Eje de Seguridad y
Salud en el Trabajo

Autocuidado:
cosas que
no sabias
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Reir 100 veces es equivalente
a 15 minutos de ejercicio en
una bicicleta estatica.

Estar sentado durante mas de tres
noras al dia puede acortar dos anos
la esperanza de vida de una persona.

Hacer media hora de actividad fisica, 6
dias a la semana, esta vinculada a un 40 %
mMenos de riesgo de muerte temprana.

;Sabias gue cuando duermesy sientes
gue te caes, es para gue te despiertes
porgue No estas respirando?

El aguacate y el platano aumentan
|0s niveles de serotonina, asi que
comer estos alimentos es una buena
mManera de luchar con la depresion.

Traer a la mente un buen recuerdo
ayuda a combatir el estrés, a regular
las emociones y alejar la depresion.
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