\/ Previene
enfermedades

. Elimina
germenes
>y bacterlas

3 ./ Mejora nuestra

v 8-10 horas
v 7-9 horas
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« Mantén tus manos
llmplas antes de comer

\/ Cubrete al toser

: v Lava tus manos \/Cepﬂlate los
: - 0 estornudar

dlentes

‘/ 7 No cc compartas
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4. (irtlculos de uso persom
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-J Usa desodorante
.Mantente leplo
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v Regula la

. temperatura
j v Ellmma toxmas
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v Da energla
al cuerpo
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s | |El cuerpo necesitaals menos
2 litros de agua cada dlaf__
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L Lleva siempre una |
~ botella contigo

“ \( Come frutas y
vérduras ricas en agua
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\"/ Evita el exceso de
~ sodas y bebidas
azucaradas
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‘/ Aumenta la
energ a

v Refuerza el SIstema
inmune .

. Mantén un horario
regular

| Limita clisods —N
pantallas antes de dormir g‘ e

v Creaunambiente  J

v Evita cafeina
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iDuerme 7a 9 horas
y despierta renovado!
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./ Aumenta el rieJgo -
de enfermedades

\/ Afecta la mente
- yelcuerpo
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'« Tomar en exceso
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Consejos.
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- Busca alternativas
salubaldes =
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L Detectan problemas a tlempo

T

J Ayudan a prevenir

enfermedades NCa\n [

Consejos:

v Visita al médico al menos
una vez a[ ano

J Hazte [os examenes o
recomendados
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v Andlisis

\l No ignores
de Sangre
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lCulda tu salud
vlslta al médico! 1
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./ Date tlempo para =
 hacer cosas que te gustan

v Aumenta la felu:ldad

v MEJOI'G nuestras
‘relaciones

 Evita el estrés =
en exceso :

: J Habla de tus
emocnones

i~ Feliz de tus
- emociones

R 4 DeSCansa v Dedlca tlempo
lo suF ciente a relajarte
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< ‘Culda tu mente
- vwe feliz!




jSolo 30 mmutos dlarms
marcan la diferencia!

v Haz ejercicio al menos
3 veces por semana

+ Encuentra una actividad
que té guste

v Empleza poco a poco o




o Elige granos
integrales 93§
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, 2y | deazicarysal 5
8VGSOS +5Porcnones 1_ Proteinas ... . ueww
B s ke e
lCome Bien,

Vive M e!or!







