Ayuntamiento de Jerez
Accién Social y Mayores

AYUDAS PARA CUIDARTE

2) EVITAR TODO TIPO DE TOXICOS,
ADITIVOS Y CONSERVANTES

Azicar, pan blanco, arroz blanco, Grasas animales
pasteleria, sal refinada (cerdo, marisco, ternera...)

Café, alcohol, tabaco Bebidas refrescantes envasadas

Fritos Quesos viejos Conservas



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

4) TOMAR CADA DiA, AL MENOS:
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500 gr. de fruta en una comida Un plato de cereal
(desayuno o merienda) (mediodia)
Un plato de ensalada Un plato de verduras variadas
(mediodia) (cena)
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Un plato a base de Frutos secos (10-20 almendras o
proteinas no grasas nueces), o yogur (2), o cuajada (1), o
(cena) huevos (2), o pollo (200 gr.), o queso

fresco (150 gr.) o pescado blanco (200
gr.)

5) COMO COMPLEMENTO ALIMENTICIO,
TOMAR 2 VECES AL DIA
ALGUNA DE ESTAS COMBINACIONES:

@ Levadura de cerveza + Alfalfa germinada
¢ Cermen de trigo + Soja germinada

¢ Polen + Trigo germinado

¢ Algas ricas en calcio > WARAME
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Infusiones a tomar:
¢ Hojas de muérdago + angélica
N
1 cucharadita, 3 veces al dia de:
1- Hammamelis
2- Meliloto
3- Salvia
4- Cipreés
5- Melisa
6- Espino blanco
R
¢ Ginseng: Coccion 0,5 gr. de raiz
por cada toma (si excita, tomar CIMIFUGA)
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MODO DE TOMARLAS

RECOMENDACIONES GENERALES

Diariamente:
Una hora de paseo a paso rapido por un lugar agradable; o
media hora de ejercicios de tabla inclinada o footing
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Cada vez que te sea posible y tanto como quieras:
Relajacion completa, con o sin musica. Puedes grabartela en el
movil:

a Ponte cémoda en una silla o tumbada

? Cierra los ojos

— Inspira despacio y profundo contando hasta 10, haz qué el aire
llegue al fondo de los pulmones. Expele el aire despacio

contando hasta 10 m A
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=2 Continta inspirando y expirando contando hasta 10, piensa en
una palabra que te relaje y repitela cada vez que expiras

—2 Tensa los misculos del pie derecho cuando estds inspirando,
relajdndolos cuando expiras
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EJERCICIOS DE CONCIENCIA Y CONTROL DE
PELVIS Y CUERPO EN GENERAL
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HIGIENE MENTAL

1° Trata de repasar todos los factores de influencia de tu vida y
observa los que podrias mejorar, y cudles te estdn agotando y podrias

eliminar:

Relaciones
Trabajo
Economia
Actitudes
Alimentacién

2° Trata de crear y mantener relaciones
amplias y sinceras con personas en
sinfonia contigo, con las que puedas
compartir abiertamente lo que te pasa.

3° Trata de reconstruir tu ritmo de vida,

como si te desprendieras de un capitulo

terminado: hijos/as, preocupaciones,
relacién con ellos/as.
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4 Buscate centros de interés propios
y con tu compafiere, si le tienes: relaciones,
artisticos, viajes...

5° Trata de satisfacer deseos
que has dejado “aplazados”
a lo largo de tu vida
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6 Sipuedes, o si aun no lo estds,

ponte en contacto con algun
GRUPO DE MUJERES en el que
tengan cabida tu situacidn y tus intereses

iY ultima observacién! Para el cuidado
de tu piel y la estética en general,
procura usar solo productos naturales
de plantas, aceite de almendras...
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CENTRO ADMINISTRATIVO Y DE
SERVICICS SOCIALES 'ROSA ROIGE".

DELEGACION DE ACCION SOCIAL Y
MAYORES




