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» Para la OMS la salud es el estado
: de completo bienestar fisico,
1 mental y social, y no solamente la
. ausencia de afecciones o
' enfermedades.

Cuidar tu alimentacion E

Si nos alimentamos de forma adecuada se podra
obtener un gran impacto en nuestra calidad de vida,
ya que significa que al momento de aportar a
nuestro organsimo todos los nutrientes que
necesita, ayudara a mantenernos en nuestro peso, lo
que hara reducir el resgo de enfermedades
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Hacer deporte

El deporte es uno de los pilares de los estilos
de vida saludables, normalmente se puede
practicar diariamente una actividad fisica
moderada y a un largo plazo, como puede
elcaminar durante 30 minutos, eso haria
mejorar tu peso.
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" Cuida tu higiene

Tener higiene en uno mismo es importante, ya que
habla de nosotros mismo, Lavarse las manos
diariamente ayudara a que se integren bacterias y
enfermedades a nuestro cuerpo, incluso balarnos
diariamente puede controlar los gérmenes que
existen.

Duerme 8ien.

Sl tenemos mal sueno, todas la
funciones en nuestro organismo se
veran afectadas, desde el sistema
hormonal, el inmunitario, el

respiratorio hasta el arterial. X
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