RECOMENDACIONES PARA
MANTENER SU SALUD MENTAL:

Practique algun deporte

Pase mas tiempo con las ' ]
personas que quiere y [ frecuentemente.
hacen bien

Duerma lo suficiente
(8 horas diarias)

Consuma alimentacion Comuniquese de forma clara
saludable y respetuosa con los demas.

e Aprenda cosas nuevas,
disfrute de su pasatiempo

favorito.

Mantenga buen humor, sea
optimista

Siempre busque ayuda
cuando lo necesite.
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El Autocuidado en salud Para Un Buen Vivir !

“El autocu:da do es f
que su blenestar me 1t
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Valle del Gauca
Galdas Bogota D.C



