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Recuerda varias cada uno de tus

alimentos sin exceder en las porciones,
*no muchas harinas,’'grasas, jugos. Divide
tu plato con granos, pcote(nas, frutasy
verduras y no ol:/ides bebgr agua.
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sAdemds de {as caminatas diarias
“incorpora en tu dfa a dfa Sctividades
como sentadillas y flexlones de pecho
‘tomtu propio peso. Salgamos de ta
rutina,

Medicamentes

Toma medicamentos rgspetando las
' dosjs v los horarios para que estono
"
ocasione en ti reacciones adversas,

" 04. Salud . o ’ |

Cuida tu satdd asistiendo-a controles
médicos regulares y mantén un v
autocuidado con a higiene de tu cuerpo
con bgﬁos diario§ y cepillado después de '
« cada comida. No olvides que el descanso
i‘f;afrnl‘:lér\'es muy importahte para
recuperarte, no te sobreexigas.
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DESCANSO

Descansa, es muy importante para
reponer fuerzas y lograr rendir al
siguiente dia; si le exiges derasiado a tu
cuerpo, tu rendimientp va a,dismuir.

LY

.

EJERCICIO

Realizar algin.tipo de actividad fisica de
manera regular puede ayudar a mejorar
el estado de dnimo. Es recomendable que
) este’ejercicio sé realice al aire libre.

MEDITA

Gestionar los propios pensamientos, no
permitas que elsestrésy la sobrecarga
laboratcontrolen tu vida, tu eres tu propio
duefio, dépende de ti que todo salga
excelente.

ALIMENTACION

Mantener una dieta equilibrada, evitando
los aztcares, la sal, las grasas o' muchas
harinas, las cuales pueden agravar y
‘comprometer tu salud. Come vegetales,
proteinas, harinas y®debe mucha agua.

Tratamiento

Los medicamentos son una
responsabilidad muy grande, respetar
dosis y horarios favorecerd a que evites
obtener alglnriesgo que pueda
comprometer tu salud.
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