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P%EVENCION

ENFERMEDAD

4 &Qué es la prevencion de una )
enfermedad?
Medidas orientadas a evitar la aparicion de una
enfermedad o problema de salud, mediante el control
de los agentes causales y factores de riesgo

Los habitos saludables pueden mejorar la calidad
de vida y prevenir la obesidad y la diabetes,
padecimientos cardiovasculares y respiratorios. La
suma de practicas, como realizar ejercicio,
descansar lo suficiente y mantener una

alimentacion variada y equilibrada contribuyen al
bienestar personal.

Actividad " e

correcta

) L R Mantente saludable con
actividad fisica o ejercicios . . )
una dieta equilibrada:

’ Q ) e <
al dia, de forma continua o legumbres, cereales Allme“taclon

fraccionada; puedes

caminar, bailar, andar en integrales, proteinas, copl‘ecta

frutas y verduras. Evita
a®entos altos en azlcar, Mantente saludable con
ultr8krocesados y grasas, una dieta equilibrada:
uce el consumo de legumbres, cereales
integrales, proteinas,
frutas y verduras. Evita

Realiza 60 minutos de

bicicleta, nadar, hacer

perro, subir y bajar
escaleras.

alimentos altos en azucar,

Ohsel“,acién ‘ ultraprocesados y grasas,

=Y reduce el consumo de

conscicnte 4 sal.

Buchn G5W Higiieche Hidratacion

cdescanso A

Dormir lo suficiente y
tener un buen descanso
ayuda a pensar con
claridad, a mejorar el

Mantener buena higiene
personal ayuda a prevenir
enfermedades contagiosas y
peligrosas. Lavate las manos,

Toma agua cada 15 a 20
minutos, como minimo, y
no esperes a tener sed,
condicidon que se presenta
cuando el cuerpo ya esta
deshidratado. Evita fupa
y consumir bebidas

mantén cortas las ufas,
banate diario, usa ropa limpia,
lava tus dientes tres veces al

estado de danimo y
mantiene el sistema

L Y mantén limpio y peinadg

% tu cabello. alcoholicas.

inmune fortalecido.

Tecnica para mejorar el

lavado de manos
6
Evita fumar y consumir & % Sg '@{’ 7%

bebidas alcohdlicas. Muchas *ﬂ S A T T
enfermedades contagiosas y

peligrosas pueden evitarse

manteniendo una buena

higiene personal. Lavete las
manos y mantén cortas las
unas; procura banarte diario
y usar siempre ropa limpia;
lavate los dientes tres veces
al dia y ten limpio y peinado

tu cabello_ En caso de no contar con agua y jabén, utiliza gel

con base de alcohol al 70 por ciento.

ratalos palma
el anwe mang,

Cierra la lave con una i skl
toalla dosechable.

RIS CON ECa LIS manos con
abundants agua una toalka dosochable



https://www.bienestar.gob.mx/sibien/index.php/salud/13-
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salud/6-prevencion-de-
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Oy%20peinado%20tu%20cabello.



