
1 )  A P L I C A R  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  D E L
F O L L E T O  D E  S A L U D ,
H Á B I T O S  Y  A L I M E N T A C I Ó N

6 )  A L  A T A R D E C E R

No exceso de actividad mental y/o
intelectual

Procura dar un paseo de entre 30
minutos y 1 hora

3 )  B U S C A R  L A S  C A U S A S  D E
L A  A L T E R A C I Ó N  Y  T R A T A R  D E
E L I M I N A R L A S

Recuerda que siempre están en relación con la

vida diaria, presente y pasada

4 )  D I E T A  E S T R I C T A  Y
R I G U R O S A  C O N  A U S E N C I A
T O T A L  D E  T Ó X I C O S  Y
A L I M E N T O S  P R O H I B I D O S

7 )  S I  E S  P R E C I S O ,
A Y Ú D A T E  C O N  L A
A U T O E S T I M U L A C I Ó N
S E X U A L ,  H A S T A
D E S C A R G A R T E

Insomnio

A Y U D A S  P A R A  C U I D A R T E

2 )  P R E S T A R  E S P E C I A L
A T E N C I Ó N  A L  E S T A D O
N E R V I O S O  Y  A L  E S T R É S

5 )  C E N A S  A  B A S E  D E
V E R D U R A S  Y  ‘ H O J A S
V E R D E S ’

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


11) HIERBAS ÚTILES

Raíz de valeriana (también en

grageas)

Lúpulo

Tusílago mayor

Romero

Matricaria

Pasionaria

9) RITO PARA DORMIR

Paseo por la tarde




Baño con manzanilla




Infusión (hierbas útiles (ver

punto 11) + miel

1 taza de miel + 3 cucharadas
de vinagre de sidra (tomar 2

cucharaditas antes de acostarse)




Masaje pies o relajación




Pies calientes (bolsa)

CENTRO  ADM IN I STRAT IVO  Y  DE
SERV IC I OS  SOC IALES .  ' ROSA  RO I GE ' .   

DELEGAC IÓN  DE  ACC IÓN  SOC IAL  Y
MAYORES

D IRECC IÓN  POSTAL :  
POL Í GONO  SAN  BEN ITO .  

C/DOCTOR  FLEM ING ,  6 .  2 ª  PLANTA .  
1 1 407  JEREZ  DE  LA  FRONTERA

TELÉFONO :  956  1 4  99  42  

8 )  I R  A  D O R M I R  A N T E S  D E
L A S  2 3 . 0 0  H

10) TOMAR A DIARIO

3 cucharadas de polen

Levadura de cerveza

Alfalfa germinada

promocion.salud@aytojerez.es


