~~~ Ayuntamiento de Jerez
~~ Accion Social y Mayores

AYUDAS PARA CUIDARTE
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2) ALIMENTACION

EN AYUNAS:
Ciruelas, pasas Semillas de linaza Aceite de oliva
y orejones (un pufiadito, puestas a (una cucharada
remojo la noche anterior) soperal)

PROHIBIDO (productos refinados):
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Pan blanco Azucar Pasteles Fritos
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Leche Queso Arroz

@ PROCURAR TOMAR CRUDO, DE 1/4
A 1/2 DE TODO LO QUE COMAS.



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

EJERCICIOS ABDOMINALES, DE
RESPIRACION PROFUNDA Y
CUCLILLAS
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3) ESTRENIMIENTO PERSISTENTE

¢ Cataplasma de aceite de arcilla caliente de 1cm
de grosor aprox., durante la noche.

< Baiio de agua tibia, con fricciones durante 3-5
min.

‘ Infusiones:
- Zumo de Aloe-Vera: 6 cl, 3 veces al dia.
- Lino
- Cdafiamo

- Regaliz
- Diente de ledn Q7

- Ruibarbo
- Hinojo
- Verbena.

CENTRO ADMINISTRATIVO Y DE
SERVICIOS SOCIALES. 'ROSA ROIGE".
DELEGACION DE ACCION SOCIAL Y
MAYORES




