Ayuntamiento de Jerez
Accidn Social y Mayores

AYUDAS PARA CUIDARTE

2) DEDICATE TIEMPO Y
QUIERETE A TI MISMA

También es un modo de cuidarte.

Observa y siente lo que tu cuerpo pide,
necesita, rechaza, disfruta, etc. Confia en los
mensajes y actua en consecuencia.

4) DISFRUTA DE LOS
PEQUENOS DETALLES,
TANTO DE LA
PREPARACION DE LA
COMIDA COMO DE
COMERLA

6) COME Y MASTICA
LENTAMENTE



https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view

8) EVITA LAS BEBIDAS FRIiAS
Y EL FRiO EN GENERAL

10) TOMA EL SOL Y EL AIRE
LIBRE. PASEA POR LA ARENA
TIBIA.

12) RESPECTO A LA REGLA

Unos dias antes:
Haz banos tibios con infusion de romero,
durante 5-10 minutos.
Durante la reglaq, si hay dolor:
Bafos tibios
Calor local
Cataplasmas de sal marina caliente
durante el dolor sobre el sacro
Extracto de Valeriana (1/2cucharadita)
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