P ara evitar que la crisis, ademds del bolsillo,
merme también nuestra salud fisica y { ;

emocional, el Dr. Gaspar Garcia, Director del ( }__ i

Area de Educacion para la Salud del Colegio de av,

Meédicos de Malaga, nos recomienda seguir las :

siguientes acciones:

1. Hacer media hora de ejercicio diaria, Adaptado

a cada edad y, mejor, si es al aire libre,

2. Descansar por lo menos 8 horas al dia.

4. Cultivar las relaciones con la farilia, con

los amigos y relaciones sociales en general,

Sin embargo, no hay que olvidar que todos

necesitamos un espacio personal donde

encontrarnos durante un rato, Por eso, conviene

aislarse media hora al dia, sin ser interrumpido.,

4. Organizar nuestro tiempo; definir prioridades y

conocer cuanto le dedicamos a cada cosa.

5. Mantener contacto regular con la naturaleza,

8. Mantener el cerebro joven, practicando nuestras

aficiones, juegos de mesa, ejercicios mentales.,,

7. Cultivar la paciencia v la confianza y taner una

actitud positiva frente a la vida.
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