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CIUDA TU SALUD
saIuCl

a salud es un estado de completo bienestar fisico, mental
v social, yv no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades™.

Eje,rc,ﬁ'a"'e,

No tienes que ser un atleta olimpico, es
suficiente con que estés active por lo menos
Z0 minutos al dia. Encuentra alguna actividad
o deporte que disfrutes y verdas que es facil.

au+ocuiclaclo

es la capacidad de las personas, las familias v las
comunidades para promowver la salud, prewvenir
enfermedades, mantener la salud v hacer frente a las
enfermedades v discapacidades con o sin el apoyo de un
proveedor de atencion medica>»

Lim ia ‘|’u e,n{'o'rno

Es fundamental’'para llevar una vida sana que
tanto tu cuerpo como tu entorno estén limpios,
WL que la falta de higiene trae
enfermedades, bacterias v hongos.

Cuic{a l‘u salucl m&n{'a'

La salud mental es igual de importante que la
fisica, asi que asegurate de atenderla, yva sea
a traveés de tus propios habitos o con la
ayuda de un profesional.

Pasa "’ie,m o a' aire Ii‘)re, ~

Muchas wveces tendemos a pasar mucho
tiempo en espacios interiores sin salir. Estar
en contacto con la naturaleza, tomar el sol W
respirar aire fresco tienen grandes beneficicos

para tu mente v tu cuerpo.




