¢TE SIENTES ESTRESADO O ANSIOSO?

La respiracion consciente es tu mejor aliada.
Practica la respiracion diafragmatica: inhala
por la nariz en forma profunda inflando tu
abdomen y exhala por la boca lentamente.
Esto activa el sistema nervioso parasimpatico
reduciendo la produccion de cortisol,
fortaleciendo el sistema inmunologico y
mejorando la concentracion. Ademas,
disminuye la ansiedad, potencia tu energia y
favorece un suefo reparador. Busca un lugar
tranquilo, cierra los 0jos y concéntrate en
cada inhalacion y exhalacion. Incorpora
este poderoso habito a tu rutina diaria

y experimenta como tu estado de

animo y bienestar general se

transforman.

¢QUE MIDE LA"THUELUA'HIDRICA?

Mide el volumen total de agua dulce utilizada
para producir bienes y servicios consumidos
por una persona, comunidad o empresa.

Ejemplo:
- En 1 kg de verduras se invierten 365 litros

de agua mientras que en 1 kg de carne de res
se usan 15,400 litros de agua.

- En 1 litro de bebida azucarada se gastan
310 litros de agua. Mejor toma jugo de frutas.

- Para fabricar 1 celular se utiliza 12.769
litros de agua. Conserva tu teléfono el mayor
tiempo posible.

- En textiles se requieren 10.000 litros de
agua por 1 Kg de ropa. Evita la compra
innecesaria.
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Para mas informacion:

SALUD - ALIMENTACION - EJERCICIO - TIPS
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estratégicas: un bambd en la entrada .

atrae prosperidad, mientras que un potus \

(miami) en la sala equilibra la energia. Opta
por especies suaves como la lavanda o la
sansevieria (lengua de suegra). Las plantas
con flores, como las orquideas, simbolizan
belleza y armonia. Mantenlas saludables, ya
que las plantas marchitas bloquean el flujo
de energia. Usa macetas de materiales
naturales como ceramica 0 madera para
potenciar su efecto. Integrar plantas en tu
hogar no solo lo llena de vida, sino que
también equilibra el “chi” energia vital que
mantiene la salud y promueve bienestar.
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