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Tomese el tiempo
necesario para
actividades personales,
intelectuales o creativas
que encuentre
relajantes.

Consegjos
sabios

Haga por lo menos
30 minutos de
ejercicio vigoroso
que haga trabajar
el corazon la
mayoria de los

dias de la

semana

femenina

Colabore con su profesional

y pruebas de deteccion
y diagnostico que sean
apropiados para su

de salud.

Aumente su conocimiento
sobre su cuerpo para notar
cambios que puedan
justificar una llamada

a su profesional

de salud.

10 MEJORES
PARA LA SALUD

;i para la salud

de salud para someterse a
los reconocimientos medicos

edad y sus problemas

Pierda peso de
manera prudente
con una dieta
balanceada y
ejercicio regular,
no con dietas
novedosas.

Este atento a
sus habitos
personales que
aumenten la
probabilidad que usted
tiene de sufrir una
lesion o enfermedad.

Este atento a la
depresion; si las
emociones lo estan
haciendo sentirse
constantemente triste,
obtenga ayuda.

Protéjase

a piel de

OS rayos
verjudiciales
del sol.
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