Nuevo ano, nuevos objetivos saludables

iFeliz2025! Que el proximo afio le traiga alegria, prosperidady
buena SALUD. Comience elafiocon habitos saludables.

Veaasumeédicoregularmente Coma Saludable
e Programe su visitaanual de bienestar « Comamas frutas, verdurasy granos
hoy. enteros. Limite la sal, el azucary los

e« Manténgase actualizado sobre las alimentos procesados.

pruebas de detecciony las vacunas e Manténgase hidratado: beba mucha
recomendadas. agua todos los dias.

Manténgase activoy mantengasu
mente aguda

Manténgase conectado

) e Relnase con amigosy familiares.
e Trate de hacer al menos 30 minutos gosy

de ejercicio como caminar, hacer o Unase a actividades comunitarias o
yoga o nadar. haga trabajo voluntario.

o Participe en leer o aprender una
nueva habilidad.
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