comidas al dia

Haz cinco comidas al dia y al menos el
desayuno, la comida y la cena deben
hacerse sentados.

bien

Atiende
tu higiene

Recuerda ducharte diariamente,
cepillarte los dientes y lavarte las
manos antes de comer y después
de ir al servicio.

B néos ﬁgw BB memmons (V) £

Son los mejores consejos que te daran en toda tu vida.

en tu bienestar.

Duerme

Acuéstate tempranoy
procura dormirde 8a 10
horas cada dia.

Haz ejercicio fisico
habituaimente

Realiza una hora de actividad fisica
todos los dias y actividades de fuerzay
flexibilidad dos o tres dias por semana.

Los han escrito |0s “genios” de nuestro Laboratorio pensando

Come variedad

Come de todo. Una dieta variada, en
cantidades adecuadas, es la base de una
buena alimentacién.

Comparte actividades

Aprovecha el tiempo libre para hacer ejercicio y jugar
con tus Familiares y amigos

La sed apagala
con agua

Procura beber de 8 a 10 vasos
de agua cada dia.

Cuida tu cuerpo

También evita lesiones y esfuerzos

Utilizala

e;cesivos_ Cuida tu espalda sentandote imaginaCién

bieny llevando correctamente la

mochila. No te dejes llevar por la pereza o
el aburrimiento. Ingenia algo
nuevo cada dia.

Vigila tu salud

Presta atencién a tu estado de salud. Visita
regularmente a los doctoresy especialistas
que vigilan tu crecimiento y estado de salud:
médico de familia, dentista...

www.activilandia.es




Decalogo de'ideas garrafales

No moverse
de casa:

La actividad fisica diaria es
importantisima.

Son los peores peligros que te puedas imaginar. Los han
descubierto nuestros investigadores y cientificos. Te ayudaran
a evitar enfermedades, problemas y situaciones dificiles.

Comer poco y mal:

Ir al cole sin desayunar. Comer deprisa y
corriendo. Abusar de la sal, el azicar o los

S L T Comer
comida preparada tampoco te conviene. siempre Io mismO'
L ]

Sien tu alimentacién no hay variedad tu
organismo no recibird todos los nutrientes
que necesita para funcionar bien.

Aislarse de la familia
y los amigos:

Hablar, bromear, discutir, compartir tu estado de
animo con tu familia y amigos te ayudara a sentirte

Beber 86'0 cada dia mejor
refrescos:

Las bebidas azucaradas y los refrescos
no pueden reemplazar al agua.
Bébelos con moderacion.

Excesos fisicos, _ =B
lesiones y golpes: Demasiada television

Evita lesiones y esfuerzos excesivos que v ordenador:

Dormir poco:

Duerme cada dia una cantidad
suficiente de horas en una

habrl;amon trfapqutla, OScUTa Y bien pueden tener graves consecuencias para toda ) )
ventilada. Utiliza un colchén y una tu vida. Aplica precaucién y moderacién en No abuses de la tele, los videojuegos, el ordenador,
ropa de cama adecuada para tu todo lo que hagas. la consola... Maximo dos hora cada dia.

peso y la época del aiio.

Descuidar la

higiene personal: Despreocuparse
El origen de muchas enfermedades estéd en de 'a saIUd=

la Falta de higiene.
No la descuides nunca: manos, boca, pelo,
cuerpo. Cuidalos a diario.

La mejor forma de evitar enfermedades es la prevencion. Estar
atentos al desarrollo y cambios de nuestro cuerpo es vital para
mantenernos sanos y fuertes todo el ano. En caso de duda, acudir
siempre a un médico y evitar automedicarse.

www.activilandia.es





