
10 hábitos 
saludables 

que refuerzan 
nuestro 
sistema 

inmunitario

Vacúnate, según calendario 
vacunal vigente

Acude a las 

revisiones

médicas 

periódicas

No
 fu

mes
Modera

el consumo

de alcohol

Toma
el sol con

moderación,  
con la 

protección 
correcta

Duerme
entre 7 y 9

horas diarias

Mantén

una higiene

adecuada
Mini

miza
el 

es
tré

s,
po

ten
cia

 la
s

re
lac

ion
es

Sigue una 

alimentación 

saludable y 

mantén un peso 

adecuado

Haz 
ejercicio 

físico 
todos los 

días

Hábitos saludables para el sistema inmunitario 
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