
10 hàbits 
saludables que 

reforcen el 
nostre sistema 

immunitari 

No
 fu

mis

Dorm entre 
7 i 9 hores 

diàries

Fes exercici físic cada dia

Hàbits saludables per al sistema immunitari
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Modera el 
consum 

d’alcohol
Mini

mitz
a 

l’e
str

ès
, 

po
ten

cia
 le

s 
rel

ac
ion

s

Acudeix a les 

revisions 

mèdiques 

periòdiques

Vacuna’t, 
segons el 

calendari 
vacunal vigent

Mantén una 

higiene 

adequada

Pren el sol amb 
moderació, 

amb la 
protecció 
correcta

Segueix una 

alimentació 

saludable i 

mantén un pes 

adequat


