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RETOS DEL MES:

Egaiidva T fpofapgan

Semana 1: Observa tus rutinasy como
influyen en tu bienestar.

Semana 2: Incorpora pequenos cambios
sostenibles en tu dia a dia.

Semana 3: Practica comer con calmay sin
pantallas.

Semana 4: Agradece y cuida tu cuerpo por
todo lo que te permite hacer.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Semana 1: Camina media hora todos o casi
todos los dias.

Semana 2: Utiliza las instalaciones deportivas
gue hay en tu comunidad.

Semana 3: Interrumpe tu tiempo sedentario
cada hora con alguna actividad fisica.

Semana 4: Sube por las escaleras.
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ENFERMERIA COMUNITARIA
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RETOS DEL MES:

Prdeaede

Semana 1: Realiza una higiene de manos
frecuente y correcta.

Semana 2: Usa el cinturéon de seguridad.

Semana 3: Protégete del sol.

Semana 4: Usa preservativos en relaciones de
riesgo.

Semana 5: Realiza un uso adecuado de
mascarillas en situaciones de riesgo.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Invierde en o safud menia)

D Semana 1: Mirate con amor y con humor.

D Semana 2: Aprende de los fracasos.

D Semana 3: Pide ayuda si lo necesitas.

D Semana 4: Prioriza un suefio reparador.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Semana 1: Promueve ambientes libres de humo.

Semana 2: No fumes, especialmente en
presencia de ninas y niNos.

Semana 3: Reduce tu huella de carbono,

utiliza el transporte publico para desplazarte o
comparte el vehiculo.

Semana 4: Prioriza un sueno reparador.
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Semana 5: Evita la exposicion a otros tipos de
humos nocivos.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Semana 1: Equilibra el trabajo dentro y fuera
de casa.

Semana 2: Reserva tiempo para ti.

Semana 3: Equilibra la actividad y el descanso.

Semana 4: Escucha a tu cuerpo y emociones.
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ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Y (o deg jpose ) ey

Semana 1: No te sobrecargues, escucha a tu
cuerpo y emociones.

Semana 2: Aprende a decir NO.

Semana 3: Busca actividades placenterasy
tranquilas.

Semana 4: No te aisles.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Semana 1: Come variado y equilibrado.

Semana 2: Evita productos ultra procesados.

Semana 3: Toma 4-5 comidas al dia.

Semana 4: Modera la sal, azdcar y grasas
animales.

Semana 5: Come conscientemente,
respetando senales de hambre y saciedad.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Semana 1: Evita el consumo de alcohol.
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Semana 2: Todas las drogas pasan factura.

Semana 3: Evita el desperdicio de comida.

Semana 4: Reutilizay da una nueva vida a
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RETOS DEL MES:

Semana 1: Modera uso de pantallas para
proteger tu vista.

Semana 2: Haz actividades para cuidar tu
memoria.

Semana 3: Vacunate.

Semana 4: No ignores los sintomas ni te
automediques.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA
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Coidfe derde (o vidfn gucede

Semana 1: Trabaja por una sociedad y un
entorno saludable.

Semana 2: Usa los servicios comunitarios
para ganar salud

Semana 3: Ahorra agua, cierra bien los grifos,
revisa y mantén las instalaciones sin pérdidas.

Semana 4: Cuidate cuidando el planeta.
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Semana 1: Fomenta un buen clima en casa,
en el trabajo, en la calle...

Semana 2: Cuida tus relaciones de amistad,
de familia, de pareja, de trabajo.

Semana 3: Apdyate en las personas de tu
circulo y apdyales cuando lo necesiten.

Semana 4: Practica la amabilidad y la empatia.

ASOCIACION DE
ENFERMERIA COMUNITARIA



