


COMUNICACION VIRTUAL Y EL
RIESGO PARA TU SALUD MENTAL

La pandemia de COVID-19 trajo consigo una
modificacién de nuestras rutinas, generando no
solo el aislamiento social sino aumentando la
comunicacion virtual, ante esto las ideas
creativas sufren; segln investigadores de las
universidades de Columbia y Stanford, la fatiga
ocular al estar tanto tiempo frente a una pantalla,
el sedentarismo y el aislamiento social reduce la
capacidad de generar buenas ideas. Cuando
hablamos de tecnologia y salud la clave es el
EQUILIBRIO, asegurate de poder compensarla
con una comunicacién personal, y mucha
actividad fisica con movimiento  diario,
preferiblemente en un entorno natural al aire libre,
asi aprovecharas las ventajas de la tecnologia sin
afectar tu calidad de vida.

TORTA DE LENTEJAS
CON ESPINACA.

PRACTICAS TAOISTAS
PARA UN BUEN REPOSO

¢(Sabias que el 40% de las personas no
descansan correctamente, afectando el
rendimiento en sus labores?

El reposo es vital para la maquina humana que
demanda desgaste fisico y mental, aprende a
tener un suenfo reparador y placentero con estos
tips:

1. Fija un hora para dormir y otro para levantarte.
2. Haz ejercicio fisico al menos 1 vez al dia.

3. Toma una ducha antes de ir a dormir.

4. Cuando estés en la cama, aléjate de tu
teléfono, conéctate contigo mismo.

5. Reposa entre 7 y 8 horas.

6. Acuéstate en completa oscuridad, que tu
cabeza quede hacia el norte o el oriente.

7. Respira conscientemente.

iPractica estos 7 habitos y despierta con vitalidad
y energial



