculados al
proceso de enseflanza-aprendizaje: La Observacion - la Comprension -
y la Accion.

a) La observacion es el primer paso en el aprendizaje, se logra
mediante imagenes relacionadas a temas de salud, sobre las que
los estudiantes se referencian para expresan sus ideas y establecer
asociaciones con su realidad personal, escolar, familiar y
comunitaria. La observacion de imagenes audiovisuales, facilita el
conocimiento por medio de la fijacién audio-visual y promueve la
expresion oral con la participacién individual y colectiva. Este
proceso se complementa con la observacion y toma de imagenes de
situaciones reales en sus diferentes entornos cotidianos.

b) La comprension se logra a partir de la informacién generada en la
observacién con preguntas problematizadoras que permitan la
asociacién de las observaciones y las tematicas abordadas, con el
consiguiente analisis y reflexion desde la propia vida cotidiana de
los educandos. En este proceso comprensivo, se desarrollan
competencias relacionadas con la construccion social de
conocimientos, trabajo colaborativo, el respeto a las ideas de los
demas, la expresién oral, el pensamiento critico, de acuerdo al nivel
académico de los estudiantes.

c) La accidn, estara orientada al desarrolla habilidades y destrezas
mediante la aplicacion de un esquema practica - teoria - practica
como construccion colectiva del conocimiento. Cabe senalar que la
metodologia incluye ejes transversales contemplados en el curriculo
escolar.
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Recursos

Creacion del grupo de bienestar institucional y comunitario.

Humanos:

Rectora

Gobierno Escolar

Docentes encargados del proyecto.

Estudiantes que integran los comités.

Padres de familia.

Personal especializado (médicos, enfermeras)
Representantes de Inder (Sincelejo)

Representantes de educacién ambiental de Car sucre.
Representantes de la Secretaria Municipal de Salud.

Estudiantes de pregrado en practica de Facultades de Salud (Corpo-
sucre, Cecar y Universidad de Sucre).

Econémicos:

Aportes financiero de la Institucion.
Fisicos:

Aulas de la institucion

Murales de la institucion

TELEFONO: 3015494394 - SINCELEJO - SUCRE
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Sala de audiovisuales

Didacticos

Celulares, guias didacticas

Implementos deportivos, (pitos, crondmetros, mallas, balones)
Juegos didacticos, (parqués, tableros de ajedrez, otros)

Juegos tradicionales, (trompos, canicas, yoyos, peregrina, monedas,
cuerdas)

Juegos pre deportivos, (conos, aros, bastones)

Tablero del periédico mural, marcadores, grapadora, cartulina, hojas de
block, recortes de revistas, etc.

Canchas deportivas.

Tecnoldgicos

Internet.

T.V.

Video grabadora y camara fotografica
Video beam

D.V.D.

Recursos multimedia.

Micréfonos.

Parlantes.

TELEFONO: 3015494394 - SINCELEJO - SUCRE
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Audifonos.
Celulares.
Plan de accion
Cronograma
actividades meses
12/ 34/ 5 67 8/ 9 10 11 12

v" Motivar en el proceso
educativo a través del
investigaciones que permita
mejorar sus conocimientos
atreves de la investigacion
¢, Coémo desarrollar habitos
saludables en la poblacion
estudiantil de la institucién
educativa altos de la
sabana?

v" Promover revistas, videos
charlas, carteleras que
promuevan los estilos de
vida saludables, habitos
alimenticios y
aprovechamiento del
tiempo libre.

v Lanzamiento del
proyecto

Charlas sobre el dia mundial
de la actividad fisica

URBANIZACION ALTOS DE LA SABANA MAZ. 5 LOTE 2
TELEFONO: 3015494394 - SINCELEJO - SUCRE
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organizados por
COLCIENCIA.

v" Crear el rincén saludable, a
través de un blog, en donde
se encuentre material
didactico sobre estilos de
vida saludable.

v Inauguracion, ejecucion
y clausura juegos
intercurso .

v' videos de la lucha contra
la depresion y charlas
sobre la salud mental.

v Actividades de tiempo libre
escolar (‘actividades de
tiempo libre extra escolar
(supérate con el deporte).

v Festival gastrondmico. .

v' Festival de Juegos
tradicionales (parques,
damas, rompe cabezas,
pimpon, cartas, dominé
entre otros).

v Festival de la cometa.

v" Charla contra la diabetes y
la obesidad y charla sobre
las enfermedades
basculares

TELEFONO: 3015494394 - SINCELEJO - SUCRE
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Actividades

¢QUE SON LOS ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES?

Son habitos y costumbres que cada persona
realiza para lograr un desarrollo y un
bienestar, sin atentar contra su propio
equilibrio bioldgico y su relacidn con su
ambiente natural, social y laboral.

TELEFONO: 3015494394 - SINCELEJO - SUCRE
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Salud fisica

Educacion preventiva: Equilibrio nutricional

TELEFONO; 3015494394 - SiNCELEJO SUCRE 1
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PECALOGO DE 1.©S
HABITOS SALUDARILES

1. Duevme alnededon de 8 horas dianias.

2. Llewa una alimentacidn adecuada,
comiendo todo tipe de alimentos.

3. Realiza b comidas dianias: no te saltes
o, desasgune.

4. Bohs un minime de 2 bibros de agua ol
dia.

7. Lamate las mamnes antes de comen.

8. Lawate loo dienteo deopuséo de cada
comida.

9. Wmhhm*dwm»deml,
wiomv.'tymm.

10. No- iniencs sustamcias neciwas ni

O webdeimaestro.com]
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Tabla de mis habitos de salud

Mantén un registro de tus habitos de salud
Habitos de salud \,v’f \j’f\ V‘f \;‘f \ff .Y;“f fo

Lavarme las manos

Cepillar mis dientes

Comer frutas y verduras

TELEFONO: 3015494394 - SINCELEJO - SUCRE
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Colorea Jos mirios que hacen
cosas buceras para Ja salud.
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Fecha: ...

Historia, Geografia y Ciencias Sociales

Formacion ciudadana

Habitos saludables

Observa los dibujos y pinta @ si es un habito saludable y pinta ® sinoloes.
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i B FrutaS [vrwveonuvassmme
: ZVYMANZANGST oDRAN
: , MANDARINA
: Busca las palabras DvMUAMHRLTCX MANZANA E
: de la derecha en esta :
i sopadeletras, hay | E A 6 K E P E R A GMELOCOTON i
: tresensentido  |J N N D UL G W DB P 22;2% :
E horizontal y nueve en :
E sentido vertical. AKDSZOTNURNA PERA E
: NPAAACHMERNP[PIN ;
i HIRNPOE?ZG@af a|ANIA :
: ; VAS :
i HNIDOTLYZNY| o E
i WANITOOKNODS® ;
5 LFAAENNBOGAK
: Recursos Educalivos ;
: W RinconufiL.com :
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LAS FRUTAS

ENCUENTRA LAS SIGUIENTES FRUTAS EN ESTA SOPA DE LETRAS:
MANIANA. ANANA, LIMON. NARANJA. FRUTILLA. KIWI. UYA, FRAMEBUESA_ PERA.
LUESO DIVIERTETE PINTANDC LOS DU JOS!
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Sopa de Letrag
Frutasg
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Q@JIJBEYTRKE Z

|
|
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HIGO KIWI NUEZ

Lichi SANDIA
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Tus manos debes |lavar
anfes de probar baocadao.
Y para evitar las caries,

despues, un buen cepillado.
" 3N A
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