
La hidratación es importante
El agua ejerce una importante función

linfática en nuestro organismo.

Los expertos recomiendan beber

entre 2 y 2,5 litros diarios en adultos .

Haz ejercicio:

Hacerlo te ayudará a 

aliviar el estrés. Aléjate

del sedentarismo.

Sigue una alimentación sana:

Es un apartado prioritario

dado el impacto que tiene

en tu salud.

Duerme más:

Encuentra tu rutina y

descansa al menos

7-8 horas al día.
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Protege tu equilibrio mental:

Desarrolla tu bienestar emocional.

Las relaciones sociales son

fundamentales para la salud.
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Stop a los hábitos tóxicos:

El tabaco, el alcohol y 

las drogas afectan

directamente a tu salud.

Cuida tu higiene:

Presta atención no sólo a tu

aseo personal, sino también

al ámbito doméstico.

Disfruta del tiempo libre:

Gasta tu tiempo de ocio

sabiamente e invierte

parte de él en ti.
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Busca nuevos retos:

Aprende algo nuevo

todos los días y márcate

metas personales.

Ejercita la mente:

Evita el deterioro cognitivo

entrenando tu mente y 

potenciando tu memoria.

Mantén una buena salud sexual:

Practicar sexo mejora la

presión arterial y

disminuye el estrés.
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VENTAJAS DE CORRER DE FORMA HABITUAL

Fortalece el 

corazón

Acelera el

metabolismo

Mejora la capacidad

pulmonar
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músculos

Ayuda a

quemar grasas

Estos son los diez
mandamientos de la vida saludable
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completo bienestar físico, mental y social ”. En consecuencia, más que una vida sana

hay que hablar de un estilo de vida saludable. Para ello proponemos el siguiente decálogo .
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