iA disfrutar

La época navidena suele generar un poco de
ansiedad y niveles altos de estrés, por lo que se
recomienda buscar alternativas para poder
controlar las emociones y asi evitar problemas
de salud.

¢Como conseguirlo? Aqui te damos algunas
recomendaciones que pueden ayudarte a pasar
unas felices fiestas:

« Duerme las horas necesarias, se recomienda
no menos de 8 horas.

- Come nutritivamente, satisfaciendo las
necesidades alimentarias y de energia de tu
cuerpo con una dieta saludable.

« Establece prioridades, asi, que si no alcanzas
a hacerlas todas, no te quedardn pendientes
las mds importantes.

* Busca ayuda, comparte tus tareas. La carga
serd mucho mas fécil de llevar.

« Escucha tu cuerpo. Descansa y disfruta el
momento.

* Realiza algun tipo de ejercicio de relajacion,
visita lugares al aire libre, utiliza olores que
te agraden en tu hogar y escucha musica
placentera para tu ser.

+ No intentes llegar a todos los compromisos
si no puedes. De las prisas solo queda el
cansancio.

« Evita las discusiones familiares. Intenta
mantener un clima cordial y deja fuera de
casa las peleas. Disfruta con los tuyos.
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Las festividades navidenas son
cortas pero tu salud fisica y
emocional son para toda la vida.
iDisfruta, respira y cuida de ti!
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