50 FORMAS PARA CONSEGUIR UNA VIDA SALUDABLE
EN EL SECTOR DE OTRAS INDUSTRIAS MANUFACTURERAS

Combate el (= =

cansancio y la fatiga .
mental y emocional

éPor qué es importante?

Combatir este tipo de cansancio reduce o evita que
tengas dificultad en la concentracién, falta de memoria,
bajo rendimiento, somnolencia, dolor de cabeza o de ojos
(en el caso de fijar la vista demasiado tiempo), desdnimo,
etc. Estos sintomas te indican que estas con la energia
baja.

Aumenta tus niveles de energia con una dieta saludable
en tu jornada laboral: consume cereales no refinados,
frutas y vegetales frescos en jugo o ensalada, y bebe
liquidos para hidratarte convenientemente.

Duerme al menos 7/8 horas diarias. Reparte tu dia entre
actividades fisicas y distracciones que te relajen y te
recreen.
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