debe tener en cuenta

e Acuda a revisiones médicas
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periddicas.
No se formule medicamentos.

Conozca los servicios que le brinda
el punto de salud més cercano.
Comparta con su familia
actividades como:

eLectura
* Deportes
e Montar en bicicleta

Organice su tiempo y ordene lo que
debe hacer segun la importancia
de cada actividad.

Mejore su postura tratando de
pararse recto.

No realice fuerzas exageradas.
Disminuya la cantidad de tiempo
gue pasa bajo el sol, especialmente

entre las 10:000 am. y 3:00 pm.

Use ropa que lo proteja contra el
sol.

@

®

Evite el consumo de licor y de ci-
garrillos, estos afectan las relacio-
nes familiares, la disposicion al
ejercicio, la recreacion, la seguri-
dad y los habitos alimenticios y del
suefo.

Consulte oportunamente al
médico.

Revise constantemente su peso y
presion arterial.

Si decide cambiar su estilo de vida,
es importante que recurra primero
a un consejo médico para que, de
una manera profesional, lo
encamine hacia la forma apropiada
de hacerlo.
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Habitos de vida 0

Buena alimentacion
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Elija tener
una vida sana %
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estilo de vida saludable

@ Buena alimentacion
9 Recreacion
e Suefio reparador y confortante

9 Ejercicio fisico

Muchos de los comportamientos
gue forman parte de nuestro estilo
de vida, interfieren negativamente
en el desempefio y afectan las
relaciones en el hogar y el trabajo.

¢Tiene

hdbitos saludables

Para responder, evalule si

Come en exceso
Consume licor
Fuma

No practica deporte
Trasnocha

Duerme lo suficiente

sanamente

Consuma verduras, frutas frescas
y alimentos con bajo contenido de
grasas, harinas, azucares y sal.

9 No coma a deshoras.

€ E! consumo de alimentos vegeta-

les previene el colesterol alto, los
problemas de colon y el estreiii-
miento. Prefiera las ensaladas fres-
cas a las cocinadas.

Consuma frijoles, lentejas y gar-
banzos, éstos pueden ayudar a
reemplazar en parte la carne y el
pescado.

onsuma derivados de la leche

. como quesito y yogurt.



