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En nuestro pais las mujeres tenemos una esperanza de vida de las mas largas del
mundo y las relaciones con las personas que nos importan nos animan a cuidar y
regenerar la salud. Dedicarnos tiempo a nosotras mismas permite que
desarrollemos estilos de vida saludables en alimentacién, durmamos suficientes
horas, hagamos actividad fisica y prescindamos del tabaco. DISFRUTEMOS DE LA
VIDA SALUDABLE Y LARGA QUE MERECEMOS
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Galeria Fotografica de la ultima salida al Museu Blau

SALIDAS EN FAMILIA MES DE JUNIO

SALIDA AL JARDIN
BOTANICO

La Asociacién Salud y Familia programa
una salida en familia al Jardin Botanico.
Un espacio especializado en mostrar la
biodiversidad de la flora del clima
mediterraneo. Permite situar, en el
contexto geografico adecuado, decenas de especies que pueden encontrarse en
todos los jardines de la ciudad. Son plantas que se han adaptado perfectamente al
clima templado a pesar de ser propias de otras latitudes. Sera el 3 de junio en
horario de mafana. Salida en colaboracién con Apropa Cultura. Plazas limitadas.
Inscripciones en jcamacho@saludyfamilia.es

—— W ’“' SALIDA A COSMO CAIXA

C0°r[m\ IR Visita en familia a Cosmo Caixa. El Museo
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| de la Ciencia CosmoCaixa es un centro de
@ referencia para la divulgacion cientifica en

—  Barcelona que cada afio visita miles de

curiosos de todas las edades para

satisfacer sus ansias de conocimiento a

través de propuestas educativas y dinamicas. Un espacio donde la ciencia y sus
logros se acercan a la sociedad gracias a una amplia y diversa programacion que se

renueva de forma constante. Sera el 10 de junio por la mafana. Plazas limitadas.

Salida en colaboracion con Apropa Cultura. Inscripciones
a:jcamacho@saludyfamilia.es
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LOS PARQUES SON TU SEGUNDA CASA. La luz natural regula nuestra energia.
Pasear sola o en familia por los parques de Barcelona es una ACTIVIDAD
IMPRESCINDIBLE para mantener y mejorar la salud de todos y todas. Visitando los
parques dedicas a tus hijos e hijas un tiempo muy valioso y tu disfrutas de un rato
calmado. Ahora que estamos en primavera podras aprovechar las horas de luz. DA
UN RESPIRO Y CUIDA DE TU SALUD FIiSICA Y MENTAL. VISITAR LOS
PARQUES Y LAS ZONAS VERDES ESTA A TU ALCANCE. LOS PILARES DE LA
ENERGIA VITAL SE CONSTRUYEN A LO LARGO DE LOS 1000 PRIMEROS DIAS
DE LA VIDA. https://saludyfamilia.es https://donesimadresendialogointercultural.es




JUNIO SALUDABLE

La alimentacion recibida durante los 1000
primeros dias de vida influye de forma
decisiva sobre la salud y la tendencia a la
obesidad en la edad adulta. La
alimentacién del bebé debe consistir en las
cantidades moderadas de leche y cereales
que te indicara tu pediatra.
Cuando empieces a introducir otros
alimentos éstos deben ser FRUTAS, VERDURAS, PESCADO Y/O CARNE DE
POLLO. No acostumbres a tu bebé a comer pasteleria, pizza, patatas fritas, dulces,
carnes rojas ni bebidas azucaradas. Los adultos debemos imitar lo que hacemos por
nuestros hijos y nietos. A cualquier edad, una alimentacién saludable refuerza el
sistema inmunitario, nos hace mas resistentes al contagio de infecciones vy, si nos
infectamos, nos permite recuperarnos antes.
LA BASE DE UNA ALIMENTACION SANA SE CONSTRUYE DURANTE LOS 1000
PRIMEROS DIAS DE LA VIDA

NORMAS DE RESERVA DE PLAZAS PARA SALIDAS Y EVENTOS
CULTURALES A CARGO DE LA ASOCIACION SALUD Y FAMILIA

Todas nuestras actividades son gratuitas. Las personas interesadas comunicaran la
voluntad de asistir dirigiéndose al correo electronico jcamacho@saludyfamilia.es.

Se les confirmara telefonicamente si son admitidas. En caso de no poder realizar la
confirmacion debido a la ausencia de respuesta de la persona interesada, se pasara
a la siguiente persona inscrita y se enviara un correo electronico avisando a la
persona no encontrada que no ha sido admitida.

Con la colaboracion de:

Ajuntament de

Barcelona
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