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DE
ENFERMEDAD

¿Qué es la prevención de una
enfermedad?

Medidas orientadas a evitar la aparición de una
enfermedad o problema de salud, mediante el control

de los agentes causales y factores de riesgo

Observación
consciente

Actividad
física

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur

adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt
ut labore et dolore magna

aliqua.

Alimentación
correcta

Realiza 60 minutos de
actividad física o ejercicios
al día, de forma continua o

fraccionada; puedes
caminar, bailar, andar en

bicicleta, nadar, hacer
algún deporte, pasear al

perro, subir y bajar
escaleras.

Los hábitos saludables pueden mejorar la calidad
de vida y prevenir la obesidad y la diabetes,

padecimientos cardiovasculares y respiratorios. La
suma de prácticas, como realizar ejercicio,

descansar lo suficiente y mantener una
alimentación variada y equilibrada contribuyen al

bienestar personal.

Mantente saludable con
una dieta equilibrada:
legumbres, cereales
integrales, proteínas,

frutas y verduras. Evita
alimentos altos en azúcar,
ultraprocesados y grasas,
y reduce el consumo de

sal.

Alimentación
correcta

Mantente saludable con
una dieta equilibrada:
legumbres, cereales
integrales, proteínas,

frutas y verduras. Evita
alimentos altos en azúcar,
ultraprocesados y grasas,
y reduce el consumo de

sal.

Buen
descanso
Dormir lo suficiente y

tener un buen descanso
ayuda a pensar con

claridad, a mejorar el
estado de ánimo y

mantiene el sistema
inmune fortalecido.

Hidratación
Toma agua cada 15 a 20
minutos, como mínimo, y
no esperes a tener sed,

condición que se presenta
cuando el cuerpo ya está
deshidratado. Evita fumar

y consumir bebidas
alcohólicas.

Higiene
Mantener buena higiene

personal ayuda a prevenir
enfermedades contagiosas y
peligrosas. Lávate las manos,

mantén cortas las uñas,
bañate diario, usa ropa limpia,
lava tus dientes tres veces al
día y mantén limpio y peinado

tu cabello.

RECOMENDACIONES

Evita fumar y consumir
bebidas alcohólicas. Muchas
enfermedades contagiosas y
peligrosas pueden evitarse

manteniendo una buena
higiene personal. Lávete las
manos y mantén cortas las

uñas; procura bañarte diario
y usar siempre ropa limpia;

lávate los dientes tres veces
al día y ten limpio y peinado

tu cabello.
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