SABIAS QUE

Por: MARIO KIYOHARA

A TERCERA EDAD

ACABO EL TRABAJO. Sea de manera
voluntaria o por el plazo legal, se define ala
persona que culmind su etapa laboral como

de la “Tercera Edad”. Periodo donde la

productividad para mantener a la familia

pasa a un segundo plano para dar pase a

uno de busqueda de tranquilidad, gozo y
armonia, en especial consigo mismo.

sQUE ME AYUDA FISICAMENTE?

* _A ACTIVIDAD CONSTANTE (NO EXTREMA
NI EXTENUANTE). )

* CAMINAR, BAILAR CON MODERACION.

* LUNA ALIMENTACION POCA Y .

BALANCEADA. N ‘, ~
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* DORMIR LO SUFICIENTE.

* CONTROLAR NIVELES DE 34
COLESTEROL, GLUCOSA Y rd@a
PRESION ARTERIAL.
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:CUANDQ NECESITAS AYUDA
PSICOLOGICAz

* CUANDO TIENES PENSAMIENTOS NEGATIVOS
RECURRENTES.

* CUANDO SUFRES DE INSOMNIO, PERO TAMPOCO
PUEDES LEVANTARTE DE LA CAMA.

* TE DAS CUENTA (0 TE DICEN)

QUE TE ESTAS EXCEDIENDO EN ALGO
(ALCOHOL, COMIDAS, FASTIDIO, ETC).

* CUANDO LAS ACTIVIDADES
QUE TE GUSTABAN HACER
YA NO TE RESULTAN
ATRACTIVAS.

¢ES EL FIN?

Noooo. Simplemente es una etapa donde disfrutas
de lo que sembraste a lo largo de tu vida.

¢ESTAS VIEJO?

Depende de codmo te sientas. Puede que ya no
hagas muchas cosas, pero cada cosa que haces lo
haces bien y lo disfrutas.

2QUE ME AYUDA
MENTALMENTE?2 !

* NO PREOCUPARSE DEMASIADO. —

* NO EXIGIRSE DEMASIADO. %
* _EER. £

* FIJARSE RETOS COMO LLENAR
CRUCIGRAMAS, SUDOKUS 0
SOPA DE LETRAS.

* ROMPER LA MONOTONIA
FAVORECE LA
CONCENTRACION.

:CUANDO NECESITAS -9
AYUDA MEDICAz R

* CUANDO TE SIENTES
CANSADO MUY SEGUIDO.

* CUANDO TIENES DOLORES
MUSCULARES, ARTICULARES Y B
CAMBIOS EN EL. METABOLISMO. ; y)/{/) I

* UN MAREO, VERTIGO 0 CAIDA
ACCIDENTAL ES MOTIVO L} |
PARA UNA REVISION. v

2QUE ME AYUDA ESPIRITUALMENTE?

* BUSCAR LA PAZ CONSIGO MISMO ¥ CON LOS DEMAS.
* ELIMINAR LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Y LOS LAMENTOS.
* UNA BUENA CHARLA Q@
* RER. F=Y
* UTILIZAR LA —_— m
EXPERIENCIA PARA Jr—
AYUDAR A OTROS. " '
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