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En la actualidad los ambientes artificiales en los
cuales vivimos nos alejan de los ritmos de la
naturaleza, es nuestra prioridad volver a
conectarnos con ella y una de esas formas es
sembrando en casa, solo es tomar un recipiente
plastico y hacer de él una bella maceta, abrele
unos agujeros por debajo para crear un buen
drenaje, llénala de buena tierra y siembra
plantulas o semillas de tus hortalizas preferidas
(acelgas, lechuga, tomate) ubicala en un lugar
donde el sol ilumine el espacio y tenga una
buena aireacién, cuidalas y tendras una frondosa
huerta, que sanara tu cuerpo y traera paz a tu
alma.
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Inicia un cambio positivo en tu vida,
implementa mejores hdbitos, renuévate
cada dia llenandote de vitalidad, alegria y
paz interior.

iHay mucho por cambiar, por entender y
aprender, este es el momento de renacer!
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COMUNIDAD TAOISTA

Para mas informacion:

SALUD - ALIMENTACION - EJERCICIO - TIPS
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La mayor farmacia que existe es la naturaleza f' }’/‘/?,,
misma. Nos proporciona todos los medicamentos R "_
que necesitamos para mantenernos saludables. b ‘,';zjj .
El aire de los bosques virgenes estéa henchido de LW
sutiles vapores etéreos que se desprenden de las AL
incomparables alfombras de vegetales y semillas ""’.\(\55';:\‘%\
en descomposicion. A este vaho prodigioso \\"\'\if \\\\‘
dentro del tacismo se conoce como FITOGEN. §§\‘Q\\‘:
Cura la ansiedad, el estrés, la hipertension vy \§\\§:

enfermedades incurables como el cancer. En
Okinawa, lugar de longevos, se accede a esta
bondad a través del “bafio de bosque”.

Elige el bosque menos concurrido, dispone al
menos de dos horas, camina sin prisa, siéntate un
momento, cierra tus 0jos y respira hondo, deja
que la salud invada tu cuerpo y tu alma

; - A
BRRACTICAS;TAOISTAS

PARAUN|BUENI{REPOSO

(Sabias que el 40% de las personas no
descansan correctamente, afectando el

Y -
COMUNICACION}IVIRTUAL: Y/EL: m rendimiento en sus labores?
RIESGO,PARA\TUISALUD;MENTAL . : . ) )
ingredientes: El reposo es vital para la maquina humana que

La pandemia de COVID-19 trajo consigo una V2 libra de Igntejas demanda desgaste fisico y mental, aprende a
modificacién de nuestras rutinas, generando no 1 cebolla roja p tener un suefo reparador y placentero con estos
solo el aislamiento social sino aumentando la 1 tomate _ e i
comunicacién virtual, ante esto las ideas 1 ramita de apio

creativas sufren; segun investigadores de las 1taza de espinaca 1. Fija un hora para dormir y otro para levantarte.
universidades de Columbia y Stanford, la fatiga 2dientesdeajo A 2. Haz ejercicio fisico al menos 1 vez al dia.
ocular al estar tanto tiempo frente a una pantalla, V2 Cucharada de orégano 3. Toma una ducha antes de ir a dormir.

el sedentarismo y el aislamiento social reduce la ¥a de cucharadita de comino 4. Cuando estés en la cama, aléjate de tu
capacidad de generar buenas ideas. Cuando Procedimiento: Dejar en remojo las lentejas un dia teléfono, conéctate contigo mismo.

hablamos de tecnologia y salud la clave es el antes. lavarlas y luego agregar todos los 5. Reposa entre 7 y 8 horas.

EQUILIBRIO, asegurate de poder compensarla vegetales picados. Posteriormente se muelen o 6. Acuéstate en completa oscuridad, que tu
con una comunicacion personal, y mucha licuan junto con los ajos, el comino y el orégano, cabeza quede hacia el norte o el oriente.
actividad fisica con movimiento  diario, a esta mezcla se le agrega la espinaca mas sal al 7. Respira conscientemente. ’
preferiblemente en un entorno natural al aire libre; gusto. luego se elaboran las torticas y se pone a ‘
asi aprovecharas las ventajas de la tecnologia sin ‘ freir o asar en poco aceite. Disfruta de un alimento iPractica estos 7 habitos y despierta con vitalidad
afectar tu calidad de vida. nutritivo y saludable. y energial




