Layk Estrella

Fecha: 08/10/2024 Audiencia:
Vpe: $95.995 Tirada:
Vpe pag: $422.400 Difusién:
Vpe portada: $422.400  Ocupacion:

7.200 Seccioén:

2.400 Frecuencia: 0
2.400

22,73%

servicios

NUESTRO ORGANISMO EMPIEZA ANOTAR EL DESGASTE ANUAL

Evite el agotamiento de fin de aio
con estos simples consejos

En este uiltimo trimestre el
nivel de exigencia se incre-
mentay es asf como el es-
trés comienza a manifes-
tarse a nivel cognitivo,
emocional e incluso fisico.
Por esto, es importante
mantener rutinas saluda-
bles que eviten llegar a ni-
veles criticos y que puedan
desencadenar en patolo-
gias de mayor cuidado.

El doctor Enrique Ober-
meier — gerente médico de
la Divisién de Salud de

P&G-explicaque “es posi-
ble mitigar el cansancio de
fin de ano y tener mayor
energia™:

1. Dormir ocho horas dia-
rias: Para lograr un buen
descanso se sugiere adop-
tar una rutina de suefio
que incluya el acostarse y
despertarse en un mismo
horario.

2. Alimentacién balancea-
da: Seguir hdbitos bdsicos
como tomar un desayuno
nutritivo, reducir la inges-

ta de sal y azticar y mante-
ner la hidratacién, ingi-
riendo un minimo de dos
litros de agua al dia son
esenciales.

3. Consumir multivitami-
nicos diariamente: Estos
suplementos, que se ade-
ciianalas distintas etapas
de vida de las personas,
ayudan al correcto funcio-
namiento del cuerpo con
una variedad de nutrien-
tes esenciales como vita-
minas y minerales.

4. Realizar actividad fisica:
La Organizacién Mundial
de la Salud recomienda
distintos intervalos e in-
tensidad de acuerdo con la
edad de las personas, en el
caso de quienes estin en-
trelos 18 a65 anos lasuge-
rencia es actividades fisi-
cas aerdbicas intensas
unos 75 a 150 minutos; o
una combinacién equiva-
lente de actividades mode-
radas e intensas a lo largo
dela semana. @



