


fy Es muy importante
‘C
mantener un buen estado

FISICO y ANIMICO en casa.
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' . CUANDO NOS ENOJAMOS
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"D NOS PONEMOS TRISTES

{: Q\NOS ESTRESAMOS

\‘,"' Q"f NO DORMIMOS BIEN
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NO CONSUMIMOS LAS PROTEINAS
Y VITAMINAS NECESARIAS




*BAJA NUESTRO SISTEMA
INMUNE:;;:1

ES DECIR... NUESTRAS DEFENSAS SON
LAS QUE LUCHA CONTRA LAS
BACTERIAS Y VIRUS QUE INGRESAN
EN NUESTRO ORGANISMO.
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Si bajan, nos enfermaremos
mas ahora que las temperaturas
estan cambiado drasticamente.




SUGERENCIAS

SALUD

- *Debes buscar el lado positivo de las
el diferentes situaciones vividas cada dia.
ARM%%W DA . . ,
AGUACUERPOFE *Hacer ejercicios todos los dias.
SYEQUILIBRIO
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*Alimentarse todos los dias, idealmente




*Debes levantarte a una hora
prudente vy realizar todas las Q
actividades programadas durante el

dia.




Si logramos seguir éstas
sugerencias podras...

*Tener un buen estado de animo. ﬁ
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*Tendras, buena comunicacion
con tu familia, amigas y CAL
amigos.

Y cuando llegue la noche,
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E importante

Es un descanso satisfactorio.




