bienestar PRACTICA LA

Desconecta el wifi PARA TU SALUD

para dormir ] A

Asi reduces la exposi- Cam_]na mas

cion a las ondas electro- y aleJ a el eStFéS
magnéticas que pueden

dificultar tu suefio. 19 BUSCATUS MINUTOS DIARIOS
» Y el radiodespertador... DE SILENCIO

Como recomienda el

Segun la Organizacion para la Cooperaciony
el Desarrollo Econdmico (OCDE), el 20% de
los habitantes europeos estan sometidos a
mas de 65 decibelios durante largos periodos

geobidlogo Pere Ledn
en 'La buena onda’, "no
coloques radiodesperta-
dores, teléfonos malam-

bricos o moviles en la de tiempo. Esta cifra, los 65 decibelios, es |a
mesilla de noche durante que establece la Organizacion Mundial de la
el descanso nocturno". Salud (OMS) como aceptable. Superarla sig-

nifica estar sometidos a ruido intenso, lo que
tiene consecuencias para la salud (estrés, irri-
tabilidad, falta de descanso y concentracion...).

ONES
PARA TUS EMOCI 20 CONDUCE MENOS,

16 HOY VAS A SER MUY AMABLE TIENES ALTERNATIVAS
CONTIGO MISMA Ellunes puedes cambiar el coche por el trans-
SOMOS Mmuy criticos con Nosotros misMmos y porte publico (consume Seis veces menos ener-
nos juzgamos continuamente. Haz la prueba, gia por viajero). El martes, haz el trayecto en bici
escuchate, y cuando descubras que te estas y el miercoles, a pie... (un tercio de las emisio-
diciendo cosas negativas (como, por ejemplo, nes de CO, en Espana provienen del transpor-
'deberia haber sido mas rapida, mas lista, mas te ). Seglin datos del Instituto para la Diversifi-
amable...", 'cOmo he podido equivocarme'...), cacion y Ahorro de la Energia (IDAE), mas de
cambia el discurso. Compréndete, se amable, la mitad de los desplazamientos que se hacen
formulate mensajes positivos... Te ayudara a en coche son para cubrir distancias cortas que
estar mejor contigo mismay conlos demas. podrian hacerse a pie... En resumen: cambia
el coche por un paseo saludable, no contami-
17 MIRATUS MANOS nante y econdomico (ahorras en combustible).
CON ATENCION

Hemos olvidado vivir con lentitud, lo que nos
convierte envictimas potenciales del estrés. Te
PropPONEMOS UN ejercicio de conciencia Senso-
rial para que aprendas 'a frenar' en momentos
en que te sientas desbordada. Sentada, pien-
sa en tu mano derecha, siéntela exactamente
en laposicion que estay, lentamente, levanta-
la, girala y bajala con suavidad, notando cada
parte del movimiento. Repitelo tres veces, lue-
o0 haz lo mismo con la mano izquierda. Sigue
cada movimiento de tus manos con la mirada.

Planta tu hierba

aromatica favorita 1 8 DEDICALE MEDIA HORA

Menta, tomillo, orégano... Necesitas (O MAS)AFLUIR

un sitio con mucha luz para que crez- El flow (fluir) se refiere a aquellas actividades
can bien, por lo demas no precisan gue nos Invitan a sumergimos en ellas, gue nos
muchos cuidados. Sino sueles usar hacen perder la nocion del tiempo y olvidamos
especias y hierbas en tu cocina, quiza de lo que nos rodea. Busca aquello que te ayu-
es un momento para empezar pues de a 'desconectar' del mundo para 'conectar-

son un sano sustitutivo de la sal. te' enlo que estas haciendo: leer, coser, ballar...




