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VIDA SIN

SIN AZUCA E

VIDA CON

UNOCS MINUTOS AL
ALIMENTACION SALUDABLE DIA
o Alimentacion variada, rica en verdura U fruta, » Reflexiona sobre tus propias
baja en grasas saturadas Y colesteral, emociones Y experiencias del dis

con abundante Fibra

i e [edicate unos minutos al dia
e Limitar el consumo de sal

» Dieta mediterrdnea (ACEITE DE OLIVA) 4 e fsto puede ayudarte a conectar
Frutos secos contigo y con los demds
o Consumir productos frescos
HIGIENE DEL SUENO ADHERENCIA AL
o fstablecer un horario regular Y rutina para irse a TRATAMIENTC PREVENTIVC
dormir
e Eliminar todo el ruido que distrae Y la mayor * Farmacos indicados por especialista
cantidad de luz posible * Acudir a los controles con enfermera
*  Mantener temperatura comoda Y la habitacion
bien ventilada z
. Evitar cafeina, alimentos pesados, picantes o SOCIALIZACION
azucarados 4 horas antes de acostarse o Compartir tiempo con
= los demas
EJERCICIO FISICO * Somos seres sociales por
o Se recomienda realizar 30 minutos de ejercicio naturalezs
de intensidad moderada, cinco dias a (8 semana e Actividades al aire libre,
o Caminar a ritmo ligero, correr o ir en i en contacto con
bicicleta. naturaleza




