A| unas Cosas qu& uuie,s Lac&r qutlns ‘09 tl‘i'as ara
IUDAR TU SALUD

Alime,njraciﬁn Sa' uclaue,

s Es muy importante que los alimentos que
consumes le aporten a tu cuerpo todos los

» nutrientes que necesita, asi que es importante
que inc|uyas un poco de todo en tu dietq,
importante consultar a tu medico
Nutricionista

Eje.rtfjrajfe,

No tienes que ser un atleta oll’mpico, es
suficiente con que estés activo por lo menos
30 minutos al dia. Encuentra c:|gum1 actividad
o) depcrte que disfrutes y verdas que es facil.

Ve, a| méclico

Cuando sientas que u|go no estd bien con tu
cuerpo, no te automediques, mejor acude a
un profes[onal que te pndrd ayudur a saber
qué hacer.

l.im a Jru &an orno

Es fundamental para llevar una vida sana que
tanto tu cuerpo como tu entorno estén limp[os,
ya que la falta de h[giene trae
enfermedades, bacterias y hongos.

CuiAa Jru Salucl menjra|

La salud mental es [gua! de importante que la
fisica, asi que asegurate de atenderlq, ya sea
a través de tus propios habitos o con la
ayudcl de un profesionuL

Hif)iana A&' Sue,'ﬁ'o “

Tener un descanso nocturno repar-::tc:l:::r, que—
este entre 7 y 8 horas por dia, es uno de los
habitos que te permitira estar lleno de
energia durante el diq, ya que mejora tu—
estado de dnimo, te ayuda a pensar con
cl-::trid-::td,, fortalece tu memoria y mantiene tu
corazén saludable
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