llN[AMI[N T0S GENERALES

Para comenzar un estilo de vida saludable, es importante abordar
diferentes aspectos de tu vida. Aqui hay algunas pautas generales y
fundamentales que pueden ayudarte: "

1. Alimentacidn balanceada: Prioriza una dieta rica en frutas, ‘
verduras, granos enteros, proteinas magras y grasas saludables®
Limita el consumo de alimentos procesados, azUcares agregados
y grasas saturadas. (Si no tienes idea de a qué me refiero no te
preocupes, te explico mas adelante).

2. Hidratacién: Asegurate de mantener una buena hidratacion
consumiendo suficiente agua a lo largo del dia. Evita en lo posible
las bebidas azucaradas.

3. Ejercicio regular: Incorpora actividad fisica a tu rutina diaria.
Esto puede ser caminar, correr, practicar deportes, o cualquier
actividad que disfrutes. El ejercicio regular es crucial para
mantener la salud fisica y mental.

4.Descanso adecuado: Duerme lo suficiente para permitir la
recuperacion del cuerpo y la mente. El suefio adecuado esta
vinculado a la salud mental, la regulacién del peso y la funcién

inmunoldgica.



5.Manejo del estrés: Encuentra técnicas que te ayuden a
manejar el estrés, como la meditacion, la respiracion profunda, el
yoga o cualquier actividad que te relaje.

6. Evitar habitos perjudiciales: Reduzca o elimina el consumo de
tabaco y limita el consumo de alcohol. Ambos habitos pueden
tener efectos negativos en la salud a largo plazo.

7.Examenes de salud regulares: Realiza chequeos médicos _.
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periddicos para monitorear tu salud y abordar cualquier problema
de manera preventiva. 6 v/ ‘
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8. Construir relaciones saludables: Mantén conexiones sociales
positivas. Tener un sistema de apoyo puede ayudarte a lidiar con
el estrés y promover un bienestar emocional.




