Piensa en positivo

Es clave y te ayudara a valorar los pequefios
momentos.
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Establece con ilusidon
objetivos asequibles

Acorde con tus posibilidades, como hacer
ejercicio, o empezar algun hobby.
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Bésame mucho

Los besos mejoran nuestro animo y
funcionan como antidepresivos naturales.
A su vez, dilatan los vasos sanguineos, por
lo que reducen el dolor.

Disfruta de las actividades
al aire libre

Reducen la presion sanguinea, bajan los
niveles de glucosa en la sangre y reduce el
estrés.
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Al son de la musica

La musica hace que el cuerpo libere
endorfinas por lo que reduce el dolor crénico,
la presioén arterial, la migrafia y el estrés.
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No caigas en la comparacioén, quiérete y
valora tus cualidades.
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Tu eres tu
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Abraza a tu familia y amigos

Cuando abrazamos se eleva la serotonina
y recuperamos poco a poco nuestro buen
estado de dnimo.

Sonrie, aunque no
tengas ganas

Cuando nos reimos el cerebro segrega
endorfinas que alivian el dolor y reducen la
depresion.

Baila y siéntete feliz

Ayuda a prevenir la depresidon, mejora la
autoestima y la confianza y elimina el estrés.

10. X

Vive el aqui y el ahora

Intenta no preocuparte demasiado por el
pasado y el futuro.

Refuerza tu actitud
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Come bien. Sigue una
alimentacién lo menos
procesada posible y
personalizada para
conseguir un control
adecuado del peso.
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Suefio de calidad.
Duerme a la misma hora,
limita las siestas diurnas,
evita la cafeina y otros
estimulantes y practica
técnicas de relajacion.
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Muévete. Anda o nada
en periodos cortos y
sin sobreesfuerzo para
mejorar los sintomas de
la enfermedad.



