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. Alimentacion: 4@

Consumir una dieta equmbrada rica en frutas, verduras proteinas, carbohidratos
complejos y grasas saludables.

Evitar el consumo excesivo de alimentos procesados, azlcares, grasas saturadas y sal.

Hidratarse adecuadamente durante el dia.
Actividad fisica:

| Realizar ejercicio regularmente, como caminar, correr, nadar o cualquier actividad que

. sea placentera.

Adaptar la actividad fisica a las capacidades y necesidades individuales.
Descanso:

Dormir las horas suficientes, que suele ser de 7 a 9 horas para los adultos.
~ Crear una rutina de suefio regular y relajante.

Evitar el consumo de cafeina y alcohol antes de dormir.
Salud mental:

| Gestionar el estrés de forma saludable, a través de técnicas de relajacion, meditacion o

// actividades placenteras.
- | Socializar y mantener relaciones saludables.

Priorizar el tiempo libre y disfrutar de actividades que sean significativas.
Prevencion de enfermedades:

Seguir las recomendaciones de su médico en relacion a la vacunacion y otros cuidados
preventivos.

Otros aspectos:
" Mantener una buena higiene personal.

Cuidar la salud dental.
Protegerse del sol y evitar la exposicion prolongada a la radiacion solar.
Realizar actividades que le brinden satisfaccion y alegria.

|
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