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7HMLHQGR�VROLGDULGDG�\�
DSR\R
&XDQGR�WH�UHODFLRQDV�FRQ�RWUDV�
SHUVRQDV�\�KDFHV�XVR�GH�WX�
HPSDW¯D��UHVSHWR��KRQHVWLGDG�\�
FRQǇDQ]D��FUHDV�UHGHV�GH�DSR\R�
TXH�WH�DFRPSD³DQ�\�D\XGDQ�D�
UHVROYHU�SUREOHPDV�VRFLDOHV�\�
SHUVRQDOHV��D�OD�YH]�TXH�W¼�OHV�
D\D\XGDV�FRQ�VXV�FRQǈLFWRV��(Q�
FRPXQLGDG�HV�PHMRU�
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1R�HVSHUHV�
D�TXH�WH�
GXHOD

+D]OH�FDVR�D�WX�FXHUSR��(O�ELHQHVWDU�
GHO�FXHUSR��GHO�RUJDQLVPR�\�GH�OD�
PHQWH�VRQ�FODYHV�SDUD�XQD�YLGD�
SURGXFWLYD�\�HQ�DUPRQ¯D�
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1R�GHVDWLHQGDV�
D�QLQJXQR

3DUD�FXLGDU�WX�VDOXG��UHFXHUGD�DWHQGHU�
\�FXLGDU�WX�FXHUSR��PHQWH�H�
LQWHUDFFLRQHV�VRFLDOHV��HO�HTXLOLEULR�
HQWUH�HOORV�WH�D\XGDU£�D�VHQWLUWH�ELHQ�



6L�WXV�HPRFLRQHV�
HVW£Q�ELHQ��
WRGR�HVW£�PHMRU

&XDQGR�WLHQHV�XQ�HVWDGR�GH�ELHQHVWDU�
PHQWDO�GHVDUUROODV�WX�SRWHQFLDO�SDUD�
DIURQWDU�PHMRU�ODV�WHQVLRQHV�GH�OD�YLGD�
\�DSRUWDV�XQ�WUDEDMR�SURGXFWLYR�\�
IUXFW¯IHUR�D�WX�FRPXQLGDG�
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/D�DUPRQ¯D�HV�XQ�
WUDEDMR�FROHFWLYR
En un ambiente en el que todas las personas 
nos adaptamos a los retos de nuestro entorno y 
autogestionamos nuestra respuesta al cambio; 
abrirle la puerta a la empatía y al respeto, nos 
ayudará a relacionarnos mejor.
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/D�DPLVWDG�
TXH�WH�HVSHUD�
HQ�FDVD

7HQHU�XQD�PDVFRWD�WH�D\XGD�D�
UHGXFLU�OD�DQVLHGDG�\�DOHMD�D�OD�
GHSUHVLµQ��-XJDU�FRQ�HOOD�WH�D\XGD�
D�KDFHU�DFWLYLGDG�I¯VLFD�\�UHIXHU]D�
WX�VHQWLGR�GH�UHVSRQVDELOLGDG�
6X�DPRU�KDFLD�WL�HV�LQFRQGLFLRQDO�
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&RQVWUX\H�
WX�ELHQHVWDU�
(O�DXWRFXLGDGR�FRQVLVWH�HQ�WRPDU�
GHFLVLRQHV�TXH�WH�SHUPLWDQ�FXLGDU�
GH�WX�FXHUSR��WX�PHQWH�\�WXV�
HPRFLRQHV�SDUD�VHQWLUWH�ELHQ�
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'HVFDQVR� WUDEDMR�\ KRJDU
$XQTXH�D�YHFHV�WXV�UHVSRQVDELOLGDGHV�
SDUHFLHUDQ�QR�WHQHU�ǇQ��UHFXHUGD�TXH�HV�
LPSRUWDQWH�RUJDQL]DU�WX�WLHPSR��GXHUPH�
ELHQ��FRPH�D�WXV�KRUDV��GLYL«UWHWH�\�GHG¯FDOH�
XQ�UDWR�D�WX�KRJDU��IDPLOLD�\�R�DPLVWDGHV�
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$VHUWLYLGDG�\�UHVLOLHQFLD��
GRV�DOLDGDV�SDUD�
UHODFLRQDUQRV�PHMRU

/D�UHVLOLHQFLD�HV�OD�FDSDFLGDG�
TXH�WLHQHV�SDUD�VREUHSRQHUWH�
D�VLWXDFLRQHV�DGYHUVDV��
UHVSHWDQGR�WXV�VHQWLPLHQWRV�\�

IRUWDOHFLHQGR�WXV�KDELOLGDGHV�SDUD�
VROXFLRQDU�SUREOHPDV�

/D�DVHUWLYLGDG�WH�SHUPLWH
JHVWLRQDU�\�FRPXQLFDU�
WXV�VHQWLPLHQWRV��RSLQLRQHV�\�

SHQVDPLHQWRV�GH�IRUPD�DGHFXDGD�\�
RSRUWXQD�SDUD�TXH�SXHGDV�
UHODFLRQDUWH�PHMRU�
FFRQ�ODV�RWUDV�SHUVRQDV�
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8Q�UDWR�FRQWLJR

$XQTXH�D�YHFHV�VHD�FRPSOLFDGR��WRPD�
XQ�WLHPSR�SDUD�WL�\�GHG¯FDOR�D�
GHVFDQVDU�R�KDFHU�FRVDV�TXH�WH�JXVWHQ��
HVFXFKD�P¼VLFD��YH�XQD�SHO¯FXOD��FXLGD�
GH�WX�FXHUSR��
2UJDQL]D�\�SURJUDPD�WLHPSR�GH�FDOLGDG�
SDUD�OR�P£V�LPSRUWDQWH��tú misma. 
66L�IXHUD�QHFHVDULR�SLGH�DSR\R�\�GHOHJD�
UHVSRQVDELOLGDGHV�
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8QD�EXHQD�
DPLVWDG

Influye en todos los 
ámbitos de tu vida, ya que 
refuerza tus redes de 
apoyo, te ayuda a crear un 
ambiente armonioso en el 
que puedas fortalecer 
hábitos saludables 
orientados a qorientados a que seas más 
feliz.
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7X�IDPLOLD�
VLHPSUH�
HVW£�SDUD�
WL

/D�IDPLOLD�HV�FRPR�XQ�DPRUWLJXDGRU�
TXH�WH�D\XGD�D�VXDYL]DU�VLWXDFLRQHV��
\D�TXH�HQ�HOOD�SXHGHV�HQFRQWUDU�
FRPSUHQVLµQ��FRPSD³¯D�\�VHJXULGDG��
5HFXHUGD�TXH�SXHGHV�OODPDU�IDPLOLD�
D�WRGDV�HVDV�SHUVRQDV�FRQ�ODV�TXH�
VLHQWHV�FDUL³R�\�SURWHFFLµQ�
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(UHV�VXǇFLHQWH
&RQI¯D�HQ�WXV�FDSDFLGDGHV�\�
KDELOLGDGHV��HOODV�WH�KDQ�WUD¯GR�
KDVWD�DTX¯��6LHPSUH�HVW£V�
KDFLHQGR�WX�PHMRU�HVIXHU]R�\�
QDGLH�KDFH�ODV�FRVDV�FRPR�W¼�
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+DFHPRV�
OR�TXH�SRGHPRV�
FRQ�OR�TXH�
�WHQHPRV
+DFHU�WX�PHMRU�HVIXHU]R�HV�OR�
PHMRU�TXH�FXDOTXLHUD�SXHGH�
KDFHU�
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1R�MX]JXHV�WX�
SDVDGR��

FRQ�WX�VDELGXU¯D�
GHO�SUHVHQWH

6LQ�ODV�GHFLVLRQHV�TXH�WRPDVWH�
D\HU��QR�VHU¯DV�OD�SHUVRQD�TXH�
HUHV�KR\�
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6L�WLHQHV�VHG�WX�PHMRU�
DOLDGD�HV�HO�DJXD�QDWXUDO

Regula tu 
temperatura 
corporal

Deja descansar al 
café y al refresco

Acelera tu 
metabolismo

Ayuda a mantener 
alerta a tu cerebro

Aumenta la elasticidad de tu 
piel y lubrica las articulaciones 
y los músculos

Reduce el riesgo de 
padecer enfermedades en 
el corazón y los riñones
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5HFDUJD�WX�HQHUJ¯D�FRQ���
FRPLGDV�EDODQFHDGDV�HQ�
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Es el último alimento del día, por ello 

debe de realizarse al menos 
dos horas antes de ir a 
dormir, cena algo ligero para evitar 
malestares durante las horas de 
descanso.

Tener periodos de ayuno cortos te ayuda a mantener activo el metabolismo y 
tu organismo en equilibrio, además de contar con la energía suficiente para 

desempeñar tus actividades; es recomendable hacer 5 comidas balanceadas 
en el día, intenta crear una rutina y respetar los horarios de tus alimentos.

Suele ser la comida que más 
omitimos, recuerda que te ayudará a 
continuar con energía, a llegar con 
menos hambre a la cena, haz una pausa 
merienda algo rico. 

Te ayuda a continuar tu rutina 
con energía y a llegar a la hora de la 
comida con menos hambre, toma unos 
minutos y consume algo ligero. 

Es muy importante ya que los alimentos 

que se ingieren son los primeros 
después de un largo periodo 
de ayuno y nos dan energía para 
iniciar nuestras actividades, es 
recomendable desayunar una hora 
después de despertar.

La comida es muy importante, intenta 
respetar tu horario de comida y 
comer platillos balanceados, 
saludables y por supuesto 
que disfrutes.
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1R�WH�DJXDQWHV

Para tener unos riñones sanos, 
además de beber agua, tienes que 
ir regularmente al baño. Si notas 
que tu orina es turbia, de un color 
distinto al ámbar/transparente, o 
notas que hay presencia de 
sangre, no dudes en acudir al 
médimédico. 
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'L�OR�TXH�
VLHQWHV
5HFRQRFHU��H[SUHVDU�\�QRPEUDU�WXV�
HPRFLRQHV��WH�D\XGD�D�WHQHU�XQ�
PHMRU�FRQWURO�VREUH�HOODV��1R�WH�
DYHUJ¾HQFHV�GH�WXV�VHQWLPLHQWRV�
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