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Pilares de un Estilo de Vida Saludable
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30 minutos de 5 porciones 8 vasos de agua horas de suefio
ejercicio
de frutas y verduras al dia son esenciales para son cruciales para la
reducen el riesgo de fortalecen tu sistema inmune mantener tu cuerpo hidratade recuperacion fisica y mental,
enfermedades crénicas. y mejoran tu digestion. y funcionando correctamente. mejorando la memoria y el
estado de animo.

iA Adoptar habitos saludables es clave. Pequefios cambios
Claves para la Prevencion diarios tienen un gran impacto en tu salud a largo plazo.

Alimentacion Balanceada Descanso Adecuado
Una dieta rica en frutas, verduras, granos integrales
y proteinas magras es la base de una buena salud.
Dormir entre 7 y 9 horas por noche es vital
para la recuperacion del cuerpo y la mente y
Actividad Fisica Regular para mantener la energia.

Realiza al menos 150 minutos de actividad
moderada a |a semana. jEncuentra un deporte
que te apasione! Hidratacién Constante

Beber suficiente agua durante el dia es clave para el
buen funcionamiento de todos tus érganos.

Salud Mental y Bienestar
Dedica tiempo a relajarte, meditar o practicar Chequeos Médicos Regulares

hobbies. No dudes en buscar 3 0
Bt | o ritn ey Visita a tu medico periddicamente para controles
Ll ¥ . preventivos. La deteccion temprana salva vidas.

iTu salud esta en tus manos! Empieza a cuidarte hoy.

Para mas informacion, consulta fuentes confiables y profesionales de la salud.
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