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DIA MUNDIAL DE LA SALUD 2023
RECOMENDACIONES

'| iMANTEN UN ESTILO DE VIDA 2 REDUCE EL CONSUMO DE
ACTIVO! SUSTANCIAS

El ejercicio desencadena una “ Evita o reduce el consumo de %E%E ¥
respuesta quimica que mejora tabaco, alcohol y otras sustancias

nuestro estado de animo. L\ [RC\C\D toxicas. ncua

ll' VIGILA TU NIVEL DE ESTRES

3 CUIDA TU ALIMENTACION
Y DESCANSO

conE Una alimentacion sanay \RESP\RN El ritmo de vida estresante

equilibrada mejora nuestra repercute mucho en nuestra
“\EN Y salud general. Una mala salud mental.
higiene del suefio perjudica

D[g(‘,ﬂ“gu notablemente nuestra salud

emocional. 6 REALIZA ACTIVIDADES

AGRADABLES

> ré
5 iRELACIONATE! Dedicar tiempo al ocio y a nuestras nug
aficiones es imprescindible para

cuidar nuestra salud mental. DC\O

Vivir encuentros sociales nﬁg V\Dﬂ

afectuosos, agradables y
divertidos mejoraran nuestro go(‘l\ ﬂ\_
estado de animo.

8 VIVE EN EL PRESENTE

Trata de aprender a vivir con
7 TRABAJA TU AUTOESTIMA p\ENga tN la incertidumbre y a desarrollar
una actitud positiva frente al
N

cambio.
f Zﬂ“’[ Reduce las comparaciones con
ﬂ“n otras personas y aléjate del

desgaste que supone tratar de DESARROLLATU

aceptar tus errores y abraza tus INTELIGENCIA EMOCIONAL
logros y virtudes.

Aprender a identificar qué f
i emociones sentimos, como las CON OCETE
9 iMOTIVATE! expresamos y regulamos, es
fundamental para prevenir la

depresion.

—ll
I I

Es importante que los objetivos poNTE
gue nos marquemos sean

realistas y alcanzables para evitar RE"'UQ
frustraciones innecesarias.
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'I CONSUME PRODUCTOS
DE PROXIMIDAD
COMPRA
tejido econdmico de nuestras

ciudades y barrios. “no

3 LEE LAS ETIQUETAS DE
LOS PRODUCTOS

CUNOCE 0 asi condocelras Ila Comtposmlony
QUE con[g origen de los alimentos

5 ANIMATE A COCINAR

(S RECETAS
0C LA ABUELA

7 CARNE DE MAS CALIDAD

Comprar en mercados y tiendas
de proximidad potencia el

Recupera el recetario familiar;
los guisos y la cuchara y evita
productos procesados.

n Prioriza la calidad de la carne

REDUCE L frente a la cantidad y la

c[\NT\\)ﬂD ganaderia extensiva frente a la
E cnRNE intensiva.

DE TEMPORADA
MiS SANO
Y BARATO

Inclinate por productos de
temporada escuchando la
naturaleza. Es bueno para
nuestra salud, bolsillo y nuestro
entorno.

DIA MUNDIAL DE LA SALUD 2023

NTACION CONSCIENT

RECOMENDACIONES

2 COMPRA SOLAMENTE LO
QUE NECESITES

NAZ UNA
LISTA

4 HAZ UN CONSUMO MAS ETICO

Opta por la rutina de hacer una
lista de la compra después de
revisar tu despensa y nevera.

pOR E\_ pn consumo con un menor
impacto ambiental es posible.
HED\O Reduce el consumo de

productos envasados y evita el
desperdicio alimentario.

MBIENTE

6 APUESTA POR PRODUCTOS
TRADICIONALES

Recupera las herencias
gastronomicas y los productos
nacionales.

CLIGE LA
TRADICION

8 LEGUMBRES MUY PRESENTES

nag Mejor pescado y legumbres

que carne, y mas legumbres,
PRDT“NQ verduras y frutas que pescado.
VEGETAL

PRUEBA A HACER RECETAS
DE APROVECHAMIENTO

Si necesitas
inspiracion,

podras encontrar
algunas recetas de
aprovechamiento
aqui o a través del
cédigo QR.
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DIA MUNDIAL DE LA SALUD 2023

ACTNVIDADFISICA

RECOMENDACIONES

'I SIEMPRE ES UN BUEN 2 LA CONSTANCIA ES
MOMENTO PARA EMPEZAR IMPORTANTE

No busques excusas ni dejes “ND TE \_0 No es necesario invertir Enp\clﬂ PUCU

pasar mas tiempo jHoy puede mucho tiempo, 20- 30

ser un buen dia para empezar p\ENgEg\ minutos al dia es un buen n poco
a realizar alguna actividad comienzo. Busca el momento

fisica! del dia mas idoneo.

CAMBIA PEQUENOS 4 .
3 GESTOS DIARIOS ESTIRA LOS MUSCULOS

.\-Dnu No“'u Utiliza la escalera en lugar del ENCUENTRQ Siempre que puedas, haz

ascensor. estiramiento. Relajaras los

'\'09 Haz caminando trayectos ”.”"‘SC“"?? y mejoraras la
DE Eg I og cortos que hagas a diario (al U)g og circulacion.
pEQUEN trabajo, a realizar la compra...). HOHENT
'\'RU cog Si tu trabajo es sedentario

puedes mover las piernas
estando sentado/a (los dedos,
los tobillos, flexiona y extiende
las piernas).

5 APROVECHAEL FIN 6
DE SEMANA DISFRUTA DEL AIRE LIBRE

Incluye en tus planes de fin Q\EHPRE “uy Si puedes, realiza la actividad chp“{u

de semana actividades que fisica al aire libre y en plena de

favorezcan la actividad fisica. DPC\ONEQ la naturaleza. m“E W\w

7 OBIJETIVOS REALISTAS 8 DIVIERTETE

‘nm.wm'g Ponte objetivos que sean \p'ugm-p mEN Elige la actividad o el

realistas, de esta manera deporte que mas te guste
los conseguiras y te serviran HDV\ENDDTU iDiviértete y disfrutal!

de motivacion para seguir

superandote.
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