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Limite el alcohol y la cafeina.
El alcohol y la cafeina pueden
empeorar la ansiedad y provocar
ataques de panico. En cambio, bebe
agua.

Coma comidas bien

balanceadas.
No omita ninguna comida y siempre
tenga bocadillos saludables que
aumenten la energia a la mano.

Duerma lo suficiente.
Cuando esta estresado, su cuerpo
necesita dormir y descansar mas.
Es importante dormir 8 horas por

noche.

Haga ejercicio
diariamente.

Hacer ejercicio puede ayudarlo a
sentirse bien y mantener su salud.




